Har nedan foljer recept pa ett antal olika varianter pa energikakor.

Rune Larssons energikaka

Mat upp 7 — 8 matt havregryn i en bunke! Ett matt kan vara i stort sett vad som helst.
Jag sjalv brukar anvanda en mugg som rymmer ungefar tre deciliter. Havregrynet ar
sjalva maten.

Ta en kastrull och hall i ett matt sirap, ett matt socker och ett matt gradde! Koka
detta! | borjan blir det massor med sma bubblor. Efter hand blir det allt farre men
storre bubblor. N&r det blir kratrar eller nar det skiftar till en aning morkare farg ar det
dags att ta av alltsammans fran spisen. Det sa kallade "vattenkuletestet", dar man
droppar lite av limmet i kallt vatten och ser om det stelnar till en kula, kan nog ocksa
duga som test pa hur fardigkokt det ar.

Nar limmet ar fardigt och varm ska det hallas dver havregrynen och sedan géaller det
att rora om ordentligt. Medan alltsammans svalnar lite ( men inte kallnar!) tar jag fram
tva bakplatar och oljar dem. En brédkavel plockar jag ocksa fram och oljar. Darefter
formar jag bollar som kavlas ut till kakor. Kakorna glattar jag med en oljad matkniv.
Jag har tyckt mig marka att de haller ihop battre om man glattar dem.

Nar alltsammans kallnat klipper jag upp till lAmpligt stora bitar. Jag brukar forvara
kakorna i plastboxar — tomma glasspaket — med smorpapper mellan lagren

Varianter
Ratt ok kakor med havregryn och knack (!). Byt ut ungefar 1/3 av havregrynen mot
hackad mandel/notter och russin, sa blir det godare.

(eller 5 dI havregryn och 2 dl blandade mandel och russin).

En sak som man kan andra om man sa vill ar att ha i 1,5 matt sirap for att fa en lite
"battre" konsistens, tycker jag.



Sa har gor du Kung Stalles Maktkakor:

Smalt forsiktigt pa lag varme (max trean) och i tjockbottnad kastrull men
lite vatten i. | den staller du en stor glasskal (vattenbad). Lagg foljande
fyra ingredienser i glasskalen (du smalter alltsa inte grejerna i vattnet),
satt plattan pa trean och ha tdlamod. R6r och vanta tills det har smalt till
en smet:

1 dl fast honung

% dl sirap

1% dl jordnodtssmor (med salt)

200 gr ljus blockchoklad

ROr ner sa att det smalter, hoj inte varmen. Det tar tid...
12 dl Dextropur
1 dl strésocker

Hall glasskalen fortfarande i vattenbadet nar du ror ner féljande.
Ro6r ner och kladda ihop:

Y2 dl russin

12 dl torkade aprikoser

4 dl riven hasselnot

12 dl hackade solrosfron

3 dl havregryn

2 dl latt krossade Branflakes (motsvarar 4 dl okrossade)

Nar du rort ihop sa kladda ut klumpen pa bakplatspapper och lagg sedan
ett till bakplatspapper ovanpd och kavla ut. Nar du kavlat ut det sa stall
det och kylas ner ordentligt. Skar upp i lagom bitar och sl in i
bakplatspapper.

Energy bars

12 eller 24 stycken

100 g smor eller margarin

1 dl socker

1 msk sirap, ljus

5 dl havregryn

50 g papaya, torkad, eller annan torkad frukt, hackad
1/2 dl russin

1/2 dI nétter, grovhackade

2 msk pinjekarnor, eller 1/2 tsk kanel
1 msk vetemjdl




Gor sa har:

Satt pa ugnen 175 grader.

Mat upp smor eller margarin, socker och sirap i en kastrull. Satt den pa svag varme
tills fett och socker har smaélt. Blanda havregryn, hackad torkad frukt, russin,
hackade natter, pinjendtter, kanel och vetemjol i en bunke. Hall dver det smaélta
fettet och blanda om val.

Lagg bakplatspapper i en ugnssaker form, ca 20x30 cm. Bred ut massan och
pressa ner den ordenligt, glom inte hérnen. Gradda i mitten av ugnen ca 30
minuter. Tryck till blandningen igen och lat den svalna lite. Ta upp papperet med
kakan pa och markera 12 eller 24 bitar. Lat dem kallna och skar loss dem. Forvara i
tat burk.

Havre- och russinbar

10 stycken

4 dl havregryn

200 g fikon

1 msk kakao

1 msk kaffe, starkt

200 g russin

1 dl cornflakes

Gor sa har:

Lagg havregryn i en ugnsfast form. Spraya grynen med lite vatten ur en blomspruta.
Stall i ugnen ca 8 minuter 200 grader. Havregrynen ska bli gyllenbruna. Skol;
fikonen och klipp bort den harda kvisten. Mixa sonder fikon med kakao och kaffe i
en matberedare. Lagg i hélften av russinen och havregrynen pa slutet. Ta upp
massan ur beredaren och lagg i en bunke. Arbeta fér hand in resterande gryn,
russin och cornflakes. Tryck ut till en ca 2 cm tjock platta, stall kallt i kylen en timme.
Skar med en latt fuktad kniv 10 stycken 3 cm breda stanger. Sla in bitarna i
smorpapper och lagg i en burk med lock. Férvara burken i kylen, hallbara ca en
vecka. Tips! Notter och solrosfron ar ocksa gott att blanda i.

Energikaka

2,5 dl matlagningsgradde

3 dl socker

2 dl sirap

1 dl dextrosol

3 msk kakao

2 msk snabbkaffe

100 g grovt hackad mandel

1 litet paket russin

7-8 dl havregryn

Gor sa har:

Kokade ihop allt férutom nétterna, russinen och havregrynen. Sluta koka det nér det
ar simmigt, men inte sa segt som nar man gor kola (ungefar 15 minuter).




Musli - och fruktbar

100 g smor

2 msk sirap

1 dl torkad frukt

3 dl musli ( garna hemmagjord med frukt, nétter och fron)

1 dl fiberhacregryn

3 msk vetemjol (sojamjol for protein)

1 1/2 tsk bakpulver

1 dl rasocker

1 tsk vaniljsocker

Gor sa har:

Smalt smoret och ror ner sirapen. Blanda ihop alla torra ingredienser och rér ner i
smorblandningen. Tryck ut massan i en 20 x 20 cm smord form. Gradda i 175
grader i mitten av ugnen, ca 15 minuter. Skér i 16 bitar.




Fulladdade energikaka
16 portioner

3 dl yoghurt (helst 3% fett)

3 dl socker

1 dl mjolk (helst 3%)

3 dl + 4 msk grahamsmjol

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

5 dI havregryn

1 dl vetegroddar

ca 350 g torkad frukt hackad och blétlagd
2 dl apelsinmarmelad

1. Satt ugnen pa 175 grader

2. Blanda yoghurt, socker i en stor skal.

3. Blanda 3 dI grahamsmjél, vetemjol, bakpulver, havregryn och vetegroddar.
4. Lagg den hackade frukten i en skal och stro 6ver 4 msk grahamsmjol. Tillsatt
sen apelsinmarmeladen och blanda val.

5. Smorj en lag ratt stor (ca30*20cm) ugnsform. Fordela halften av
yoghurtblandningen i botten av formen , darefter "fruktlagret™ och sist resten av
yoghurten.

6. Gradda 30-35 minuter. Lat svalna och skéar sen i 16 bitar.

Né&ringsvarde per kaka
Kalorier ca 330 Kolhydrat ca 68 g
Protein 9 g FettcalOg
Natrium 46 mg

Syftet med att anvanda "feta” mjolkprodukter &r att komma at mer av det
mycket effektiva MTC-fettet (se papper om kosttilldgg). Den torkade frukten
kan man anvanda vad man vill, tank dock pa att mycket katrinplommon forvisso
blir gott och saftigt men kan stélla till med vissa problem med magen under
I6pning, vid langa cykelturer fungerar det dock utmarkt.

Quickfix sportdryck

Blanda 1 liter vatten, ca 1 dl druvsocker, lite salt och smaksétt med lite saft eller
juice och du har en mycket billig och vl fungerande sportdryck. Tank dock pa
att infor langre tavlingar ha en mer innehallsrik sportdryck typ Vitagro for att fa
i dig en battre sammanséttning av mineraler m.m. Du bor ocksa trana magen



med denna i god tid infor tavlingen. Serveras annat, ta reda pa vad och trana
med den



