Hej Bounce! Alta 13/1 2020

Vi gar i klass 3-4 pa Altahojdensskola som ligger i Nacka. Vi antog utmaningen for att i
hostast sa hade var klass ett projekt som innebar att vi skulle géra en egen kokbok. Den
skulle innehalla nyttiga, hdlsosamma och barnvanliga recept. Vi har ett forslag pa en
"Hoppannkaka med barkompott”. Den ar utsdkt och passar alla barn och vuxna!

Det som ar sa bra med detta mellis ar att den kan tillagas i férvag och kan omvandias till
bade veganskt, laktosfritt och glutenfritt. Denna ratt innehaller vetemjol, kvarg, mjolk, salt
och bar. Mjolk innehaller kalcium som bidrar till att bygga upp ett starkt skelett. Era géster
kan behéva ett starkt skelett sa att det inte lika latt bryter ndgon kroppsdel. Mj6l som ar en
kolhydrat bidrar med bra energi. Era gaster behdver verkligen mycket energi sa att de orkar
hoppa battre och langre. Och sa slutligen kvarg som innehaller protein. Protein ger bra
koncentration sa era gaster inte krockar lika latt.

Vi tycker att ni ska valja just var ratt for att den ar miljovanlig, for man behdéver inte ata var
ratt med plastbestick. Vi rekommenderar darfor att ni serverar detta som en utsokt wrap. Det
leder till minskad klimatpaverkan och ni behdver inte anvanda er tid till att diska utan far mer
tid till era kunder. Vi reckommenderar aven att ni anvander frysta svenska bar sa att dem inte
maste fraktas fran andra lander. Barn alskar aven pannkakor och goda barkramer och darfér
kommer denna réatt att vara slutsald pa bara nagra minuter.

Ingredienser till 4 portioner veganskal/glutenfria/laktosfria pannkakor:

8 dl sojamjodlk, osétad/ laktosfri mjolk

1 tsk bakpulver

1 krm vaniljsocker

4 /> dl vetem|ol/ glutenfritt mjol

3 msk flytande eller smalt mjolkfritt margarin/ laktosfritt margarin
1 msk strésocker

2 nypor salt

Mjolkfritt margarin att steka i/ laktosfritt

Sa har gor du:
Tid ca 15 min

—

| en stor bunke blandar du de torra ingredienserna.

2. Roér om i bunken medans du blandar ner sojamjolken / laktosfria mjélken med det
torra ingredienserna.

3. Smalt margarinet.

4. Halli margarinet i smeten.

5. Lagg i margarin i en varm stekpanna.

6. Hall i lagom mycket smet i pannan.

7. Nar de ar fardiga pudra pa lite florsocker.



8. Servera som en wrap.

Ingredienser till 4 vanliga pannkakor

8 dl mjolk

1 tsk bakpulver

1 krm vaniljsocker

4 /% dl vetem|ol

3 msk smalt eller flytande margarin
1 msk strésocker

2 nypor salt

Margarin att steka i.

Gor sahar:
( Samma som de anpassade pannkakorna )

Recept till barkompotten Racker till ca 4 pannkakor

Ingredienser:
Y. dl blabar

Y2 dl hallon
1 7% dl vaniljkvarg
1 lime

(For vegansk eller laktosfri kompot sa anvands mjolkfri vanilj kvarg)

Du behover:
Skal
Rivjarn
Sked
Gor sahar:
1. Mosa blabaren och hallonen.
2. Blanda moset med kvargen.
3. Riv av lite av skalet pa limen.
4. Hallilite av skalet i kvargblandingen.
5. Hall allti en skal.
6. Stoppa in skalen i ett kylskap.
7. Nar kompotten ar klar sa lagger du en klick i mitten av pannkakan och viker ihop som

en wrap.



Hoppas att vi far anledning att ses pa en studsmatta och avnjuta en Hoppankaka i ert café!

Med vanliga hélsningar, eleverna i klass 3-4 pa Altahdjdensskola.






