
[image: cover]


[image: imgtitle.png]


 

Forord


Vejen til et lidt sundere sødt liv


Naturlig(vis) sødt

Sundere alternativer til raffineret sukker
 
Marmelader
 
Agavesirup
 
Bagte æbler eller pærer med abrikos og vanilje
 
Æblemos eller pæremos med vanilje
 
Nøddemælk
 
Iblødsætning af tørret frugt
 

Rene råvarer
 

Ren råhygge
 
Småkager, muffins og kager
 
3 forskellige småkager af 1 dej
 
Chokoladekage
 
Kryddermuffins
 
Kokos- og bananmuffins
 
Gulerodsmuffins
 
Banan- og chokolademuffins
 

Lynsnack

Pif, paf, puf, nøddeguf og lynkiks

Pif, paf, puf-chokokugler

Chokonødder

Dobbelte mini-chokolade-riskiks

Powersnack


Bar’ power

Energibarer

SUNDT SLIK eller?

Kokos- og nøddestænger

Nødde- og kakaostænger

Mandel- og vaniljestænger

Kokos- og kakaostænger

Havre- og kakaostænger

Multi- og nøddebar

Chokolade- og karamelbar

Ananas- og kokosbar

Abrikos- og nøddebar

Chokolade- og kokosbar


Konfektkugler året rundt

Choko-orange

Spicy-dadel

Dobbelt choko

Chokonødder

Bounty-choko

Eksotisk

Choko-havregryn

Lime-kokos

Ingefær-kokos

Cornpops

Chokoladetrøfler


Læskende lækker

Saft, sodavand, smoothies og slush-ice

Citrus-lemonade

Grøn te-lemonade

Hibiscussaft

Lakridssaft

Sodavand uden sukker

Avokado- og æblesmoothie med mynte

Jordbærsmoothie

Mango- og appelsinsmoothie

Blåbær- og hindbærsmoothie

Ananas-, banan- og kokosnødsmoothie

Goji- og acerolasmoothie

Jordbær- og banansmoothie

Slush-ice


Næsten 100% frugt

Den rene frugt tilsat et lille pift kan få selv det mest kræsne barn til at spise

Jordbærshake

Abrikosshake

Kiwishake

Blåbærshake

Den hurtige og nemme frugt

Hele frugt-ispinde med chokolade

Kradsende frugthapsere


Iskold fornøjelse

Is, is og atter is

Ananas- og mangois

Kokos- og dadelis

Jordbær-, blåbær- og rødbedeis

Nøddeis

Avokado- og æbleis med mynte

Appelsin- og vaniljesorbet

Hindbærsorbet

Multifrugtsorbet

Ananas- og kokosis

Jordbær- og bananis

Kaffe- og chokois

Mangois

Jordbærsorbet

Vandmelonis

Chokolade- og kokosis


Ingen is uden drys og guf

Drys

Jordbærsauce

Blandede hakkede nødder

Finthakkede rå kakaonibs

Chokoladesauce

Finthakkede gojibær


Ispinde – kun for børn

1-farvede, 2-farvede eller flerfarvede ispinde

Jordbær-ispinde

Banan-ispinde

Mango-ispinde

Vandmelon-ispinde

Hindbær-ispinde

Kiwi-ispinde

Flerfarvede is


Brandhyggeligt bål

Søde, lækre opskrifter over bål

Boghvedepandekager

Grillede frugter

Æblemos med vanilje

Chokoladesauce

Vaniljeskyr

Jordbærcreme

Bagte æbler og pærer i folie


Alt det nyttige

Godt værktøj

Læserservice

Tak til

Følg med på blog
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Til den søde tand

Alle vil gerne forkæle sin familie med alverdens lækkerier, men kommer til kort, når det handler om at kunne tilbyde sunde alternativer uden at gå på kompromis med smagen.

Børn er kræsne, og det med at prøve at tilbyde dem erstatninger for slik og andet guf lykkes sjældent. De kan meget hurtigt smage forskel. Børn er ganske enkelt de største eksperter i usunde lækkerier. Så fredagshyggen ender tit med den klassiske slikskål. Men hvad gør man, hvis man gerne vil kunne tilbyde noget sundt, uden at det bliver det klassiske frugtfad?

Hvad angår smagen, har vi selv indflydelse.
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