TROTT TROTS “BRA PROVER” ?

RECEPT

Min svarta
sesampasta
for harhalsa inifran

En enkel sesampasta som jag anvander
for att fa in mer naring i vardagen. Svart

sesam innehaller bland annat zink, jarn,
koppar och antioxidanter. Naring som
stéttar normal harhalsa.

Ingredienser

¢ 2,4 dl svarta sesamfron
¢ 4 urkarnade dadlar

* 2 msk vatten

* 1krm vanilj

GOR SA HAR

Rosta sesamfréna latt i en torr
panna och lat svalna.

Mixa med dadlar, vatten och vanilj
till en slat, kréamig pasta.

Forvara i en ren burk i kylskap.

SA ANVANDER JAG DEN

Pa knackebrod, i yoghurt, chia eller
som en liten sked till frukosten.

Viktigt: Endast for inspiration och utbildning.
Radgor med din huslakare vid sjukdom,
graviditet, medicinering eller osékerhet.

SUSI LILJEKVIST

ZINK -+ JARN

Svart §esam innehallesZink-och
jarn — tva mineraler sont ar
relevanta for normal harvéxt och
kroppens energiomsattning.

KOPPAR

Koppar bidrar bland annat till
normal pigmentering av haret
och till att skydda cellerna mot
oxidativ stress.

HARHALSA INIFRAN

Foér mig &r sesampastan ett
enkelt satt att fa in mer mineraler
och antioxidanter som en del av
min harhalsa inifran.
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