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https://www.thefoodclub.dk/

“EN L/AEKKER 06
VELSMAGENDE SNACK
— 0GSA NAR DET SKAL

G HURTIGT”

Ditte Ingemann

10-12 stk.

5 spsk. @blemos

10 blgde dadler, uden sten
2 =g

2 spsk. tahin [sesampastal
50 g mandler, grofthakkede
1 tsk. stgdt kanel

1 tsk. stgdt kardemomme

2 dl Valsemgllen Pkologiske
Havregryn

1 dl Valsemgllen @kologiske
Hirseflager

‘. dl Valsemgllen @kologiske
Hampefrg

1% dl Valsemgllen @kologiske
Solsikkekerner

1 nip salt

Pynt (valgfrit):
25 g mgrk chokolade
2 spsk. frysetgrrede hindbaer

1. Blend a&blemos, dadler, &g og tahin godt sammen.

2. Bland mandler, kanel, kardemomme, havregryn, hirse-
flager, hampefrg, solsikkekerner og salt sammen i en
skal, og rgr derefter de vade ingredienser i.

3. Rgr dejen godt sammen, og fordel den i en form
[20 x 20 cm) beklaedt med bagepapir. Bages i ovnen
ved 200°C (varmluft 175°C] i ca. 25 minutter.

4.Lad den kgle helt af i formen, og skaer derefter

ud i sma barer.

5. Smelt chokoladen i en lille gryde, og pynt barerne,

som du lyster — drys derefter med frysetgrrede hindbaer.
6. Barerne skal opbevares i en kagedase pa kgl

- de kan holde ca. 1 uge pa kgl.



SALAT MED
RUG & BROMBAR

0G BAGTE RADLOG

Tilbehgr til 4 personer

“KNASENDE spRgp

SALAT MED T
SADT TVjST”

2 rgdlgg Dressing: Ditte Ip gemann
100 g mandler 1 handfuld mynte

2 dl Valsemgllen Pkologiske 4 spsk. olivenolie

poppede Rugkerner 2 spsk. citronsaft

2 modne avocado Salt og peber

200 g friske brombzar

1. Pil rdgdlggene, skaer dem ud i kvarte og vend med olie, salt
og peber. Fordel rgdlggene i et ildfast fad, og bag dem i
ovnen ved 200°C (varmluft 175°C) i ca. 30 minutter.

2.Rist mandlerne pa en tgr, varm pande, til de bliver let
gyldne.

3. Dressing: Hak mynten fint, og pisk den sammen med de
gvrige ingredienser til dressingen og smag til.

4.Vend dressingen godt rundt i de poppede rugkerner, ! A 5 ke HAR [IU FAET
og fordel blandingen pa et stort fad. b - : : ) APPETIT Pﬁ MERE
5. Vend de bagte l¢qg i salaten, og top med friske brombzr og ta? > SA FIND INSPIRATION
tern af avocado. Du kan erstatte de friske brombzer med fx : 06 OPSKRIFTER
hindbzer, pzrer eller hvad szsonen tilbyder. Afslut med at { PA VALSEMBLLEN.DK

drysse med grofthakkede, ristede mandler.

KLIK HER

Et godt tip: Du kan ogsa servere salaten til frokosten
med et lzkkert nybagt brgd — det smager himmelsk.


http://finax.dk/inspiration/inspiration-sund-hverdag/

HEAN . SPIRET

“JEG SKERER BRODET UD __ %,

SKIVER, 06 FRYSER DEM NED | VI , U I N A B R D
ONER - PADEN : ’

A PORTI _ _
“:i‘\ﬂDE HAR JEG ALTID BROD ¥ 1 AR . 1 Et dejligt brgd, som kan bruges til salater
\ED HANDEN" g f A eller som sandwichbrgd.
Ditte [ngemann B v ] ; 1 brgd
200 g Valsemgllen 2 spsk. Valsemgllen @kologiske
Pkologisk Quinoa poppede Rugkerner
100 g Valsemgllen % dl vand
Pkologiske Havregryn 1 tsk. havsalt
50 g Valsemgllen @kologiske 1 tsk. bagepulver
Chiafrg + 1% dl vand 1 spsk. &blecidereddike

/= dl olivenolie

1. Kom quinoa og havregryn i en skal. D=k blandingen
med rigeligt vand, og lad den sta overdakket natten
over. Bland chiafrgene med 1% dl vand, og lad ogsa den
blanding sta natten over.

2.Dran naste dag quinoa- og havregrynsblandingen.
Kom blandingen i en foodprocessor sammen med de
gelerede chiafrg og de gvrige ingredienser. Hold lidt
af de poppede rugkerner tilbage.

3. Blend det hele godt sammen til en ensartet dej.

4.Hzld dejen i en form pa 1 liter beklaedt med bagepapir
og top med poppede rugkerner.

5.Bag brgdet i ovnen ved 200°C (varmluft 175°C)
ica. 1% time.

6. Lad brgdet kgle helt af, inden det skeres ud.

Opbevar derefter brgdet pa kgl.

Et godt tip: Skal brgdet vaere glutenfrit, kan du erstatte
havregryn med glutenfri havregryn.




ca.550¢g

2 tsk. kanel 1% dl Valsemgllen @kologiske
4 spsk. kokosolie Graskarkerner
4 spsk. ahornsirup 1% dl Valsemgllen @kologiske
2% dl Valsemgllen Solsikkekerner

Pkologiske Hirseflager 1% dl Valsemgllen @kologiske Hgrfrg
2 dl mandler, hakkede

1. Kom kanel, kokosolie og ahornsirup i en lille gryde
og smelt det sammen.

2.Bland alle ingredienserne godt sammen, og fordel det
hele pa en bageplade med bagepapir.

3. Bag granola-blandingen
i ovnen ved 200°C (varmluft 175°C] i ca. 20-25
minutter. Husk at rgre undervejs, og holde gje med, at
blandingen ikke bliver for mgrk.

4.Lad blandingen kgle af og kom derefter den sprgde MORGEN'GREEN‘E MED

granola i en lufttaet beholder. SP\NAT [} HAMPEFR“.
FIND OPSKRIFTEN

ph VALSEMBLLEN.DK

KLIK HER

Yk
JH



http://finax.dk/opskrifter/morgen-greenie-spinat-hampefroe/

SPROD
KALSALAT

MED KOKOS- & CHIADRESSING

Tilbehgr til 4 personer

“SERVER SALATEN R iy " I A _ 200 g spidskal Dressing:

ILET STYKKE KOD ; i 2 3 gulergdder 1 dl kokosmalk
ELLER FISK 06 BRUG : o . . Bt g 1 bundt koriander 1 spsk. Valsemgllen
E\'E“TUELLE RESTER : 2 J % ] 6 spsk. Valsemgllen Pkologiske chiafrg

1EN SANDWICH : Pkologiske graeskarkerner  Saft fra 1 lime
DAGEN EFTER” ' Et nip salt

Ditte Ingemann

Skaer spidskalen i meget tynde strimler.

Skrzel gulergdderne og skeer dem ud i sma tern.
Skyl den friske koriander og hak den groft.
Rist greeskarkernerne pa en tgr, varm pande, til
de bliver let gyldne og begynder at puffe.

5. Bland graskarkernerne sammen med
Kkal, koriander og gulergdder i en skal.
6. Dressing: Pisk kokosmalk sammen med
chiafrg og limesaft, og smag dressingen

til med salt. Lad dressingen sta i ca.
5 minutter, sa den tykner en smule. SE ALLE

7. Vend dressingen godt rundt
i salaten og server med VORES L/KRE

4
Y

A WNR

FRO 0G KERNER PA
VALSEMBLLEN.DK

KLIK HER

det samme.



http://finax.dk/produkter/fro-og-kerner/
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