Carobknas

2 dl honning

1 di carobpulver

2 dl ristede, malede
hasselngdder

1 di ristede, finthak-
kede mandler

1 di kokosmel

1 dl ristede, malede
solsikkefro

V2 spsk miso

1 tsk koriander eller kanel
1 tsk vanille

Bland alle ingredienserne grun-
digt. Olier et fad og spred blan-
dingen ud i et lag p& 1 cm. Lad
blandingen heerde i kaleskab.

Figenkage

3 dl rugmel

2 dl grahamsmel

2 di hvedemel

2 tsk natron

1 dl rosiner

1 di korender

1 dl groft hakkede dadler
3 di groft hakkede figner

Sporgsmal om sund kost og
naturhelbredelse besvares af

Kirsten Aarslev. Skriv til Ude og Hjemme,
Vigerslev Allé 18, 2500 Valby

Mandel-
steenger

1 di ristede mandler

Yz dl mandelsmer

4 spsk ahornsirup

1 tsk vanille

Va4 tsk miso

1% spsk carcbpulver
1¥2 spsk revet citronskal
ristede sesamfre

Mal de ristede mandler, mens de
er varme og seet dem til side.
Bland de nzeste fire ingredienser
og rer til der danner sig en kugle.
Tilszet de naeste tre ingredienser
og mandlerne og it i nogle
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minutter. Leeg blandingen pa
smorrebredspapir og form den til
en rulle. Lad den hvile i et kvar-
ter, for den skaeres i sma skiver,
der rulles i sesamfra.

Miso er en pasta, der er frem-
stillet ved langtidsgeering af
sojabenner, korn, havsailt og
vand. Den indeholder enzymer
og gavnlige bakterier, masser
af protein, mineraler og vita-
miner. Den forhandles i helse-
kostforretninger, og det gel-
der om at fa produktet, som er
naturligt gaeret.

Carobpulver udvindes af frug-
terne fra johannesbradirzeet.
Forhandles ogsé i helsekost-
forretninger.

1 brev hakket sukat (65 g)
2 dl ristede hasselngdder
eller mandler

5dl A38

1 di flydende haonning

2 tsk kanel

Y tsk ingefaer
Y2 tsk krydderneliiker

Bland melsorter, natron og rosi-
ner. Skyt korenderne godt i flere
hold vand og ter dem. Tilsast
korender, de groft hakkede dad-
ler, de groft hakkede figner og
sukat og rer rundt, sa al frugten
bliver melet.

Tilszet de ristede hasselngd-
der, A 38 og honning — og tilsset
kanel, ingefeer og kryddernilliker.
Rer dejen godt.

Smaer og meldrys en kageform
(2 liter) og lz=g dejen i formen.

Bag ved 150° ca. 1 time — eller
til kagen lagsner sig i kanten, s&
den er nem at tage ud.

Afkal kagen og lad den ligge i
1-2 degn, inden den skeeres.

Serveres i tynde skiver — evt.
med smar. Der bliver ca. 25 ski-
ver.

Juleknas og -ka-
ger behover
ikke veere fyldt
med sukker. De
sode juleting
kan laves uden.
Opskrifterne er
fra Britt Sand-
quist-Bolins
Gron Fest, forla-
get Komma, og
fra Barbara Ber-
ger og Ole Lund-
steens Makro-
biotisk kogebog,
forlaget Natur
og Harmoni

Kokos-
nﬁddekggler

2 dl jordngddesmer
2 di honning

4 dl ristede sesamfre
4 spsk kokosmel

1 tsk kanel

Vs tsk salt

Bland alle ingredienserne i en
olieret skal. Form sma kugler,
der rulles i kokosmel.




