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maaskaess

\eot atud ma“(“e‘d Leota pihkleid tle 66, hommikul loputa
200 & v sned ja blenderda vihese veega (0,5 L) hésti
s s oos h\ ui Vol MO peeneks. Segu kalla 1dbi marli voi tiheda
75§ g riide kaussi. Loputa blender, vala sisse just
datt ilje kauna sisu saadud pahklipiim, liiter vett, lisa magu-
1 varn, é maasikal saine, maasikad ning anna gaasi! Marlile
16823;“ jaanud pahklimass kuivata ahjus pahkli

jahuks, mida lisada smuutile, pudrule...

/ Loika banaanid tiikkideks 6@ st

4 ja pane blenderisse. Lisa na GHU a GUS
juurde mandlipiim ja
pureesta.

3 stigavkiilmunud banaani
200 ml mandlipiima

of
\)@NK\\ \1@“\)\@ Pane datlid blenderisse, lisa nii palju
g\\kQ\QqQ vett, et datlid oleks kaetud ning mikser-

maad id da tihtlaseks pastaks. Lisa blenderisse
{ndia pankie iile 66 leotatud ja loputatud India pih-
100 % e kaun klid, kalla juurde viiheke vett ja vanilje

Va“‘%-“ a kauna sisu ning blenderda tihtlaseks

X\S ﬁms asikat massiks.
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Riivi lillkapsas vdi purusta koogi- - Natuke v,
kombainis peeneks. Sega hulka hakitud Pipary, S00la
paprika, roheline sibul ja idandid.

Koogikombainis voi blenderis plireesta

India péhklid koos vee ja maitseainetega ning vala salatile.

AN 0 i Tiikelda muskaatkorvits
vaiksemateks kuubikuteks ning
pane blenderisse koos mandli-
. piima ja maitseainetega.
i;léilrfgu?u;m Blenderda kreemjaks. Soovi korral
A ' PIp void suppi pliidil kergelt soojendada,
soola, pipart 1 L }
- . kuid jalgi, et supp ei liheks kuumaks. Serveeri
korvitsaseemneid 07,
koos korvitsaseemnetega.

5007¢ muskaatkorvitsat
350 ml mandlipiima

Plireesta saumikseriga omavahel Cﬂ{
avokaado, herned ja maltserohehne heme‘d

Lisa maitse jargi soola. tetse\“
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