
  



Sjys ta me llanmål  
Enkla , nä ringsrika  recept som gå r a tt preppa  och ha  i kyl och frys ! 
Nötter gå r a tt ersä tta s  med frön och laktosfria  a lterna tiv funkar om 
det behövs . Perfekt innan/efter träning och under cuper. De fles ta  
recept passa r även toppen till frukos t också  såkla rt. 

Ke s op lä t t a r  i ugne n  
INGREDIENS ER (10-12  P LÄTTAR) 
250 g keso 
2 ägg 
1/2 msk fiberhusk 
1 krm sa lt 
 

GÖR S Å HÄR: 
1. Sä tt ugnen på  175 grader va rmluft. 
2. Mixa  a lla  ingredienser med en s tavmixer, lå t svä lla  några  

minuter. 
3. Klicka  ut på  bakplå tspapper 
4. Grädda  plä tta rna  cirka  20 minuter. 

 
Svå ra re än så  ä r det inte. Detta  kla ra r vem som hels t, det lova r jag! 
Ha  redo i kylen, vä rm på  lite i mikron, toppa  med yoghurt/grädde 
och hackad frukt eller tinade/fä rska  bä r. Eller kanske lite ma tiga re 
topping som på  bilden. 
  



Ba na np lä t t a r  
INGREDIENS ER 
2 mogna  bananer 
4 ägg 
2 msk havregryn 
2 tsk kanel 
Nypa  sa lt 
2 tsk rapsolja /smör (till s tekning) 
 
GÖR S Å HÄR: 

1. Mixa  banan, ägg, havregryn, kanel och en nypa  sa lt. 
2. Häll lite rapsolja /smör i en s tekpanna  och s tek pannkakan 

gyllene på  båda  s idorna . Du kan också  s teka  den i mindre 
klicka r, så  du få r flera  små  bananpannkakor. 

3. Servera  med fä rska  bä r eller hackad frukt, eller en klick 
ha llon-chiasylt och vispad grädde/turkisk yoghurt. 

 
 

 
  



Ugns pa nnka ka   
En nyttiga re ugnspannkaka  med lite mjöl, keso och riven 
pota tis /morötte r i smeten. Servera  med lingonsylt, grädde eller 
keso. Om ni vill få  upp proteinha lten ännu mer så  kan ni smyga  ned 
en förpackning vita  bönor. Blir ingen smak av det men mä tta r och 
ger mer! 
 
INGREDIENS ER EN P LÅT 
5 dl mjölk/havremjölk 
2 dl s iktad dinkelmjöl (helt ok med vetemjöl) 
1 tsk sa lt 
3 ägg 
250 g keso 
2 pota tisa r eller 1 morot 
25 g baksmör 
 
GÖR S Å HÄR: 

1. Sä tt ugnen på  200° eller 180° va rmluft. 
2. Vispa /mixa  ihop hä lften av mjölken med mjöl och sa lt till en 

s lä t smet. Vispa  ner res ten av mjölken, ägg och 2 dl keso. 
3. Ska la  och grovriv pota tis /morot och mixa  ned dem i smeten. 

Om du ha r kokt pota tis  över så  kan du ba ra  ska la  och mixa  
ned dem. 

4. Lägg smöret på  en plå t med ugnsplå tspapper, smä lt det i 
ugnen förs t och sedan ta r du ut plå ten och hä ller i smeten. 
Grädda  i mitten av ugnen i 30–35 min (eller tills  den inte ä r 
kladdig i mitten) 

5.  Servera med lingonsylt, grädde eller en klick keso. 
 
Perfekt a tt skä ra  upp och ha  redo i kylen till frukos t och mellanmål. 
  



Ha llon-c h ia s ylt  
INGREDIENS ER TILL EN LITEN BURK 
ca  250 g ha llon 
1 dl va tten 
1/2 tsk vaniljpulver 
ca  1/2 dl houng 
1/2 dl chia frön  
 
GÖR S Å HÄR: 

1. Lägg ha llon och va tten i en kas trull och lå t koka  upp. Tillsä tt 
vaniljpulvret och honung.  

2. Rör om och lå t småkoka  i cirka  5 minuter. Tillsä tt chia frön 
och rör om vä l så  de inte klumpar ihop s ig.   

3. Smaka  av och tillsä tt eventuellt mer sötma  om du tycker din 
sylt blir för sur. 

4. Häll upp i en ren burk. Hå ller ca  1-1,5 vecka  i kylen då  den ä r 
fri från ”skräp”, gör dä rför mindre omgångar eller frys  in i 
kuber och vä rm på  nä r det ä r dags . 

 
  

https://bodystore.mtpc.se/2604998


Om e le t t -m uffins  
INGREDIENS ER FÖR MUFFINS FORMS P LÅT 12S T 
12 ägg (tänk ett ägg per muffins ) 
6tsk mjölk/grädde 
Sa lt och peppar 
 
Va lfrit t  innehå ll: 
Gör det enkelt och ha  i lite god riven os t och kanske hackad skinka .  
Annars  kan ni blanda  i res ter som ni ha r i kylen, kanske rivna  
morötter, ä rtor, rödlök, tomat, fetaos t, spena t, röd paprika .. You 
name it. 
 

GÖR S Å HÄR: 
1. Vispa  upp basen, sä tt i muffinspappers formar i plå tformen 

och hä ll upp i dem.  
2. Toppa  sedan med va lfritt innehå ll. 

 
 
 
 
 

  



Nöt ba r m e d  ka ne l oc h  va n ilj 
INGREDIENS ER (16  BITAR) 
5 dl havregryn 
½ tsk sa lt 
2 tsk ma len kanel 
1 tsk vaniljpulver 
1 dl kokosfett 
4 tsk honung 
200 g mörk choklad 70% 
2 dl jordnötssmör eller anna t nötsmör 
 
Garnering: 
1 näve hackade sa lta  jordnötter/and ra  nötter 
 

GÖR S Å HÄR: 
1. Rosta  havregrynen i en torr s tekpanna . Mixa  2 dl av de 

ros tade grynen till ett fint mjöl i en ma tbereda re. 
2. Blanda  mjölet med a llt havregryn, sa lt, kanel och vaniljpulver 

i en skå l. 
3. Smält kokosfettet och hä ften av honungen och blanda  med 

a lla  torra  ingredienser. Hä ll ut 2/3 av havremixen i en 
bakpappersklädd form, ca  15x10cm. Stä ll ka llt ca  15 minuter. 
Under tiden så  smä lter du chokladen, se nedan. 

4. Lägg choklad i bita r tillsammans  med 2 tsk honung och 
jordnötssmör i en ugnssäker form. Smält över va ttenbad eller 
i mikrovågsugn under omrörning. 

5. Häll chokladsmeten över havremixen. Avs luta  med res ten av 
havremixen. Strö jordnötterna  över och tryck till. Stä ll ka llt 
några  timmar och skä r upp i små  bita r. 

  



Fla p ja c ks  m e d  ä pp le , ka ne l oc h  ha s s e lnö t t e r  
INGREDIENS ER (8  S T) 
1 1/2 dl ros tade hasselnötter  
½ dl solros frön 
2 dl havregryn  
1 tsk chia frön 
2 tsk kanel 
1 tsk ka rdemumma 
2 dl hackade torkade äppelskivor  
1 dl sa lta t jordnötssmör/anna t nötsmör 
1/2 dl ljus  agaves irap/honung 
1-2 tsk va tten 
 

GÖR S Å HÄR: 
1. Grovhacka  sedan nötterna  och lägg i en medels tor skå l. 

Tillsä tt havregryn, kanel och hackade torkade äppelbita r. 
Blanda  vä l. 

2. Rör samman s irap/honung och jordnötssmör i en sepa ra t 
mindre skå l. Om det ä r svå rt a tt röra  löser 30 sek i mikron 
förmodligen problemet. 

3. Tillsä tt s irapsblandningen till skå len med torra  ingredienser. 
Rör om ordentligt så  a tt a llt blandas  vä l (vi använder ofta  
händerna ). Tillsä tt 1–2 tsk va tten om massan känns  för torr 
och inte riktigt gå r ihop. 

4. Häll ut smeten i en brödform med bakplå tspapper, och se till 
a tt trycka  till så  a tt det bildas  en kompakt “kaka” av a lltihop. 

5. Låt s tå  i kylen mins t ett pa r timmar innan du skä r upp bita r. 
De kan sedan förva ras  i kylen i upp till en vecka  och i frysen i 
flera  månader. 

 
För a tt ta  med på  utflykt eller i väskan – s lå  in bita rna  i 
bakplå ts /smörgåspapper och vrid om ändarna  (tänk en ka ramell) 
och packa  ner. 

 
  



Quinoa powe rpuffa r  
INGREDIENS ER 
1,2 dl kokosolja , smä lt 
4 msk honung 
4 msk kakao 
1 tsk vaniljextrakt/pu lve r 
3,6 dl puffad quinoa  (högt på  protein, finns  a tt köpa  på  nä tet eller 
hä lsokos ta ffä rer) 
 
GÖR S Å HÄR: 
1. Vispa  ihop smä lt kokosolja , honung, kakao och 

vaniljextrakt/pulve r i en bunke tills  smeten ä r jämn.  
2. Blanda  sedan ner puffad quinoa .  
3. Skeda  upp å tta  högar i en form med bakplå tspapper på . Om 

blandningen ä r ka ll kommer den a tt hä rda  och va ra  svå r a tt 
skopa . Värm den i så  fa ll lite lä tt i en kas trull.  

4. Använd fingra rna  för a tt förs iktigt trycka  på  topparna  för a tt plana  
ut dem. Stoppa  sedan in dem i kylen eller frysen i en timme eller 
tills  de ha r hä rda t. Sedan ä r de redo a tt serveras . 

 
PS. Gör en dubbel sa ts  på  en gång. DS. 
Tips! Om du inte gilla r kokossmaken så  kan du köpa  en kokosolja  
med neutra l smak eller vä lja  en mörk choklad och blanda  med 
is tä llet. 
 
  



Nöt s ru t o r  m e d  r is ka kor 
INGREDIENS ER FÖR BOTTEN 
100 gram creamy jordnötssmör eller anna t nötsmör 
30 gram agaves irap 
20 gram smält kokosolja  
5-6 ma jskakor chia  havssa lt (eller fler om blandningen blir för lös ) 
 
INGREDIENS ER FÖR TOP P EN 
50 g mörk choklad 
20 gram creamy jordnötssmör eller anna t nötsmör 
 
GÖR S Å HÄR MED BOTTEN: 
1. Smält kokosoljan och blanda  med agaves irap och jordnötssmör i 

en bunke och rör om till en s lä t smet. 
2. Krossa  ma jskakorna  och rör ner dom i jordnötsblandningen. 

Blanda  vä l.  
3. Tryck ut smeten i en bakplå tsklädd form. Stä ll i kylen medan ni 

gör toppen. 
 

GÖR S Å HÄR MED TOP P EN: 
5. Smält choklad och nötsmöret. 
6. Häll över botten och s tä ll in frys  för a tt s telna . Den behöver lite 

tid för a tt gå  ihop s ig. Skä r sedan upp i bita r. 
  



Frys t a  ba na nb it a r  m e d  nö t s s m ör doppa de  i 
c hokla d  
INGREDIENS ER FÖR NÅGRA S TYCKEN: 
1 banan 
2 msk jordnötssmör crunchy eller anna t nötsmör 
50 gram smält mörk choklad 
Flingsa lt 
 

GÖR S Å HÄR: 
1. Skiva  bananen och bred en klick jordnötssmör och lite 

flingsa lt mellan två  skivor. 
2. Smält den mörka  chokladen över ett va ttenbad eller i mikron 

(om du smä lter i mikron, va r förs iktig så  den inte bränns . Ta  
20 sek i taget och rör om emellan) 

3. Doppa  banan- och jordnötsbita rna  i mörk choklad och s tä ll in 
i frysen mins t 20 minuter tills  chokladen s telna t och bananen 
blivit frys t. 

4. Ta  fram precis  innan servering då  de smä lter snabbt. Njut! 
  



Dipp  t ill gröns a ke r 
Skär upp morot och gurka  i s tava r. Det ä r även gott a tt dippa  fä rsk 
blomkå l, ä rtskidor och på  helgen kan du lyxa  till med chips . 

Ho lida y 
INGREDIENS ER FÖR EGEN HOLIDAY-DIP P  
3 dl gräddfil 
1 msk tomatpuré 
0,5–1 tsk sa lt 
1,5 tsk lökpulver 
1 tsk flytande honung 
1 tsk paprikapulver 
0,5 tsk torkad pers ilja  som du mortla r till fint pulver 
1 krm vitlökspulver 
1 krm gurkmeja  
1 krm cayennepeppar 
1 krm vitpeppar 
1 krm citronjuice 
 
GÖR S Å HÄR: 

1. Blanda  samman a lla  torra  kryddor i en skå l. 
2. Tillsä tt gräddfilen och blanda  tills  den ä r helt fri från klumpar. 
3. Tillsä tt tomatpuré, honung och citronjuice 
4. Blanda  runt ordentligt och lå t s tå  i kylen ett tag innan. 
5. Klar! 

  



Hum m us  
INGREDIENS ER FÖR 1  S KÅL HUMMUS  
500 g kokta  kikä rtor 
4 msk ljus  tahina  (sesampas ta , hå ller länge i kylen och du kan ha  
det i bakning och må ltider) 
1 vitlöksklyfta  
1-2 citron (jus tera  syra  efter smak) 
1 tsk sa lt 
Ca  0,5-1 dl va tten (beroende på  hur lös  du vill ha  din hummus) 
 
GÖR S Å HÄR: 
1. Lägg tahina , sa lt, citronsa ft och pressad vitlök i en ma tbereda re 

eller använd en s tavmixer. Mixa  i ca  1 min tills  tahinan blir en fa s t 
och vit massa . Hoppa  inte över detta  moment, nä r du mixa r 
tahinan få r den en mild och god smak och den ger dig en extra  
krämig hummus. 

2. Efter a tt du ha r mixa t i ca  1 min kommer tahinan bli ganska  fa s t 
kons is tensen, späd ut med lite va tten och mixa  lite till. 

3. När den känns  krämig tillsä tter du kikä rtorna . Mixa  i ca  2 min, 
öppna  upp ma tbereda rens  lock och skrapa  ner kanterna  med 
jämna  mellanrum.  

4. Smaka  av hummusen och tillsä tt eventuellt mer sa lt, citron eller 
vitlök. Gilla r du spiskummin kan du tillsä tta  en nypa . 

5. När kikä rtorna  ä r helt finfördelade börja r du sakta  späda  ut 
hummusen med va tten, samtidigt som mixern ä r igång. Fortsä tt 
mixa  tills  kikä rts röran ä r helt len och krämig. 

 
Hummusen ska  va rken va ra  torr eller för lös  i kons is tensen. Servera  
hummusen direkt eller täck vä l och förva ra  i kylen fram till servering. 
Den kla ra r s ig fint i kylen upp i ca  4 daga r. Ringla  över olivolja  och 
servera  som en god dippa  med grilla t, pitabröd, wrapen eller 
grönsakss tava r. 
  

https://zeinas.se/produkter/tahina/


Bröd 
Sätt ba rnen på  a tt baka ! Och hinns  det inte med så  rekommendera r 
jag a tt vä lja  butiks -bröd med låg sockerha lt (hels t osöta t) och så  få  
ingredienser som möjligt! Passa  på  a tt jämföra  några  bröd, gör det 
1–2 ggr och sen ha r du koll. Ett fullkornsbröd ska  tex inte innehå lla  
vetemjöl och ett surdegsbröd ska  inte innehå lla  jä s t. 

Det finns  också  sä tt a tt göra  din macka  till ett riktigt super-
mellanmål. Försök tänka  a tt du a lltid ska  ha  något protein på  (os t, 
ka lkon, keso, ägg..) och någon grönsak (gurka , paprika , avokado..) 

Ros t b röd  
INGREDIENS ER 
3 dl mandelmjöl  
4 msk sesamfrön 
4 msk fiberhusk 
2 tsk bakpulver 
1 tsk sa lt 
4 ägg 
4 msk smä lt kokosfett (med eller utan smak) 
2 dl crème fra iche 
 
GÖR S Å HÄR: 
1. Sä tt ugnen på  200 grader och rör ihop a lla  torra  ingrediens e r.  
2. Lägg sedan i ägg och crème fra iche och rör runt. Avs luta  med 

det smä lta  kokosfettet.  
3. Klä  en avlång brödform,1,5 liter, med bakplå tspapper. 
4. Häll i smeten. Grädda  i mitten av ugnen i ca  25–30 minuter. 
 
Lå t sva lna , skiva  upp och förva ra   
antingen i kylen under några  daga r 
eller in i frysen och plocka  fram en  
skiva  nä r du ä r sugen. Det hä r  
brödet ä r vä ldigt gott a tt ros ta ! 
  



Fröknä c ke  (glu t e n frit t ) 
INGREDIENS ER TILL 2  P LÅTAR FRÖKNÄCKE: 
1 dl linfrön 
2,5 dl solroskä rnor 
2 dl sesamfrön 
1 dl mandelmjöl 
1 tsk sa lt 
1,5 msk fiberhusk 
5 dl va tten 
 
GÖR S Å HÄR: 
1. Sä tt ugnen på  100 grader. 
2. Blanda  samman a lla  ingredienser och lå t gä rna  svä lla  ett bra  tag. 

Tips  ä r a tt lå ta  det s tå  över na tten, men mins t 30 minuter om du 
ha r brå ttom. 

3. Bred ut massan på  två  bakplå tsbeklädda  plå ta r, och s tä ll in i 
ugnen ca  2 timmar (beror lite på  ugn så  tes ta  dig fram, vi ha r 
va rmluftsugn). 

4. Sedan brukar vi vända  på  hela  ”frös tycket” och lägga  in på  
eftervä rme tills  de torka t helt. Om du ha r ”vanlig ugn” kan du 
byta  pla ts  på  plå ta rna  efter ha lva  tiden. Värd tiden a tt göra  
dessa , även om de försvinner rä tt snabbt! 

 
 
  

https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/linfro-eko-500-gram
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/solroskarnor-eko-500-g/A2223-51.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/sesamfro-oskalade-500-g
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/mandelmjol-eko-1000-g
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/fint-atlanthavssalt-1-kg/A4045-5.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/sok?q=husk&lang=sv_SE


Frö- & nö t b röd  (glu t e n frit t ) 
INGREDIENS ER 
3 dl solroskä rnor 
1,5 dl sesamfrön 
1,5 dl linfrön 
1,5 dl mandel 
1,5 dl hasselnötter 
4 ägg 
1 dl olja  (tex olivolja  eller raps) 
1–2 tsk havssa lt 
1 tsk anis frön (va lfritt) 
 
GÖR S Å HÄR: 
1. Sä tt ugnen på  175 grader. 
2. Klä  en brödform med bakplå tspapper. 
3. Hacka  nötter och blanda  ihop med fröer och kryddor. 
4. Vispa  ihop ägg och blanda  ihop det med nöt- och fröblandningen 

tillsammans  med oljan. 
5. Bred ut i formen och grädda  i ca  70 minuter. 
 
Lå t sva lna , skiva  upp och förva ra  antingen i kylen under några  daga r 
(i och med a tt det ä r ägg i den) eller in i frysen och plocka  fram en 
skiva  nä r du ä r sugen.  
 

  



Moro t s b röd  i lå ngpa nna  
INGREDIENS ER (20  S T) 
25 g jä s t 
5 dl va tten eller mjölk, fingerva rmt 
1/2 dl rapsolja  
2 dl havregryn 
3 dl rågmjöl eller grahamsmjöl 
2 tsk sa lt 
150 g morötter, rivna  
ca  8 dl vetemjöl 
 
GÖR S Å HÄR: 

1. Smula  ner jä s ten i en bunke. Tillsä tt mjölken och blanda  tills  
jä s ten lös ts  upp. Blanda  ner havregryn och rågmjöl och lå t 
blandningen s tå  i ca  5 min.  

2. Tillsä tt rapsolja , sa lt, rivna  morötter och vetemjöl, lite i taget. 
Blanda  ihop a llt till en smidig deg och knåda  den kra ftigt i 
några  minuter så  glutentråda rna  blir s ta rka .  

3. Låt degen jä sa  under bakduk i 45–60 min.  
4. Tryck ut degen med mjölade händer i en ugnsplå t, klädd med 

bakplå tspapper.  
5. Skär degen i rutor, 5 x 4 s tycken.  
6. Nagga  rutorna  med en ga ffel. Lå t degen jä sa  under bakduk i 

ca  30 min. Sä tt ugnen på  230 grader.  
7. Grädda  brödet mitt i ugnen i 18–20 min. Lå t det sva lna  på  ett 

ga ller under bakduk. Funkar fint a tt frysa  in. 
 
  



Ha vre gryns fra llo r  (glu t e n frit t ) 
INGREDIENS ER (8  S T) 
4 dl havregryn  
2 ägg 
2 dl yoghurt, filmjölk eller kva rg 
2 tsk bakpulver 
3/4 tsk sa lt 
Garnering 
havregryn 
 

GÖR S Å HÄR 
1. Sä tt ugnen på  250 grader. 
2. Blanda  ihop a lla  ingredienser i en skå l till en deg. Lå t degen 

s tå  och dra  å t s ig vä tska  i 10 min. 
3. Klicka  ut degen med en sked i 8 högar på  en plå t med 

bakplå tspapper. Strö över lite havregryn 
4. Grädda  bröden mitt i ugnen i ca  15 min. 
5. Ät direkt eller frys  in. Gilla r du dem? Gör dubbel sa ts  näs ta  

gång! 
  



Pro t e inm uffins  m e d  Chokla ds m a k 
INGREDIENS ER (1OS T) 
2 dl havregryn 
4 ägg 
1 dl kakao 
1 nypa  sa lt 
½ tsk bakpulver 
½ dl honung eller agave 
2 msk kokosfett 
1 mosad banan (se till a tt den ä r mogen så  du få r sötman) 
1 dl mjölk 
1 dl kokosflingor 
 
GÖR S Å HÄR: 

1. Sä tt ugnen på  200 grader. Mixa  havregrynen till mjöl. 
2. Vispa  ägg och honung. Tillsä tt havremjöl, kakao, sa lt, kokos  

och bakpulver. 
3. Blanda  ner en mosad banan och mjölk. 
4. Häll upp smeten i muffins formar. Grädda  i ugnen i ca  15 

minuter eller tills  de känns  fä rdiga . 
5. Njut! 

 
  



Sm oot h ie s  
GRUNDRECEP T FÖR 2-3  GLAS :   
1 banan (frys t eller vanlig)  
Va lfri mängd vä tska  beroende på  om ni vill ha  en tjocka re eller 
tunnare smoothie (va tten, havremjölk, vanlig mjölk eller yoghurt)  
1 tsk vaniljpulver  
½-1 dl havregryn  
 
OLIKA S MAKS ÄTTNING ATT MIXA NER:   

• En näve frys ta  bä r  
• En näve frys t mango och kokos   
• Äpple/apels in, kanel och ka rdemumma (kräver en bra  mixer 

för a tt få  den s lä t. Använd frys t banan eller is  för a tt få  den 
ka ll direkt. 

 
EXTRA BOOS T S OM MAN KAN HA I S MOOTHIES :   

• 1 avokado (mixa  endas t ned med ljusa  frukter som mango, 
äpple – med mörka  bä r så  blir den i och för s ig fortfa rande 
god men den blir brun i utseende) 

• Lite pressad lime/citron 
• 1 msk MCT-olja  (för a tt få  upp energimängden, finns  a tt köpa  

på  nä tet eller hä lsokos ta ffä rer) 
• 1 msk chia frön 
• 1 ägg för a tt få  upp proteinha lten 
• En skvä tt honung för lite sötma  

  



Chokla dgla s s  
INGREDIENS ER 
En klump hackade frys ta  bananer (ca  2–3 bananer) 
0,5 dl havremjölk (a lt. vanlig mjölk, grädde eller va tten) 
4 msk kakaopulver  
1 tsk vaniljpulver  
 
GÖR S Å HÄR: 
Släng a llt i en kra ftig mixer eller i ma tbereda ren. Vill ni ha  kra ftiga re 
chokladsmak, i med mer kakao. Har ni kokosflingor och en skvä tt 
ka ffe så  smakar det chokladboll! 
 

Ha llongla s s  
INGREDIENS ER 
En näve hackade frys ta  bananer (ca  2–3 bananer) 
1–2 dl havremjölk (a lt. vanlig mjölk, grädde eller va tten) 
250 g frys ta  ha llon (eller mer för mer ha llonsmak) 
1 tsk vaniljpulver  
 
GÖR S Å HÄR: 
Släng a llt i en kra ftig mixer eller i ma tbereda ren. Vä tskan kan ni hä lla  
i a llt eftersom, så  börja  med 1 dl och hä ll i om det behövs  mer.  
 
Servera  direkt, toppa  med granola  eller bä r/frukt. Går också  fint a tt 
hä lla  upp i det i gla ss -formar eller mindre portioner och ha  i frysen. 
Enkelt a tt ta  fram och lå ta  tina  lite. 
 
 
  



Ove rn igh t  Oa t s  
Overnight oa ts  ä r egentligen havregrynsgröt som inte behöver 
kokas . Is tä llet få r havren dra  å t s ig a lla  ingredienser i kylskåpet över 
na tten. Riktigt gott och vä ldigt praktiskt för dig som vill ha  något 
snabbt, mä ttande och nä ringsrikt på  morgonen.  

Genom a tt havregrynen och eventuella  frön få r gosa  till s ig över 
na tten så  aktiveras  ännu fler nyttiga  ämnen i dem, så  det hä r ä r ett 
riktigt hä lsohack! 
 
INGREDIENS ER FÖR BAS EN (CA 4-5  P ORT) 
4 dl havregryn 
6 dl vanlig mjölk/havremjölk/mande lmjö lk 
1 dl yoghurt na turell 
3 msk chia frön 
1 tsk vaniljpulver 
Va lfrit t : 
1 dl solros frön  
2 tsk agavesyrup/honung a lterna tivt 1 mosad banan för sötma   
 
S MAKS ÄTTNINGAR: 
Äppe lkaka  – Blanda  basen ovan med 1 tsk kanel, 1 tsk 
ka rdemumma. Lå t s tå  över na tten och toppa  sedan med hackade 
äpplen. 

Blåbä rskaka  - Blanda  basen ovan med 1 tsk ka rdemumma och 2–3 
dl frys ta  blåbä r och lå t s tå  över na tten. Toppa  med upptinade 
blåbä r. 

Ha llon & Kokos  – Blanda  basen ovan med ½ dl kokosflingor och 2-3 
dl frys ta  ha llon och lå t s tå  över na tten. Toppa  med upptinade ha llon 
eller ha llonchiasylt. 

Chokladboll – Blanda  basen ovan med ½ dl kokos , 3 msk kakao (vä lj 
mer om du vill ha  mer chokladsmak) och sötning (se förs lag under 
va lfritt) och lå t s tå  över na tten. Toppa  med skivad banan och tex 
nötsmör. 
 
Om overnightoa tsen blir för  
torr så  kan du ba ra  hä lla  i mer  
va lfri mjölk e lle r toppa  med lite   
yoghurt!   



Övriga bra prepp-recept 
Ve c kos a lla d  
Veckosa llad, enkelt, gott och hå ller mins t 1,5 vecka . Ät den som den 
ä r, eller blanda  i andra  sa llader som du laga r under kommande 
veckor. Du kan egentligen ha  i lite a llt möjligt i dress ingen, ta r med 
några  förs lag nedan.  
 
INGREDIENS ER 
Till ungefä r 800 gram grönsaker (ex vitkå l, rödkå l, rödlök, morot, 
paprika , kanske s la tta r från blomkå lsblas t, broccolis tammarna  osv) 
behöver du:  

-  1 dl olivolja  
-  1 dl vinäger, vitvins  eller äppelcider blir gott 
-  1 msk va lfri sötning (honung eller socker) 
-  Ca 1 tsk sa lt eller efter smak 
-  tota lt 2 msk örter (tex oregano, dragon, bas ilika , mejram) 

 
GÖR S Å HÄR: 
Mandolina , riv eller swirla  grönsakerna  tunt och lägg i en s tor skå l. 
Värm ingredienserna  till dress ingen i kas trull tills  sötningen lös t s ig, 
blanda  runt den + grönsaker noga  i skå len och hä ll upp i RENA 
burka r. Lå t gä rna  s tå  en dag före servering. Var noga  a tt även 
använda  rena  redskap nä r du ta r av sa lladen. 
 
Rödkå ls s a lla d  m e d  c it ron  oc h  pe rs ilja   
Hacka  1 kilo rödkå l fint. Tillsä tt sa ften från 2 citroner, sa lt efter 
smak och vill du inte höfta  så  föres lå r jag 1,5 tsk och en skvä tt 
olivolja . Krama  ihop! Tillsä tt sedan ungefä r 1,5–2 dl finhackad 
pers ilja .  
  



Andra  d re s s inga r t ill goda  ve c kos a lla de r: 
CITRONDRES S ING 🍋🍋 
ca  4 portioner 
1 citron 
1,5 msk dijonsenap 
0,75 msk torkad timjan 
1,5 msk honung 
0,5 dl olivolja  
sa lt och peppar 
 
Pressa  juicen från citronen och blanda  med res ten av 
ingredienserna . 
 
INGEFÄRADRES S ING 🌱🌱 
ca  4 portioner 
3 cm ingefä ra  
1 klyfta  vitlök 
0,5 dl pressad apels in eller apels injuice 
3 msk risvinäger 
3 msk japansk soja  
1,5 msk sesamolja  
1 tsk samba l oelek 
 
Ska la  ingefä ra  och vitlök och mixa  med citronjuice och res ten av 
ingredienserna . 
 
 
  



Inge fä ra s ho t s  
 

INGREDIENS ER (GRUNDEN) 
En s tor kla se ingefä ra  (behöver ej ska la s ) 
1–2 citroner beroende på  hur surt ni vill ha  det 
1–2 msk honung 
1 liter va tten 
 
VALFRITT TILLÄGG:  
Sva rtpeppar (boos ta r upp ingefä ran), fä rsk gurkmeja  (fä rga r så  va r 
förs iktig), fänkå l (lakrits smak), ka rdekummakärnor (jul-käns la ), 
lingon, blåbä r eller ja , tes ta  er fram 😊😊 
 
GÖR S Å HÄR: 
Om ni ha r en bra  mixer (mins t 1200 wa tt) så  kan ni s länga  ned a lla  
ingredienser, mixa  en kort s tund (behöver inte va r helt s lä tt, det ä r 
ok a tt det ä r bita r kva r), sedna  lå ta  det gosa  till s ig i ca  15 min och 
dä refter s ila r ni blandningen. Om ni ha r eko citroner så  kan ni ha  
med ska let, om inte, ta  bort det innan. 
 
Om ni inte vill mixa  så  kan ni hacka  upp ingefä ran i mindre bita r, 
a lterna tivt riva  den och lägga  den, va tten, honung, pressad citron i 
en s törre kas trull. Koka  upp det lite lä tt, s täng sedan av pla ttan och 
lå t s tå  i 30 min innan ni s ila r bort och hä ller upp i RENA fla skor. 
Kla ra r s ig 7–10 daga r i kylen eller om ni fryser in det i iskuber. 
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