Barbollar med notter och solrosfron

Detta behéver du:

* 125 g n6t och barmix

* 1dl havregryn

* 1/2 dl solrosfrén

* 1 dl youghurt (vi valde laktosfri yoghurt)

Till garnering

e ca 1/2 dl riven kokos

Sa har gor du
1. Blanda alla ingredienser i en matberedare och mixa ihop.

2. Garnering: Hall kokosen pa en tallrik. Rulla bollar av smeten och rulla dem i kokosen.
Forvara i kylskap.

Mugg kaka

Detta behoéver du:

e 1/2 banan

* 2 msk hasselnétter
* 1dl havregryn

* lagg

* 2 msk farska hallon
* 1 krm kanel

* 1 msk kokos

* olja till koppen

Sa har goér du

1. Skala och skiva bananen.

2. Grovhacka notterna.

3. Mixa banan, havregryn, nétter, hallon, kanel och kokos och dgg i en matberedare.
4. Blanda val.

5. Pensla insidan av muggen med olja

6. Hall smeten i muggen.

7. Baka i mikron ca 1 1/2 minut pa full effekt.

8. Servera gdarna mugg kakan med glass, yoghurt och/eller frukt.
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