GENERELL

Nyttiga snacks

Kock: Helena Ekman Tid: 15 min Portioner: 7-8 st

Dessa bars passar bra innan traningen, p& golfbanan eller bara nar ni behdver extra
energi. D& ar det ar perfekt att ha en musli bar i vaskan.

Dessa snacks innehdller 5 ingredienser som alla i sin tur ar nyttiga.



Torkade aprikoser: bl a viktiga halter av A- & C-vitamin, fibrer och mineraler
Cashewnétter: hogt innehdll av mineraler som zink, magnesium, folsyra och jarn
Valnétter: innehéller b la livsviktiga vitaminer och mineraler s&som zink, magnesium
och fosfor

Havregryn 100% fullkorn: kan vara kolesterolsénkande och som kan minska risken for
hjart- karlsjukdomar och typ-2-diabetes

INGREDIENSER

1 dl neutrala cashewnétter
1 dl valnstter

200 g torkade aprikoser

1 dl havregryn

4 msk kokosolja



GOR SA HAR

o Mixa nétterna slatt och lagg i en skal. Mixa aprikoserna, tillsétt dvriga

ingredienser och mixa igen. Lagg i en form med bakplatspapper. Platta till och
lagg i frysen 20 min. Ta ut och skar i valfria bitar.



