B\ PORTIONER

P
p

Smarta recept!

Har kommer lite smarta tips for att byta ut onyttigt till nyttigare, men som alltid kan man
ju inte Overdta nagoting och samtidigt lyckas na sina mal. Det har géller: En portion - En
person. Lycka till och ha sa kul!

Smoothie, ca 3 glas

2 dl vatten, 1 dl naturell yoghurt, 1 banan, 2 dl bér (blabar, jordgubbe, hallon,
mango, ananas... ) Garna: 1 msk havregryn, 1 tsk linfré/psyllium/solros, persilja
Blanda allt i mixer och drick!

Testa dig fram med din favoritfrukt/bar.

Sockerfri choklad

Smalt o,5 dl ekologiskt kokosfett, tillsatt 0,5 dl ekologisk kakao och ev. 1 tsk
ekologiskt lakritspulver. Rér ihop och fyll i kndckformar. Satt in i kylen och lat
stelna. Mums!

Hallondryck

Lagg nagra frysta hallon och ndgra basilika blad i en kanna med vatten ochis. Lat
std ndgra minuter innan du dricker. Drick sa mycket du vill! Gar lika bra med
blabar, jordgubbar, ananas...

Glass

Blanda 1 pkt hallon, 1 dI kokosflingor en % dels banan och 3 msk kvarg. Mixa hart i
mixer och lagg i skalar och ini frysen. Toppa med bar och kokosflarn. Smarrigt!

BananGlass

Dela en banan i skivor och lagg i pase i frysen. Nar den &r frusen mixar du den med
frysta jordgubbar, hallon eller blabar. Smaksatt garna med kokos. Klar att ata!

Fruktsallad

Skar 5 olika frukter i bitar och blanda ihop i en skal. Servera med hackad mandel.

Fruktspett, 4 port

4 grillspett

1 banan (ej 6vermogen)

2 paron

2 apelsiner

Skala och skar i trekanter. Trd pa grillspetten. Servera eventuellt tillsammans med
en kula yoghurtglass.



Frukt- och notbollar

1dl solrosfrén

1dl pumpafrén

1dl naturella cashewndtter

2 dadlar

5 torkade aprikoser

% dl sesamfron

Mixa alla ingredienser i en matberedare till en massa. G6r15 bollar. Rulla dem i
sesamfron. Férvara i kyl eller frys.

NOt- och hallonbollar

1 dl hasseln6tter
1 dl mandel

1dl frysta hallon
1 dl kokosflingor

Mixa alla ingredienser i en matberedare till en massa. Gor till 15 bollar. Rulla dem i
kokosflingor. Férvara i kylen eller i frysen.

Nyttobollar

Mixa cashewnotter med torkad frukt och kakao i en matberedare. Rulla bollar och
vand dem i kokos. Underbara godsaker till tekoppen. Kan med férdel frysas

Raw Nutella

Mixa forst 2,5dl solrosfrén sa att de blir finkorniga i din matberedare.
Vill du ha nétter i? Ta da 2 dl hasselnétter eller n6t som du gillar/tal. Mixa nétterna
i 3-4 minuter tills du far ett “n6tsmor”.

Mixa sedan

1avokado

3-5 msk kakao (ta lite i taget och smaka av)

en nypa havssalt

2 tsk naturlig s6tning sa som kokossocker, agavesirap eller liknande. Du kan du
ha i 2-3 stora urkarnade dadlar istdllet eller vdlja att ha i 2 tsk raw vaniljpulver eller
1 urkdrnad vaniljstang. Har far du smaka av vad du gillar — gallande s6tning.
SMAKA av och testa dig fram.

Ev lite kokosmjolk (som du har i lite i taget, ev behéver du mer kokosmjolk, ev
mindre)

Lat sta i ca 15 minuter sa att smakerna satter sig — nu klar att avnjutas!



Fluffig chokladmousse, 2 port

En mousse av det lite fastare slaget.
1 dl cashewndtter

% dl pinjendtter

1 dl mandlar

3 dadlar

2 msk vatten

3 msk carob eller kakao

1avokado

Till servering: honung, kokosflingor

GOr sa har:

Kor nétter och mandel i matberedaren tills de har finférdelats
Tillsatt dadlar, vatten, carob och kér igen.

Kér med avokado, den gér moussen mer kramig

Stall in moussen cirka en timme i kylen och servera sedan.
Ringa honung 6ver och toppa med kokosflingor
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Ketchup

Ingredienser:

-3 dl tomatpuré

-4 tsk honung

-1 tsk 16kpulver

-1/2 tsk salt

-2,5 msk vitvinsvinager
-2,5 msk vatten

GOr sd hér:

1. Blanda ihop samtliga ingredienser i en kastrull och lat puttra i ca 20 minuter
under omrorning med jamna mellanrum.

2. Lat ketchupen svalna innan du serverar den. Forvara ketchupen i en tat
forsluten behallare i kylen sa haller den sig i ndgra veckor.



Knackebréd, 1 plat

Ingredienser:

% dl mandelmjol, % dl solrosfrén, % dl sesamfron, % dl pumpafron, % dl linfrén, 1
msk fiberhusk, % tsk salt, ¥ dl rapsolja, 2 dl kokande vatten, flingsalt

GOr sa har:

Satt ugnen pa 160g

Blanda alla torra ingredienser i bunke.

Tillsatt olja och kokheta vattnet, rér om tills degen blir geléaktig.
Kavla ut degen mellan tva bakplatspapper pa en plat.

Ta bort det dvre pappret och stré flingsalt 6ver degen

Gradda 60-75 min, lat brodet svalna.

oWV AW NP

Granola (krlsplg musli) Portioner: Ger 1,5 liter

Ingredienser:

5 dl fiberberikade havregryn

5 dl kokosflingor eller riven kokos

1 dl pumpakarnor

1dl solrosfrén

2 dl grovhackade nétter (t ex hasselnétter)
3 tsk malen kanel

2 tsk malen kardemumma

1/2 tsk salt

2 dl flytande honung

1 msk vatten

GOr sa har:
1. Satt ugnen pa 175 grader

2. Blanda alla ingredienser noga, férutom torkad frukt, tills grynen faster ihop
lite.

3. Fordela blandningen pa 2 bakpapperskldadda platar. Rosta i mitten av ugnen
15—-20 minuter. R6r om efter halva tiden.

4. Skar frukten i mindre bitar. Blanda med granolan nar den svalnat. Férvaraien
burk med tatt slutande lock.
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