(Uniba Bavidag,

Sota Godsaker

Socker- & glutenfria bakverk

Hdlsosammare tdrtor, kakor, pajer och desserter



Innehdllsforteckning

01 Sma kakor och bars

Har hittar du allt fran frascha citronkakor med
chiafron till mer njutbara favoriter som snickerskaka
och chokladcrisp med quinoa.

02 Mjuka kakor

Allt fran dlskade favoriter som karleksmums och
kladdkaka med gradde och hallon till mer nytdnkande
alternativ som zucchinikaka med frosting och keto
cheesecake brownie.

03 Muffins och bullar

Har mots saftiga muffins med olika smakséattningar
och fluffiga bullar med klassiska och moderna varianter.
Perfekta fér bade frukost, mellanmal och fika.

04 Pajer och tartor

Det hir kapitlet bjuder pa ljuvliga, séta pajer och tartor
som passar bade till festliga tillfallen och som en extra
lyxig fika. Njut av krispiga pajskal och kramiga fyllningar
med mjuka, saftiga bottnar och frascha toppingar.

05 Desserter

Det héar kapitlet innehaller goda och enkla desserter
som passar bade till vardag och fest. Har finns kramiga,
frascha och sota alternativ med smaker

fran frukt, bar, choklad och nétter.




Valborumen in L mmin wila. babvirdd!

Har oppnar jag dorren till en virld fylld av doften av nybakat, med dver 50
socker-och glutenfria favoritrecept som jag sjialv aterkommer till om och om
igen. Det basta av allt? De ar varsamt sétade med alternativ till vitt socker

- utan att du gar miste om den goda smaken. Har far njutning och hilsa ga
hand i hand!

Du hittar allt fran spréda smakakor till saftiga mjuka kakor, fluffiga muffins

och nybakade bullar. Mycket gar utmarkt att baka i férvag och lagga i frysen, redo
att plockas fram nir suget eller gasterna dyker upp. Pajer och tértor gor sig daremot
allra bast nybakade - nir de fortfarande doftar ljuvligt och satter guldkant pa
stunden.

| mitt kdk bygger jag mina bakverk pa naturliga och naringsrika ingredienser.
Mandelmjol, kokosmjol och rismjol ger struktur och smak, medan kryddor som kanel
och kardemumma skapar den dar varma, hemtrevliga kdnslan. Jag dlskar att variera
sétningen med till exempel kokossocker, sukrin eller honung och lata nétter, frén,
choklad och torkad frukt sitta sin egen pragel pé varje bakverk.

Nar du bakar glutenfritt 4r noggrannhet din basta van - exakta matt gor
stor skillnad. Men nar det kommer till smaksattning, topping och dekoration finns
det utrymme att vara kreativ. Prova nytt och satt din egen personliga touch.



)XMWM bakverk

I mitt kok, nar jag vill lyckas med
sota bakverk, anvander jag framst:

-Mandelmjol
-Kokosmjol
-Rismjol
-Fiberhusk
-Bakpulver
-Vaniljpulver
-Kanel och kardemumma
-Havregryn
-Dadelsirap
-Kokossocker
-Sukrin

-Sukrin melis
-Sukrin gold
-Sotstro
-Fiberhonung
-Honung
-Torkad frukt
-Kokosflingor
-No6tter och frén
-Mérk och vit choklad
-Kokosolja
-Jordndtssmor
-Smor

-Agg

Tips! Har du inte sukrin melis hemma kan du
anvdnda sétstré - mortla det till ett fint pulver
och minska méngden nagot.




"I mitt kok bygger jag mina
bakverk pd naturliga och
ndringsrika ingredienser."

UWrito. Bov-obanen




SMA MEN OEMOTSTANDLIGA

Spréda sméakakor ar nagot alldeles extra, och mina favoriter ar klassiska syltkakor
— sjalvklart i glutenfri och sockerreducerad tappning. Samma deg kan enkelt
varieras och toppas med choklad eller nétter fér nya smaker. Havre, mandelmjol
och kokosmjél ar aterkommande inslag som ger bade textur och karaktar.




CITRONKAKOR
MED CHIAFRON

INGREDIENSER

1 msk chiafrén

3 msk vatten

2 dl mandelmjél

Zest fran 1 citron

1/2 msk agavesirap
1/2 tsk bakpulver

1 msk vallmofrén

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 180 grader. Blanda chiafrén och vatten i en skél. Lat std och svilla i 10
minuter. Blanda mandelmjél, citronzest och bakpulver i en bunke och rér om. R6r ner
chiablandningen och agavesirap. Blanda om tills det blir en deg. Forma 6 bollar av degen och
lagg pa en ugnsplat med bakplatspapper. Platta till bollarna och stré pa vallmofron. Stall in i
ugnen i 10-15 minuter till kakorna bérjar f& en gyllenbrun farg. Lat svalna.

1O
PORTIONER KALORIER
6 stycken 147 keal



SNICKERSKAKA

INGREDIENSER

e 150 g smor

e 1dl agavesirap

e 1/2 dl kakao

e 2 krm vaniljpulver
e 2 dl mandelmjoél
e 1 msk fiberhusk

3 agg
1dl saltade jordnotter

Glasyr
e 150 g mork choklad 70%
e 2 dl saltade jordnétter

e 1dljordnétssmor

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smailt smor i en kastrull och blanda ner agave, kakao, vaniljpulver,
mandelmjél, fiberhusk och agg. Hall blandningen i en bakplatskladd form cirka 20x25 cm.

Stré pé jordndtter och griadda i 20 minuter i ugnen. Ta ut och (at svalna. Smalt choklad dver
vattenbad och blanda ner jordndtter. Bred pé jordndtssmor pa kakan och hall éver
chokladblandningen. Stall in i kylen i 3-4 timmar. Skar upp i rutor. Férvara i kylen eller i frysen.

1O
PORTIONER KALORIER
20 hitar 254 keal



HAVREBARS MED
JORDNOTSSMOR

INGREDIENSER

2 msk olivolja

3 dl havregryn

1dl pekannétter
1 dl torkade tranbar

1/2 dl agavesirap

1 dl slat jordnotssmor

o 1tsk salt

1 tsk malen kanel

100 g mork choklad 70%
2 tsk kokosolja

GOR SA HAR

Kla en ugnsplat 15x10 cm med bakplatspapper. Hetta upp en stekpanna med olivolja och stek
havregrynen nagra minuter. Hacka pekannoétter grovt. Tillsatt tranbar och pekanndtter. Stall
at sidan. Hetta upp en annan liten stekpanna med agavesirap, jordndtssmor, salt och kanel.
Vispa runt i 1 minut. Hall dver havregrynen och blanda om. Hall ner i den bakplatskladda
formen och bred ut till ett jamnt lager. Smalt chokladen i mikron och blanda ner kokosolja.
Hall 6ver chokladen i formen och stall in i kylen 1 timme. Skar upp i rutor. Férvara i kylen
eller frysen.

(@) e

PORTIONER KALORIER
12 bitar 106 kcal



HALLONGROTTOR

INGREDIENSER

4 dl mandelmjol

e 2 dl majsmijol

3/4 dl sukrin

e 1% tsk vaniljsocker

e 1 tsk fiberhusk

150 g smor

1/2 dl sockerfri hallonsylt

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Tillsidtt smér och blanda
ihop till en deg. Gor 18 sma bollar av degen och lagg pa en bakplatskladd ugnsplat. Gor en
fordjupning i varje boll. Klicka i lite sylt i varje fordjupning. Gradda i ugnen i 15 minuter.

Lat svalna

ol @

PORTIONER KALORIER
18 stycken 117 keal
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HAVREKAKOR MED
HALLONSYLT

INGREDIENSER

1 banan

1/2 dl slat jordnétssmor

2 dl havregryn

1 krm salt

¢ 3 msk sockerfri hallonsylt

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Mosa banan i en bunke och blanda ner jordnétssmér, havregryn och
salt. Forma atta sma bollar och platta till dem nagot. Gor en liten grop i varje kaka och fyll
med sylt. Gradda i cirka 20 minuter. Lat svalna innan servering.

(@) e

PORTIONER KALORIER
8 stycken 95 keal

1



HAVREKAKA MED
PROTEINELLA

INGREDIENSER

e 1banan
e 1/2 dl jordndtssmor

2 dl havregryn

1 krm salt

3 msk proteinella

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Mosa banan i en bunke och blanda ner jordnétssmér, havregryn och
salt. Forma atta bollar och platta till dem lite. Gér en liten grop i varje kaka och fyll med
proteinella. Gradda i cirka 20 minuter. Lat svalna fére servering.

(@) e

PORTIONER KALORIER
8 stycken 165 kcal



GOR SA HAR

NO BAKE SNICKERS

INGREDIENSER

15 farska dadlar

2 msk cashewndotter

2 msk riven kokos

1 msk jordndtssmor

100 g mork choklad 70%

Karna ur dadlar. Mixa dadlar med en stavmixer till en smet. Finhacka cashewno6tter. Blanda
cashewnotterna, kokos och jordndtssmoér och ror om ordentligt. Ta fram en mindre form och

lagg ett bakplatspapper i botten. Bred ut smeten i formen. Fi

nhacka chokladen och smaélt

over ett vattenbad. Bred ut den smélta chokladen 6ver smeten. Stall in i frysen i 2 timmar.

Servera i lagom stora bitar.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
12 stycken 101 keal
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CHOKLADCRISP
MED QUINOA

INGREDIENSER

e 2 msk kokosolja

1v2 msk agavesirap

e 1 krm vaniljpulver

1dl vit quinoa

1 dl hackade pumpafron
e 1/2 dl hackade pecanndtter

1/2 dl solrosfron

2 msk chiafrén

2 msk hampafrén
200 g mork choklad 70%

2 msk hampafroén

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Smilt kokosoljan i en kastrull och hall i en bunke och blanda ner
l6nnsirap och vaniljpulver. Tillsdtt alla nétter och frén och rér runt. LAgg blandningen péa en
bakplatskladd plat och dra ut smeten med hjilp av att lagga ett bakplatspapper dver och
tryck ut smeten platt. Stall in i ugnen i 20 min. Smalt moérk choklad 6ver ett vattenbad och
bred dver kakan. Stré dver hampafrd och lat stela i kylen i 30 min. Bryt i bitar, ca 20 st.
Forvara i kylen.

(@)

PORTIONER KALORIER
1plat 165 keal
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SAFTIGA OCH LATTBAKADE

Mjuka kakor ar ofta det enklaste sattet att lyckas med glutenfri bakning.
Resultatet blir saftigt, smakrikt och alltid uppskattat. Har later jag garna frukt
och bar spela huvudrollen, men dven gronsaker som morot och zucchini smaélter
in och ger extra saftighet. Och choklad, kokos och nétter? Sjalvklara favoriter som
alltid gor det lilla extra.

-

15



KARLEKSMUMS

INGREDIENSER

20 farska dadlar

5 dl mandelmjél
1% dl kakao

3 tsk bakpulver
1 tsk salt

1 dl kokosolja
6 agg

Topping
e 150 g mork choklad 70%
¢ 1 msk kokosolja
e 1/2 dl kokosflingor

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt kokosoljan. Karna ur dadlarna och mixa ihop med
resten av ingredienserna i matberedare. Hall smeten i en form med bakplatspapper och
gradda i ugnen i 30 minuter. Lat kakan svalna. Smalt mork choklad i ett vattenbad och
ror i kokosolja. Lat chokladen svalna ordentligt innan du ringlar den dver kakan. Toppa
med kokosflingor.

PORTIONER KALORIER
16 hitar 300 kcal
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ZUCCHINIKAKA
MED FROSTING

INGREDIENSER

e 50 g smor
e 1 zucchini

2 agg
2 dl kokossocker

e 1dl mandelmjél
1 dl kokosmijol

1 dl majsmjél

1% msk malen kardemumma

e 1% tsk bakpulver

Apelsinglasyr
e 200 g philadelphiaost
e 50 g rumsvarmt smor
e 1/2 dl agavesirap

e Zest fran en apelsin

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Riv zucchini grovt och pressa ur vitskan. Vispa dgg och kokossocker
fluffigt. Blanda mjél, kardemumma och bakpulver i en skal. Vand ner mjdlblandningen i smeten.
Smaélt smor och vand ner i smeten tillsammans med zucchini. Hall smeten i en form (15x10 cm)
med bakplatspapper och still i ugnen i cirka 35-40 minuter, eller tills kakan kdnns fast. L&t kakan
svalna helt. Vispa ihop philadelphiaost, smor, agavesirap till en glasyr. Blanda ner apelsinzest och
bred ut glasyren pa kakan.

1O
PORTIONER KALORIER
12 264 keal

17
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MANDELKAKA
MED CHOKLAD
OCH HALLON

INGREDIENSER

e 200 g smor

e 4 dl mandelmjol

e 1/2 dl agavesirap

e 1/2 tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver
e 2 msk kakao

o 4agg
e 1/2 krm salt

Topping
e 75 g chokladknappar
¢ 150 g hallon

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt sméret i en kastrull. Blanda alla ingredienser till smeten. Hall ner
smeten i en pajform (15 cm i diameter) med bakplatspapper. Stré pa chokladknappar. Gradda i
ugnen i 20 minuter. L&t svalna. Frys in i portionsbitar.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
10 383 keal



MOROTSKAKA
MED HAVREGRYN
OCH CHIAFRON

INGREDIENSER

e 2 msk chiafrén

e 2 dl mandelmjélk

1 mogen banan

1 dl kokosolja

2 msk agavesirap

2 agg
1 tsk vaniljpulver

e 2 dl morotter

3 dl havregryn
1 tsk kanel
1/4 tsk salt

1 tsk bakpulver

1 dl valnotter

Frosting

e 150 g philadelphiaost

e 1/2 msk agavesirap

e Zest fran 1 apelsin

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Blanda chiafrén och mandelmjolk i en skal. Lat st& och svélla i 10
minuter. Mosa banan i en bunke. Riv morot. Hacka valnétter. Smalt kokosolja i en kastrull.
Blanda ner kokosolja, agavesirap, agg och vaniljpulver i bunken med banan. Tillsatt riven morot
och chiablandningen och blanda om. Rér ihop havregryn, bakpulver, kanel och salt i en separat
bunke. Hall ner de torra ingredienserna i bunken med de bléta ingredienserna. R6r om
ordentligt och avsluta med att réra ner de hackade valndtterna. Hall smeten i en bakplatskladd
ugnsform (cirka 30x10 cm) och still in i ugnen i cirka 30 minuter. Lat svalna helt. Blanda ihop
philadelphiaost och agavesirap i en skal. Riv ner apelsinzest. Dela kakan i tva delar. Bred
frostingen p& den undre delen av kakan och ligg sedan p& den &vre delen.

@)
PORTIONER KALORIER
10 bitar 273 keal

20



PROTEINMOROTS-
KAKA MED
MANDEL

INGREDIENSER

e 2 moroétter

e 2 dl mandelmjdl

o 2 igg

¢ 1 msk agavesirap

1 dl grekisk yoghurt 10%
2 tsk bakpulver

1 krm kanel
3/4 dl kokosolja

1 dl proteinpulver vanilj

Frosting

e 100 g philadelphiaost
e 1/2 tsk vaniljpulver

e 1 msk agavesirap

e 1/2 citron

Topping
e 1/2 morot

¢ 1 msk skalade mandlar

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader varmluft. Skala och riv mordtter grovt. Blanda ihop alla ingredienser i en
bunke till en smet. Kl4 en mindre springform (15-18 cm) med bakplatspapper. Hill smeten i
formen och baka i ugnen i cirka 25-30 minuter. Ror ihop philadelphiaost, vaniljpulver och
agavesirap i en liten skal. Riv ner citronzest. Blanda om och smaka av. Nar kakan svalnat helt, bred
pa frosting i ett jamnt lager. Skala morot och gor spiraler med en spiralizer. Grovhacka mandlar.
Toppa kakan med morotsspiraler och mandlar.

(@) e

PORTIONER KALORIER
8 hitar 293 kcal
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MANDELKAKA
MED VIT
CHOKLAD OCH
BLABAR

INGREDIENSER

e 200 g smor

e 4 dl mandelmjol

e 1/2 dl agavesirap

e 1% tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver

o 4 4gg
e 1/2 krm salt

Topping
e 2 dl amerikanska blabar

e 75 g vit choklad

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Grovhacka vit choklad. Smalt sméret i en kastrull. Blanda alla

ingredienser till smeten. Hall ner smeten i en pajform (15 cm i diameter) med bakplatspapper.
Stré pé blabar och vit choklad. Griadda i ugnen i 20 minuter. Lat svalna. Frys in i portionsbitar.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 bitar 335 keal
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KETO
CHEESECAKE
BROWNIE

INGREDIENSER

50 g smor

1/2 dl kakao
1dl sukrin melis
e 1% tsk salt

2 agg
1 dl mandelmjol

1/2 tsk vaniljpulver

Cheesecake-smeten
e 200 g philadelphiaost
e 1/2 tsk vaniljpulver

e 1/4 dl sukrin melis

o 134gg

Topping
e 15 g hackad mork choklad 70%
e 10 g hackad vit choklad

GOR SA HAR

S3itt ugnen pa 175 grader och smdra en fyrkantig form, ca 20 x 30 cm. Smalt smoret i en kastrull
och ta av kastrullen fran varmen. Sila kakaon ner i det smalta smoret och tillsatt sukrin melis och
salt. Blanda ihop allt tills smeten blir jamn. Kndck i ett 4gg i taget och blanda. Blanda till sist i
mandelmjol och vaniljpulver. Vispa philadelphiaosten med elvisp tills den blir mjuk och kramig.
Tillsatt vaniljpulver, sukrin melis och agg och vispa ihop till en jamn smet. Klicka ut chokladsmeten
med en sked lite éverallt i formen och ta sedan cheesecakesmeten och klicka ut i de tomma halen.
Gor ett fint mdnster genom att dra en kniv runt i formen. Stré 6ver den hackade chokladen och
gradda i ugnen i ca 20 minuter. Stall kallt och skar upp till brownies.

Sukrin melis dr ett kalorifritt alternativ till florsocker. Har du svdrt att hitta det hdr finmalda
sétningsmedlet kan du anvdnda dig av ICA:s s6tstré som du mortlar till ett finare pulver.
Sétstré dr ndgot sétare i smaken sG@ minska gérna ndgot pG mattet.

1O
PORTIONER KALORIER
8 hitar 202 kcal



BANANKAKA

INGREDIENSER

e 150 g smor

e 2 dl kokossocker

o 3 i4gg

e 4 dl mandelmjél

e 2 dl kokosmjél

o 2 tsk bakpulver

e 1/2 tsk malen kardemumma
e 1 tsk vaniljpulver

e 4 bananer

e 100 g valnotter

e 50 g mork choklad 70%

Till formen
1 tsk naturell olja
2 msk glutenfritt strébrod

10 valnétter

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Vispa smor och sukrin med en elvisp, tillsatt ett 4gg i taget och
vispa fluffigt. Blanda ner mjol, bakpulver, kardemumma och vaniljpulver. Mosa bananerna
latt och vand ner i smeten tillsammans med valnétter. Hacka chokladen grovt och blanda
ner. Hall olja i en brédform och stré pa strobréd. Hall ner smeten och dekorera med
valnotter. Gradda i ugnen i 60 minuter. Lat kakan svalna och sitt in i kylen. Skér i bitar.
Haller en vecka i kylen eller frys in i bitar och ta upp vid behov.

@)
PORTIONER KALORIER
15 skivor 313 keal
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BANANKAKA MED
CHOKLADTACKE
OCH

PEKANNNOTTER

INGREDIENSER

2 bananer

2 agg

2 dl mjolk

4 dl havregryn

1 dl kokosflingor
2 tsk bakpulver

e 1 krm salt

Glasyr
e 100 g moérk choklad 70%

e 2 msk smor

Dekoration

e 1dl pekannotter

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 180 grader. Mosa bananer i en skal. Tillsatt 6vriga ingredienser. Blanda val. Kla
en mindre ugnsform med bakplatspapper. Hill i smeten och griadda i 35 min. Ta ut kakan. L&t
svalna. Varm choklad med smér i mikrovagsugn 1 min tills chokladen smalt. Bred glasyren
over kakan. Dekorera med pekanndtter.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
12 bitar 204 keal
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MANDELKAKA
MED FRUKT

INGREDIENSER

e 200 g smor

e 4 dl mandelmjol

o 1dl sbtstro

o 1% tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver

o 4 3gg
e 1/2 krm salt

Topping

5 farska aprikoser
12 korsbar

15 hallon

25 g mandelspan

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt smoret i en kastrull. Blanda i alla ingredienser till smeten. Hall ner
smeten i en pajform med bakplatspapper. Skiva frukten och lagg dver pajen tillsammans med
mandelspan. Gradda i ugnen i 20 minuter. Lat svalna. Frys in i portionsbitar.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
8 437 keal



MANDELKAKA
MED VIT

CHOKLADKRAM
OCH PERSIKOR

INGREDIENSER

100 g smor

e 2 dl mandelmjdl
1/2 dl kokosmjél
1/2 dl s6tstrd

1 tsk bakpulver

e 1 krm vaniljpulver
2 agg

Vit chokladkram
e 50 g vit choklad
e 100 g philadelphiaost

Topping
e 4 persikor och myntablad

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt smoret i en kastrull. Blanda i alla ingredienser till smeten. Hall ner
smeten i en ugnsform med bakplatspapper. Gradda i ugnen i 15-20 minuter. Lat svalna. Hacka
chokladen och lagg i en skal. Smalt i mikron och blanda ner philadelphiaost. Bred pa
chokladkramen 6ver kakan. Skiva persikor och lagg 6ver. Dekorera med farsk mynta.

(@) e

PORTIONER KALORIER
8 300 kcal



KLADDKAKA MED
GRADDE OCH
HALLON

INGREDIENSER

150 g smor
200 g moérk choklad 70%

4 5gg
1 dl sotstro

En nypa vaniljpulver

e 1% dl mandelmjél

1 tsk bakpulver

Topping

e 2 dlvispad gradde
e 150¢g hallon

e Mynta

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt smér och choklad i en kastrull. Vispa dgg och sétstrd
fluffigt. Ror ner choklad- och smdérblandningen. Tillsatt vaniljpulver, mandelmjél och
bakpulver. Vispa ihop och hill smeten i en bakplatskladd pajform med avtagbar kant.
Gradda 8 minuter i ugnen. Lat svalna. Vispa gradde och dekorera med griadde, hallon och
mynta.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 bitar 345 keal
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OSTKAKA MED
KESO

INGREDIENSER

e 125 g keso, 4 %

e 1% dl vispgradde

o 2 agg

e 1/2 dl hackade hasselnétter
e 3 msk sukrin melis

e 1/2 tsk vaniljpulver

e 2 msk pinjendtter

Tillbeh6r
¢ 10 hallon

e 2 msk vaniljkesella

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Lat keson rinna av i ett kaffefilter en stund. Vispa gradden.
Blanda alla ingredienser i en skal och hill blandningen i en aluminiumform (ca 20x15 cm).
Toppa med pinjendtter. Gradda i nedre delen av ugnen i ca 45 minuter. Servera med
hallon och kesella

1Ol @

PORTIONER KALORIER
2 590 kcal
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BLABARS-
CHEESCAKE
MED APELSIN

INGREDIENSER

Botten

e 125 g mandelmjél

e 125 g hasselndtsmjol
e 100 g smalt smor

o 14gg

¢ 1 msk kanel

e 1/2 dl sukrin melis

Fyllning 1
e 300 g philadelphiaost
e 200 g frysta blabar

e 1dl sukrin

e 33gg

Fyllning 2

e 1dl créme fraiche
o 1dl kesella 10%
e Rivet skal av 1 apelsin

e 1/2 dl sukrin

Dekoration
1dl blabar

GOR SA HAR

Satt ugnen péa 175 grader. Blanda alla ingredienser till botten i en skal. Bred ut smeten i en pajform
med avtagbar kant med bakplatspapper i botten. Gradda i ugnen i 10 minuter. Lat botten svalna.
Lagg alla ingredienser till fyllning 1i en matberedare och mixa till en jAmn smet. Hall p& smeten i
formen och gradda i 30 minuter.

Blanda créme fraiche, kesella, apelsinskal och sukrin i en skél och bred smeten 6ver pajen. Still in
i ugnen i ytterligare 10 minuter. Lat svalna och dekorera med blabar.

(@)

PORTIONER KALORIER
8 484 keal



AT VARMA ELLER FRYS IN

Det finns nagot speciellt med att ha hembakat redo i frysen. Muffins och bullar ar
perfekta att baka i omgangar och plocka fram nar du vill unna dig nagot gott. Med
hjalp av fiberhusk blir degen smidig och latt att arbeta med. Variationerna ar
oandliga, fran klassiska kanelbullar till luftiga semlor.
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KANELBULLAR

INGREDIENSER

Bulldeg

o 4agg

e 1% dl Nikks sdtningsmedel
e 1% dl mandelmjél

e 1/2 dl kokosmijol

e 2% msk fiberhusk

e 2 tsk bakpulver

e 1 tsk malen kardemumma
e 1 krm vaniljsocker

e 1/2 dl vispgradde

o 1/2 dl mj6lk

Fyllning:

e 100 g rumsvarmt smor

e 1% msk Nikks s6tningsmedel
e 2 msk kanel

e 1 krm vaniljpulver

Topping
3 msk hackad mandel eller hasselnotter

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Knick dggen i en bunke och blanda ner sétningsmedel. Vispa
med elvisp ndgon minut. Blanda alla torra ingredienser i en annan bunke. Blanda ner
aggvispet, gradde och mjolk. Lat st& och svilla 15 minuter.

Pensla pé olja pa ett bakplatspapper och bred ut bulldegen. Pensla ett annat
bakplatspapper och lagg sidan med olja 6ver degen. Tryck ut degen (inte for tunt, ca:
0,8 mm). Dra bort det dversta bakplatspappret och lat degen vila 5 minuter.

Blanda ihop fyllningen och bred 6ver degen. Rulla ihop till en rulle. Skar ut skivor och
lagg i muffinsformar pa en plat. Toppa med hackad mandel eller hasselndtter. Gradda
mitt i ugnen i 15-20 min.

1O
PORTIONER KALORIER
12 182 keal/bulle



GOR SA HAR

SEMMELKAKA

INGREDIENSER

225 g smoér

2 dl Nicks soétningsmedel

3 dl mandelmjdél

1 msk stétt kardemumma

Lite salt

1 tsk vaniljpulver

3 agg + 1 aggula (spara dggvitan till mandelmassan)
Mandelmassakram

200 g grovt riven mandelmassa
1 aggvita

% dl hackad mandel

Lite salt

Topping
2 dl vispad gradde + 1 rostade mandelbitar.

Satt ugnen pa 175 grader. Smalt smoret i en kastrull och blanda ner alla torra ingredienser.
Vispa ner dggen och hill smeten i en bakplatsklddd form med en avtagbar kant. Gradda 20
minuter i ugnen. Lat svalna. G6r mandelmassakramen genom att blanda ihop alla ingredienser
och bred 6ver kakan. Bred pa vispad gradde och toppa med egenrostade mandelbitar.

:

PORTIONER
10

(I

KALORIER
524 keal
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SEMMEL CUPCAKE

INGREDIENSER

e 75 g smor

e 4 dl mandelmjol

e 1% dl mjolk

e 2 dl sotstro eller sukrin

o 2 tsk bakpulver

e 2 tsk nymortmlad kardemumma
e 1 msk fiberhusk

o 34gg

e Mandelmassa

e 2 dl skallade mandlar

1 dl mandelmjol

1 dl sukrin melis

1 aggvita

Fyllning: 2 dl gradde
Topping: 1 tsk sukrin melis

GOR SAHAR

Satt ugnen pa 200 grader. Smalt smér i en kastrull och blanda ner alla
ingredienser. R6r om och férdela i muffinsformar. Gradda i 12-15 min. L&t svalna.
Skéar av toppen pa muffinsarna. Grép ur ett litet hal i varje muffins. Rosta mandlar
i en stekpanna och hacka grovt. Blanda mandlar med mandelmjél och skuren melis
i en skal och rér ner dggvitan. Vispa gradden. Férdela mandelmassan i alla
muffinsar och bred pa vispad gradde. Lagg pa locket och stré dver sukrin melis.

1O
PORTIONER KALORIER
12 stycken 344 keal
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GOR SA HAR

CHOKLADMUFFINS

INGREDIENSER

e 2 bananer

e 3 i4gg

e 2% dl mandelmjol
e 2 msk kokosolja

e 1 tsk vaniljpulver

e 4 msk kakao

e 1/2 tsk bakpulver
e 1/2 tsk salt

Tillbehor
e 50 g farska hallon

Dekoration

e 1/2 tsk sukrin melis

Satt ugnen pa 175 grader. Skala bananer och mosa i en bunke. Blanda ner 4gg med de
mosade bananerna. Tillsdtt resterande ingredienser till muffins och blanda till en jamn
smet. Férdela smeten i muffinsformar och gradda i ugnen i ca 20 min. Lat svalna innan
servering . Pudra sukrin meliss 6ver muffins och servera tillsammans med farska hallon.

:

PORTIONER
8 stycken

ﬂ

KALORIER
212 keal
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BARMUFFINS

INGREDIENSER

e 2% dl mandelmjol
e 1/2 dl sukrin melis
o 1% tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver
e 45 ¢ smor

o 3igg

e 1/2 dl mjolk

e 1dl frysta bar

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt smoéret i en kastrull. Blanda mjél, sukrin melis,
bakpulver och vaniljpulver i en skal och hill p& det smélta sméret. Knack ner 4gg och
tillsdtt mjolk. Vispa ihop och férdela i 10 muffinsformar. Férdela baren i muffinsen och
gradda i ugnen i 20 minuter.

(@) e

PORTIONER KALORIER
10 muffins 145 kcal
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BLABARSMUFFINS
MED VIT
CHOKLAD

INGREDIENSER

e 2% dl mandelmjol
e 1/2 dl sukrin melis
e 1% tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver
e 1/2 dl smalt smor

3 agg
3 msk mjolk

Topping
e 1% dl frysta blabar
e 25 g hackad vit choklad

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Blanda mjél, sukrin melis, bakpulver och vaniljpulver i en skal
och hall pa smalt smor. Knack ner dgg och tillsatt mjolk. Vispa ihop och férdela i 6
muffinsformar. Férdela baren i muffinsen och stré pa hackad vit choklad. Gradda i
ugnen i 20 minuter.

1O
PORTIONER KALORIER
& muffins 158 kcal
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CITRONMUFFINS
MED FARSKOST
OCH FIKON

INGREDIENSER

o 2 34gg
o 3/4 dl agavesirap

e 1 krm vaniljpulver
e 1krm salt

o 1% dl rismjol

e 100 g smalt smor
o 1 tsk bakpulver

o saften och skalet av 1/2 citron

Topping
e 100 g Philadelphiaost
o 2 farska fikonn

e 1/2 dl grovhackad mandel och malen kanel

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Vispa ihop 4gg och agavesirap. Blanda ner de andra
ingredienserna och vispa till en jamn smet. Férdela i muffinsformar och klicka i
Philadelphiaost i varje muffins. Skar fikon i klyftor och stoppa ner i varje muffins.
Toppa med mandel och kanel. Satt in i ugnen i ca: 15 minuter.

(@) e

PORTIONER KALORIER
6 stycken 312 keal
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CHOKLADMUFFINS
MED MANDEL

INGREDIENSER

e 2% dl mandelmjol

e 1/2 dl sukrin melis

e 1% tsk bakpulver

e 1/2 tsk vaniljpulver

e 45 g smor

o 3agg

o 1/2 dl mj6lk

o 1/2 dl kakao

e 50 g mork choklad 70%
e 1/2 dl mandel

GOR SA HAR

Satt ugnen péa 175 grader. Smilt smoret i en kastrull. Blanda mjél, sukrin melis,
bakpulver och vaniljpulver i en skal och hill p4 det sméilta sméret. Kndck ner agg
och tillsatt mjolk. Blanda ner kakao. Vispa ihop och fordela i 10 muffinsformar. Hacka
choklad och mandel att toppa muffinsen med. Gradda i ugnen i 20 minuter.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 stycken 200 keal
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MANDELTARTA MED
VIT CHOKLADKRAM
OCH FRUKT

INGREDIENSER

e 200 g smor

e 4 dl mandelmjol

e 1/2 dl agavesirap

e 1% tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver

o 4 4gg
e 1/2 krm salt

Vit chokladkram
e 75 g vit choklad
e 200 g philadelphiaost

Topping
e 2 dl granatédpplekarnor
o 2 filéade apelsiner
e 2 passionsfrukt

e Farska myntablad

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Grovhacka vit choklad. Smalt sméret i en kastrull. Blanda alla
ingredienser till smeten. Hall ner smeten i en pajform (15 cm i diameter) med
bakplatspapper. Graddda i ugnen i 20 minuter. Lat svalna.

Bryt chokladen och lagg i en skal. Smalt i mikron ndgon minut tills chokladen har

smalt. Blanda ner philadelphiaost och rér om till en krdm. Bred kramen &ver tartan och
lagg pa granatdpplekirnor, apelsinfiléer och passionsfrukt. Dekorera med farsk mynta.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 462 keal
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SOMMARKAKA MED
VIT CHOKLADKRAM
OCH FARSKA BAR

INGREDIENSER

e 140 g smor

e 2% dl mandelmjol
e 2% dl havregryn

e 2 tsk vaniljsocker

e 1tsk kardemumma

e 1/2 dl agavesirap

Fyllning
e 200 g philadelphiaost
e 75 g vit choklad

Dekoration

e 10 jordgubbar

e 2 dl farska blabar
20 g vit choklad

1 tsk citronzest

Myntablad

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Kli botten av en springform (ca 25 c¢cm i diameter) med
bakplatspapper. Smalt smoret. Tillsatt alla torra ingredienser och agavesirap. Rér ihop
till en smulig deg. Tryck ut degen i springformen och tryck upp kanterna. Gradda i
mitten av ugnen i 15 min. Lat svalna och stéll in i kylskdpet i 30 min. Smaélt vit choklad i
ett vattenbad. Blanda ihop farskost och choklad i en bunke. Bred pa fyllningen pé
kakan. Skiva jordgubbarna och lagg 6ver kakan. Lagg pa blabar. Hacka vit choklad och
stré over tillsammans med citronzest. Dekorera med myntablad.

(@)

PORTIONER KALORIER
12 300 kcal
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SOMRIG
BARTARTA

INGREDIENSER

e 200 g smor

e 4 dl mandelmjol

e 1/2 dl agavesirap

o 1% tsk bakpulver
e 1/2 tsk vaniljpulver

o 4 3gg
e 1/2 krm salt

Fyllning

o 1dl proteinella (sockerfri kram)

Topping

e 2 dl vispad gradde
e 1% dl farska blédbar
e 1% dl farska hallon
e 30 g vit choklad

e 30 g mork choklad

e Farska myntablad

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Grovhacka vit choklad. Smalt smoéret i en kastrull. Blanda alla
ingredienser till smeten. Hall ner smeten i en pajform (15 cm i diameter) med
bakplatspapper. Gradda i ugnen i 20 minuter. Lat svalna.

Dela kakan i tva plattor och bred pé protienella éver den ena delen. Lagg pa den andra
plattan. Bred pa vispad gradde och lagg dver bldbar och hallon. Riv eller hacka chokladen
och stréssla pa. Dekorera med farsk mynta.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
10 bitar 377 keal
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CHOKLADKAKA
MED SMORKRAM
OCH GLASYR

INGREDIENSER

e 225 g mork choklad

e 125 g smor

e 1% dl sukrin gold eller s6tstro
e 1 tsk vaniljpulver

e 2 dl mandelmjdl

» 64agg

Chokladsmorkram

e 150 g rumsvarmt smor
e 2 dl sukrin melis

e 1/2 dl kakao

e 1/2 tsk vaniljpulver

Glasyr
e 100 g mork choklad 70%

o e 30 g smor
g v - e 50 g sukrin melis
e 3/4 dl mjolk

]
Topping: 150 g farska hallon, 25 g riven vit

hoklad, 1/2 dl hackade pist Otter,
PORTIONER KALORIER cho abl : ackade pistagendtter
10 bifar 575 keal myntablad.

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 180 grader. Tack botten av en springform (20 cm i diameter) med
bakplatspapper. Bryt chokladen i bitar och skdr sméret i tarningar. Smalt i en kastrull dver ett
vattenbad. Ta av fran varmen och blanda ner sukrin, vaniljpulver och mandelmjél. Separera
agggulorna fran dggvitorna. Blanda ner dgggulorna i smeten och lagg dggvitorna i en annan skal.
Vispa dggvitorna till ett fast skum och vand ner i smeten. Blanda om och hall smeten i formen.
Gradda i mitten av ugnen i 35 min. Lat svalna. Dela kakan sd att det blir 2 bottnar. L4gg upp
ena botten péa ett serveringsfat. Gér smorkramen genom att vispa ihop alla ingredienser i en
bunke i ca: 5 minuter. Bred pa smérkramen pa ena botten av chokladkakan. Lagg dver den
andra botten. Gor glasyren genom att bryta chokladen i bitar och skdr sméret i tarningar.
Smalt i en kastrull 6ver ett vattenbad. Ta av fran varmen och blanda ner sukrin melis. Rér ned
mjolken i omgangar tills det blir en fin konsistens. Bred dver glasyren pa toppen och dekorera
med farska hallon, riven vit choklad, pistagendtter och myntablad.



SOMMARTARTA
MED BAR

INGREDIENSER

e 150 g smor

e 4 dl mandelmjdl

e 1dl kokosmjoél

e 1% dl sotstrd

e 2 tsk bakpulver

e 1/2 tsk vaniljpulver

° 4agg

Topping
e 2 dl vispad gradde och 4 dl bar, citronmeliss

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Smilt smoret. Blanda mjol, sétstrd, bakpulver och vaniljpulver
i en skal och hall pad smalt smor. Kndck ner dggen och vispa ihop Hill smeten i en
bakplatskladd form och gradda i ugnen i 15 minuter. Lat svalna. Bred pé vispad gradde
och toppa med sommarbar och citronmeliss.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 bitar 377 keal
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MANDEL OCH
CITRONPA]

INGREDIENSER

e 4 dl mandelmjol

o 1 tsk bakpulver

o 2 3gg

e 2 dl sukrin

e Zest och saft fran 1 citron
o 1dl olivolja

e 1dl flagad mandel

Tillbehor per portion
2 msk vispad gradde och 2 farska jordgubbar

GOR SA HAR

Satt p& ugnen pa 200 grader. Blanda mandelmjél och bakpulver i en skél. Vispa ihop 4gg och
sukrin i en annan skal och blanda ner mandelmjélet. Tillsatt citronzest och juice. Hall pa olja
och bred ut smeten i en liten avlang pajform med avtagbar kant. Stré pa flagad mandel och satt
in i mitten p& ugnen i cirka 20 min. Servera med en klick gradde och farska jordgubbar.

(@)

PORTIONER KALORIER
8 hitar 247 keal
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JORDGUBBSPA]
MED MANDEL

INGREDIENSER

e 300 g farska jordgubbar
e 1 msk potatismj6l

e 75 g smor

e 1% dl mandelmjél

e 1/2 dl agavesirap

e 1/2 tsk vaniljsocker

e 1/2 tsk bakpulver

e 1/2 dl mandelsplitter

Vaniljyoghurt
o 1dl grekisk yoghurt 10%
e 1% krm vaniljpulver

e 1/2 msk agavesirap

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Skdlj, rensa och dela jordgubbar i fjardedelar. Blanda
jordgubbar med potatismjol och lagg dem sedan i en liten pajform (cirka 12 cm i
diameter). Lagg smor, mandelmjél, agave, vaniljsocker och bakpulver i en bunke
och blanda till en deg. Smula degen 6ver jordgubbarna i formen. Stré dver
mandelkross och grddda i nedre delen av ugnen i 12-15 minuter. Blanda yoghurt,
vaniljpulver och agave i en liten skal. Servera jordgubbspaj med vaniljyoghurt.

(@) e

PORTIONER KALORIER
6 295 keal
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KNACKIG
APPELPA]

INGREDIENSER

e 15 g smoér

e 2 roda dpplen

e 1/2 dl kokosgradde
e 1/4 dl sukrin gold
e 1/2 tsk kanel

e 1/2 tsk vaniljpulver

Smuldeg
e 50 g smor
e 1/4 dl agavesirap
e 1/2 dl sukrin gold
e 1/2 dl mandelmjol
e 1/2 dl havregryn
e 1 krm flingsalt

Topping
o 1 &dppelskiva

e 1 msk riven kokos

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Dela dpple pa mitten och skidr bort kdrnhuset. Skar dppelhalvorna i
skivor och lagg i botten av en liten pajform. Koka ihop smor, kokosgradde, sukrin gold, kanel
och vaniljsocker i en kastrull och hall éver dpplena. Blanda ihop ingredienserna till smuldegen
och str6 6ver kakan. Toppa pajen med en dppelskiva och stré 6ver riven kokos. Gradda i
ugnen i cirka 20 minuter till pajen fatt en fin gyllenbrun yta.

@)
PORTIONER KALORIER
4 345 keal



PARONKAKA PA
HAVREBOTTEN

INGREDIENSER

e 140 g smor

e 2 Vi dl mandelmjol
e 2 Y dl havregryn

e 2 tsk vaniljsocker

e 1 tsk kardemumma

e 1/2 dl agavesirap

Fyllning
e 200 g philadelphiaost
e 75 g vit choklad

Dekoration
e 4 paron
e 100 g After Eight choklad

e 1/2 dl rostade mandelspan

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Kl4 botten av en springform med bakplatspapper

(ca 25 cm). Smalt smor i en kastrull. Hall 6ver smoret i en bunke och tillsatt alla
torra ingredienser. RoOr ihop till en smulig deg. Tryck ut degen i springformen och
tryck upp kanterna. Gradda i mitten av ugnen i 15 min. Lat svalna i kylskapet i 10
min. Smalt vit choklad i ett vattenbad. Blanda ihop den smalta chokladen med
farskost i en liten bunke. Ta ut kakbottnen ur kylen och bred péa fyllningen. Skiva
paron i tunna skivor och lagg pa kakan. Smalt After Eight choklad pa &g varme i en
kastrull och ringla sedan dver paronen. Toppa kakan med mandelspan.

(@) e

PORTIONER KALORIER
10 4715 keal
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KNACKIG
PLOMMONPA]

INGREDIENSER

e 1kg plommon
e Saft fran 1 citron
¢ 1 msk ingefdra

o 1tsk kardemumma

Deg
e 150 g smor

e 1/2 dl vispgradde
2 dl sukrin gold

e 1 tsk vaniljpulver

e 2 dl havregryn

e 2 dl mandelmjdl

1 tsk bakpulver

Topping
e 1/2 dl mandelspan

Tillbeh6r

e 1/2 dl vaniljkesella per portion

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Skar plommon (ta bort kdrnan) i klyftor och lagg i en skal. Blanda
ner citron, riven ingefara och kardemumma i en skal. Lagg 6ver i en pajform. Smalt smoér
och blanda ner alla ingredienser till degen. Bred degen 6ver plommonblandningen. Stro

dver mandelspan och gradda i ugnen i 30 minuter. Lat svalna och servera med vaniljkesella.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
8 porfioner 376 kcal
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HALLON
FUDGEPA]

INGREDIENSER

e 2 dl vispgradde

e 1dl sukrin gold

e 25 g smor

e 1 msk dadelsirap

e 100 g farska hallon
e 75 g vit choklad

Topping
o farska hallon och atbara

guldstjarnor eller liknande stréssel
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GOR SA HAR

Koka upp gradde, sukrin, smor och dadelsirap i en tjockbottnad kastrull. Tillsatt hallon.
Lat koka ihop under omrdrning i ca: 10 minuter. Blanda ner vit choklad. Hall smeten i
en bakplatskladd form med avtagbar kant ca: 20 cm i diameter. Stall kallt i 1 timme.
Dekorera med hallon och guldstjarnor.

(@)

PORTIONER KALORIER
8 hitar 176 kcal
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RABARBERPAJ] MED
VIT CHOKLAD

INGREDIENSER

e 500 g skuren rabarber
e 2 msk potatismjol
e 1dl Nikks fiberhonung

e 2 tsk malen kardemumma

Smuldeg
e 1% dl kokosmj6l

1 dl mandelmjol

100 g smor
1 dl sukrin eller s6tstr6

2 msk Nikks fiberhonung

1 tsk bakpulver
2 tsk vaniljpulver
100 g grovt hackad vit choklad

Vaniljyoghurt
o 1dl grekisk yoghurt 10%

e 1% krm vaniljpulver

e 1/2 msk agavesirap

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Lagg den skurna rabarbern i en skdl och blanda ner potatismjél,
fiberhonung och kardemumma. Lagg blandningen i en pajform. Gor smuldegen genom

att blanda i hop alla ingredienser i en skal. Klicka dver smuldegen dver rabarberna.
Gradda i 20 min. Lat svalna. Blanda ihop ingredienserna till vaniljyoghurten och servera
med pajen.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 bitar 377 keal
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BARPAJ] MED
KNACKIG SMULDEG

INGREDIENSER

e 500 g frysta blabar och hallon

e 1 msk potatismjol

e 1/2 dl sotstro eller Nicks fiberhonung
3 dl havregryn

1 dl kokosmijol
1/2 dl havremjol

1 tsk bakpulver

1 krm salt

e 1dl Nicks fiberhonung

175 g smor

&
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Vaniljyoghurt
o 1dl grekisk yoghurt 10%
e 1% krm vaniljpulver

e 1/2 msk agavesirap

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 175 grader. Blanda bar, potatismjél och sdtning i en skal. Lagg i en
pajform. Blanda alla torra ingredienser i en skal. Blanda ner fiberhonungen. Smalt sméret
och blanda ner i mjélsorterna. Lagg smuldegen dver baren och baka i ugnen i 20 minuter.
Blanda ihop ingredienserna till vaniljyoghurten och servera med pajen.

(@)

PORTIONER KALORIER
10 260 keal
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MANDELBOLLAR
MED CHOKLAD
OCH STROSSEL

INGREDIENSER

150 g smor

3 dl mandelmjél

2 msk agavesirap

1 tsk bakpulver
e 1 krm vaniljpulver

3 agg
1/2 krm salt

Topping
e 100 g mdrk choklad 70%

o Valfritt olika strossel

GOR SAHAR

Sitt ugnen pa 175 grader. Grovhacka vit choklad. Sméalt sméret i en kastrull.
Blanda alla ingredienser till smeten. Hall ner smeten i en pajform (10 cm i
diameter) med bakplatspapper. Gradda i ugnen i 20 minuter. Lat svalna nagot.
Mosa kakan i en skél och forma kaksmeten till runda bollar. Smalt choklad i
ett vattenbad och rulla bollarna en och en i chokladen. Doppa i valfritt strossel.
Stall kallt i 1 timme innan servering.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
10 stycken 300 kcal
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FRUKTSALLAD
MED )
CHOKLADKRAM

INGREDIENSER

e 5 jordgubbar

1/2 mango

1 kiwi

40 g mork choklad 70%
1/2 dl kokosgradde

e 1 ruta vit choklad

GOR SA HAR

Skér jordgubbar i tarningar. Skala och skar mango och kiwi i tarningar.

Lagg i en skal och blanda runt. Smalt moérk choklad i mikro eller i ett vattenbad.
Lat chokladen svalna nagot och bland med kokosgradde. Lagg fruktsalladen i glas.
Toppa med chokladkram. Hyvla eller hacka den vita chokladen och lagg 6ver
chokladkramen.

(@) e

PORTIONER KALORIER
2 272 keal
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YOGHURTGLASS-
BAKELSER MED
PISTAGE

INGREDIENSER

e 1dl pistagendtter
o 2 ' dl grekisk yoghurt 10%

¢ 1 msk honung

Dekoration

e 1/2 dl hackade pistagenétter

GOR SA HAR

Finhacka en matsked pistagendtter till topping. LAgg resten av pistagendtterna,
yoghurt och honung i en bunke. Mixa sldt med en stavmixer. Hall upp smeten i
silikonmuffinsformar och stéll in i frysen i 2 timmar. Dekorera med pistagendtter.

(@) e

PORTIONER KALORIER
6 stycken 122 keal
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HALLON MED
MASCARPONEKRAM

INGREDIENSER

e 2 msk mascarponeost
1/2 msk sukrin melis

50 g hallon

1 msk pistagekram

2 msk pistagendtter

GOR SA HAR

Blanda mascarpone och sukrin melis. Ladgg hallon i ett portionsglas och lagg
mascarponekramen dver. Klicka pa lite pistagekram. Hacka notterna grovt och stré dver.

(@)

PORTIONER KALORIER
] 210 kcal
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ANANAS OCH
KOKOSGLASS

INGREDIENSER

e 1banan
e 300 g ananas
e 1dl kokosgradde

Topping
e 2 msk kokosskivor
e 2 msk pistagenétter

e Myntakvistar

GOR SA HAR

Skar banan och ananas i mindre bitar. Lagg i frysen 6ver natten. Lagg fryst banan och ananas i en
bunke tillsammans med kokosgradde och mixa med en stavmixer till det blir en kramig glass.
Servera direkt och toppa glassen med kokosskivor och pistagendtter. Dekorera med myntakvistar.

@)
PORTIONER KALORIER
2 339 kcal



CITRON-
PANNACOTTA

INGREDIENSER

e 1/2 gelatinblad
o 1% dl vispgradde
¢ 1 msk agave sirap

e 1/2 citron (zest och saften)

Dekoration

e Citronzest

GOR SA HAR

Lagg gelatinblad i en skl med kallt vatten 5 min. Koka upp vispgradde och agavesirap i en kastrull.
Ta av kastrullen fran plattan. Ta upp gelatinbladet och krama ur vattnet. LAgg ner gelatinet i den
varma griadden och rér om sa att det smalter. Tillsitt citronsaft och zest (spara lite till dekoration).
Hall upp i glas och lat sté i kylskap 4 tim. Dekorera med citronzest.

PORTIONER KALORIER
2 323 keal
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PANNACOTTA
MED JORDGUBBAR
OCH VIT CHOKLAD

_:\,f _ INGREDIENSER
- « 1 gelatinblad

7 1/2 vaniljstang

1% dl vispgradde

50 g vit choklad

1 dl passerade frysta jordgubbar

Dekoration
¢ 2 msk hackade farska jordgubbar

e 1 msk farsk hackad mynta

GOR SA HAR

Lagg gelatinbladet i en sk&l med kallt vatten och lat det st& och mjukna i cirka 5 minuter. Dela
vaniljstadngen pa langden och skrapa ur frona. Lagg vaniljfréna i en kastrull tillsammans med
gradde. Varm vispgriadde pa medelhdg varme och lat sjuda i ndgra minuter (den ska inte koka). Ta
av kastrullen frdn varmen. Lagg i gelatinbladen och rér om. Finhacka den vita chokladen och lagg i
kastrullen. Rér om tills chokladen smalter och blandningen blir jamn. Tillsdtt de passerade
jordgubbarna och rér om. Hall upp pannacotta i portionsglas. L4t pannacotta svalna och stall in i
kylskdp i minst 4 timmar. Dekorera med jordgubbarna och mynta innan servering.

(@)

PORTIONER KALORIER
2 443 keal

61



PANNACOTTA MED
ANANAS OCH VIT
CHOKLAD

INGREDIENSER

e 3 gelatinblad

e 1vaniljstang

e 40 g vit choklad

e 200 ml kokosmjdlk
e 1/2 dl honung

Topping
e 90 g hackad ananas
e 10 g vit choklad

e Farsk mynta

GOR SA HAR

Lagg gelatinbladet i en sk&l med kallt vatten och lat det st& och mjukna i cirka 5 minuter. Dela
vaniljstadngen pa langden och skrapa ur frona. Smalt 40 gram vit choklad i en kastrull. Lagg
vaniljfréna i kastruellen tillsammans med kokosmjdlk och honung. Varm kokosmjoélken och lat den
sjuda i 2-3 minuter. Ta kastrullen fran varmen, lagg i gelatinbladen och rér om. Hall upp
pannacotta i glas. L&t svalna och still in i kylskdp i minst 4 timmar. Hacka resten av den vita
chokladen. Tarna ananas och toppa pannacottan tillsammans med choklad innan servering.
Dekorerna med myntablad.

(@) e

PORTIONER KALORIER
4 300 kcal
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CHOKLAD-
PANNACOTTA

INGREDIENSER

e 1/2 gelatinblad

e 2 dl vispgradde

¢ 1 msk agavesirap

e 50 g moérk choklad 70%

Topping
e 15 g hackad mork choklad 70%
e Salviablad

GOR SA HAR

Lagg gelatinblad i en skl med kallt vatten 5 min. Koka upp griadde och agavesirap i en kastrull.
Ta av kastrullen fran plattan. Ta upp gelatinbladet och krama ur vattnet. LAgg ner gelatinet i den
varma gradden och rér om sa att det smalter. Hacka chokladen och lagg i en skal. Hall 6ver den
varma graddblandningen och rér om val. Hall upp i 4 glas och (4t sté i kylskdp 4 tim. Dekorera
med hackad choklad och salviablad.

(@) e

PORTIONER KALORIER
4 273keal
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PISTAGEKRAM
MED FIKON

INGREDIENSER

¢ 1 msk philadelphiaost

1 msk grekisk yoghurt, 10%
e 1/2 msk pistagekram

e 1/2 tsk agavesirap

o 2 farska fikon

e 2 tsk pistagenodtter

GOR SA HAR

Mixa farskost, yoghurt, pistagekrdm och agavesirap sldt med en stavmixer. Bred ut
kramen pa botten av ett mindre fat. Sitt ett fikon i mitten. Dela det andra fikonet i 6
klyftor. Lagg klyftorna runt mitten som en sol. Grovhacka pistagendtter och stro over.

@)
PORTIONER KALORIER
4 204 keal
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VIT CHOKLAD-
KRAM MED BAR

INGREDIENSER

¢ 3 msk philadelphiaost
e 20 g vit choklad

e 1dl hallon

e 1/2 dl blabar

Topping
1 myntakvist

GOR SA HAR

Skar chokladen i bitar och lagg i en skél. Smalt chokladen forsiktigt i en mikro. Blanda
philadelphiaost med den vita chokladen i en skal. Servera med bar och dekorera med mynta.

@)
PORTIONER KALORIER
] 277 keal
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HAVREVAFFLA MED
APELSIN, CHOKLAD
OCH VANILJKESO

INGREDIENSER

1% dl mjolk

e 2% dl havremjol

o 134gg

e 75g konserverade vita bénor
e 1 krm salt

e 1/3 tsk kardemumma

e 1/2 tsk bakpulver

e 2 tsk smor

Vaniljkeso
e 100 g keso 4%
e 1/2 tsk honung

e 1/2 krm vaniljpulver

Topping

e 1apelsin

e 15 g mork choklad 70%
e Myntakvistar

GOR SA HAR

Vispa ihop héalften av mjolken med havremjol och agg i en bunke. Tillsdtt sen resten av mjolken
samt salt, kardemumma och bakpulver. L&t smeten std och svilla minst 30 minuter. Skélj
bénorna och mixa dem till en slat puré med en stavmixer. R6r eller mixa ner dem i
vaffelsmeten. Skar av skalet pa apelsinen och skir ut apelsinfiléer. Finhacka choklad. Mixa
ihop keso, honung och vaniljpulver med en stavmixer och lagg sedan i en liten skal.. Smorj ett
vaffeljarn med smér och gradda vafflor tills de fatt en gyllenbrun yta. Oppna inte vaffeljarnet
for tidigt utan lat dem graddas en stund innan du kontrollerar graddningen. LAgg upp vafflor
pa tallrikar. Lagg en klick vaniljkeso pa vafflan och toppa med apelsinfiléer, hackad choklad
och en myntakvist.

(@) e

PORTIONER KALORIER
2 337 keal
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MANGO OCH BAR
MED VIT )
CHOKLADKRAM

INGREDIENSER

1 mango

e 150 g jordgubbar

e 75 g blabar

e 75 g vit choklad

e 150 g Philadelphiaost

Topping

e 4 msk mandelflarn
e 10 g vit choklad

e Mynta

GOR SA HAR

Skala mango skdr mango i sma kuber. Skar jordgubbar i mindre bitar. Blanda mango,
jordgubbar och blébir i en skal. Hacka vitchoklad och lagg i en skal. Smalt i mikron i
nagon minut. Blanda ner farskost och ror ihop till en slat krdm. Rosta mandelflarn i en
torr stekpanna i ca 2-3 minuter. R6r om ofta sd det inte branns. Lat svalna. Lagg frukt
och bar i botten pa dessertglas eller sma skalar. Klicka pa vit chokladkram. Toppa med
mandelflarn och riv 6ver vit choklad. Dekorera med farska myntakvistar.

1Ol @

PORTIONER KALORIER
4 324 keal
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KOKTA PARON
MED VIT )
CHOKLADKRAM

INGREDIENSER

e 1 stort paron
e 1ruta choklad, ca15 g

e 2 msk mandelspén

Vit chokladkram
e 30 g vit choklad
e 50 g philadelphiaost

Dekoration
e ROda vinbar

e Mandelspan

GOR SA HAR

Skala paronet och koka i vatten i ca 10 minuter. Smélt vit choklad i en skl mikron.
Blanda ner Philiadelpiaosten. Hacka chokladen. Rosta mandelspén i en torr stekpanna.
Dela paronet och lagg pa en tallrik. Ringla pa chokladkrdm och toppa med hackad choklad
och mandelspan. Dekorera med vinbar.

(@) e

PORTIONER KALORIER
2 275 kaal
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Hos Functional Foods hittar du kurser som
starker ditt valmaende - inifran och ut.

Ga in pa var hemsida och boka din kurs !

Glom inte att folja oss pa
vara sociala medier

Y\

@functionalfoods.se
www.functionalfoods.se/



https://www.instagram.com/functionalfoods.se/
https://www.functionalfoods.se/
https://www.functionalfoods.se/utbildning

KON T A RS

ulrikadavidsson.se

- i info@ulrikadavidsson.se

functionalfoods.se

info@functionalfoods.se

70



INKOPSLISTA

1



	Ulrika Davidsson
	Söta Godsaker
	Socker- & glutenfria bakverk
	Hälsosammare tårtor, kakor, pajer och desserter

	Innehållsförteckning
	Små kakor och bars
	Mjuka kakor
	Muffins och bullar
	Pajer och tårtor
	Desserter

	Välkommen in i min söta bakvärld!
	Här öppnar jag dörren till en värld fylld av doften av nybakat, med över 50 socker-och glutenfria favoritrecept som jag själv återkommer till om och om igen. Det bästa av allt? De är varsamt sötade med alternativ till vitt socker  - utan att du går miste om den goda smaken. Här får njutning och hälsa gå hand i hand!

	Sockerfria bakverk
	I mitt kök, när jag vill lyckas med söta bakverk, använder jag främst:

	"I mitt kök bygger jag mina bakverk på naturliga och näringsrika ingredienser."
	Ulrika Davidsson

	Småkakor och bars
	SMÅ MEN OEMOTSTÅNDLIGA

	CITRONKAKOR MED CHIAFRÖN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	6 stycken

	kalorier
	141 kcal


	SNICKERSKAKA
	INGREDIENSER
	Glasyr


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	20 bitar

	kalorier
	254 kcal


	HAVREBARS MED JORDNÖTSSMÖR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	12 bitar

	kalorier
	106 kcal


	HALLONGROTTOR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	18 stycken

	kalorier
	117 kcal


	HAVREKAKOR MED HALLONSYLT
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8 stycken

	kalorier
	95 kcal


	HAVREKAKA MED PROTEINELLA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8 stycken

	kalorier
	165 kcal


	NO BAKE SNICKERS
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	12 stycken

	kalorier
	101 kcal


	CHOKLADCRISP MED QUINOA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	1 plåt

	kalorier
	165 kcal


	Mjuka kakor
	SAFTIGA OCH LÄTTBAKADE

	KÄRLEKSMUMS
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	16 bitar

	kalorier
	300 kcal


	ZUCCHINIKAKA MED FROSTING
	INGREDIENSER
	Apelsinglasyr


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	264 kcal


	"Jag älskar att variera sötningen med till exempel kokossocker, sukrin eller honung"
	MANDELKAKA MED CHOKLAD OCH HALLON
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	383 kcal


	GÖR SÅ HÄR
	MOROTSKAKA MED HAVREGRYN OCH CHIAFRÖN
	INGREDIENSER
	Frosting
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	273 kcal



	PROTEINMOROTS-KAKA MED MANDEL
	INGREDIENSER
	Frosting
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8 bitar

	kalorier
	293 kcal


	MANDELKAKA MED VIT CHOKLAD OCH BLÅBÄR
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	335 kcal


	KETO CHEESECAKE BROWNIE
	INGREDIENSER
	50 g smör
	1/2 dl kakao
	1 dl sukrin melis
	1 ½ tsk salt
	2 ägg
	1 dl mandelmjöl
	1/2 tsk vaniljpulver
	Cheesecake-smeten
	200 g philadelphiaost
	1/2 tsk vaniljpulver
	1/4 dl sukrin melis
	1 ägg

	Topping
	15 g hackad mörk choklad 70%
	10 g hackad vit choklad



	GÖR SÅ HÄR
	Sätt ugnen på 175 grader och smöra en fyrkantig form, ca 20 x 30 cm. Smält smöret i en kastrull och ta av kastrullen från värmen. Sila kakaon ner i det smälta smöret och tillsätt sukrin melis och salt. Blanda ihop allt tills smeten blir jämn. Knäck i ett ägg i taget och blanda. Blanda till sist i mandelmjöl och vaniljpulver. Vispa philadelphiaosten med elvisp tills den blir mjuk och krämig. Tillsätt vaniljpulver, sukrin melis och ägg och vispa ihop till en jämn smet. Klicka ut chokladsmeten med en sked lite överallt i formen och ta sedan cheesecakesmeten och klicka ut i de tomma hålen. Gör ett fint mönster genom att dra en kniv runt i formen. Strö över den hackade chokladen och grädda i ugnen i ca 20 minuter. Ställ kallt och skär upp till brownies.
	portioner
	8 bitar

	kalorier
	202 kcal


	BANANKAKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	15 skivor

	kalorier
	313 kcal


	BANANKAKA MED CHOKLADTÄCKE OCH PEKANNNÖTTER
	INGREDIENSER
	Glasyr
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	12 bitar

	kalorier
	204 kcal


	MANDELKAKA MED FRUKT
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	437 kcal


	MANDELKAKA MED VIT CHOKLADKRÄM OCH PERSIKOR
	INGREDIENSER
	Vit chokladkräm
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	300 kcal


	KLADDKAKA MED GRÄDDE OCH HALLON
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	345 kcal


	OSTKAKA MED KESO
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	590 kcal


	GÖR SÅ HÄR
	BLÅBÄRS- CHEESCAKE  MED APELSIN
	INGREDIENSER
	Botten
	Fyllning 1
	Fyllning 2
	portioner
	kalorier
	484 kcal



	Muffins och bullar
	ÄT VARMA ELLER FRYS IN

	KANELBULLAR
	INGREDIENSER
	Bulldeg
	Fyllning:


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	182 kcal/bulle


	SEMMELKAKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	524 kcal


	SEMMEL CUPCAKE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅHÄR
	portioner
	12 stycken

	kalorier
	344 kcal


	CHOKLADMUFFINS
	INGREDIENSER
	Tillbehör
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8  stycken

	kalorier
	212 kcal


	BÄRMUFFINS
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 muffins

	kalorier
	145 kcal


	BLÅBÄRSMUFFINS MED VIT CHOKLAD
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	6 muffins

	kalorier
	158 kcal


	CITRONMUFFINS MED FÄRSKOST OCH FIKON
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	6 stycken

	kalorier
	312 kcal


	CHOKLADMUFFINS MED MANDEL
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 stycken

	kalorier
	200 kcal


	Pajer och tårtor
	SOMMARENS FESTFAVORITER

	MANDELTÅRTA MED VIT CHOKLADKRÄM OCH FRUKT
	INGREDIENSER
	Vit chokladkräm
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	462 kcal


	SOMMARKAKA MED VIT CHOKLADKRÄM OCH FÄRSKA BÄR
	INGREDIENSER
	Fyllning
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	300 kcal


	SOMRIG BÄRTÅRTA
	INGREDIENSER
	Fyllning
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	377 kcal


	CHOKLADKAKA MED SMÖRKRÄM  OCH GLASYR
	INGREDIENSER
	Chokladsmörkräm
	Glasyr
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	575 kcal



	GÖR SÅ HÄR
	SOMMARTÅRTA MED BÄR
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	377 kcal


	MANDEL OCH CITRONPAJ
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8 bitar

	kalorier
	247 kcal


	JORDGUBBSPAJ MED MANDEL
	INGREDIENSER
	Vaniljyoghurt


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	295 kcal


	KNÄCKIG ÄPPELPAJ
	INGREDIENSER
	Smuldeg
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	345 kcal


	PÄRONKAKA PÅ HAVREBOTTEN
	INGREDIENSER
	Fyllning
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	415 kcal


	KNÄCKIG PLOMMONPAJ
	INGREDIENSER
	Deg
	Topping
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8 portioner

	kalorier
	376 kcal


	HALLON FUDGEPAJ
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	8 bitar

	kalorier
	176 kcal


	RABARBERPAJ MED VIT CHOKLAD
	INGREDIENSER
	Smuldeg
	Vaniljyoghurt


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	10 bitar

	kalorier
	377 kcal


	BÄRPAJ MED KNÄCKIG SMULDEG
	INGREDIENSER
	Vaniljyoghurt


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	260 kcal


	Desserter
	DET LILLA EXTRA

	MANDELBOLLAR MED CHOKLAD OCH STRÖSSEL
	INGREDIENSER
	Topping​


	GÖR SÅHÄR
	portioner
	10 stycken

	kalorier
	300 kcal


	FRUKTSALLAD MED CHOKLADKRÄM
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	272 kcal


	YOGHURTGLASS- BAKELSER MED PISTAGE
	INGREDIENSER
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	6 stycken

	kalorier
	122 kcal


	HALLON MED MASCARPONEKRÄM
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	210 kcal


	ANANAS OCH KOKOSGLASS
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	339 kcal


	CITRON- PANNACOTTA
	INGREDIENSER
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	323 kcal


	PANNACOTTA MED JORDGUBBAR OCH VIT CHOKLAD
	INGREDIENSER
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	443 kcal


	PANNACOTTA MED ANANAS OCH VIT CHOKLAD
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	300 kcal


	CHOKLAD- PANNACOTTA
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	273kcal


	PISTAGEKRÄM  MED FIKON
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	204 kcal


	VIT CHOKLAD- KRÄM MED BÄR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	277 kcal


	HAVREVÅFFLA MED APELSIN, CHOKLAD OCH VANILJKESO
	INGREDIENSER
	Vaniljkeso
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	337 kcal


	MANGO OCH BÄR MED VIT CHOKLADKRÄM
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	324 kcal


	KOKTA PÄRON MED VIT CHOKLADKRÄM
	INGREDIENSER
	Vit chokladkräm
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	275 kcal


	Sugen på mer?
	Hos Functional Foods hittar du kurser som stärker ditt välmående – inifrån och ut.
	Gå in på vår hemsida och boka din kurs !
	Klicka här och välj din kurs idag!



	Glöm inte att följa oss på våra sociala medier
	@functionalfoods.se www.functionalfoods.se/

	KONTAKT
	INKÖPSLISTA

