Ovningar att géra
tillsammans med
din klass ute!

Sammanstaéllda av
Naturskolorna i

. Uppland

RECEPT
STOMPA

NI BEHOVER:
En Muurikka eller annan stekhall

SA HAR GOR NI:

Ingredienser: 20 st. Glutenfri stompa: 10 st.
5 dl filmjolk eller vatten 2 msk fiberhusk

0.5 dl ljus sirap 2,5 dl filmjolk eller vatten
2 tsk hela fankalsfrén 7 dl glutenfritt mjol

2 tsk hel anis 1,5 msk sirap

13 dl ragsikt 1 tsk bikarbonat

2 tsk salt 1 tsk salt

2 tsk bikarbonat 1 tsk brédkrydda

Férbered hemma genom att stéta fankalsfré och anis i en mortel.

Blanda alla torra ingredienser hemma och ta med ut.

Blanda filmjélk och sirap.

Tillsatt vatskan och kndda samman till en deg.

Dela degenii 20 bitar, platta ut dem till tunna runda kakor och nagga med
en gaffel.

Gradda kakorna nadgon minut pa varje sida i en inte alltfor het torr
muurikka. De ska inte bli fér morka. Lat svalna.

Alternativ: Gor degen innan ni gar ut, dela i portionsbitar och ldgg i en
burk med mycket mjol mellan bitarna.
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