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Fullkornskanelbullar med appelglasyr

Mijuka fullkornskanelbullar med naturlig dppelglasyr. Anvénd sétningsmedel for lagre glykemisk
paverkan i denna fiberrika frukostfavorit.

Forberedelse: 30 min Tillagning: 15 min Totalt: 230 min Portioner: 32

GL 18.1/ Gl 57

Ingredienser

Low-fat dairy provides protein without excess saturated fat skummjélk
Heart-healthy unsaturated fat rapsolja

Minimal added sugar; consider reducing by half for lower Gl strésocker
salt

Two standard packets, about 4.5 tsp total torrjast

Should be 105-115°F to activate yeast [jummet vatten

Adds protein and structure stort 4gg

Extra protein without added fat &ggvitor

Provides structure; higher Gl component vetemjél

Lower Gl than white flour, adds fiber and nutrients fullkornsvete

For greasing pan and dough bakspray
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May help improve insulin sensitivity mald kanel
Medium Gl; consider reducing to 1/2 cup farinsocker
Natural sweetness with fiber; medium Gl russin

Natural sweetener for glaze; medium Gl when concentrated fryst osétat
appeljuicekoncentrat, tinat

Instruktioner

Step 1

Varm forsiktigt skummijolken i en liten kastrull pa medelvarme tills den nar ungefar 80°C,
precis innan kokpunkten. Ta omedelbart bort fran varmen och ror ner rapsolja, strésocker
(eller s6tningsmedel) och salt tills det I6st sig. Lat denna blandning svalna till ljummen
temperatur (runt 43°C).

Step 2

Medan mjolken svalnar, 16s upp jastpaketen i ljummet vatten i en liten skal. Ror forsiktigt och
lat sta i 5 minuter tills blandningen blir skummig, vilket indikerar att jasten ar aktiv.

Step 3

| en stor bunke, vispa ihop hela dgget och aggvitorna tills de ar val blandade. Hall i den
aktiverade jastblandningen och den avkylda mjdlkblandningen och rér for att blanda alla
flytande ingredienser ordentligt.

Step 4

Tillsatt gradvis vetemjélet och fullkornsvetet, en deciliter i taget, och rér med en traslev efter
varje tillsats. Fortsétt blanda tills en mjuk, Iatt klibbig deg bildas. Om du anvénder en
koksmaskin, satt pa degkroken och knada pa lag hastighet i 5-6 minuter tills degen blir slat
och elastisk. Om du knadar fér hand, vand ut pa en mjélad yta och knada i 8-10 minuter.

Step 5

Flytta degen till en generdst mjdlad arbetsyta. Med mjdlade hander, knada degen forsiktigt i
cirka 5 minuter tills den blir slat, smidig och studsar tillbaka nar den trycks pa. Lagg degen i
en latt oljad bunke, vand en génﬂ(fér att tacka. Tack tatt med plastfolie och lat jasa pa en
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varm, dragfri plats i cirka 1,5 timme tills den férdubblats i volym.



Step 6

Nar den jast fardigt, knada ner degen och dela den i tva lika stora delar. Forma varje del till
en slat boll, tick med en ren kdkshandduk och lat vila i 10 minuter. Under tiden, smorj en
28x35 cm bakform med bakspray och férbered fyliningen genom att blanda mald kanel,
farinsocker (eller farinersattningsmedel) och russin i en liten skal, blanda val.

Step 7

Pa en mjolad yta, kavla ut varje degboll till en 40x20 cm rektangel. Spraya latt ytan pa varje
rektangel med bakspray, férdela sedan jamnt hélften av kanel-socker-russinblandningen éver
varje rektangel, sprid till inom en centimeter fran kanterna. Bérja fran den langa kanten, rulla
tatt upp varje rektangel till en rulle och nyp ihop sémmen for att férsegla. Anvand en vass kniv
eller osmaksatt tandtrad for att skara varje rulle i 16 lika stora bitar (32 bullar totalt).

Step 8

Ordna kanelbullsskivorna i den foérberedda bakformen och Iamna sma mellanrum mellan dem
for expansion. Tack 16st med plastfolie och lat jasa pa en varm plats i ytterligare 1,5 timme
tills de férdubblats i storlek och nuddar varandra. Under de sista 30 minuterna av jasningen,
férvarm ugnen till 175°C och férbered glasyren genom att sjuda appeljuicekoncentratet i en
liten kastrull pA medelvarme i 5-7 minuter tills det reducerats till halften och blivit sirapaktigt i

konsistensen.

Step 9

Nar bullarna har slutfért sin andra jasning, pensla férsiktigt toppen av varje bulle med hélften
av den varma &ppeljuiceglasyren. Gradda i den férvarmda ugnen i 15-18 minuter tills bullarna
ar gyllene pa toppen och genomstekta i mitten. Ta ut ur ugnen och pensla med resterande
glasyr medan de fortfarande ar varma. Lat svalna i 5-10 minuter innan servering. For att
forvara, lat svalna helt och frys enskilda bullar i lufttata behallare i upp till 3 manader. Varm
frysta bullar i mikrovagsugnen i 30-45 sekunder eller i en 150°C ugn i 10 minuter.
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