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RONEHAMNSRÖRA MED  
GLUTENFRITT HAVREKNÄCKE 

4 portioner 

Ronehamnsröra 

• 150 g rökt flundrafilé 

• 10 cm purjolök 

• 1 dl vispgrädde, 

• 1/2 dl hackad gräslök 

• 1/2 dl majonnäs 

• 3 msk rökt kaviar, gärna 
Ejderns drott kaviar 

• 50 g sikrom 

• 1 krm nymald svartpeppar 

• ev salt 

Havreknäcke, 4 stora 

• 10 g jäst 

• 3 1/2 dl ljummet vatten, 37° 

• 3 dl havremjöl 

• 1 dl havregryn 

• 1 dl majsmjöl 

• 2 msk pofiber 

• 1 msk fiberhusk 

• 1/2 dl maizena majsstärkelse 

• 2 msk chiafrön 

• 2 msk sesamfrön 

• 2 msk brödsirap 

• 1 tsk brödkryddor

Garnering 

• 1 uppvispat ägg 
till pensling 

• 2 dl havregryn 

Tillbehör 

• salladsblad 



Gör så här: 

Ronehamnsröra:  
Smula ner fisken i en skål.  

Finhacka purjolöken och vispa grädden hårt.  Blanda fisken med alla ingredienserna.  
Rör om och smaka av med peppar och ev salt. Ställ kallt. 

Knäckebröd:  
Smula ner jästen i en bunke, tillsätt vatten och rör tills jästen har lösts upp. Tillsätt resten av 
ingredienserna och rör ihop till en deg. Täck bunken med plastfolie och låt degen jäsa i 2 
timmar. 

Sätt ugnen på 200 grader. Dela degen i 4 bitar och kavla ut varje bit tunt på en plåt med 
bakplåtspapper. Använd havremjöl till utbakningen. Gör mönster med en kruskavel. Pensla 
kakorna med ägg och strö över havregryn. Skär degen i önskade rutor. Grädda mitt i ugnen i 
15-20 minuter. 

Stäng av ugnsvärmen, sätt in alla brödkakorna och låt dem torka i eftervärmen, gärna till 
nästa dag, eller tills brödet är torrt och knaprigt.  

Servering:  
Lägg upp röran med lite salladsblad och servera med havreknäcke.



ULRIKA DAVIDSSON

Hälsoprofil och kostrådgivare.  

Ulrika är en av Sveriges mest produktiva kokboksförfattare. Ulrikas vistelser på Gotland lade 
grunden till mycket av hennes matintresse. Efter en BBC-dokumentär 2012 vaknades hennes 
intresse för den 5:2 diet som sedan blivit något av ett signum för Ulrika. Hennes böcker 
fokuserar på viktnedgång och hälsa. Utöver kokboksförfattande coachar hon och håller 
bland annat onlinekurser för ett hälsosammare liv. På senare tid arrangerar hon även 
hälsoresor. 2012 inledde hon ett samarbete med Destination Gotland. 

Sedan 2013 driver Ulrika Davidsson restaurangen ”Hemma hos Ulrika” i Rone på sydöstra 
Gotland. Den gemensamma nämnaren är alltid hälsosam matlagning från grunden. Råvarorna 
varierar från dag till dag, men så färskt som möjligt och lokala råvaror är dock prio. 

Ulrika väljer helst kött från Ejmunds gård, fisk från Ronehamn och grönsaker från 
Gotlandsspecialisten. Om hon inte tar från den egna grönsakstäppan, förstås. 



läs mer på  
grontcentrum.se/gront-naringsliv/projekt-okad-livsmedelsforadling

DETTA RECEPT ÄR FRAMTAGET INOM 
PROJEKTET ÖKAD LIVSMEDELSFÖRÄDLING,  

EN TREÅRIG SATSNING PÅ 
KOMPETENSUTVECKLING OCH AFFÄRSMÄSSIG 

SAMVERKAN, SOM VÄNDER SIG TILL 
GOTLÄNDSKA LIVSMEDELSFÖRETAG. 


