Saftiga energikakor

6 port
Ingredienser

1,0 st Banan medelstor (SLV)
2,0 msk Mandelsmor, mandelpasta

2,0 msk Agavesirap

2,0 dl Havregryn glutenfria
4,0 msk Pumpafro (SLV)
3,0 msk Chiafro (SLV)

4,0 tsk Kanel, malen

1,0 krm Salt m. jod (SLV)

Tillagningsinstruktioner

1. Satt ugnen pa 200 grader.

i;i Nutrition Data

2. Mosa bananen i en skal. Tillsatt mandelsmor och agavesirap. Ror om ordentligt tills det blir en jamn smet.

3. Tillsatt havregryn, pumpafron, chiafron, kanel och en nypa salt. Blanda ordentligt.
4. Forma till kakor pa en plat med bakplatspapper och gradda ca 10-15 minuter.

VARIATION

a) Byt ut pumpafron mot andra valfria fron eller notter.
b) Smakséatt med valfria torkade bar eller lite kakaonibs.

Naring per 100 g Naring per portion
321 kcal 175,2 kcal

9,7 g protein 5,3 g protein

15,7 g fett 8,6 g fett

32,7 g kolhydrater 17,8 g kolhydrater

44 E%

Protein: 12 E%

Fett: 44 E%

Kolhydrater: 44 E%
B Alkohol: 0 E%



