Froknacke

Froknacke ar kanske det enklaste brodet du kan baka. Det ar dessutom nyttigt, glutenfritt,
billigt, gott och lattbakat.

Ett frokndcke kan du gora pa manga satt. Du kan anvdanda bland annat mandelmjol, majsmjol,
chiafron, linfron, sesamfron, pumpakarnor, senapsfré och solroskarnor. Smaksatt exempelvis
med ingefara, timjan, rosmarin eller citron och toppa med flingsalt.

Du blandar allting i en bunk och lagger smeten pa en bakplatspapperskladd plat. Platta ut
smeten med hjalp av fingarna eller genom att kavla ut det. Om du kavlar underlattar det om
du har ett bakplatspapper mellan kaveln och smeten. Stré pa havssalt och in i ugnen pa cirka
140 grader i cirka 60 minuter. Enkelt och utan kladd!

Knaprigt froknacke

24 bitar;

% dl solrosfron

% dl sesamfron

% dl linfron

% dl pumpakarnor

2 msk chiafrén

1 % tsk fiberhusk

2 krm salt

2 dl majsmjol (vetemjol gar ocksa bra, men uteslut fiberhusk da). Jag anvander eko majsmjol.
De vanligaste ekologiska markena ar; Biofood, Urtekram och Salta Kvarn.
2 % dl vatten

2 msk rapsolja

Garnering

flingsalt

GOR SA HAR:

1. Satt ugnen pa 140 grader. Blanda solrosfron, sesamfron, linfron, pumpakarnor, chiafron,
fiberhusk, salt och majsmjol i en bunke.

2. Koka upp vattnet och hall det och rapsoljan déver froblandningen. Rér om allt till en kladdig,
lite geléaktig deg. Lagg den pa ett bakplatspapper.

3. Kavla ut degen mellan tva bakplatspapper, ca 30 x 40 cm. Dra bort det 6vre papperet.

4. Lagg det undre pappret med degen pa en ugnsplat. Skar degen i ett rutmdnster, 24°C28
bitar. Stro 6ver lite flingsalt. Graddda brodet mitt i ugnen i ca 60 min. Lat det sta kvar i
eftervarmen om det inte stelnat i mitten. Lat det svalna pa platen.

Lycka till! / Monica’s kok



Froknacke med havre;
Det har behover du till 2 platar;

3 1/2 dl havregryn
11/2 dl linfrén

1 dl solrosfrén

1 dl sesamfron

1/2 dl pumpakarnor
1 tsk salt

6 dl vatten

2 msk rapsolja

GOr sa har:

Blanda de torra ingredienserna med vattnet och oljan, tack 6ver och lat sta over natten i
kylen. Det gar utan det momenten, men varm da vattnet nagot och |at det sta och svilla en
stund. Bred ut smeten tunt pa tva bakplatspapperskladda platar. Gradda i 140 grader i ca 60
min. Ta ut och skar brodet i bitar. Ta bort bakplatspappret och lagg tillbaka bitarna pa platen.
Sank temperaturen till 120 grader och gradda i ytterligare 30 min. Vand efter halva tiden.
Oppna ugnsluckan d& och da for att sldppa ut vattendngan.
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