Kryddigt Frokndcke

2dl  Risenta majsmjsl
1dl Risenta solroskdrnor
1dl Risenta linfrén

1/2 dl Rapsolja

2dl  kokande vatten

1 msk mortlade fdnkdlsfrén

Ovrigt:

flingsalt

blandade frén och kdrnor
att toppa med

G6OR SA HAR:

e Vdrm ugnen till 150 grader.

o Blanda alla ingredienser utom flingsalt och frén. Rér samman till en grot
och klicka ut smeten pd en bakplét klddd med bakpl&tspapper. Ldgg
ytterligare ett bakplétspapper ovanpd kndckesmeten och kavla ovanpd
pappret sd att smeten trycks ut till en tunn platta. Ta bort det dvre
bakpldtspappret.

(Sporra/ Skdr spdr fér brytning i bitar)

Toppa med lite flingsalt

Grddda i mitten av ugnen i ca 40 minuter eller tills brédet f&tt fin fdrg.
L&t kallna och bryt sedan i mindre bitar.



