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Granola

1 kg havregryn

1,75 -2,5dl résocker eller honung
1 tsk salt

2,5dl riven kokos

3,25 dl ndtter och frén

2,5dl grahamsmjal

1,75 -2,5dl majsmjdl

1,75 dl olja

3,25 dl vatten (eller 3 dl vatten om
honung anvants)

(1,5 tsk |dnnsirapsessens)

1,5 tsk vaniljsocker

Hacka nétterna. Blanda alla torra
ingredienser i en stor bunke. Tillsétt alla
véta ingredienser och rér runt tills allt blivit
genomfuktat. Férdela granolan pa tva
braspannor (har du bara en far du géra i tva
omgangar). Rosta granolan i ugnen pa
125°C tills den torkat helt. Det &r viktigt att
réra om ofta — var 20-30 minut. Det kan ta
ca 2-3 timmar att rosta granolan. Anvand
dggklocka eller timer som sétts pa

20 minuter at gangen sa glémmer du inte
bort att kolla ugnen.

For variation kan torkade frukter i bitar
tillséttas nér granolan &r fardig torkat. Man
kan ocksa smakséatta med mandelessens
eller LITE bittermandel istéllet for
Iénnsirapsessens som &r svarare att fa tag
pa. Receptet gar att variera i det odndliga
efter smak och tillgang pa ingredienser.
Méangden pé olja och socker (som man
ocksa kan andra) avgdér om granolan blir
smulig (lite/ingen olja + lite socker) eller
klumpig som ”Start” (mer av bada).
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Banan- och barsmoothie
Frysta bananbitar

Valfria béar

Sojamjdlk

Vaniljsocker

Ev. honung eller socker efter smak

Frys in bananbitar i en plastpase och ha
Klart i frysen efterhand som de behdvs.
L&gg frusen banan och frusna eller férska
bér i mixern och héll éver sojamjolk sa att
det tédcks. Mixa till en tjiock krdm. Tills&tt
mer mjélk och mixa klart. Smaka av med
vanilisocker och ev. socker om béaren &r
sura. Om man tar mycket banan behdéver
man inget socker.
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Nougatpalagg

hasselndtter
dadlar
grahamsmjol
vatten
karobpulver

200 ¢
200 g
3 msk
2d

2 msk

Mixa nétterna i en mixer. Tillsatt dadlar — se
forst till att inga kédrnor finns med och mixa
vidare. Koka upp grahamsmjél vatten och
karobpulver under omrérming i en gryta. Hall
karobblandningen i mixern och mixa ihop till
en slat kram.

Satsen blir stérre &n man kan &ta upp

innan den blir dalig. Gér bra att frysa. Ett

tips dr att klicka ut lagom portioner pa en
smdrgasbekladd skérbrada och sétta in
skarbrédan i frysen. Nar klickarna &r frusna
tar man loss dem och ldgger i en plastpase
som férvaras i frysen. Da kan man ta fram sa
ménga portioner man behdver efter hand.
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Margarinersattning -
valnotspalagg

2,5dl valnotter
1,25 dl dadlar utan k&rnor
2,5d vatten

Mixa ingredienserna i en mixer och férvara pa
samma sétt som nougat-példgget.
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Fattiga riddare med tofu
349g tofu

1,5 tsk malen kanel

0,5dl  honung

1tsk  salt

1,25 dl vatten

2 msk rapsolja

Blanda alla ingredienserna i en mixer. Hall
upp i en djup tallrik eller liten gratdngform.
Doppa skivat fullkornsbréd av den typ man
rostar i smeten och stek i teflonpanna med
lite margarin i. Servera med fruktmos, bar
eller sylt. OBS! Barmoserna fran soppa +
pannkaka-programmet passar utmérkt till!



