Frukostmuffins

Ibland ar det fint att lyxa till det lite pd helgen. Det har receptet tar
hogst 30 minuter. Medan muffinplaten star i ugnen hinner du fixa
en smoothie eller lite yoghurt och farska bar for en perfekt start
pa dagen.

GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda alla torra ingredienser i en stor skal.

3. Ligg i smoret.

4. Virm mjolk och honung och blanda ner det i mj6lbland-
ningen. Smoéret kommer att smalta medan du blandar.

5. Ligg smeten i 12 muffinformar och gradda i ca 15-20 minuter.

6. Servera med en smoothie eller yoghurt med bar.

afie
varav ca 30 minuter i ugn

Portioner: 12

3 % dl grahamsmjol

1 % dl ragflingor eller havre
2 dl grovt ragmjol

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk bikarbonat

1 dl torkade tranbar (eller
uteslut tranbar och hai2 dl
russin i stallet)

1 dl russin

1 dl rasocker

50 g smor
2 % dl mjolk
% dl honung
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Lax med cashewnotter och vitlok

GOR SA HAR
1. Satt ugnen pa 250 grader.
2. Salta och peppra laxen. Hetta upp smor i en stor stekpanna

och stek laxen ca 2-3 minuter pa varje sida, beroende pa

tjocklek.

3. Hacka cashewnotterna grovt. Skala och hacka vitloksklyf-
terna. Blanda ihop notter, vitlok, smor, sweetchilisas och limes-

kal.

4. Fordela notblandningen 6ver fisken och still den hogst upp i
ugnen i 1-2 minuter for att ge den fin farg.

SERVERINGSTIPS
Servera med en klyfta lime. Denna ritt passar bra ihop med en varig
potatissallad (se s 116).

Notblandningen ar ocksa god pa annan fisk eller pa kycklingfiléer.

Portioner: 4

4 bitar benfri lax

(ca 150 g per person)
1 tsk salt

peppar

50 g cashewnotter
1-2 vitloksklyftor
15-25 g smor

2 msk sweetchilisds
1 tsk rivet limeskal
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Frukt- och nétbrod

Det har brodet ar latt att gora och behover inte jasa, men det maste
ddaremot graddas i ca 90 minuter och svalna innan du skivar upp
det. Skiva upp brodet och frys in. P4 sa satt blir det latt att ta fram
en brodskiva och ldta den tina lagom tills det 4ar dags for mellanmal
(alternativt tina brodskivan snabbtien brodrost). Eftersom brodet
innehaéller torkad frukt sd ar det gott att 4ta som det ar utan palagg
(men sjalvklart smakar det toppen ocksa med palagg).

GOR SA HAR
1. Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda fil, bikarbonat och sirap.

Hacka notter och torkad frukt grovt (eller kor i mixer).
. Blanda ner notterna, frukten, salt, fron och kokos.

Ror i mjolet (vetemjolet sist) och blanda ordentligt.

Smorj och broa tva avlanga former och fordela degen i dem.

N oow s wN

Gradda i ca 90 minuter (lagg over ett bakplatspapper om ytan
borjar bli mork).

8. Stjalp upp brodet och lat det svalna innan du skar upp det (for
att undvika att det blir smuligt).

varav 90 minuter i ugnen

Portioner: 2 limpor

1 liter fil

2 tsk bikarbonat

3 dl mork sirap

3 dl blandade notter och
mandlar

6 dl russin

2 dl hackade torkade aprikoser
(kan uteslutas)

2 tsk salt

2 dl solrosfron

2 dl linfron

1 dl kokosflingor

(kan uteslutas)

4 dl grahamsmjol

2 dl grovt ragmjol

7 dl vetemjol
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