Apple- och bananmuffins

Du behover:

3 dl fullkornsvetemjol 1 urkarnat och fint
3 dl vetemjol tarnat apple

1/2 dl chiafrén 2 gaffelmosade

1/2 dl solrosfron bananer

2 tsk bakpulver 2 dl konc appeljuice
1 tsk kanel 2 agg

2 krm salt 1/2 dl olja

GoOr sa har:

1.  Satt ugnen pa 200°C.

2.  Blanda fullkornsvetemjol, vetemjol, chiafron,
solrosfron, bakpulver, kanel och salti en
bunke. Blanda ner urkarnat och fint tarnat
apple, gaffelmosade bananer, appeljuice,
agg och olja.

3.  Fordela smeten i stora muffinsformar pa en
plat. Gradda mitt i ugnen ca 20 minuter.

Hej dér! Gér dig

reclo fér musikfesten Goda fruktremmar
med riktigt goda snacks!

Heir ér tvé av mina Du behéver:
smarviga favoriter! 225 g roda vinbar
50 g hallon

2 msk honung
ev kokos eller socker
till garnering

Gor sa har:

1.  S&tt ugnen pa 100°C.

2.  Blanda vinbar, hallon och honung i en kastrull.
Koka upp och 13t koka till ett mos, ca 5 minuter.
Ta fran varmen.

3. Mixavinbarsmoset slatt med stavmixer. Sila
genom en finmaskig sil. Bred ut till en ca2 mm
tjock platta pa bakpapperskladd plat. Stall i
mitten av ugnen och 13t torka 2-3 timmar.

4.  Stro ev pa kokos eller socker.

Skaritunna remmar.
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