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BAKA

Froknacke

Kock: Ylva Lindgren Tid: 10 min Portioner: 30

Gott och nyttigt knacke fullt med olika sorters fréer, dessutom glutenfritt!

Lagg till 50 min fér graddning.

INGREDIENSER

1 dl solrosfron

1 dl pumpafrén

1 dl linfron

1 dl sesamfron

1 msk fiberhusk

0.5 dl majsmjol

1 tsk salt

0.5 dl rapsolja

2.5 dl kokande vatten
2 nypor flingsalt



GOR SA HAR

Satt ugnen pé& 150 grader.

Blanda solrosfrén, pumpafrén, linfron, sesamfrén, fiberhusk, majsmijal, salt och
olja i en bunke.

Sl& Sver det kokande vattnet. Blanda val och l&t smeten svalla nédgra minuter.

Bred ut tunt p& bakplatspapper. For att f& ett jamnt knacke, lagg ett
bakplétspapper éver och kavla négra tag med kavel. Dra bort pappret och
strd over lite flingsalt.

Gradda mitt i ugnen i 25 minuter. Ta ut platen och skar i fyrkanter. Gradda
ytterligare 25 minuter. Sténg av ugnen och lat pléten sta kvar en stund pa
eftervarme med luckan pé glant.



