





SUND OG
BZAREDYGTIGTBORN-
-ELIV PA AMAGER

Frugt og bar ineholder nasten

Danskerne fir 12% af deres alle vitaminer og mineraler.\
kulhydrater fra frugt . Det kan \
sagtens blive bedre!

Vares ide er at der skal veere
~ frugtboder ved moterveje sa
Dyl sukkerogsiik & £5]k kan stoppe op og kebe
@ noget lokal frugt til turen

e ORANGE: ked 1%
e GUL: frugt 12% &

e GRON: gronsager 5%%
e LYSEBLA: katofler 6% ¢ /
e BLA: drikkevare 6% . .
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® LILLA: juice 2%} &

¥

e PINK: diverse 1% @;
e GRA: mzlk 7% @
e SORT: brod 47% .
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OPSKRIFT MOD MADSPIL

til 6 personer

INGRATIENSER TIL INGRATIENSER TIL PYNT
ABLEGRGD CITRONFLODE o hakket chokolade
® 3/4 kg x®bler

e 1dl vand

® 1/2 vaniljestang (kornene
heraf) eller vaniljepasta i
tilsvarende mangde

® 125 g rorsukker
e 1 tsk fintrevet frisk

= e 1 1/2 spsk rersukker
'LAVF@RST DET HER
CITRONFLODE /EBLEGR@D

1. skrab kornene 1. Skral &blerne og skeer

Sgn?gestangen og dem i mindre stykker.
bland dem godt 2. Kom &blestykkerne i en

gryde sammen med vand,
sukker og ingefer. Kog
dem knap mere i Ca. 8

med rersukkeret.
2. tilsaet citronskal
og -saft og

puketlade op S Ead sblogrya kole af
bland det godt. e e
Stil citronflgden Anret blegreden i et glas
ket og server med citronflede
koleskabet i Ca. og merk chokolde pa

1/2 time. toppen.

* Terre ting

Sylte ting
Ikke fér store posjoner
= G
Hvis det skal spises i dag s Fa en skal snart spises kury ¢
gkﬂb den der snarest udleb Koleskaber w '.
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