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INGREDIENSER: GOR SA HAR:

For 1 sats energibars

8 st dadlar

0,5 st mogen banan
2 st aggvitor

1,5 dl havregryn

0,5 dl russin

1,5 dl kokos

1 dl solroskarnor

1 dl pumpakarnor
1,5 dl mandlar

2 msk chiafron

0,5 dl kakao

En nypa salt

3 msk kokt, kallt kaffe

Eventuellt:
50 g mork choklad (85-90%) till
garnering + kokos/kakaonibbs/flingsalt

1) Karna ur dadlarna och lagg dem i
vattenbad ett litet tag sa de blir lite
mjukare.

2) Ldgg ugnen pa 175 grader.

3) Lagg dadlarna tillsammans med en
halv banan och tva dggvitor i en
matberedare och mixa.

4) Tillsdtt dvriga ingredienser och mixa
med jamna mellanrum for att det inte
ska blir alltfor tungarbetat for
maskinen.

5) Lagg bakplatspapper pa en plat och
tryck ut smeten till en fyrkant/rektangel
i lagom storlek efter onskad tjocklek,
ca 1-2 cm tjock.

6) Satt in platen langt ner i ugnen pa
175 grader i ca 18-20 min.

7) Ta ut och It svalna.
8) Om du vill lyxa till det pensla over
smalt morkchoklad. Toppa med kokos

och kakaonibbs eller annan topping!

9) Skér i onskad bar-storlek.

*Inspiration till ovanstGende recept har himtats fran Mitt kok/Expressen. #matutmaningen
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https://mittkok.expressen.se/recept/energibars/

