Froknackebrod

1 dI sesamfrd

1 dl pumpakérnor
1 dI solroskérnor

1 dl majsmjol
1/2 dl linfro

1/2 tsk salt
1/2 dl rapsolja
2 dl kokande vatten

1. Sétt ugnen pa 150°C.
2. Lidgg ett bakplatspapper pa en plit, ca 30x40 cm.

3. Blanda alla torra ingredienser och ror i olja och vatten. Lat
svilla ca 15 minuter.

4. Bred ut smeten tunt pa platen. Griadda mitt i ugnen ca 1-112
timme. Drag 6ver bakplatspappret med knicket pa ett galler
och lat svalna.

5. Till servering: Bryt i bitar och servera med tapenade.

Fri fran dgg, gluten, laktos, mjolkprotein och sojaprotein.



