Mylibarer

Opskrift til 12 barer

Her er den perfekte snack til den sgde tand, hvis du gerne vil spise noget lidt sundere. De her
myslibarer er uden hvid raffineret sukker, hvis du vaelger en sukkerfri chokolade. De har en virkelig
god og spragd konsistens.

Forberedelsestid
10 min
Tilberedelsestid
15 min

Samlet tid

25 min
Ingredienser

e 1 a&eggehvide

3 spsk. kokosolie eller smar

3 spsk. agavesirup eller ahornsirup.

1 godt nip salt

50 g poppet quinoa (kan fas i en helsekost)

100 g blandede ngdder (jeg bruger mandler, pistaciengdder, pekanngdder, hasselngdder
og/eller morbaer)

100 g mgrk chokolade som overtraek (evt. sukkerfrit)

Sadan ger du

1. Taend ovnen pa 150 grader varmluft

. Pisk aeggehviden luftig i en skal og smelt kokosolien/smarret

3. Bland den smeltede kokosolie sammen med den piskede aggehvide og tilseet 0gsa sirup og
salt. Rgr det sammen

4. Hak dine ngdder groft

5. | skalen kommer du poppet quinoa og de grofthakkede ngdder, morbaer eller hvad du ellers
gnsker at bruge. Bland det sammen

6. Smar det ud pa en bageplade, sa det stadig hanger sammen og danner en firkant

7. Bag | ovnen i 15-20 minutter til det er sprgdt, men ikke braendt

8. Kom chokoladen over. Jeg braekkede blot sma stykker, lagde dem oven pa g lod dem smelte. Sa
kunne jeg derefter smgre det ud. Du kan ogsa smelte chokoladen farst.

9. Stil pa kel til chokoladen er stivnet. Skaer det ud i barer.
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