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BAKA

Mandelfrallor med havre &

chiafron

Kock: Ylva Lindgren Tid: 30 min Portioner:

Rejdla frallor som mattar lénge. Bakade p& mandelmidl och dgg, toppade med nyttiga
chiafran.

De har goda, matiga frallorna passar bra som alternativ till vanligt bréd om man
forsoker hélla nere pé kolhydraterna. Fyll dem med sallad, ost, skivad tomat och
avokado, eller andra goda pélagg.

Frallorna gdr bra att frysa in och ar dven goda att rosta.

Var noga med att anvénda havremjdl gjort pé ren havre om du inte tal gluten.
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INGREDIENSER

2 dl mandelmjsl

1 dl havremjal

2 tsk bakpulver

0.5 msk fiberhusk

3 st dgg

1 dl creme fraiche (34%)
1.5 dl riven ost, gérna mozzarella
1 msk rapsolja

1 tsk flytande honung

1 krm salt

1 msk chiafron

0.5 tsk flingsalt

GOR SA HAR

Satt ugnen p& 225 grader.

Blanda mandelmjdl, havremjél, bakpulver och fiberhusk noggrant i en bunke.

Smérj en avlang brédform, som rymmer ca 1,5 liter, val med olja. Fordela

Tillsatt dggen ett i taget och rér ner creme fraiche, riven ost, olja, honung och
salt. Blanda val.

smeten i formen, bldt handerna latt och j@mna till ytan. Stré dver chiafrén och

eventuellt lite flingsalt.



Gradda brédet i ca 15 minuter. Lat svalna och lossa det sedan forsiktigt frén
formen. Skar i fyra bitar, dela p& mitten och fyll med goda pélagg.



