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4 portioner Havreknacke, 4 stora Garnering

Ronehamnsréra « 10 g jast * 1 uppvispat agg
till pensling

150 g rokt flundrafilé 3 1/2 dl ljummet vatten, 37°

« 2 dl havregryn

10 cm purjoldk 3 dl havremijol
Tillbehor

1 dl vispgradde, 1 dl havregryn
* salladsblad

1/2 dl hackad graslok 1 dl majsmijol

1/2 dl majonnés 2 msk pofiber

3 msk rokt kaviar, garna 1 msk fiberhusk
Ejderns drott kaviar

1/2 dl maizena majsstarkelse
50 g sikrom

2 msk chiafron
1 krm nymald svartpeppar

2 msk sesamfron
ev salt

2 msk brodsirap

1 tsk brodkryddor




Gor sa har:

Ronehamnsrora:
Smula ner fisken i en skal.

Finhacka purjoloken och vispa gradden hart. Blanda fisken med alla ingredienserna.
Ror om och smaka av med peppar och ev salt. Stall kallt.

Knackebroéd:

Smula ner jasten i en bunke, tillsatt vatten och ror tills jasten har |osts upp. Tillsatt resten av
ingredienserna och ror ihop till en deg. Tack bunken med plastfolie och lat degen jasa i 2
timmar.

Satt ugnen pa 200 grader. Dela degen i 4 bitar och kavla ut varje bit tunt pa en plat med
bakplatspapper. Anvand havremjol till utbakningen. Gor monster med en kruskavel. Pensla
kakorna med agg och str6 6ver havregryn. Skar degen i onskade rutor. Gradda mitt i ugnen i
15-20 minuter.

Stang av ugnsvarmen, satt in alla brédkakorna och lat dem torka i eftervarmen, garna till
nasta dag, eller tills brodet ar torrt och knaprigt.

Servering:
Lagg upp roran med lite salladsblad och servera med havreknacke.




ULRIKA DAVIDSSON

Halsoprofil och kostradgivare.

Ulrika ar en av Sveriges mest produktiva kokboksforfattare. Ulrikas vistelser pa Gotland lade
grunden till mycket av hennes matintresse. Efter en BBC-dokumentar 2012 vaknades hennes
intresse for den 5:2 diet som sedan blivit nagot av ett signum for Ulrika. Hennes bocker
fokuserar pa viktnedgang och halsa. Utover kokboksforfattande coachar hon och haller
bland annat onlinekurser for ett halsosammare liv. Pa senare tid arrangerar hon aven
halsoresor. 2012 inledde hon ett samarbete med Destination Gotland.

Sedan 2013 driver Ulrika Davidsson restaurangen "Hemma hos Ulrika” i Rone pa sydostra
Gotland. Den gemensamma namnaren ar alltid halsosam matlagning fran grunden. Ravarorna
varierar fran dag till dag, men sa farskt som mojligt och lokala révaror ar dock prio.

Ulrika valjer helst kott fran Ejmunds gard, fisk fran Ronehamn och gronsaker fran
Gotlandsspecialisten. Om hon inte tar fran den egna gronsakstappan, forstas.



DETTA RECEPT AR FRAMTAGET INOM
PROJEKTET OKAD LIVSMEDELSFORADLING,
EN TREARIG SATSNING PA
KOMPETENSUTVECKLING OCH AFFARSMASSIG
SAMVERKAN, SOM VANDER SIG TILL
GOTLANDSKA LIVSMEDELSFORETAG.

las mer pa
grontcentrum.se/gront-naringsliv/projekt-okad-livsmedelsforadling



