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Frukt- och nétbars med lagt Gl

Nyttiga hemgjorda bars fyllda med fiberrika havregryn, quinoamjél och naturligt séta torkade
frukter — perfekta for stabil energi utan blodsockerspikar.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 30 min Totalt: 45 min Portioner: 24

GL 4.8/Gl 55

Ingredienser

Low Gl whole grain flour, provides complete protein quinoamjél

High in soluble fiber (beta-glucan) which slows glucose absorption havregryn

Rich in omega-3s and fiber, helps stabilize blood sugar linfrdmjél (malda linfrén)
Nutrient-dense, adds fiber and B vitamins vetegroddar

Provides healthy fats and protein to lower overall glycemic impact rda mandlar, hackade
Medium Gl fruit, rich in fiber and potassium osvavelbehandlade torkade aprikoser, hackade
Contains natural sugars but high in fiber torkade fikon, hackade

Lower Gl than white sugar, use sparingly ra honung

Choose unsweetened variety to avoid added sugars osétad torkad ananas, hackad

Helps bind ingredients together majsstérkelse
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Instruktioner

Step 1

Véarm ugnen till 150°C. Kla en 23x33 cm plat eller rektangular form med bakplatspapper och
lat papperet sticka upp 6ver kanterna fér enkel borttagning senare.

Step 2

| en stor skal, blanda quinoamijol, havregryn, linfromjol, vetegroddar, mandelmijél, kanel och
salt. Vispa ihop de torra ingredienserna tills de ar jamnt férdelade.

Step 3

Tillsatt de hackade mandlarna, torkade aprikoserna och torkade fikonen i skalen. Blanda allt
med handerna eller en traslev for att sdkerstélla att de torkade frukterna och nétterna ar val
férdelade i mjélblandningen.

Step 4

| en liten skal eller mattbagare, blanda honung, smalt kokosolja och vaniljextrakt. Rér tills det
ar val blandat.

Step 5

Hall honungsblandningen &ver de torra ingredienserna och ror kraftigt med en traslev eller
stabil slickepott tills alla ingredienser &r ordentligt tdckta och blandningen bérjar klumpa ihop
sig. Blandningen ska vara kladdig och halla ihop nar den trycks samman.

Step 6

Overfér blandningen till din férberedda form och tryck ner den fast och jamnt med handerna
eller baksidan av en mattbagare. Komprimera blandningen till cirka 2 cm tjocklek och se till
att det inte finns nagra luckor eller I6sa stéllen. Ju hardare du trycker, desto béttre haller
barsen ihop.

Step 7

Gradda i den férvarmda ugnen i 25-30 minuter, eller tills kanterna blir gyllene och toppen
kanns fast vid beréring. Barsen ska vara ljust gyllene men inte mérkbruna.
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Step 8

Ta ut ur ugnen och lat svalna helt i formen i minst 2 timmar eller tills den ar helt stelnad. Nar
den &r helt avsvalnad, lyft bakplatspapperet for att ta bort hela plattan och skar sedan i 24 lika
stora rektanguléra bars med en vass kniv. Varje bar ska vaga ungeféar 45 gram.

Step 9

Forvara barsen i en lufttat behallare i rumstemperatur i upp till 5 dagar, eller i kylskap i upp till
2 veckor. For langre férvaring, linda in individuellt i bakplatspapper och frys i upp till 3
manader. For optimal blodsockerkontroll, para ihop en bar med en proteinkélla som grekisk

yoghurt, ost eller en liten handfull nétter.
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