3-4 msk kokosolja eller ghi

2 dI kikartstmjol

1dI honung eller agavesirap

2 krm kardemumma (kan uteslutas)

1 krm torkad ingeféara (kan uteslutas)
2 tsk &kta vaniljsocker

2 msk kakao eller 3 msk carob

3 dl rispuffar eller quinoapuffar

1. Smalt olja och blanda ner kikéartsmjolet. Rosta smeten langsamt i cirka 10 minuter tills den &r latt
brun. Lat det svalna.

2. Héll i 6vriga ingredienser.

3. Platta till och lat kallna. Skér i fyrkanter. Serveras val kyld.

Variation: uteslut rispuffar minska honung till % dl eller efter smak. Tillsatt exempelvis olika notter
eller rostade sesamfron 2-3 dl.

Den har sotsaken kan varieras i det odndliga. Den ar halsosam och ger energi.



