Fjolkornabraud

6 dl hveiti

1% dl haframjol

% dI hveitiklid

3 msk graskersfrae/horfrae
3 msk sélkjarnafrae

3 msk sesamfrae

1 tsk salt

3 tsk lyftiduft

1 stappadur banani

4% dl vatn

Kumen ad vild

Adfero

1. Hreerid 6llu saman og setjid i form.
2. Bakid vid 180°C um klukkustund.



