Opskrift: Knaekbrgd med ekstra fyld
Forfatter: Majbritt Pless
Side: 1/1
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5% SMAGForLIVET

Knaekbrgd med ekstra fyld

Forfattere:
Majbritt Pless

Introduktion:

Denne type hjemmebagte knaekbrgd er kendt af mange.
Opskriften her er klassisk men tilfgjet en ekstra ingrediens,
nemlig insekter. Og her kan du bruge savel melorme som

andre typer frysetgrrede insekter.

Knaekbrgdets naeringsvaerdi forandres med de tilsatte
insekter, men smagen forbliver den samme — prgv selv!

Ingredienser:

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl graeskarkerner

1 dl solsikkekerner

1 dl herfrg

1 dl frysetgrrede, knuste insekter (eller feerdigt
insektmel)

3 dl hvedemel

2 tsk. salt

2 dlvand

1 % dl smagsneutral olie

Fremgangsmade:

Taend ovnen pa 200 C°

Kom alle ingredienserne i en skal og
bland det godt sammen til en ensartet
masse.

3. Del dejenito lige store stykker.

Rul hver klump dej ud mellem to
stykker bagepapir.

5. Fjern det gverste stykke bagepapir og
skaer dejen ud i gnsket form med et
pizzahjul.

6. Leeg de to stykker med knaekbrgd pa
hver sin bageplade og bag en plade ad
gangen i 15-20 minutter til
knaekbrgdet er gyldent og sprgdt.

7. Afkgl pa en rist.
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Vi statter gode liv



