Mellanmalsrecept

Grahamsscones (ca 10 portioner)

7 Y2 dl grahamsmjol

7 Y2 dl vetemjol

2 %2 msk bakpulver

2 msk salt

180 g margarin

7 dl surmj6lk

vetekli

Sdtt ugnen pa 225 grader. Mit upp
mjolsorterna, bakpulver, salt och
margarinet (i mindre klickar) 1 en mat-
beredare. Kor till en gryning massa.
Hall i surmjdlken och kor ihop till en
kletig deg.

Dela degen 1 bitar och rulla ull platta
bullar med hjélp av vetekli. Lagg pa ett
bakplatspapper pa en plat och fordela
sconesen pa det. .Sitt in platen 1 mitten
av ugnen och gridda i c:a 15 minuter.
Servera sconesen nygriddade.

Blabarsplattar med vaniljkvarg
(ca 25 st)

3 agg

2 dl mjolk

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk salt

1 msk socker

1 dl frysta blabér

2 msk smilt margarin

Till servering: kvarg smaksatt
med vaniljsocker

Vispa thop dgg och mjolk. Rér ner mjdl,
bakpulver, salt, socker och blabar. Hill
hilften av margarinet i smeten och
smorj plittpannan med resten. Gridda
plittarna Servera med vaniljkvarg.

Fruktsallad med naturell yoghurt
(2-3 portioner)

1 st banan

1 st dpple

1 st paron

1 dl frysta hallon och blabér

5 dl russin

2 msk naturell yoghurt

Hacka frukterna i bitar. Blanda frukter-
na, frysta bir och russin. Klicka naturell
yoghurt 6ver fruktsalladen.

Manna-bargrot (4 portioner )

Y2 dl mannagryn

2 %2 dl vatten

%4 dl saft

1 dl frysta bir tex. hallon, blabér
socker

Koka upp vatten och saft. Vispa ner
grynen och tillsitt baren. Lat koka pa
svag virme i ca 4 min. R6r om da och
da. Smaka av med vaniljsocker. Haill
upp groten 1 en skl och vispa kraftigt
med elvisp tills den blir ljus och posig.
Servera ljummen eller kylskapskall med
mjolk.

Fjallkram med rarivet dpple och
skivad banan (10 portioner)

5 dI blandsaft (t.ex. svartvinbir, blabér)
1 1 vatten

90 g potatismjol

socker

2 rarivna dpplen

2 skivad banan

Blanda saft och vatten 1 en kastrull. Lat
koka upp. Smaka av med socker. Gor en
toppredning och hill ner den 1 krimen
under omroring. Lat sjuda upp. Stré
over frukterna och lite socker.

Narodlat

och kvalitet




Mellanmalsrecept

Tunnbrodsrulle (1 portion)

1 skiva kokt skinka

2 skivor ost eller 2 msk mjukost

1 tsk margarin

1 mjuk tunnbrodskaka

Y2 dpple

Y2 paprika

Y2 dl grynost

Bred margarin tunt 6ver brodet. Strimla
skinkan, riv dpplet och blanda det med
grynost. Férdela blandningen éver
hilften av brodkakan. Strimla papri-
kan. Ligg ost och paprika pa resten

av brodet. Rulla ihop och vira rullen 1
plastfolie.

Morot-havtornskram (10 portioner)

4 dI morotssaft

1 %2 dl havtornssaft

1 [ vatten

90 g potatismjol

socker

Blanda saft och vatten 1 en kastrull. Lat
koka upp. Smaka av med socker. Gor en
toppredning och hill ner den i krimen
under omroring. Lat sjuda upp. Hall
upp krimen. Stré over lite socker.

Potatisplattar med lingonsylt

(4 portioner)

500 g kokt potatis

Y2 dl mjolk

5 dgg

3 msk potatismjol

1 tsk salt

1 tsk peppar

margarin

Pressa potatisen i en potatispress och
blanda med mjolk, dgg, potatismjol tll
en jimn smet. Krydda med salt och
peppar. Stek plittarna och servera med
lingonsylt

Pizzamuffins (10 st)

2 dI kallt vatten

Y2 paket jist (25 g)

4-5dl vetemyol

1 tsk salt

2 msk rypsolja

Topping: ost, tomatsas och skinka
Pizzakryddor

L6s upp jisten i lite av vattnet. Tillsitt
resten av vattnet, salt och olja. Ror ner
vetemjolet, det ska bli en ganska 16s deg.
Knada degen ordentlig sa att den blir
smidig. Still degen att jdsa 1 minst 30
min.

Kavla ut degen rimligt tunt och ligg pa
“topping”. Rulla sen ihop plattan som

man gér med vanliga bullar och skir

1 lagom storlek, som passar 1 muffins-
formarna. Toppa med riven ost och
oregano. Gridda i ordentligt varm ugn
(250°C) 1 10-15 minuter.

Havrekliyoghurt med hackad frukt
(2 portioner)

1 st banan

1 st dpple

Y dI torkad frukt t.ex. russin, aprikos,
plommon

2 dl yoghurt

2 msk havrekli

Hacka frukterna 1 bitar. Blanda 1
yoghurten de hackade frukterna och
havrekli.

Narodlat

och kvalitet




Mellanmalsrecept

Morotssemlor

2 dl morotssaft

1 I vatten

100 g jést

Imsk salt

100 g riven morot

1 V2 dl potatisflingor

2 dl havregryn

1 dl havrekli

Y2 dl solrosfrd

Y2 dl linfro

Y2 dl rypsolja

~650 g vetemjol

Hill fingervarmt vatten och morotssaft
1 en degbunke.Smula ner jisten och ror
om. Tillsdtt de 6vriga ingredienserna
och arbeta tlls degen sldpper kanterna.
Latjdsa ca 15min.

Tag upp degen och knada den smidig.
Forma till semlor, lagg pa plat och lat
jasa. Griadda 1 ugn 200 grader tills sem-
lorna fite vacker firg.

Fylld pannkaksrulle (10 portioner)

Pannkakssmet:

1 Y4 dl vetemjol

1 %4 dl grahamsm;ol
1 tsk salt

5 dl mjolk

3 agg

Fyllning:

2 morotter

Y2 purjolok

200 g champinjoner
2 msk rypsolja

Stuvning:

2 msk margarin

6 msk vetem;jol

3 dl myolk

2 krm muskotnot
2 krm svartpeppar

15 tsk salt
2 dl riven ost

Borja med pannkakassmeten. Blanda

de tva mjolksorterna och salt. Tillsdtt
hilften av mj6lken och vispa till en jaimn
smet. Hill 1 resten av mj6lken. Vispa
dggen, ett at gangen. Lat smeten sta och
svilla en liten stund och gridda sedan
pannkakorna.

Riv morétterna och strimla purjoloken.
Skiva champinjonerna. Virm dem 1 en
gryta pa svag virme. Nir vattnet som
bildats kokat in, tillsitt olja, purjolok
och mordtter. Lat det frisa 1 10 minuter.

Ror ut mjdlet med lite av mj6lken till
stuvningen. Koka upp resten av mjolken
och ror ner mjolkblandning och marga-
rin. Smaksitt med riven muskot, salt och
svartpeppar.

Hall de frista gronsakerna 1 stuvningen
och fordela fyllningen pa pannkakorna.
Rulla ithop dem och ldgg pa ett ugns-
sdkert fat. Stro riven ost 6ver pann-
kakorna och gridda ca 15 minuter i 200
grader.

Tomat-ostmuffins (10 portioner)

100 g tomat

2 dI myolk

2 st agg

1dlolja

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

Y2 tsk salt

1 tsk oregano

1 tsk basilika

svartpeppar

2 dl svart emmental ost riven
tomatklyftor tll garnering

Dela och tag ur kdrnhuset ur tomaterna.

Skir 1 sma tirningar.

Vispa mjolk, dgg och olja 1 en skal.
Tillséte hilften av osten och de 6vriga
ingredienserna. Blanda vil. Hall sm-
eten 1 muffinsformar. Garnera med en
tomatklyfta och str6 6ver ost. Gridda i
ugn 200 grader ca 20 min

Nyttigare piroger med
kottfarsfyllning (16 st piroger)

3 dI grahamsm;jol

10 dl vetem;ol

50 g jést

Y2 dl rypsolja

5 dl mjslk

Kontfiirsfyllning:

800 g notfirs

2 pasar taco kryddmix

2 burkar tacosas

1 dl vatten

1 rodlok

2 dI hackad persilja

Agg till pensling

Finfordela jdsten 1 en bunke. Virm
mjolken till 37 grader. Ror ut jasten

1 litet av mj6lken. Tillsétt resten av
mjolken, oljan och saltet. Tillsatt det
mesta av mjolet och arbeta till en smidig
deg. Jis under duk i ca 40 minuter. For-
bered under tiden fyllningarna och sitt
ugnen pa 225 grader.

Kottfirsfyllning: Fras kotefarsen, tillsice
kryddor, vatten och tacosas. Koka ihop
kottfirsblandningen. Lat svalna nagot.

Ta upp degen pa mjélat bord. Dela den
1 16 bitar, rulla till bullar och kavla ut
dem tll rundlar. Lagg fyllning pa ena
halvan av plattorna och vik ihop dem
till halvmanar. Tryck med en gaffel runt
kanterna. Pensla med dgg. Gridda i ca
12 minuter.



Mellanmalsrecept

Mattande barsmoothie (1 portion)

1 dl mj6lk

1 dl vaniljyoghurt

1 msk florsocker

1 dl frysta bir (hallon, jordgubbar,
blabir)

Mixa de otinade béren, florsockret, yog-
hurten och mj6lken tills allt dr blandat.
Hall upp 1 glas.

Appel-kanelpannkaka (4 portioner)

2% dl vetemjol

Y2 tsk salt

6 dI myolk

3 dgg

3 msk smor

Virm ugnen tll 225 grader. Blanda mjol
och salti en bunke. Vispa i hilften av
mjo6lken och vispa till en slit smet. Vispa
1 resten av mjolken och dggen. Om du
har td - lat girna smeten svilla i cirka
30 minuter.

Sméra en rymlig ugnsfast form och hall
1 smeten. Gridda pannkakan 1 ugnen 1
ca 20-25 minuter.

Gronsaksmuffins (15 st)

2 tsk bakpulver

2 dl myolk

3 dgg

1 dI grovt rivna mordtter

6 dl vetemjol, girna vetemjdl special

1 dI matolja
1 dI hackad purjolok

1 dl hackad squash
Y2 tsk salt
svartpeppar

Blanda mjol, bakpulver, salt, svartpep-
par. Vispa dggen posigt 1 en skal och
blanda sedan forsiktigt ner olja, mjolk,
gronsaker. Ror forsiktigt ihop gronsaks-
blandningen med mjélkblandningen.
Fyll mufinsformarna. Gridda i 200
grader cirka 20 min.

Naturell yoghurt med hemlagad
musli och skivad frukt (2 portioner)
200 g havregryn

100 g veteflingor

100 g rag flingor

1 msk vaniljsocker

2 msk kanel

Blanda allting 1 en bakplat och hill
over 4 msk olja och 4 msk vatten. Rosta
blandningen cirka 10 minuter 1 200
graders ugnsvirme, ror om och rosta
ytterligare 5 min.

Blanda sedan med tillbehor efter smak,
till exempel: mandel, hasselnétter,
solrosfron, pumpafron, russin, torkade
aprikoser.

Servera yoghurten med miisli och

skivad frukt.

\Jardagspizza (4 portioner)

Y2 squash, ca 200g

250 g korsbérstomater

200 g rokt skinka

2 dl smaksatt creme fraiche tex
tomat-+kryddor

150 g riven pizzaost

4 st tortillabrod

Sdtt ugnen 250 grader. Skiva squasch
tunt och dela tomaterna Skir skinkan 1
sma bitar. Blanda grénsakerna, skinka,
creme fraiche och ost.

Bred blandningen pa bréden. Gridda 1
ca 10 minuter.

Narodlat
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