INGREDIENSER

1dl solsikkekerner
1dl horfre

1dl sesamfro

1,5 dl havregryn
2,5 dl. hvedemel
Lidt salt

1 tsk. bagepulver
3/4 dl olie

3 dl vand

FREMGANGSMADE

1.Alle ingredienser blandes.

2.Massen fordeles pa 2 stk. bagepapir.

3.Massen rulles ud mellem 2 stk bagepapir, sa den er
jeevn og lige tyk over det hele.

4.Skaer i passende stykker, brug evl. et pizzahjul

5.Bages ved 180 grader i ca.12 min. til de er gyldne og
sprode.
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INGREDIENSER

¢ 1,5 dl skyr vanilje

e 1,5 dl hytteost

¢ 10 smuttede
hakkede mandler

Baersauce:
1dl. frosne baer

e 1 knivspids
vaniljesukker
Vand

Ideal jaevning (til
frugtgred)

FREMGANGSMADE

1.Rar skyr, hytteost og mandler sammen og st det i
koleskabet.

Barsauce:

1.Varm barrene i en gryde.

2. Tilfgj lidt jeevning udrerl i vand, og lad det koge i1
minut.

3.Held sovsen over skyr-alamanden, pynt med flere
mandelsplitter og nyd den kold.
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INGREDIENSER

228
2 gulerod (100 gram
i alt)

30 gram
graskarkerner

30 gram horfre

60 gram
fuldkornshvedemel
20 gram hvedemel
2 tsk. bagepulver

% tsk salt

2 tsk. rosmarin

2 tsk sesamfrg

FREMGANGSMADE

1.Teend ovnen pé 180 grader, og gor en bageplade klar
med bagepapir.

2.Pisk aggene godt sammen med et handpiskeris.

3.Riv guleradderne og lils@t dem Lil xggemassen
sammen med de gvrige ingredienser.

4.Lad dejen hvile ca.10 min.

5.Form dejen il 4 flutes med vade haender, og lag dem
pa bagepladen.

6.Drys med lidt groft salt, rosmarin og sesamfrg.

7.Bages ca. 30 min. til de er gyldne.
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INGREDIENSER

1log

2 fed hvidlag

3 gulerodder

1 2ble

2 dl. rgde linser
1spsk. olie

1 tsk. spidskommen
1spsk. torret oregano
1 dase hakkede tomater
6 dl. vand

1 grontsags-bouillon-
terning

1 dl. madlavningsflade
ca. 8%

1 tsk. peber

1 tsk. salt

ROD LINOEOUPPE

FREMGANGSMADE

1.Pil lgg og hvidleg. Skaer dem i store stykker.

2.Skral og skyl gulergdderne. Skar dem i store
stykker.

3.Skyl og skar xblet i store stykker.

4.Skyl de rgde linser under koldt vand, til vandet, der
lgber fra, ser rent ud.

5.Kom olie i en stor gryde og varm den op til middel
varme.

6.Kom lag og hvidleg i. Steg det i cirka 2 minutter. Ror
rundt imens.

7.Kom guleradder, a&bler, spidskommen og oregano i
gryden og steg videre i 2 minutter. Rer indimellem.

8.Kom de rgde linser, hakkede tomater, vand og
grontsags-bouillon-terning i grvden.

9.Kom lag pa og bring suppen i kog.

10.Skru ned pa lav varme og lad suppen koge i cirka 30

minutter. Ror undervejs, sa suppen ikke braender pa.
11. Blend suppen til en cremet konsistens.
12.Kom flgde i suppen, rer rundt og lad den koge 1
minut mere.
13.Smag suppen til med salt og peber
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INGREDIENSER

¢ PANANG MED RYLLING

FREMGANGSMADE

200 gram kylling

1stort log

3 fed hvidlog

1spsk. olie

2x2 cm frisk ingefaer

3 tsk. rad karrypasta

2 gulergdder

200 g friske gregnne benner
11rad peberfrugt

200 gram edamame benner
frosne (uden belg)

1 dase stor kokosmalk light
(ca.8%)

2 spsk. peanutbutter

saft af 1/2 citron

salt

20 gram saltede peanuts

1.Skzer kyllingen i sma tern.
2.Varm olie pa en pande og steg kyllingen mgr.
3.Kom den stegte kylling i en dyb tallerken og stil det til
siden.
4.Pil og hak lag og hvidlag.
5.Kom olic i en gryde og tilsaet log og hvidleg. Lad det stege
lidt ved middel varme.
6.Riv ingefar fint og tilsat det til panden sammen med
karrypasta.
7.Skyl guleredderne og skaer dem i tynde strimler.
8.Skaer bennerne i mindre stykker.
9.Tilszet guleradder, benner og edamamebgnner til gryden.
Lad det stege lidt under omrearing.
10. Tilst kokosmelk, peanuthutter, citronsaft og kylling.
11.Lad retten koge til guleradderne er more, men stadig har
lidt hid.
12.Rellen smages lil med salt og citronsall.
13.Spises med evt. blomkalsris (se naste side) eller
fuldkornsris

Mette og Mie, studerende/Ernzering og Sundhed
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INGREDIENSER

BLOMRALSRIS

4 personer

FREMGANGSMADE

e 15 ps. frosne blomkalsris
e % tsk. salt

1.Kom de frosne blomkélsris i en gryde.

2.Heeld letsaltet kogende vand henover
blomkalsrisene, og lad dem sta med lag paica. 3
min.

3.Heeld vandet fra og servér med panang.

Mette og Mie, studerende/Ernzering og Sundhed



“ _ 0G HAVREGRYNS-CRUNCH
9 s = 4personer

1

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
Havregryns-crunch: Havregryns-crunch:
e 75 ¢ havregryn 1. Hak mandler groft og bland dem i en skal
e 30 g greskarkerne sammen med havregryn, graeskarkerner,
honning og salt.

¢ 30 g mandler

e 1knivspids salt 2.Rist det pa en varm pande med smgr. Kernerne

o 2 spsk. honning skal ristes, og tage farve uden at de bliver

: . brandte.
¢ 25 ¢ smar til stegning : d
3.Fordel crunchen pa en rist, bekledt med

bagepapir, og lad det kole ned.

Koldskal:
e 21/2dl vaniljeskyr Koldsksl:
* V2L kernemalk 1. Pisk skyr, kaernemelk og citronsaft sammen i en
e 1spsk. friskpresset stor skal.
citronsaft 2.Anret koldskalen i 4 skile og drys med crunch
e 250g jordber og jordbzer.

Mette og Mie, studerende/Ernaering og Sundhed



g ' SMOOTHE MED SPINAT

2 smoothies

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
® 100 g ananas 1.Blend alle ingredienserne sammen i en blender
¢ 100 g jordbaer 2.Nydes kold evt. med isterninger

e 100 g moden banan

¢ 1,5 dl mandelmalk

o 2 spsk skyr (med top)

e 1stor handfuld frisk
babyspinat

Mette og Mie, studerende/Ernaering og Sundhed



