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Lagglykemiska miislienergikakor

Néringsrika frukostbars som kombinerar havregryn, nétter och naturligt séta torkade frukter —
utformade for att ge langvarig energi utan blodsockerspikar.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 25 min Totalt: 40 min Portioner: 24

GL 13.1/Gl 48

Ingredienser

Low Gl whole grain, provides soluble fiber gammaldags havregryn

High protein, lowers overall glycemic load sojamjél

Adds protein and calcium fettfritt torrmjélkspulver

Rich in fiber and B vitamins rostad vetegrodde

Healthy fats slow glucose absorption skivade mandlar, rostade

Natural sweetness with fiber intact torkade applen, hackade

Medium Gl, use sparingly or substitute with lower Gl dried fruit russin
havssalt

Medium Gl sweetener, contains trace minerals mérk honung

Protein and healthy fats stabilize blood sugar naturligt osaltat jordnétssmor

Heart-healthy monounsaturated fat extra virgin olivolja
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ren vaniljextrakt

Instruktioner

Step 1

Forvarm ugnen till 165°C. Férbered en 23x33 cm form genom att Iatt spraya den med matolja
eller kla den med bakplatspapper for enkel borttagning.

Step 2

| en stor skal, blanda havregryn, sojamjol, torrmjolkspulver, vetegrodde, rostade mandlar,
hackade torkade &pplen, russin och salt. Blanda ordentligt med en tréslev tills alla torra
ingredienser ar jamnt férdelade.

Step 3

Placera en liten kastrull pa medellag varme och tillsatt honungen, mandelméret och olivoljan.
Ror kontinuerligt med en visp eller traslev tills blandningen blir slat och helt sammanslagen,
cirka 3-4 minuter. Var forsiktig sa att den inte kokar, eftersom for hdg varme kan férsamra
honungens nyttiga egenskaper.

Step 4

Ta bort kastrullen fran varmen och ror ner vaniljextrakten tills den ar val inblandad.
Blandningen ska vara varm och héllbar men inte het.

Step 5

Hall den varma honung-mandelmdrblandningen éver de torra ingredienserna i den stora
skalen. Arbeta snabbt medan blandningen fortfarande &r varm, ror kraftigt med en rejal slev
tills varje bit av de torra ingredienserna ar tackta. Den férdiga blandningen ska vara klibbig
och halla ihop néar den trycks samman, men inte alltfor bl6t.

Step 6

Overfér blandningen till din férberedda form. Anvand rena héander eller baksidan av ett matt
och tryck blandningen fast och jamnt i formen, se till att det inte finns nagra luftfickor. Var

extra uppmarksam pa hérnen och kanterna foér jamna kakor.
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Step 7

Gradda i den férvarmda ugnen i 23-25 minuter, tills kanterna precis bérjar bli gyllene. Mitten
ska fortfarande se lite mjuk ut men kommer att bli fastare nar den svalnar. Undvik att
Overgradda, vilket kan géra kakorna torra och smuliga.

Step 8

Ta ut ur ugnen och 13t svalna i formen pa ett galler i exakt 10 minuter. Medan den fortfarande
ar varm, anvand en vass kniv for att skara i 24 lika stora kakor (6 rader ganger 4 rader). Nar
de &r skurna, lat kakorna svalna i ytterligare 5 minuter, flytta dem sedan forsiktigt till gallret for
att svalna helt, cirka 30 minuter. Forvara i en lufttat behallare i kylskapet i upp till 2 veckor.
Varje kaka véager cirka 110 gram.
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