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DET SKAL | BRUGE (TIL 1 TOAST): ’ D P @,s;%%’g%”‘ 55
e 2 skiver I'UQbI'ﬂd '\31, x o Se videoen her
+ 1 skive ost (max 17 % fedt) ‘37% &
* 1 spsk. ketchup ARK GR®
 Etdrysoregano

8 Lag ost pa - og
l2eg den anden
skive rugbrad pa.

\

Smar ketchup ud pa
den ene skive rugbrad og
drys med oregano.

Servér toasten
med et stykke
kekkenrulle om-
kring, eller skaer
deni kvarte og
del med en ven.

Laeg rugbrads-
klapperenien
toastmaskine,
indtil den er

NS sprad.
[ -

(T )

oasten er ogsa
god med fuldkorns-
toastbrod, og med |
pesto i stedet for
& ketchup.
STOTTET AF: S MAG
novo nordisk NQRDEA DHE'-'-O DIG
fonden FSNPEN KITCHEN  FREM



MANEDENS OPSKRIFT
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DET SKAL | BRUGE (4-6 PERSONER): A
: 1 L C e e )
6 skiver rugbrad, 1'% spsk. olie, lidt salt, tarret krydderi, fx timian . x

Se videoen her

Taend ovnen pa
200 grader varmluft.

8 Pensl
rugbrads-
skiverne med
VoY olie.

Drys med
krydderi
og lidt
salt.

'd

Laeg brads-
taengerne
pa en bage-
plade med

6 Skaer bradskiverne i staenger bagepapir.
(ca. 1 cm brede).

Bag steengerneica. 15-20
minutter, til de er sprade.

Du kan sagtens
bruge tort rugbrod
til staengerne.

N ) SMAG

' NQRDEA HELLO
Pgl;/gennordsk FONDEN KITCHEN I?FIQEM
Vi stgtter gode liv



MANEDENS OPSKRIFT
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DET SKAL | BRUGE (4-6 PERSONER): . :
° I - S d h
2 dl ferdiglavet tomatsauce 3 x g Svidecenher

* 3 grove pitabrad I, o
* 150 g revet mozzarella-ost “ARK GR
* Fyld (fx 1 lille dase majs, 1 peberfrugt skaret i tern)
* Krydderier (fx oregano) og basilikum som pynt

ﬂ Teend ovnen pa 8 Halvér pita-bre@dene, sa hvert

220 grader varmluft. pitabrad bliver til to sma

pizzabunde. La&eag dem pa en
bageplade med bagepapir.

Laag tomatsauce, ost,
fyld og krydderier pa 7
bundene. %@

basilikum, nar
pizzaerne er
feerdigbagt.

Bag pizzaerne i
7-9 minutter.

STOTTET AF: S M AG
I NORDEA D HELLO
novo nordisk F8ND \ DIG

fonden Vi stgtter gode liv KITCHEN FREM



MANEDENS OPSKRIFT

DET SKAL | BRUGE (4-6 PERSONER):
3 tortilla-wraps med fuldkorn, 1,5 spsk. olie og lidt fint salt

Se videoen her

ﬂ Taend ovnen pa
200 grader.

8 Pensl \
tortilla-wraps /\
med olie og
drys med lidt
salt.

8 Klip wraps
i sma trekanter

Prov ogsa at

(4-5 cm. pa hvert led) ‘ .

og laeg dem pa en drysse med lidt
bageplade med X tarret basilikum,
bagepapir. oregano eller andre

krydderier.

G Bag trekanterne i
ovnen i 5-7 minut-

ter. Hold godt gje
med dem, sa de ikke
braender pa.

N ) SMAG

I NORDEA HELLO
Pé)l;/gennordsk FONDEN KITCHEN I?FIQCI%M
Vi stgtter gode liv



MANEDENS OPSKRIFT
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DET SKAL | BRUGE (4-6 PERSONER): 5 D o ©:te e,
1 pose frosne granne banner (ca. 450 g), 2 spsk. olie, ¥z tsk. salt v, x & Se videoen her
v, v\“’
ARK GRP
Teend ovnen pa Lag bennerne pa en
225 grader varmluft. bageplade med bagepapir.
(— ="
FROSNE

el T 1T JJ
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Bag bgnnerne i
ovnenica. 20-25
minutter - vend
dem undervejs.

Vend
bennerne
i olie og salt.

Lav dem ogsa
som tilbehar
til aftensmad.

SMAG

STOTTET AF:
D HELLO DIG

novo nordisk NQRDEA
F8NDEN KITCHEN FREM

fonden Ut stotter gode liv



MANEDENS OPSKRIFT
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DET SKAL | BRUGE (4-6 PERSONER):

-:333:
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150 g frosne @rter eller edamamebanner, 5 spsk skyr, 1 fed hvidlag, %\
lidt citronsaft og 1/2 tsk. salt 9

Se videoen her

ﬂ Haeld kogende vand over arterne eller ban-
nerne, og lad dem sta i 3 minutter.

Haeld vandet fra.

Blend arter eller

banner med skyr og
hvidlag.

Smag til med salt

Prov dippen
og citronsaft.

med grontsags-
steenger.

STOTTET AF:
novo nordisk NQRDEA
fonden F8N DEN

SMAG
) ierteen DIG



MANEDENS OPSKRIFT
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DET SKAL | BRUGE (4-6 PERSONER): . O P @ik
150 g frossen mango, 2 modne bananer, 6 dl appelsinjuice o x & Se videoen her
0g 2 spsk havregryn %, &
YaRrk cr®
Hald alle ingredienser
i en blender. | 8 Blend lgs.

| kan lave mange
forskellige slags smoothies.
Hvis | bruger frosne beer,
sa husk at give dem et kort
opkog inden.

STOTTET AF:

novo nordisk N8R

D SMAG
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fonden ONDEN

ekt DIG



