LET'S 60
SKAFFERIET

SUND DADELBAR

En sund og s@d bar til madpakken. Vegansk og uden mel eller tilsat sukker (udover det lidt der er i den
mgrke chokolade).

Opskriften giver 10-15 barer, men de kan ogsa bages som muffins.

INGREDIENSER

200 g mandler

200 g dadler uden sten
4 modne bananer

4 spsk. kokosolie

Y2 tsk. fint salt

SADAN G@R DU

100 g hakket mark chokolade 70-85% (kan udelades hvis du helt vil undga det raffinerede sukker)
Mandler og dadler hakkes helt fint i en foodprocessor.

Dadelmassen og de resterende ingredienser mikses sammen i en rgremaskine eller med en
handmixer.

Nar massen er samlet tilen homogen masse, kommes den i en bradepande i den tykkelse som de
feerdige barer gnskes. Kan ogsd kommes i muffinforme.

Bages i en forvarmet ovn pa 175 grader i 15-25 minutter alt efter tykkelse og kales helt af inden det
skeeres ud til dadelbar.

De feerdige dadelbarer kan nemt fryses og tages op lidt ad gangen til madpakken ogtgs op i
kaleskabet.

Holdbarhed pa kol: 7-10 dage

Holdbarhed pa frost: 5-6 maneder



LETS 60

SKAFFERIET

NEM HUMMUS MED RODFRUGTER

De fleste rodfrugter kan bruges - de giver en god sedme og smag til hummus’en - og ting som gulerod,
redbede eller gul bede giver endda en rigtig flot farve. Her har vi brugt bagte gulergdder.

Har du ikke lige en rest fra aftensmaden, kan du nemt koge eller bage dine rodfrugter indtil de er mgre
og derefter kale dem ned inden de bruges.
INGREDIENSER

500 g bagte eller kogte rodfrugter — fx gulerod, persillerod, redbede, gul bede e.a.
1 dase kikeerter (dreenet — men gem vandet)

1 citron — skal og saft

1 spsk tahin (kan udelades, men giver en sgd ngdde-smag)

1 tsk stadt spidskommen (kan udelades)

1 fed hvidlgg (kan udelades for en mildere hummus)

1 tsk mild karry (kan udelades)

4 spsk olivenolie

Lidt af kikeertevandet du har gemt

Salt

SADAN G@R DU

Alle ingredienser (undtagen kikeertevand og salt) blendes sammen. Konsistensen reguleres med
kikeertevandet og der smages til med salt og evt. mere citronsaft og krydderier.

Opbevares i en lufttaet botte pa kol.

Holdbarhed pa kal: 5-6 dage

RISTEDE RUGBR@DSSTANGER
INGREDIENSER

Rugbrgd
Smagsneutral olie
Lidt fint salt

SADAN G@R DU

Skeer rugbrgdsskiverne i gnsket starrelse stave. Dryp dem med olie og drys med lidt fint salt
Bages i oven pa 170 grader ca. 10 minutter indtil de er gyldne.

Holdbarhed pa kol: 2-3 dage

Holdbarhed pa frost: 2-3 maneder



LE'S 60

SKAFFERIET

FISKEFRIKADELLER

Med hvide bgnner og revet gulerod.
Giver ca. 10-15 deller.

INGREDIENSER

400 g torskefisk (torsk, kuller, sej, kulmule, brosme eller lignende)

100 g hvide bgnner fra dase

100 g finrevet gulerod eller anden rodfrugt — eller en blanding

3 g

1,5 dl meelk (eller vandet fra bgnnerne, hvis dellerne skal vaere uden meaelkeprodukter)
3 tsk groft salt

2 spsk. hvedemel

Olie til stegning

SADAN G@R DU

Fisken skaeres helt fint eller blendes kort pa en foodprocessor.

Tilfgj salt og farsen rares sej.

De hvide bgnner blendes helt finti en blender sammen med aeg.

Alle ingredienser rgres sammen og star pa kgl i minimum 15 minutter.

Steges pa panden i olien til de far en god stegeskorpe. Er de ikke helt feerdige, kan de bages feerdige i
oven. Dellerne kan med fordel fryses og genopvarmes.

Holdbarhed pa keol: 2-3 dage

Holdbarhed pa frost: 2-3 maneder



LET'S 60

SKAFFERIET

KARTOFFEL-MUFFIN

Med &g og grontsager.
Giver 10-15 muffins alt efter starrelsen pa dine forme.

INGREDIENSER

10 eeg

5 dlmeelk eller 4 dl piskeflade

400 g ra skreellede kartofler (revet eller rester fra aftensmaden skaret i mindre stykker)

200 g revet gulerod eller anden rodfrugt (squash kan ogsa bruges, det skal blot saltes let og dreenes fri
for veede ligesom med de ra kartofler ovenfor)

1 radlag

80 g revet ost

Salt og peber

Evt. nogle hakkede urter som purlag eller persille

SADAN G@R DU

De ra kartofler rives pa et groft rivejern og kommes i en si med lidt salt over. Star i ca. 10 minutter og
smider noget af vaeden. Til sidst trykkes de fri for s meget veede som muligt.

Bruger du en rest kogte eller bagte kartofler, skeeres de blot i sma stykker.

Gulergdderne rives og leget hakkes. Bland alle grgntsager sammen og krydder med salt og peber.
Smar muffin-forme eller brug papir-forme. (Bruger du papir, skal du vaere opmaerksom pa om
formene kan stéa selv eller om de skal ned i en lille ovnfast skal eller lignende under bagningen, s
massen ikke lgber ud.)

Grontsagerne fordeles i formene.

A g og flade/ meelk piskes sammen til en homogen masse og gives lidt salt og peber. Heeldes over
grontsagerne i formene. Herefter kan du evt. drysse med de hakkede urter, hvis de bruges.

Bag nu dine muffins ved 180 grader 20-25 minutter. Kgles helst ned inden de spises kolde, men kan
med fordel ogsa lunes inden de spises.

Holdbarhed pa keol: 2-3 dage

Holdbarhed pa frost: 5-6 maneder



