/
[}

Bee Cunter.

SINCE 1843

Energidyck

En bra och enkel dryck

INGREDIENSER TILLAGNING
1LITER VATTEN « Vérm vattnet till fingervarmt s tillsatter ni honungen
1 MATSKED HONUNG som ldser sig lattare i lite varmare vatten.

PORTION 1person  TID 1 minuter
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Proteinrik och god
INGREDIENSER TILLAGNING
2 DL GREKISK YOGHURT - Blanda i alla ingredienser i en mixer och mixa
2 MATSKEDAR BLABAR i ca en minut, redo att drickas.
3 MATSKEDAR BIPOLLEN .
1 MATSKED HONUNG PORTION 1person  TID 2 minuter

DPotoinban

Krispigt god och nyttig

INGREDIENSER

4 DL HAVREGRYN

1 DL PUMPAFRON & SOLROSFRON IHOP MIXADE

40 GRAM LATT BRUN SOCKER

80 GRAM FLYTANDE HONUNG AV EGET VAL

1 TESKED VATTEN

40 GRAM KOKOSNOT SMOR, SKAR | BITAR

0.5 TESKED VANILJ EXTRAKT

1NYPA SALT

1 DL TORKADE FRUKTER EXEMPELVIS GOJI BAR OCH RUSSIN
3 MATSKEDAR BIPOLLEN

TILLAGNING
« Hall havregryn och fron i en skal och blanda.

- Blanda honung, socker och vatten i en skal och smalt sedan i en kastrull pd en mild véarme,
ror om ofta for att forhindra att blandningen karamelliseras. Nar det har smélt, tillsatt vaniljekstraktet.

- Smalt kokosndtsmaret i en separat skal eller panna.
« Sténg av ugnen och dverfor havre och fron till en stor skdl, tillsatt den séta blandningen samt den torkade frukten och blanda ordentligt.
- Blanda sedan i det smalta kokosndtsmaoret.

- Ldgg blandningen i en kvadratformad bakplat pa 20 cm x 20 cm eller en cirkelformad bakplat med 20 cm i diameter och sprid forsiktigt.
« Str6 dver toppen med bipollen, tryck ner den ordentligt med en sked for att komprimera blandningen och lat svalna.

« Nar blandningen &r sval, placera den i kylen for att harda.

« Redo att serveras. Forvara i kylskap for langre hallbarhet.

TID ca 25 minuter



