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Inledning

Laga mat, njut, imponera

Forestall dig familjens och vannernas blandade blickar nar de precis har
smakat din mat och nu ser pa dig med en blandning av beundran och férvaning
—som om du vore en riktig kock. Arligt talat, vem skulle tacka nej till den typen
av uppmarksamhet?

Den har receptboken ar skapad for att alla ska kunna imponera pa sin partner,
krasna barn, kravande foraldrar, vanner och kanske allra viktigast — pa sig
sjalva. Men det handlar inte bara om att imponera, utan ocksa om att hitta nya
satt att njuta av vardagens ingredienser genom att forvandla dem till gourmet-
upplevelser med dessa recept.

Vi har samlat recept som gar snabbt att laga med fa ingredienser och minimal
utrustning — men som anda ser ut och smakar som nagot fran en fin restau-
rang! De ar enkla, latta att folja och kraver inte mycket erfarenhet. Perfekt for
alla som vill stilla sitt s6tsug utan att behdva anvanda en massa konstgjorda
smaker och tillsatser. Pa sa satt kan du forsakra dig om att bade du och din

familj ater gott. Utover desserter hittar du aven flera salta ratter i denna kokbok.

Alla ingredienser ar noggrant angivna tillsammans med naringsvarden for att
underlatta portionering och kaloriintag, sarskilt om du foljer en specifik diet
eller har allergier. Vi har aven inkluderat ett avsnitt for egna anteckningar, dar
du kan skriva ner tankar, justeringar eller idéer nar du lagar recepten i ditt kok.

Prova recepten och [at oss veta vad du tycker!
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No-bake Choklad- och mintstanger

E%Fiirberedelsetid: 20min ‘@’Tillagningstid:wmin ;ﬁPKyltid: 70min

o BAKNING

% Ingredienser:

&4 250 gram smor ( @ Niring

& 30 gram kakaopulver &@le per portion:
A 260 gram sotningsmedel i pulverform

(O 1 stort agg, latt uppvispat Kalorier 259
¥ 1 tesked vaniljextrakt Protein 3.5g
YY) 110 gram mandelmjol Kolhydrater 6.3g
& 60 gram kokosflingor Fetter 24.6g
2, 120 gram farskost, mjukgjord ) ’
&y 30 milliliter vispgradde

& 2 teskedar myntaextrakt

“& naturlig gron livsmedelsfarg

{1

90 gram mork choklad

[

% RECEPTSTEG

STEG 1

Smalt 105 gram smor i en medelstor kastrull pa lag varme. Ror i kakaopulver och 75
gram sotningsmedel och vispa langsamt i dgget. Koka under omrérning ibland tills
blandningen tjocknar. Ta av fran varmen och tillsatt vaniljextrakt, mandelmjdl och
kokosflingor. Tryck ut i en 20 cm lang form och (at sta i kylskap tills den stelnar, ca 20
minuter.

‘.,0 4 steg X 105min

STEG 2

Blanda farskost och 120 gram smar i en stor skal och tillsatt 185 gram sotningsmedel
tills allt &r val blandat. Tillsatt vispgradde och myntaextrakt och blanda val. Tillsatt
tillrackligt med gron livsmedelsfarg for att uppna mintgront. Bred ut fyllningen dver
bottnen och stall i kylskapet tills den stelnar, ca 30 minuter.

STEG 3
Smalt chokladen och 25 gram smor pa lag varme i en medelstor kastrull. Bred dver
den kylda kakan.

STEG 4
Stallin i kylskap i ytterligare 20 minuter sa att chokladen stelnar. Skar upp och

servera.

' Anteckningar:




Choklad- och jordndtshollar utan bakning

$§$
E@;/é C_J Forberedelse- och tillagningstid: 15min Qﬁp Kyltid: 30min

%% Ingredienser:
) -

90 gram havregr_yn Sf  Naring

60 gram kokosflingor &@Ip per portion:
@ 130 gram jordndtssmor

5% 80 gram malda linfron Kalorier 108
& 80 gram honung Protein 39
&) 25 gram osdtat kakaopulver Kolhydrater 9g
% 1 tesked vaniljextrakt Fetter 79

10

% RECEPTSTEG

STEG 1
Blanda alla ingredienser i en medelstor skal tills de ar val sammansatta.

'.,0 4 steg Z 45min

STEG 2
Tack dver och kyl i kylskap i en halvtimme, sd att blandningen blir lattare att forma.

STEG 3
Efter kylning, rulla till bollar av dnskad storlek.

STEG 4
Forvara i en lufttat behallare i kylen i upp till en vecka.

Anteckningar:

1




Chokladbitar

@%Farberedelsetid: 20min <@’Tillagningstid: 15min ;ﬁ;Kyltid: 50min

% RECEPTSTEG

STEG 1
Smaorj en 20 centimeter lang bakform. Lagg socker och kakaopulver i en medelstor
kastrull, tillsatt mjélk och blanda val. Placera pa medelhdg varme tills det kokar.

'.,0 4 steg Z 85min

STEG 2

Koka utan omrérning i ca 10 minuter. Droppa sedan en liten mangd av blandningen i
kallt vatten. Om den bildar en mjuk boll som plattas till nar den tas upp ur vattnet och
laggs pa en plan yta ar den klar.

STEG 3

Lat blandningen svalna i ca 50-70 minuter. Tillsatt smor och vanilj och blanda med en
trasked tills allt ar val blandat. Hall i den forberedda formen och tryck till sa att den
blir platt.

STEG 4
Lat den svalna i rumstemperatur och skar den i kuber.

Anteckningar:

% Ingredienser:
%\ 500 gram vitt sokcklfr ( @It Niring
60 gram osotat kakaopulver P per portion:

B 250 milliliter mjolk

2 60 gram smor, mjukt och i skivor Kalorier 35

# 1 tesked vaniljextrakt Protein 0.3g
Kolhydrater 6.8¢
Fetter 0.9g

12
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Appelkaka

@%Farberedelsetid: 20min ‘@’Tillagningstid: 35min qﬁﬁKyltid: 60min

£ Ingredienser:
&7 1 medium zucchini skalad och tarnad # 2 teskedar vaniljextrakt

i tarningar (ca 140 gram) B4 3 matskedar kolsyrat vatten

a 1 matsked appelcidervinager 300 milliliter vispgradde
©5 1 tesked dppelextrakt milliliter mandelmjo
1 tesked dppelextrak B 600 millil delmjolk
1 matsked citronsaft
&, 75 gram s6tningsmedel
g 2 matskedar kanel ot Nari
50 gram smor =_|]b aring
[£ :
) 3stora égg &2l per portion
& 20 gram kokosnétsmiol Kalorier 35
ram mandelm;jo rotein :
» 150¢ delmjol Protei 0.3g
& 2 teskedar bakpulver Kolhydrater 6.89
nypa salt etter .99
B 1 l F 0.9
& 65 gram grekisk yoghurt

14

% RECEPTSTEG

STEG 1

Forvarm ugnen till 180°C och smdrj en bakform val. Lagg zucchini, appelcidervinager,
appelextrakt, citronsaft, 20 gram sotningsmedel, kanel och smor i en stor kastrull.
Koka upp och Lt sedan sjuda i 10 minuter, tills zucchinin &r lite mjuk. Lat svalna nagot
och kor till puré med en stavmixer.

'.,0 4 steg X 115min

STEG 2

Blanda agg och 55 gram sotningsmedel i en stor skal och blanda med en visp eller en
handmixer tills det & skummigt. | en annan skal blandar du kokosmjdl, mandelmjél,
bakpulver, salt och kanel. Tillsatt detta till &ggen. Tillsatt zucchiniblandningen, yoghurt
och 1 tsk vanilj och mixa med en elvisp tills allt ar blandat. Tillsatt kolsyrat vatten lite
i taget och mixa tills blandningen ar slat. Lagg i en bakform och gradda i 35 minuter.
Lat svalna helt och peta hal i smeten med botten av en trasked.

STEG 3

Lagg vispgradden och mandelmjdlken i en stor kastrulloch lat koka upp till
underkokpunkten. Vispa dggulor, flytande sétningsmedel och vaniljextrakt i en

skal. Hall gradvis den varma gradden i aggblandningen och vispa hela tiden med en
handvisp. Tillsatt % av den varma blandningen i en skal med xantangummi och blanda
med en handvisp tills det ar kombinerat. Hall tillbaka i kastrullen och koka i 5-10
minuter tills den ar tjock, rér om regelbundet.

STEG 4
Lat svalna nagot och hall dver kakan. Servera varm eller kyld.

Anteckningar:

15



Kryddig sparrispaj

%Farberedelsetid: 30min ‘@’Tillagningstid: 30min

£ Ingredienser:

7 500 gram sparris ( S Naring

& 1liter vatten @13 per portion:
A 200 gram matlagningsgradde

£ 100 gram bacon Kalorier 365
Salt Protein 99
& Peppar Kolhydrater 18g
#< 1 ark smordeg Fetter 28g

16

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 60min

STEG 1
Putsa och skar sparrisen i sma bitar. Anga sparrisen i vatten i 15 minuter. L&t den
rinna av.

STEG 2
Blanda agg, matlagningsgradde, bacon, salt och peppar i en medelstor skal.

STEG 3
Tillsatt sparrisen till blandningen. Rulla ut smordegen och lagg den i en rund
ugnsform.

STEG 4
Fordela blandningen i smérdegen. Baka i 210°C i 30 minuter. Lat den vila nagra
minuter och servera.

Anteckningar:

17



Chokladtryfflar

i35
;%’% Forberedelsetid: 15min _&_Kyltid: 45min

Ingredienser:

150 gram ingefarskakor, i smulor
100 gram farskost, mjukgjord
100 gram vit choklad

Valfritt tartstrossel

18

[ @t Niring

@lp per portion:

Kalorier 222
Protein 4g
Kolhydrater 38g
Fetter 79

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 60min

STEG 1
Kla en stor ugnsform med bakplatspapper och stall t sidan.

STEG 2

Mixa kakorna med en matberedare tills du far fina smulor. Tillsatt farskosten och
blanda tills allt &r helt blandat. Degen ska vara sa pass fuktig att den haller ihop nar
du formar den till en boll.

STEG 3
Forma degen till bollar med hjalp av en matsked och lagg dem pa bakplatspapperet.
Frys inifryseni 30 minuter.

STEG 4
Smalt chokladen och doppa varje boll i chokladen. Lagg pa bakplatspapperet och stro
over tartstrossel direkt. Stall in i kylskap i 15 minuter sa att chokladen stelnar.

Anteckningar:

19



Smakrik blomkél3kaka %l'lﬁ RECEPTSTEG isteg X 65min

[ Frberedelsetid: 20min .7 Tillagningstid: 45min STEG 1
Forvarm ugnen till 200°C. Smérj en rund form och kla den med bakplatspapper.

STEG 2
Hetta upp olivoljan i en stekpanna pa medelvarme, lagg i gul Lok och stek tills den ar
mjuk. Lagg undan nagra l6kringar att lagga pa toppen av kakan.

STEG 3

Hacka blomkalen med en matberedare eller med en kniv. Lagg den i en stekpanna och
stek i 8 minuter. Blanda kokosmiol, gurkmeja och bakpulver i en skal. Tillsatt sedan
skuren blomkal, timjan, parmesanost, l6k och senap. Blanda val.

STEG 4
Tillsatt de uppvispade dggen och smaka av med salt och peppar. Hall i den runda
formen, lagg nagra lokringar ovanpa. Baka i 40 minuter tills de ar gyllene.

% Ingredienser:
X @lp per portion:
1 gul L6k, skuren i ringar
() 8agg, uppvispade Kalorier 196g
52 s tesked gurkmeja Protein 10g )
60 gram kokosndtsmjol Kolhydrater 10g Anteckningar:
& Yhtesked bakpulver Fetter 139
& 3 matskedar olivolja
B 1 tesked Dijon-senap
%8 2 matskedar farsk timjan, hackad (kan ersattas med torr)
B 1 tesked salt
& Yatesked peppar

20 21



Brownies med kokosmjol

%Farberedelsetid: 10min <@’Koktid: 20min

_& Kyltid: 10min

# Ingredienser:

& 11“5 gram kokosmijolk ( @t Naring

O 2agg e per portion:
&5 30 gram kakaopulver

55 gram kokosndétsolja, smalt Kalorier 104
® 30 gram kokosndtsmiol Protein 29
. 100 gram s6tningsmedel Kolhydrater 5g
$€ 0,5 tesked vaniljextrakt Fetter 99
& 1tesked bakpulver

22

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 40min

STEG 1
Forvarm ugnen till 180°C och smdrj en fyrkantig ugnsform val.

STEG 2

Blanda agg och sotningsmedel i en medelstor skal tills det ar skummigt. Tillsatt smalt
kokosolja, kokosmjélk och vaniljextrakt och blanda val. Blanda alla torra ingredienser
- kokosmijdl, kakaopulver och bakpulver.

STEG 3
Tillsatt de torra ingredienserna till de vata och blanda ihop allt.

STEG 4
Hall upp i formen och gradda i 20 minuter. Lat svalna i 10 minuter, skér upp och
servera.

Anteckningar:

23



Mjuka mandelkakor

@%Fﬁrberedelsetid: 20min ‘@’Tillagningstid: 15min

% Ingredienser:

) 315gram mapdelmjbl ( @f Naring

&, 320 gram strosocker &p per portion:

Zestav 1 citron

() 2 stora 4gg, latt uppvispade Kalorier 105
Protein 3g
Kolhydrater 129
Fetter 69

24

‘%% RECEPTSTEG Yisteg X 35min

STEG 1
Varm ugnen till 180°C och kla en ugnsform med bakplatspapper.

STEG 2
Blanda mandelmjdl, strésocker (ta undan 65 gram) och citronskal i en stor skal.
Tillsatt de uppvispade aggen. Blanda tills du far en fast deg.

STEG 3
Lagg 65 gram strosocker i en liten skal. Gér sma bollar av degen och rulla dem i
strosocker. Skaka av dverflodet och lagg dem pa ett bakplatspapper.

STEG 4
Tryck till varje kaka latt i mitten med ett finger. Gradda dem i 15 minuter. Lat svalna
och servera.

Anteckningar:

25



Chokladkaka

;%% Forberedelsetid: 5min ‘jD‘:’Tillagningstid: 25min

£ Ingredienser:

180 gram rT'I.jtjl.f'dr alla énfiamél ( @ Niring

@ 200 gram s6tningsmedel i granulatform e per portion:
& 30 gram kakaopulver

1 tesked bakpulver Kalorier 98
i 1 tesked salt Protein 39
@5 1 matsked appelcidervinager Kolhydrater 21g
# 1 tesked vaniljextrakt Fetter 1g
&l 6 matskedar appelpuré

9 240 milliliter vatten

26

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 30min

STEG 1
Varm ugnen till 180°C och kla en rund form med bakplatspapper.

STEG 2
Blanda mjél, sotningsmedel, kakaopulver, bakpulver och salt i en stor skal.

STEG 3
Tillsatt vaniljextrakt, appelcidervindger och dppelpuré och blanda val. Hall pa vattnet
och blanda tills allt ar val sammansatt.

STEG 4
Hall smeten i formen och gradda i 30 minuter. Lat svalna, skar upp och servera.

Anteckningar:

27



Hemlagade Mars-barer

%Farberedelsetid: 15min <é’Tillagningstid: 5min

£ Ingredienser:

® 125 gram kokosnétsmjol ( SIX Niring

€ 2 matskedar kakaopL.J'lve.r P per portion:

50 gram granulerat sotningsmedel

240 gram mandelsmor Kalorier 267
@ 240 milliliter lonnsirap Protein 69
(% 125 milliliter mjélk Kolhydrater 10g
110 milliliter kokosnotsolja Fetter 24g
%€ 320 gram choklad

28

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 20min

STEP 1
Kla en kvadratisk bakform pa 20 centimeter med bakplatspapper. Blanda kokosmidl,
s6tningsmedel och kakaopulver i en stor skal.

STEP 2

Blanda 120 gram mandelsmar och 120 milliliter lénnsirap i en kastrull och smalt tills
allt ar blandat. Hall i den torra blandningen tills du far en smulig konsistens. Tillsatt
mjolk tills du far en tjock smet. Hall upp i bakformen och kyl.

STEP 3

Gor karamellen genom att kombinera 120 mandelsmar, 120 milliliter lonnsirap och
kokosolja. Smalt tills det ar kombinerat och jamnt. Hall dver smeten och stallin i
frysen.

STEP 4
Skar i langa kuber nar de ar fasta. Smalt chokladen och tack varje bar jamnt. Lat sta i
kylskapet tills chokladen stelnat.

Anteckningar:

29




Morotskaka

@%Fﬁrberedelsetid: 5min c@’Tillagningstid: Smin

A

Ingredienser:

@

)

BFoREND S ek G

30 gram valnotter

110 gram mandel

170 gram urkarnade dadlar
30 gram torkade ananasbitar
30 gram russin

30 gram kokosflingor

2 matskedar morot, riven
520 gram cashewndtter

60 milliliter kokosnotsolja
115 milliliter citronsaft

80 milliliter vatten

1 matsked sotningsmedel

30

@IX  Naring

&I® per portion:

Kalorier 105
Protein 3.6g
Kolhydrater 12.8¢
Fetter 4g

‘%% RECEPTSTEG Qisteg X 10min

STEG 1

Blanda nétterna i en mixer och mixa tills du far en smulig konsistens. Tillsatt resten
av ingredienserna och fortsatt mixa, skrapa ner sidorna pa mixern for att blanda alla
ingredienser val. Blandningen ska se ut som en deg.

STEG 2

Kla en 20 centimeter lang bakplat med pergamentpapper. For dver degen och tryck till
ordentligt. Stall i kylskap.

STEG 3
Mixa cashewnatter, citronsaft, vatten och sotningsmedel i en mixer. Mixa tills
blandningen ar slat.

STEG 4
Hall frostingen dver kakan. Skar upp och servera.

Anteckningar:

31



Tarthitar

@%Farberedelsetid: 20min <@’Tillagningstid: 15min
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% Ingredienser:
340 gram smor, mjukgjort ( - .

‘% 60 g?am granulera]t sbgtjningsmedel %[S Naring

2 £ per portion:
() 6 storaagg

125 milliliter mandelmjélk Kalorier 227
£5 125 gram graddfil Protein 479
& 200 gram kakaopulver Kolhydrater ~ 12.3g
(» 340 gram mandelmjol Fetter 18.5g
£ 1 matsked bakpulver .

@ 1nypa havssalt
% 1tesked vaniljextrakt
B2 1k matsked vispgradde
€ 560 gram choklad

2
4

)
4

<
N}

120 gram tartstrossel

32

% RECEPTSTEG

STEG 1

Forvarm ugnen till 180°C. Kla en fyrkantig bakplat med pergamentpapper. Blanda
40 g sotningsmedel och 170 g smar i en stor skal till en jamn smet. Tillsatt aggen,
ett i taget. Tillsatt sedan mandelmjolk, graddfil och % tesked vaniljextrakt. Tillsétt
mandelmijadl, kakaopulver, bakpulver och havssalt. Hall smeten i bakformen och
gradda i 35 minuter. Lat svalna helt och hallet.

'.,0 4 steg Z 35 min

STEG 2

Mixa 170 gram smor med en handmixer tills det blir jamnt. Tillsatt kakaopulver, 20
gram sotningsmedel och % tesked vaniljextrakt. Mixa forst pa lag hastighet och sedan
30 sekunder pa hdg hastighet. Tillsatt vispgradden. Vispa till en jamn smet.

STEG 3
Nar kakan har svalnat helt smular du ner den i en stor skal. Tillsatt frostingen och
blanda val. Forma bollar. Stick in en trapinne i varje boll.

STEG 4
Smalt chokladen pa lag varme. Doppa varje boll i smalt choklad. Doppa den sedan i
strossel. Lat dem ligga pa ett bakplatspapper tills chokladen ar fast.

Anteckningar:

33



Svartvit tarta

;%’% Forberedelsetid: 15min @’Tillagningstid: 55min

% Ingredienser:

130 gram kakmjél @ Niring

300 gram socker @ per portion:
Y tesked salt

O 12 stora aggvitor Kalorier 112
1 tesked citronsaft Protein 5g
% 1 tesked vaniljextrakt Kolhydrater 21g
€5 2 matskedar kakaopulver Fetter 0.76g
€ % tesked kakaopulver -

@, 170 gram strésocker
&5 2 matskedar farskost

@ 1 matsked mjolk

34

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 70min

STEG 1
Varm ugnen till 160°C och smdrj en 25 cm rund bakform.

STEG 2

Blanda mjél och 150 gram socker och stall t sidan. Lagg salt och aggvitor i en stor
skal och mixa med en elvisp pa hog hastighet tills det blir skummigt. Tillsatt resten av
sockret, en matsked i taget, tills blandningen ar styv. Tillsatt citronsaft och 1/2 tesked
vaniljextrakt. Sikta mjélet dver aggviteblandningen och blanda forsiktigt efter varje
tillsats. Tillsatt % mjol tills du har tillsatt allt.

STEG 3
Lagg halften av smeten i bakformen. Sikta ner de 2 msk kakaopulver i den resterande
smeten och lagg over det forsta lagret. Gradda i 55 minuter. Lat svalna helt.

STEG 4

Lagg strosocker, farskost, mjolk och en tesked vaniljextrakt i en medelstor skal. Mixa
med en elvisp tills det blir jamnt. Dela upp i tva delar. Ringla den ena halvan over
kakan. Tillsatt % tesked kakaopulver till den andra halvan och droppa denna halva
over kakan. Kyl i 5 minuter for att glasyren ska stelna.

Anteckningar:

35



Brownie-tarta

;%% Forberedelsetid: 20min ‘@’Tillagningstid:

25min

200 gram mork choklad
250 gram smor
6 stora agg

240 gram sotningsmedel i pulverform

200 gram mandelmjal

85 gram kakaopulver
6% 60 gram chiafron, malda
1 tesked bakpulver
£ 2 teskedar bakpulver
g2 300 milliliter vispgradde
& 100 gram grekisk yoghurt
350 gram blandade bar

kL
>
O
O 30 droppar flytande sétningsmedel
(1
<
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' <% Naring

&lp per portion:

Kalorier 462
Protein 10.8g
Kolhydrater 15.5g
Fetter 4319

% RECEPTSTEG

STEG 1

Forvarm ugnen till 180°C. Smalt chokladen med smdret och &t den svalna nagot.
Blanda under tiden i en stor skal agg, flytande s6tningsmedel och sotningsmedel i
pulverform. Tillsatt chokladen och tillsatt sedan forsiktigt mandelmjél, kakaopulver,
chiafrén, bakpulver och natron.

'.,0 4 steg Z 45 min

STEG 2
Dela smeten i tre delar och gradda var och en i en rund 20 centimeters ugnsform.
Gradda i 15 minuter. Lat dem svalna helt.

STEG 3
Vispa gradde och yoghurt till en tjock smet med en mixer eller handvisp.

STEG 4

Lagg en tarta pa ett serveringsfat. Bred ut ¥5 av graddfyllningen och lagg pa ¥ av
baren. Lagg pa den andra kakan och upprepa processen. Avsluta med det dversta
lagret av browniekaka, bar och gradde.

Anteckningar:
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Chokladtarta utan bakning %% RECEPTSTEG Yisteg X 210min

;%’% Forberedelsetid: 30min ;ﬁiKyltid: 180min STEG 1

Kla en fyrkantig bakform med lostagbar botten med pergamentpapper. Lagg 150 gram
cashewnotter i en mixer, tillsatt kakaopulver och mixa tills de ar krossade. Tillsatt
dadlarna och mixa tills det &r val blandat och smuligt. Tillsatt langsamt vattnet och
mixa tills en kladdig boll borjar bildas.

STEG 2
Tryck ut degen i bakformen och se till att skapa en tjock vagg for fyllningen. Stallin i
frysen.

STEG 3
Légg resten av cashewndtterna i en matberedare. Tillsatt mjélk, lonnsirap, salt och

vaniljextrakt. Bearbeta tills det blir slatt. Overfor till en skal och rér ner den hackade
chokladen.

STEG 4
Hall fyllningen i den forberedda formen och lagg jordgubbarna ovanpa. Tack med
aluminiumfolie och frys i tre timmar. Stro kakaopulver 6ver kakan fore servering.

£ Ingredienser:
@J ?UU gram ce?shewnbtter (halften ska blotlaggas ( apf Néring
over natten i vatten) FeRwa) per portion:

&) 2matskedar kakaopulver

150 gram dadlar, halverade Kalorier 1175 )
1 tesked vatten Protein 30g Anteckningar:
60 milliliter vanilj- och mandelmjélk Kolhydrater 127g

@ 2 matskedar lonnsirap Fetter 729

% lhtesked vaniljextrakt

B En nypa salt

€5 20 gram choklad, hackad

&= 200 gram jordgubbar, tunt skivade
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Bakad havregrynsgrot %% RECEPTSTEG Yisieg X 60min

[ Firberedelsetid: 15min .7 Tillagningstid: 45min STEG 1
Forvarm ugnen till 190°C och smorj en 20 centimeter fyrkantig ugnsform.

STEG 2

| en stor skal blandar du havregryn, bakpulver, kanel, ingeféra och salt. | en annan skal
blandar du mjélk, agg, lonnsirap och vanil]. Tillsatt mordtterna och halften av russinen
och valndtterna.

STEG 3
Blanda den vata blandningen och den torra blandningen. Hall blandningen i
ugnsformen och strd dver resten av russinen och valnétterna.

STEG 4
Baka i 45 minuter tills de ar att gyllenbruna. L&t svalna i 5 minuter och servera.

£ Ingredienser:

%@ 180 gram havregryn @[ Néring

& 1tesked bakpulver @Ip per portion:

& 1 tesked kanel

2 Yatesked ingefdra Kalorier 215 )
Y tesked salt Protein 5.4g Anteckningar:
(1 430 milliliter mjolk Kolhydrater ~ 32.8g

() 24agg Fetter 6.4g

@ 80 milliliter l6nnsirap ‘

% 2 teskedar vaniljextrakt

A% 65 gram morot, riven

80 gram russin

60 gram valnotter, hackade
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Enkel kaffekaka

%Farberedelsetid: 20min <f-ﬁ’Tillagningstid: 30min

£ Ingredienser:

@ 270 gram smor <% Naring

. 170 gram socker &@lp per portion:

() 3 storaagg

170 gram mjol Kalorier 559

10 gram bakpulver Protein 5g

<> 2 1/2 matsked kylt snabbkaffe (upplést i 1 Kolhydrater 66g
matsked varmt vatten) Fetter 30g

€= 225 gram strosocker ’
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‘® RECEPTSTEG Qisteg X 50min

STEG 1
Varm ugnen till 180°C och smdrj tva 18 cm stora runda bakformar.

STEG 2

Vispa 170 gram smor och 170 gram socker i en stor skal tills det &r jamnt. Vispa

aggen i en mugg med en gaffel och tillsatt sedan gradvis till blandningen med en
matsked mjol varje gang. Nar aggen &r helt blandade tillsatt resten av mjélet och
bakpulvret. Tillsétt kaffet och gradda kakorna i 30 minuter. Lat dem svalna helt.

STEG 3
Blanda 100 gram smdr och strsocker tills det ar jamnt och smidigt. Tillsatt kaffet.

STEG 4
Lagg den ena kakan pa ett serveringsfat och bred ut halften av smor- och
sockerblandningen. Lagg den andra kakan ovanpa och bred ut resten av smor- och

sockerblandningen.

Anteckningar:
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Fodelsedagstarta %% RECEPTSTEG Yisieg X 35min

@% Forberedelsetid: 10min <@’Tillagningstid: 25min STEG 1
Forvarm ugnen till 180°C och smdrj tva runda bakformar pa 18 cm. Blanda &gg, dadlar
och vatten i en mixer och mixa till en jamn smet. Tillsatt mandelsmar, bakpulver och
salt och mixa tills smeten &r jamn.

STEG 2
Fordela smeten mellan de tva bakformarna. Gradda i 25 minuter. Lat svalna helt,

STEG 3
Varm upp vispgradden och tillsatt chokladen. Blanda tills chokladen smalter. Lat
svalna i 5 minuter.

STEG 4
Hall dver den avsvalnade kakan. Dekorera efter dnskemal.

£ Ingredienser:
() 3agg [P
%2 175 gram dadlar, urkarnade %% ::::I;grtion: )
& 60 milliliter vatten % A ;
» Anteckningar:
W 240 gram mandelsmor Kalorier 178 g
% 1 tesked vaniljextrakt Protein 5g
% tesked bakpulver Kolhydrater 139
Y tesked salt Fetter 129
€5 200 gram choklad, hackad
g2 200 gram vispgradde
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Havregrynshar 5 RECEPTSTEG Yisieg X 45min

[ Ferberedelsetid: 15min_&_Kyltid: 30min STEG 1

f

Smalt smoret i en kastrull pa medelvarme.

STEG 2
Tillsatt minimarshmallows och ror om tills de smalt helt. Tillsatt havregrynen och
flingorna. Ror om val.

STEG 3
Lagg i en tidigare smord ugnsform och L&t svalna.

STEP G
Skar i rutor och servera.

# Ingredienser:

@ 60 gram smor ( - ) ' ), P
Sx =’ Anteckningar:

<&’ 240 gram minimarshmallows ﬁ%@ I’::: I;ogrtion: . J
§& 470 gram havregryn och flingor, blandade

Kalorier 1524

Protein 13g

Kolhydrater 260g

Fetter 53g
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Bakad spenat med sardiner % RECEPTSTEG iseg X 45min

[ Firberedelsetid: 10min T Tillagningstid: 35min STEG 1
Varm ugnen till 190°C och smorj en 20 cm ang rektangular ugnsform.

STEG 2
Rensa spenaten, tvatta den val och koka den i T minut i saltat vatten. Lat rinna av val.
Lagg den i en matberedare. Tillsatt rosmarin, salt och peppar. Bearbeta allt.

STEG 3
Tillsatt mjukt smor, uppvispat agg, graddfil och parmesan. Blanda val.

STEG 4
Hall den i formen och gradda i 35 minuter.

£ Ingredienser:
8 2 burkar sardiner ' S% Naring
§ 600 gram spenat &l@ per portion: '
25 gram smor = Anteckningar:
() 2 4gg, uppvispade Kalorier 143 . g
50 gram riven parmesan Protein 8¢
é 100 gram graddfil Kolhydrater 4g
¥& Y tesked rosmarin, hackad Fetter g
R 14 tesked salt )
& Vatesked peppar
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Choklad- och apelsinkaka

{24 Forberedelsetid: 20min ‘&’Tillagningstid: 30min
Om 000

£ Ingredienser:

180 gram fullkornsvetemjél f &% Niring

€ 30 gram kakaopulver &lp per portion:
© 230 gram kokosnétsocker

1 tesked bakpulver

90 milliliter solrosolja

1 tesked vaniljextrakt
360 milliliter apelsinjuice
1 tesked vit vinager

50

Kalorier 581
Protein 10.5g
Kolhydrater ~ 109.9g

Fetter 11.7¢

‘® RECEPTSTEG Yisteg X 50min

STEG 1
Varm ugnen till 180°C och smdrj en 20 cm rektangular eller rund bakform.

STEG 2

Blanda mjél, kakaopulver, bakpulver och socker i en stor skal. Gor tre gropar och
tillsatt vinager, vaniljextrakt och olja. Tillsatt apelsinjuicen. Blanda val till en jamn
smet.

STEG 3
Hall smeten i bakformen. Gradda i 35 minuter.

STEG 4
Lat kakan svalna nagot. Dekorera eventuellt med strosocker och apelsinskivor.

' Anteckningar:
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Zucchini brownies

E%Fiirberedelsetid: 15min @’Tillagningstid: 30min

£ Ingredienser:
250 gram mjol f @ Naring
&) 120 gram kakaopulver &l per portion:

%D Ve QURFE-QE

1 Y2 teskedar bakpulver

1 tesked salt

120 milliliter vegetabilisk olja
300 gram socker

2 teskedar vaniljextrakt
300 gram zucchini, strimlad
5 matskedar vatten

60 gram smor, smalt

230 gram strosocker

65 milliliter mjolk

1 matsked vaniljextrakt
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Kalorier 222
Protein 4g
Kolhydrater 38g

Fetter 79

‘® RECEPTSTEG Qisteg X 45min

STEG 1
Forvarm ugnen till 180°C och smdrj en fyrkantig ugnsform val.

STEG 2

Blanda mjél, 100 gram kakaopulver, bakpulver och salt i en stor skal. Blanda olja,
socker och vaniljextrakt med hjalp av en handmixer. Tillsétt de torra ingredienserna
och rér om val. Tillsatt zucchinin. Tillsatt upp till fem matskedar vatten om
blandningen ar pulverformig. Lat blandningen sta och dra i ndgra minuter.

STEG 3
Gradda i 30 minuter tills brownies har stelnat.

STEG 4

Gor frostingen genom att blanda 20 gram kakaopulver, 60 gram smalt smér, 230 gram
strosocker, 65 milliliter mjolk, 1 matsked vaniljextrakt och en nypa salt. Bred dver de
kylda brownies.

' Anteckningar:
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Citron- och blabarstarta

E%Fiirberedelsetid: 20min ‘@’Tillagningstid: 40min JﬁpKyltid: 70min

% Ingredienser:

195 gram mandelmjol ' &% Néring

& 95 gram kokosnétsmiol &l per portion:
() 6 storaagg

140 milliliter citronsaft Kalorier 330
(«b 4 matskedar citronskal Protein 99
@ 245 gram smor Kolhydrater 8¢
£ 150 gram granulerat sétningsmedel Fetter 30g
190 gram blabar

1 tesked bakpulver

B % tesked fint havssalt
£ 340 gram farskost
€= 115 gram s6tningsmedel i pulverform
ﬁ 1 tesked vaniljextrakt
B2 55 milliliter vispgradde
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‘® RECEPTSTEG Yisteg X 130min

STEG 1

Forvarm ugnen till 180°C och smdrj tre runda bakformar pa 20 cm val. Blanda
mandelmjdl, kokosmijdl, s6tningsmedel i granulatform, bakpulver och salt i en
medelstor skal. | en annan skal blandar du agg, vaniljextrakt, 80 gram smalt smor,
citronskal och 75 milliliter citronsaft. Blanda samman med en elvisp tills det blir
skummigt.

STEG 2

Blanda de torra och vata ingredienserna tills blandningen ar jamn. Tillsatt blabaren.
Fordela smeten jamnt mellan bakformarna och gradda i 35 minuter. Lat svalna helt
och hallet.

STEG 3

Blanda farskost, 165 gram smor, sotningsmedel i pulverform, vaniljextrakt,
vispgradde, 2 msk citronskal och 65 ml citronsaft i en stor skal. Blanda med en elvisp
tills allt ar val blandat.

STEG 4

Légg den forsta tartan pa ett serveringsfat. Bred pa 1/3 av gradden. Lagg pa den andra
tartan och bred pa 1/3 av gradden igen. Lagg pa den sista kakan och bred pa resten av
gradden. Lat std i kylskap i 2 timmar fore servering.

' Anteckningar:
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Havregrynskakor

%Fﬁrberedelsetid: 15min ‘@’Tillagningstid: 20min

£ Ingredienser:

2 1banan @I  Naring

@ 1 tesked kakaopulver &l per portion:
% 1 tesked vaniljsocker

& 1 tesked kanel Kalorier 90
30 gram tranbar Protein 2g
& 30 gram hasselntter, rostade och hackade Kolhydrater 8¢
¥& 35 gram havregryn Fetter 6g
2S  sesam
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¥ RECEPTSTEG Yisteg X 35min

STEG 1
Férvarm ugnen till 200°C och smdrj en fyrkantig ugnsform val.

STEG 2
L&gg en banan i en stor skl och mosa den med en gaffel. Tillsatt kakaopulver,
vaniljsocker och kanel. Blanda och tillsatt sedan tranbar, hasselndtter och havregryn.

STEG 3
Blanda allt och forma bollar.

STEG 4
Lagg kakorna pa bakplatspapperet och stré 6ver sesam. Baka i 20 minuter. Lat svalna
fore servering.

' Anteckningar:
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Folj oss

Folj oss for fler lackra idéer och recept! Vi haller pa att forbereda manga fler
kokbdcker med olika amnen.

Konceptet ar detsamma - alla recept kommer att vara enkla, med ingredienser
som du har tillgang till och ett minimum av utrustning.

Hall dig uppdaterad om allt genom att skanna QR-koden och ga med i var
community.

www.dazzbook.com
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Vi ger dig 7€ rabatt

fran standardpriset for valfri produkt.

RABATTKOD
SOFIANNO7

Dela denna kupong med vanner och familj
och de far ocksa en rabatt pa 7€.

www.sofianno.net






