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Bra matvanor & en
lustiylld vardag

Med recept for en battre livsstil hoppas vi 6ka férutsattningarna
for att fler ska upptacka nya fika-vanor och ata battre.

Recepten i den har foldern ar framtagna av elever i arskurs 2 pa
Restaurang- och livsmedelsprogrammet, Lindengymnasiet.

Utgangspunkten har varit att
recepten ska vara baserade pa
halsosamma livsmedel och darmed
ge betydligt mer naring an ett
klassiskt fika. Genom att valja
ingredienser med hogt innehall

av vitaminer, mineraler, fibrer,
omattat fett och med naturligt sot
smak samtidigt som socker och
mattat fett har fatt sta tillbaka, har
eleverna pa restaurangprogrammet
lyckats fa fram riktigt harliga

"ma bra fikan". Recepten har
naringsvardesberaknats och
portionerna ar anpassade for att ge
en lagom mangd energi, ett perfekt
mal mellan malen helt enkelt!

Kesopldattar med smoothie
4 portioner (157 kcal/portion)

« 250 g lattkeso, 1,5 % fett

- 24gg

+ 1 msk fiberhusk

+  0,5krmsalt

* 0,5 krm vaniljpulver

Mangosmoothie

«  2,5dlfryst mango
« 2dlapelsinjuice

« 2dlyoghurtkvarg
* 0,5krm kanel

GOr sa har:

Blanda keso och agg till en smet
Tillsatt fiberhusk, salt och vanil].
Stek i het teflonpanna. Mixa



ingredienserna till en slat smoothie.

Blabarsbollar
15 stycken (135 kcal/portion)

150 g valnotter

150 g dadlar, urkarnade

2 msk mandelsmor

2 msk kokosolja

2 tsk blabarspulver

0,5 tsk vaniljpulver

1 nypa salt

1 dl kokosflingor (garnering)

2 tsk blabarspulver (garnering)

GOr sa har:
Mixa notter i mixer eller
matberedare. Tillsatt dadlar

Blabarsbollar. Foto: Josefin Lundin

och mixa ihop. Tillsatt évriga
ingredienser och mixa ihop till en
formbar massa. Rulla bollarna i
bladbarspulvret och kokosflingorna.
Forvara i kylskap.

Filmjélkslimpa med rokt
kalkon

20 portioner (178 kcal/portion)

1 dl vetemjol

5, 5 dl grahamsmjol
2 dl ragmijol

2 tsk salt

2 tsk bikarbonat

2 dl solroskarnor

1 dl linfrd, hela

2 dl ragkross



* 1dlsotstro

« 1 liter 1attfil
« 100 g latta
« 60ggurka

+ 150 g paprika
« 120 g rokt kalkon

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175 grader. Smorj tva
avlanga brodformar. Blanda sotstro,
sirap och lattfil i en skal. Blanda alla
torra ingredienser i en skal. Blanda
ihop alla ingredienser och férdela
smeten i formarna, platta till smeten
och stro dver solroskarnorna.
Gradda formarna pa nedersta
falseniugnenicirka en timme. Lagg
pa aluminiumfolie nar det ar 15
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Kesoplattarna dekoreras med blabéar innan servering. Foto: Josefin Lundin

minuter kvar av graddningstiden.

Ta ut broden ur ugnen och 1at dem
vila i formarna i 5 minuter. Vand
sedan upp broden pa ett galler och
lat svalna under bakduk. Skiva upp
brodet och toppa med exempelvis
latta, rokt kalkon, paprika och gurka.

Ragbrod med avokado,
rédlok och tomat

15 portioner (142 kcal/portion)
« 4dlvetemjol

« 3dlgrovt ragmjol

+ 1tsk bakpulver

+ 2tskbikarbonat

+  3/4tsksalt

«  5dlfilmjolk, lattfil

1 msksirap




Visste du att frukt funkar bra i matlagning
och att grénsaker dven passar bra i
bakverk? | kladdkakan har vi anvant
avokado for att gora den extra saftig

och smakrik. Pannkakorna har plotsligt
blivit lite fruktigare tack vare banan. var
mangosmoothie gar utmarkt att géra
med de flesta bar eller frukter, har kan du
anpassa efter tycke, smak och eventuella
allergier. Blabarspulver ar ganska dyrt att
képa, men latt och billigt att géra eget.
Torka farska blabar i ugnen cirka 16-24
timmar pa ca 70° varmluft och mixa dem
sedan till pulver i kryddmixer. Fardigt!

GOr sa har: «  lite salt

Satt ugnen pa 175 grader. «  peppar efter tycke och smak
Blanda ihop alla torra ingredienser + 2 stycken avokado

och sedan tillsatt filmjolk och sirap,

ror om med en tragaffel. Hall upp GOr sa har:

brodet i en smord form som rymmer  Skar tomaterna i sma tarningar och
cirka 1,5 liter. Gradda i nedre delen finhacka roédléken. Blanda ihop alla

av ugnen i ungefar 50 minuter. ingredienser och |at salladen sta

Lat sedan brodet svalna och stjalp och dra en stund innan servering.

sedan upp det. Ta bord skalet pa avokadon med
hjalp av en sked och skar sedan i

Tomatblandning: tunna skivor. Lagg avokadon och

« 2 stycken tomater tomatsalladen pa en skiva bréd och

« 0,5strodlok toppa med en kvist persilja.

+ 1 mskolivolja
* 1 mskrodvinsvinager
« 2 msk persilja, finhackad



Bananpannkakor med
fruktspett

4 portioner (195 kcal)

* 2stbananer

+ 4stagg

« 1 tskvaniljpulver

« 1 krm salt

+ 80 gvattenmelon

« 40 groda vindruvor
+ 80 gananas

GOr sa har:

Mosa bananerna med en gaffel i
en bunke. Mixa bananer och agg
till en slat smet. Tillsatt salt och
vaniljpulver. Stek i teflonpanna.

Tréa frukten pa traspett och servera
till pannkakorna.

Kladdkaka av avokado och
dadlar

10 portioner (138 kcal)

« 2 dl mandelmjol

* 6 msk kakao

+ 1tsk bakpulver

* 0,5krmsalt

« 2 msk sotstro

+ 1 stavokado

+ 2sthelaagg

* 2 staggvitor

+ 8sttorkade dadlar

Kladdkakan dekoreras.
Foto: Josefin Lundin

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175 grader. Kla en
form med bakplatspapper. Blanda
mandelmjél, kakao, bakpulver,

salt och sétningsmedel i en skal.
Grop ur innehallet i avokadon och
mixa med agg, aggvitor och dadlar
till en slat smet. Blanda de torra
ingredienserna med smeten och
bred ut smeten i den kladda formen.
Gradda i 10 minuter i mitten av
ugnen. Lat kakan svalna och sedan
vila i kylskap minst en timme eller
Over natten. Garnera kakan med
hallon och blabar och servera.



Kladdl‘<aka av avokado och dadlar. Foto:JosefiAn Lundin

Har kommer nagra extra tips:

Vill du inte anvanda
sétningsmedel gar det att byta
ut mot honung eller sirap.
Visste du att det gar utmarkt

att byta ut nétternai
blabarsbollarna mot solrosfron
och pumpakarnor?

Du kan anvanda vetemjol

i kladdkakan istallet for
mandelmjol om du vill baka en
kaka utan notter.

Du kan man byta ut mjélet i
filmjolksbréden till en blandning
av lika delar med bovetemjél och

havregryn om du inte tal gluten.
Alla mejeriprodukter i recepten
kan bytas till laktosfria
alternativ.

Ar du vegan gér det fint

att anvanda havre eller
soyaprodukter till bakningen
istallet for fil, kvarg eller
yoghurt.

Visste du att fiberhusk har en
liknande effekt som gluten? Det
hjalper till att binda samman
en deg eller smet om du ar
glutenintolerant, det ar aven
valdigt fiberrikt.




Bananpannkaka med fruktspett.
Foto: Josefin Lundin
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