ENERGYBARS 6 st

Redskap Ingredienser
dI-matt Y2 dl kokosflingor
msk-matt Y2 dI solroskarnor
bunke Y2 dl pumpakarnor
mixerstav 1 dl havregryn
tesked 1 aggvita
bakplatspapper 1 msk sirap (eller honung)
ugnsplat 5 torkade aprikoser
kniv
skarbrada

Gor sa har

D [J Satt upp langt har.
8) [ \ [J Satt pa forklade.
by " [J Tvatta handerna.
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[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens
arbetsuppgifter.

[J Satt pa ugnen pa 175
grader,
over- och undervarme.

[J Hacka 5 torkade aprikoser i
sma bitar.
[J Lagg dem i en bunke.
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Lagg i samma bunke;
[J Y% dl kokosflingor
[J Y2 dl solroskarnor
J % dl pumpakarnor
[J 1 dl havregryn
[J 1 aggvita (= 2 msk )
[J 1 msk sirap eller honung

[J Mixa allt till en deg med
mixerstaven.

TIPS: Dra ur elsladden och peta
bort degen som fastnat med
hjalp av en tesked.

[J Lagg bakplatspapper pa
platen.

[J Forma degen pa pappret till
en rektangel pa 10x20 cm.

TIPS: Degen blir da ca 2 cm
tjock.

[J Skar rektangeln i 6 lika stora
bitar.
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[J Gradda mitti ugneni
ca 15 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!

DISKA | VARMT VATTEN

[J Bryt isar bitarna nar de
svalnat lite.

Varfor ar en del torkade
aprikoser morka i fargen?

Ekologiska aprikoser blir morka
i fargen nar de torkar. Det ar
naturligt. Oranga

aprikoser innehaller svavel-
dioxid for att behalla sin farg.
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