Lune enhjorning-kLatter

V7 laver ofte de her &bleklatter om efteraret, hVor mah Kah Vere
heldig at £3 &bler aF hogen, man kender, hVis man ikke selv har et
&bletree i haven.

TReekker til: IKkKke tilsat sukker
) A 30 min. i alt.
¢ pers. [ Ca. 16 StK. Laktosefri &

Tip: Kan serveres med en god Vaniljeis éeller hiemmelavet bananis, men
Kkah ogs3 nydes, som de er.

Thgredienser:

2 &bler (Ca. 200 g. revet &ble)
1&g

1 tsk. bagepulver

1 tsSK. st@dt Kanel

¥ tSK. Vahiljepulver
Kan erstattes med 2 tSK. Vahiljesukker

2 SpSK. finvalset havregryn

2 SpsKk. havremel
Kan erstattes med hvedemel

1 Khivspids groft Ssalt

Olie til stegnhing
Kan erstattes med sm@r

remgangsmade:

Acblerne skylles og rives pg et
rivejern.

Derefter blahdes alle
ingredienser sammen i en skal.
Det hele r@gres Kort sammen 0g
fordeles med en spiseske i Sma
Klatter pa en varm pande.

Gteges gyldne i olie eller sm@r i
Ca. 2 min. pa hver side - serveres
gerne |uhe.




Laekker enhjorning-grod

Sund og harende ovhbagt grad, Som Smager af kKage — praV se|v.

@ Tkke tilsat sukker 10 minh. + 20 min.
Vegansk o bagetid i ovh
Obs. Mit Forslag til topping er min egen £aVorit 0g £ar ha&rmest den
sunde grad til at fremsta som en lille dessert. Til en aFveKsling kan
du skare to a&bler j tern og drysse dem med kanel, stege dem mare
og gyldne i Smar pé panden og servere dem sammen med graden —

mine barn har elsket [unhe og bidde abletern lige fra de Var babyer og

begynd'te at spise selv.

Tip. Til de travie dage kan du i stedet [ave haVregrad, som er Klar pa
under 5 min. - beregn 1 dl. havregryn pr. pers. og dobbelt s mange
dl. vaeske. DVS. til ¢ pers. skal du bruge ¢ dl. havregryn og 8 d|. vaske
®erne ¢ dl. Vand og ¢ dl. plantemélk, da maeiken Vil 8dre Sraden mere
cremet.) Det hele blanhdes sammen i en Sryde og Koges let | et par
minutter unhder omraring, indtil Sraden har den rette Konsistens —
serveres gerne med samme Fors|as til toppins.

TReekker il:

4 pers.

Ingredienser:

¢ dl. plantemelk, £.eks. havremeelk

2 meget modne bahaher (O mere
modne, jo bedre)

2 dl. finvalset havregryn (80 g.)
2 SpSK. Chiafrd

2 SpSK. h@rfro
Kan udelades

1 tsKk. Kahe|

¥ tSK. Vahiljepulver
Kan erstattes med 2 tsKk. Vaniljesukker

1 Khivspids groft Salt

Topping til ¢ portioner:

50 8. 70% m@rk chokolade,
grofthakket

2 modne bahaner, i sKiver
1dl. mandler, grofthakket (70 g.)
¢ spsk. kokosmel (20 8.)

Fremgangsmade:

Bananerne moses med en gaffel i
en skal. Resten af ingredienserne
r@res i. Fordeles i et lille, ildfast
fad (Ca. 20%25 Cm.) og bages ved
180 grader Varmluft i 20 min.
Udnyt bagetiden og forbered
gerne toppingen imens.

Fordel hakket m@rk Cchokolade,
banhaner i skiver, hakkede
mandler og en spsk. kokosmel pa
hver portioh inden servering.






Uimodstielige havfrue-Snacks

Smager af romkusier, men uden tilsat hvede og rafFineret sukker.
Det er ren magi O

TReekker til:

Ca. 16 StKk.

Ikke tilsat hvedemel
IKKe tilsat sukker

Laktosefri

Tip: [LaV gerne dobbeltportion, 08 £rys resten hed. Det haturlige
SUKKerindpold £ra dadlerne £ar, at de forbliver bidde pa frost og Kan
derfor nydes direkte £ra fryseren. Det er mih Kra&she s@ns ultimative

£avorit — og det siger altsg ikke $3 lidt =

Ihgredienser:

1 % dl. hakkede mandler (105 8.)

10 StK. friske dadler uden sten
(205 8.)

1 SpSK. rOomaroma
Kan udelades, men det Ville Vere en skam

1 spsK. Kakaopulver

Desuden % d|. kokosmel (2 spsK.)
til gt trille kuglernhe i
Kan erstattes med frysetgrret hindbaer
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Fremgangsmade:

Mandlerne hakkes eller blendes
Kort Og saettes til side. Fjern
stenene fra dadlerne, og mos
dem med en gaffel. Rgr dem
derefter sammen med de
hakkede mandler og resten af
ingredienserne i en sKal.

Formes til Sma Kugler og trilles
i Kokosme| og/eller frysetdrret
hindber. Nydes kolde.

mr«y\'

ATV



Sod havfrue-grod

Kold og harende grdd, som Kah [aVes Klar, dasen £2r den Skal Spises.

Raekker til: @ 'p IkKke tilsat hvedemel 5 min. +
Ikke tilsat sukker a .
2-3 pers. Laktosefri 1 hat pa Kg|
Tip: Kan serveres med friske bar, hakkede mandler ogy/eller samme
granola som foresléet til haverue-bowlen pa Forrige side — mums!

Ingredienser: Fremgangsmade:
2 StK. friske dadler uden sten Fiern stenene fra dadlerne, 08
Kan erstattes med 2 tsk. honhing mos dem med en gaffel. Rar

dem derefter sammen med de
2 SpSk. hgrfrg resterende ingredienser. Skal
2 Spsk. Chiafrg traekke pa kgl i minimum et par
timer, men laVv det gerne Klar om
aftenen, og sect det i k@leskab,
1 tSK. Kahel indtil det skal spises naste dag.
Kan erstattes med Vaniliesukker 1 modsathing til de fleste andre
slags grad skal denne gr@d nydes
Kold 0g kah for @Vrigt sagtens
holde sig i et par dage pa Kgl.

2 dl. havregryn (80 8.)

¢ d|. plantemelk, £.eks.
manhdelmaelk




