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Asas Halskobars, fran Asa Hagberg:

Nyttiga bars att variera till fikat eller som mellanmal. Det gar alltid att byta ut en del av
ingredienserna till vad man har hemma.

- 2 dl Cashewnétter (naturella)

- 1 dl Solroskarnor

- 1 dl blandade nétter (valnot, pistage eller parandétter)

- Y2 dl Pumpafron

- 1 dl torkad frukt (blandning av ananas, mango eller appelbitar)
- Y2 dl Gojibar

- V2 dl Russin i choklad

- 1dl Fullkornsgryn

- Y2 dl valfri Fruktjuice (ex. pressad apelsin)

- 3 aggvitor

Blanda alla torra ingredienser i matberedare. Vispa de 3 &ggvitorna till hart skum och tillsatt
dessa till nétblandningen. Hall i juicen. Blanda ordentligt i matberedaren.

Bred ut smeten i langpanna eller i form. Gradda i 125 grader i ca. 25 minuter.
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Lat smeten stelna ordentligt i frysen innan du skéar den i bitar. Ringla smalt, minst 70% mork
choklad dver de skurna bitarna. Férvara dem sedan i frysen.

TIPS: Alla torra ingredienser kan bytas ut och blandas mot andra nétter, frukter eller fron efter
tycke och smak. Var bara noga med mangdmatten sa att den torra méngden ar 7'z dl.

Fran: Asa Hagberg
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