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eﬁiagm& med, ferfreofie

2dl Blandede haer
fx hindbaer, jordbaer, brombaer, ribs eller blabaer
2dl Minimaelk eller plantemaelk

1 tsk Honning
3-4 spsk  Chiafre

2 spsk  Nyborggaard herfreolie
Herfraolie
indeholder ©0“%o
omega-3 oo er
god hyernemad

Sadon ger du...

v
Blend baer, maelk og honning. Ror Chlaffﬁ it

Stil pa kel natten over. Ror horfroolie i og pynt med baer og evt.
opbladte horfre fulde af sunde fibre.

Pynt med b%f




Wornas ﬁam?e@mtemﬁugfer

250 g
50 g
2 spsk
250 g
100 g
1 tsk
1 spsk
Pynt

.. med hampeprotein
Friske dadler uden sten % ()g hamp efoO]ie
Nyborggaard hampeprotein

Hampeprotein
Nyborggaard hampefrgolie indelnolder
samtlige
Mandler @sscmﬂ?l(@
Torrede tranebaer amiviosyrer!
Lakridsrodspulver eller vaniljepulver
Kakaopulver

Kokosmel, frysetorrede hindbaer, morgenfruekronblade

Sadan ger du...

Blend mandler til en fin masse i foodprocessor. Tilfoj de ovrige

Tril til k‘]gl%r og drys med fx kokosmel, frysetorrede

hindbaer eller morgenfruekronblade. Frys evt. kuglerne ned.

ingredienser og ker til massen er jaavn. Smag til.

Spis h mp!




eﬁo{p(a&cﬁoae? med, rug .. med rapsolie,

stenkvaernet rug-
og hvedemel

10g Gaer

6 dl Vaeske fx 4 dl vand + 2 dl syrnet maelkeprodukt

2 tsk Salt

1 spsk Nyborggaard rapsolie

1 spsk Honning

300 g Nyborggaard stenkvaernet rugmel

300 g Nyborggaard stenkvaernet hvedemel Stenkvernet

100 g  Havregryn wmel er rig pa
g Mork chokolade V‘*“]K«IV‘ %Zr °9
Sadon gor du..

Ror gaer ud i vaesken. Tilsaet honning, rapsolie, salt, havregryn og
rugmel. Kor 1 roremaskine, og ror hvedemelet i lidt ad gangen til en
fast, men stadig klistret konsistens. Tilsaet hakket chokolade.
Haever natten over i koleskab.

Naeste dag: Saat boller pa bagepapir og lad dem efterhaave 2 time.
Bages i 15-20 min. i alm. ovn pa 200 grader.

Maottende bf@d




Toarsmoothic med fammp

2dl Beer f.eks. blabaer, hindbaer, solbaer eller jordbaer
2 dl Frugt f.eks. mango eller banan

. dl Mandelmaelk, havremaelk, acido, kefir eller kokosmaelk
efter smag og behag

1 spsk Nyborggaard hampefroolie

1-2 spsk  Nyborggaard hampeproteinpulver
Hampefrgolie
har ew fin
balavce af
omega 3-6-A!

Sadon ger du..

Blend baer, frugt og vaeske til smoothie-konsistens.
Ror Nyborggaard hampeproteinpulver og -hampefraolie i.

Nydes iSkOld




Desto som dip til grent

50 g Mandler eller andre nadder

2dl Frisk spinat | "
%2 bundt  Basilikum . .
1-2 fed  Hvidleg |
1dl Nyborggaard rapsolie y % '
1 spsk Citronsaft Rapsolie | o . e
Lidt  Salt ofter smag o e Vf@ A Eedh :

ideel | det e :

Nordiske kgkken

Sadan ger du...

Blend nedder til en fin masse i foodprocessor eller blender. Tilfaj
de ovrige ingredienser og smag til med citronsaft og salt.

med
Brug p%StO%H som dip til gronsagsstaengerne i LA s
madpakken eller som en spread under palaegget pa rugbredsmaden. ; 2 | "f ap SOﬁe 4

Skon fapSolie! . . | ‘o



Qu( gmoothie .. med horfrgolie og

v
hampeprotein
1 stk Banan
2-3 dl Ananas eller mango
2 dl Plantemaelk eller minimaelk
1dl Kokosmaelk H AMp
2 spsk Kokosmel er en
1 tsk Nyborggaard hampeprotein S(Aa@ V'F]/]OQd
. mea et hejt
1 spsk Nyborggaard harfreolie rotein Moldi
Sadan ger du.-

Blend alle ingredienser til en sken gul smoothie.

L 4
Tlp Huvis der er rester, kan smoothien haeldes 1 isforme

og fryses til sunde is. Dyp isene i mark chokolade for de spises.

Valg 10gi




@aﬂaﬂ—?rotemtpan&,eﬁpger

1-2 Modne bananer

2 Ag

1 tsk Salt

1dl Nyborggaard stenkvaernet hvedemel

2 spsk Nyborggaard hampeproteinpulver oo me d

Knsp. Kardemomme efter smag Stenkvernet hamp ep fOte in

Handfuld Blabaer mel indeholder

1spsk  Kokosolie til stegning bade kim og
skaldelel

Sadon ger du...

Blend alle ingredienser, undtagen blabaer; tilfaj disse til sidst.

Saet fire-fem sma pandekagef pa panden ad gangen

af ca. 72 cm tykkelse. Bag dem pa begge sider til de er gennembagte.

Tilfoj sky I’ og haer

4



Wg%orggaar&s ofier .0g flampeprotein

Horfroolie

60% 3 Nyborgaaards olier er v
o koldpm??ﬁ | beskyttet Han;peprﬁtemd i3
&H‘W\OSWC%I/’G mc WC*"¢ avlet Eit super-sundt proteinpulver me o

(] 0 : protein, produceret af Nyborggaards
- i N%bor@ @&wﬂ”d\ Vl egne hampefro. Qkologisk, vegetabilsk
* ¢ star .56[\/ for presiing, og glutenfrit, samt indeholder alle
‘l’ﬂlPVHVl@ 00) Pﬁk\/ll\/l@ at essentielle aminosyrer.
e alle vores produkter.
HOR
FROOLIE HOR .
— b e Rapsolie =
Ovechs Sy Nordens olivenolie, perfekt i
s pestoer, bagvaerk og kager. \‘ /
AN ‘
% AKOLOGISK A\ \/ 4
-
: HAMPE wh
Hampefroolie PROTEIN43% LA
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https://www.nyborggaard.dk/shop/18-hoerfroeolie/
https://www.nyborggaard.dk/shop/20-rapsolie/
https://www.nyborggaard.dk/shop/19-hampefroeolie/
https://www.nyborggaard.dk/shop/7-hampeprotein/
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Madkasser, sugeror og drikkedunke

TAK til Yummii Yummii Denmark for at sponsorere fantastiske
madpakkeopbevaringslosninger i stal til projektet.

Laes mere om Yummil Yummii her: www. iI ii.dk.

Foto og layout

Tine Bloch Sge, Nyborggaard.

Mere information?

wwellYhOTggaard.

Nyborggaard


https://www.nyborggaard.dk/
https://www.facebook.com/nyborggaard/
https://www.instagram.com/nyborggaard.dk/
https://www.yummiiyummii.dk/

