Ingredienser

1,5 dl solrosfrén 0.75dl Solrosfron

1dl linfrén 0.5dl Linfron

1 dl sesamfron (skalade) 0.5dl Sesamfrén

1 dl pumpakérnor 0.75dl Pumpakérnor

1 msk fiberhusk 2tsk  Fiberhusk

0,5 dl rapsolja 1dl Bovete

2 dl vatten 0.5dl Olja

flingsalt 2dl Vatten

rosmarin Flingsalt och ev. rosmarin

Satt ugnen pé 150 grader. Blanda fron och husk i en skél.
Tillsétt rapsolja, salt och fiberhusk och rér om.
Koka upp vatten och sla 6ver froblandningen och ror samman till en jamn smet.

Lagg ett bakpldtspapper pé en plat och bred ut smeten 6ver hela pldtens yta s tunt
du kan, anvind gérna en degspatel. Krydda med rosmarin och eventuellt flingsalt.

Gridda i mitten av ugnen i 50-60 minuter. Ta ut pldten efter halva tiden och skr i
onskade bitar. Stédng av ugnen nér graddningstiden passerat och 14t std i ytterligare 10
minuter i ugnen. Lt svalna och lagg i burkar.

Energi- och ndringsinnehdll per styck (berdknat pé 20 st)




