Langpannebrod, tekakor eller
Fucacciabrod - Low carb

(Cirka 3 g kolhydrater/100 g brod).

18 tekakor, stora som polarkakor eller en langpanna.
Vill du géra fucaccia sa ta i orter och fetaost.

Ingredienser:

8 agg
400 g kvarg eller ICA:s Creme Cheese (farskost).

1 dl olivolja (mekaniskt utvunnen/kallpressad)
1 dl vatten

4 dl mandelmjol (240 g)

4 matskedar fiberhusk eller psyllium fiber

4 kryddmatt salt

4 teskedar bakpulver

(1 dI benbuljongpulver)

(2 krukor basilika kryddvaxt)

(150 g fetaost (helst gjord pa far- och getmjolk)

Gor sa har:
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Satt ugnen pa 200 grader.

(Hacka basilikan om du vill ha det i)

Blanda ihop alla torra saker i en skal: mandelmjol, fiberhusk och bakpulver
Vispa aggen med elvisp i 2 minuter i en annan skal.

Blanda olivolja, vatten och de torra sakerna med &ggen.

(Mosa ner fetaosten med fingrarna i bunken med aggréran och blanda.)

Lat svalla 10 min.

Lagg ett bakplatspapper pa varje ugnsplat

Klicka ut smeten pa papperet pa ugnsplatarna (en rejal matskedsklick for varje
tekaka)

. Bl6ét handerna om du vill dutta till klickarna lite jamnare, oftast blir dom jamna och fina

av sig sjalv i ugnen.

. (Hall pa frén)
12.

Gradda 15-20 minuter tills brodet far fin farg. (Ca 15 min for tekakor, ca 20 min for
utbredd kaka 6ver hela platen.)

Ta ut ur ugnen. Vand papperet med brédet pa upp och ner — med brédet nerat.

Dra forsiktigt av papperet fran brodet.

Lat svalna

Frys in i fryspasar.



e Hallerifrysen i flera manader.
e Haller i kylen en vecka.
e Haller i rumstemperatur en dag. (Naringsrikt brod haller inte i rumsvarme.)



