Protein & energirutor

Med quinoa, mandel och choklad

12 bitar;

2 msk kallpressad kokosolja

10 farska dadlar utan karnor

2% dl nétsmor (hassel- mandel- jordndtssmor)
1 dI pumpa- eller solrosfrén (rostade)

1 dl mandel

2% dI quinoapuffar ( eller bovete- amarant- eller rispuffar)
1 msk ingeféarapulver

1 nypa havssalt

100 g mork choklad (minst 70 % kakao)

Stro garna 6ver kokosflingor eller frystorkade bar om du vill, s& blir de extra fina.

Rosta pumpa — eller solrosfrona i 10-15 min i 150 grader i ugnen eller en kort stund i torr
stekpanna tills de borjar sprida en god doft. De far inte brannas vid. Lat de svalna.

Mixa mandel och pumpa eller solrosfrén ndgon minut i matberedare. Smélt kokosfettet pa lag
varme och lagg i det och resten av ingredienserna utom puffarna och chokladen i
matberedaren. Kor tills det ar blandat. Lagg da i puffarna och kor forsiktigt tills puffarna
blandats ordentligt. Kla en form 15 x 20 cm med bakplatspapper och tryck ut degen i den.
Stall in formen i frysen medan du smalter chokladen i vattenbad. Ta fram formen fran frysen
och bred den smalta chokladen dver. Stro 6ver kokosflingor eller frystorkade bar om du gillar
det. Lat formen std i frysen ca 1 timme, innan du skér den i bitar. Férvara bitarna i frysen och
at dem nagot upptinade.

Vill du ha ett notfritt alternativ ersatter du nétter och nétsmor med smar gjort pa fron i stallet.



