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Blodsukkerstabil Julemat og kos


JULEMIDDAG:

PINNEKJØTT – 4 porsjoner
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Ingredienser

· 1.6 kg pinnekjøtt - gjerne mer til et sultent lag!

Slik gjør du

1. Kjøp urøkt pinnekjøtt av sau eller lam. Vann ut i rikelig vann i ca. 30 timer i romtemperatur. 
(Se under) 

2. Legg en metallrist eller bjørkepinner uten bark i bunnen av en vid kjele. Fyll på vann så det står i høyde med risten. 

3. Legg pinnekjøttet over og la det dampkoke på svak varme i ca. 3 timer, med lokket tett på. Pass på så det ikke koker tørt, da må du etterfylle med litt vann. 

4. Pinnekjøttet kan om ønskelig brunes lett i stekeovnen. Legg pinnekjøttet på rist over langpannen, litt høyt i ovnen på sterk varme eller grill i ca. 5 minutter. 

Serveres på varme tallerkener med evt. grove julepølser eller vossakorv, kålrotstappe, kokte poteter, kokesjy og sennep. 

Pølsene kan dampe sammen med pinnekjøttet de siste 15-20 minuttene. 
Tips: 

Pinnekjøtt er saltet og tørket og må vannes ut før bruk. Kjøttet får tilbake sin naturlige væskebalanse og saltmengden reduseres. Utvanningstiden varierer litt etter hvor mye kjøttet er tørket, tykkelsen på kjøttstykkene og temperatur på vannet. Lunkent vann gir raskere utvanning.

For uvannet pinnekjøtt beregnes 400 g pr pers, og 500 g for storspisere. For ferdig vannet beregnes 530 g pr pers og 650 g for storspisere.

Pinnekjøtt av sau bør dampes litt lenger enn pinnekjøtt av lam. 

KÅLRABISTAPPE – 4 porsjoner
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Øverst i skjemaet

Nederst i skjemaet

1 kg kålrot 
2 stk gulrot 
1 l vann 
2 ts havsalt - Himalayasalt
¼ ts pepper 
1 dl kraft av grønnsakene, ev. kokosmelk/-krem
3 ss meierismør 

1. Del og skrell kålroten i skiver og gulrøttene i biter.   
2. Kok grønnsakene møre i lettsaltet vann.   
3. Hell av kokevannet og mos grønnsakene. Ha i kraft og smør og smak til med salt og pepper.   

Tips: Serverer du denne til pinnekjøtt, kan grønnsakskraften erstattes med litt kraft fra pinnekjøttet. Pass på så det ikke blir for salt. Du kan også koke med et par poteter i kålrotstappen. Da blir den mildere i smaken.
ERTESTUING – 4 porsjoner
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Nederst i skjemaet

4 dl grønne erter 
1 ss smør 
1 ½ ss potetmel/maismel 
1 ts havsalt - Himalayasalt 
1 ts sukker 

1. Bløtlegg ertene i rikelig vann over natten.
2. Kok i rikelig med vann, etter anvisning på pakken, i ca 1,5 time. (Vannet bør stå kant i kant med ertene når de er ferdig kokte.)
3. Smelt smør i en kjele, rør inn melet.
4. Tilsett jevningen i ertene og la stuingen småkoke i 10 minutter. Smak til med sukker og salt

LUTEFISK - 4 porsjoner
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2 kg lutefisk 
1 ½ ss salt 

Lutefisk er i grunnen en merkelig rett. Hvem i all verden fant på at det måtte være godt å tørke fisken for så å lute den, vanne den ut og servere den med bacon, ertestuing eller sennep? Folk har en tendens til å overgå hverandre i vanvittige kombinasjoner og tilbehør til lutefiskmåltidet. Det etter hvert vanlige tilbehøret omfatter sirup, lefse, hvit saus, stekt flesk, kokt hvitkål, gulrøtter og/eller kålrot, kålrabistappe, ertestuing, sennep, smeltet smør eller ribbefett. Om du fortrekker lutefisken fast eller godt skjelvende, er en smakssak. Men trenger du hjelp til hvordan du skal tilberede den, har du en oppskrift på hvordan du skal lykkes her.
Kokt i ovn:
Legg lutefisken med skinnsiden ned i en langpanne eller stor ildfast form. Skinnet kan eventuelt skjœres bort før koking. Fiskestykkene ruller seg ikke sammen, og ser "penere" ut ved servering. Dryss over salt.
Dekk langpanna med aluminiumsfolie og la fisken stå i ovnen på 225° C i 30-40 minutter.

Lutefisk spises med mye forskjellig tilbehør, men det vanligste er vel nykokte poteter, massevis av sprøstekt bacon og smeltet ribbefett, sennep og ertestuing.
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KALKUN

Kalkun fra Stange Gård eller fra Holte Gård

Stekes i ovnen ved 160 grader i flere timer etter størrelse (les på emballasjen)

Svisker, rå poteter, epler og løk sammen i pannen de siste 60 minutter.

Eventuelt stuffing uten brød! (ris-epler-svisker-selleri)

Wok: Hokkaido (gresskar), gulrøtter, blomkål og broccoli kan serveres ved siden av. Se flere oppskrifter på www.matprat.no 
SAUSER:
1) Masse løk
    Sure epler

    Smør / olje

    Bruk stavmikser

    Hell på litt vann og ha i ønsket krydder og/eller gjærfri buljong (Helsekost)/Vogel urtebuljong

2) Smør - smeltes

    Sitron

    Ruccola salat - rives

    Bruk stavmikser – nydelig saus til fisk ( - vakker grønn farge

Bernaise saus - 2 personer

75gr meierismør


1 dl kokosmelk/kokoskrem eller soyarømme
2 eggeplommer

½ - 1 ss Bernaise essens og/eller ca 1-2 ss sitron – kan sløyfes
Estragon - mye
ev finhakket kruspersille/dill

(rør sammen)

Smørblandingen smeltes og gis et oppkok, ta kjelen av platen, hell raskt eggeblandingen oppi og rør med stålvisp til sausen tykner. OBS: skiller seg hvis for høy varme! Hvis den ikke blir tykk nok, så ha i en eggeplomme til (
Eller:

2 eggeplommer

2 ss vann

- piskes over svak varme til tykner, tas av platen

lag en blanding av

300 g smeltet smør 

sitron

estragon

kjørvel

Havsalt/Himalayasalt

Pepper

Denne blandingen helles i TYNN stråle (dråper til å begynne med, ellers blir det eggerøre!)

opp i eggeplomme/vannblandingen – PISK KRAFTIG

Hvis den skiller seg, ha i en isbit
Dersom du tar vekk krydderet får du HOLLANDAISESAUS

Dersom du tilsetter tomatpuré får du CHORONSAUS

Ev. med hakket persille/peppermynte

TID FOR DET SØTE…

JULEVAFLER 
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3 egg

1 boks kokosmelk/-krem (den fete) + ev. litt vann hvis den er veldig tykk

3 ss vaniljeshake eller annet søtt
3 ss kaldpresset olivenolje, rapsolje eller smeltet meierismør (gir god smak)
Litt havsalt eller Himalayasalt 
Ev. kardemomme – hvis du liker den smaken

Teff-mel (Helsekost) til passe konsistens eller amaranth/quinoamel eller en blanding

Ev. 1 ss psyllium husk (loppefrøskall, hvis du har – vannløslig fiber - gjør dem litt seige og binder dem godt sammen) – ikke nødvendig
La stå litt før steking. Hvis de henger dårlig sammen, så ha oppi litt mer mel.
NØTTEBUNN

300 g nøttekjerner/mandler males




2 ss Psyllium husk og ev. vaniljeshake
6 egg

30 g sukker – eller 40 g SukrinMelis® – piskes til eggedosis

1 ts bakepulver

Has i smurt springform

Stekes i 45-60 minutter ved 200 grader

På toppen kan du ha:

1. 1 dl soyafløte som piskes sammen med litt presset sitron (for å bli stiv) og 3 sjokoladeshake, eller

2. Vaniljesoyais kjørt i food-prosessor sammen med halvfrosne bær, eller

3. Soyafløte/sitron med halvfrosne bær

Toppingen kan brukes som egen dessert servert med litt nøtter ved siden av (
TANTE INI`S SJOKOLADEKAKE
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150 g mørk, melkefri sjokolade

5 ss soyamelk (ev. kokosmelk)

150 g sukker (200 g SukrinMelis®)

150 g meierismør

3 egg

Melk og sukker varmes opp. Kokesjokoladen deles i småbiter og smeltes i. Tas av varmen! 

Smøret tilsettes litt for litt til alt er smeltet! Ha i ett egg om gangen!

Bruk form på 18-20 cm. Bruk godt smurt bakepapir i bunnen. Stek til hevet på nest nederst/nederste rille på 180 grader i ca 50 min.

Ca 300 g bringebær røres med litt Cognac (evt. litt sitron). Legges opp på tallerken. Pynt med sitronmelisse og sikt over melis. Kan også serveres med litt soyarømme (piskes med litt sitronsaft for å få den stiv).
KONFEKTKAKE

Bunn

¼ kg nøtter/mandler

¼ kg melis (lages fra rårørssukker, eller bruk 330 g SukrinMelis®) 
1 klype
 havsalt eller Himalayasalt

6 eggehviter

Hakk/mal mandlene i en foodprocessor (evt. for hånd) sammen med melis og salt. Pisk eggehvitene stive og vend forsiktig i.

Ha røren i en form på 24 cm med bakepapir i bunnen. Stek kaken i 15 min. på 150 grader, skru så opp til 200 grader og stek i 10-15 min. til.

Krem

150 g meierismør

75 g melis (lag selv fra rårørsukker ( eller bruk 100 g SukrinMelis®)
1 eggeplomme

75 g mørk, melkefri sjokolade – 70 %

2 ss sterk kaffe

Sjokoladen brekkes i biter og smeltes i kruttsterk kaffe (jeg rører ut litt pulverkaffe i likør eller lignende) – sett til avkjøling. Pisk smør og melis hvitt og luftig og rør inn eggeplommen. Pisk til slutt inn den kjølige smeltede sjokoladen (er sjokoladen for varm, smelter smøret, og luften går ut av kremen).

Dynk gjerne kaken med samme likør eller lignende som du hadde i kremen 

- bre kremen over og pynt for eksempel med revet sjokolade.

Jeg lager ofte kaken i god tid før den skal brukes. Fryser bunn og krem hver for seg, så har du en rask kake når du får uventede gjester - bare hver obs på at kremen tar tid for å tine. Hilsen Grete (
GULROTKAKE MED NØTTER OG ROSINER

3 egg

1 ½ dl rårørsukker (du kan bytte ut litt av sukkeret med vaniljeshake hvis du vil ha mindre sukker og mer næring – gir alikevel en god, søt smak)

1 dl smeltet smør

ca 2 ½ dl Teffmel eller annet naturlig glutenfritt mel

1 ½ ts bakepulver

1 dl rosiner

1 dl grovhakkede mandler eller nøtter

5 dl revne gulrøtter

Sitronsaft etter steking

Visp egg og sukker, bland i de andre ingrediensene, gulrotmassen til slutt.

Formen setts på rist nederst i ovnene – dekk til med plate over for at kaken skal få en fin gylden farge og ikke bli brent.

Stekes ca 1 time ved 180 grader – avkjøles på rist.

Drypp til slutt litt sitronsaft over kaken mens den ennå er lunken.
NØTTETOPPER

Salte peanøtter 

Mørk sjokolade (melkefri fra Helsekost ()

Smelt sjokoladen og bland inn nøtter til en tykk røre. Sett med skje på bakepapir. La stivne. Hvis du skal være forsiktig med salt, så lag selv med usaltede peanøtter og dryss på med Himalayasalt, det er vanlig bordsalt du skal være forsiktig med – eller bruk for eksempel grovhakkede mandler, hasselnøtter, pistasj eller lignende. Oppbevares kjølig

ELINS NØTTEKAKER

100 g hasselnøtter

½ (1) dl rårørssukker (ev. SukrinMelis® eller Agavesirup – smak deg frem, må ha litt større mengde når du baker med SukrinMelis® - 75 g sukker tilsvarer 100 g SukrinMelis®)
1 lite egg

50 g meierismør

Mal nøttene, smelt smøret. Bland nøtter, sukker, egg og til slutt smør.

Settes med skje på smurt og melet plate. Pynt med hele nøttekjerner.

Stekes ved 175 grader i ca 15 minutter
MANDELDRØM
3 store egg

75 g SukrinMelis®
125 malte mandler

50 g kakaosjokolade, 86 % - mørk, melkefri sjokolade
Egg og melis piskes til stiv eggedosis. Finmalte mandler og smeltet sjokolade røres forsiktig inn. Stekes i rund form på 150 grader i 10-15 minutter. Avkjøles i formen. Kan spises som den er eller med vaniljekrem (på havre) og eventuelt bær. Eller bare hakk litt mandler over, ev. melisdryss.
DESSERT/KAFFE-SJOKOLADE
400 g mørk sjokolade – 70 % kakao/melkefri fra Helsekost

125 g meierismør

2 ss rårørsukker

1 ss kanel

300 g grovhakkede cashew-nøtter (salte er best)

Kle en form med bakepapir. 

Finhakk sjokoladen og smelt den sammen med smøret i vannbad (ev. på veldig svak varme). Bland sukker, kanel og hakkede nøtter og rør det inn i sjokolademassen. Ha massen i formen, og la den stå i kjøleskapet til stivnet (minimum 2 timer). Vend formen, og skjør nøttesjokoladen i tykke skiver.
KONFEKT
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100 g kokosfett (Cocosa extra virgin)

100 g mørk, melkefri sjokolade, minst 80 % 

25 g appelsinskall, finraspet (økologisk for å unngå sprøytemidler)

¼ - ½ ts Stevia eller litt agavesirup

Smelt kokosfett og kakaosjokolade i hvert sitt vannbad. Hell forsiktig

kokosfettet i den smeltede sjokolademassen under stadig omrøring og bland deretter i appelsinskallet, steviaen/agavesirupen. Ha massen over i små konfekt- eller muffinsformer og sett kjølig. Oppbevares kjølig eller kan fryses. 
“DELFIAKAKE” /  SJOKOLADEMUFFINS
250 g kokosfett (Cocosa/helsekostbutikk) og

250 g (2 plater 70 % - 86 % kakaosjokolade/melkefri sjokolade) smeltes ved lav varme
6 egg piskes til eggedosis sammen med

10-15 dråper Stevia, ev. 1 ts F.O.S. (helsekost), ev. 2 gode ts agavesirup
Grovhakkes:

150 g mandler

100 g valnøtter

50 g rosiner

50 g aprikoser
Avkjøl sjokoladeblandingen og tøm den gradvis over i eggedosisen mens miksmasteren går.
Rør forsiktig inn blandingen av de hakkede mandlene, nøttene, rosinene og aprikosene.
Legg i aluminiumsbelagt brødform. Sett i kjøleskap til kaken er stivnet.
Eller:

 Ha røren i muffinsformer/konfektformer som settes i fryseren.

(Hvis røren er for rennende, la den stå i kjøleskapet en stund, når den har

tyknet litt er den lett å fordele i muffinsformene)

Kan altså brukes som mellommåltid – er helt balansert i forhold til blodsukkeret (
Eller som dessert – men ikke spis mer enn EN muffins/EN skive – kaloririk!!!!

Super å sende med barna når det skal være kake i barnehagen/på skolen og lignende.

OBS; kakene er litt bitre hvis du er vant til å spise mye søtt, men når du har vært borte fra søtsaker en stund smaker de helt fortreffelig!!  ( 
Kan lønne seg å begynne med 70 % kakaosjokolade og gå over til 86 % etter hvert 
– søtmonser synes de blir litt bitre, men det er bare til å begynne med (
KOKOSMAKRONER

280 g kokosmasse




250 g kokosmasse

180 g melis (lag selv fra rårørsukker ()


75 g Surinmelis

4 eggehviter





5 eggehviter

1/ 2 ts vaniljesukker




¼ ts vanijepulver

Pisk eggehviter til stivt skum. Rør forsiktig inn melis, kokosmasse og vaniljesukker. Dekk stekeplatene med bakepapir. Sett deig i topper på platen med to spiseskjeer. Stekes midt i ovnen på 150 grader i 15-20 minutter.

Hvis du ønsker mindre sukker og mer næring, så bytt ut noe av det søte med Herbalife vaniljeshake.

KOKOSMUFFINS
250 g mandler

130 g kokosmasse

4 egg, store

1 ts bakepulver

50 g Sukrinmelis®

Ev. 1 stor ss vaniljeshake

1ts kardemomme

50 g melkefri kakaosjokolade. minst 80 % 

Kokosmelk

Mandler og kokosmasse finmales i kjøkkenmaskin. Bland inn eggene og resten av ingrediensene utenom sjokoladen. Kakaosjokoladen kan legges i vannbad før den blandes inn i deigen, men det er like godt bare å grovhakke den sammen med resten av ingrediensene. Det enkleste er å kjøre den i kjøkkenmaskinen sammen med resten av deigen. Tilpass deigkonsistensen med kokosmelk. Vil du ha muffinsene søtere, kan stevia erstatte Sukrin eller brukes i tillegg. Ha deigen i muffinsformer og stek på 180 grader i 18-20 min. 
PEPPERKAKER
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150 g smør

5dl rårørsukker

2 dl mørk sirup

Røres hvitt

2 dl vann

1 ss kanel

1 ss ingefær

1 ss nellik

1 ss natron

850 g naturlig glutenfritt mel for eksempel en blanding av teff/amaranth/quinoa – fra Helsekost) 

175 grader i 7 min

MARSIPAN
3dl mandelmel, eller mal skåldede mandler selv


3 dl skåldede mandler
½ boks valnøtter






1 ts vaniljepulver
Ev. 2 ss Cognac






3 ss agavesirup
3 ss agavesirup






1 eggehvite
2 ss SukrinMelis®
Skåldede mandler: Kok opp vann, ta kjelen av plata, tilsett mandlene, la dem ligge til skallet begynner å løsne. Fjern skallet, tørk dem godt i et kjøkkenhåndkle, males i en mandelkvern/kjøkkenmaskin. 

Kjør alt i kjøkkenmaskin til en jevn masse - tilsett søtningsmiddel og deretter eggehvitene gradvis til du oppnår ønsket konsistens (ikke for klissete).. Kna godt og sett deigen kaldt en liten stund før du triller den ut til passende kuler. Kulene kan spises som de er, rulles i kakaopulver eller trekkes med smeltet mørk, melkefri sjokolade (smeltes i vannbad). 
Her kan du også bruke fantasien og tilsette for eksempel:

En liten dæsj Cognac, hakkede sjokoladebiter, 

Aprikoser som har ligget og trukket i noe godt,

Revet sitron- eller appelsinskall (bruk bare økologisk pga. sprøytemidler)

Settes kaldt til sjokoladen har stivnet. Oppbevares i glass med lokk i kjøleskapet.
FANTASTISK SJOKOLADEMOUSSE / MUFFINS
250 g meierismør ELLER Cocosa 
250 g mørk, melkefri sjokolade (70-86 %)
5 hele egg

6 eggeplommer

200 g SukrinMelis®

Smøret smeltes på lav varme i en kjele. Tilsett sjokoladen i småbiter når smøret er skikkelig smeltet. Rør hele tiden, til alt er godt blandet. Hell blandingen over i en stor bolle.

Egg og sukker mikses i kjøkkenmaskin til den er helt luftig. 

Hell eggeblandingen over i bollen med sjokoladeblandingen. Rør hele tiden med en visp til blandingen tykner.
La stå 1 time i kjøleskapet og du har verdens mest fantastiske sjokolademousse. Kan ev. spises med vaniljesaus (Havrevanilje).

Den kan også stekes i muffinsformer – 4 fulle ss i hver form (stor, stive Amerikanske, eller dobbelt lag vanlige). Stekes ved 220 grader i 3 minutter – da er de flytende inni.
GLUTENFRIE POTETLEFSER / LOMPER
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Oppskriften gir ca 6 lefser.

Dette trenger du:

3 store poteter
1-2 ss potetmel
2 dl glutenfritt mel(for eksempel Semper naturlig glutenfri ”Fin bakemix”, Jyttemel eller Teff)
ca 1 dl vann
Litt Himalayasalt eller havsalt

Dette gjør du:

Kok og mos potetene. Rør inn potetmel, glutenfritt mel og vann til passe tykk deig. Kjevl eller trykk ut lefser på skjærefjøl med glutenfritt mel. Stekes på medium varme på stekepanne, helst tørr evt med litt olivenolje om lefsene fester seg i pannen (lefsene skal være tørre).

Kan brukes som lomper til JULEMAT, pølser, wraps med f.eks kylling, kjøttdeig eller lignende. Passer også utmerket til “Breakfast burritos”, en velsmakende Mexikans frokost med eggerøre, bacon og salsa. Godt alternativ til søndagsfrokosten!

Lefsene kan godt stekes en dag i forveien. Oppbevar dem i en plastikkpose og varm dem på nytt dagen etter.

LOMPER

Kok skrelte poteter – la dem bli kalde - og mos dem (
1 ½ dl Jyttemel

2 ½ dl kaldt vann

½ ts salt

Kjevles ut og stekes på platen eller på takke. Egner seg godt til åfryses.

FLATBRØD

Øverst i skjemaet

	135
	g
	semper glutenfri miks med fiber

	0,5
	ts
	salt

	3
	dl
	vann

	3
	ss
	olje





Fremgangsmåte: 

1 porsjon gir ca 25 flatbrød

Rør sammen alle ingrediensene til en tykk, glatt røre og la den svelle i ca 1 time.
Stek flatbrødene i et godt smurt krumkakejern. Press det godt sammen når røren er lagt i, sett gjerne et lodd på jernet.
Avkjøl flatbrødene på rist. 

GODE OSTER LAGET PÅ FÅRE- OG GEITEMELK 
 


· Manchego og Peccorino (kan for eksempel brukes i stedet for parmesan)

· Brie de Chevre
· Brebirousse d Argental 

· Roquefort (sjekk, den kan være laget på ku)

· Chevre 

· Mozzarella laget på bøffelmelk (den røde posen)

Anbefaler dere å snu rundt på ostene i ostedisken – en fin måte å oppdage nye deilige oster på (
Serveres til stangselleri, mandarin-/eplebåter og annet godt sammen med frøknekkebrød (se nedenfor)
FRØKNEKKEBRØD

2 dl linfrø knuses (gjøres enkelt i en elektrisk kaffekvern eller i ekstrautstyr til stavmikser – den lille bollen med kniv) og bløtlegges en liten stund i 2-3 eggehviter eller 2 hele egg (du kan bruke hele egg også – jeg bruker eggehviter fordi jeg bruker rå eggeplommer i smoothies, og da er det greit å ha noe å bruke eggehvitene til () – ev. litt vann hvis nødvendig (la ligge en stund til det blir seigt)
Ha i:

1,5 dl solsikkekjerner (ser lekkert ut hvis de er hele, men du kan også knuse dem hvis du ønsker helt fin konsistens på knekkebrødene)

1 dl gresskarkjerner (hele – lekkert med de grønne hele frøene, eller knuste hvis du foretrekker det) 

eller 1 dl sesamfrø (knuses)

Litt Havsalt eller Himalayasalt – til ost smaker det fortreffelig med å strø grovt salt på toppen

Du kan selvfølgelig ha urter eller andre smakstilsetninger i deigen;

Soltørkede tomater

Oliven 

Hvitløk

Urter – som tilpasses det du har tenkt å servere knekkebrødene til

Grovt salt istedenfor fint 

Denn mengden er akkurat passe til 1 stekeplate.

Spres ut på en stekeplate med bakepapir på – fukt hendene i kaldt vann og dra røren utover til et tynnt lag. Rutes opp med en kniv/pizzaskjærer i passe firkanter, gjerne små når til ost.

Stekes ved 150 grader i 60 minutter – til de er harde – steketiden kan variere noe fra ovn til ovn – prøv deg frem 

Hvis du har lyst på godt brød til sylte eller annen julemat, se neste side (
KAIA’S RUNDSTYKKETOPPER
- 4 eggehviter + 2 hele egg (fin måte å få brukt opp eggehviter på, hvis du bruker eggeplommer i shaken – ellers tar du tilsammen5 hele egg)

 - 4 dl vann + 4 ss kokosmelk - her må du føle deg litt frem, det blir en klissete deig som du med ss skal ha i muffensformer. Jeg liker også å ha litt revet muskatt og kanel i deigen - smak og behag:-) 

- 1 ts salt (himalaya salt)

- 1,5 dl linfrø

- 1,5 dl sesamfrø

- 1,5 dl mandler

- 1,5 dl Bjørns glutenfri havregryn (eller 3 dl mandler)

- 1,5 dl valnøtter

- 1,5 dl solsikkekjerner eller gresskarkjerner

Alle disse males opp (ikke havregrynene)

- 2 ss fiber husk (loppefrøskall)

- 2 ss jyttemel (Teff - grønn pose)

- 2 ss jyttemel (blå pose) – eller 4 ss Teff – grønn pose

170C ca 20 min - sikkert variasjon fra ovn til ovn og fra hvor dype former du har. Jeg har noen former som er veldig grunne. Kan ennå dele rundstykket i to og smøre på masse deilig smør og pålegg.-)
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