Hvordan bruke 6 forskjellige sopp-pulver - 6 oppskrifter

Behovsomrader:
Energi (chaga, reishi, cordyceps, nutritional yeast & MCT)

Immunforsvar (turkey tail, chaga & reishi)

Hjernen & nerver (lions mane, nutritional yeast & MCT)
Stressreduksjon (lions mane, magnesium & Tulsi)
Hjertehelse (shiitake & reishi)

Seksualfunksjon (cordyceps & reishi sporer)

Les gjerne ogsa mer om helsefordelene til hver av soppene her

Vi har ogsa 10:1 ekstrakter av Chaga, Reishi, Lions mane, Cordyceps & Turkey Tail. Nar det er
10:1 ekstrakt betyr det at den er 10 ganger sa konsentrert som vanlig pulver, samt litt dyrere.

Oppskrifter i denne artikkelen (veganske om du gnsker):

1. SoppSmoothie 2. SoppShake 3. SoppKakao
4. SoppSuppe 5. SoppBurger 6. SoppKuler


https://www.altshop.no/chaga-pulver-chaga-mushroom
https://www.altshop.no/reishi-sopp-pulver-okologisk-125-g
https://www.altshop.no/cordyceps-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/2018-nutritional-yeast-flakes-naringsrike-soppflak-500-g
https://www.altshop.no/braineffect-rocket-c8-1-liter
https://www.altshop.no/turkey-tail-sopp-coriolus-versicolor-pulver-250g
https://www.altshop.no/chaga-pulver-chaga-mushroom
https://www.altshop.no/reishi-sopp-pulver-okologisk-125-g
https://www.altshop.no/lion-s-mane-sopp-pulver-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/2018-nutritional-yeast-flakes-naringsrike-soppflak-500-g
https://www.altshop.no/braineffect-rocket-c8-1-liter
https://www.altshop.no/lion-s-mane-sopp-pulver-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/earth-nutrition-magnesium-60-kapsler
https://www.altshop.no/tulsi-ayurvedisk-urt-fra-organisk-india
https://www.altshop.no/shiitake-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/reishi-sopp-pulver-okologisk-125-g
https://www.altshop.no/cordyceps-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/reishi-sporer-triterpene-krystall-pulver
https://www.altshop.no/blogg/magiske-sopper-helsefordelene-med-reishi-lions-mane-cordyceps-chaga-og-shiitake
https://www.altshop.no/chaga-10-1-konsentrert-ekstrakt-pulver-200g
https://www.altshop.no/reishi-10-1-konsentrert-ekstrakt-pulver-200g
https://www.altshop.no/lion-s-mane-konsentrert-10-1-ekstrakt-pulver-200-g
https://www.altshop.no/cordyceps-10-1-konsentrert-ekstrakt-pulver-200g
https://www.altshop.no/turkey-tail-10-1-konsentrert-ekstrakt-pulver-200g

1. SMOOTHIE - MIX & TRIKS med “magiske” sopper
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Magiske smoothie oppskrifter med sopper

Smoothie skal veere goy og her kan du veere kreativ og leke deg med smaker, kontekst
(tykkelse), farger og naeringskilder. Din intuisjon og kunnskap/felelse av hva du trenger av
erneering spiller inn her. Ikke veer redd for & eksperimentere og finne frem til din optimale miks
og type. Lek deg ogsa med ulike vaesker, pulver og doser.

Har du blender?
Her finner du blendere om du ikke har det (du kan ogsa potensielt bruke stavmikser og eller
ulike former for kjgkkenmaskin, men blender er det optimale).

Lek deg med denne gode base oppskriften som utgangspunkt

1 avokado (eventuelt annen frukt og grgnt - fersk eller frossen)
2 ss nutritional yeast

1 ss risprotein

1 ss erteprotein

1/2 ts ceylon kanel (2509 pose) - 50g boks
1-2 ts stevia

1-2 ss yaconsirup

Legg til dine utvalgte sopp pulver og eller ekstrakter (se videre i oppskriften under)

Valgfritt: 1-2 dl blgtlagte chiafrg (70-90% vann eller plantemelk - se forklaring for chia under)



https://www.altshop.no/kropp-helse/hjem-renhold/blendere-juicere
https://altshop.no/2018-nutritional-yeast-flakes-naringsrike-soppflak-500-g
https://altshop.no/2021-risprotein-pulver-250-g
https://altshop.no/erteproteinpulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/kanel-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/helios-ceylon-kanel-malt-glass-okologisk-50-g
https://altshop.no/103-stevia
https://www.altshop.no/yaconsirup-ra-okologisk-3887
https://altshop.no/chiafro-ra-okologisk-fulle-av-omega-3-fettsyrer

125 gram frosne beer (Blabeer, jordbaer eller mango i fersk eller frossen form er fine valg).
Tilsett vann eller plantemelk til din gnsket tykkelse/konsistens pa smoothie er oppnadd.

Vi har noen sparsmaél til deg:

Hva liker du best?
Mer flytende smoothie eller tykkere versjon av smoothie?
Liker du best vann som vaeske, eller ulike former for plantebasert melk?

For tykk smoothie:
Blatlegg chiafrg over natten i ris/kokos-, mandel- eller havremelk for mer pudding aktig (tykkere
konsistens) med for eksempel 1 del chia frg og 3-4 deler valgfri plantemelk.

For tynn-flytende smoothie:
1 del chiafrg og 7-10 deler vann blgtlagt over natta. Tilsett mer vann/gnsket veeske om du
gnsker enda mer flytene versjon.

Om du ikke gnsker chia i smoothien kan du bytte ut chia med andre valgfrie pulver, beer, frukt
etc som forslag under.

Her er forslag til pulver til smoothie mixen din (valgfritt):
- Beerpulver
- Greens pulver
- Urter og ayurveda

Her er flere alternativer til smakstilsetning (valgfritt):
- Chili og eller ingefeer pulver (for a spice ting opp)
- Honning, Ignnesirup eller kokossukker (sgtning)
- Ra kakao (litt bitter, gir mer energi)

Forslag til flytende tilskudd i smoothien din (enkel og rask naering - valgfritt):

- Omega 3 olje fra Oil of life

- Black seed olje fra blessed seed
- Cedarolje

- Tindvedbeer olje

. Mariat i

- D-vitamin flytende

- B12- flytende

- Jod - flytende

- K2 - Flytende

Klikk her for & legge en av hver av tilskudds produktene over i handlekurven din.


https://www.altshop.no/risdrikk-med-kokos-isolabio-1-liter
https://www.altshop.no/mandeldrikk-usotet-isola-1-l
https://www.altshop.no/havredrikk-isola-1-l
https://www.altshop.no/kropp-helse/supermat/baer-torket-frukt
https://www.altshop.no/kropp-helse/supermat/gress-og-greens
https://www.altshop.no/kropp-helse/supermat/urter-ayurveda
https://www.altshop.no/1553-suma-chillipulver
https://www.altshop.no/ingefaerpulver-ginger-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/kropp-helse/dagligvare/naturlig-sotning
https://www.altshop.no/kakaopulver-peruviansk-cacao-powder-ra-okologisk
https://www.altshop.no/oil-of-life-premium-500ml
https://www.altshop.no/2172-black-seed-oil
https://www.altshop.no/pinjekjerneolje-cedar-nut-oil-250-ml
https://www.altshop.no/tindvedbaerolje-sea-buckthorn-oil-250-ml
https://www.altshop.no/mariatistelolje-milk-thistle-oil-250-g
https://www.altshop.no/vegansk-d3-vitamin-flytende-30ml
https://www.altshop.no/flytende-hoydose-b12-med-metylkobalamin-30ml
https://www.altshop.no/flytende-ionisk-jod-med-selen-30-ml
https://www.altshop.no/flytende-k2-med-vitamin-d3-30ml
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key3yqziwcs

Sist og viktigst av alt - De “magiske” soppene!
Sopp ingredienser - miks din blanding!

Her kan du ikke gjere mye galt om du holder deg innenfor fornuftige doseringer som foreslatt
under.

Dette er trygge og ufarlige sopper!

Tips til dosering av ulike sopper per person for smoothie og shaker:
(denne doseringen gar igjen i andre oppskrifter nedover)

Voksen dose for 16 ar +

Halv dose for barn mellom 10-16

Barn under 10 anbefales ikke sopp pulver eller ekstrakter

1 ss Lions mane for hjernen og nervesystemet

1-2 ts Reishi for energi og immunforsvar

1-2 ts Cordyceps for energi og utholdenhet, gkt libido, oksygenopptak & metabolisme

1-2 ts Turkey Tail for immunforsvar og helhetlig helse samt redusere cancer risk- link

1-2 ts Shiitake for BS og kolin - forbedret fett omsetning og transport og immun fremmende
1 ts -1 ss Chaga pulver for en lang rekke helsefordeler

1-2 ss Nutritional yeast for B-vitaminer og unike sporstoffer og aminosyrer

Ya Reishi krystall-sporer (unik vare)

Om du lurer pa hvilke sopper du trenger mest eller gnsker mer av enn andre kan du lese mer
om de ulike soppene i denne artikkelen.

Vi har ogsa laget pakke for alle soppene for a gjare det enklere for deg a bestille:

SAMLEPAKKE FOR ALLE SOPPENE

Klikk for a legge i handlekurven

SAMLEPAKKE FOR 10:1 SOPP EKSTRAKT (konsentrert)

Klikk for a legge i handlekurven

Legg til eventuelle andre varer du vil bestille etter at du har klikket legg til handlekurv pa sopp
pakken du gnsker.

Legg bare til de soppene og tilskuddene du gnsker i den mengde du gnsker i smoothien.


https://www.altshop.no/lion-s-mane-sopp-pulver-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/reishi-sopp-pulver-okologisk-125-g
https://www.altshop.no/cordyceps-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/turkey-tail-sopp-coriolus-versicolor-pulver-250g
https://www.altshop.no/shiitake-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/chaga-pulver-chaga-mushroom
https://altshop.no/2018-nutritional-yeast-flakes-naringsrike-soppflak-500-g
https://www.altshop.no/reishi-sporer-triterpene-krystall-pulver
https://www.altshop.no/blogg/magiske-sopper-helsefordelene-med-reishi-lions-mane-cordyceps-chaga-og-shiitake
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key2gfskegr
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key4ueckdzj
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key5stbllzf

Du kan dosere soppene ut ifra gnsket fokus og behov. Om det er mer ENERGI du er ute etter,
forsterket Immunforsvar, forbedre hjerne- og nervesystem, eller annet du gnsker hovedvekt pa
basert pa soppenes magiske egenskaper.

2. Shake med sopper - lett a lage - lett & innta

Base: Vann eller plantemelk (din favoritt melk - ris/kokos-, mandel- eller havremelk etc)

Din favoritt protein kilde i pulverform - anbefalt er risprotein & erteprotein eller gnsket
maltidserstatter (om du bruker det).

Tilsett sgtning om du faler du trenger det. Var unike stevia & yacon syrup (eventuelt Honning.
Ignnesirup eller kokossukker)

Samme blandingsforhold av soppene som i Smoothie oppskriften eller etter ditt spesifikke
behov som nevnt om du har satt deg godt inn i soppene - Les om soppenes helsefordeler.

| shake passer ikke blgtlagt chia og eller banan, baer og frukt som i smoothie med mindre du
blander inn pulverform av disse. Bland gjerne inn dine favoritt oljer, flytende vitaminer som
D-vitamin, B12, Jod, K2 etc.


https://www.altshop.no/risdrikk-med-kokos-isolabio-1-liter
https://www.altshop.no/mandeldrikk-usotet-isola-1-l
https://www.altshop.no/havredrikk-isola-1-l
https://altshop.no/2021-risprotein-pulver-250-g
https://altshop.no/erteproteinpulver-okologisk-250-g
https://altshop.no/103-stevia
https://www.altshop.no/yaconsirup-ra-okologisk-3887
https://www.altshop.no/kropp-helse/dagligvare/naturlig-sotning
https://www.altshop.no/kropp-helse/dagligvare/naturlig-sotning
https://www.altshop.no/blogg/magiske-sopper-helsefordelene-med-reishi-lions-mane-cordyceps-chaga-og-shiitake
https://www.altshop.no/kropp-helse/kosttilskudd/fettsyrer
https://www.altshop.no/vegansk-d3-vitamin-flytende-30ml
https://www.altshop.no/flytende-hoydose-b12-med-metylkobalamin-30ml
https://www.altshop.no/flytende-ionisk-jod-med-selen-30-ml
https://www.altshop.no/flytende-k2-med-vitamin-d3-30ml

3. Ekte Kakao med sopp

Varm opp ra kakao + sopp + tilsett eventuell sagtning

1 liter vegansk melk (ris/kokos-, mandel- eller havremelk)

5 ss ra kakao (du kan velge styrke selv)

1 ss kokosolje - eventuelt MCT

1 ts ceylon kanel (250g pose) - 50g boks(balanserer ogsa blodsukkeret)

1 ts vaniljepulver
1 ts blandet stevia (for sgtere smak eller annen s@tning)

1 ss Yaconsirup

Tilsett sopp pulver etter onsket dosering.
Tips! chaga egner seg best i varme drikker sammen med ra kakao.
Alle soppene kan varmes opp, men ikke vits & koke-ihjel.

Tilsett fettsyrer og annen naering etter enske i drikken, men vent til drikken er under 40 grader
for & ikke skade omega 3 og kilder til vitaminer.

4. Den magiske soppsuppe oppskriften


https://www.altshop.no/risdrikk-med-kokos-isolabio-1-liter
https://www.altshop.no/mandeldrikk-usotet-isola-1-l
https://www.altshop.no/havredrikk-isola-1-l
https://altshop.no/kakaopulver-peruviansk-cacao-powder-ra-okologisk
https://altshop.no/1723-kokosolje-okologisk-coconut-oil-extra-virgin-500-ml
https://www.altshop.no/kanel-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/helios-ceylon-kanel-malt-glass-okologisk-50-g
https://altshop.no/vaniljepulver-30-gr-okosjokolade
https://altshop.no/103-stevia
https://www.altshop.no/yaconsirup-ra-okologisk-3887
https://www.altshop.no/chaga-pulver-chaga-mushroom
https://www.altshop.no/kropp-helse/kosttilskudd/fettsyrer

Sopp blanding for sopp suppen din: (dose per voksen person)

Lag din egen god miks i en bolle(kopp) FAR du blander soppene i suppen. Sopp-pulverene kan
kokes opp sammen med suppen eller tilfares mot slutten av oppkok (foretrukket).

1 ss Lions mane for hjernen og nervesystemet

1-2 ts Reishi for energi og immunforsvar

1-2 ts Cordyceps for energi og utholdenhet, gkt libido, oksygenopptak & metabolisme

1-2 ts Turkey Tail for immunforsvar og helhetlig helse samt redusere cancer risk- link

1-2 ts Shiitake for B5 og kolin - forbedret fett omsetning og transport og immun fremmende
1-2 ss Nutritional yeast for B-vitaminer og unike sporstoffer og aminosyrer

Chaga egner seg ikke like godt i suppen, men kan brukes 1ts om gnsket (sterk smak).

Om ikke suppe basen under passer for deg sa bruk din favoritt suppe base og tilsett soppene
over i gnsket dosering i suppen din.


https://www.altshop.no/lion-s-mane-sopp-pulver-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/reishi-sopp-pulver-okologisk-125-g
https://www.altshop.no/cordyceps-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/turkey-tail-sopp-coriolus-versicolor-pulver-250g
https://www.altshop.no/shiitake-sopp-pulver-okologisk-250-g
https://altshop.no/2018-nutritional-yeast-flakes-naringsrike-soppflak-500-g

Ingredienser sopp base: (for en person, gang opp i forhold til antall personer)

4 ss kokosolje (gkologisk smagr eller plantebasert smgr)
1.5 kopp hakket gk

200 g gnsket fersk sopp i skiver eller hakket

2 ts tarket dill eller 1.5 ss fersk finhakket dill.

1 ts chili eller annet gnsket krydder

1 ss tamari saus eller litt kokosmelk etter gnske

1 kopp @nsket melk (ris/kokos-, mandel- eller havremelk)
3 ss teffmel (eller favorittmel)

1-3 ts himalayasalt (etter gnske)

2-4 ts sitron saft fra klemt sitron

1/4 kopp hakket fersk persille

1/2 kopp gresk yogurt eller fettrik kokosmelk

Malt sort pepper etter gnske

Tilsett til slutt din sopp pulverblanding til suppen din mot slutten av oppkokingen.

Instruksjoner:

1. Varme opp suppen i passende beholder pa medium varme. Smelt smear eller kokosoljen farst.
2. Hell Igken i kjelen og la den surre i 5 minutter. Tilfer ensket opphakket/skivet sopp og la sta i
ytterligere 5 minutter til soppen er brunet og har trukket til seg smar/kokosolje.

3. Rar in vin, dill, paprika pulver, chili, tamari saus og vegetabilsk fett eller kylling kraft. Reduser
varmen litt, ta pa lokk og la simre i 15 minutter.

4. Visp i en separat bolle forsknings miksen din; kokosmelk og mel, samt kanskje ogsa sopp
pulveret om du ikke vil legge det til pa slutten. Hell opp i kjelen og kok for 10-15 min til. Rer
imellom.

5. Til sist, rgr i salt, krydder, sitronsaft, persille, yoghurt (eller kokos krem) og sopp pulver
blandingen din. Bland godt og la simre pa lav varme i 3 to 5 minutes. lkke kok!

6. Tilfgr ekstra med fersk persille eller pepper/salt etter behov/smak.

7. Server umiddelbart eller la den kjgles ned og lagres i lufttett beholder i kjgleskap (maks 1-2
dager).

8. Kan kokes opp i starre volum for flere personer og fryses ned etter nedkjgling i fryser i inntil 3
maneder. Kjekt og effektivt, og du kan ha middag for mange dager i fryseren for hele familien.

5. Satpotetburger med chili og sopp


https://www.altshop.no/1723-kokosolje-okologisk-coconut-oil-extra-virgin-500-ml
https://www.altshop.no/1553-suma-chillipulver
https://www.altshop.no/helios-soyasaus-tamari-okologisk-250-ml
https://www.altshop.no/helios-kokosmelk-okologisk-400-g
https://www.altshop.no/risdrikk-med-kokos-isolabio-1-liter
https://www.altshop.no/mandeldrikk-usotet-isola-1-l
https://www.altshop.no/havredrikk-isola-1-l
https://www.altshop.no/okologisk-teffmel-500-g-biogan
https://www.altshop.no/1959-himalayasalt-1000-g-fint
https://www.altshop.no/helios-sitronjuice-stor-okologisk-750-ml
https://www.altshop.no/helios-kokosmelk-okologisk-400-g
https://www.altshop.no/aukrust-nordgard-okologisk-svart-pepper-hel-30-g
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key4ueckdzj

Disse neeringsrike og smakfulle veganske sgtpotetburgerne har en perfekt konsistens. De har et
snev av nydelig lannesirup smak, og et realt “smaks kick” fra chipotle chili. Vi lager 8 burgere av
denne deigen.

Ingredienser:

2 mellomstore sgtpoteter i sma terninger

1 ss kokosolje (gkologisk smgr eller plantebasert smgr)
1 middels gul Igk, finhakket

1 stort hvitlgksfedd, finhakket

1 & 1/2 kopp(3.6 dl) lettkokte_havregryn

1/4 kopp (0.6 dl)_valngtter eller pekanngtter, finhakket
2 ss_neeringsgjeer

2 ss linfrg (eller andre gnskede frg)

1 ts_himalayasalt

1/2 ts_chilipulver

1/4 ts nykvernet sort pepper

3 ss lgnnesirup eller yaconsirup

Du trenger ogsa ca 8 hamburgerbrad

Tilsett til slutt din gnskede sopper i doseringer nevnt i oppskrifter over. Her kan du velge ut noen
av soppene, og kanskje ikke ta ALLE soppene i stgrste doser i denne oppskriften.


https://www.altshop.no/1723-kokosolje-okologisk-coconut-oil-extra-virgin-500-ml
https://www.altshop.no/holli-molle-lettkokte-havregryn-700-gr
https://www.altshop.no/valnotter-ra-kjerner-okologisk
https://www.altshop.no/pecannotter-okologisk-ra-500-g
https://www.altshop.no/2018-nutritional-yeast-flakes-naringsrike-soppflak-500-g
https://www.altshop.no/kropp-helse/dagligvare/notter-fro
https://www.altshop.no/1959-himalayasalt-1000-g-fint
https://www.altshop.no/1553-suma-chillipulver
https://bit.ly/2NT0FC2
https://www.altshop.no/aukrust-nordgard-okologisk-svart-pepper-hel-30-g
https://www.altshop.no/vertmont-100-lonnesirup-250ml-glassflaske
https://www.altshop.no/yaconsirup-ra-okologisk-3887

Slik gjer du:

Kok de oppskjeerte satpotetene i godt med vann. Tilsett litt salt og kok opp pa hey varme.
Deretter reduserer du varmen til middels/lav, og koker dem i ca. 15 minutter til de er ferdige.
Tgm av vannet og sett dem til siden.

Varm olivenoljen i en stekepanne over middels/ lav varme. Tilsett Igk og hvitlgk og sauté i ca 10
minutter, til laken er lys gyldenbrune og du begynner & kjenne den gode duften.

Legg de lettkokte havregryna i en stor bolle, tilsett pepper og rer godt. Tilsett de kokte
sgtpotetene, gk, hvitlgk, samt Ignnesirupen. Bruk en tresleiv til & knuse potetene og rar alt godt
sammen.

Forvarm ovnen til 200 ° C og ta et bakepapir pa et stekebrett. Ta litt olje pa hendene dine og lag
8 store hamburgere av burgerdeigen. Sett dem etter hverandre i en rekke pa stekeplaten.

Stek burgerne pa 200 ° C i ca 45 minutter, snu dem etter ca halve tiden er gatt (ca 20 minutter).
Ta dem ut av ovnen nar de er ferdigstekte. La burgerne hvile i 5-10 minutter.

Serveres varme, med grillsaus eller hva du matte gnske. Det er enkelt & fryse ned eventuelle
rester, sa har du et raskt maltid ved en senere anledning.

6. Energi kuler med touch av soppenes magi




Energikuler er en smakfull og enkel mate a fa i seg konsentrert naering og samtidig nyte livet.
Urbefolkninger laget energikuler med base som bygg eller fett, med baer og honning. Den
ultimate overlevelsesmat som kan forresten oppbevares mange ar. | Nord-Amerika er
energisnacks kjent som «pemmican», mens i Asia er de kjent som «sampa». Med tiden har
dette blitt perfeksjonert, og er fulle av god naering.

Disse kulene inneholder IKKE e-stoffer, raffinert sukker, farge, kunstig sgtning, melk, gluten
eller konserveringsmidler. Oppskriften kan ogsa brukes som kakebunn eller andre former enn
kuler, sa her kan du veere ekstra kreativ med ingrediensene for a lage dine prefererte kuler eller
kaker.

Grunnoppskriften:

250 g cashewngtter
500 g valngtter

Miks farst ngttene i food processor til sa fin "pulverdeig" som du gnsker. Tilsett s& dadler og
andre ingredienser.

10-15 store medjool dadler

1 ts blandet stevia

2 ss yaconsirup

1/2 ts vaniljepulver

1/2 ts kanel

1-3 ts ra kakao (valgfritt)

1-2 ts maca gir ekstra energi og karamellsmak (valgfritt)

Tilsettes onsket sopp pulver eller sopp mix men det anbefales ikke mer enn 2 ss tilsammen for
at smaken ikke skal bli for dominerende.

Miks til det blir en tykk deig, som er enkel & forme med hendene. Prgv deg gjerne ut med
mengde dadler for din gnsket tykkelse og konsistens. Pass pa a ikke kjar food processoren for
lenge da oljen i dadlene kan gjgre deigen for klissete.

Nar du har laget grunnoppskriften er deigen klar og kan rulles slik de er eller rulles med pynt pa
utsiden. De er veldig gode med revet kokos, bipollen, kakaopulver eller sesamfrg.

Sett kulene gjerne i kjgleskapet noen minutter far servering for at de skal bli litt mer solide.
Kulene kan ogsa fryses og vil holde seg veldig lenge. En ypperlig festmat som gir bade energi
og neering. God forngyelse!

SAMLEPAKKE FOR ALLE SOPPENE «iikk for a legge i handlekurven

SAMLEPAKKE FOR 10:1 SOPP EKSTRAKT (konsentrert) - Klikk for


https://www.altshop.no/cashewnotter-ra-okologiske
https://www.altshop.no/valnotter-ra-kjerner-okologisk
https://www.altshop.no/2019-medjol-dates-dadler-okologisk-1-kg
https://www.altshop.no/103-stevia
https://www.altshop.no/vaniljepulver-30-gr-okosjokolade
https://www.altshop.no/helios-ceylon-kanel-malt-glass-okologisk-30-g
https://www.altshop.no/kakaopulver-peruviansk-cacao-powder-ra-okologisk
https://www.altshop.no/maca-pulver-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/kokosmasse-revet-kokos-okologisk-500-gram
https://www.altshop.no/bipollen-granulat-ra-okologisk
https://www.altshop.no/kakaopulver-peruviansk-cacao-powder-ra-okologisk
https://www.altshop.no/avskallede-sesamfro-ra-okologisk-250-g
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key4ueckdzj
https://www.altshop.no/emailacart/email/addproducts/?cart=key5stbllzf

