Fra 8 maneder

Hjemmelavet plantedrik med sesam er en suveran
kalkkilde til kofri smdfolk. Vi steger smd svam-
pede boghvedepandekager, som mor far svart ved
at holde nallerne fra. Prov ogsd funky hippiepdlag
med rodbede, linsegryde med et touch af Indien og
Ilimamos med topgren samvittighed.

SESAM-MANDEL-DRIK
3DL

Genial basisdrik til kofri smdbgrn. Sesam har
hoj kalkfaktor, og mandler giver blgd spdme og
et godt skud B6- og E-vitamin. Drikken spdes
med en lille figen eller dadel.

INGREDIENSER

¢ % dl (20 g) sesamfrg
e 7% dl (15 g) mandler
¢ 2% dl kogt afkglet vand

SADAN GO@R DU

¢ Blend sesamfrg og mandler, evt. med
lidt af vandet, alt efter hvordan din
blender er skruet sammen. Mandlerne
kan med fordel seettes i blgd og smuttes
forst.

¢ Blend kraftigt og leenge, sd meelken
bliver s glat som muligt.

e Tilseet kogt, afkglet vand, og blend
videre.

¢ Heeld drikken pé en glaskande, og opbe-
var den i kgleskab, hvor den kan holde
sig fire dage. Du kan ogsé bruge koldt
vand fra hanen, sd kan meelken holde
sig et par dage. Omrystes fgr brug.
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SESAM-BANAN-DRIK
4DL

Plantedrik, som er pumpet to the max med
knoglepower. Den markante sesamsmag er
sloret af banan, som bidrager med kalium og
magnesium.

INGREDIENSER

e % dl (40 g) sesamfrg
e % banan (40 g8)
e 2% dl kogt afkplet vand

SADAN GUR DU

* Blend sesamfrgene, evt. med lidt af
vandet, alt efter hvordan din blender
er skruet sammen.

¢ Blend kraftigt og leenge, s& malken
bliver sa glat som muligt.

* Tilset banan og kogt, afkglet vand, og
blend videre.

e Heeld drikken pé en glaskande, og opbe-
var den i kgleskab, hvor det kan holde
sig ca. et dggn. Omrystes for brug.

Rebeceas fif

Brug en mindre meaengde vand, og du har en

enkel og laekker smoothie.
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