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Jul på menuen.

Står du lige og mangler den sunde 
opskrift til juledagene?
Hent inspiration på Naturli’s hjemmeside:
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Vinder juleopskrift.

Kål er ofte en del af julebuffeten. Prøv denne 
udgave som er beregnet til 3 – 4 personer:

Grønlangkål:
450 g hakket grønkål (dybfrossen)
25 g vegetabilsk fedtstof
2 dl. Naturli’ Cuisine
2 dl. Naturli’ Soyadrik uden sukker
1 spsk. hvedemel
Sukker
Salt, peber.

Tø kålen op og pres væden fra. Kålen lægges i 
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Vi ønsker tillykke til Rene Mortensen , 
Roskilde der blev vinder af 
”din bedste Naturli’ juleopskrift.”

Tø kålen op og pres væden fra. Kålen lægges i 
en gryde og der tilsættes soyadrik og halvdelen 
af fedtstoffet. Lad det hele simre i 5-10 min. 
Tilsæt nu cuisine og varm op under omrøring. 
Rør resten af fedtstoffet med mel til en bolle og 
rør den ud i kålen.

Tips: også velegnet med spinat, hvidkål, 
spidskål eller andre spændende kåltyper.  
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- Risengrød - kolesterolfri 

- Saucen til ande– eller flæskestegen

- Dessert: Marcipankage med kanel & æble!

Smag til med salt, peber og sukker efter behag.
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Godt Nytår – Sundt 2010

Ingredienser
1 lille håndfuld mynteblade
1 banan – evt. frossen
2 cm ananas uden skræl
½ avocado
4 cm agurk
1 håndfuld frisk eller frossen spinat
Is og 1 spsk kvalitetsolie 
3 dl Naturli’ risdrik
Hvordan
Blend alle ingredienser og tilføj 
mere risdrik, hvis du ønsker en 
mere flydende konsistens.

LYSEGRØN MYNTE 
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NATURLI’ ønsker glædelig jul og et godt nytår

Ingredienser
1 stor håndfuld frisk eller frossen spinat
2 cm ananas uden skræl
½ citron uden skræl
1 æble uden kernehus
10 mandler
1 banan- evt. frossen
½ avocado
4 dl Naturli’ risdrik
Is og 1 spsk kvalitetsolie
Hvordan
Blend alle ingredienser og tilføj 
mere risdrik, hvis du ønsker en 
mere flydende konsistens.

mere flydende konsistens.

POPEYE POWER
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