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Enkla smoothies

Blabiarssmoothie med citron

| /2 dl blabar

| tsk saft fran en citron

2 2 dl naturell yoghurt

| dl mjolk

istarningar

Mixa | dl blabdr, citronsaft, yoghurt och
mjolk. Hall upp pa glas, lagg i resten av bla-
baren och servera med en lang sked.

Mangosmoothie med lime

1/2 lime

I dl mangofiléer

2 1/2 dl naturell yoghurt
| dl mjolk

Skolj limen, riv skalet och pressa ur saften.

Mixa alla ingredienser, hill upp pa glas och
njut!

Jordgubbssmoothie med mynta

| 2 dl jordgubbar

4 blad mynta, finskuren
2 > dl naturell yoghurt
I dl mjolk

Mixa jordgubbar, mynta, yoghurt och mjolk.

Hall upp pa glas och njut!

Nyttiga mellanmadl

Spansk omelett med morot

| stor morot

2 agg

2 msk mjolk el. vatten

salt

peppar

olivolja

Riv moroten grovt. Hall ett par matskedar
olivolja i en medelvarm stekpanna och stek
moroten 3-4 minuter.Vispa ihop agg, mjolk
eller vatten, salt och peppar. Hall over agg-
blandningen och ror forsiktigt med en stek-
spade sa att dggblandningen stelnar. Nar
agget stelnat ar tortillan klar, servera garna
med en god sallad och lite farska orter.

Bananplittar

2 dl vetem|ol
2 dgg

4 dl mjolk

2 bananer
smor att steka i

Blabéarskeso:

en liten burk keso naturell (grynost)

| dl blabar (frysta eller farska) eller 3-4 msk
blabarssylt

Vispa till smeten av vetemjol, agg och mjolk.
Skiva bananerna och hetta upp lite smor
i en platt- eller stekpanna. Placera ut ons-
kat antal bananskivor i stekpannan, hall pa
plattsmeten och stek din bananplatt. Gor
likadant for flera plattar tills smeten ar slut.
Blanda keson/grynosten med blabaren och
servera tillsammans med plattarna.

PS.Anvander du firska eller frysta blabar i
keson blir detta mellanmal helt sockerfritt.

Efterratter

Virldens basta chokladkaka

100 g smor

2 /5 dl socker
2 dgg

| 2 dl vetemjol
4 msk kakao

| tsk vaniljsocker

Satt ugnen pa 175°C. Smilt smoret i en
kastrull. Lyft av kastrullen fran plattan. Ror
ner samtliga ingredienser och blanda val.
Hall smeten i en smord och broad form, ca
24 cm i diameter. Gradda mitt i ugnen, ca
[5-20 min. Kakan ska vara riktigt kladdig i
mitten, och ar godast att ata nar den sval-
nat. Servera giarna med vispad gradde.

Varldens snabbaste dessert (| portion)
2 dl tjock yoghurt (10 %)

2 msk honung

3 msk valnotter

Rosta valnotterna i en torr stekpanna tills
de fatt lite farg. Lat dem svalna. Lagg yog-
hurten i en fin skal, ringla dver honungen
och notterna. Fardigt att servera.



