Knekkebr¢d

Enkle og makf

VARDESENTERET



Fiber

Fiber er godt for fordgyelsen og viktig for god helse. Det bidrar til et stabilt
blodsukker, gir god metthetsfglelse, er godt for tennene, er viktig for tarm-
bakteriene vare, kan senke kolesterolet og reduserer risikoen for & fa tykk-
tarmskreft.

Voksne personer anbefales & spise 25 til 35 gram kostfiber per dag. Det gjen-
nomsnittlige fiberinntaket er i dag pa rundt 17 gram per dag. Vi nordmenn bgr

derfor spise mer fiber for & dekke behovet. —
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- | Norge farvii oss mest fiber fra bred og andre kornprodukter. Andre gode T — \\

—— . kilder til fiber er poteter, grannsaker, frukt, baer og belgvekster. Eksempler pd W
E belgvekster er erter, bgnner og linser. - -

Grovt brgd og knekkebrad inneholder 2 til 3 ganger s& mye fiber som fint brad
og knekkebrgd.

TIPS: | varedeklarasjoner pad matvarer star ofte fiber omtalt som kostfiber.

| dette heftet finner du enkle og gode oppskrifter pa grove varianter av knekke-
brgd og kjeks.

VARDESENTERET er et friareal for kreftpasienter og pargrende. Her er all tid
din tid. Du kan ta en prat med andre besgkende, eller ha samtaler med en
likeperson — en som selv har hatt kreft eller som har veert pargrende til en
kreftsyk. Du kan f& rdd og veiledning, delta pa trening eller pa ulike kurs som
passer for deg. Les mer pa vardesenteret.no.




HAVREKJEKS
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Tid: 40 min. Utfgrelse: enkel Antall: 32 stk

6 dl havregryn

2 dl havremel

2 dl lettmelk

1 dl flytende margarin
1 ss sukker

2 ts bakepulver

1 ts kardemomme

Bland sammen de tgrre ingrediensene.
Tilsett sa vaeske og rgr til en fast deig.
Kjevle ut deigen til en tynn leiv. Stikk ut
runde kjeks med et glass eller pepper-
kakeform. Stek kjeksene gylne pa

180 °C midt i ovnen i 20 minutter.
Avkjgles pd rist og oppbevares i lufttett
boks.

TIPS: Server gjerne kjeksene med rgrte
jordbeer.




HUMMUS
1 boks kikerter
2 stk hvitlgksfedd

2 ss tahini (malte sesamfrg)
Y sitron (kun saften)

Hell av vannet til kikertene og skyll

dem godt. Skrell hvitlgksfeddene.

Bland sammen alle ingrediensene i
en bolle. Kjgr sammen til en jevn
puré med stavmikser. Tilsett vann
ved behov for en mykere konsi-
stens. Dekorer gjerne hummusen
med litt olivenolje og paprikapulver
f@r servering.

KNEKKEBR@D MED URTER
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Tid: 60 min.  Utfgrelse: middels  Antall: 32 stk

4 dI havregryn

2 dl linfrg

2 dl sesamfrg

2 dI solsikkekjerner

5dl vann

2 ts tgrket timian

4 ts tgrket rosmarin

1 ts flaksalt til & strg over

Bland sammen de tgrre ingrediensene.
Tilsett vaeske og rgr sammen til en tykk
rgre. Fordel rgren pa to stekebrett med
bakepapir. Stekes ved 190 °C varmluft
i totalt ca. 40 minutter. Sett begge
brettene inn i ovnen. Ta ut brettene
etter 20 minutter og del knekkebrgd-
massen i ruter med en pizzaskjarer.
Bytt plass pa brettene nar du setter
dem inn igjen, og stek knekkebrgdene i
ytterligere 20 minutter. Knekkebrgdene
er ferdig nar de er gylne og tgrre. Tiden
kan variere fra ovn til ovn. Avkjgles pd
rist og oppbevares i lufttett boks.

Server gjerne knekkebrgdene
med hummus og avokado.



PIZZAKNEKKEBR@D
QRN 0N

Tid: 60 min.  Utfgrelse: middels  Antall: 32 stk

4 dl havregryn

2 dl linfrg

2 dl sesamfrg

2 dl solsikkekjerner

5dl vann

12 stk soltgrkede tomater i olje
5 ts tgrket oregano

5 ts tgrket basilikum

La oljen renne av tomatene og del
dem i mindre biter. Bland sammen

de tgrre ingrediensene. Tilsett veeske
og rgr sammen til en tykk rgre. Fordel
rgren pa to stekebrett med bakepapir.
Stekes ved 190 °C varmluft i totalt ca.
40 minutter. Sett begge brettene inn i
ovnen. Ta ut brettene etter 20 minut-
ter og del knekkebrgdmassen i ruter
med en pizzaskjaerer. Bytt plass pa
brettene nar du setter dem inn igjen,
og stek knekkebrgdene i ytterligere 20
minutter. Knekkebrgdene er ferdig nar
de er gylne og tgrre. Tiden kan variere
fra ovn til ovn. Avkjgles pé rist og opp-
bevares i lufttett boks.

Server gjerne knekkebrgdene
med guacamole.

GUACAMOLE

1 stk avokado

1 stk tomat

Y stk gul Igk

1 fedd hvitlgk

Y4 sitron (kun saften)
Pepper

Skrell Igk, hvitlgk og avokado.
Finhakk tomat, Igk og hvitlgk. Mos
avokado med en gaffel, tilsett gk,
hvitlgk og tomat. Smak til med
sitronsaft og pepper.



KNEKKEBR@D MED FRUKT

Tid: 60 min. Antall: 32 stk

Utfgrelse: middels

3 Y2 dl grovt rugmel
3 Y dl havregryn

1 % dl sesamfrg

Y2 dl linfrg

2 dl solsikkefrg

1 dI kruskakli

1 dI rosiner

1 dl aprikoser

7 dlvann

Del aprikosene i smé biter. Bland
sammen de tgrre ingrediensene. Tilsett

vaeske og rgr sammen til en tykk rgre.
Fordel rgren pa to stekebrett med
bakepapir. Stekes ved 190 °C varmluft
i totalt ca. 40 minutter. Sett begge bret-
tene inn i ovnen. Ta ut brettene etter
20 minutter og del knekkebrgdmassen
i ruter med en pizzaskjaerer. Bytt plass
pa brettene nar du setter dem inn igjen,
og stek knekkebrgdene i ytterligere 20
minutter. Knekkebrgdene er ferdig nar
de er gylne og tgrre. Tiden kan variere
fra ovn til ovn. Avkjgles pa rist og opp-
bevares i lufttett boks.

TIPS: Server gjerne knekkebrgdene
med ost eller syltetgy.



FLAPJACK
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Tid: 50 min.  Utfgrelse: middels ~ Antall: 32 stk

2 dl havregryn

1 dl rosiner

1 dl tranebeer

Y2 dl hasselngtter

Y2 dl pistasjngtter

Y2 dl valngtter

1 stk egg

2 stk bananer (gjerne godt modne)
1 ss honning

Grovhakk hasselngtter, valngtter og pistasjngtter. Bland sammen alle ingrediensene
i en bolle. Fordel deigen utover en stor langpanne dekket med bakepapir. Stek ved

180 °C midt i ovnen i 20 minutter. Del opp i biter p& 2 x 6 cm. Sett til avkjgling pa
rist. Bgr oppbevares i kjgleskap eller fryses.

KNEKKEBR@D MED N@TTER
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Utfgrelse: middels  Antall: 32 stk

Tid: 60 min.

3 Y dl grovt rugmel
2 Y2 dl havregryn

2 Y2 dl valngtter

1 %2 dl mandler

1 dI hasselngtter

Y2 dl gresskarkjerner
1 dl pistasjngtter

7 dl vann

Grovhakk valngtter, mandler og hassel-
ngtter. Bland sammen de tgrre ingredi-

ensene. Tilsett vaeske og rgr sammen

til en tykk rgre. Fordel rgren pa to steke-
brett med bakepapir. Stekes ved 190 °C
varmluft i totalt ca. 40 minutter. Sett
begge brettene inn i ovnen. Ta ut bret-
tene etter 20 minutter og del knekke-
brgdmassen i ruter med en pizzaskjee-
rer. Bytt plass pé brettene nar du setter
dem inn igjen, og stek knekkebrgdene i
ytterligere 20 minutter. Knekkebrgdene
er ferdig nar de er gylne og tgrre. Tiden
kan variere fra ovn til ovn. Avkjgles pd
rist og oppbevares i lufttett boks.

TIPS: Sever gjerne knekkebrgdene med
ost eller syltetgy.
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