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RECEPT

Havrebars

Ca 3 dlhavregryn

1 pkt avskoljda kikartor

1dl solroskarnor, ska mixas till ’smor”, eller anvand jordnotssmor.
2 msk honung eller ljus sirap)

Y2 tsk salt

50 g mork choklad, hackad

1 dlrussin

Gor sa har

Mixa solroskarnorna till ett smor eller anvand jordnoétssmor.

Mixa havregrynen till ett grovt mjoli en matberedare. Hall i en separat skal och satt at
sidan.

Lagg kikartor, solroskdrnsmoret, honung/sirap och salt i matberedaren och mixa slatt.
Tillsatt havregrynen och ror ihop blandningen. Om smeten kanns torr, tillsatt lite
vatten. Ror ner den hackade chokladen och russinen.

Hall 6ver smeten i en form med bakplatspapper och platta ut den.

Appelbars

1 rott apple

1 dlrussin

1 msk ljus sirap

Y2 dl naturella cashewndtter

1 dl havregryn
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1 tsk kanel
En nypa salt
Gor sa har:

Satt ugnen pa 180 grader. Karna ur dpplet och skar det i bitar. Mixa alla ingredienser till
en tjock smet i en matberedare. Bred ut smeten i en brodform klddd med
bakplatspapper. Baka i mitten av ugnen i 15-20 minuter. Lat svalna och stalli kylen i 45
minuter.

Flapjacks

1 dl proteinpulver

Ca 2 dlhavregryn

1 dlrent jordndtssmoér med salt

ev. lite honung eller sirap for smakséattning
0,5-1 dl havremjolk eller mjolk

50 g mork choklad

Gor sa har:

Blanda forst ihop havregryn, proteinpulver och jordnétssmoret. Fyll sedan pa med lite
vatska och ev. lite mer havregryn tills blandningen kdnns lagom kladdig. Om du vill ha
flapjacksen sotare smaka av med lite honung eller sirap. Tryck sedan ut blandningen i
en form med gladpack eller bakplatspapper. Smalt chokladen och ringla den éver
smeten. Stallin i kyl eller frys.

Proteinbars

4 majskakor

1 dl proteinpulver

Ca 0,5 dl havremjolk eller mjolk
0,5 dl notsmor

50-100 g mork choklad

Gor sa har:



Blanda alla ingredienser forutom chokladen. Platta ut smeten pa ett bakplatspapper.
Smalt chokladen och ringla den dver smeten. Stallin i kyl eller frys.

Energibollar ca 15 st

2 dlhavregryn

1 dltorkade tranbar eller russin
1 dltorkade blébar eller russin
50 g torkad mango

1 msk kakao

4 tsk kokosolja

3 msk kallt kaffe

Gor sa har:

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 pumpakéarnor,
lingonpulver, kakaonibs, rostade sesamfron osv.

No6t chokladbollar ca 10 st
10 mjuka dadlar

1 dlhavregryn

1 dl notter eller fron

1-2 msk kakao

1 krm salt

Kokos att rulla bollarna i
Gor sé har:

Lagg alla ingredienser i en matberedera och mixa till en smet, kdnns smeten torr tillsatt
nagra droppar vatten. Rulla till bollar och doppa i kokos. N6t och chokladbollarna kan
varieras med olika notter och fron samt med t ex fikon istallet for dadlar.



Bananpannkakor 2-3 pannkakor
1 stor banan

1 dlhavregryn

1agg

Y2 krm salt

2 krm bakpulver

Gor sa har:

Mosa bananerna i en skal. Tillsatt aggen, havregrynen, salt, bakpulver och blanda
ordentligt.

Stek sma pannkakor i smor och rapsolja.

Servera med hemmagjord sylt och vaniljkvarg.

Hemmagjord sylt

250 gram frysta blabar

250 gram frysta hallon

3 msk chiafron

2-3 msk honung/ljus sirap

Y2 dl kallt vatten

Gor sé har:

Koka upp baren med vattnet i en kastrull och lat koka nagra minuter, ror om da och da.

Ta av kastrullen och satt den i ett kallt vattenbad. Ror i chiafron och honung/sirap.

Sportdryck

1 liter vatten

1 krm salt

50 g dextropure

2-3 msk pressad citron

Gor sa har:



Vispa samman alla ingredienser i en tillbringare sa dextropure och saltet l6ser sig
ordentligt.

Aterhémtningsdryck
200 g fryst ananas
100 g fryst mango

2 dlapelsinjuice

300 g lattkvarg

Gor sa har:

Mixa alla ingredienser.

Smoothie 1 stort glas 1 tva mindre
1 dlyoghurt

1 dlmjolk

1 banan

1 dljordgubbar

Gor sa har:

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 istéallet for yoghurt. Mjolken och yoghurten gar att byta ut mot t
ex berikade soja- havreprodukter.

Mugcake 1 stor eller 2 mindre

1 dl havregryn

1 agg 1 banan

Y2 tsk bakpulver

2 msk solrosfrén eller 1 msk jordnétssmor

1 krm kanel fett till att smorja muggen.



GoOr s har:

Mixa alla ingredienser utom solrosfrona. Smorj en stor mugg eller tvd mindre och tillsatt
smeten samt solrosfrona. Koér 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.

Havrepannkakor ca 10 pannkakor

6 dl mjolk

3 dlhavregryn

3 agg

Ev. V2 dl fullkornsdinkel eller grahamsmjol
1 krm salt

fett till stekning

Gor sa har:

Mixa havregrynen till ett mjol. Tillsatt agg, salt och ev. mjol och vispa ihop. Stek tunna
pannkakor it ex smor och/eller rapsolja. Servera med bar och keso, kvarg eller grekisk
yoghurt.

Havrefrallor 10 st

1 liter havregryn

4 agg

12 tsk bakpulver

1 tsk salt

2% dl 3% naturell yoghurt
Gor sa har:

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



Mangoglass 2 port.
150 g fryst mango
150 g vaniljkvarg
Gor sa har:

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

Glass med chokladrippel 2 port.
1 fryst banan i skivor

12 dl frysta bar

2 dlvaniljkvarg

20 gram mork choklad, 70%

Gor sa har:

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



