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Pizza med spinat og skinke

Rodfrugter i mojo med serranobagt kylling
4 personer 

Tilberedning: 15 minutter 
Stegetid: 30 min

1 rød peberfrugt 
2 grønne chilier uden kerner 

1 kvist bredbladet persille 
1 tsk. hel spidskommen 

1 lille hvidløg eller 2-3 fed 
1 pose Frigodan Rustikke Rodfrugter 

Olivenolie 
Salt, peber 

4 kyllingefileter 
4 skiver serranoskinke

Tilbehør: groft brød

Findel peberfrugt, chili, persilleblade, spidskommen og 
hvidløg i en stavblender.

Vend rodfrugterne i blandingen, dryp med lidt olivenolie 
og læg dem i et ovnfast fad.

Bag rodfrugterne 10 min. ved 225°C.

Fold skinken om kyllingefileterne og læg dem ved siden 
af rodfrugterne. 

Steg det hele endnu 20 min.

Drys med hakket persille og servér med groft brød.

Krydr kyllingen og rodfrugterne med salt og peber.

Det er så let ...

	 at hælde de klargjorte rodfrug-
ter i et ovnfast fad og give dem 
et skvæt god olivenolie. 

	 at få det hele på én gang: B-
vitamin fra pastinakken, kalium 
fra jordskokken, C-vitamin fra 
knoldselleri og A-vitamin fra 
guleroden. 

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

	 at få langsomt optagelige  
kulhydrater med de grove rod-
frugter og knoldgrøntsager. 

	 at skifte det traditionelle 
tilbehør ud med et dampende 
og velduftende fad af rustikke 
rodfrugter. 

Knoldgodt 
selskab! 
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Ymerfromage med blåbær & hyldeblomst
4-6 personer 

Tilberedning: 20 minutter 
Hviletid: ca. 2 timer i køleskab

6 blade husblas 
5 dl ymer 

½ stang vanille 
1½ dl koncentreret hyldeblomstdrik 

2 dl piskefløde

1 pose Frigodan Blåbær 
½ dl koncentreret hyldeblomstdrik 

½ stang vanille

Læg husblassen i blød 5 min. i koldt vand.

Rør ymer, vanillekorn og hyldeblomstdrik sammen.

Smelt husblassen over vandbad og hæld den afkølede husblas 
i en tynd stråle i ymercremen, mens du rører nænsomt.

Pisk fløden til flødeskum. Vend flødeskummet i cremen og 
fordel fromagen i glassene. Stil herefter fromagen i køleskabet 
i cirka 2 timer til den stivnet.

Vend de frosne blåbær i hyldeblomstdrik blandet med  
vanillekorn.

Fordel blåbærrene i glassene og servér straks.

Det er så let ...

	 at lave desserter fra naturens 
spisekammer med Frigodan.

	 at sætte prikken over i’et med 
iskolde blåbær, f.eks. i en 
smoothie. 

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

	 at booste immunforsvaret 
med blåbær, som er rige på 
C-vitamin. 

	 at få fingrene i en superføde-
vare året rundt med Blåbær fra 
Frigodan. 

Anerkendt 
som super-

food


