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VITAMIN
C-3PO SMOOTHIE

INGREDIENSER TIL
2 SERVERINGER

240 g fedtfattig skyr med
vanilje

240 ml. &eblejuice

240 ml. fedtfattig meaelk
2 tsk. honning

1 stor banan

12 store jordbeer skaret ud
og 2 hele jordbeer

Tilfgj skyr, eeblejuice, maelk, honning, banan og udskaret jordbeer
i en blender og blend ved medium hastighed indfil indholdet er
blendet sammen. Haeldes i to glas.

Brug en kniv til at skaere et snit i hvert jordbaer fra bunden og
halvvejs op til stilken. Tilfgj jordbeerret pa toppen af glasset som
pynt. Serveres straks.



SNOWTROOPER
TOAST

INGREDIENSER TIL
2 SERVERINGER:

4 skiver toastbrgd

2 spsk. jordbaermarmelade
1&g

60 ml. minimeelk

1/2 tsk. vaniljeekstrakt

2 skiveskaret jordbeer

2 tsk. flormelis

Forvarm ovnen til 95°C.

Skeer 4 stykker toast og fordel marmeladen pa fo af skiverne. Top
hver skive med dens matchende topstykke. Dette giver en sandwich.

Opvarm en stegepande, med smgr eller olie, ved medium varme.

Brug en gaffel fil at piske @gg, maelk og vanilje indtil det er godt
blandet. Dyp de marmeladefyldte sandwiches i eggeblandingen.
Vend gerne sandwichene for at gennemvaede begge sider.

Laeg sandwichene pa stegepanden og steg i ca. 3 minutter (11/2
minut pr. side), indtil de er gyldne. Fjern sandwichene fra panden og
stil dem i den varme ovn indtil de skal serveres.

Top med jordbeer og sigt flormelis over dit foast
inden servering.




MILLENI-YUMS
ENERGI KUGLER

INGREDIENSER
TIL1O - 12 STK:
65 g peanut butter

1 moden banan, skéret i
cirka 20 - 24 skiver

80 g knuste vaniljekranse,
cirka 22 smakager

360 g merk eller lys
hakket chokolade

2 spsk. kokosolie

Kom bagepapir pa en bageplade.

Fordel 1 tsk peanut butter pa toppen af halvdelen af
bananskiverne. Top med de resterende bananskiver for at lave en
banan-sandwich. Frys banan-sandwichene i 1 time, eller deek med
plastfolie og frys natten over.

Placer de knuste smékager i en lav tallerken eller skl og stil til side.

Chokoladen og kokosolien smeltes i mikroovnen ved hgj varme i
1 minut. Rgr i massen og varm i yderligere 30 sekunder. Fortseet
opvarmning og omrgring, indtil chokoladeblandingen er jeevn.

N,

\\m\» Dyp banan-sandwichene ned i chokoladeblandingen, hvorefter

™. de bankes let pd siden af skalen for at fjerne overskydende

. chokolade. Herefter vendes dei de knuste smakager.
“._Banan-sandwichene afkgles i kgleskabeft eller fryses

JAE i en luftteet beholder i op fil 1 maned.
WARS

®



REBEL
PEBERFRUGT

INGREDIENSER TIL
6 SERVERINGER

Salt og peber til
at krydre med

3 store rgde peberfrugter
6 &g

1 stor tomat i tern
80 grevet ost

6 baconstykker, stegt
og skaret ud

Forvarm ovnen til 180 °C.

Halver peberfrugt pa tveers, fjern korn og top. Placer de halve
peberfrugter pa et bagepapir. Tilfgj salt og peber. Bag til de er blgde i
ca. 15-20 minutter.

Imens peberfrugterne er i ovnen, piskes a@ggene i en stor skal. Tilfgj
fomat, ost og bacon og rgr sammen.

Fordel 2ggemixen i de bagte peberfrugter. Tilfgj salt og peber. Bag i
15-20 minutter mere indtil &ggene er feerdigbagt.

Lad dem afkgle i 10 minutter f@r servering. Serveres varme.




GALAKTISKE
QUESOGREEDOS

INGREDIENSER TIL

1 SERVERING

85 g stegte sorte bgnner
2 tortilla pandekager

2 tsk. revet fedtfattig
cheddarost

0,5 tsk. stuetempereret
Smer

25 grevet fedtfattig
parmesanost

Spred de stegte bgnner pa en fortilla. Drys cheddarosten over
bgnnerne og tilfgj den anden fortilla pandekage.

Hvis der bruges en sandwichform, brug denne fil at skaere fo
former ud.

Tilfgj en smule smgr fil begge sider af tortillaen.

Placer parmesanosten pa en tallerken. Pres begge sider af den
smgrbelagte tortilla ned i osten.

Tilfgj olie til en stegepande, der er stor nok fil tortillapandekagen,
og skru op til medium varme. Tilfgj tortillaen oqg tilbered i 3 til 4
\ minuftter eller indtil bunden er gylden. Vend forsigtigt tortillaen
med en spatel og tilbered ligeledes denne side i 3 til 4
””\m,;\» minutter indtil undersiden er gylden.

:An Lad den kgle en smule af, men serveres varm.



BB-8
ENERGI KUGLER

INGREDIENSER
TIL 25 KUGLER

100 g havregryn

130 g peanuft butter

65 g hakket dadler

2 tsk. revet appelsinskal
3 spsk. frisk appelsinjuice
115 g honning

80 g kokosmel

Kom havregryn, peanut butter, dadler, appelsinskal, appelsinjuice
og honning i en blender. Blend ved medium hastighed, indtil
ingredienserne er godt blandet og danner en klaebrig konsistens.

Laeg blandingen pé en let meldrysset overflade. Rul blandingen til
2,5-centimeter kugler.

Haeld kokosmelet pa en tallerken eller i en lav skal. Rul hver af
kuglerne i kokosen, sa de er helt daekkef fil.

Server straks eller opbevar tildaekket i kgleskabet i op til 1 uge.
Variation: Rul kuglerne i 60 gram usgdet kakaopulver eller 120
gram finthakkede ngdder.
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