“Ca trich hun khoi ngdm dau” d3 gitp gidm dau khdp & ngdn tay va ngdn chan
tlr nam 1999

"Kippers i olie" har afhjulpet gigt i fingre og taeer siden 1999

Tuan Ng Marts 2022

T6i &n “cd trich hun khéi ngdm dau” tir 1-2 hdp mdi thang vao mua déng hodc khi cé cadm gidc nglra
ram ran & cac khép (ngoén tay va ngén chan). Toi &n mot hop (190g) mbi Ian — ca phan dau trong hop.

Téi cho com that néng vao dia (Microwave 3 phut), sau d6 dé ca va dau lén com, % thia ca phé tiéu,
% thia cafe nwdc twong va mét it hanh phi khd mua siéu thi, tron déu dé cd va dau duoc bao ph
com néng.

Huong vi gidng nhu com chién kiéu Trung Hoa ho3c com A Rép c6 nhiéu bo. Chic ngon miéng!

e Cad hop mua & Netto c6 ham luvgng omega-3 cao hon (4,4g) so véi loai ciia Coop. Rema ciing
cé.
Nb: 05/2025: hién gi® loai omega-3 nay chi thay c6 & Rema va lau lau tai Coop365.

e N&u ban méi bat dau, cé thé chia mot hop lam hai bita.

e “Thudc” thyc sy nam & phan dau — phan nay d3 hap thu céc chat dinh dudng tot tir ca.

e Khdng nén an kém véi banh mi lua mach den, khoai tdy hay banh mi thudng — vi dau sé cé
cam giac “séng” va khéng hop.

----- DANISH

Jeg spiser “kippers i olie” 1-2 daser om maneden i vinterperioden eller nar der er klge i leddene
(fingre og taeer). Jeg spiser én dase (190 g) ad gangen — inklusive olien.

Jeg fylder en tallerken med meget varme ris (brug mikroovn om ngdvendigt), halder fisken og olien
over risene og rgrer rundt, sa det hele bliver godt blandet. Tilsaet derefter % teskefuld peber, %
teskefuld soja og lidt stegte lgg.

Smagen minder om kinesisk stegte ris eller arabisk ris med meget smgr.
Velbekomme!

e Dasen fra Netto indeholder mere omega-3 (4,4 g) end Coops version. Rema har den ogsa.

e Som nybegynder kan du ngjes med at dele én dase over to maltider.

e “Medicinen” ligger i selve olien, som har optaget de sunde stoffer fra fisken.

e Det fungerer ikke med rugbrgd, kartofler eller almindeligt brgd — olien vil virke for “ra”
(stink) i den sammenhang.



Netto 12-15kr

Fakta/superbrugsen 12-13kr




