Klimatsmarta

MELLANMAL

Med Pernilla Hjortenskog




BARS

Satt ugnen pa 125 grader

1 dl havregryn

1 dl solrosfron

1 dl pumpafron

1 dl kokosflingor

1dl russin

2 tsk vaniljpulver

1 msk kakao

2 msk flytande honung
2 st aggvitor

1 msk vatten

Blanda alla ingredienser och
tryck ned smeten i en
bakplatskladd brédform ca 1,5
liter. Se till att smeten ar val

nedtryckt,

Gradda 10-15 min. Lat svalna och
kyl en stund innan du skar upp den
i portionsbitar.

MJUKOST PA OSTKANTER

Finriv ostkanterna och smalt (under omrdrning) tillsammans med lite valfri
mjolkdryck, bara sapass att osten ej blir hard nar den stelnar. Nar allt
smalt ihop till en slat smet, hall upp i en fin skal och kyl tills allt stelnar till

en bredbar mjukost.

Man kan med fordel smaksatta mjukosten med tex finhackad graslok eller annat
gott.



APRIKOSSMOR

Smor och marmelad i ett! Innehaller
mycket jarn och fibrer, dessutom utan
socker.

Mixa torkade, osvavlade, mjuka
aprikoser med lite smor (eller mjolkfritt

alternativ) tills allt ar slatt. Klart!
Servera pa limpa, knacke eller kex.

AGGRORA

Koka agg sa de ar hardkokta.

Skala och separera aggulan
fran vitan, lagg

i olika skalar. Mixa
aggulorna med stavmixer
till en slat smet tillsammans
med majonnas(ca 1 tsk till
1gula). Hacka aggvitorna
och blanda ner i gulorna.
Salta och peppra till god
smak. Servera pa ett gott
bréd



OLIKA ROROR

TOMAT OCH FARSKOST

Blanda farskost med
finhackad soltorkad tomat
och lite salladslok.

Lagg pa tunnbrdd, rulla
ihop (garna med ett litet
salladsblad i) och skar till
snittar.

ARTOR OCH FARSKOST

Mixa grona artor och
farskost (ca halften av
varje) och vitlok efter smak,
salta och smaka av.
Servera pa ett gott bréd.

TOMAT OCH MANDEL
Mixa soltorkad tomat med lika mycket rostade mandlar samt vitlok. Tillsatt olivolja

tills bra konsistens. Smaka av och kann om det behovs med salt.

MOROT OCH OST
Grovriv morétter. Grovriven smakrik hardost (lite mer morétter an ost).
Finhacka lite salladslOk eller purjo och blanda allt. Blanda i majonnas och

turkisk yoghurt (lika delar av detta). Smaksatt med salt och peppar.
Servera pa smorgas eller bakad potatis.

PUMPA

Skar Hokaidopumpa (eller annan fast pumpa) i mindre bitar (ar skalet mjukt nar du
trycker in en gaffel i det, kan du med férdel ha det kvar, skala annars innan du skar
det i bitar). Lagg upp pa bakplatsférsedd plat, hall pa lite olivolja och salt, blanda runt.
Lagg pa nagra hela vitloksklyftor som du bakar av samtidigt. Ugnsbaka tills allt ar
mjukt.

Lat svalna och mixa sedan allt till en slat kram. Smaka av med salt och peppar.
Servera som den ar eller ha i tex fetaost, majskorn eller vad du vill ha. Servera pa
smorgas eller till bakad potatis.



FROSMOR

Rosta solrosfron och mandlar (lika mycket av var je, gar aven bra att byta ut
mandlarna till t ex pumpafron). Mixa i matberedare tillsammans med lite salt samt lite

vaniljpulver. Mixa lange, tills oljan slapper fran frona sa konsistensen blir som smor.
Servera pa smorgas, knacke eller kex eller till bananpannkakor.

MUSLIKAKOR 10 st

Satt ugnen pa 175 grader

6 farska, urkarnade dadlar
Y2 dl jordnGtssmor eller annat ndtsmor 2

tsk vatten

Knappt 1 msk kanel eller kardemumma

5 dl musli

Mixa dadlar och jordnotssmoret i en mixer tills allt ar slatt.

Blanda ner alla ingredienser till en kladdig smet. Forma till 10 st puckar och lagg pa ett
bakplatspapper pa en plat. Gradda ca 15 min.



LANGPANNEBROD MED TORKAD FRUKT

7 dl jummet vatten
Blanda i V4 pkt jast och 16s upp detta.
Hall sedan i 2 dl havregryn

1 dl hackade osvavlade, torkade aprikoser

2 dl russin (eller den frukt du vill)

1 msk salt

Blanda och fyll pa med
dinkelsikt, Olandsvete eller
annat bra mjol (gar bra med
vanligt vetemjdl) tills det blir
en 10s, lite rinnig deg/smet.

Smorj en langpanna med
rikligt med olivolja och hall i
degen. Satt ugnen pa 220
grader och lat det jasa ti lls
ugnen ar varm.

Stall in i ugnen och gradda
tills brodet fatt farg.

ROSTADE KIKARTOR

Satt ugnen pa 200 grader

Sila och skolj av kokta kikartor. Hall i
en skal och blanda i lite olja samt tex
tacokrydda. Vill man ha tacosmaken,
kan det aven racka med att ha i
spiskummin och paprikapulver, annars
kan du krydda med den krydda du
foredrar.

Ror runt, hall ut pa plat och rosta i ugn tills
de torkat ut och fatt lite farg.

Skall det serveras till barn kan man
med férdel halla upp lite i pyttesma
pappersskalar sa var je barn far
plocka ur sin egen.



SUPERBOLLAR

Mixa farska, urkarnade dadlar.
Blanda med havregryn, kakao,
kokosolja samt lite arrakessens.
Det skall bli en rullbar massa som
haller ihop, tillsatt mer dadlar eller
kokosolja om smeten ar for torr,
smaka av sa du kanner att det ar

sott nog och smakar gott av arrak.

Rulla bollar och strd lite kakao pa.

SUPERBOLLAR 2.0

Mixa farska, urkarnade dadlar.
Blanda i havregryn och lite smor till
en lattrullad deg. Smaksatt med
citronzest och vaniljpulver, rulla till
bollar.



BRUNA BANANER OVER?
Har foljer nagra recept!

BANANBROD

1 bréd. Satt ugnen pa 175 grader 6 st bruna bananer
50 gr smalt smor (eller mjolkfritt alternativ) 2 st agg
2 dl havregryn

4 dl dinkelsikt, 6landsvete eller annat bra mjél (annars gar det bra med
vanligt vetemjol)
2 tsk bakpulver

Lite vaniljpulver (gar att utesluta). Garna en extra banan till dekoration.

Smalt smoret och lat svalna
nagot, mosa bananerna
med en gaffel.

Blanda ihop alla
ingredienser till en jamn
smet. KIa en avlang form
med bakplatspapper och
hall i formen, skar den extra
bananen i ldnga bitar och
lagg pa, tryck latt med
fingret sa den sjunker ner
nagot.

Gradda ca 45 min, tills
kakan "stannat" och fatt
vacker farg.




BANANPANNKAKOR 4 p

4 bruna bananer

7 agg
2 tsk vaniljsocker (gar att utesluta)

Gnutta salt
Mixa allt och stek i smor eller kokosfett

till valfri storlek. Servera med frukt, bar,
frosmor eller annat.

SNABB BANANGLASS

BANANPALAGG

Lagg 2 bananer i en kastrull och mixa
dem med mixerstav. Varm bananerna
och blanda i 1 tsk vaniljpulver. Tag fran
plattan och blanda i 2 msk smor (eller
mjolkfritt alternativ). Ror tills det smalt,
hall i en fin skal och stall i kylen tills det
stelnat. Servera pa smorgas eller kex.

Skala och skar bruna bananer i skivor. Lagg i plastpase och frys 6ver natt eller

tills du behover dem.

Tag fram och mixa tillsammans med kakao eller kardemumma (1 banan till

1msk kakao eller 1 tsk kardemumma). Mixa lange, till allt fatt en

mjukglassliknande konsistens. Servera omedelbart eller stall i frys en lite stund.



ANDRA FORSLAG PA MELLANMAL

Ha alltid knackebrdd och smor framme sa finns det alltid alternativ om man ej
vill ha det som serveras!

Ugnspannkaka med hemlagat appelmos
Fruktsallad

Gronsaksstavar med dipp (servera garna i sma skalar sa barnen far varsin egen
dippskal) Dippen kan tex vara turkisk yoghurt blandat med lite majonnas och
ortsalt.

Filmjoélk/yoghurt med sylt och musli

Kokta agg

Fruktspett

Havregrynsgrot med torkad frukt

Tjock yoghurt med god sylt och mandlar

Hall ner yoghurten i en stor vacker skal, hall ner sylten och blanda latt sa man
ser syltrander. Servera i skalar och hall pa lite rostad, hackade mandlar eller
granola.

Frysta vattenmelonbitar

Havrescones i langpanna

Chiapudding



Né&r du anvénder ravaror, tdnk néarproducerat och gérna
eko.

Nér du anvénder ravaror vi inte har héar, typ dadlar,
kokosolja, kokossocker, mandlar mm tank alltid EKO!
Anvénd sunt fornuft och en medveten tanke.

Lycka till!
Pernilla Hjortenskog
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