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Energisnacks

Ingredienser 2 liter

250 g cashewndtter, naturella
3 dl pumpakarnor

200 g s6tmandel

1 msk tamari-soja*

2 msk honung

1 msk rapsolja

125 g kokoschips, rostade
200 g tranbar, torkade
125 ¢ bananer, torkade

Tillagning
Gor en pase nyttiga snacks och ge bort. Det har blir en stor sats sa du kan ge bort till
manga! Rostade kokoschips finns i valsorterade halsokostbutiker.

1. Satt ugnen pa 225°.
2. Blanda nétter, pumpakarnor och mandlar med soja, honung och olja. Lagg pa plat
och rosta ca 10 min mitt i ugnen tills de ar torra och fatt fin farg. Rér nagra ganger

under tiden. Lat kallna pa bakplatspapper.

3. Blanda med resten av ingredienserna och hall upp pa pase eller lagg i en fin ask.
Knyt ett band runt och satt fast en lapp.

*Tamari-soja ar en ekologisk soja som kan bytas ut mot vanlig japansk soja



