INGREDIENSER:

6 dgg *

1dl kallpressad rapsolja *
(Overangs Kvarn)

2 dl hampafron eller linfro *
(Overangs Kvarn)

Ca 1dl &dlandsk dppelmust *
1dl vetekli * (Overangs Kvarn)
2,5 dl havregryn * (Overdangs Kvarn)

Ca 2 dl frysta eller farska blabdr (andra bar eller
en blandning av bar fungerar ocksd)

1dl havtornskross * (tex Barlund - bar &
delikatesser)

Eventuellt /2-1dl honung *
(beroende pd hur sét du vill ha den)

En nypa salt

Produkter markta med stjéirna * finns att kdpa
&landska. Fraga i din butik om du inte hittar.

GOR SA HAR:

Krossa hampafron eller linfron: Mixa frona tillsammans med
dppelmust (borja med 1dl, justera efter behov - inte for rinnigt, inte
for stabbigt) i en mixer tills frona ar delvis krossade.

Tillsatt bdren och mixa forsiktigt lite till. Ror ner de dvriga
ingredienserna (&gg, rapsolja, vetekli, havregryn, havtornskross,
honung och salt) och blanda val tills allt ar jamnt férdelat. Hall
smeten i en form klddd med bakplétspapper. Anvand antingen en
hog limpform (for Idngre baktid) eller en stdrre och plattare form
(for kortare baktid). Baka i ugnen vid 150 grader i 20-40 minuter,
beroende pd formens storlek. Kann med fingrarna och en sticka att
energibaren ar fast och inte kladdig. Hoj eventuellt ugnstemperaturen
pd slutet for att f& en fin yta.

Limpform: Baktid kan behdva vara ndrmare 40 minuter.
Storre, plattare form: Baktid pé cirka 20 minuter kan racka.

L&t energibaren svalna helt innan du skdr den i bitar. Férvara bitarna
i kylen eller frysen for att hélla dem frascha ldngre. De héller bast i
frysen och kan tas fram efter hand.

Variationstips:

Du kan variera bdren och fréna beroende pd vad som finns tillgangligt.
Att blanda in en del torkade bdr ger mer tuggmotsténd. Byt ut cirka
halften av de farska/frysta baren mot torkade bar.

Nyponpulver, lingonpulver eller andra liknande pulver ar utmarkta
tillskott for att 6ka naringsinnehdllet, inklusive vitaminer, antioxidanter
och mineraler.




