Opskrift: Knaekbrad med frg og kerner

Knaekbrad med fre og kerner

Havre og rug

24 stk

Ingredienser Fremgangsmade

1 tsk salt 1. Vand, salt og olie blandes i skal

2,5 dl vand 2. Mel, gryn, kerner og frg tilseettes og dejen blandes grundigt

) ) 3. Del dejen i to, en del til hver plade

1 dlolivenolie 4. Rulles ud mellem to stykker bagepapir med en kagerulle, s den daekker
1 dl havregryn en hel bageplade

1 dl sesamfre 5. Du har nu en tyndt udrullet dej, som kan skaeres med en skarp kniv til

knaekbred
1dl herfre

ca 12 stk. pa hver af bagepladerne
. Pensles med sammenpisket seg
1 dl graeskarkerner 7. Bages gyldne ved 200 grader i 15 -20 minutter, hold gje

1dl solsikkekerner 6

1 dl rugmel, groft
2,5 dl hvedemel

Tip!
Naeringsindhold Pr.100 g

Kon varieres ved at bytte meltyper

Energi 357 kcal/ 1500K]
od, en til en. Do kan drysssemed Fedt 24,5¢g
sesamfrg, birkes , revet parmasan, Kulhydrat 23g
rosemarin eller hvad do ellers synes Protein 95g

godt om
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