


INGREDIENSER

3 dl mysli

3 dl havregryn

1 dl solsikkefrg, ristede
90 g mork chokolade, groft hakket
4 spsk. smgr, smeltet

3 spsk. brunt rersukker
!/, vaniljestang

2 eggehvider

2 eeggeblommer

3 spsk. sirup

FREMGANGSMADE

Smelt forst smorret sammen med
vaniljekornene, som du har skrabet
ud af stangen (stangen kan du
gemme til en anden gang, fxiet
syltetgjsglas med sukker, sa far

du fint vaniljesukker). Kom ogséa
sukker og sirup i gryden, og smelt
sammen.

Fjern fra varmen, og pisk aegge-
blommerne i til en glat masse. Kom
hviderne i en stor skél, og pisk dem
stive. Vend dem s& sammen med
smermassen, og bland herefter
resten af ingredienserne i.

D&k en form med bagepapir, og
smor det let. Fyld herefter massen i,
sd den er ca. 2 cm hgj. Kom formen
i en forvarmet ovn ved 175°1 ca. 10

minutter.

Tag formen ud af ovnen, og kol

ned i keleskabet. Herefter kan den
stivnede masse tages ud og skeeres i
passende stykker.

TIPS

De udskarne barrer bliver rigtig
fine ved at dyppe oversiden i mark
chokolade. S4 bliver de virkelig
leekre og indbydende. Du kan sag-
tens have denne chokolade-chip-
bari en luftteet beholder i koleskab-
et og servere den i lobet af ugen.
Det er klart, at man ikke altid har
tiden til at bage sine egne energi-
barrer, men sa findes der udmaerke-
de barrer i fx helsekostbutikkerne,
som er med rene ravarer, modsat
dem, som er proppet med alt muligt
meerkeligt.





