Knekkebrod

Hver eneste dag spiser vi mat som har startet som et lite fre. Det gjelder
for eksempel bade epler, tomater og bred. Knekkebradet vart er laget av
fre som ferst er bletlagt for at de skal bindes sammen, 0g sa terket i cvnen.
Bletlegging av fre gjer naeringsstoffene lettere tilgjengelig for kroppen. A
steke tynt bred sa lenge at det blir knekkbart er en gammel metode a gjere
det holdbart pa. Na gjer vi det fordi det er enkelt, gey og veldig godt!

Framgangsmate

1. Sett ovnen pa 160 grader varmiuft

2. Bland det terre forst og rer sa inn vann.

3. Fordel reren pa 3 brett dekket med bakepapir. Legg det andre bake-
papiret cppa og klem reren jevnt utover brettet gjennom papiret.

4 Sett brettene i ovnen og stek i 45 min. Omtrent halvvels i steketiden
kan du ta brettene ut og dele knekkebredet i passende biter fer du
setter dem inn igjen. Roter pa piasseringen av brettene i ovnen hvis du
ser at de blir ujevnt stekt.

5. Nar knekkebredene er ferdig legger du dem pa en rist til avkjeling.
Spis dem som de er eller med hjemmelaget smer!

Noen sentrale ord og begreper

Dere trenger ikke alle
fretypene hvis dere
ikke far tak i dem.

4 dl havregryn

2 dl fint rugmel

2 dl solsikkekjerner
2 dl sesamfre

2 dl kruskakli

1 dl gresskarkjerner
1 dl linfra

2tssalt

7 dl vann

UTSTYRSLISTE

Bolle

Litermal

Teskje

Roresleiv

3 stekebrett med 2 lag
bakepapir

FORVARME STEKEOVNEN: Vil si at du ma varme opp stekeovnen til en bestemt
temperatur fer den skal brukes. RORE: Er det du far ndr du blander sammen vate og

terre ingredienser. KONSISTENS: Myk, hard, knasende, spre, stevete, slimate ...

Oppskriften er hentet fra Geitmyra Matkultursenter for barn

- Leeringsrik mat
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