
FRÖKNÄCKE

För ett stort knäcke

2 st ägg

1 dl sesamfrön

1 dl Solroskärnor

1 dl pumpakärnor

0,5 dl vallmofrön

Någon nypa havssalt/himalayasalt

HUSGERÅD

Bunke

Ballongvisp

Måttsats

Fröknäcke



Fröknäcke
Gör så här
 

Vispa äggen lätt
Tillsätt alla frön och kärnor
Blanda ihop till en smet
Bred ut smeten på en plåt med bakplåtspapper
Strö ev. över lite havssalt och grädda sedan ca tio minuter i 175 grader
Ta ut och bryt i bitar, stäng av ugnen och lägg ut bitarna på gallret. Låt dem torka på eftervärmen med luckan
på glänt
Förvara torrt i en plåtburk
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Ät och njut av ditt Fröknäcke tillsammans med en god soppa, till salladen eller som ett gott tilltugg på buffébordet.
 
Paleo så gott och så enkelt!
Jenny & Magnus paleo paleorecept baka sverige glutenfritt mjölkfritt sockerfritt paleoblogg recept
 
PS: vissa av ingredienserna är länkade till webbutiken Bodystore.se [shoppingcarticon]

Fröknäcke

https://www.paleoskafferiet.se/content/uploads/sites/2/2014/05/Fröknäcke1.jpg
https://www.paleoskafferiet.se/category/varmratt/soppor/
http://clk.tradedoubler.com/click?p(70363)a(2848006)g(17349432)url(http://www.bodystore.com/)

