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HAVRE- OG Q

NOAGR®D:

Ingredientser
2,5 dl havregryn

1 tsk quinoa flager
3 dl mandel drik/
2 tsk tgrret braend
salt

Kom alle mgredlensfer’“jg'?g%? I
indtil det nar den ko sistens, dt

Tilszet vand for'ke r
Tilfej tOppll’gS’rv
frugt ’ |

Ingredien

2,5 dl grad ris

2 dl vand ‘,

3 dl Mandel drik /meelk

1 vanilla stang . skrab kernern
ud og tilf@J be ge til groden

salt
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SPELT, CHIA OG RUG- GR¢D

Tilseet ris, mandelmaeﬂ(jyafrﬁljestang og fro

* til det kogende Vanql t@;ﬁ rgandejmaelk
“efter 10 min. ’

Ingredientser

2,5 dl spelt flager

1,5 dl rug flager

1 tsk Chia fro

2 dl vand

3 dl mandel eller havre maelk

salt

Tilseet alle ingredienser til det. kogende A “
vand indtil foretrukken konsistens - Tilseet * -
melk efter eget valg.

Tilfgj toppings - en dejlig frugtpuré og

kanel eller dine yndlings toppings.

Se ogsa mine andre opskrifter pa frugtpurre med kun naturlige sgdestoffer - mmmmm Yummy

Yummy.
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beholderetligglist og

pefrugt + chili
alt vanilje

Tilfej ristedemn | badin puré.
Det gl\@?dlg den . Og dette er sa'sundt og godt for d },
at dukan spise de le nﬁck i lgbet af dagen.
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Opskrifter til promovering af brystmaelken

AFTENSMAD
FARVORITER

Spis varm og tilberedt mad for at stegtte milten og for at understotte
produktionen af blod og mealk.




EFTERARS OPSKRIFT

GRASKAR

Ingredientser

1/2 Hokkaido eller butternut squash - lad
skallen blive pa. skaret i ok store stykker.
Vand til det dekker ingredienserne

2-3 dl plantebaseret flgde

1 Lag, hakket

4 fed hvidlgg, hakket

Grgntsags bouillon

Salt som du gnsker

Vegansk smgr

Vegansk creme fraiche

Porrer til at drysse over

Ristede graeskarkerner (med hinalayasalt
hvis du vil)

Ekstra smag til din egen stil:
Gurkemeje

Cayennepeber

Ingefeer

Hvordan:

Sauter smgr med lgg, hvidleg og krydderi
efter eget valg. Tilseet kogende vand og
resten af ingredienserne.

Kog i ca 15 min til greeskarret er mgrt. Blend
derefter med en stavblender, til dengnskede
konsistens.

Top med cremefraiche friske porrer og
greeskarkerner




HELE ARET RUNDT

KYLLING

Ingredientser

Olivenolie

3 hakkede gulergdder

2 hakkede selleri

2 hakkede lgg

6 hakkede fed hvidlgg
Hgnsefond

4 stk.kyllingebryst eller lar
2 -3 pakker nudler

3 spsk. hakket frisk persille
2 spsk. hakket frisk dild

2 spsk. hakket frisk porre
Salt

Hvordan:

Varm olie op i en varm gryde og tilset
hvidleg, lgg, gulergdder og selleri. Sauter
grgntsagerne i 4 min. Tilset
kyllingestykkerne og hgnsebouillon, vand
samt salt og peber. Kog i 45 min.

Nar kyllingerne er mgre - river du kgdet
af 1ar og bryst med 2 gafler og kassérer
knogler (eller gem dem til bonebroth.
Tilseet friske krydderurter til suppen og
server med glasnudler, &gnudler eller
glutenfrit brgd.




NUMMER
1

SUPPE TIL
PROMOVERIN
G AF
BRYSTMALK

Yes really
Dette er den bedste
opskrift til at stagtte og
fremme produktionen af
brystmeelk.

Det har veeret brugt, efter
fgdsler i flere hu i Kina
Fyldt med alle de bedste

neeringsstoffer og
kollagen for at hjeelpe
meelkeproduktionen.

T@V IKKE - hav den klar
derhjemme inden fadslen.
Spis det en gang om
dagen fra dag 1.







