














Det er sa let ...

o at haelde de klargjorte rodfrug-
ter i et ovnfast fad og give dem
et skveet god olivenalie.

© at f& det hele pé én gang: B-
vitamin fra pastinakken, kalium
fra jordskokken, C-vitamin fra
knoldselleri og A-vitamin fra
guleroden.

o at fa masser af sunde fibre
fra de grove rodfrugter, som
samtidig indeholder ganske fa
kalorier.

o at fa langsomt optagelige
kulhydrater med de grove rod-
frugter og knoldgrantsager.

Rodfrugter 1 mojo med serranobagt kylling e
4 personer  Findel peberfrugt, chili, persilleblade, spidskommen og ?fd;edgg?nde fodafrustide

Tilberedning: 15 minutter  hvidlgg i en stavblender.

Stegetid: 30 min Vend rodfrugterne i blandingen, dryp med lidt olivenolie

1 rgd peberfrugt  og leeg dem i et ovnfast fad.
2 granne chilier uden kerner
1 kvist bredbladet persille
1 tsk. hel spidskommen Fold skinken om kyllingefileterne og leeg dem ved siden

1lille hvidlgg eller 2-3 fed ~ af rodfrugteme.

1 pose Frigodan Rustikke Rodfrugter  Steq det hele endnu 20 min.
Olivenolie
Salt, peber
4 kyllingefileter ~ Krydr kyllingen og rodfrugterne med salt og peber.

4 skiver serranoskinke

Tilbehgr: groft bred

Bag rodfrugterne 10 min. ved 225°C.

Drys med hakket persille og servér med groft brad.




Det er sé let ...

O at lave desserter fra naturens
spisekammer med Frigodan.

O at seette prikken over i'et med
iskolde bldbeer, f.eks. i en
smoothie.

o at fa nogle af naturens mest
effektive anti-oxidanter inden-
bords.

o at booste immunforsvaret
med blabzer, som er rige pa
C-vitamin.

o at fé fingrene i en superfade-
vare aret rundt med Blabaer fra
Frigodan.

Frigodan:’

Ardo A/S - Slipshavnsvej 2
5800 Nyborg - www.frigodan.dk

4-6 personer
Tilberedning: 20 minutter
Hviletid: ca. 2 timer i kaleskab

6 blade husblas

5 dl ymer

¥, stang vanille

1% dl koncentreret hyldeblomstdrik
2 dl piskeflgde

1 pose Frigodan Blabaer
%, dl koncentreret hyldeblomstdrik
% stang vanille

-~ Ymerfromage med blabaer & hyldeblomst

Leeg husblassen i blgd 5 min. i koldt vand.
Rar ymer, vanillekorn og hyldeblomstdrik sammen.

Smelt husblassen over vandbad og heeld den afkalede husblas
i en tynd stréle i ymercremen, mens du rgrer nansomt.

Pisk flzden til fladeskum. Vend fladeskummet i cremen og
fordel fromagen i glassene. Stil herefter fromagen i kaleskabet
i cirka 2 timer til den stivnet.

Vend de frosne blabeer i hyldeblomstdrik blandet med
vanillekorn.

Fordel blabaerrene i glassene og servér straks.
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