Ortigt froknéicke

BAKA Kock: Katrine Loo & Patrik Sers Tid: 60 min Portioner:

Har kommer froknécket med orter som alltid stér pé vart bord under en vinkvall.

Torkade orter ar grejen med dessa frokndcken. Manga reagerar pd att det ar sé& gott,
smakar inte som andra. Ar det érterna mé tro@

Eller ér det att Katrine tar 400 g fron av det som finns hemma? Pumpa, solros, linfr,
kanske sesam och chia eller ibland enbart solros- och linfré.
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INGREDIENSER

400 gram blandade frén (se text)
1 dl majsmjol

1 tsk psylliumhusk

0,5 dl olivolja

2 dI hett vatten

0,5 tsk finmalet havssalt

0,5 tsk torkad oregano

0,5 tsk torkad timjan

1 msk hackad persilja

GOR SA HAR

° Satt ugnen p& 150 grader, blanda samman alla ingredienser och lat svalla i

minst 30 minuter.

Dela upp degen i tvé delar. Kavla/tryck ut varje del mellan tva
bakplatspapper, till en 6nskad tjocklek. Vi féredrar tunna knackebitar, andra
tiockare (dé& langre graddningstid).

och gradda ca 45-55 minuter, beroende p& ugn och tjocklek kan tiden
variera. L&t knacket svalna pé galler.

e Lagg over bakplatspappret med knacket pa en plat. Satt platen mitt i ugnen



