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Decembermad, der giver dig naering og energi!
Julefrokostretter — traditionelle | sund forklaedning!
Juleaftensmiddag, sa englene (og familien) synger!
Julegodter - din mave vil elske dig for!

Juledrikke, der far dit hjerte til at smelte!

Elsker du mad? - og gerne i en sund version?
Vil du igennem december og jul uden ekstra sul?
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HOKKAIDO SUPPE
1 hokkasdo graeskar, 1 rod peber
6 kartofler, 1 pastinak, 1 squash  HINDBER MARCIPAN

2 gulerpdder, 2 porrer, 1 lgg 50 g. hindbaer opteet

2 fed hvidleg 1 spsk. kokasolie

1 spsk_ kokosolie 100 g. hele mandler

1 sk karry 1 spsk. ablemos

1 spsk. balsamicoeddike 1 spsk. agavesirup

2 spsk. tamari 100 g. merk chokolade

1 spsk. urtesalt

1 tsk. peber Hindbaerrene overhaldes
med kogende vand gennem

Hokkaido graeskarret udkernes en si. Smelt kokosolie ved

og skares i tern. (gerne m. skrael)  5vag varme. Hindbaerrene
Rengar o sker alle grantsager i moses med en gaffel og
stykker. Varm kokosolie i en gryde. plandes sammen med olien.
Tilsaet karry og lad det bruse 0p.  Mal de hele mandler til mel
Kom log og hvidieg i gryden og lad | en kaffekvaern.
det svitse lidt. Tilsaet de evrige Bland mandelmelet med
grentsager og lad dem svitse lidt  zpblemos og agavesirup til
med, inden der tilsettes vand, 3. marcipan, Bland hindbaer-
det netop daekder. KOg SUPPEN €. massen godt sammen med
% time og blend den. Tilsaet salt,  marcipanen til en ensartet
peber, balsamicoeddike og tamari.  macce. Swttes pd kel ca. 1
time. Trilles herefter til smd

Hertil toppings a |a gran pesto, kugler, som vendes i smeltet
kalkunbacon og pastinakchips chokolade.

Opbevares pd kal..
FA ALLE OPSKRIFTER

+ SELV-FORKELELSES
JULEKALENDER
{som kon bruges hele dret)
+ MINE 12 BEDSTE TIPS

TIL EN SUNDERE JUL
UDEN EKSTRA SUL!




