pa tallriken

Nyttigt, notigt, froigt, fruktigt och alldeles underbart gott brod
samt en firskost pa filmjolk

Ett brod/ en brodform

¢ 2 Y%dl havregryn

e 2% dl sdtmandel och/ eller hasselnotter

e 2 Y%dl valnbtter

¢ 3 dl hasseln6tsmjol eller mandelm;jol

e 2 Y%dl solrosfron

¢ 2 dl torkade frukter eller bér (Vi anvédnde
fikon och aprikoser. Andra forslag: russin,
plommon, tranbér)

e O6igg
* 1 msk kokosolja
e 2tsksalt

¢ Lite pumpakirnor som dekor
Firskosten:
e 4l filmjolk (3 % fett)

Forslag pa smaksittningar:

*  Farska orter, t ex grislok, basilika, oregano.

e Vitlok
*  Soltorkade tomater
¢ Pepperrot

Gor sa hir:

Brodet:

1. Séattugnen pa 175 grader.

2. Blanda havregryn, mandlar, (ev hasselnétter),
valnétter, mjol, solrosfron,salt och
torkad frukt och/ eller bér i en skal.
Mandlarna och valnétterna kan vara hela,
medan storre torkade frukter (t ex fikon,
aprikoser, plommon eller vad man viljer) kan
delas pé hélften.

3. Tillsétt dggen kokosoljan och blanda till en
smet. Hall upp i en brodform klddd med
bakplatspapper.

4. Str6 gérna lite pumpakdrnor over brodet.

5. Griadda mitt i ugnen ca 40 minuter.

6. Lat svalna pé galler utan att ticka over.

Firskosten:

Gor sa hir:

Téack en skél med en bakduk eller annat tyg,
farst duken runt skalen med hjilp av ett
gummiband.

Hall filmjolken i duken och stéll in i kylen,
lat std over natten.

Vitskan rinner ner i skdlen och kvar i duken
ar en farskost som du smaksitter efter tycke
och smak.



