Goda glutenfria vafflor;

Vafflor, 8-10 st

o 4499

e 2dl havremjolk (kan bytas mot kokosmjélk eller mandelmjolk)
e 1,5dl mandelmjol

e 1/2 dl kokosmjél

e 2 tsk bakpulver

e 1/2 msk fiberhusk

e 1krm salt

e Ev lite akta vaniljpulver

1. Vispa samman alla ingredienser och gradda med kokosfett i ett vaffeljarn. Smeten ar
ganska tjock.

Blabars sylt
e 1dl bldbéar (du kan ocksa anvdnda ndgot annat slags bar)
e 1dlvatten
e 2 msk chiafron
e 1 krm kardemumma eller akta vaniljpulver efter smak
e Sota eventuellt med nagon droppe stevia eller 1 tsk honung

GOr sa har;

Lagg chiafrona i vattnet och 13t de fa svalla ca 30 minuter, ror om nagra ganger for att det inte ska
klumpa sig.

Anvander du frysta bar |at de tina medan chiafrona svaller.

Blanda i de upptinade baren och kryddorna. Séta ndgot om du énskar och ror om allt.

Frukt/bar sorbet

o 2 dl fryst blabar eller hallon eller mango eller andra frysta bar/frukter.
e 1 dl kokosmjolk

1. Tina frukten eller baren en stund i forvég. De ska vara kalla men ha mjuknat lite.
2. Mixa de halvtinade béren eller frukten med kokosmjolk och servera direkt.

Servera med vispad gradde av ndgot slag.
Servera vafflorna efterhand de ar fardiga.

Smaklig maltid! / Monica’s kok



