Frokndcke med parmesan

Kock: Camilla Hanve Tid: 35 min Portioner:

Ett gott froknacke att ha till ost och en god dijonmajo gjord pd skirat smor eller at dem
istallet for knackebrod. Gar att variera smaken med andra ostar, fron, chili och/eller
orter.

INGREDIENSER

2 dI sesamfron
1.5 dl solrosfron
2 msk chiafrén
1 dl pumpafrd
3 dl parmesan
1.5 msk fiberhusk
1 dl vatten
2 st dgg
eventuellt lite citronolivolja



GOR SA HAR

Satt ugnen p& 150 grader om du har en varmluftsugn (175 grader med vanlig
ugn.)

Blanda férst de torra ingredienserna ordentligt och sist i med vattnet och
aggen. L&t sté och svalla en stund.

Klappa ut smeten jamt pé& bakplatspapper (eventuellt med ordentligt med
citronolivolja eller vanlig olja pa handerna). Ta hjdlp av et bakplatspapper
och platta/kavla smeten riktigt tunn och jamn.

Satt in i ugnen i 20 minuter.Tryck med kniv i énskade rutor (jag fick ut 3x6=18
st) eller bryt dem nar de ér helt klara.

Sank varmen till 120 grader (cirka 150 grader i vanlig ugn) och fortsatt
gradda i cirka 50 minuter. Stang sen av ugnen, dppna luckan lite och lat st&
och torka pé& eftervarmen. Sjalvklart kan det som vanligt skilja mellan ugnar,
s& hall koll mot slutet, ibland kan man f& tumma p& minuterna.



