Efter Webinaret vil der blive lavet et dokument med de billeder som deltagene har
lagt pa facebook. Find dokument pa www.diaetist-iskov.dk under Kok Amok.
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Fastelavnsboller med fuldkorn (16 stk)

Dejen
e 2,5 dl A38 (eller lignende surmeelksprodukt)
50 g geer
1 &g (+ 1 =g til pensling)
2 spsk flydende margarine eller rapsolie
1 tsk salt
2 tsk sukker
% tsk stgdt kardemomme
2 dl HVID hvede (fuldkornsmel)
2 dl hvedemel (den vi oftest bruger)
Creme
1&g
4 spsk sukker
1 spsk citronsaft
2 spsk maizena majsstivelse
2 dl meelk
2 spsk vanille

1 dl hindbaermarmelade
Glasur: 1 ¥ dl flormelis, 2 tsk kakao, 5-6 tsk varmt vand

Farst dejen
1. Alle ingredienser bortset fra melet rgres sammen
2. Hvid hvede rgres i
3. Hvedemel tilsaettes lidt af gangen og dejen aeltes igennem.
4. Stil dejen til haevning

Derneest cremen
5. Alle ingredienser blandes i en gryde og koges igennem under omrgring. Tag cremen af
varmen

Tilbage til dejen

6. Alt dejen igennem og rul den ud til en stor firkant pa starrelse med en bageplade.
7. Rids dejen i 16 firkanter — 4x 4.

8. Smgr midten af hver firkant med hindbaersauce

9. Laeg 1 spsk creme pa hver fastelavnsbolle

10. Luk bollerne omkring fyldet og vend den, sa samlingen er nederst

11.Pensl fastelavnsbollerne med aeg.

12.Lad fastelavnsbollerne haeve i 30 minutter

13.Bag fastelavnsbollerne 12-15 minutter ved 180 grader.

Kgl fastelavnsbollerne af

Rer glasuren sammen og smgar den pa fastelavnsbollerne eller drys et lag flormelis over
fastelavnsbollerne igennem en sigte.


http://www.diaetist-iskov.dk/

Frugt Snacks med dip

3 slags frugt — 1stk (ca. 100 g) frugt til hver person i familien
F.eks. banan, vindruer eller aeble

2 dl Skyr eller andet naturel surmaelksprodukt
1 spsk flormelis
1 spsk vanille

Tandstikker
1. Frugt vaskes eller skreelles og skeeres i tern
2. 1 stk af hver frugt seettes pa en tandstik, sa der er 3 stk frugt pa hver tandstik
3. Skyr blandes med flormelis og vanilje
4. Servér frugten sammen med skyr
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Fastelavnsboller

2,5 dl A38 (eller lignende surmaelksprodukt)
50 g geer

2 &g

2 spsk flydende margarine eller rapsolie

1 tsk salt

2 tsk sukker

Y tsk stadt kardemomme

2 dI HVID hvede (fuldkornsmel) — kan kabes i nogle supermarkeder f.eks. Fgtex og Kvickly.
3 dl hvedemel, almindelig hvedemel

1 dl hindbsermarmelade

Creme (Kan ogsa kgbes som faerdig creme — husk at kabe den bagefaste)
1 &g

4 spsk sukker

1 spsk citronsaft

2 spsk maizena majsstivelse

2 dl meelk

2 spsk vanilje

Glasur
1 ¥ dl flormelis
2 tsk kakao

Frugt Snacks med dip

3 slags frugt — 1stk (ca. 100 g) frugt til hver person i familien
F.eks. banan, vindruer eller seble

2 dl Skyr eller andet naturel surmaelksprodukt

1 spsk flormelis

1 spsk vanille

Tandstikker



