2 recept jjor surdegar

Betydelser:
1. Gamla problem som man inte tagit itu med
2. Deg som jast av sig sjalv och anvands som jasningsmedel i ett nytt bak

Surdeg 1 - Det har behover du/ingredienser

Tillagningstid: Din alldeles egen surdeg har en tillagningstid som varierar beroende pa vilken surdeg det &r.
Hur 1ang tid tror du sjélv att du har gett den?

Ingredienser: Saker du skjutit upp en langre tid, nigra punkter som stétt pa "att-gora-listan” och jast
alldeles for lange. Ta tag i detta och gor det NU! Genom att ta tag i gamla surdegar far du ny energi och
Okat sjalvfortroende vilket i sin tur leder till att du sakert tar tag i annu fler saker och gor klart dem
shabbare.

Har du kanske lovat ndgon annan att géra nagot? Se till att du &r en person att lita pa i alla lgen. Sager
du att du ska géra ndgot s& gér du det vilket leder till att omgivningen upplever dig som &nnu mer
trovardig vilket kommer att 6ka ditt sjalvfortroende och din sjalvkansla ytterligare. Det ar precis det
omvanda med att inte géra klart saker men det galler fr.o.m. nu bara andra ménniskor. Du &r en person
som satter fart och gor klart!

GOr s har i tva enkla steg:

1.

2. Kann kanslan och njut.
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Surdeg 2 - Det har behover du/ingredienser
Tillagningstid: Den franske bagaren Sébastien Boudets surdegsbrod med lingon och havssalt, fran TV4:s
nyhetsmorgon, har en tillagningstid pd 60 minuter. Mums.

Ingredienser: 375 g krossade régkédrnor
2,5 dl kokande vatten
1 | ekologisk mjolk
500 g stenmalt ragmjol
1000 g vetemjol utan tillsatser
300 — 500 g aktiv bubblande surdeg
500 g hela lingon
75 g havssalt
100 g muscovadosocker

Gor sa hér i fem enkla steg:

1. Koka upp vattnet och skalla de krossade ragkédrnorna i en stor skal.

2. Hall dver resten av ingredienserna och blanda lite. Lat degen vila under en fuktig duk i 1 timme.
3. Kndda lite och forma 2 brdd. Lat dem jasa i en lada i kylskapet i 24-36 timmar eller 6-8 timmar i
rumstemperatur under en fuktig duk.

4. Baka broden pa 220 °C i 45-50 minuter.

5. At, kann smaken och njut.

Vill du veta mer om hur jag kan hjdlpa dig att f4 mer gjort med mindre anstréngning kontaktar du mig idag!

For din framgang,
Johan Dahl Utveckling

Johan Dahl

Tel 0709-10 43 00

E-post johan@jdu.se
Webb www.jdu.se
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