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Grot

> Koka grot pa havregryn, raggryn, helt havre,
quinoa, bovete eller hirs. i

Ha i:
> Agg
» Kokosfett eller smor

Ror om tills agget har stelnat!

Servera med bar, rivet apple, banan, kanel...
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Overnight oats

Bas:

» 1dl havregryn

» 1 msk chia fron

» Ca 1,5 dl valfri mjolk
» En nypa salt

Valfri smaksattning:

Mosa en halv banan, klipp en dadel, aprikos eller ha i russin, krydda
med kanel och kardemumma, ha i blabar, hallon, solrosfréon, pumpa
karnor, mandel, kokosflingor...

Blanda ihop basen och ha i valfri smaksattning. Stall i kylen 6ver
natten.

Toppa med bar, notter, rivet apple med kanel...
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Bakad grot

Basrecept:
» 1/2 banan
» 1dl havregryn

» 1agg
» 1 msk valfri mjolk eller byt ut till ca 1/2 msk kokosfett/smor
» 1 krm bakpulver

» 1 nypa salt

» Smaksatt med tex rivet dpple, blabar, hallon, hackad mango,

riven morot, jordn6tssmor, vaniljpulver, kanel, kardemumma,
kokosflingor, russin...

Blanda allt och gradda i 200 grader i ugnen i ca 15 minuter. ¢
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Banan- och havreplattar

» 1 banan
» 1dl havregryn

> 1agg
» Salt
» Ev akta vanilj

> Ev kanel I | ‘

Mosa bananen och blanda med havregryn. Tillsatt agg, salt och ev
vanilj och kanel. Blanda val. Stek i smor eller kokosfett. Servera med
bar och grekisk yoghurt.
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Havreplattar

» 1dl havregryn
> 3agg

» 1dl mjolk

» 1-2 tsk fiberhusk
» Salt

Vispa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller
kokosfett. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...
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Smoothie

» 1dlbar

» %-1 banan eller ananas, mango, melon...
» 1 dl naturell yoghurt

» 1stagg

» Ev akta vanilj

» Ev havregryn

Mixa allt!
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Mellanmal
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§ EKO
Kokt agg 1@ MHJ!]BHURT
Avokado t '
Makrillfile
Keso
Yoghurt

Frukt och bar
Notter och fron
Musli

Grovt brdd
Gronsaksstavar

Notsmor
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Smorgas

» Valj brod pa ragmjol och garna hela korn
» Undvik brod pa vetemjol och med socker i
» Fett: Bregott

> Protein: Agg, skinka, ost, leverpastej, keso,
tonfisk, makrillfile...

» Gronsak: Gurka, tomat, sallad, paprika,
groddar, krasse, avokado...
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Energi Smoothie

4 glas

» 2 dl bladspenat (farsk)
» ¥ citron

» 1 apelsin

» 1 msk riven ingeféra
» 1 banan

» Y% mango

» 4-5 dl vatten

Mixa! (Haller i kylen i 3 dagar)
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Grona hemligheter

Ingredienser

e 2 bananer (garna grona)
e 1 avokado

e 2 %dlfrysta hallon

1 nave bladspenat

e 2 dlvatten eller valfri vaxtbaserad mjolk

Lagg allt i en mixer och mixa det slatt
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Energibars

Ingredienser till 10 stora eller 20 sma bars:

1 dl puffat amaranth, quinoa, bovete eller ris

1 dl havregryn

1 dl torkade och finhackade dadlar

1 dl hackade valnotter

1 dl torkade tranbar

1/2 dl riven kokos

3 msk hela linfron

2 msk flytande honung (gar att utesluta)
2 aggvitor

Blanda alla ingredienser i en skal. Tryck ut blandningen i en bakplatskladd

form. Gradda i mitten av ugnen i ca 40 minuter i 125 grader.
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Havre- och chokladbar

Recept:

2 dl farska dadlar
2 dl havregryn
1-2 dl kokos

2 msk kakao

2 msk kokosolja
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Valfri kryddning: apelsinskal, kanel, ingefara, kaffe, chili — eller
ingen alls.

Mixa allt till en deg. Om du vill kan du knada in lite hela gojibar eller
mullbar i degen. Platta ut pa ett bakplatspapper och vik in alla kanter
sa att degen ar fangen i ett paket, som du kan pressa ut till en fyrkant.
Lagg in i frysen nagon timme och skar sedan i bitar. o
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Rawfood bollar

Chokladboll

>

>

>

Dadlar
Notter
Kakao
Kaffe
Kokosfett

Kokos till att rulla dem |
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Dadlar
Notter

Gojibar

Lakritspulver
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Chiapudding

Basrecept:

» 2 dl vatska tex kokosmjolk, mandel-
mjolk, havremjolk, vanlig mjolk...

» 2-3 msk chiafron

» Smaksatt med vanilj, kanel eller
kardemumma.

» Du kan ocksa mixa ned bar eller frukt
men minska da ned pa vatskan lite.

Blanda fron och vatska i en burk och lat sta
i kylskapet helst 6ver natten.

Toppa chiapuddingen med bar, frukt,
notter, fron och kokosflingor.

Chiapudding choklad
» 1banan

» 3 msk chiafron

» 1 msk kakao

» 1dl vatska

Mixa alla ingredienser.

Denna choklad chiapudding
passar choklad alskaren!
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Trailmix

» Notter/fron - mandel, cashewnotter, valnotter, hasselnotter,
pumpakarnor, solroskarnor...

» Torkad frukt — russin, tranbar, aprikoser, blabar...
» Kokosflingor
» Morkchoklad

Blanda allt och forvara svalt. Om du vill
kan du hacka allt i mindre bitar.
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Banan- och hallonsorbe

> 1 banan
> 1dl hallon

Mixa med en stavmixer eller i en
matberedare till en slat smet.

Servera direkt!

Tips!
Variera med andra bar eller frukter som tex
blabar eller mango.
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