Lottas notfrobrod, grovt formbrod LCHF / Paleo

2 formbrod. 9 g kh/100 g brod (med bar).

Ingredienser:

Du kan ersatta vilken torr ingrediens som helst (utom bar, husk och salt) med vilka hela,
malda eller hackade nétter/frén du vill (dock ej kokosmjdl) - bara totalvikt pa
notfré-ingredienser ar = 1600 g. Blir brodet for kompakt for din smak sa kan du nasta gang ta
i 1-2 dl vatten i smeten.

Torra

300 g pumpafrén

300 g solrosfron

250 g hasseln6tsmjol (eller mandelmjdl)
250 g sesamfrdén (skalade)

200 g hela linfron

100 g kokosmijol

100 g riven kokos

100 g chiafron

50 gr torkade tranbar (eller torkade aprikoser, blabar etc)
0,5 dI fiberhusk eller psyllium fiber

2 tsk salt

Blota
e 12 3agg
e 2 dlvatten
e 1 dlolivolja (mekaniskt utvunnen / kallpressad)

Gor sa har:

Satt ugnen pa 160 grader. Gallret i mitten/nedre delen av ugnen.

Blanda det torra i en bunke.

Hall éver det bléta - knack dver aggen och hall i olivolja och vatten.

Vispa ihop med elvisp (vispar, ej degkrokar). Se till att frona i botten ocksa blandas
in. Ta ev handerna for att arbeta in det sista i botten pa bunken. Blir en styv, kladdig
rora.

5. Ta ett bakplatspapper och klipp av pa mitten till 2 delar. Bara tryck ner en halva i
varje form. Behdver inte vara noga. Det blir veck och glipor pa kortsidorna men det
gor inget.

Klicka roran i formarna. Tryck till lite sa det blir jamnt.

Zick zacka eventuellt 6ver lite flytande honung.

Lat svalla 5-10 min.

Gradda 60 min i mitten/nedre delen av ugnen. Beror pa din ugn.
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Lyft ur brodet ur formen, ta i hdrnen pa papperet. Vand upp och ner, och dra av papperet.
Vand ratt. Lat svalna under bakduk.
Skar upp i skivor och frys in, micra nar du ska ata.



Hallbarhet: ett dygn i rumstemperatur, en vecka i kyl, valdigt lange i frys.



