FAKE FLAPJACK 6 st
RECEP: HANNA OLVENMARK - PORTIONEN UNDER 10:AN

liten ugnsform
kniv

matsked
grytlappar

Redskap Ingredienser

dl-matt 1 dl russin och/eller tranbar (ska blstlaggas 1 timme innan)
msk-matt 2 dl havregryn

bunke Y2 dl kokta roda linser (kokas innan)

mixerstav 1 msk riven kokos

tesked 1 %2 msk rapsolja

bakplatspapper Y2 msk chiafrén

1 msk sirap (eller honung)
25 gram hackad mork choklad (= en rad bakchoklad fran ICA)

Gor sa har

3
g

[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.

1@ 185

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Satt pa ugnen pa 200 grader,
over- och undervarme.
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Lagg i en stekpanna:

[J 2 dl havregryn

[J Y2 msk chiafrén

[J 1 msk riven kokos

[J 1 % msk rapsolja

[J 1 msk sirap eller honung

[J Stek (rosta)
havregrynsblandningen
pa medelvarme (6-7) tills
den far en fin farg.

[J R6r om under tiden med en
tragaffel.

[J Lagg havregrynsblandningen i en
bunke.

Lagg ner i samma bunken:
[J % dl kokta linser
J 1 dl russin/tranbar

russin/tranbar behover ha legat i
blot (i vatten) i en timme for att inte
vara sa torra.

[J Mixa allt till en deg med
mixerstaven.

TIPS: Dra ur elsladden och peta bort
degen som fastnat med hjalp av en
tesked. Aldrig fingrar vid det vassa
bladet!
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[0 Hacka chokladen i sma bitar.
[J Blanda ner chokladen i
smeten med hjalp av en matsked.

[J Lagg bakplatspapper i formen.
O

Tips: Knola ihop pappret forst,

sa blir det lattare att lagga i formen.

[J Tryck ut degen i formen med
hjalp av matskeden.

[J Gradda mitt i ugnen i
ca 20 min.
TIPS: Titta vad klockan ar
nar du staller in platen.

[J Diska undan det du anvant.
[J Torka och stall tillbaka pa
ratt plats!

[J Ta ut formen ur ugnen
(grytlappar!)

[J Ta ur kakan ur formen
genom att lyfta ur bakplats-
pappret.

[J Lat kakan svalna. (kalina lite)

[J Skar i 6 lika stora bitar.

Det har receptet kraver lite férberedelser genom
att lagga den torkade frukten i bl6t i en timme plus
att koka linserna.

Ya dl torra linser = 2 dl kokta

Varje ruta = 2 gram protein
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