Eltefritt speltbrgd med kjerner og fro
Ingredienser

¥ 450 g speltmel

¥ 200 g sammalt speltmel

¥ 50 g havregryn

¥ 50 g solsikkekjerner

¥ 50 g sesamfrg

¥ 50 g linfrg

¥ 25 g chiafrg

¥ 1 ss salt

¥ 0,5 pakke tgrrgjeer (ca 6 gram)
¥ 7 dl lunkent vann

Fremgangsmate

Bland fint og sammalt speltmel i en bolle.
Finn frem havregryn, kjerner og frg.

Bland dette lett sammen og ta til side 3 ss av blandingen (dette skal strgs oppa
brgdet som pynt).

Hvis du vil, kan du ha resten av blandingen med havregryn, kjerner og frg i en food
processor og knuse sa dette blir helt finkornet. Liker du derimot hele kjerner og frg i
bradet, har du blandingen bare rett i bollen med speltmelet.

Bland sa inn salt og terrgjeer og bland godt sa tarrgjeeren fordeler seg fint i det terre.

Ha sa i lunkent vann og rar deigen raskt sammen med en slikkepott.



Velg gjerne en fin slikkepott fra IMK-serien, som jeg har gjort her... &
Det skal bli en Igs og klissete deig. La deigen heve i romtemperatur i 45 minutter.

Ha deigen deretter rett over i en stor, avlang brgdform som rommer 2 liter. Spray
gjerne formen lett med formfett og legg bakepapir i bunnen av formen. Bruk
slikkepotten til a jevne ut overflaten av deigen som fortsatt vil veere noksa klissete.

Dryss over blandingen av havregryn, kjerner og frg som du har holdt til side.
Etterhev brgdet i romtemperatur i 30 minutter.

Stek brgdet nederst i ovnen ved 225°C i 50 minutter. Lasne det fra formen og hvelv
det forsiktig over pa en stekeplate (se tips). Sett brgdet tilbake inn i ovnen, men na
pa midterste rille, og la det steke i 10-15 minutter til, eller helt til du ser at

0ogsa undersiden av brgdet far en tarr og fin skorpe.

La bragdet avkjgles i minst 20 minutter med et klede over fgr du skjeerer i det.

Tips
¥ Miksen av havregryn, kjerner og fra er veiledende, sa bruk det du matte ha for
handen, men slik at total mengde blir som angitt i oppskriften.

¥ Veer forberedt pa at noe av framiksen pa toppen av brgdet vil Igsne nar du
hvelver brgdet ut av formen, s det kan veere praktisk & gjgre det over f eks en fjgl
eller kum for & unnga kjerner og frg over hele kjgkkenet. Hvis du vil droppe kjerner
og fr@ pa toppen av brgdet, er det saklart bare a gjgre det.

¥ Merk at dette er en noksa mettende brad, sa det pleier a holde med 1-2 skiver av
gangen. Bradet er imidlertid kjiempefint a fryse! Skjeer det gjerne i skiver og frys
dem ned enkeltvis med et stykke matpapir mellom lagene, sa kan du ta ut av
fryseren akkurat det antall brgdskiver du trenger av gangen.
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