askas

Froknacke

Antal: recept_2018_09_18_14

Detta glutenfria froknacke passar perfekt som
tilltugg till soppor och grytor. Ett gott palagg ar

mosad avokado och chili.

Pris: 1 kr

1.5 dl pumpakarnor
1.5 dl solrosfrén
0.75 dl sesamfron
0.75 dl valmofrén
0.75 dl linfrén

0.75 dl chiafrén

Y2 tsk salt

2.5 dl vatten

Om du vill, grovhacka hélften av pumpakérnorna och solrosfréna i en matberedare eller fér hand, for att inte f& sa manga
stora bitar i froknacket. Om du vill kan du hoppa 6éver detta steg.

Blanda alla fréer, salt och vatten i en bunke och rér om ordentligt. Lat st i 15 minuter.

Lagg ett bakplatspapper pa en plat och férdela ut frobandningen i ett jamnt lager dver hela platen. Lagg sedan ytterligare
ett papper ovanpa och platta ut smeten sa tunt du kan.

Ta sedan av det 6versta bakplatspappret och gradda froknacket i ugnen i 30 minuter i 170 grader.

Anvéand en kniv eller en pizzaskarare och dela froknacket i lagom stora rutor. Vand pa rutorna och gradda knécket i
ytterligare 20-30 minuter, tills de fatt lite farg.

Lat fréknéacket svalna ordentligt pa galler innan du lagger det i en lufttat burk fér férvaring. En burk av plat eller glas ger
bast hallbarhet.
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