BAKA

Froknacke med oregano

Kock: Ylva Lindgren Tid: 60 min Portioner: 1 plat

Froknécke kan géras pa ménga olika satt. Har har jag blandat fréerna med havremiél

och farsk oregano.

Goda att knapra pé till mellanmal eller med en god dessertost pé till kvéllen. De ar
aven valdigt goda med bara lite smér och extra oregano pd. Anvand havremisl gjort

p& ren havre om du vill ha glutenfritt knackel!



INGREDIENSER

1 dl linfron

1 dl sesamfron

1 dl pumpafrén

1.5 dl solrosfron

2 msk chiafron

1 dl havremjal

1 tsk havssalt

1 msk psylliumhusk
0.5 dl olivolja

2 dl kokande vatten
2 msk farsk oregano
Att stro over



1 msk farsk oregano
1 tsk flingsalt

GOR SA HAR

Satt ugnen pé 150 grader.

Blanda fréerna med havremidl, havssalt och psylliumhusk.

Tillsatt olivolja och kokande vatten och rér ordentligt. Blanda ner den
hackade oreganon. Lat blandningen svélla nagra minuter.

Bred ut blandningen pé en plat med bakplétspapper. Lagg ett till papper dver
och kavla ut s& tunt och j@mnt som majligt med en kavel, dra sedan bort det
dversta pappret. Stré dver oregano och flingsalt.

Gradda mitt i ugnen ca 45-50 minuter. Kndcket ska fé& lite farg och bli hart,
men se upp s& att det inte branns. Man kan sténga av ugnen och léta platen

st& kvar en stund pé& eftervérmen, med luckan pé glant.

Lat knacket svalna och bryt i bitar.



