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Kan mad heres? Det korte svar er, ja.

Derfor siger vi; husk det sprode! For nar noget
er sprodt, knasende og strukturgivende,
oges den sanselige oplevelse, da felesansen
i munden stimuleres gennem lyden af det vi
spiser.* Mandler, nedder og kerner er et godt
eksempel pa dette. Oveni hatten giver de
god energi i form af bl.a. grenne proteiner og
umaettet fedt!

*kilde: Sensorisk teori

SPRO@DT OG KNASENDE

Né&r noget er spredt og knaser, giver det en
ekstra dimension, og spr@dhed er i hgj grad
med til at gere mad mere spaendende at spise.
Spredhed har betydning for om en ret smag-
er, som "den skal” - altsd om den er, som vi
forventer. Er vores fleeskesveer, pommes frites
eller chips blevet blade, far vilangt fra den
smagsoplevelse, som vi havde forventet,
selvom smagen i bund og grund er den samme
og kun konsistensen er eendret.

MUNDENS FOLESANS

Mundens fglesans reagerer naturligt pd harde
elementer, og det betyder, at vi er gode til at
opfange, nér noget er spredt. Det er dermed
ogsé en gnsket konsistens at tilfgre, da den
nemt opfattes i munden.

Samtidig behgver sprgde elementer ikke at
indgd i store meengder - det fx blot veere et lille
drys ngdder eller kerner, der giver noget tekstur
ienret.
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VELKOMMEN TIL

ﬁ

KerneSund

Ansvarlig og gron kantineprofil

Vi har sammensat et magasin til dig der gerne vil veere med til
at give din kantine et baeredygtigt drej. Ind i fremtiden, hvor vi
allerede nu ved, at det drejer sig om at spise mere planterigt
og ansvarligt i forhold til bé&de klima og sundhed.

DEN GRONNE KANTINEREJSE

Du kender sikkert allerede de nye kostréd til méltider, hvor
principper som fx flere baelgfrugter og gerne mere end 100
gram om dagen, flere af de umeettede fedtsyrer, kornpro-
dukter, ngdder og frg er med til at minimere kgdforbruget.

Det betyder, at grenne og plantebaserede r@varer er og
bliver vores foretrukne révarer og basis for fremtidens kost.*
Derfor er omdrejningen for dette magasin, seerligt til dig der
gerne vil inspireres til at gé& i en mere baeredygtig, gron og
ansvarlig kantineretning. Og tage dine kantinekunder med p&
den grenne kantinerejse. Undervejs vil du stede pé velsma-
gende maltider og menutips.

For det er vigtigt at gere sig umage for at f& de plantebase-
rede ravarer til at spille sd godt sammen, at velsmagen
kommer tydeligt frem, sd god smag og godt med grent er
kantinens pejlemeerke.

Undervejs vil du mgde nogle af tidens allerhotteste ravarer,
nér vi byder pd baelgfrugter som butterbeans og kikeerter,
mandler, ngdder og kerner, umaettede planteolier, korn-
produkter som bulgur, quinoa og couscous, vegansk mayo,
grentsager og frugtfyldige révarer - der alt i alt er funda-
mentet for flere grgnnere maltider, der bade er smagfulde,
kontrastfyldte og planterige!

God forngjelse med kernesund hverdag!

yakobseng SUN ISLAND

- ren natur

DANICA™

KORTE FACTS OM VORES BRANDS

v Jakobsens skaber balance i livet, smagen og
naturen med naturlige produkter, som en fast
ingrediens i det professionelle kakken.

v Hos Skeelskgr Frugtplantage er vi specialister i
frugt og baer. Med vores store viden om frugt og
baer samt et evigt fokus pd at dyrke den auten-
tiske, naturlige smag arbejder vi passioneret for at
skabe produkter af hgjeste kvalitet.

v Hos Svansg har vi leveret gode smagsoplevelser
siden 1975. | takt med den stigende efterspgrgsel
efter en grgnnere dagsorden, fokuserer vi nu
yderligere pa flere gode kvaltitetsprodukter fra
vores danske fabrikker, som béde er gkologiske
og plantebaserede.

v Sun Islands sortiment spaender vidt fra kerner og
ngdder. Perfekte produkter til den lille sult, salat
baren eller som laekker snack, nar kollegaer, venner
og familier mgdes.

v Danica brandet bestdr af et bredt sortiment af
mejeri alternativer, som er produceret af vegetabilsk
olie og kan bruges i stedet for eller som supplement
til mejeri-flade.

VONGELIGE DAISHE HoF

SKZAELSKOR
FRUGTPLANTAGE®

Loy



‘ /
Tip til grgnne umamikilder
Tomat, svampe, aebler, kartofler, tang, langtidskogte baelgfrugter, nedder,
asparges, gronkal, gron og rod spidskal, palmekal, benner, pastinak, bihonning,
torret frugt, knoldselleri, porre, surdejsgeering og fermentering:*

Brug gerne tippet, nar du sammensaetter dine umami-grennemaltidssalater. Her
er en spidskalssalat med ristede kikaerter, rod spidskal og tortedesabrikoser.

Spidskdlssalat med
ristede kikeerter og
torrede abrikoser

TIP:
Du kan fx bruge nedder og
kerner til at toppe umamiskalaen
ved at riste dem og treekke endnu
flere smagsnoter frem.

* kilde: ernzeringsfokus
** Kjlde: Grent med umami og velsmag, Styrbsek & G. Mouritsen, 2020.



GR®N PROTEIN FEST

Maettende frokostsalat

—

SVANSO GRILLEDE
ARTISKOKKER




SVANS® @KOLOGISK
BULGUR

SUN ISLAND
SOLSIKKEKERNER

BULGURSALAT

MED GRILLEDE ARTISKOKKER

INGREDIENSER

600 g Svansg bulgur, gkologisk

200 g agurk

2 rgdlgg

100 g Sun Island solsikkekerner

400 g Svansg grillede artiskokker
200 g Svansg soltgrrede gule tomater
75 g Svansg peberfrugtpesto

Frisk mynte og koriander til pynt

FREMGANGSMADE

Kog bulguren efter anvisning pa emballagen og lad den
afkgle lidt. Fleek agurken pé langs, tag kernerne ud og skaer
agurken i tern. Skaer rgdlgg i tynde bade.

Rist solsikkekernerne pa en tgr pande med lidt salt.

Bland bulgur med peberfrugtpesto, og vend derefter
bulguren med agurk, radlgg, grillede artiskokker og
soltgrrede tomater.

Pynt med ristede solsikkekerner.

SVANS® GRILLEDE SVANS® SVANS® PEBER-
ARTISKOKKER SOLTORREDE FRUGTPESTO
GULE TOMATER

SVANSQ BULGUR, SUN ISLAND
OKOLOGISK SOLSIKKEKERNER



VI TAGER
ANSVAR PA
MENUEN

VIHAR SAT RIE STENDORF HANSEN,
AFDELINGSLEDER HOS NORLYS KANTINER,
STAVNE TIL EN SNAK OM, HVORDAN
MAN KAN NYTANKE SMAGFULD OG
ANSVARSFULD MAD OG SAMTIDIG FAST -
HOLDE EN H@J TILFREDSHED BLANDT
KUNDERNE SAMT HAVE RESSOURCER OG
GASTRONOMISK MOD TIL AT UDVIKLE
GRONNERE KANTINEMENUER.
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“Vi koger selv grentsags bouilloner
som basisrdvarer og smagsgivere
til de gre)hne retter, for der skal
knald p& smagen’”.

NORLYS KANTINER MED EN GRONNERE
PROFIL

Fem af vores kgkkener har Det @kologiske
Spisemaerke i bronze. Det var planen at gd efter
splv, men det betyder begraensninger i udvalg,
derfor har vi valgt at ligge os pd ca. 50% gkologi.
Med kost- og klimarddene arbejder viisser med
reducering af maengden af ked. Vi arbejder med
hgjere kvalitet af ked men i mindre maengder, og
sa har vi fokus pd sterre variation af griseked, lam,
oksekgd og fjerkree.

Post-corona har vi holdt fast i at portionsanrette i
skdle eller fade p& buffeten. Det er med til at styre
vores madspild og kedmaengder pé den gode
md&de - s@ det fortsaetter vi med.

Salatbuffeten er stadig 'tag-selv’ med de nye
grgnne proteiner, fx kikaerter, linser, hestebgnner
etc., forteeller Rie Stendorf Hansen.

FRISKE RAVARER | SEESON

Vi har en indkgbspolitik, som handler om, at vi




som udgangspunkt har Europa som
indkebsomrdade. Det betyder ikke, at
viikke @nsker det danske og lokale,
men det kan vi bare ikke lykkedes
med, hverken i kvalitet eller pris. Vi
keober fx ikke vindruer fra Sydafrika
eller avokadoer fra Mexico. Grgnt og
frugt folger i seeson, og det betyder,
at vi som udgangspunkt ikke kgber
bananer, ndr der er danske aebler og
paere mv. i seeson.

FLERE GRONNERE MALTIDER
Vi udfordrer vores kantinegaester til

at prgve noget nyt, som de ikke spiser
hver dag. Vi arbejder med linser,
kikeerter, fleek eerter etc., men det
tager tid at motivere og integrere i
maltiderne. De yngre kantinebrugere
er til gengeeld mere Gbne, og vil gerne
have flere grgnne muligheder. For

forste gang i vores brugertilfredshed-
sundersggelse blev der efterspurgt
flere vegetarretter. Det har jeg ikke
oplevet for, men det fortaeller mig, at
der er en bevaegelse i gang, konklu-
derer Rie.

SMAG OG MATHED

| det daglige har vi fokus pé grentsager,
smag og tekstur. Dagens varme ret er
ofte portionsanrettet, og vi ggr meget
ud af anretningens udseende og farver.
Hver uge har vi én dag med vege-
tarret, én dag med en ret, hvor kod
er i mindre meengder som smagsgi-
vere, fx pancettai pasta eller skinke
i teerter, mens de @vrige tre dage er
med kad.

Vikoger selv grgntsags bouilloner
som basisrdvarer og smagsgivere til

Post-corona har Norlys holdt
fastiat portionsanrette i skéle
eller fade pd buffeten.

FAKTA

Seks kantiner med produktion
og en med leverance af mad
ude fra:

* Brgnderslev

* Aalborg

* Stgvring

» Silkeborg

* Sgnderborg
* Aarhus

* Esbjerg

Ansatte i Norlys i alt ca. 2700.

| alt bespisning: 1200-1400 pr.
dag, da en del er udkgrende.



de grenne retter, for der skal knald pd smagen.
Umami-kilder som oste, ngdder, soya og syre bruger vi
meget mere af end tidligere.

Generelt er vores geester glade for chili sin carne, dahl,
risotto/bygotto med svampe, vegetar-burgere med
aubergine, grillet eller paneret. Her i vintersaesonen har
grentsagssupper med fyldigt tilbehgr, madbred og top-
pings veeret populaere. Til spergsmdlet om maethed i grenne
mailtider, forteeller Rie, at her har de har arbejdet med de
grove grentsager og forskellige kéltyper, fx stegt blomkal,
spidskal og broccoli, som har god fylde og mange fibre.

FREMTIDENS KANTINETENDENSER?

Der eringen tvivl om, at kedmeengden bliver mindre og
mindre, og der kommer mere fokus pd de nye, gronne
proteiner, korn og kerner. Jeg tror ogsd, at buffeten far en
anden form, og sé tror jeg p& en opblomstring af brad,
som far en ny rolle i det grgnne kokken. Brod har veeret ud-

skammet som usundt, men der er s mange mikrobagerier,

som laver nyt speendende bagvaerk. Hos Norlys arbejder
vi meget aktivt med udvikling af bréd sammen med vores
dygtige bager, bdde med surdeje men ogsé spaendende
kornsorter. Brgd, korn og kerner bliver en meethedsfaktor i
fremtidens grenne maltider, spér Rie.

BEHOV FOR NY OG GRON INSPIRATION
Visavner mere brugbart inspiration fra leverandgrerne.
At de arbejder med inspiration ud fra de nye, grgnne pro-
teiner, mindre k@d og teenker i helt nye baner, hvor smag
og tekstur er i orden, sa kantinegaesterne ikke foler, at

de gér glip af noget, men en dejlig maltidsoplevelse.

10

NORLYS 12025?

Vi har helt sikkert skruet meget mere op for det grenne og
ned for kgdet. Jeg tror ogsd, at vi har reduceret i buffetud-
valget. Det dremmer jeg om. Det bliver en proces, men

de yngre kantinegaester er dbne. De taenker i klimavenlige
menuer og eftersparger flere vegetarretter, sd det er den
vej, det gér, runder Rie af.

NORLYS’ MADKULTUR HAR TRE
MALSZATNINGER:

1.

Vi sikrer ensartet udvalg og kvalitet i alle
vores kantiner. Alle lokationer skal smage
af Norlys.

2.

Vilaver maden fra bunden, sd vi ved, at
r@varerne er behandlet korrekt og sat helt
rigtigt sammen.

3.

Vi seetter den gode smag i centrum. For nér
vi starter med malet om at skabe en skgn
smagsoplevelse, far vi helt naturligt det
bedste resultat til sidst.



TIL VALGET AF RAVARER | KANTINEN

Det grenne kokken behgver ikke
at veere et 100% gront set ud fra
et valg af révarer. Flere og flere
kantiner har en gren profil, der til-
godeser bade sundhed og klima.
Det betyder, at vi kommer til at
skrue op for nogle radvarer og ned
for andre. Her kan du se de 6 prin-
cipper, du nemt kan bruge som din
kantines grgnne pejlemaerker i
valget af ravarer:

1 GRONTSAGER OG FRUGT
skal fylde mere. Lad grgntsager

og frugter udgere mindst 1/3 af
alle méltider. Husk de vigtige
merkegrenne grentsager (fx kal,
broccoli, grenne bgnner m.m.).
Lad gerne grentsager og frugt
indgé i alle maltider.

2 BZALGFRUGTER

skal tiloydes oftere end kad.
Gerne mindst 100 g beaelgfrugter
om dagen. Meengden af ked bar
begreenses, i stedet anbefales det
stadigt at byde pa rigeligt med
seeson fisk.

3 KORNPRODUKTER
er vigtige i det grgnne kgkken. Til
denne gruppe herer ogsd bulgur,

couscous og den proteinrige
quinoa. Veelg fuldkornsrige korn-
produkter, da de indeholder godt
med kostfibre.

4 FEDTSTOFFER

skal helst veere umaettede. Brug
flydende planteolier frem for
animalske og faste fedtstoffer.
For at fa nok af de gode fedtsyrer
anbefales det at bruge godt med
nedder og frg, fordi de ogsa inde-
holder umaettede fedtsyrer, der
har en sundhedsgavnlig effekt. Det
anbefales at bruge ngdder og frg

i mindst 2 ud af dagens 5 maltider!

5 MZALKEPRODUKTER

og ost begr bruges i moderate

maengder.

6 GRON UMAMI

Ifglge "Grgnt med umami og vel-
smag”*, er det vigtigt at smagssaette
pd en ny méde i det granne kokken.
Plantebaseret mad skal hjeelpes
godt pa vej for at blive spist. Det skal
smage af noget og af mere. Smags-
balance med syre, salt, bittert, spdt
og umami er seerdeles vigtig i det
grenne kgkken. Umami kan veere
med til at regulere appetitten og give
en form for maethed, som kan veere
med til at begraense det samlede
indtag af mad - til netop det
kroppen har brug for rent ener-
gimaessigt.

Smager maden ikke af s meget
spiser vi mere. Indeholder maden
umami, er det med til at begreense
overspisning.Summa summarum sé
vil vi fremadrettet se en stigende
lyst og interesse for de plante-
baserede révarer og iseer de grgnne
proteiner.

Mange kantiner ser et stort ud-
viklingspotentiale i at ggre maden
og menuerne mere plantebaseret,
preecis som da vi omlagde til gkologi,
reducering af madspild - og nui
det grgnne kgkken.

* Kilde: Grent med umami og velsmag,

Styrbaek & G. Mouritsen, 2020.



KANTINE
SLIDERS

Ifglge de officielle kostrad skal vi huske at spise 350 g
fisk om ugen, hvoraf 200 g skal veere fed fisk som fx
sild, laks, makrel og grred. Men al fisk teeller og fak-
tisk anbefales det at vi spiser fisk to gange om ugen
tilhovedmaltid. Grunden til at vi skal spise mere fisk

er at de er rige pa proteiner, omega-3 fedtsyre og

. . . SUN ISLAND
vitaminer som styrker kroppen og hjernen. GRESKARKERNER

At bruge fisk i maden kan veere en god made at fd
kantinens kunder til at spise mindre kgd. | Danmark
er vi et kystland - og til trods for det spiser vi stadig
ikke fisk nok. P4 menuen kan du fx kalde disse grgnne
sliders for pescetar-versionen.

DET ER EN TREND AT SIGE JA-TAK TIL MINDRE*
Du kender sikkert budskabet om ikke at spise for
meget, hvilket kan veere et stort issue i en kantine,
der fx k@rer med buffetservering - og hvor kundernes
arbejdsdag langtfra er slut og overmaethed derfor er
ugnsket. At undgd overspisning til frokost er vigtigt
i mange kantiner og derfor er disse grgnne kantine-
sliders naturligvis menusat i miniformat - ogsa for at
minimere madspildet.

Du kan bruge haps- og mini-tankegangen i alle dine
maltider, fokusere p& at ggre portionsstegrrelserne
mindre og gd op i at sammensaette og tilsmage
maden, sd det gger spiseoplevelsen. Det kan du fx
gere gennem smagspaletten ved at balancere det
s@de, det bitre, det syrlige, det salte og umamigivende
og ved at tilfgre ekstra konsistensgivende blgde og
sprgde elementer.

Se mere om emnet p& opslaget side 16.

SMAG TIL, OG G@R DET BADE BL@DT OG SPRODT
Eksempelvis er der her anvendt en spisevenlig
bide-bolle, der er gjort sprad med frg og kerner pa
toppen, stykker af fisk, spr@de grentsager og en
cremet og blgdggrende dressing, der samlet set lgfter
bdde smags- og spiseoplevelse.

*kilde: Radet for Grgn Omstilling

SVANS® CREME
FRAICHE DRESSING




SVANSQO OKOLOGISKE
SESAMFRQ

TIP! EN MADE AT TILBYDE DINE G/AESTER ET AF DERES UGENTLIGE
FISKE-RETTER KAN F.EKS. VAERE LAKRE KANTINE SLIDERS
MED LAKS, SESAMFR® OG CREME FRAICHE DRESSING

13




A 5 -

kernesund
" trokost-salat
- w

Quinoa indeholder mange af de eftertragtede
grenne proteiner - her far du et bud p@, hvordan
quinoa-salaten er smagsleftet med umami fra
tomatpuré, en knasende lyd af ré@ blomkal og
umeettede fedtsyrer fra kalamata oliven.

14



INGREDIENSER

8 dl Sun Island Quinoa

MATTENDE OG

FROKOST-SALAT

Skal og saft fra 2 citroner, usprgjtede

100 g Svansg Tomatpuré
0,5 dl Svansg Olivenolie
Salt og peber

500 g Svansg Grillede Peberfrugter
300 g Svansg Kalamata Oliven

Zrteskud til pynt
200 g rd blomkal
1liter isvand

Dressing

250 g greesk yoghurt

2 spsk. Svansg Olivenolie
2 fed hvidlgg, pressede
1spsk. citronsaft

salt og friskkveernet peber

Tilbehor

5 pitabred

1spsk. Svansg OSlivenolie
groft salt

e e

T,
E‘i |.' £
!

s i

SVANSO
OLIVEN OLIE,
5L

FREMGANGSMADE

Skyl quinoa og kog den i letsaltet vand i 15 min. Bland citronsaft
og -skal, tomatpuré, olivenolie,salt og peber godt sammen og
vend det i den kogte quinoa.

Tilseet de grillede peberfrugter, kalamata oliven, og serteskud.
Skaer blomkadl i crudite og leeg dem i isvand. Draen og anret pd
salaten lige inden servering.

Dressing
Bland greesk yoghurt med olivenolie, hvidlgg og citronsaft og
smag dressingen til med salt og peber.

Tilbehors tip!

Fleek pitabredet og skeer det i trekanter. Leeg trekanterne pd
bageplade, pensl med olivenolie og bag dem i ovnen ved 180°C
i ca. 10 minutter, til de er sprgde.

Server quinoasalat med dressing og pita-chips

A AN

P = e
p——

SVANSO SVANS9 SUN ISLAND
GRILLEDE KALAMATA OLIVEN, QUINOA,
PEBERFRUGTER, 2000G 500G

1000 G

15



DHAL

MED KIKARTER
OG S@ODE
KARTOFLER

10 PERSONER

INGREDIENSER

3lgg

6 fed hvidlgg

1dl. Svansg Olivenolie

500 g sede kartofler

400 g Svansg Rede Linser
1spsk. garam masala

1tsk. chiliflager

1600 g Svansg Fldede Tomater
150 g Svansg tomat puré

8 dlI. kokosmeelk

500 g kogte Svansg Kikaerter
25 g fintrevet ingefeer

200 g frisk spinat

Frisk koriander

Svansg Bulgur

FREMGANGSMADE

Skeer lpg i tern og hak hvidlgg fint, og
steg begge dele et par minutter i olien.
Skeer s@de kartofler i tern og tilseet dem
sammen med rgde linser, garam masala
og chiliflager.

Steg et par minutter og tilsaet sé fldede
tomater, tomatpuré og kokosmaelk.

Bring retten i kog og lad den simre ca.
20 minutter til linser og s@de kartofler er
mere. Tilsaet kogte kikaerter, ingefaer og
spinat og varm retten godt igennem.

Server med f.eks. kogt perlespelt eller
bulgur samt naanbregd, lidt yoghurt eller
kokosmaelk pd toppen og et drys
chiliflager og friske koriander.

Indisk Dahl er en smagfuld, meettende og
fyldig kantine-favorit med masser af kryd-
derier, linser og kikaerter. | denne version har
vi tilsat kartofler og bulgur for ekstra fylde
og meethed. Servér den evt. med lidt hakket
koriander og en hjemmelavet raita.




PROFESSIONAL
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Honning-bagte beer
med cremefraice

INGREDIENSER

375 g Jakobsens Akacie Honning
250 g hindbaer

250 g brombeer

250 g bl@beer

250 gribs

750 g creme fraiche 38 %

250 g hvid chokolade

Melisse og/eller skovsyre til pynt

FREMGANGSMADE

1. Forvarm en ovn p& 220 grader.

2. Hak chokoladen, fordel den pé en
bageplade med bagepapir og bag
denica. 10 min,, til den bliver brun.
Lad den herefter afkele.

. Fordel beerrene i ildfaste skdle og kom
honning over. Bag skdlene med baer og
honning i ovnen pd 220 grader i 5 min.

. Pisk cremefraichen tyk med en hand
mixer, og hak p& ny den afkglede,
brunede chokolade.

. Anret creme fraiche oven pd de lune
beer, drys med hakket chokolade
og pynt med melisse og/eller skovsyre

Tip:
Brug ogsé gerne andre baer i opskriften alt
efter din personlige smag.

SPRODHED

... er ogsé et godt element at teenke ind i
f.eks. desserter. Det kan veere et drys
mandler eller ngdder pd en fromage,
mousse eller kage. Sprede elementer som
samtidig er mere saftige kan veere rd, fast
frugt som f.eks. aeble eller paere skdret fint
uditern eller strimler.
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\ A ...er et smagfuldt alternativ til dig, der
soger et nemt og velsmagende supple-
o L ment til morgenbuffen, eller et laekkert
ket mellemmaltid til eftermiddagspausen.
p’ ' Frugtgreden er et fedtfattigt og fedtfat-
e tigt og leekkert supplement til menuens
’ - andre elementer.
.\ Ablegreden kan spises, lige som den
. er, oven pa yoghurt eller bruges som
& o smagsgiver i bagveerk eller endda i det
A salte kekken.
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KNAS & SPRODHED

MED VORES GRONNE SORTIMENT

Konsistens eller tekstur er en afggrende del af smagen, og det har stor betydning for hvor god en spise-
oplevelse, et maltid er. Det er nemlig en fordel, at der er flere forskellige konsistenser til stede - f.eks. bade
noget blgdt, spradt og cremet. Det hgjner mundfglelsen og ses faktisk som et afggrende element i vejen til

grennere maltider. Simpelthen fordi variation i konsistens kan give os lyst til at spise endnu mere grent. Prgv at
eksperimentere med at have forskellige konsistenser til stede, og preov at give maden et lille Igft ved f.eks. at
tilseette noget sprodt pd& en cremet ret - det er tomatsuppe med croutoner et godt, klassisk eksempel pa.

HASSELN@DDER

....er lige som andre ngdder meget
rige p& umeettet fedt og kulhydrater.
Blandt andet derfor har hasselngd-
der veeret en del af basiskosten siden
stenalderen. Hassel vokser vildt i
Danmark, sé& der er ogs& mulighed
for, at man selv kan komme til at
plukke hasselngdder og f& dem friske
i seesonen september til oktober.

Anvendes i bagvaerk, desserter,
hjemmelavet musli og i salater.
Ved at riste dem kort pd en tgr
pande fremhaeves smagen

Rigtig gode sammen med portvin
og ost

CASHEWN@DDER

....har en laekker ngddeagtig smag
og rummer en vis form for fedme.
Ngdderne bruges iszer i asiatiske og
indiske varme retter men smager
ogsda fantastisk pd desserter eller
som en laekker snack.

Anvendes ofte i thairetter og andre
asiatiske retter.

Hvis de ristes kort p& en varm pande
inden anvendelse, fremhaeves smagen,
og ngdderne bliver mere sprgde

VALNO@DDER
....er dejlig sprede og kan med fordel
bruges i bagveerk. Alle ngdder har

et hgjt indhold af olie, men isaer
valngdder har et hgjt indhold af de
flerumasttede fedtsyrer, hvoraf en
stor del er omega-3 fedtsyrer.

MANDLER

....er ca. 2-3 cmlange, ovalformede
og daekket af en brun hinde, som
efter et par minutter i kogende vand
kan afhindes. Det hvide, faste kad,
der dufter og smager s@dligt og
aromatisk, har et hgjt indhold af de
sunde umaettede fedtsyrer. Desuden
indeholder mandler store meengder
af vitamin B og E samt jern, kalk

og magnesium. Som fglge heraf
betragtes de for at veere en “sund
snack”. Du kan med fordel lave en
lsekker og nem hjemmelavet snack
med mandler og rosiner. Mandler
smager ogsa fantastisk, hvis de ristes
med salt eller sukker.

Anvendes ofte i kager, konfekt,
i bagveerk som fx stenalderbrgd
eller som snack.

SVANS® OKOLOGISKE SVANS® OKOLOGISKE SVANS@ OKOLOGISKE SVANS® OKOLOGISKE
MANDLER CASHEWN®@DDER, HASSELN@DDEKERNER, VALN@DDEKERNER,
1000G 500G 500G 500G
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Snackmandler
med paprika

SADAN GO@R DU:
1.
.Varm Svansg Sansa olivenolie
op i en tykbundet pande.
2. |
Heeld mandler ned i den varme olie,
og vend dem rundt i et par minutter.

3.

Drys re@get paprika ud over mandlerne
og rgr rundt, s& paprikaen fordeler sig.

4.

Riv lidt limeskal over og rer lidt rundt igen.

5.
Heeld mandlerne af panden og lad dem
dreene péd fedtsugende papir.

6.

Server de afkglede mandler som
en pikant snack.

Velbekomme!
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POWERSNACK BARER

Hvis alle powersnacks ikke bliver spist kan de hakkes op og anvendes

som granola pd en laekker eftermiddags servering.

Eller de kan opbevares pd frost, og serveres p& brunch eller snack-
servering. Smart méde at f& brugt overskydende mandler, ngdder,
kerner, honning og terret frugt pda en laekker og let made
- smart for dig i kgkkenet og for klimaet.




POWER
SNACK
BARER

MED HONNING
OG MANDLER

INGREDIENSER:

100 g mandler, ngdder eller kerner
f.eks. solsikkekerner eller greeskarkerner.
250 g havregryn, rug- eller speltflager.
75 g smer
150 g Jakobsens Hverdags honning
50 g dadler, rosiner, tgrrede abrikoser
eller tgrrede tranebeer
50 g hakket mgrk chokolade, groft
kokosmel eller t@rret frugt

FREMGANGMADE:
1.

Hak nedder og kerner groft og bland
dem med havregryn, og rist blandingen
pd en ter pande ved mellemhgj varme,

4-5 minutter.

2.
Smelt smarret og bland det med hon-
ning, ristede havregryn og mandler..

3.
Hak dadlerne groft og rer demi
blandingen sammen med halvdelen
af chokoladen.

4.
Bred massen ud i en lille bradepande
bekleedt med bagepapir, og tryk
det godt sammen.

5.

Det er vigtigt at trykke massen godt,
da granola barerne ellers bliver meget
Igse og nemt kan smuldre,
ndr de skaeres ud.

6.

Drys resten af chokoladen over og
tryk det lidt ned i overfladen.

7.
Saet bradepanden i kgleskabet
ca. 2 timer og skaer s& granola
barerne ud i smé stykker.

8.
Opbevar i kgleskab eller fryser.
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