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Sportdryck

1 liter vatten

3 msk druvsocker

1 krm salt

Smaksatt med lite pressad citron eller apelsin

Mugcake 1 stor eller 2 mindre

1 dl havregryn

13gg

1banan

% tsk bakpulver

2 msk solrosfron

1 krm kanel

fett till att smorja muggen.

Mixa alla ingredienser utom solrosfréna. Smorj en stor mugg eller tva mindre och tillsatt smeten samt
solrosfrona. Kor i mikron pa full effekt ca 60 sekunder (den ska vara lite kladdig i mitten). Servera med
bar, notter och kvarg/keso eller grekisk yoghurt. Du kan andra smaksattningen med exempelvis kakao,
bar osv.

Bananpannkakor 2 st

1 mogen banan
1dl havregryn

1agg
1 krm salt

Ror ihop alla ingredienser och stek pa svag varme i smor och/eller rapsolja. Servera med keso, kvarg
eller grekisk yoghurt och bér. Ar baren fér sura smaka av med lite honung.

Havrepannkakor ca 10 pannkakor

6 dl mjolk

3 dl havregryn

34gg

% dl fullkornsdinkel eller grahamsmiol
1 krm salt

fett till stekning

Mixa havregrynen till ett mjol. Tillsatt dgg, salt och mjol och vispa ihop. Stek tunna pannkakor it ex
smor och/eller rapsolja. Servera med bar och keso, kvarg eller grekisk yoghurt.
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Smoothie 1 stort glas 1 tva mindre
1dlyoghurt

1 dl mjolk

1banan

1 dljordgubbar

Mixa ingredienserna med stavmixer eller matberedare.

Smoothien gar att variera i det oandliga med olika frukter, bar och gronsaker. For lite matigare
smoothie kan man tillsatta havregryn och for lite mer protein kan man anvanda keso eller kvarg istallet
for yoghurt. Mjolken och yoghurten gar att byta ut mot t ex berikade soja- havreprodukter.

Havrefrallor 10 st
1 liter havregryn

4 agg
1% tsk bakpulver

1 tsk salt
2% dl 3% naturell yoghurt

Satt ugnen pa 225 grader. Mixa havregrynenen med stavmixer eller i matberedare. Blanda
havregrynen tillsammans med bakpulvret och salt i en bunke. Vispa dggen for hand och ror
ner dem i bunken tillsammans med yoghurten. Klicka ut 10 frallor pa ett bakplatspapper och
iniugnen ca 10-15 minuter.

Powerbars ca 10 st
1 dl havregryn

1 dl solrosfron

1 dl pumpafron
1% dl russin

1 msk florsocker
1 tsk vaniljsocker
1 msk kakao

2 aggvitor

Satt ugnen pa 100 grader. Blanda alla ingredienser till en smet. Tryck ut pa ett
bakplatspapper (ca 5 cm bred och 1 cm hog). Gradda i ugnen ca 15-20 minuter.
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Granolabars

30 gram choklad

1,5 dl solrosfron

1,5 dl pumpafron

1 dl pinjenotter

5 dl havregryn

% dl torkade tranbar
100 g smor
1dlsirap

2 aggvitor

Satt ugnen pa 150 grader. Hacka chokladen och blanda med havregrynen, fréna och
tranbaren. Smalt smoret och ror ner sirapen. Blanda smorsirapen med 6vriga ingredienserna
och ror ner dggvitorna. Pressa ut smeten pa ett bakplatspapper och gradda i ugnen ca 20
minuter. Haller i kylen ca 1 vecka, kan ocksa frysas.

Proteinbollar ca 30 beroende pa storlek
250 g keso

200 g kvarg med chokladsmak

1-2 dl havregryn

1 msk kakao

eventuellt lite flytande honung

Mixa 250 g keso med 200 gram kvarg med chokladsmak och 1-2 msk kakao, rori 1-2 dl
havregryn (prova dig fram med konsistensen) och smaka ev. av med lite flytande honung.
Gor bollar och rulla i kokos. Testa dven att rulla bollarna i annat dn kokos. T ex pumpakarnor,
lingonpulver, kakaonibs, rostade sesamfrén osv. Haller ca 1 vecka i kylen.

N6t chokladbollar ca 10 st
10 mjuka dadlar

% dl havregryn

1 dInétter

1-2 msk kakao

1 krm salt

Kokos att rulla bollarna i

Lagg alla ingredienser i en matberedera och mixa till en smet, kanns smeten torr tillsatt nagra droppar
vatten. Rulla till bollar och doppa i kokos. N6t och chokladbollarna kan varieras med olika nétter och
fron samt med t ex fikon istéllet for dadlar.
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Energibollar ca 15 st
2 dl havregryn

1 dl torkade tranbar
1 dl torkade blabar
50 g torkad mango
1 msk kakao

4 tsk kokosolja

3 msk kallt kaffe

Mixa alla ingredienserna. Tillsatt eventuellt lite vatten for att fa ratt konsistens. Forma bollar
och rulla i kokos. Testa aven att rulla bollarna i annat an kokos. T ex pumpakarnor,
lingonpulver, kakaonibs, rostade sesamfrén osv. Haller i kylen ca 3 dagar, kan frysas.

Knéckepizza
Knackebrod
Tomatpuré
Mozzarella
Parmaskinka
Parmesanost
Rucola

Satt ugnen pa 200 grader. Lagg knackebrodet pa ett bakplatspapper. Bred tomatpuré over hela brodet.
Skiva mozzarellan tunt och fordela éver tomatpurén. Baka pizzan mitt i ugnen ca 10 minuter. Ta ut och
lagg pa parmaskinkan, riven parmesanost och rucolan.

Knackepizzan gar att variera precis som du vill. Bara fantasin som satter granser. Byt ut tomatpurén
mot creme fraiche, kanske finns det lite tacoféars kvar fran tacokvallen eller kyckling, skinka osv. Riven
ost samt valfria gronsaker.

Mackrecept. Vilj ett brod med nyckelhal, da innehaller det mer naringsamnen i form av
fullkorn. Eller gor dina egna havrefrallor utifran recept i hiftet.

Macka 1

1 burk makrill

Valfritt. 1-2-stark tacosas eller lite chillikrydda
%-1 banan

1 tunnbrod eller annat brod

Blanda ca 1-2 tsk stark tacosas eller chilikrydda med en burk makrill i tomatsas.
Bred ut pa ett mjukt tunnbrod eller annat brod. Skiva 6ver bananen.
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Macka 2

Nyckelhalsmarkt brod
3-4 msk keso

%-1 banan

kanel

Blanda keso med kanel. Skiva bananen pa brodet. Klicka 6ver kesoblandningen.

Macka 3

Nyckelhalsmarkt brod

Senap

Fint strimlad purjolok eller rikligt med finskuren graslok
3 skivor skinka eller kalkon

Tomat

Svartpeppar

Bregott

Bred ett tunt lager Bregott och ett tunt lager senap pa brodet. Stro éver purjolok eller
graslok. Lagg pa skink-/kalkon skivor och tomatskivor.

Macka 4

Nyckelhalsmarkt brod

ca % dl keso

1-2 msk Kaviar

1 hard kokt hackat agg

Lite hackad graslok eller finhackad rod 16k

Blanda alla ingredienser till en fast réra. Bred dggroran pa brodet.

Macka 5

Nyckelhalsmarkt brod

2 msk leverpastej

2 paprikaringar

Finklippt persilja eller smorgaskrasse.

Bred leverpastej pa brodet. Lagg pa paprika och stro 6ver persiljan eller smorgaskrassen.
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Macka 6

Nyckelhalsmarkt brod
1-2 msk jordnotssmor
%-1 banan

Bred jordnotssmoret pa brodet. Skiva dver bananen.

Flera fyllningar till smérgasar

Keso, banan, skinka/kalkon, och curry
Skinka, tarnat dpple, latt creme fraiche, curry
Kesella, krossad ananas, riven morot, ortsalt
Keso, persilja och strimlat hamburgerkott
Keso och riven morot

Hummus med groddar och skivad tomat

Linsrora, persilja och skivad gurka

Tips! Lagg skurna gronsaker (ex gurkbitar, radisor, paprikastrimlor, morotsstavar) i en burk
och servera till smorgasarna.

Mangoglass 2 port.
150 g fryst mango
150 g vaniljkvarg

Kor kvargen och mangon till en slat massa i mixern. Servera genast.

Glass med chokladrippel 2-3 port.
1 fryst banan i skivor

1% dl frysta bér

2 dl vaniljkvarg

20 gram mork choklad, 70%

Kor kvargen, baren och bananen till en slat massa i en mixer. Hacka chokladen och ror ner i
massan. Servera genast.
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