SNACKGUIDE

Inspiration til
sunde snacks

5 nemme snackopskrifter,
der far englene til at synge
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https://superfitmor.dk

Snack #1

« PEANUTBUTTER PA Z£BLESTYKKER ELLER GULERODSSTAVE
Oh. My. God. !! Jeg er in loooove med denne her snack! Den sma-
ger absolut himmelsk. Et lille tip, hvis du ogsd forelsker dig i den:
Geor dine aeblestykker klare pd en fin tallerken, og stil sd peanut-
butter'et tilbage bagerst i kaleskabet. Stdr glasset fremme for
lenge, kan jeg i hvert fald ikke altid styre min begejstring :-)

Skyl og skaer et a&ble op i bade. Smar peanutbutter pd med en
kniv. Velg en peanutbutter med et sd hgjt jordneddeindhold

som muligt.

Peanutbutter pad gulerodsstave er nasten lige sd laekkert som
pd &blerne. Lad dog veere med at smare hele gulerodsstaven
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ind i peanutbutter. Sa bliver snacken simpelthen for kalorie-
tung. Hvis du vil ggre snacken ekstra barnevenlig, kan du seet-
te a&blestykkerne pa pind og drysse lidt kokosmel eller hakke-
de ngdder pa toppen.

TIP: Husk at drikke et stort glas VAND,
for du gar ombord i snacksene
— ofte forveksler vi nemlig tarst med sult.

Snack #2

« GRONKALSCHIPS
Jeg er vild med de her grenkdlschips. Deres papirslette, salte
crunch er totalt vanedannende!

Teend ovnen pd 140°.

Et stort bundt grankal skylles individuelt (kan laegges i en stor
skal vand farst), sa al eventuel jord kommer vak. Derefter tor-
res de meget grundigt i salatslynge eller "viskestykke-slynge”.
Skaer midterstaenglen fra hvert blad. Den er sej og bitter, sa den
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vil vi ikke have med. Riv eller skaer bladene til femkrones-
starrelser eller lidt starre.

Put kdlen i en stor skal. Held olivenolie over (bare spiseskefuld
eller to) og lidt salt (endelig ikke for meget — en halv teskefuld
vil vaere nok). Bland godt rundt, gerne med fingrene, sd olie og
salt kommer hele vejen rundt om bladene.

Du kan eksperimentere med andre krydderier ogsa, f.eks. hvid-
lagssalt, chili — jeg eeeelsker den helt plain version kun med
olie og salt.

Spred bladene ud pa en bageplade med bagepapir pa. De skal
ikke ligge i lag. Har du for meget til én bageplade, kan du sag-
tens bage to plader pd én gang. Forlaeng evt. bagetiden lidt.
Bag i ca. 8-10 minutter. Begynd at hold gje med dem fra 8 mi-
nutter. De braender nemlig hurtigt pd. Kalen skal vaere helt
sprad og fierlet — sd er dine kdlchips faerdige.

TIP: Hungrer du efter noget brgd-lignende,
sa hold dig til RUGBR@D, evt. lunt fra bradristeren.
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Opbevar dem i en lufttaet beholder i optil et par dage (jeg tror
nu ikke, de holder sd laenge, da de er staerkt vanedannende! ;-).
Er chipsene blevet lidt blede, kan du varme dem 1 ovnen igen.

Sa far de deres crisp’hed igen.
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Snack #3 Snack #4

« KOLD BANANSHAKE o« MANDLER OG ROSINER MED KAKAO- ELLER LAKRIDSPULVER
Denne milkshake-lignende dream stammer fra en af deltagerne pd Hzeld hele mandler og rosiner i en lille skdl og drys med markt
Flad Mave Online, der skriver: “Det er en af mine yndlingsdesser- kakaopulver (altsa ikke O'Boy, vel?). Rer godt rundt. Juster

ter. Den kraever lidt forberedelse og skal spises hurtigt (det sidste mangden af kakao, sa det passer til din smag.
leser dog sig selv)”.

Skaer bananer i skiver og frys dem i nogle timer. Blend dem sd

med lidt maelk og nogle teskefulde kakaopulver (vanillepulver
uden sukker kan ogsa bruges).

TIP: Lad dine snacks besta mest af magert PROTEIN,
frugt, gront og lidt sundt fedtstof.
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Snack #5

o« MANDELMEL RORT MED HYTTEOST OG BAR

Denne snack kan varieres pd masser af mdder. Juster meengde- God forngjelse i kakkenet og god appetit.

forholdet sd den ikke bliver for tor til din egen smag. Bruger du _
frosne beer, vil de smd kolde gys naesten fd snacken til at minde — Keerligst, Thora

om en isdessert.

Blend mandler til mandelmel. Mix melet med hytteost, skyr
eller graesk yoghurt (husk det helst skal vaere de fedtfattige
versioner). Rgr en handfuld frosne eller friske beer i.

ADVARSEL
Disse snacks er meget hurtige og nemme at lave.
Og s& smager de helt ufatteligt godt — s& PAS PA!
Man kommer let til at spise for meget.
Hold portionerne SMA og glaed dig
til naeste gang, det er tid til en lille snack.
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