Rugstykker

Ingredienser (giver 18 stk.):
25 g geer

1 tsk. salt

4 dl vand

50 g solsikkekerner

25 g hgrfrg

25 g graeskarkerner

100 g hvedemel

250 g rugmel

50 g sigtemel

100-200 g hakket mgrk chokolade

1 dl tranebeer
1 dl mandler, hakkede
Pynt: Graeskarkerner eller hakkede ngdder

Fremgangsmetode
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Rgr gaeren ud i vandet sammen med saltet
Tilseet kerner og melet og bland det hele godt
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Hak chokoladen og bland det derefter i dejen til det hele er godt blandet
Tag et par klatter dej med vand pa haenderne (sa er det ikke sa klistret)
og form et langt fladt brad med ens hgjde over det hele eller flade sma

boller

Brug en dejskraber til at del dejen i passende rektangler

varm ovn (alm.) i 30 min. i midten af ovnen.

med pa madpakken

. Stil dem til haavning i 45-60 min. hvorefter de bages i en 225 grader

. Spis dem lune med et lag smgr pa, eller put dem i fryseren og tag dem
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Miesli-boller
Ingredienser
50 g graeskarkerner

1 stor spsk. akaciehonning

1 dl. kokosmel

3 dl. lunkent vand

50 g. Geer

1 dl yoghurt

1,5 tsk. Salt

1 spsk. olie

200 g muesli (eller 200 g blandet havregryn, tgrret frugt og ngdder)
200 g. hvedemel

200 g. rugmel

2-3 blommer

15 figner

2 handfulde rosiner

1-2 cm. friskrevet ingefaer
2 tsk. kanel

Fremgangsmetode

1.

Vend graeskarkerner, honning og kokosmel sammen i en skal. Fordel
derefter massen pa en bageplade og bag ved 150 grader i 10-15 min. Lad
pladen kgle af.

. Bland vand og gaer sammen, og tilsaet derefter salt. Kom mel, muesli,

kanel, friskrevet ingefeer og rosiner i. Vend derefter de ristede
graeskarkerner og kokos i dejen. Skser blommer og figner i sma tern, og
bland med resten af dejen.

. Dejen kan godt fremsta en anelse klaedt, men det skal du ikke blive urolig

for. Form blot dejen til boller (cirka 12 stk.) og lseg dem pa en bageplade.
Lad bollerne haeve i en times tid. Bag dem derefter ved 200° i 30-40 min.

Miiesli-bar med dadler



Ingredienser
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2 2 dl dadler

1 %2 dl grov valsede havregryn

1 Y2 dl blandede frg (graeskar, solsikkekaerner, blendet hgrfrg)

1 Y4 dl blandede ngdder, groft hakket (Mandler, hasselngdder, pistaciengdder)
1 Ya dl tgrret frugt (rosiner, hakkede abrikoser, tranebzer)

1/2 - 1 tsk. kanel

1/4 - 1/2 tsk. ingefaerpulver

2 spsk. smeltet kokosolie eller anden kerne/ngddeolie

Fremgangsmetode

1) Start med at tilfgje dadlerne til en foodprocessor og puls indtil du far en
smattet masse.

2) Tilfgj dadlemassen, kokosolie, ngdder, frg, tgrret frugt, kanel og ingefaer
til en skal. Juster maengden af krydderier til din smag (Forslag: 1 tsk.
kanel og 1/2 tsk. ingefaer).

3) Bland det hele godt og sg@rg for at alte ingredienserne sammen, indtil alt
er godt blandet og du har en sammenhangende dej.

4) Leeg bagepapir eller film i en plastikbeholder eller hvad du har og tilfgj
dejen. Sgrg for at du trykker pa den i det virkelige stramme og lade den
sta i fryseren i mindst en time til at heerde.

5) Skaer massen til barer i den gnskede stgrrelse, og de er klar til at spise ,

god forngjelse!

Energikugler
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Ingredienser

5 spsk. peanut-butter

2 spsk. honning

2 spsk. rosiner

2 dl havregryn

2 dl ristet muesli/cornflakes

2 spsk. malet hgrfrg

1 tsk. vanilje pulver

evt. 50 g Hakket mgrk chokolade
Pynt: kokos eller kakao

Fremgangsmetode

Bland alle ingredienser i en skal. Med en ske formes der kugler af massen i en
passende stgrrelse. Kuglerne rulles i kokos, kakao eller hakkede ngdder og
stille pa kgl i minimum en time.
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Bananbrod
Ingredienser

3 dl hvedemel

2 dl kokosmel

2 a dl grov valsede havregryn
1 Y4 dl brunfarin

2 tsk. salt

2 tsk. natron

Ya tsk bagepulver

> tsk. kanel

3 tsk. canola or walnut oil

1 aeg, pisket

2 zggehvider, pisket

3 store modne bananas

1 %2 dl dadler, hakket

1 2 dl ngdder, groft hakket
100 g mgrk chokolade, groft hakket

Fremgangsmetode

Forvarm ovnen til 175°C . Smgr og mel en brgdform.

1) I en stor skal, bland de tgrre ingredienser.

2) I en mindre skal moses bananer med en kartoffelmoser eller gaffel.
Tilseet olie og det hele a&g og blandes grundigt.

3) Tilseet de vade ingredienser i de tgrre og bland godt. Dejen vil veere
temmelig tyk.

4) 1 en mellemstor skal, piskes seggehviderne til de er medium stive (sa der
kan dannes toppe forme).

5) Tilseet 1/3 af aaggehviderne ad gangen til dejen. Det blandes forsigtigt
sammen ved at folde dejen.

6) Haeld dejen i formen og bage indtil toppen af brgdet er fast at rgre ved
(45 til 50 minutter). Fjern fra ovnen og lad den afkgle i gryde i 5
minutter. Flip ud og kgle af pa en bagerist i yderligere 10 minutter.



