Nyttiga havreggryn chokoladg Rakor.

[Ingredignser:

11/4 Rup med havreggrygn
1 Rup mjol

11/2 tgsked bakpulver
1/2 tgsked salt

1/4 Rup med applemos
4 Rup med smalt smor
1883

1 tgsked vanilje gxtract
1/2 Rup med honung
1/3 mork chokolad

/4 rusiner

Instuktion:

1. Ta och hall alla tdrrvaror i gtt skal.

2. d¢dan hallgr du allt flytandg varor.

3. o83 till att roraom sa att det bildar

sig till gn smelt.

4.Nar dggen/smeten ar Rlar sa tar da
och formar runda bollar.

5.9a lagger up havreggryns bullar i gtt
bakplatta och plattar bullarna litg
platta. P sd satt blir det &nKklarg och
baka.

6.Ha ungngn pa 170. Varm ungnegn
tills degn &r varm nog.

7.5¢dan lagger du in Kakorna och 13t
det std i 1Omin.

8.Nar kakorna har val fatt fin farg och
da ar Rakorna fardiga.



Poto av: JgssicaCarlsson

Vem sa att man intg RKan laga nyttiga goa choklad Kakor?

Pet ar viktigt att barn far gn god kosthold. Pet inngbér gn kost under barndomen ar
grundlaggandg for barngns halsa och ar darfor att forminska sjuklighet och dédlighet
sgnate. €tt gott tackegn av bra Rosthold ar snabt tillvaxt och atveekling, sa det Finns ett
Okt beghov av gnegrgi och naringsamne.

Pet sags i dem nyga forskning allt handlar om god Rosthold bland barn och ungdomar
samt inom samhallgt. Vi vuxna har dgn ansvar till att vara gn god rollmodel for vara
barn.

Jag valdg och gdra ngttiga havrggrgns kakor. Barn ar intg sa fortjust i nyttiga
mat/egfterratt forhuvadtaget, dd kom det gn tanke att varfor inte skapa nagot som barn
tycker om?Rakor som &r nyttiga och som ar sdta fast sdGtman ar producgrat av dem
amng fran fruk och bar, (naturliga &mngn). Petta &r gnkelt, nygttiga och super goda
Raker.



