Inspiration til sundere fødselsdage i Sokkelunden

Server Pølsehorn, kyllinge lår, frugtsmothie, boller, popkorn, frugt salat og lækkere sunde ting uden sukker etc


Sukkerfrie romkugler

80 g kokosmel
34 g mandler
100 g dadler
[bookmark: _GoBack]40 g hasselnødder
100 g rosiner
20 g ren kakao uden sukker
3 spsk instant kaffe ( kan undlades)
1 tsk. Kanel
2 tsk kardemomme
1 banan
2spsk oliven olie
10 g figner 
lidt romessens ( kan undlades )
en smule havsalt
lidt kokosmel

Det kan være fordel at tilsætte kokos olie da det stivner når det køles ned så kuglerne ikke er så bløde.

Ingredienserne blendes og rulles til kugler der rulles i kokusmel. Nemmest er det hvis man blender nødder og kokos sammen med kryderier og stille og roligt blender det tørrede frugt med, gerne mens blenderen kører og en af gangen.
OPBEVARING: De kan med fordel laves og fryses ned og tages op når man vil spise dem.


Kakao kugler

4 spsk kakao m. Top
1 dl kokosmel 
3 dl cashewnødder
2 spsk pinjekerner
½ dl vand eller appelsin juice
3 dl dadler
1 spsk kokosolie ( gør at kuglerne ikke er så bløde)

Fremgangsmåde som romkugler blend nødder og tørt og stille og roligt tilsæt tøret frugt.
OPBEVARING: De kan med fordel laves og fryses ned og tages op når man vil spise dem.

Disse kugler kan varieres på alle mulige måder:
Man kan bruge forslkellige tøret frugt og andre nødder. Hvis man rister mandler eller nødder let på panden så smager det lidt anderledes. 
EKS: abrikos + mandler og kokos 
Dadler og frisk eller tøret mynte + kakao og nødder eller mandler.
Mandler + dadler og rosiner + apelsin og kokos olie.

Kør alle ingredienserne i en foodprocessor eller blender. Smag til med romesensen og evt. Mere kakao. Tril i Kokosmel.
OBS: Bedst at kværne mandler først og kryderierne og så en efter en tilsætte det tørret frugt og bananen. Særligt vigtigt i en blender.


Frugt der gir energi.

Bland lidt oliven olie og appelsin saft sammen med div. Skåret frugt og hakkede nødder. Sever evt. Med lidt fløde skum.

Tørret frugt og mandler vendt rundt i kakao og kanel eller i Lakris pulver.

Banan muffins Til 6 - 10 personer 

200 g mandler
200 g hasselnødder
5 spsk kokosolie
½ tsk stød allehånde
2/3  tsk stød kanel
2/3  tsk stød kardemomme
en tsk vaniljepulver
4 spsk rosiner, udblødte i vand nattenover
10 æg
4 bananer
1 lille knivspis havsalt
1 lille knivspis friskkværnet peber

Kør mandler og nødder i en blender til du har fin mel og blend de øvrige ingredienser i. Er din blender ikke så stor kan du blende rosiner med mandler og bananer for sig selv og finde en storskål til det hele og piske alt sammen med håndmixer.

Man kan med fordel bruge denne opskrift som grund dej og tilføje div. Bær feks hinbær, revnet æbler etc.


Go' fuldkornsbar af: Christian Bitz, ernæringsekspert

30g havregryn 
20g speltflager 
10g solsikkerkerner 
30 g tørret frugt, f.eks. rosiner, abrikos, blåbær eller andet 
10 g nødder 
20 g kakao
Lidt kanel
Det hele køres i foodprocessor og formes til barer, kugler eller seje figurer!
Havregrynskugler 
3 dl havregryn 
1 dl kokosmel + lidt til at trille kuglerne i 
1 dl hakkede dadler 
2 spsk. honning 
2 spsk. smør 
1 spsk. kakao 
½ dl. hakkede hasselnødder 
Ca. 1 dl æblesaft  

Alle ingredienser æltes godt sammen i foodprocessoren og formes til kugler, der trilles i kokosmel.

Figenkonfekt 

50 g figner 
50 g nødder hakkede mandler  

Kog fignerne i ca. 5 min. i lidt vand.  I blenderen pureres figner og nødder hver for sig og røres derefter sammen.  Rul massen ud i en stang og vend den i de hakkede mandler.


24 mælkefri pølsehorn   

1/2 liter lunkent vand
25 g gær
200 g grahamsmel
1 tsk. salt
1 tsk. honning
1 spsk. olie
500 g hvedemel
8-12 mælkefrie pølser ( f. eks. Hanegal, men kig på varedeklarationen)

Sådan gør du:
Dejen hæver som en almindelig gærdej i 45 minutter. Deles i tre dele, der hver formes som en kugle og rulles ud til en rund plade ca. 30 cm i diameter. Pladen skæres i 8 trekanter. Hver pølser skæres i 2-3 stykker, der hver lægges på den brede ende af trekanten, som så rulles ind mod spidsen.
Placeres på bageplade med spidsen nedad. Efterhæver i 15 minutter.
Pensles med vand og bages ved 200 grader i 20 minutter.






De ekstra sunde pizzasnegle

Sunde og velsmagende - de indeholder ca. 105 kcal. pr. snegl. - så de er rigtig gode hvis du tænker på fedtet.
Du skal bruge:
Dej:
25 gram gær
3 dl. lunkent vand
1 tsk. salt
200 gram grahamsmel
250 gram hvedemel (evt. speltmel)
Fyld:
1 tsk. olivenolie
100 gram revet løg
200 gram revet gulerod
200 gram revet squash
2 dl. tomatpure
1 tsk. tørret oregano
1 tsk. tørret basilikum
salt og peber
75 gram revet ost (10%)

Sådan gør du:
Rør gæren ud i vandet i en stor skål. Tilsæt salt, grahamsmel og det meste af hvedemelet.
Ælt dejen og tilsæt resten af melet lidt efter lidt. Dejen skal være smidig og kan slippe fingrene.
Lad dejen hæve mens du laver fyldet.
Varm olien op i en gryde eller på en pande. Svits løg, gulerod og squash heri i 4-5 minutter. Tilsæt tomatpuré og krydderier og lad saucen simre i 10 minutter. Blend evt. fyldet, hvis du ønsker finere konsistens, eller hvis grøntsagerne skal "skjules" for kræsne børn
Hæld dejen ud på et melstrøet bord og rul den ud til en firkant på ca. 30x45 cm.
Smør fyldet ud på dejen.
Rul dejen sammen på den lange led. Skær dejen ud i ca. 2 cm. brede stykker og læg disse på en bageplade med bagepapir. Sørg for at der er godt med mellemrum mellem sneglene, så de kan hæve.
Drys sneglene med ost.
Tænd ovnen på 200 grader og lad sneglene efterhæve mens ovnen bliver varm.
Bag pizzasneglene i 15-20 minutter. 


Pirogger med spinat og champignon - En lækkerbisken til både madkurven eller til natmaden. .

Du skal bruge:
Dej:
25 g gær
3 dl vand
1 tsk salt
1 spsk vindruekerneolie
350 g hvedemel
200 g rugmel
1 stk. æg til pensling

Fyld:
1/2 kg spinat
1/2 kg champignoner i kvarte
1 tsk. revet muskatnød
1 dl syrnet fløde 9%
1 spsk hvedemel
1 bdt. fintsnittet purløg

Sådan gør du:
Opløs gæren i lunkent vand og tilsæt salt og olie. Rør melet i og ælt dejen godt igennem. Dæk dejen med et opvredet viskestykke og lad den hæve ved stuetemperatur i 1 time.
Del pirogdejen i to. Rul hver halvdel ud i 1/2 cm tykkelse på et meldrysset brod. Stik i alt 12 cirkler ud på ca. 12 cm i diameter.
Tænd ovnen på 200 grader.
Skyl spinaten grundigt og ryst den fri for vand. Damp den under låg ca. 2 min i det vand der hænger ved. Pres spinaten let for væde.
Damp champignonerne ind ved jævn varme på en tør pande til al væden er fordampet. Drys muskatnød over.
Bland syrnet fløde og hvedemel. Hæld det ved champignonerne sammen med spinaten og lad det koge igennem 3 min. Bland purløgen i og smag til med salt og peber.
Læg en skefuld af champignon-spinatfyldet midt på hver dejcirkel og fold dejen sammen over fyldet. Fugt evt. sammenføjningen med lidt vand. Stil piroggerne på bagepapir. Dæk med et viskestykke og lad dem efterhæve 15 min. Pensl piroggerne med sammenpisket æg og bag dem i 25 min.
Grønsager pr. person: ca. 250 g 


Muffins med salami, bacon og forårsløg velsmagende og perfekte til madkurven eller madpakken.

porre eller 4 forårsløg
100 g salami i tynde skiver
8 dl hvedemel (480 g)
1 spsk bagepulver
½ tsk salt
100 g smør
4 dl mælk
1 pakke bacon
2 dl revet ost (80 g

Sådan gør du:
Sæt ovnen på 250 grader. Skyl og skær porren i strimler. Skær salamien i tynde skiver.Klip bacon i små stykker.
Bland mel, bagepulver, salt og smør i tynde skiver - gerne i en foodprocessor.
Tilsæt mælken og saml hurtigt massen sammen til en dej.
Rør løg, ost, bacon og salami i. Fordel dejen i en smurt muffinsform med 12 eller 6 huller eller i papirsforme stillet på en plade.
Bages midt i ovnen i 15-20 minutter for store muffins og 12-15 minutter for normalstørrelse.
Muffins skal afkøles lidt, inden de forsigtigt løsnes og serveres lune eller kolde til suppe, salat eller på udflugten. 


Vi håber I vil tage udfordringen op med smil og vil give jeres erfaringer videre til hinanden. 
Så har i gode erfaringer med sukkerfrie og sunde festlige indslag, så send en mail til sokkelunden og vi spreder erfaringerne.

Glade hilsener Bestyrelsen og Sokkelundens personale.
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