Njut med gott samvete!

Vi behdver alla beredskap pa dagens blodsocker utmaningar!

Har kommer ett grundrecept som kan varieras hur mycket som helst.
Gott bade till vardags och nar det ar lite lyxigare.

Grundrecept till Dina favorit bollar; ca 10-15 st;

65 g notter eller fron; tex mandel para, cashew, hassel, valnét, solrosfrd, pumpafrd, linfro,
sesamfro..

125 g torkad frukt tex; russin, dadlar, aprikos, goji, dpple, mango, korsbar...

1 tsk pulver av tex; blabar, hallon, havtorn, krakbdr, aronia, jordgubb, maca, acai, baobab,
chlorella, ingefara, lucuma, camu camu, ingefara, mango, ceylon kanel, kardemumma....
Y msk vétska tex; kokosolja, dppeljuice, tahini eller honung .....

nagot att rulla i; kakao, bipollen, kokosflingor, barpulver, hampafro......

GOr sa har;

1)

2)
3)

4)

Vilj en eller flera ingredienser fran varje kategori av notter/fro, torkad frukt, pulver och
vatska. Haller du dessa propotioner sa far de en fin formbar smet. Satt matberedaren pa en
vag som du kan nollstalla mellan varje kategori du lagger i, da gar det bade snabbt och
smidigt.

Mixa allt i matberedare tills smeten &r formbar.

Rulla till bollar ca 2-4 cm i diameter. De &r goda som de ar men du kan ocksa rulla dem i
nagot av forslagen ovan eller hitta pa eget. Ett latt satt ar att 1agga alla bollar i en plastpase
och skaka forsiktigt sa far de en jamn yta av det goda du valt.

Kan forvaras i kylen om de inte tar slut fore det.

For livets alla goda stunder! / Monica’s kdk



