


En sunn livsstil skal fgrst og
fremst gi deg positiv energi,
glede og overskudd i
hverdagen.

Hva som sa skal til for &
oppna akkurat det er helt
individuelt.

Blant mine sgte og sunne
paskeoppskrifter finner du
noe for en hver. Her er det
oppskrifter uten sukker, du
finner oppskrifter med lite
karbohydrater, glutenfri,
eggfri, melkefri og veganske.
Blodsukkervennlige,
neeringsrike og smakfulle!

Produktene jeg har brukt
finner du sammen med flere
oppskrifter hos SUNKOST
HER.

Haper det inspirerer

WW


https://sunkost.no/kampanjer/sunnpaske




RAW PASKEBROWNIE

SLIK GJOR DU:

Ha dadler, valngtter og cashewngtter i en
kjgkkenmaskin. Kjgr dette sammen til en jevn
deig.

Tilsett sa chiafrg, kakao, salt og smeltet
kokosolje. Kjgr dette sammen til en glatt,
klissete deig. Tilsett 1-2 ss vann hvis det blir litt
tort.

Fordel deigen utover bunnen i en kledd
brgdform.

Hell smeltet sjokolade over og pynt med tgrket
mango og bipollen.

Sett i frysa i minst 2 timer. Deretter burde den
oppbevares i kjpleskapet.

sunkost

INGREDIENSER

2,5 dl tettpakkede
dadler fra Helios
250 gram valnetter
fra Helios

250 gram
cashewnotter fra
Helios

1 ss chiafrg

6 ss Ra kakaopulver
fra Supernature

1 ss smeltet
kokosolje fra Cocosa
1-2 ss kokende vann
1 klype salt

TOPPING

200 gram smeltet
sjokolade fra Chokay
Torket mango fra
Helios

Bipollen fra
Supernature



https://sunkost.no/helios-dadler
https://sunkost.no/helios-valnotter
https://sunkost.no/helios-cashewnotter
https://sunkost.no/supernature-kakaopulver
https://sunkost.no/cocosa-extra-virgin-kokosolje
https://sunkost.no/chokay-mork-kokesjokolade
https://sunkost.no/helios-torket-mango-110gr
https://sunkost.no/supernature-bipollen

KARAMELL SLICES

INGREDIENSER

e 600 gram_sukkerfri
SLIK GJOR DU: marsipan fra Easis

o 4dlflgte

e 40 gram smgr
e Sett ovnen pa 180 grader « 8 ss Sukrinsirup Gold
 Trykk marsipanen uti en liten firkantet form. « 200 gram merk

Her 15x 20 cm. sjokolade fra Chokay

o Stek bunnen i ca. 30 minutter til den blir gylden.
o Avkjgl helt.

e Visp sammen flgte, smegr og SukrinSirup Gold.
Kok opp under omrgring. La det hele smakoke i
30 minutter. Rgr av og til slik at det ikke brenner
deg i bunnen.

o Hell karamellen over kunnen og sett kaldt eller i
frysereni 1 time.

o Smelt sjokolade og hell dette over. Sett kaken
kaldt i minst 2 timer

sunkost


https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/sukrinsirup-gold-450-gr
https://sunkost.no/chokay-mork-kokesjokolade
https://sunkost.no/chokay-mork-kokesjokolade




HVIT KAKAO MED
MARSIPAN OG APPELSIN

SLIK GJOR DU:

 Start med a koke opp vannet. Del opp
sjokoladen og marsipanen i biter. Rgr dette ut i
vannet. Ror til sjokoladen er smeltet.

e Tilsett melk, vaniljepulver, appelsinsaft og
halvparten av appelsinskallet og kok opp til
kokepunktet. Ror hele tiden.

e Fordel drikken i to kopper og topp med resten
av appelsinskallet.

sunk0st

INGREDIENSER

5 dl lett melk

1 dl vann

50 gram Cavalier hvit
sjokolade

100 gram sukkerfri
marsipan fra Easis

1 ts Helios
vaniljepulver

Saften + skallet at 1
gkologisk appelsin



https://sunkost.no/cavalier-plate-hvit-85g-maltitol
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/helios-bourbon-vaniljepulver-10-gr
https://sunkost.no/helios-bourbon-vaniljepulver-10-gr

INGREDIENSER

1 dl Sukrinsirup gold

5 ss Sukrin gold

50 gram smeltet smgr

1 ts Helios bakepulver

1 knipe Helios
Himalayasalt

1 egg

4 dl Hollimglle @kologisk
mel

1 ts Helios vaniljepulver
100 gram sukkerfri
sjokolade

SLIK GJOR DU

Sett vaffeljernet ditt pa middels varme.

Ha fiber sirup, sukrin og smgr i en liten kjele og
varm opp under omrgring.

Bland dette sammen med egg, mel, bakepulver,
salt og vaniljepulver.

Kna sammen til en fast deig.

Del deigen i to og kjevle ut til to runde plater pa
storrelse med en vaffel.

Stek i vaffeljernet til de er gyldne.

Del dem opp med en gang du tar dem ut av
jernet.

Avkjgl pa rist og dypp i smeltet sjokolade.

sunkost


https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/helios-bakepulver-110-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-salt-urtesalt/helios-himalayasalt/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-salt-urtesalt/helios-himalayasalt/
https://sunkost.no/merke/holli-molle/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-sott-kryddersmakstilsetning/helios-bourbon-vaniljepulver-10-gr/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

2 dl flgte » Ha flgte, smgr og fibersirup i en kjele og kok opp.
20 gram smegr e Skru ned varmen slik at det fremdeles smakoker.
4 ss Sukrinsirup gold e Kok under omrgring i 20 minutter til du far

100 gram merk sjokolade samme konsistens som en tykk dressing.

1 dl Helios hasselngtter e Ha massen i en kledd bredform.

o Trykk ngttene nedi og sett til avkjgling i
kjgleskapet.

o Smelt sjokoladen over vannbad og hell over.

e Avkjgl pa nytt.

e Oppbevares i kjgleskapet.

s

sunk0st



https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-hasselnotter-150-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-hasselnotter-150-gr/




INGREDIENSER SLIK GJOR DU

e 2 dl usgtet kondensert o Ha kondensert melk og hvit sjokolade i en kjele
melk og varm opp pa svak varme.
e 100 gram lett kremost o Kok opp under omrgring til blandingen begynner
e 100 gram_hvit a tykne. Ca. 10 minutter
sukkerfri sjokolade o Ta kjelen av varmen og avkjgl helt.

e Pisk inn gnsket mengde kremost.

o Spis kremen som den er, bruk den som en sgt
dipp til oppkuttet frukt eller som fyll i sukkerfri
sjokolade.

sunkost



https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

200 gram fettredusert Rgr sammen mandelmel og sukrin melis.

mandelmel e Rorinn eggehvitene.
150 gram_Sukrinmelis o Sett massen kaldt i 20 minutter.
2 eggehviter e Rull marsipanen til en kule og trykk flat.

Sukkerfri Praliner
Sukkerfri sjokolade

Legg en bit praliner i midten og rull til en kule.
Pyntes med smeltet sjokolade.

sunkost


https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/mandelmel-ikke-okologisk/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/mandelmel-ikke-okologisk/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinmelis/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinmelis/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/cavalier-melk-praline/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

e 200 gram sukkerfri Trinn 1
marsipan fra Easis o Sett formene du vil bruke i fryseren.
e 1 pakke sukkerfri o Kok geleen opp med 4 dl vann og sett til
bringezergele avkjoling.
e 100 gram 86% mork o Smelt sjokoladen over et vannbad.
sjokolade
Trinn 2

e Smgr sjokoladen rundt i formene og sett den
tilbake i fryseren.

o Nar geleen er helt avkjgl kan du helle den opp i
sjokoladeformene.

e Skjeer til marsipanen sa den passer bunnen pa
sjokoladebitene.

e Ha over litt smeltet sjokolade sa bunnen fester

synkost


https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/

INGREDIENSER SLIK GJOR DU

Til bunnen trenger du: e Legg mandlene til blgt i varmt vann i 10 minutter.
e 4 never Helios mandler o Etter 10 minutter heller du vannet av mandlene
e 6 ss.mandelmel (eller og kjgrer disse til en masse med blender eller
Mglle havremel) stavmikser. Tilsett mel og sgtning og kna til en
e 8 ss_Sukrinsirup gold seig deig.
e Trykk denne ut pa en bakepapir. Ca 0,5 cm tykk.
Til karamellen: o Sett denifryseren.
e /5 gram smegr
o 3dl flpte eller o Smelt smgret i en tykkbunnet kjele.
vikingmelk e Tilsett flgte, sukrin og sirup. Kok pa medium
e 50 gram_Sukrin gold varme til det blir til tykk karamell, 30 minutter.
o 3 ss Sukrinsirup gold e Avkjgl i noen minutter.
e 3dl salte peangtter o Strg peangttene gver den avkjglte bunnen og hell
e 100 gram sukkerfri karamellen over.
sjokolade o Avkjal i kjsleskap til karamellen har blitt fast.

e Smelt litt mgrk sjokolade


https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-mandler/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-mandler/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/mandelmel-ikke-okologisk/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/mandelmel-ikke-okologisk/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/

SUPER SHOT

INGREDIENSER SLIK GJGR DU

e 4 dl appelsinjuice - « Start med a skrelle ingefaeren og dele den opp i
ikke fra konsentrat sma biter.

o Saften av 2 sitroner e Ha sd alle ingrediensene i en blender og blend

1 ingefeerrot pa godt.

stgrrelsen med din Hvis du gnsker kan du sile den, men jeg synes
handflate ikke det er ngdvendig.

3 ss gurkemeie Ha over pa en flaske - rist godt fgr bruk.

3 ss honning_

il



https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-urtekrydder-og-krydderblandinger/helios-malt-gurkemeie/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-honning-sirup/manuka-honning-mgo-400/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-honning-sirup/manuka-honning-mgo-400/




SITRONKAKE MED MARSIPAN
OG HVIT SJOKOLADE

INGREDIENSER

e 200 gram_sukkerfri

SLIK GJOR DU: marsipan fra Easis

 Sett ovnen pa 160 grader. * 50 gram sukkerfri

« Start med & vispe sammen Sukrin Gold og hvit sjokolade
smor til dette blir mykt. o 3 dl mandelmel

o Del marsipan i biter og visp dette kraftig inn til * 1 ts_bakepulver
du far en luftig rgre. e 10 ss_Sukrin gold

o Forsett sa a vispe inn sitronsaft, egg, e 200 gram smgr
mandelmel og bakepulver. . 3egg

o Avslutt med & vende inn hakket sjokolade og « Saften av 2 sitroner
valmuefrg.

1 ss valmuefrg

e Hargrenien springform (22cm) og stek midt i
ovnen i 40 minutter.

e Visp sammen eggehvite og sitronsaft. Tilsett
sukrin melis litt og litt til du far gnsket
konsistens. lIkke pynt kaka fgr den er helt
avkjolt!

TOPPING

e Sukrin Melis
e 1 eggehvite
e Saften av 1 sitron

sunkost


https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-godteri/sukrin-marsipan-200-gr/
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/cavalier-plate-hvit-85g-maltitol/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/cavalier-plate-hvit-85g-maltitol/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/mandelmel-ikke-okologisk/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/helios-bakepulver-110-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/helios-bakepulver-110-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinmelis/




SJOKOLADE MOUSSEKAKE
MED SPR® BUNN

INGREDIENSER

« 3 poser_sukkerfri

SLIK GJOR DU: sjokolademousse
e 400 gram_sukkerfri
L4 Sett ovnen pé 180 grader marsipan fra Easis
e Trykk marsipanen ut i en springform. 15 cm i « 3 dl melk
diameter.
e Stek bunnen i ca. 30 minutter til den blir gylden.
e Avkjgl helt.

e Visp sammen pulver og melk til en luftig
mousse og bre utover kakebunnen.
e Sett kaldt i minst 1 time f@r servering.

o Pynt gjerne med friske beer eller paskegodis.

g
N

{4

sunkost


https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-bakemiks/sunn-mat-bakemiks-kakemiks/sukrin-chocolate-mousse-85-gr/
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr

MARSIPAN COOKIES

INGREDIENSER

e 200 gram_sukkerfri
SLIK GJOR DU: marsipan fra Easis

o Sukkerfri Confettis

e Sett ovnen pa 175 grader.

e Del marsipanen opp i 1,5 cm tykke skiver.

e Form dem som sma egg, evt pynt med
confettis og pensle med egg.

o Stekes midtiovneni 15-17 minutter.

PN
sunkost


https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-godteri/sukrin-marsipan-200-gr/
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/easis-marsipan-150-gr
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-godteri/confettis-20-gr/




PASKEVAFLER

SLIK GJOR DU:

e Blend alle ingrediensene sammen og la rgren
svelle i 5til 10 minutter.

o Stek vaflene pa middels varme i jernet.
e Et lite tips nar du lager vafler av havregryn er a

ikke lukke igjen vaffeljernet fgr vaflene er stekt
pa en side.

sunkost

INGREDIENSER

e 4egg

e 4 ss cottage cheese

e 10 ss_Helios
havregryn

e 1ts Helios
bakepulver

e 1/2 ts Supernature
Himalaya salt

e 1/4ts pepper

For gule vafler tilsett 1 ss
gurkemeie

For rede vafler tilsett 0,5
dl Helios redbetjuice

For grgnne vafler blend
inn 1 neve frisk spinat


https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/helios-havregryn-sma/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/helios-bakepulver-110-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-salt-urtesalt/supernature-himalayasalt-fin/
https://sunkost.no/produkter/drikke/drikke-smoothies-juicer/helios-rodbetejuice-750-ml/

BOLLER MED SJOKOLADE

INGREDIENSER

3 dl sukkerfri
vaniljekesam
e 5 ss Sukrin gold

SLIK GJOR DU:

e Legg rosinene til blgt i litt vann. e 25 gram gjeer

e Smuldre gjaeren i en bolle og tilsett e 1egg
vaniljekesam, Sukrin gold, vaniljepulver, egg, e 1 ss Helios
vann, smegr og kardemomme. kardemomme

 Ror til gjeeren er opplost. e 1 ts Helios

e Sla vannet av rosinene og rgr dem inn.

e Tilsett melet litt og litt.

e Elti minst 15 minutter.

o Sett sa deigen til heving til den har fatt dobbel
storrelse.

vaniljepulver

o 1 dl Helios rosiner

e 0,5dl kaldt vann

e 50 gram smeltet
smor

e 500 gram_Holli Mglle
okologisk siktet
speltmel + litt til til
utbaking

e 1 egg til pensling

- e 1 Nick’s chocolate
I
wafer bar

e -
v
-~

(f.

sunkost



https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin-gold/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-urtekrydder-og-krydderblandinger/helios-kardemomme-23-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-urtekrydder-og-krydderblandinger/helios-kardemomme-23-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-sott-kryddersmakstilsetning/helios-bourbon-vaniljepulver-10-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-sott-kryddersmakstilsetning/helios-bourbon-vaniljepulver-10-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-supermat/sunn-mat-supermat-superfrukter-baer/helios-okologiske-rosiner/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-supermat/sunn-mat-supermat-superfrukter-baer/helios-okologiske-rosiner/
https://sunkost.no/oko-spelt-siktet
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-barer/sunn-snacks-barer-lavkarbobar/nicks-kexbar/
https://sunkost.no/nick-s-chocolate-wafer
https://sunkost.no/nick-s-chocolate-wafer
https://sunkost.no/nick-s-chocolate-wafer

BOLLER MED SJOKOLADE

INGREDIENSER

PYNT:

SLIK GJOR DU:
e 1 dlrevet kokos

e Sla ut luften og kna deigen sammen. o 1ts gurkemeie

Rull til en pglse, del opp og form 6-8 boller.

o Del sjokoladen i biter og ha 3-4 biter i hver
bolle.

e Legg bollene pa et brett og la de heve i 20-30
minutter.

e Sett ovnen pa 220 grader over og undervarme.

e Pensle bollene og stek dem midt i ovneni 10-
12 minutter

e Sukrinmelis + vann

e Rgr sammen revet kokos og gurkemeie.
e Rgr sammen sukrinmelis + vann
e Pynt bollene nar de er helt avkjglt



https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-urtekrydder-og-krydderblandinger/helios-malt-gurkemeie/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinmelis/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinmelis/

BAGELS

SLIK GJOR DU:

R@r sammen gjaer, Sukrinsirup og olje.

Miks sammen alt det tarre.

Rer sa sammen gjeer blanding, lunkent vann og
det torre.

Elt deigen godt i 20 minutter - spe pa med melk
underveis.

Sett deigen til heving i 60 minutter.

Del deigen opp i atte emner.

Form til rundstykker. Klem disse litt flate og
form til bagels ved & lage et hull i midten.
Kokes 2 minutter pa hver side i litt saltet vann.
Stekes tilslutt pa 200 grader over/under varme i
20 minutter.

*Bagelen vil ese under koking, sa gjer gjerne hullet
litt stort

N A
o
sunkost

INGREDIENSER

25 gram fersk gjeer
1 ss _Sukrinsirup
gold

3 ss_Helios rapsolje
4 dl lunkent vann
0,5 dl kald melk

3 dl Mglle havremel
7 dl Molle lyst
speltmel

1 ts_Helios
Himalayasalt



https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrin/%20/%20https:/sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-sotning/sunn-mat-sotning-sukkererstatning/sukrinsirup-gold-450-gr/
https://sunkost.no/sukrinsirup-gold-450-gr
https://sunkost.no/sukrinsirup-gold-450-gr
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-olje/sunn-mat-olje-fro-kjerne-notte-oljer/helios-rapsolje-ok-500ml/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-olje/sunn-mat-olje-fro-kjerne-notte-oljer/helios-rapsolje-ok-500ml/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/oko-havre-sammalt/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/oko-havre-sammalt/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/oko-spelt-siktet/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/oko-spelt-siktet/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-salt-urtesalt/helios-himalayasalt/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-salt-urtesalt/helios-himalayasalt/

PIZZA TWISTERS

SLIK GJOR DU:

e Sett ovnen pa 200 grader.

e Smgr pastasaus pa halve pizzabunnen.

e Strg over ost og skinke.

e Brett den andre delen over.

e Del opp i 6-8 strimler. Twist disse og legg pa et
stekebrett.

e Pensle med melk eller egg, og strg over
pizzakrydder.

e Stekes i 10 minutter.

PN
sunkost

INGREDIENSER

1 rull ferdig, fullkorn
pizza deig

1 glass_Helios
pastasaus

Kokt skinke i strimler
Revet ost

Helios pizzakrydder

Egg eller melk til
pensling


https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-eddik-sauser/helios-pastasaus-bolognese-350-gr/
https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-krydder/sunn-mat-krydder-urtekrydder-og-krydderblandinger/helios-pizzakrydder/

HJEMMELAGET TURMIX

INGREDIENSER

Mork sjokolade
Helios mandler
Helios hasselngtter
Torkede baer

SLIK GJOR DU:

e Miks sammen det du matte ha i skapet av
netter, frg og baer.

sunk0st


https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-sjokolade/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-mandler/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-mandler/
https://sunkost.no/produkter/sunn-snacks/sunn-snacks-notter/helios-hasselnotter-150-gr/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-torket-frukt/
https://sunkost.no/produktkategori/sunn-snacks/sunn-snacks-torket-frukt/

