“Menneskene vil efterhdnden ggre den erfaring,

at frygten ikke overvindes ved at man overvinder
andre i en krig, hverken gennem angreb eller
forsvar. Frygten kan kun overvindes indefra i det
enkelte menneskes sind ved at mennesket ophgrer
med at s& frygt, at skabe frygt, lidelser, sorger

og smerte for andre levende vaesener.”

Martinus
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Profetens brgd

Graeskarkerner indeholder mere jern end nogen andre og er en
god kilde til protein og kan hjaelpe kroppen med at regulere blod-
sukkerniveauet.

Ingredienser (4 personer)
400 g Sigtet speltmel (okologisk)
200 g Fuldkorns speltmel (ekologisk)
175 g Quinoa mel (okologisk)

2 tsk Salt

Y% dl Ebleeddike

8 g Gaer

9 dl Vand

2 spsk Olivenolie

100 g Greeskarkerner

100 g Horfrekerner

75 g Chiafre

Tilberedning

* Oples gaeren i vandet og kom salt, eddike og olien i. Dernaest resten af ingredienserne.

* Ror til dejen er lind og bled — ca. 3-4 minutter.

* Smer formene og kom dejen i. Daek med film og et viskestykke. Efterhav pa kel eller stuetemperatur.
» Bages ved 190 grader i 60 minutter. Sluk for ovnen og lad bredene fa eftervarmen i 30 minutter.
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