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PEOPLE MAKE PLACES
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‘Af mad bliver man glad'. Sddan har de fleste det. Og

sa er det kun et plus, nar maden ogsa er god for dig

og din krop. I forbindelse med at arbejdspladsen for

mange er byttet ud med hjemmekontoret, har vi i ISS
samlet nogle gode opskrifter, som er nemme at ga til
og max tager 10. - 12. minutter at lave. P4 den made
far du fortsat de leekre retter fra kantinen, selvom du
er hjemme.

I folderen far du opskrifter og inspiration til:
+ Morgenmad

+ Snacktid

+ Frokost

- Forskellige drikkevarer, sa dagen ikke kun kommer
til at indeholde vand og kaffe

Vi haber, at du bliver glad for opskrifterne, sa du
ogsa fremadrettet vil lave dine favoritter.

God forngjelsel!




De nye kostrad

Spis flere grontsager
og frugter

Sluk tgrsten
i vand
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De officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima
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Spis mindre kod -
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DE NYE KOSTRAD

Sadan lyder de nye officielle kostrad fra
Fadevarestyrelsen. Men frygt ej. Med ISS'
opskrifter ved handen far du idéer til sund
mad og drikke, som er i trdd med kostradene.



Alt kan forberedes aftenen fgr, super nem og ligger en god bund
for dagen. Her fglger 2 eksempler. Prgv dig frem og find netop

det mix, som du kan lide.

OVERNIGHT BOGHVEDEGR@D
1 pers.

- % dl. rd hel boghvede

+ Y2 dl. usaltede cashewngdder
- Y paere skaret i tern

+ Lidt revet gko. appelsinskal

+ Lidt vaniljepulver

+ En sjat vand til at blende med - max %2 dl.

Boghvede og cashewngdder daekkes med
vand og saettes pa kgl natten over.

Haeld vandet fra naeste dag, og kom
det i en blender sammen med peere,
appelsinskal og vanilje.

Vandet tilseettes lidt ad gangen. Blend
indtil den nar en cremet ensartethed.

Servér i en skal med frisk frugt, beer og
granola

Forbered
Dagen for

OVERNIGHT CHIA BOWL
1 pers.

« 2 dl. vaeske, kunne vaere kokosmeelk,
meaelk, mandelmeaelk, soyameelk, kakao

+ 3 spsk. chiafrg

+ 1 knivspids vaniljekorn

+ 1 tsk. Flormelis, hvis den skal sgdes

+ Evt. et par spsk. graesk yoghurt eller skyr

Rar vaesken godt rundt med chiafrg, vanilje
og flormelis. Lad det sta i kaleskabet natten
over. Nar den skal spises, rgres den lige
igen.

Man kan med fordel blende maelken med
beer. Det giver graden syre og en flot farve.



Nem, sund morgenmad i en travl tid. Er du yoghurt-typen, er der
her en nem, anderledes Igsning.

SPINAT BOWL MED MYNTE OG
AVOKADO

+ 1 moden avokado
« 1 kiwi

+ Y2 banan

- 1 handfuld spinat

+ 5-6 mynteblade

+ 2 dl. graesk yoghurt
+ Y2 tsk. vaniljepulver

Kom alle ingredienserne i en blender.

ACAI BOWL
+ 1 1/2 banan (den anden halvdel,

bruges til topping)

+ 2 dl. skoldede frosne hindbaer
+ 10 smuttede mandler som har ligget

i blgd natten over

+ 1/2 tsk. vaniljepulver

+ 1 tsk. kanel

+ 2 spsk. acai pulver

« 1 dl. maelk (komeelk, mandelmeelk,

soyameelk)

Kom alle ingredienserne i en blender.



En omelet med grgntsager er en god og sund start pa dagen. Brug de

grentsager du har, fx hak lidt lag, forarslag, riv en gulerod, eller brug
en rest spinat eller en handfuld sma tomater. Alt kal er ogsa godt!

Til 2 personer skal du som udgangspunkt bruge:
* 5aeg

+ 1dl meelk

+ Grentsager

+ Fx lidt karry eller gurkemeje (sundt!)

+ Olie til stegning

Ror alle ingredienser sammen i en skal. Varm
panden op og kom blandingen i. Efter 2 minutter
saettes 1ag pa. Skru ned for varmen og vent 10
minutter, sa er omeletten faerdig.




ONE POT MEXICAN STYLE

+ 1 dl. grentsagsbouillon

+ 1dl. hakkede tomater

+ Y2 lag

+ 1 fed hvidlag

+ 2 spsk. majs

+ 1-2 dl. kogte
kidneybgnner

One pots kan tilberedes i

en gryde og passer sig selv. y 3
Opskriften er til 1 person, Sep. » 100 g broccoli
vejledende og efter humaer. et e * %2 peberfrugt
Jo mindre du skeerer dine - Srn AP + En handfuld spinat
grentsager, jo kortere er »

+ Y5 tsk. spidskommen
tilberedningstiden.

+ Pynt med frisk basilikum
+ Salt og peber

Alt kommes i gryden fra
start og simrer ca. 5-10
minutter.

ONE POT KIKART OG
BLOMKALS MINESTRONE

+ 1 sjat olivenolie

+ Y2 lgg

+ 1 gulerod itern

» 50 g spidskal

- 100 g blomkal

+ 1 fed hvidlag

+ 1 dl. hakkede tomater

+ Frisk timian og rosmarin

s Tetertt

T aevrewerens
ONE POT MED COURGETTE
& LEMON

+ 50 g smar (hvis du ter)

+ Y2 lgg

- 1dl. grgntsagsbouillon

+ 80 g suppehorn

+ 1 fed hvidlag

+ 1dl. gregntsagsbouillon . Skal af ¥ gko. citron

+ 1-2 dl. kogte kikeerter
+ Salt og peber

+ Citrontimian
+ Y2 courgette

Alt kommes i gryden pa én * Friskkveernet peber

gang og lad det simre til
grgntsagerne er mgre.

Alt kommes i gryden pd én
gang og lad det simre til
grgntsagerne er mgre.
Serveres med revet
parmesan og creme fraiche.




Hjemmelavede cup noodles er en genial frokost, nar det skal vaere
nemt. Brug de grgntsager du har ved handen, og ger dig selv den
tjeneste at kabe en ordentlig bouillon, gerne i pulverform, der oplgses
bedre. Brug ogsa gerne nudler, der er grovere i det.

+ 1 lille gulerod
- 1 lille handfuld spirer

« 4-5 sukkeraerter

- 1 lille stykke spidskal eller hvidkal
- 1 forérslag

+ 1 tsk. fintrevet ingefeer

- 1 handfuld tynde nudler

- Friske krydderurter sdsom koriander,
mynte eller thaibasilikum

+ Y2 tsk. god bouillon, enten grgntsags-
eller kyllingebouillon

+ 1 tsk. soja

+ Y5 tsk. fishsauce

+ Y52 tsk. oystersauce
+ Knivspids chiliflager
+ Evt. lidt forstegt kylling fra dagen far

Striml eller snit alle grgntsagerne fint og
laeg dem sammen med de resterende
ingredienser i en varmefast beholder med
teetsluttende 1ag.

Ved frokosttid haeldes kogende vand pa.
Lad suppen sta med lag pa i fem minutter,
hvorefter den er klar til at blive spist.

Vaer obs. p4, at du heelder kogende vand
over nudlerne separat, og lader dem sta 5
minutter, far de sigtes og laegges sammen
med resten af ingredienserne.



Rugbrgdsmadder er altid en sikker
vinder. Lav en sandwich eller leg
med smagssammensatningerne
og pynt dem lidt ekstra med spirer,
karse og friske krydderurter. Her
er lidt inspiration:

* Rugbred med laks, aeble og
peberrodscreme

*+ Rugbred med avocado, hyt’
og rgd peberfrugt

*+ Rugbrad medlgtarmaskinke,
mozzarella, pesto og syltet rgdlgg

*+ Rugbred med agurk, fladeost

naturel, soltgrrede tomater og
frisk dild

+ Panini med avocado, tomat, pesto
og frisk mozzarella

+ Panini med chorizo, pesto, t
og redlgg i tynde skiver

+ Panini med skinke, spinat, pesto,

limesaft og frisk mozzarella




NODDER

Ngdder er perfekt som et lille mellemmaltid
- de er nemlig bade maettende og
energigivende.

VALN@DDER
Den leekre nad er energigivende, fordi den
er spaekket med aminosyren tryptofan, som

omdannes til signalstoffet serotonin i hjernen.

Stoffet har vist sig at regulere stress. En
optimal serotoninproduktion styrker din evne
til overblik, og det ryger direkte ind pa din
energikonto.

SVESKER

Glem ikke tgrret frugt. Svesker er fx
energigivende, fordi de har en markant
koncentration af antocyaniner, som betegnes
som nogle af de mest kraftfulde plantestoffer.
De drgner ind i dit system og styrker dit
immunforsvar og er dermed ogsa et godt
vaben, nar du skal forsvare og holde pa
energien.

3 svesker om dagen erstatter 1 stk. frugt/grent
0g tager sukkertrangen.



ENERGIBARER

Lav dine egne energibarer, s du altid har
en sund snack ved handen, nar den lille sult
melder sig.

16 stk.

+ 2 dl cashewngdder

+ 2 dl dadler uden sten

+ 2 spsk. kokosolie

+ Y2 tsk. vaniljepulver, eller kornene af en lille
stang vanilje

+ Y2 dl tgrrede usgdede tranebaer

« Y2 dl chiafrg

Kom ngdder, vaniljepulver og chiafrg i en
blender, og blend det helt fint. Kom herefter
dadler og smeltet kokosolie i, og blend, til
massen haenger godt sammen og kan formes.
Bland til sidst tranebaer i ved handkraft. Kom
massen i en firkantet form - ca. 15x15 cm,
beklaedt med husholdningsfilm. Stil pa kel i

et par timer, og skaer ud i den starrelse, der
passer dig.

Opbevar kgligt og kan fryses.



RUGBR@DSCHIPS

Hvis man ikke nar at fa spist hele sit rugbrad,
inden det begynder at blive tart og kedeligt, sa
smid det endelig ikke ud! Du kan nemlig lave
leekre sprede og fiberrige chips pa 12 min.

Rester af celdre rugbrgd (eller friskt, hvis du
bare synes, det er lidt laekkert)

+ Lidt olivenolie
+ Havsalt
« Timian eller rosmarin

Skaer resterne af dit rugbred i tynde skiver
med en brgdkniv, efterfglgende skaerer du
skiverne i mindre stykker med kokkekniv.

Fordel dem pa bagepapir, pensl med lidt
olivenolie og drys med lidt timian eller
rosmarin og havsalt.

Bag i forvarmet ovn pa 200 graderi 10 - 12
minutter.

LAKRE OG SPRODE KNAKBRAD
Knaekbrgd kan holde sig laenge, sa nar man
er i gang, kan man lige sa godt lave en stor
portion.

+ 1 dlfinvalsede havregryn
« 1dl horfrg

+ 1 dl sesamfrg

+ 1 dl solsikkekerner

+ 1 dl greeskarkerner

+ 3,5dl hvedemel

+ 1tsk bagepulver

+ Y2 dl olivenolie

+ 2,5dlvand

+ 1 tsk. Salt

Alle de tarre ingredienser rgres i en skal, tilsaet
herefter olien og vand af et par omgange.

Del dejen i 3 klumper, hver klump ligges pa
et stykke bagepapir med et andet stykke
bagepapir ovenpa. Rul dejen tyndt ud og rids
stykker med en kniv. Ggr nu det samme med
de 2 andre dejklumper.

Bag dem i forvarmet varmluftovn pa 180
grader i ca. 15 minutter.

Smagen kan variere med tgrrede krydderurter,
frg eller kerner. Drys evt. med ekstra havsalt.



JAPANSK GOMA

Gulergdderne ryger lidt nemmere ned, hvis
man har en leekker dip at dyppe dem i. Her et
par sunde og lekre bud pa dip.

+ 130 g sesamfrg

+ 3 spsk. soja

+ 3 spsk. riseddike (eller aebleeddike)
* 1 kniv spids chili

+ 1 tsk. sukker

- Saften fra 1 lime

+ %4 dl. ristet sesamolie

+ Y2 dl. koldt vand

-+ Salt

Rist sesamfrgene til de bliver gyldne og dufter
dejligt.

Herefter blendes de med resten af
ingredienserne, pa naer vandet.

Nar konsistensen er lind, tilsaettes vand
langsomt, til den gnskede konsistens er i mal.
Husk at det skal kunne haenge fast pa en
gulerod.

HYTTEOST DIP 1

+ 200 g hytteost

+ Krydderurter, persille, dild, purlag, basilikum
+ % fed hvidlag

+ V2 tsk. salt

+ 1 spsk. citronsaft

Det hele blendes sammen, til dippen har en
lzekker glat konsistens.

HYTTEOST DIP 2
200 g hytteost

¥, fed hvidlgg

1 spsk. tomatpuré
1 tsk. paprika

1 spsk. HP-sauce

1tsk soja

Tomatpuré og paprika ristes af pa pande og
koles ned.

Det hele blendes, til dippen har en leekker glat
konsistens.



Den nyeste trend i madbranchen er Tortilla Wraps i nye klaeder. De
fungerer bade til morgen, middag og aften. Det bedste af det hele
at det kun tager ca. 5 minutter at forberede pa selve dagen.

Vi har 3 bud pa laekre tortillas.

er,

+ Sauteret spinat

* Hytteost

* Raraeg

+ Evt. et par skiver bacon
+ Avokado

+ God skinke

- B&Sio

+ Tomat i skiver
+ Frisk mozarella

+ Peanutbutter

+ Banan

+ Mark chokolade
* Ngdder

Kan spises kold, men er bedst efter et par
minutter i paninigrillen.

Kun fantasien og ens kgleskabsvarer seetter
greensen for, hvad du kan lave.

Se fremgangsmade
og flere opskrifter
hos Arla. Klik her.



https://youtu.be/lCenEv2Q9yw
https://youtu.be/lCenEv2Q9yw
https://youtu.be/lCenEv2Q9yw
https://youtu.be/lCenEv2Q9yw
https://youtu.be/lCenEv2Q9yw
https://youtu.be/lCenEv2Q9yw

SMOOTHIES
Skru ned for kaffen og op for
hjemmelavede smoothies.

Kaffe giver hurtig energi og

er lidt hyggeligt, nar vi sidder
derhjemme foran skaermen. Men
hvis man drikker kaffe i store
maengder, dreener det faktisk for
energi. Sa blend dig en laekker
smoothie i stedet for.

Serg for at have et lager af
frossen frugt og grent i fryseren.

Rester af grgntsager kan med
fordel gemmes i fryseren.

Kom gerne svesker, dadler, gryn
og kerner i din smoothie, sa
meetter den bedre.

DEN GRONNE
+ 2 bladselleri staenger (hiv '

trddene fra, de er for bitre) o
+ Y2 gko citron med skrzel @l p /
« 2 xebler

+ 1 hjertesalat
+ 1 broccolistok

FRISKPRESSET JUICE
Ingredienserne kares
igennem en juicer.

Alternativt kan man blende
ingredienserne med juice.

DEN ORANGE
+ 4 gulergdder

+ 2 appelsiner (uden skreel)
+ 1 ble
+ 1-2 steengler bladselleri
+ 1 humpel ingefeer



Drik masser af vand. For
at peppe det op kan man
tilseette lidt leekkert til
smagslagene - men ogsa
for gjnene. Brug fx:

+ Mynte
“SEe

+ Beer

+ Ingefeer
+ Agurk

Du kan ogsa lave en iste
af din yndlingste. Lav den
aftenen fgr og stil den i
kaleskabet, sa den er klar
naeste morgen. Brug fx:

» Hibiscus - rig pa
C-vitamin og mineraler

- Matcha - rig pa
forskellige vitaminer og
mineraler

ORI
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VELBEKOMME

Vi gleeder os
til at se dig |
kantinen igen!

PEOPLE MAKE PLACES



