BASISGR@OD

TYND GR@D:
e %4 dlmajsmel, hirsemel eller boghvedemel
(ca.15gram)

GROVERE GRAD:

e Y2dlmajsmel, hirsemel eller boghvedemel
(ca. 30gram)

e 1dlkoldtvand

e 1 tsk smar, olie eller plantemargarine

e 1 dlmodermelk, eller faerdigblandet
modermeaelkserstatning

* Pisk mel sammen med vandien lille gryde
* Bring grgden i kog, mens du pisker

» Kogved svag varme, som angivet pa
emballagen - rgr i grgden nogle gange

* Sluk for varmen - rgr fedtstof og maelk i
* Lad grgden kgle af, til den har
spisetemperatur

Tips

» Dukan ogsa bruge pulver til modermaelks-
erstatning. Her tilfgjes blot 1 dl vand ekstra
til opskriften

« Variation: Tilsaet lidt frugtmos til sidst eller
som topping

KARTOFFELMOS MED GRONSAGER

e 125 gram kartofler

e 75 gram gronsager

e 1-2dlvand

e 1 tsk smar, olie eller plantemargarine

e Y52dl. modermalk eller faerdigblandet
modermeaelkserstatning

« Skrael kartofler og rens friske gransager

« Frosne grgnsager behgver ikke at tg op for
de koges

« Laeg kartofler og grensagerienlille gryde
- haeld vand pa, til det daekker

« Bring gryden i kog under Idg - og skru ned,
nar det koger

» Kog kartofler og grgnsagerica. 15 minutter
- eller til de er mgre - under lag, mens
vandet kun lige bobler

* Heeld vandet fra

» Mos med en gaffel - eller pres det med en
ske gennem en si, hvis konsistensen skal
veere finere

* Ror fedtstof i, tilseet modermaelk/moder-
meelkserstatning og lad mosen kale af til
spisetemperatur

* Hvis du blender kartoffelmos, bliver
konsistensen mere klistret

Tips

* Fra 6 maneder bgr du begynde at tilsaette
lidt findelt kad eller fisk

« Fra 6 maneder kan du bruge naesten alle
slags grensager - men lad kartoflerne fylde
mest

 Lavengrgnsagssovs af porre, gulergdder
etc. tilmos og kad



