Formfranska

FORMFRANSKA

Receptet & for 1 brod

4dl mandel mj ol

0,5dl  kokosmijol

1dl skalade sesamfron

1d  psylliumhusk/fiberhusk

1msk bakpulver

0,5tsk havssalt/himalayasalt

6 st agg

3dl  kokosmjdlk

1d kokosolja

HUSGERAD

M éttsats

Kastrull

Bunke

Ballongvisp

Pensel

Brodform

Provsticka

Handduk




Formfranska

Formfranska

Sa hér gor du

Sétt ugnen pa 200 grader

Smalt kokosoljan

Blanda samman alla de torraingrediensernai en bunke

Vispa samman aggen, kokosmjolken och den smélta kokosoljan i en annan bunke

Hall &ggblandningen 6ver de torraingredienserna och ror om till en deg

L&t degen svéllai 5 minuter

Pensla en brodform med smélt kokosolja och bréa den med sesamfron

Klickai degeni brodformen och tryck lite forsiktigt sa att degen fyller brodformen och tar bort eventuella
luftfickor

Slatatill brédet med hjalp av en sked som du doppar i vatten

Stro lite sesamfron pa brodet

Gradda brodet mitt i ugnen i 45 minuter

Taut brodet och 12t det std ca’5 minuter innan du vander upp det. Lt det svalnainlindat i en handduk pa galler

Pabeoformi ramskaknown
Paleo sa gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS: vissa av ingredienserna ar lankade till webbutiken Bodystor e.se [shoppingcarticon]
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