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Frokostblandninger, grot,

vaffler og pannkaker




2 epler eller paerer

1-2 maleskjeer Steviosaekstrakt

1-2 ts kanel

100 g kokosolje — gjerne Cocosa extra virgin olje
2 dl havrekli

5 dl havregryn

1,5 dl kokosflak/-masse

2 dl mandler, hakket eller skivet

1 dl sesamfro

0,5 dl solsikkefrg

Mos epler/peerer (bruk gjerne stavmikser) og tilsett Steviosaekstrakt og kanel. Smelt kokosfettet og bland det inn i fruktmassen.
Bland deretter alt det torre, og elt det godt inn i fruktmassen. Fordel massen utover et stekebrett og stek pd 160 grader i cirka
20 minutter. Ta ut og ror rundt i massen og sett inn igjen i nye 20 minutter. Repeter til Granolaen er blitt lett gyllen og torr
— 2-3 ganger bruker d holde. Avkjol pa rist, oppbevar tort eller frys ned. Granola kan spises som den er, eller du kan ha melk,

yoghurt, kesam eller beer over.
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BZARGRANOLA VAFLER

Mange porsjoner 8 dl helmelk/kremflgte (du kan ogsa blande inn seterremme)
8 dl speltmel, finsiktet (evnt. en blanding av grovt og fint mel)

250 g beer 4 egg

12 mileskjeer Steviosackstrakt 2-3 maleskjeer Steviosaekstrakt

1-2 ts kanel

100 g meierismeor, smeltet
100 g kokosolje — gjerne Cocosa extra virgin olje

2 dl fiberhusk

3 dl kokosflak/masse

3 dl mandler, hakket eller skivet
1 dl solsikkefrg

1 dl gresskarfro eller sesamfreo

1 ts natron

kanel/kardemomme etter smak

Pisk egg sammen med Steviosackstrakt. Bland deretter i alt det andre og pisk godt. La roren svelle i cirka 20 minutter for du

steker vaflene.

Bland beer, kanel og Steviosaekstrakt og mos med stavmikser. Smelt kokosolje og bland det inn i beermassen. Bland deretter alt
det torre, og elt det godt inn i fruktmassen. Fordel massen utover et stekebrett og stek pd 160 grader i cirka 20 minutter. Ta ut og
ror rundt i massen og sett inn igjen i nye 20 minutter. Repeter til Granolaen er blitt lett gyllen og torr — 2—3 ganger bor holde.

Avkjol pa rist, oppbevar tort eller frys ned. Granola kan spises som den er, eller du kan ha melk, yoghurt, kesam eller beer over.

VARM GROT GLUTEN- OG MELKEFRIE VAFLER

5 dl vann eller helmelk 2 egg

2 dl havregryn/quinoagryn 1-2 maleskjeer Steviosaekstrakt
Y4 ts salt 2 dl kokosmelk

1 ts kanel 0,5 ts vaniljepulver

0,5 maleskje Steviosaekstrakt 1 ts bakepulver

1 ss smor/kokosolje — gjerne Cocosa extra virgin olje 3 ts johannesbrodkjernemel

0,5 ts Steviosasukker 1 ss jyttemel

30 g Cocosa kokosfett, smeltet
Kok opp vann/melk, gryn, salt, kanel, Steviosaekstrakt og smeltet smor/kokosfett. Server i dyp tallerken med smoroye og

Steviosasukker strodd over. Tilsett rosiner eller beer om du har lyst. Pisk alt godt sammen. La roren std og svelle i cirka 20 minutter for vaflene stekes.
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PANNEKAKER

4 dl speltmel, finsiktet

1 ts salt

10,5 ts bakepulver

3egg

50 g meierismeor, smeltet
5 dl melk eller kremflote

1-2 maleskjeer Steviosaekstrakt

Bland mel, salt og bakepulver. Pisk eggene sammen med Steviosaekstrakt og bland inn smeltet smor og melk/flote. Fortsett d

piske mens du tilsetter melblandingen. Nar du har fatt en jevn rore, lar du den sta i cirka 20 minutter for pannekakene stekes.

GLUTEN- OG MELKEFRIE PANNEKAKER

2 egg
1-2 maleskjeer Steviosaekstrakt

3 dl kokosmelk

10,5 ts bakepulver

3 ts johannesbrodkjernemel
3 ss jyttemel

50 g kokosfett, smeltet

Pisk alt godt sammen. La roren sti og svelle i cirka 20 minutter for pannekakene stekes.
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VANIL JEISKREM

4-6 porsjoner

3 eggeplommer

1egg

2 ss Steviosasukker

1 fro fra en vaniljestang
5 dl flate

Pisk eggeplommer, egg og Steviosasukker til eggedosis. Skrap froene ut av vaniljestangen og visp de inn i eggedosisen. Visp
flote til krem, og bland forsiktig sammen med eggedosisen. Isen skal fryses ned sd raskt som mulig slik at det ikke danner seg
iskrystaller. Det beste er d sette isen i en tett tildekket bolle der det er kaldest i fryseren. Husk d rore om noen ganger under
innfrysningen. Det kan ta cirka 4 timer for den er jevnt fryst ned. Er den blitt helt stivfrossen, ta den ut 10—15 minutter for

servering slik at du kan lage kuler.

124 Desserter og syltetoy Desserter og syltetoy 125



SJOKOLADEIS

2—4 porsjoner

150 g meork sjokolade 70-86 %
4 dl flete

2 ss Steviosasukker

Pisk floten sammen med Steviosasukker til krem. Sett i kjoleskap. Smelt sjokoladen i vannbad og ror den forsiktig inn i kre-
men. Isen skal fryses ned sd raskt som mulig slik at det ikke danner seg iskrystaller. Det beste er & sette isen i en tett tildekket
bolle der det er kaldest i fryseren. Husk & rore om noen ganger under innfrysningen. Det kan ta cirka 4 timer for den er jevnt

fryst ned. Er den blitt helt stivfrossen, ta den ut 10—15 minutter for servering slik at du kan lage kuler.

YOGHURTIS

4 porsjoner
300 g frosne bar
200 g neytral yoghurt

2 ss Steviosasukker

Mos alt sammen i en blender/stavmikser. Serveres med en gang!
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JORDBARISKREM

4-6 porsjoner

4 dl kremflgte
legg

2 eggeplommer

2 ss Steviosasukker
250 g jordbeer

Visp floten til krem. Visp egg, eggeplommene og Steviosasukker til eggedosis. Mos jordbeer med en stavmikser og bland inn i
eggedosisen. Vend kremen lett inn til slutt. Isen skal fryses ned sd raskt som mulig slik at det ikke danner seg iskrystaller. Det
beste er d sette isen i en tett tildekket bolle der det er kaldest i fryseren. Husk d rore om noen ganger under innfrysningen. Det
kan ta cirka 4 timer for den er jevnt fryst ned. Er den blitt helt stivfrossen, ta den ut 10—15 minutter for servering slik at du
kan lage kuler.

BRINGEBZARISKAKE

6—10 porsjoner

6 dl flgte

3 ss Steviosasukker
300 g bringebzer

200 g yoghurt naturell

Visp 3 dl av floten med Steviosasukker til krem og sett i kjoleskap. Mos sammen frosne bringebeer, 3 dl flote og yoghurt i en
blender/stavmikser. Vend forsiktig inn kremen. Bruk en brodform og dekk med bakepapir eller plastfolie. Hell i isblandingen og
dekk til med plast pd toppen. Settes i det kaldeste rommet i fryseren cirka 5 timer. Settes i kjoleskapet en 0,5 time for servering.
Vend den over pa et fat og pynt med ber.
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SJOKOLADEMOUSSE

XXX porsjoner

200 g mork sjokolade 70 — 86 %
4 eggeplommer

2 ts Steviosasukker

4 eggehviter

3,5 dl kremflgte

krem til pynt

Smelt sjokoladen i vannbad. Pisk eggeplommene sammen med Steviosasukkeret. Tilsett sjokoladen og ror jevnt. Stivpisk eggeh-
vitene og tilsett de forsiktig i sjokoladeroren. Pisk floten til krem og ror den inn i sjokoladeblandingen. Fyll opp dessertglass med
moussen og la sta kjolig 2—4 timer. Pynt med krem, beer eller litt frukt.

JORDBZARMOUSSE

XXX porsjoner

400 g jordber (tinte om de har veart i fryseren)

2 maleskjeer Steviosaekstrakt

3 dl flete

4 plater gelatin (legges i kaldt vann cirka 5 minutter)
2 ss kokende vann

krem, frukt og beer til pynt

Visp floten til krem. Mos jordbcerene og Steviosaekstrakt med en stavmikser. Putt de myke gelatinplatene i et kjokkenglass og
ha det kokende vannet over. Ror med en gaffel si de loser seg helt opp, og bland dette godt inn i beermosen. Vend lett inn kre-

men, og fyll i dessertglass eller en serveringsbolle. Dekorer med krem, frukt eller beer.
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