Froknacke LCHF Paleo

1 liter fron, t ex:

1 dl chiafro

2 dl solrosfro

2 dl hela linfrod

2 dl vita sesamfro

3 pumpafrd

3 msk fiberhusk (eller psyllium fiber)
1 tsk bordssalt

1 tsk flingsalt

1-2 tsk mald rosmarin
6 dl kokande vatten

1 msk olivolja

(Ett annat kryddalternativ ar 2 krm svartpeppar, 1 tsk kanel och 1 tsk av varje med rosmarin
och timjan)

Gor sa har:
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13.
14.
15.

Satt ugnen pa 120 grader (vanlig ugn)

Lagg bakplatspapper pa tva ugnsplatar

Hall lite olivolja pa papperen och smeta ut

Blanda alla torra saker

Koka upp vattnet

Hall i vattnet och olivoljan i fréblandningen och rér om ordentligt.

Lagg ut halften av froréran pa varje plat.

Tryck ut jamnt dver platen med blot degspatel eller bléta hander.

Satt in bada platarna i ugnen. (Mellersta o nedre delen av en vanlig ugn. Tycker dom
blir for spréda o smaklésa i varmluft)

. Gradda 90 minuter och byt plats pa platarna med varandra
. Gradda 90 minuter till.
. Ta ut och vand forsiktigt bakplatspapperet med brodet upp och ner pa bordet, och dra

langsamt av papperet.

Lat svalna o garna ligga och torka.
Bryt i bitar

Foérvara torrt.



