Energibars

ENERGIBAR

Receptet & for 10-12 bars

300 gram féarska dadlar

100 gram mandlar

100 gram cashewnotter

2 msk smélt kokosolja

2 msk raw kakao

0,5tsk  aktavaniljpulver

HUSGERAD

M &ttsats

Stekpanna

M atberedare

Bunke

Kastrull

Bakform

Kniv




Energibars

Energibars

Sa har gor du

e Maét upp och rostamandlarnai en stekpanna

Mixa mandlarnai en matberedare med knivbladen

Maét upp och tillsétt cashewndtterna och mixalite l&tt, man vill halite storre bitar av cashewnétterna
Hall dver de mixade nétternai en bunke

Mét upp och kérna ur dadlarna

Smalt kokosoljan

L&gg nu dessai mixern tillsammans med den smélta kokosoljan, raw kakao och &kta vaniljpulver

Kedip Rawnkekae unknown

Mixatill en hérlig deg

Lagg ner i bunken med nétblandningen

Blandaihop

Nu kan du vélja att gora bars som vi eller rullatill hérliga energibollar
Klaen avlang bakform eller annan mindre form med bakpl atspapper
Fordeladegen i formen och dléta ut till ett jamt lager

Lét vilai kylskapet tills det stelnat, minst 1 timme

Taut kakan och delai avlanga bars eller dnskad storlek

Emg}ba]rgzr type unknown

Mg;barg]gr type unknown
Forvarabarsen i en glasburk eller liknande i frysen s hdller de lange och &r enkla att plocka upp narhelst man
onskar.

N&r du tar med dig dina energibars under din [6par runda kan du med fordel ddin demii lite bakplatspapper sa de
inte kladdar.

Paleo sa gott och sa enkelt!
Jenny & Magnus

PS: vissa av ingredienserna ar lankade till webbutiken Bodystor e.se [shoppingcar ticon] och husgeraden &r lankade
till webbutiken Bagaren & Kocken [shoppingcarticon]
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