Miisli stanger
Ingredienser
Portioner: ca 10 bitar

1 dl fiberrika havregryn
1 dl solrosfrén

1 dl pumpakarnor

1/2 dl sesamfron

1/2 dl russin

1/2 dl torkade svarta vinbar
2 tsk vaniljsocker

1 1/2 tsk kanel

1 msk kakao

2 msk flytande honung

2 st. aggvitor

Energibiten

1/2 dl mandlar

1/2 dl solroskarnor

100 g dadlar

1 dl havregryn

2-3 msk kakao

3-4 msk kaffe

2-3 mask rypsolja
Kokosflingor/sesamfrén

Sa har gor du

Bra att veta ndr du dndrar antalet
portioner

Detta recept ar gjort for ca 10 bitar
portioner. Nar du dndrar antalet portion-
er sa andras ocksa mangden i ingredien-
serna. | vissa fall kan detta resultera i att
tillagningstiden behover justeras.

Satt ugnen pa 125°C.

Blanda alla torra ingredienser i en bunke
och ror i honung och aggvitor.

Kld en avlang brodform, ca 1 1/2 liter,
med plastfolie (for 10 st). Lagg ner sme-
ten och pressa ned den riktigt ordentligt.
Gradda mitt i ugnen ca 10 minuter.

Lat kakan svalna av och kyl den innan
den skars i ca 10 bitar.

For alla: Innehaller agg.

Fri fran laktos och mjélkprotein.

Gor glutenfri: byt ut fiberrika havregryn
mot ren havre

1. Mixa mandlarna och solrosfréna i
en blender, stavmixer eller mat-
beredare till ett grovt mjol. Hall i
en bunke.

2. Till sist mixas ocksa dadlarna.
Blanda ner i bunken.

3. Tillsatt havregryn och kakao och
blanda
4, Forma bollar och rulla dem i ko-

kosflingor/sesamfron.
Forvara bollarna i kylen tills det ar

5.
mmdags att bege sig pa utflykt.
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Hallonbollar —14 st

1 dl cashewnotter

1 dl kokosflingor

3 sttorkade aprikoser

1 dl frysta hallon

1 kryddmatt vaniljpulver

1 dl lingonpulver att rulla bollarna i

Mixa allt i en matberedare tills det blir en massa. Forma bollar och rulla i lingonpul-

ver. Kan forvaras i kyl eller frys.

Spirulinabollar-14 st

3 dl cashewnotter

1 dl pumpafron

4 soltorkade fikon

2 msk spirulinapulver

2-3 msk vatten

1 dl hackade pumpakarnor och rulla
bollarna i

Citrusbollar —14 st

3 dl mandlar

% dl pressad apelsinjuice

% dl pressad citron

9 torkade urkdrnade dadlar
1 tsk vaniljpulver

Zest fran 2 apelsiner

Zest fran 3 citron

Mixa allt utom 1 dl pumpakérnorien
matberedare tills det blir en massa.
Tillsatt lite vatten och rér runt. Forma
bollar och rulla i hackade pumpafron.
Kan forvaras i kyl eller frys.

Mixa allt utom zezti en matberedare tills det blir en massa. Forma bollar och rulla

citron och apelsinzest. Kan forvaras i kyl eller frys.

Chokladbollar
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Smoothiebowl
% dl frysta blabar
% dl frysta hallon
1 dl kokosgradde
1 eko banan
Dekoration

% dl farska blabar, ¥ kiwi, 1 msk kokosflingor, 1 tsk hampa-

fron, 4 physalis,
% nektarin

Lagg alla ingredienser i en matberedare och mixa till en jamn smet. Lagg i en skal

Snickersbars, ca 10 stora bitar
1 dl pekannotter

12 torkade, urkdrnade dadlar
1 msk kokosolja

2 msk lucumapulver

3 msk jordnotssmor

3 dl saltade jordnotter

Chokladtacke

2 msk kokosolja
2 msk kakao

2 msk agavesirap
En nypa salt

1.Lagg alla ingredienser till botten, utom
jordnétterna, i en matberedare och mixa
ihop till en jdmn massa. Vand ner jord-
notterna.

2. Kl insidan av en brodform, ca. 20X10
cm, med bakplatspapper och fordela
massan jamnt i formen. Stall in i kylen.
3. Smalt kokosoljan till chokladtacket i
ett vattenbad. Tillsatt kakao, agavesirap
och salt och ror ihop till en smet.

4. Fordela blandning 6ver jordnétskakan
och lat std i kylen ca. 2 h. Skar upp i
jdmnastora bitar och servera. Forvara i
kylen.
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Sma amerikanska pannkakor, 10-12 Blanda alla ingredienser i en skal. Blanda
stycken yoghurten, dgget och fettet med de torra
3dl  Grahammijol (alternativt: 2 dl gra- ingredienserna. Smeten ar ganska tjock
ham och 1 dl vetemjol) och kan transporteras i en tjock fryspase.
1 msk socker Vid stekning ar det latt att klippa hal i
1/2 tsk salt ena hornet av pasen och spritsa ut sme-
1tsk bakpulver
1/2 tsk matsoda

3 dl naturell yoghurt

ten till sma pannkakor i stekpannan.
Skiva i bananen under stekningen och
stek pannkakorna tills de ar helt fasta.

1 msk rypsolja o . ‘ Servera med farska bar.
1 3gg b Y 1opping
2 st bananer eller valfria bar eller frukter. 2 msk keso eller kesella, blabér, Hallon,

Rypsolja till stekning Banan skivor, eller rivna dpplen

Kesoplattar Lagg dgg, keso och fiberhusk i en matbe-
1agg . redare och mixa. Hetta upp en plattlagg
75 g keso é ; med smor och férdela smeten. Gradda
% msk fiberhusk ' ‘négra minuter per sida pa lag varme.

1 msk smor o Blanda keso och kesella och lagg pa de
Toppning varma plattarna. Toppa med blabéar och
2 msk keso eller kesella hallon.

% dl blabar

% dl hallon

Solgul smoothies

2 dl frusna mangobitar

% apelsin

Lite farsk mynta

2 dl sojayoghurt eller naturell yoghurt

Lagg alla ingredienser i en matberedare och mixa till en
jdmn smoothies. Hall upp pa glas
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Chokladbollar —14 st

3 dl naturella mandlar

3 dl valnétter

6 torkade urkdrnade dadlar
4 msk kakao

1 nypa salt

2-3 msk vatten

2 dl riven kokos

1 dl kakao och rulla bollarnaii

Fréknacke 1. Blanda alla torra ingredienser i en
2 dl majsmjol bunke.

1 dl linfrén 2. Hall pa rypsolja och kokande

3/4 dl solrosfron vatten. Blanda val.

1/2 dl rypsolja 3. Bred ut smeten pa en plat med

2 dl kokande vatten bakplatspapper. Stro éver sesam-

1/2 dl sesamfrén + flingsalt att stro 6ver frén och flingsalt.
4. Grddda ca.45-50 minuter i 150
grader. Lat kallna pa ett galler och
bryt i bitar.

Broccolipesto
1 broccoli
1/2 -1 dl vatten
1/4-1/2 dl rypsolja
Salt och svartpeppar annan kryddblandning efter smak, ex vitlok, lime
Skar bort stammen av broccolin och dela huvudet i mindre buketter.

2. Mixa buketterna med vatten och olja till en slat pesto.
3. Smaka av med salt och peppar + eventuellt annan smaksattning
4, Anvand peston som paldgg i tunnbrodsrullar, pa smoérgasar, knackebrod.
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