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Forord

"Nem og sund hverdagsmad” er et opkriftshaefte
med inspiration til alle hverdagens maltider og er
udarbejdet af Sundhedscenter Viborgs forebyg-
gelses team. Haeftet henvender sig til unge som
zldre og alle derimellem, som @gnsker inspiration
til leekker og sund hverdagsmad.

Opskrifterne er sammensat efter de officielle
danske kostrdd, hvilket betyder at der bruges ma-
gert kgd og mejeriprodukter, masser af grgnt og
fuldkornsprodukter samt sundt fedt fra fisk, ngd-
der og vegetabilske olier.

Udover opskrifter, indeholder haeftet ogsa tips og
tricks til hvordan du tager de sunde valg i hver-
dagen feks. i forhold til morgenmad, madpakken
eller nar snacksulten melder sig.

Vi haber at opskriftshaeftet vil blive en god inspi-
rationskilde i en travl hverdag — god appetit!

~/ Klik pa pilene i hjgrnet for at komme tilbage til
& indholdsfortegnelsen.
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Inden du gar i gang

Gode rad til kekkenhygiejne og madhandtering

HUSK AT VASKE HANDER

Start altid med at vaske haender, fgr du gar i gang
med madlavningen. Det er ogsa vigtigt at vaske dem
undervejs, hvis du har handteret ra fgdevarer, har
vaeret pa toilettet eller hvis du har hostet, nyst, pillet
naese, osv. Veer saerlig opmaerksom pa handhygiej-
nen efter at have rgrt ved rat kad eller ceg.

BRUG ALTID RENE KLUDE OG
VISKESTYKKER

Klude og viskestykker bgr skiftes minimum dagligt
eller efter behov, f.eks. hvis du har tgrret kgdsaft el-
ler jord op — smid da kluden til vask med det sam-
me. Undga at bruge klude til at tgrre gryder, spaek-
braetter og andre kgkkenredskaber af med, og haeng
altid klude og viskestykker til tgrre, nar de ikke er i
brug. Ved hdndvask, brug et handklzede eller papir
til at t@rre dine rene haender — ikke kluden eller vi-
skestykket.

BRUG IKKE SAMME K@KKENREDSKABER
OG HOLD RAVARERNE ADSKILT

Jordbakterier fra frugt og grent ma ikke overfgres til
kad, og pd samme mdde indeholder kgdet bakterier,
derikke md vandre over i grgntsagerne. Derfor er det
vigtigt at bruge forskellige skaerebraetter, knive og
andre kgkkenredskaber til ra og tilberedte fgdevarer,
samt til kgd og gront. Hverken faerdigstegt kad eller
grentsager ma derfor laegges pa et spaekbraet, hvor
der fgr har veeret rat kad eller beskidte grgntsager.

OPVARMNING AF MADEN

Opvarm eller genopvarm altid dine varme retter til
minimum 70-75 grader, da de sygdomsfremkalden-
de bakterier bliver draebt, ndr maden opvarmes til
h@je temperaturer. Stgrre, hele kgdstykker behgver
kun at blive varmet op til 60 °C i centrum af kgd-
stykket, hvis man gerne vil have dem rosa eller rgde
indeni, nar de er stegt.

SKYL ALTID FRUGT OG GR@ONT GRUNDIGT

Frugt og grent kan indeholde jordbakterier som kan
gore dig syg. Skyl derfor altid frugt og grgntsager
grundigt, inden du spiser dem, og undga at tgrre
dem af i viskestykket.

K@L MADEN HURTIGT NED

@nsker du at gemme rester, bgr du altid sgrge for
hurtig nedkgling. Mad bgr helst afkgles, s tempe-
raturen kommer under 10 grader i hele portionen
inden for 3-4 timer, sa sgrg for at komme maden i
kgleskabet hurtigst muligt.

OPBEVARE DINE FODEVARER KORREKT

Fedevarer skal opbevares forskelligt og hver for sig —
se pakningen. Opbevar altid et produkt pa kgl, hvis
det star anvist pa pakken!

HOLD K@LESKABET RENT OG KOLDT

Kgleskabets temperatur skal vaere hgjest 5 grader.
Ved sd lave temperaturer har bakterier sveert ved at
formere sig. Et rent kgleskab mindsker ogsa risikoen
for bakterier i kgleskabet. Husk ogsa at kigge pa da-
toerne pa glas og pakker, og smid fgdevarer ud der
er for gamle. Vaer opmaerksom pa, at holdbarheds-
datoer kun geelder for ubrudte pakninger ved den
foreskrevne temperatur. Nar pakninger brydes, f.eks.
vacuum- eller gaspakkede kgdprodukter og palaeg,
reduceres holdbarheden.

GRUNDIG OG OFTE KOKKENRENG@RING

For at undga bakterier, er det vigtigt at ggre sit kak-
ken rent ofte. Sgrg for at rydde op, vaske op og stil i
opvaskemaskinen. Et ryddeligt kekken er nemmere
at holde rent, sa undga at opbevare alt for mange
ting pa kgkkenbordet.

Laes mere om god hygiejne pa www.bedrehygiejne.dk


http://www.bedrehygiejne.dk/

MORGENMAD

Om morgenen er det laenge siden, at man har spist,
og spiser man ikke morgenmad, kan det betyde at
man har mindre energi og har svaerere ved at kon-
centrere sig i skolen eller pa arbejdet. Derudover
bliver man lettere fristet til at spise fede eller suk-
kerholdige snacks i Igbet af formiddagen, hvis man
ikke spiser morgenmad.

Det er ikke alle, der oplever den store sult om mor-
genen, og sa kan man maske ngjes med at spise en
lille smule og forberede en sund formiddagssnack,
eller man kan vente en time, inden man szetter sig
til morgenbordet.

DET SUNDE VALG - TIPS TIL SUND
MORGENMAD

Der findes rigtig mange forskellige morgenmad-
sprodukter pa markedet, og desvaerre indeholder
mange af dem store maengder fedt og sukker — s
meget at produkterne kan sidestilles med slik. Hvis
du vil sikre dig en god og sund start pa dagen, har vi
samlet en handfuld gode rad:

Spis fuldkorn- og ngglehulsmaerkede
morgenmadsprodukter og brgdtyper. Produkter
med disse maerker har et hgjt indhold af
fuldkorn og fibre, og et begraenset indhold af
sukker og fedt, hvilket er med til at holde dig
maet ilang tid.

Skrab eller undga fedtstof pa brgdet.

Veelg ost og palaeg med mindre fedt. For ost
betyder det 30+ eller mindre fedt og for paleeg,
atdet indeholder under 10 gram fedt pr. 100
gram.

Suppler altid med enten frugt eller grgnt, enten
pa dit brgd eller sammen med din mad. Det kan
fx vaere en bananmad, peberfrugt eller tomat
pa ostemaden eller en handfuld frugt pa dine
havregryn/mysli.




OVERNIGHT OATS
(1 portion)
Det skal du bruge:
50 gram havregryn
0,5 dl skummet- eller minimaelk

1 spsk magert surmaelksprodukt f.eks. skyr,
yoghurt naturel, A38, kefir, osv.

1 beholder med teetsluttende Iag

Sadan ger du:

1. Aftenen fgr blandes alle ingredienserne
sammen i beholderen og laget saettes pa.

2. Stil beholderen i kgleskabet natten over.

3. Vagn op, std ud af sengen og abn kgleskabet
—morgenmaden er klar! Du kan spise grgden
med det samme eller tage den med pa farten.

Tip!

Drys gerne greden med frugtstykker eller bzer for
at tilfgje sedme. Du kan ogsa bruge ngdder, kakao,
honning eller sukkerfri marmelade til at putte pa
graden.



(1 portion)

Det skal du bruge:

2xg

50 gram blandet grgnt f.eks. peberfrugt, lag,
tomat, asparges, zerter, snittet kal, osv.

25 gram skinke eller kyllingetern
1spskolie

Salt og peber

Evt. 1 skive rugbrgd

Sadan gor du:

1. Pisk aeggene sammen ien skal og tilsaet
skinketern samt lidt salt og peber.

2. Hakgrgntsagerne i mundrette stykker.

3. Opvarmen pande med olie, og svits
grgntsagerne til de er naeste mgre.

4. Fordel grgntsagerne jeevnt pd panden og haeld
@ggemassen udover.

5. Lad omeletten stege pa den ene side ved svag
varme til 2eggemassen er stivnet.

6. Dukan veelge at vende og stege omeletten kort

pa den anden side, men hvis zeggemassen er
helt stivnet, kan den ogsa sagtens serveres med
det samme som den er —evt. med et stykke
rugbrgd til.




VALG PLANTEOLIE OG MAGRE MEJERIPRODUKTER

Fgdevarestyrelsen anbefaler, at du vaelger planteo-
lier, fx raps- og olivenolie. De er gode kilder til fedt-
stof, ndr du vil spise sundt og klimavenligt.

Det er godt for din sundhed at vaelge planteolier i
stedet for harde fedtstoffer, fx smgr og kokosolie, da
du mindsker risikoen for hjerte-kar-sygdomme. Du
far desuden flere af de fedtstoffer, som din krop har
brug for.

Alle typer fedtstoffer bidrager dog med mange kalo-
rier. Det er derfor vigtigt, at du ikke spiser for meget
fedtstof. Planteolier har et lavere klimaaftryk end fx
smgr og blandingsprodukter.

Derudover anbefales det, at du veelger mejeripro-
dukter med lavt fedtindhold. Ved at veelge de mag-
re mejeriprodukter, far du de gode nzeringsstoffer
fra produkterne, men mindre maettet fedt og faerre
kalorier.

Mejeriprodukter indeholder proteiner samt en raek-
ke forskellige vitaminer og mineraler, som kroppen
har behov for, og de er isaer en god kilde til calcium.

Hvordan ggr jeg?
+  Velg planteolier f.eks. rapsolie eller olivenolie
(gerne koldpresset)

- Spis frg og ngdder f.eks. pa din salat eller som
snack.

-+ Brugpesto, hummus eller mayonnaise i
sandwichen i stedet for smgr.

+  Velg maelk med max 0,7% fedt, f.eks. skummet,
mini- eller keernemaelk.

+  Veelg syrnede maelkeprodukter f.eks. yoghurt,
A38, skyr og kefir med max 1,5% fedt.

« 250 ml malk og syrnede mazelkeprodukter
dagligt er passende, nar du spiser planterigt og
varieret.

- Hold igen med smgr, flade og fed creme fraiche

+  Veelgost med max 17% fedt (30+), 1 skive
ost (20 g) dagligt er passende, nar du spiser
planterigt og varieret.

-+ Seefter ngglehulsmaerket, ndr du kgber
mejeriprodukter og planteolie, kun produkter
der lever op til anbefalingerne, ma baere
maerket.

Lees mere pa: www.altomkost.dk


http://www.altomkost.dk

GREENIE
(3-4 personer)

Det skal du bruge:
+  2lime, gko bade saft og skal

« 200 gspinat, frisk eller fra frost

+ 150 ggrgnkal, gerne frost

+  2modne bananer

+ 0,5 liter magert surmaelksprodukt
+  vand

« evt et stykke frisk ingefaer

Sadan gor du:
1. Rivdet grgnne limeskal, og pil resten af skallen
af limen.

2. Blend ingredienserne, inkl. revet limeskal og
limestykker til en jaevn smoothie. Tilsaet vand
lidt ad gangen til smoothien har den gnskede
konsistens - jo tyndere den er, jo nemmere er
den at drikke.

3. Bruger du ikke frosne grgntsager, er det en god
idé at tilfgje 8-10 isterninger, for en laekker kold
greenie.

Tip!
Du kan erstatte bananerne med kiwi, agurk, seble
eller paere.




ANDRE MORGENMADSIDEER

+  Havregryn eller mysli (med ngglehulsmaerket)
med ca. 2/ dl minimaelk eller magert
surmaelksprodukt + 1 handfuld frugt.

- 1-2skiver rugbrgd/knaekbrgd
(fuldkornsmaerket) med flere skiver magert
paleeg (kylling, skinke, hamburgerryg, reget filet,
osv.), &g, hytteost eller mager ost + grgnt til
pynt.

- 1grovbolle (med fuldkornsmaerket) med flere
skiver magert palaeg, ;g eller mager ost + 1 stk.
frugt.

«  Rgraeglavet pa 2 seg evt. med rester af grgnt
eller kgd fra aften + 1 skive rugbragd.




Fedevarestyrelsen opfordrer os til at veelge fuld-
kornsprodukter og det anbefales at man spiser 75
gram fuldkorn dagligt.

Fuldkorn har et hgjt fiberindhold, hvilket er med
til at give en rigtig god maethedsfornemmelse, og
indeholder derudover ogsa en raekke vitaminer og
mineraler. Nar du spiser fuldkorn, er det med til at
forebygge blandt andet hjerte-kar-sygdomme, type
2-diabetes og forskellige typer af kraeft.

Hvad er fuldkorn?

Mange tror fejlagtigt, at fuldkorn kun er hele kerner
og jo grovere et brgd er, desto mere fuldkorn inde-
holder det. Men fuldkorn betyder i virkeligheden
bare, at man bruger hele kornet, inkl. Kimen og skal-
delene, hvor mange af vitaminerne, mineralerne og
kostfibrene befinder sig. Fuldkorn kan sagtens veere
malet til helt fint mel, og sa vil man ikke kunne se
hele kerner i brgdet.

Yderligere er der mange der tror at alle frg, ngdder
og kerner er fuldkorn, men dette er desvaerre ikke
tilfeldet, f.eks. er solsikkekerner, hgrfrg, graeskarker-
ner, sesam, quinoa, vilde ris og hasselngdder ikke
fuldkorn. Vil du have fuldkorn, veelg i stedet fuld-
kornsmaerket hvede, spelt, rug, byg eller havre.

Hvordan ggr jeg?
+  Spis minimum 75 gram fuldkorn dagligt

Velg rugbrgd eller anden fuldkornsbrad til
madpakken

Veelg fuldkornsris, bulgur eller pasta
«  Brughavregrynifrikadeller og anden fars

Bag med fuldkornsmel f.eks. grahamsmel, hvid
fuldkornshvede, rugmel, fuldkornsspeltmel,
osV.

Se efter fuldkornsmaerket

Hvis du vil sikre dig, at de kornprodukter du kgber,
har et hgjt indhold af fuldkorn, sd se efter fuld-
kornsmaerket. Produkter der er maerket med fuld-
kornsmaerket, skal leve op til specifikke krav om
indholdet af fuldkorn, og der szettes ogsa yderligere
krav til indholdet af fedt, sukker, salt og kostfibre i
produktet.

Lees mere pa: www.fuldkorn.dk



http://www.fuldkorn.dk

FROKOST OG
MADPAKKER

Det eren god idé at tanke op i Igbet af dagen, og en
sund og laekker frokost giver energi, gavner koncen-
trationen og gor det lettere at takke nej til de sgde
og fede fristelser, man kan stgde pa i Igbet af efter-
middagen.




Laekre
frokostsalater

TORSKEROGNSSALAT

(

4 portioner)

2

Sadan gor du:

1.

Det skal du bruge:

Mos torskerognen i en skal.

200g
,finthakket

1ds torskerogn,

1

Rgr den moste torskerogn sammen med

2.

-2 spsk lgg

finthakket I@g, fraiche, mayonnaise, citronsaft,

salt og peber. Har du frisk purlgg, persille, karse

%

2 spsk fraiche 5

eller lign. smager det ogsa rigtig godt at blande

1 spsk mayonnaise

1

2 spsk citronsaft

Servér torskerognsalaten pa ristet rugbrgd, med
fuldkornspitabrgd eller i en fuldkornsbolle med

salat.

3.

salt og peber

evt. 2 spsk. Purlgg eller persille



TUNSALAT
(4 portioner)
Det skal du bruge:
« 2dstunivand
4 spsk fraiche 5%
«  2spskmayonnaise
- 1llgg(ifinetern)
V5 peberfrugt, finthakket
«  1lille ddse majs
citronsaft

salt og peber

Sadan ger du:

L

Haeld vandet fra tunen og majsene. Rgr tun og
majs sammen med de gvrige ingredienser og
smag til med salt, peber og citronsaft.

Servértunsalaten med grgntsagsstave og
rugbrgd eller i fuldkornspitabrgd med salat.



AGGESALAT
(2-4 portioner)

Det skal du bruge:

4 kogte g

2 spsk hytteost 1,5% el. fraiche 5%
1 spsk mayonnaise

V5 e&ble (finthakket)

1tsk karry

1 tsk citronsaft

0,5 tsk sennep

0,5-1 tsk sukker

Salt og peber

Sadan gor du:

1. Kogog pil eggene —lad dem kgle af.

2. Hakaebletifine tern og bland det sammen med
hytteost/fraiche, mayonnaise, karry og citronsaft.

3. Hakzaeggeneisma stykker, og vend dem
forsigtigt sammen med det andet.

4. Smagtil med med salt og peber, og evt. mere
karry og citron.

5. Spis salaten sammen med rugbrad,

fuldkornspita eller fuldkornsbrgd og en
handfuld salat eller tomater.




TUNFRIKADELLER

(4 personer)

Det skal du bruge:
2dstunivand

«  2spskfraiche 5%

- laeg
1lille Igg, revet

«  3-4spsk havregryn
1-2 spsk citronsaft
0,5-1tsk salt

+  Peber

Evt. chilipulver, dild, timian, purlgg eller andre
krydderurter.

+  Fedtstof til stegning

Sadan ger du:

1. Rgringredienser til farsen sammen og lad den
hvile et gjeblik.

2. Formfarsen til frikadeller og steg dem pa
begge sider i lidt fedtstof pa en pande ved
middelvarme.

3. Server med rugbrgd, fuldkornspita, wraps,
gnavegrgnt eller salat.

Tip!
Du kan lave tunfrikadellerne til aftensmad med pa-

stasalat til og spise frikadellerne til frokost dagen
efter.



TIPS TIL DEN SUNDE MADPAKKE

Som hjaelp til den sunde madpakke, kan man be-
nytte sig af fadevarestyrelsens madpakkehdnd. En
lekker, varieret og sund madpakke indeholder varer
fra fem fgdevaregrupper — en for hver finger. Mad-
pakkehanden kan bruges af alle og er den samme
uanset om man er barn eller voksen, mand eller
kvinde eller om man bruger mange eller fa penge
pa madpakken.

Madpakkehanden bestar af:

1. Brgd —helst rugbrad eller fuldkornsbrgd (f.eks.
fuldkornspita, fuldkornstortilla, fuldkornsbagels,
0sV.)

2. Grgnt—snackgrgnt, salat eller pdlaeg (f.eks.
grontsagsstave, salat i din pita, sandwich eller
tortilla, tomatskiver, hummus eller bgnnepaté
som palaeg pa rugbrgd)

3. Paleg—kylling, kad, ost eller aeg (f.eks.
ngglehulsmaerket palaeg, rester fra
aftensmaden, hytteost eller pesto, mayonnaise,
sennep, hummus som smgrelse i stedet for
smgr, osv.)

4. Fisk—mindst en slags fiskepalaeg (feks. tun,
fiskefrikadeller, makrel i tomat, torskerogn, rejer,
laks, marinerede sild, fiskepaté, fiskefilet, grred,
0sV.)

5. Frugt—det friske og sgde (brug frugt som
det sgde indslag i madpakken i stedet for
chokolade- og myslibarer eller maelkesnitter,
feks. baer, melon og ananas i stykker, banan
eller rosinmadder, osv.)

Du kan lzese mere om madpakkehanden pa
www.altomkost.dk



http://www.altomkost.dk

AFTENSMAD

| Danmark er der tradition for at spise varm mad til
aften. Det gode ved at inkludere de varme retter i
sin kost er, at de giver mange muligheder for at til-
berede kgd, fisk og grentsager pa nye, spaendende
mader, sa man ikke kgrer sur i de samme retter. Her
i heftet er der samlet en raekke forskellige sunde og
varme retter, som du kan lade dig inspirere af.




Supper

BROCCOLISUPPE MED RUGBR@DSCROUTONER

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:
+  1stor broccoli 1. Broccolien vaskes og skaeres i grove stykker
. 2l (stokken skal ogsa bruges). Lag og rodfrugter
& skrzelles og skaeres i grove stykker. Hvidlgg
- 2fedhvidlgg pilles.
- 500 g rodfrugter (knoldselleri, pastinakker el. 2. Kom grgntsagerien stor gryde og tilsaet vand
persillergdder) og bouillonterninger. Bring det i kog og lad det

. 1litervand simre til grgntsagerne er mgre.

3. Tilseet maelk og timian, og blend suppen

+ 2 bouillonterninger, grgntsag helt jaevn

«  2,5dIminimaelk . .
4. Smagtil med salt og peber, og evt. mere timian.

«  1tsktimian
. saltog peber Rugbrgdscroutoner

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.
Rugbrgdscroutoner 2. Skeerrugbrgd i tern og fordel ternene pd en
+ 4 skiver rugbrgd bageplade med bagepapir. .
+  1spskolie 3. Dryplidt olie pa rugbradet, og drys med salt,
. 1tsktimian peber og timian. Bag demiovnenica. 6-8

minutter til de er sprgde —rgr evt i ternene
- saltog peber undervejs.

4. Servérsuppen med de sprgde
rugbrgdscroutoner.

Tip!

Lav en stor portion suppe, sa du har til flere dage.
Varier topping hver dag, sa oplevelsen bliver ander-
ledes. Prgv fx med kogt bulgur, cous cous, aebler el-
ler grgnkal. Du kan ogsa fryse resten af suppen ned,
sa du har hurtig mad en anden dag.




BLOMKALSSUPPE MED SPR@D KALKUNBACON

(4 personer)

Det skal du bruge:

1 blomkal

2lpg

2 fed hvidlgg

2 spskolie

1 litervand

1 bouillonterning

200 g flgdeost naturel el. med hvidlgg/urter
2 tsk timian

3-4 spsk citronsaft

Salt og peber

Tilbehar

125 gram kalkunbacon

1 fuldkornsflute eller 4 lynhurtige madbrad
(se opskrift side 43)

Sadan gor du:

1.

Vask blomkdlen og flern bladene, og del
blomkalen ud i mindre stykker — stokken skal
0gsa bruges.

Hak lgg og hvidlgg, og svits demi lidt olieien
stor gryde.

Tilsaet blomkal, vand og bouillon og bring retten
i kog.

Lad retten simre til blomkalen er mgr, ca. 10-15
minutter.

Imens suppen simrer, skaeres kalkunbacon i
mindre stykker, og ristes sprgdt pa panden. Tag
det til side og gem det til at drysse pa suppen.

Nar blomkalen er mgr, blendes suppen. Saet
suppen tilbage pa varmen —tilsaet fladeost,
timian og citronsaft og varm suppen igennem.

Smag til med salt og peber, og evt. mere timian
og citron.

Servér med lune fuldkornsflute eller madbrgd
og spred kalkunbacon.



TOMATSUPPE MED FULDKORNSPASTA

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:
500 g modne tomater 1. Vask, skreel, snit og skaer grgnsagerne i grove tern.
2 ds flaede tomater 2. Komtomat, gulergdder, hvidlgg og I#g i en

stor gryde. Tilseet krydderier, hakkede tomater,

3 store gulerpdder bouillon samtvand i gryden.

2log 3. Varm op under gryden, og lad suppe simre til

3 fed hvidlgg grentsagerne er mgre.

1 liter vand 4. Nar grgnsagerne er helt mgre, blendes suppen.
2,5 dl madlavningsflade 4% 5. Tilfgj fuldkornspasta og lad pastaen koge i

1 bouillonterning suppen indtil den er al dente®.

6. Slutaf med sukker og madlavningsflgde, og

1tsk
skoregano varm suppen igennem uden at den koger.
1 spsk sukk
SpsK sukker 7. Smagtil med salt og peber.
salt og peber
200 g fuldkornspasta Tip!

Rgde peberfrugter smager super godt i suppen —de
tilfgjes ligesom de andre grgntsager.

*al dente betyder, at at pastaen har lidt bid og ikke
er gennemkogt.




Du ved sikkert godt, at frugt og grentsager er sunde,
men hvor meget skal vi egentlig spise? Og er det lige
meget, hvilke grgntsager vi spiser?

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at vi indtager 600
gram frugt og grent om dagen, hvor mindst halvde-
len skal vaere grgntsager. Derudover opfordres vi til at
vaelge forskellige slags grantsager, blandt andet de
grove grgntsager, da de maetter bedre og har et hg-
jere indhold af sunde kostfibre.

Det er ogsa en god idé at veelge de rgde og orange
gréntsager som bl.a. andet indeholder betacaroten
(vitamin A), samt de mgrkegrgnne grgntsager som
bl.a. indeholder calcium, folat og jern. Det er derfor
vigtigt, at du spiser forskellige slags grentsager for
at fa daekket dit behov for vitaminer og mineraler,
og samtidig er grgntsagerne med til at forebygge
hjerte-kar-sygdomme, diabetes 2 og visse kreeftfor-
mer.

Hvordan ggr jeg?

- Spis gr@ntsager til alle dine hovedmaltider, og
spis frugt og grensager som mellemmaltider. Sa
nar du nemmest op pa 600 g om dagen.

- Veelg drstidens grgntsager, frugter og baer.

Spis forskellige slags frugter og gréntsager og
veelg isaer:

Grove grgntsager som zerter, baelgfrugter,
forskellige typer kal og rodfrugter.

-+ Mgrkegrgnne grgntsager som spinat, broccoli
og grenkal (ca. 100 g om dagen er tilpas).

Rede og orange grgntsager som gulergdder,
tomat og rgd peberfrugt (ca. 100 g om dagen
er tilpas).

Riv grentsager f.eks. squash, peberfrugt,
aubergine og put i farsen, nar du laver
frikadeller, hakkebgffer, kgdsauce, lasagne,
farsbrgd osv.

Frosne grgntsager er lige s sunde som de
friske, sa du kan roligt gd om bord i de mange
grgnsagsblandinger, du kan fa i butikkerne.

Grgntsager pa dase som f.eks. hakkede tomater,
teeller ogsa med i de 600 g frugt og grgnt om
dagen.

+  Pyntdin mad med grgnt.

Kartofler, svampe og tgrret frugt, fx rosiner,
teeller ikke med i de 600 g om dagen.

Lees mere pa: www.altomkost.dk



Retter uden kod

FALAFLER

(4 personer)

Det skal du bruge:

400 g tgrrede kikaerter (skal opblgdes i vand
i minimum 12 timer) — kan erstattes med 2

daser kikaerter

1 potte persille

2 fed hvidlgg

2 log

3 tsk spidskommen
1 spsk koriander
2tsksalt

3eg

4 spsk havregryn (eller rasp)
2 spsk citronsaft
Chili efter smag
Olie til stegning

Sadan ggr du:

1. Detgrrede kikaerter seettes i blgd i vand i
minimum 12 timer.

2. Skyl kikzerterne grundigt.

3. Blend kikaerterne sammen med de gvrige
ingredienser.

4. Form farsen til sma runde falafler og steg dem i
lidt olie pd en pande til de gyldne og sprgde. Vil
du gerne spare lidt pa fedtet, kan du ogsa bage
falaflerne pd en bageplade i ovnen ved 200
grader varmlufti 15-20 minutter.

5. Servérfalaflerne med masser af frisk salat,

kdlsalat (se opskrift side 48), fuldkornspita eller
fuldkornswraps.
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BLOMKAL | GUL KARRY

(3-4 personer)

Det skal du bruge:
«  1spsk.spidskommen

1tsk. gul karrypasta eller 2 tsk. tgrret gul karry
«  1spsk.olivenolie
- 2fedhvidlgg
2 Ipg eller 1 bundt forarslag
«  1lille blomkal
1 dase kikeerter
1 dase kokosmzelk eller madlavningsflgde
- 2dlgrgntsagsbouillon
1 dl mandler (topping)
«  2rgde aebler (topping)

«  4dlfuldkornsris eller parboiled ris

Sadan gor du:
1. Seetris over efter anvisningen pa posen.

2. Ristmandlerne pd en tgr pande i 2-3 min.

3. Skeer blomkalen i mundrette bider. Skyl og draen
kikaerterne for vandien si.

4. Opvarm en tgr pande og varm spidskommen og
karry op i ca. 2 min. Kom olie, hvidlgg og I@g pa
panden og rgr rundt.

5. Narlggene er blgde kommes blomkalen og
kikeerterne pa og svitses i ca. 2-3 min.

6. Tilseet kokosmaelk, bouillon, salt og peber. Smag
til med karry, salt og peber.

7. Ladretten simre i 5 min. Blomkalen skal stadig
have bid.

8. Kanevt. jaevnes med maizena hvis du gnsker en
tykkere konsistens.

9. Servér med ris, ebletern og ristede mandler evt.
en klat mangochutney.

Tips til topping:
ristede mandler, snittet spidskal, forarslgg, red pe-
ber eller aebler i tern)



SALAT MED BAGT HOKKAIDO OG GRONNE TOMATER

(4-5 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:
+ 1spsk.olivenolie 1. Kog speltkernerne efter anvisningen pa pakken.
+ 1/3 Hokkaido 2. Skeer hokkaidograeskar i tynde mundrette

. 1 pose romainesalat eller rucola bidder og bland med 1 spsk. olie, salt og peber.
P Bag dem i ovnen ved 200 graderica. 15 min.
© 250ggronnetomater 3. Skeer de grgnne tomater ud i bade og bland

« 2tsk. sukker dem med 2 tsk. sukker og en kvart tsk. salt.

« 1/4tsk.salt 4. Stegtomaterne pd en pandeica. 10 min. De
. 2dl.Speltkerner skal stadig have lidt bid.

- Evt. mandler som topping 5. Imens skylles salaten og rives i grove stykker.

6. Dressingen blandes sammen og smages til med

Dressing salt og peber.

*  2spsk limesaft eller balsamico 7. Kglalle de varme elementer af inden de blandes
+  2tsk rapsolie sammen med salaten.

+  Vatsk. honning 8. Det hele blandes sammen og spises som

hovedret eller tilbehgr til fisk eller kad.
«  Evt. 1knivspids dijonsennep ovedret ellertibenartinskelerio
- Saltog peber Tip!
Tomaterne kan ogsa syltes med eddike og sukker.
Det smager fantastisk i salater og til lune retter og
sa kan de holde sig lenge.




CHILI SIN CARNE

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:
«  1ltsk.rgd chili pasta 1. Haklgg fint og skeer alle grgntsagerne i mindre
tern.

1 spsk. spidskommen
2. Varm spidskommen, paprika og oreganoop i

1 spsk. paprika en gryde i fa minutter uden at det braender p3.

«  1spsk.oregano Tilszet olie, chilipasta og hakket Igg.
2 spsk. olie 3. R@rrundti2-3 minutter og tilseet grgntsagerne
. 2storelgg som svitses i 2-3 min.

4. Tilset herefter hakkede tomater,

* laubergine grentsagsbouillon og laurbaerblade.

1squash
q 5. Ladretten simreica. 20 minutter til

«  1rgd peberfrugt grgntsagerne er mgre og gerne laengere.

3 gulergdder 6. Tilseet til sidst bgnnerne og lade dem koge med

2 daser hakkede tomater i E':.nin. Smag til med salt, peber og evt. mere

chili.
- 2,5dlgrgntsagsbouillon
Tip!

4 laurbeerblade (kan undlades)
Har du en rest chili sin carne, kan du bruge den i

wraps eller stege pa panden med kogte ris. Du kan
Salt og peber ogsa bruge den i en mexikanskinspireret lasagne
ved at tilfgje mere tomat og krydderi til chili sin car-
nen, sa den straekker lzengere.

+  1-2daser rgde kidneybgnner

Tilbehgr: parboiled ris




GRON LASAGNE

(4 personer)

Det skal du bruge:

Lasagnesauce

.

.

2 spsk. olivenolie

2 hakkede lgg

2-4fed hvidlgg

2 tsk. tgrret oregano

2 tsk. tgrret basilikum

Tarrede krydderier kan erstattes med 1
handfuld friske krydderurter (basilikum, timian
eller oregano)

4 gulergdder, groft revet

1 squash, groftrevet eller 1/2 blomkal
250 g champignon (gerne brune)
1dltomatpuré

2 daser hakkede tomater

1terning grgntsagsbouillon

2 spsk. HP-sauce

Salt og peber

Mornaysauce

2 spsk. Smgr/flydende oliemargarine

2 spsk. hvedemel

3-4 dl maelk

2 knivspids fintrevet muskatngd

100 g revet parmesanost/mozzarella i tern
Salt og peber

1 pakke fuldkorns lasagneplader

Sadan gor du:

1. Haklgg og hvidlgg fint.

2. Varm en stor gryde op med olie. Tilsaet Igg,
hvidlgg og krydderier. Svits et par min.

Riv eller hak alle grgntsager i sma stykker.

4. Tilsxet grgntsager, tomatpuré, hakkede tomater,
bouillon og HP-sauce i gryden.

5. Lad saucen simrer i minimum 20 min. Og gerne
lzengere tid.

6. Smag til med salt og peber.

7. Varmen lille gryde op med oliemargarine og
tilseet mel. Rgr godt rundt.

8. Tilszet lidt efter lidt maelk og r@r godt rundt. Kog
sovsen op og tilseet resten af ingredienserne.
Smag til med salt og peber.

9. Leeglasagnen sammeniet stort ovnfast fad.

10. Start med et lag grgntsagssovs dernaest
lasagneplader og mornay sauce. Herefter
skiftevis grgntsagssauce og lasagneplader. Slut
af med et lag mornay sauce.

11. Lasagnen bages ved 200 grader i ca. 30 min.




INDISK DHAL

(4 personer)

Tilbehor

Madbrad (se opskrift side 43)
Fraiche 5% som topping

Det skal du bruge: Sadan gor du:
300 g gulergdder 1. Hakalle grgntsager og aeblerne fint feks.ien
minihakker, eller rivdem pa et rivejern.
2 store lgg
. 2. Varm1-2 spsk, olie i en stor gryde og svits
3 fed hvidiog fgrst krydderierne kort, og tilseet derefter
2 =bler grentsagerne og steg dem et par minutter.
1 spsk karry 3. Tilsaet hakkede tomater, tomatpure og
0,5 tsk stadt chili kokosmaelk og skru ned til middelvarme.
1 spsk spidskommen 4. Skyllinserne, og tilseet dem tl'| retten sammen
med ca. 2 dl vand samt revet ingefeer, sgrg for at
1tsk tgrret koriander vaesken daekker linserne.
2 ds hakkede tomater 5. Lad det hele simre i minimum 20 minutter —
1 ds kokosmaelk, 400 m dgtte ervigtigt, da Iinsgr minimum skal koge 20
minutter fgr de kan spises.
1dstomatpure, 140 g . e .
. 6. Rgriretten undervejs, sa den ikke braender fast.
4.dl rgde linser tgrrede Tilseet evt. mere vand, hvis linserne suger for
2dlvand meget.
1 spsk. Revet ingefaer 7. Smagtil sidst retten til med salt og peber.
salt og peber 8. Server med et godt stykke brgd og en god klat
fraiche.
1 spskolie til stegning
Tip!

Har du enrest dhal, kan du bruge deniwraps i mad-
pakken med salat og bulgur. Du kan ogsa fryse dhal
ned i mindre portioner, sa har du hurtig aftensmad
de dage, hvor der ikke er meget tid til at lave mad.



GRONTSAGS BOLOGNESE

(4 personer)

Det skal du bruge:

+ 400-500 g champignon
« 2lgg

«  3fedhvidlgg

« 2 peberfrugter

+  3store gulergdder

+  2dshakkede tomater

+ 1ldstomatpure, 140 g
+  2-3spsk balsamico el. rgdvinseddike
+ 1bouillonterning

« 2tsktimian

« 2tskbasilikum

«  2tskpaprika

+ 1spsksukker

+  saltog peber

olie til stegning

Tilbehor
+ 300 g fuldkornspasta

Sadan ggr du:

1. Vaskchampignonerne og skaer dem kvarte.
Pil Ig og hvidlgg og skeer dem i grove stykker.
Gulergdderne skrzelles og peberfrugten vaskes
og renses for top og indmad.

2. Hakalle grgntsagerne finti en blender eller
foodprocesser. Hvis du ikke har dette, kan du
ogsa koge grontsagerne i de hakkede tomater
i en gryde, og blende dem med en stavblender
nar de er mgre. Alternativt kan man ogsa
rive alle grgntsagerne fint pd et rivejern, men
det tager lang tid og resultatet bliver ikke det
samme.

3. Opvarm lidt olie en gryde, og kom de blendede
grontsager i gryden. Svits et par minutter.

4. Tilfgj herefter hakkede tomater, tomatpure,
balsamico og krydderier, og lad retten simre i 15
minutter — gerne laengere. Smag til med salt og
peber. Synes du at saucen er for tynd, sa lad den
koge yderligere ind.

5. Kog pastaen som anvist pa pakken og servér
med bolognesen og evt. lidt revet parmesan.

Tip!
Squash, aubergine og bladselleri ggr sig ogsa rigtig
godt i retten.

Deteren god idé at blende saucen, hvis du har bgrn,
der ikke er vilde med grgntsager. P4 den made bli-
ver grgntsagerne skjult og bgrnene far forskellige
grgntsager med vitaminer og mineraler.




FULDKORNSPIZZA MED GRONTSAGER
(4 pizzaer)

Det skal du bruge:

Dej:
«  3dlkoldtvand
- 20ggeer

2 tsk.salt

Ca. 500 g @landshvedemel (alternativt 250 g
grahamsmel og 250g hvedemel)

Tomatsovs:
14 dase hakket tomat
1 handfuld frisk basilikum
«  1spsk.olivenolie
- Jhtsk.salt
- Vhredlgg

Fyld:

« 1lille squash

+  2rgde peberfrugter
1/2 aubergine
V5 spsk. olivenolie

200 g ost f.eks. revet mozzarella eller gedeost i

rulle
« 1stortlgg
«  Evt.oliven

Sadan ger du:

1

Tip!

Rer gaeren ud i det kolde vand og tilsaet salt og
mel. £lt dejen i handen eller rgremaskine indtil
dejen er glat og jaevn. Lav 4 boller ud af dejen og
kom husholdningsfilm over. Stil den til haevning
i ca. 2-3 timer eller natten over i kgleskab (ved
koldhaevning bruges 10 g gzer). Hvis du vil lave
en hurtig haevning, kan du tilseette 3 spsk.
citronsaft til dejen og lade den haeve en times
tid gerne et lunt sted.

Teend ovnen pa 200 grader og skaer
grontsagerne ud i mundrette bidder. Kom
aubergine, peberfrugt og squash pa en
bageplade med bagepapir og vend dem i lidt
olivenolie og drys med lidt salt og peber. Bag
demica. 10 min.

Kom alle ingredienser til tomatsovsen i en
minihakker eller brug stavblender til den haren
ensformig konsistens.

Teend ovnen pa 240 grader. Hvis du haren
pizzasten laegges den ind pa en rist midt i
ovnen. Hvis ikke bruger du en alm bageplade.

Tag pizzabollerne og traek stille og roligt dejen
ud til en pizzabund. De lzegges pa bagepapir.
Fordel et tyndt lag pizzasovs, ost og dernaest
pizzafyld. Lav en af gangen, da tomatsovsen
eller treekker ned i dejen.

Bag en pizza ad gangen til brgdskorpen er
gylden (tager ca. 5-10 min).

Brug ogsa bagte kartoffelskiver pa pizzaen sammen
med oliven og cherrytomater



Fisk

OVNBAGTE FISKEPAKKER

(4 personer)

Det skal du bruge:

4 torske-, sej- eller rgdspaettefileter (eller anden
hvid fisk)

2 store gulergdder, i skiver

2 porrer eller et bundt fordrslgg, i skiver
2 tomater,itern

llggeller rgdlgg, i tern

1 gko. Citron, i 8 skiver

Lidt smgr eller olivenolie

Salt og peber

Paprika

Bagepapir + madsnor

Sadan gor du:

1. Teend ovnen pa 160 grader

2. Skreel, vask og snit gréntsagerne fint.

3. Tagto stykker bagepapir til hver fiskepakke og
lzeg dem oven pa hinanden.

4. Start med at lzegge en lille klat smgr i hver
pakke pa midten af papiret.

5. Fordel grgntsagerne i de 4 pakker og slut af med
en skive citron

6. Fordel fisken oven pa grgntsagerne og drys med
salt, peber og paprika —top med en skive citron.

7. Tagnu hvert hjgrne af bagepapiret, og saml
det til en lille pakke og luk den i toppen med et
stykke madsnor.

8. St fiskepakkerne pa en bageplade og bag dem
midtiovnenica. 25 minutter.

9. Kanserveres som forret som de er, eller som

hovedret med enten ris, grov bulgur eller
madbrgd til (se opskrift side 43)




AGGEKAGE M. R@GET FISK

(4 personer)

Det skal du bruge:
- 8ag
250 g hvidkal eller spidskal, fintsnittet
- 1llgg
« 1,5dI minimaelk
1dl hvedemel
«  1tsksalt
Peber
2 spskolie
+ 250 gtomater, almindelig el. cherry

2-300 g rgget fisk (feks varmraget laks, rgget
makrel eller grred)

«  Rugbrgd

Sadan ger du:

1. Snitkalen fint. Kog kdlen i lidt usaltet vand i ca.
5 min. Og afdryp den i en sigte. Hak lgget fint.

2. Pisk g, maelk og mel sammen. Vend kal og lgg
i. Tilseet salt og peber.

3. Opvarm lidt olie pa en stor pande. Hzeld
eggemassen pa panden med og lad den stege
ved svag varme under lagica. 15 min.

4. Lad aeggekagen glide ud pa et stort grydeldg
eller en tallerken. Laeg panden over og vend
eggekagen tilbage pa panden, sa den ustegte
side kommer nedad. Steg seggekagen ca. 8-10
min. Mere til den er gennemstegt.

Pynt aeggekagen med rgget fisk og tomatskiver.
Servér med rugbrgd og ekstra tomat.

Tip!
Har du en rest aeggekage, kan du skaere den ud i

mindre stykker og bruge i en wrap i madpakken
med stegte grgntsager.



GROV TARTE MED TUN OG PORRER

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:

Teertedej Teertedej

« 150 g grahamsmel eller anden fuldkornsmel 1. Teend ovnen pd 200 grader.

- 100 g havregryn 2. Bland alle ingredienserne sammen i en skal, og

lt det sammen, sa det bliver en fast masse.
Hold igen med vandet, og tilsaet det lidt ad
- 2spskrapsolie gang indtil dejen kan haenge sammen.

+ 4 spsk hvedemel

3. Fordel dejen i en stor smurt teerteform eller

© 4spskfraiche 5% eller fedtfattig yoghurt springform, og prik huller rundt omkring i dejen

turel
nature med en gaffel.
© 05tsksalt 4. Forbagtaertebunden i 15 minutter.
+ 1dlvand
van Fyld
Fyld 5. Vask porrerne grundigt, Skaer top (den grgnne
. 2porrer del) og .bund ﬁa, og skaer resten af porren i
. tynde ringe. Svits porrerne i lidt olie pa en pande
+ 1spskolie et par minutter og fordel dem udover den
. 2dstunivand forbagte teertebund.
c 6. Heaeld vandet fra tunen og fordel den udover
*8 teerten.
- 15dlIfraiche 5% 7. Pisk zeg og fraiche samt salt, peber og evt.
< 1tsksalt krydderurter sammen i en skdl og haeld herefter
b aggemassen udover taerten.
©oopeber 8. Bagteerteni20-25 minutter til taerten er gylden
- evt.endusk basilikum, purlgg, persille eller og eggemasse er fast.
andre krydderurter 9. Servertaerten med en grgn salat eller

grontsagsstave.

Tip!
Resten af taerten kan enten fryses ned eller spises
pa madpakken med en salat til.




SPIS MINDRE K@D - VALG BZLGFRUGTER OG FISK

Fedevarestyrelsen anbefaler bzelgfrugter og ngd-
der, ndr du vil spise sundt. Nar du spiser planterigt
og varieret, er baelgfrugter, ngdder og frg gode kil-
der til protein og andre naringsstoffer. Ngdder og
frg indeholder vigtige fedtstoffer og vitaminer samt
mineraler, bl.a. selen, og ndr du spiser ngdder fle-
re gange om ugen, mindsker du risikoen for hjer-
te-kar-sygdomme.

Fisk og skaldyr er ogsa gode for din sundhed. De in-
deholder fedtstoffer, vitaminer og mineraler, fx vi-
tamin D, jod og selen, som kan vaere svaere at fa nok
af fra andre fgdevarer. De bidrager derudover med
protein. Saerligt fede fisk er gode kilder til de vigti-
ge omega-3-fedtsyrer og vitamin D. Nar du spiser
fisk flere gange om ugen, mindsker du risikoen for
hjerte-kar-sygdomme. Det er vigtigt, at du varierer
mellem de forskellige typer fisk.

Kgd og g bidrager bade med protein, vitaminer
og mineraler. For kgd gaelder det saerligt vitamin B6,
vitamin B12 og vitamin A samt mineralerne jern,
zink og selen. Af hensyn til din sundhed skal du be-
grense dit indtag af kgd fra firbenede dyr (fx okse,
kalv, lam og gris) - og isaer forarbejdet kgd (kad, der
fx er rpget og saltet, herunder kadpalaeg, pglser og
bacon). Det er ogsa godt for klimaet, nar du skaerer
ned pa kad.

Hvordan ggr jeg?

Skeer ned pa kgdet. Ca. 350 g ked om ugen
er tilpas, nar du spiser planterigt og varieret.
Begraens isaer okse- og lammekgd samt
forarbejdet kad.

«  Velg primart ked og kedprodukter med maks.
10 % fedt. Ga efter fisk, ked og kgdprodukter
med ngglehulsmaerket.

+  Skru op for baelgfrugter som fx brune, hvide og
sorte bgnner, kidneybgnner, linser og kikaerter.

-+ (Ca.100 gom dagen (tilberedt maengde)
ertilpas (ud over de 600 g grontsager og

frugter), nar du spiser planterigt og varieret.

Veelg baelgfrugter i forskellige i varianter,
bade tgrrede og spiseklar, fx som konserves,
tgrrede og pa frost. Det er vigtigt, at du
tilbereder baelgfrugter korrekt og falg derfor
altid anvisningen pa produktet. Baelgfrugter
kan indeholde naturligt forekommende
lektiner, der kan fordrsage sygdom ved
indtag. Lektinerne inaktiveres ved korrekt
tilberedning.

- Grgnne bgnner og zerter regnes ikke som
baelgfrugter. Veer opmaerksom p3, at grgnne
bgnner, ligesom baelgfrugter, kan indeholde
lektiner. Du bgr derfor ikke spise grgnne
bgnner ra.

Plantebaserede produkter, der hovedsagelig
bestar af hvedeprotein, sojaprotein,
mycoprotein eller certeprotein, indeholder ikke
de samme naeringsstoffer som baelgfrugter, og
de kan derfor ikke altid bruges i stedet for disse.

+  Spis 350 g fisk og skaldyr om ugen, heraf 200
g fede fisk. Fede fisk er fx sild, makrel, laks og
grred. Det er vigtigt, at du varierer mellem
forskellige fisk. 350 g fisk om ugen svarer til fx
at spise fisk to gange om ugen som hovedret
samt flere gange om ugen som palaeg.

«  Alle former for fisk og skaldyr teeller med i de
350 g om ugen, ogsa fiskefrikadeller, frossen
fisk, fiskekonserves, rejer og muslinger.

Begraens indtaget af store rovfisk, fx tun, for
gravide, ammende og bgrn under 15 ar.

-+ Spisca. 30 g ngdder om dagen. Det svarer til
omkring en handfuld. Varier mellem forskellige
slags, fx valngdder, hasselngdder og mandler.
G4 efter usaltede eller saltede ngdder med
hgjst 0,8 g saltpr.100 g

Lees mere pa: www.altomkost.dk



De hurtige

ONE POT PASTA

(4 personer)

Det skal du bruge:

300 g fuldkornspasta el. spaghetti
250 g cherrytomater eller tomater
2 lpg

2 fed hvidlgg (presset)

1 squash (revet)

3 gulergdder (revet)

400 g kyllingebryst eller inderfilet
1 spskolie

1 spsk oregano

1tsktimian

2 tsk paprika

6dlvand

1 bouillonterning

salt og peber

Sadan ggr du:

1. Skyl ogskeer cherrytomater i bade, Iggene
hakkes fint.

2. Skreel gulergdderne og rivdem fint. Squashen
vaskes og rives fint.

Skeer de optgede kyllingebryster ud i tern.

4. Varmolien en stor gryde og svits kyllingen et
kort gjeblik.

5. Kom alle ingredienserne (pasta, tomat, squash,
gulerod, I@g, presset hvidlgg, krydderier) op i
gryden og tilfgj vand og bouillonterning.

6. Lad rette simre og rgr undervejs sa det ikke
braender pa.

7. Retten skal koge i ca. 10-12 minutter til pastaen
er mgr.

8. Serveres straks evt. med et drys parmesan,
velbekomme!

Tip!

Du kan erstatte kyllingen med kalkun eller magert
svine- eller oksekgd i tern. Peberfrugt, aubergine og
bladselleri er ogsa rigtig laekkert i retten.




WOK MED FULDKORNSNUDLER

(4 personer)

Det skal du bruge:

350 g magert svinekgd, oksekgd eller kylling i
tern

« 2 peberfrugter
1 broccoli
1 bundt forarslgg
+ 2 store gulergdder
2 lpg
- 2fedhvidlgg
2 spskolie
4 spsk sojasauce
«  1tskkarry
1 tsk koriander
250 g fuldkornsnudler
-+ saltog peber

Sadan ger du:

1

Tip!

Saet en gryde med letsaltet vand over at koge
(til nudlerne). Nar vandet koger, koges nudlerne
som anvist pa posen.

Skeer kpdet i tern.

Vask og skaer broccoli i sma mundrette buketter.
Peberfrugterne og gulergdderne skzeres i grove
tern/strimler. Skaer det gverste samt bunden af
fordrslggene, og smid ud — skaer resten i skiver.

Lggene skrzelles og skaeres i bade. Hvidlgg
hakkes fint.

Varm olien pd en stor pande (eller wok) og steg
kgdet gyldent (ca. 5 minutter).

Tilszet grgntsagerne og svits i 5 minutter.

Tilszet soja, grgn karrypasta samt kogte
nudler, og bland det hele rundt. Varm
igennem et par minutter.

Smag til med salt og peber og evt. mere
soyasauce.

Skal det vaere ekstra nemt, kan grgntsagerne erstat-
tes med 500 g frossen wokblanding. Se separat op-
skrift pa dette pa side 50 i dette heefte



ONE POT RISRET

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:

1 bakke champignoner (skaret i skiver) 1. Haklggog hvidlgg. Skrael gulergdder, og

. 2lgg itern) riv dem pa et rivejern. Skaer peberfrugt og
champignoner i tern.

» 2fedhvidiog (presset) 2. Svitslggien gryde med lidt olie til de er klare.

+  4gulergdder (i sma tern el. revet) Kom champignon og kad i gryden, og svits det

- 2 peberfrugter (i tern) til deter brunt.

3. Tilsaet grentsager, ris, hakkede tomater, vand,

© Lsquash (revet) bouillonterning samt krydderier.

+ 400 g hakket oksekgd max 10% fedt
8 g 4. Kogtil veeden er vaek og risene er mgre. Rgr i

«  1lspskolietil stegning det af og til, sa det ikke braender fast i bunden.

. 1ds hakkede tomater lesaet evt. lidt mere vand, hvis risene ikke har
faet helt nok.

+  5dlvand

5. Smag til med salt og peber.
+  1bouillonterning

Tip!

Du kan ogsa bruge hakket kylling eller svinekgd. Har
du rest spidskal eller hvidkal kan snittes fint og til-
+  Saltog peber fgjes til retten.

- 300gris

+  1lspskoregano

«  2tskpaprika




Kgdretter

Det skal du bruge:
Farsbrgd

450 g hakket svinekgd max 10%

laeeg

11pg, revet

1 peberfrugt, revet

2 fed hvidlgg

1rosmarin

1tsk timian

1tsksalt

Peber

2 spsk havregryn

1 pk kalkunbacon i skiver

Ovnbagte grgntsager

500 g tomater
2 rpdlpg

2 peberfrugter
1squash

3 fed hvidlgg
3 spskolie

1 tsk timian
1tsk oregano
Salt og peber

GR/ZASKE MINIFARSBR@D M. OVNBAGTE GRONTSAGER

(4 personer)

Sadan gor du:
Farsbrgd

L

Teend ovnen pa 200 grader.

2. Rgrsvinekgdet sammen med g, revet Igg og
peberfrugt, krydderier, havregryn samt salt og
peber.

3. Ladfarsen traekke ca. 15 minutter i kgleskabet —
imens kan du ggre grgntsagerne klar.

4. Form farsen til 8 sma farsbrgd og vikl et stykke
kalkunbacon omkring hver enkelt.

5. Leegfarsbrgdene pa en bageplade med
bagepapir og bag dem i ovnenica. 20 minutter.

Ovnbagte grentsager

6. Skyltomaterne og skeer dem i bdde. Legene
skreelles og skeeres i bade.

7. Vask peberfrugt og squash og skaer dem i grove
stykker.

8. Pil hvidlgget og pres det sammen med olie,
timian, oregano samt salt og peber.

9. Kom grgntsagerne i et ildfastfad og vend
demiolieblandingen.

10. Bag grgntsagerne i ovnen ved 200 grader i 20-
25 minutter.

11. Servérfarsbrgdet med ovnbagte grentsager

og evt. et stykke madbrgd (se opskrift) elleren
bagekartoffel.



KYLLINGEBURGER M. COLESLAW

(4 personer)

Det skal du bruge:

4 fuldkornsburgerboller
BBQ-sauce eller ketchup

Kyllingebgf

400 g hakket kylling max 10% fedt
1 peberfrugt, i fine tern eller revet
11pg, revet

1fed hvidlgg

2 spsk havregryn

1 spsk citronsaft

1tskchili

1 spsk paprika

0,5 tsk spidskommen

1tsksalt

Peber

Coleslaw

6-700 g hvidkal el. spidskal

6 gulergdder

2,5 dl fraiche 5% eller graesk yoghurt
1tsk sennep, gerne dijon

1 tsk sukker

salt og peber

Sadan gor du:
Kyllingebgf

1.

Rar kyllingefarsen sammen med revet I@g,
peberfrugt, krydderier og havregryn. Lad farsen
traekke i kgleskabet i 10 minutter. Imens kan du
lave spidskalssalaten.

2. Formfarsen til 4 store bgffer og steg dem i lidt
olie pa en varm pande til de er gennemstegt.

Coleslaw

3. Snitkdlen fint. Riv gulergdderne. Bland spidskal
og gulergdder i en skal.

4. Rgringredienserne til dressingen sammen:
fraiche, citronsaft, sennep, sukker og salt og
peber, og vend den i gransagerne.

5. Smagtil med salt og peber. Salaten bliver
bedst, hvis den far lov at traeekke en halv times
tid i kpleskab, men kan ogsa serveres med det
samme.

Burger

6. Lun bollerneiovnen eller pa brgdristeren og
smgr dem med lidt BBQ sauce eller ketchup.

7. Fyld bollerne med kyllingebgf og masser af
coleslaw.

8. Servér burgerne med ekstra coleslaw ved siden

af eller en portion bgnnefritter
(se opskrift side 45).




HERREGRYDE MED GR@N MOS

(4 personer)

Det skal du bruge:
- 500 gram svinemgrbrad (eller oksekgd/
kyllingebryst)
«  1bakke champignon
2 store lgg
4 fed hvidlgg
+  4store gulergdder
« 2 peberfrugter
«  2spskoliven-eller rapsolie
1 dase fldede tomater
1 spsk paprika (gerne rgget paprika)
2 tsk timian
«  1tskrosmarin
«  1tskchilieller cayennepeber
3 laurbzerblade

3 spsk balsamico, rgdvinseddike
(eller 1-2 dl alm. Rgdvin)

0,5 liter vand
«  1bouillonterning
-+ Saltog peber

Grgn mos
« 0,5 kgkartofler

« 0,5 kg rodfrugter (knoldselleri, pastinakker,
persillergdder, o.lign)

+ 1broccoli (eller 1 pose frossen broccoli)
Maelk
Salt

Sadan ger du:

1. Fjernsener og store stykker fedt fra
svinemgrbraden, og skaer den i mundrette
stykker.

2. Renschampignonerne grundigt og skaer demi

skiver. Skrael laeg, hvidlgg og gulergdder og skaer

i skiver.

Peberfrugterne rensen for kerner og skaeres i tern.

4. Opvarmolieien stor gryde, og svits lgg og
hvidlgg samt kgd et par minutter.

5. Tilseet champignon og lad dem svitse med
nogle minutter.

6. Til gulergdder, peberfrugt, fldede tomater,
krydderier, balsamico, vand og bouillon.

7. Bringrettenikogoglad den simre i minimum
20 minutter —gerne laengere, det bliver den kun
bedre af.

8. Smagtil med salt og peber, og evt. flere krydderier.

9. Huskattagelaurbaerbladene op inden servering.

w

Grgn mos

10. Skreel kartofler og rodfrugter, og skaer i grove
tern.

11. Vask broccolien og skaer ud i grove stykker —du
skal ogsa bruges stokken.

12. Kog kartofler og grentsager i vand uden salt til
de alle er mgre.

13. Hzeld vandet fra og mos grentsagerne sammen
med lidt maelk og salt—du kan evt. bruge en
handmikser.

14. Servér mosen sammen med gryderetten.

Tip!
Du kan ogsa bruge blomkal i mosen, sammen med
eller i stedet for broccoli. Har du andre dovne eller

slatne grentsager i kgleskabet som fx gulergdder,
kan du ogsa bruge dem i mosen.



Bornenes favoritter

KYLLINGEFRIKADELLER PA SPYD M. PASTASALAT

(4 personer)

Det skal du bruge:
Kyllingefrikadeller
« 400 g hakket kylling max 10%
1 gulerod (revet)
1lpg
laeeg
2 spsk havregryn
1tsksalt
1 tsk paprika
Peber

Evt. treespyd, cherrytomater og tykke
agurkeskiver

Olie til stegning

Pastasalat
300 g fuldkornspasta
V5 agurk
250 g cherrytomater
1ddse majs
250 g zerter, optget

Dressing til pastasalat
2,5dlfraiche 5%
En dusk hakket purlgg
1 hvidlgg
Salt og peber

Sadan ger du:

Kyllingefrikadeller
1. Skreel og riv Igg og gulerod.

2. Bland hakket kylling med zeg, I#g, revet gulerod,
havregryn, salt, peber og paprika

Lad farsen traekke 10 minutter i kgleskabet.

4. Rulfarsen til sma kugler og steg dem i lidt olie
pa en pande

5. Frikadellerne kan serveres som sma spyd med
grentsager imellem —de er et hit i madpakken
eller til bgrnefgdselsdag.

Pastasalat

6. Kog pastaeniletsaltetvand til den eral dente -
lad den kgle af.

7. Skeeriagurk cherrytomater i mundrette bidder.

8. /rterne tges op og vandet haeldes fra
majsene.

9. Bland ingredienserne til dressingen og smag til
med salt og peber.

10. Vend pasta, grentsager og dressing sammen til
en laekker pastasalat.

11. Servér pastasalaten sammen med
kyllingedeller.




PITAPIZZA

(4 personer, 8 minipizzaer)

Det skal du bruge:

4 stk fuldkornspita

150 g tun, rejer, skinke eller kylling (eller andet
magert kgd)

200 g grgntsager (feks lgg, peberfrugt, majs,
spinat, osv.)

100 g revet ost, max 15% fedt

Tomatsauce

1 dase hakkede tomater
1lille ddse tomatpure
1lille lpg

2 fed hvidlgg

1 tsk sukker

1tsk oregano

1 tsk basilikum

1 tsk timian

V5 tsk salt

peber

Sadan gor du:

L

Teend ovnen pa 200 grader

Tomatsauce

2.

Skreel lpg og hvidlgg, og skaer dem i grove
stykker. Kom alle ingredienser til saucen i en
gryde og lad det simre til Iggene er mgre. Blend
saucen og smag til med salt og peber.

Pitapizza

3. Flaek pitaerne over i to dele, og leeg dem pd en
bageplade med bagepapir.

4. Smgr pitaerne med tomatsauce og top med
ked, gront og ost.

5. Bagpizzaerneiovnenica.12-15 minutter til
osten er gylden og bunden let spragd.

6. Servér pizzaerne sammen med salat eller
gnavegrgnt.

Tip!

Har du bgrn kan du lade dem vzere med til at lave
deres egne pizzaer, sa far de stgrre lyst til at spise
dem.



TILBEHOR

LYNHURTIGE MADBR@D
(12 stk)

Det skal du bruge:

1 pk geer

4.dlvand lunkent

2 tsksalt

1 spsk sukker eller honning

laeg

2 fed hvidlgg, presset eller finthakket
2 tsk rosmarin

1tsktimian

4,5 dl fuldkornsmel f.eks. grahamsmel
3,5 dl hvedemel

evt. solsikkekerner som drys pa toppen

Sadan gor du:

1.

Tip

Opvarm vandet til det er lunkent/handvarmt og
rgr geeren ud i vandet.

Tilsaet salt, sukker, g, rosmarin, timian og
hvidlgg.

Tilseet fuldkornsmelet og rgr det ud i dejen.

Tilseet hvedemel lidt ad gangen. Dejen skal vaere
meget klistret (naesten grgdagtig) ellers risikere
du at den ikke vil haeve i ovnen. Dejen har faet
nok mel, nar en spiseske kan sta oprejst i dejen
uden hjzelp.

Leeg bagepapir pa en bageplade og klat dejen
ud til ca. 12 boller/klatter. Dejen vil ikke kunne
formes til boller, men forsgg sa godt som

muligt. Drys evt. med lidt solsikkefrg eller lign.

Bagepladen saettes i en kold ovn (det er vigtigt!),
og bages ved 225 grader i 18-22 minutter. Hold
gje med dem undervejs.

Servér bollerne til suppe, indisk dahl, chili con
carne eller fiskeretter.

Frys bollerne ned, hvis du ikke far dem spist og t@
dem op i mikroovnen, nar du skal spise dem, sa er
de som nybagte.




GRONTSAGSRASTI

(4 personer)

Det skal du bruge:
700 g kartoffel

« 400 g gulergdder
2 log
1squash
« 3exg
1,5 dl mel
3 tsk timian
2 tsk salt
Peber

Sadan ger du:

L
2.

Teend ovnen pa 180 grader varmluft.

Skreel gulergdderne, Ipg og kartofler, og vask
squashen grundigt og skeer enderne af. Riv
grentsagerne groft pd et rivejern.

Leeg de revne grgntsager pa midten af et
viskestykke, vikl det omkring gréntsagerne og
vrid s& meget vaede som muligt ud af dem. Det
ervigtigt at vride grentsagerne pa denne made,
da det ikke er muligt at presse nok vaeske ud
med haenderne.

Pisk zeggene sammen med timian, salt og
peber, og vend herefter ;eggemassen sammen
med grgntsagerne. Tilseet til sidst melet.

Leeg bagepapir pa en bageplade eller to. Brug 2
spsk af grgntsagsblanding til hver rgsti - form
dem til sma flade klatter pa papiret.

Bag rgstierne i ovnen i 20-25 minutter til de er
gyldne og let sprade.

Rgstierne er laekkert tilbehgr til kad eller fisk,
og smager godt med en dip af fraiche, purlgg,
hvidlgg og salt og peber.



BONNEFRITTER

(4 personer)

Det skal du bruge:
+Ca.700 g grgnne bgnner (haricots verts), frost

+  3-4spskolie
«  2tsksalt

« 2 spsk krydderier efter smag (f.eks. paprika,
timian, rosmarin, hvidlgg, chili, oregano)

Sadan ggr du:

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.

2. Vend bgnnerne sammen med olie og krydderier,
sa det bliver godt fordelt.

3. Beklaed en bageplade med bagepapir og fordel
bgnnerne jeevnt pa bagepapiret.

4. Bagbgnnerne midtiovnen i 35-40 minutter til
de er gyldne —vend gerne i dem undervejs.

5. Kan serveres som tilbehgr til kad eller som en

lzekker snack med lidt dyppelse til.

Se separat opskrift med kylling og kartofler til i det-
te haefte pd side 53




TIPS TIL MERE GR@NT | AFTENSMADEN

Hak, blend eller riv grgntsager i din kgdsauce,
lasagne eller gryderetter

Riv grgntsager i din fars til frikadeller,
hakkebgffer o.lign.

+  Mangler du tid? Brug fryseblandinger. Du
kan fa mange forskellige blandinger med
krydderier og forskellige grantsager som
bare skal smides i din gryderet, pa panden
ellerietfadiovnen.

Bruge grgntsagssaucer (tomatsauce,
peberfrugtsauce, osv.) eller blend kogte
grontsager i dine saucer — bearnaise kan
blendes med blomkal, brune saucer smager
godt med Igg, gulergdder, selleri o.lign.

Erstaten del af din pasta, brgd, ris eller kartofler
med grgntsager.

«  Linser, kikeerter og kidney bgnner teeller ogsa
med i 600 gram frugt og grant vi skal have, sa
disse kan fint tilfgjes til gryderetter, i salater
eller laves til vegetarfrikadeller.

46



Salater

RODBEDERAKOST

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:
+ 250 grgdbeder, skrellet vaegt 1. Skreel og riv rgdbeder, cebler samt selleri til rakost.
« 0,5knoldsellerica.250 g 2. Rgrendressing af fraiche, mayo, citronsaft,

«  2axbler sukker og salt.

. 15dIfraiche 5% Vend rakosten i dressingen og smag til med salt.

4. lad rgdbederakosten traekker i kgleskabet indtil

© 1spskmayonnaise den skal bruges.

+  1spskcitronsaft
« 0,5 tsk sukker
« Salt

Tip!
Rakosten er god som tilbehgr til kadretter eller i

sandwich med roastbeef eller kamsteg. Du kan
ogsa erstatte rédbederne med gulergdder i stedet.




NORDISK KALSALAT

(4 personer)

Det skal du bruge:
+ 1spidskal
+  3abler

- 75 gristede mandler, hasselngdder eller
pinjekerner

«  Salt

Dressing:

- 0,5dlcitronsaft
«  3spskolivenolie
«  2spskhonning

+  Saltog peber

Sadan gor du:
1. Vaskogsnit spidskalen fint. £blerne rives fint.

2. Rist ngdderne kort pa en tgr pande 3-4
minutter og drys dem med lidt salt.

3. Blandingredienserne til dressingen og vend den
sammen med spidskal og aebler.

4. Drys ngdderne udover salaten inden servering.

Tip!

Salaten er god som tilbehgr til de lidt tunge tradi-
tionelle danske kgdretter f.eks. frikadeller, medister
og hakkebgffer med blgde lgg eller som det sunde
indslag til den tunge julemad.



TABOULEH - BULGURSALAT

(4 personer)

Det skal du bruge: Sadan gor du:

+ 200 ggrov bulgur 1. Kog bulguren som anvist pa posen ca. 10-15

. 1bundt persille minutter i letsaltet vand, og kgl den af.

. 1rodiggel. log 2. Hak persillen og redlgg fint.

. Atomater 3. Skeer tomater og agurk i fine tern.

. 1agurk 4. Bland endressing af olie, citronsaft og hvidlgg.

. 4spskolivenolie 5. Vend bulguren sammen.med persille, !Q)g,
tomat, agurk samt dressing og smag til med

+ 4 spskcitronsaft salt og peber.

- 1fedhvidlgg 6. Lad gerne salaten traekke i 30 minutter i

- Saltog peber kgleskabet inden servering.

7. Tabouleh er god med falafler, pitabrgd eller som
tilbehgr til krydret kgd.

Tip!
Du kan ogsa bruge en dusk mynte som smagsgiver
i salaten.




MAD MED ARBEJDSTID
UNDER 15 MINUTTER

GR@ON WOK MED FULDKORNSNUDLER

(2 personer)

Det skal du bruge:

1 pose frostgrgnt med smag, evt. karrygrgnt,

400 g

1 pakke tofu, 200 g

1 dase kokosmaelk, 400 ml.

300 g edamamebgnner

V5 pakke fuldkornsnudler, tgrret, 125 g
1tsk. salt

Sadan ggr du:

1. Stegfrostgrgnt og tilfgj kokosmaelk. Steg et
par minutter.

2. Kognudler efter anvisning pa pakken.
3. Skeertofu i tern og tilfgj til wokretten.
4. Tilfgj edamamebgnner og varm op.
5

Smag til med salt

tofu er meget forskellig, sa prav dig frem, sa du fin-
der den variant, du bedst kan lide.



FISK OG GRONT | OVN

(2 personer)

Det skal du bruge:
1 pakke fisk, fx torsk eller anden lys fisk, 225 g.

1 pose frostgrgntblanding, evt. forars- eller
sommerblanding

5 Spidskal

250 g fuldkornsPasta
1 spsk. Pesto

1 spsk. Citron
1tsk.salt

Sadan ggr du:

1. Kom frostgrgntietildfast fad.

2. Skeer spidskal i strimler og kom sammen med
de frosne grgntsager.

3. Fordelfisken pa toppen af grgntsagerne og kom
citronsaft og salt pa.

4. Bag20-25 min.ved 180 grader varmluft.

Kog pasta efter anvisning pa pakken. Hzeld
vandet fra og vend pasta med pesto.
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2 VARIANTER AF BRENDENDE KZARLIGHED
(2 personer)

Det skal du bruge:

750 g grentsager —brug hvad du har tilbage i
kgleskabet af grove grentsager, f.eks kartofler,
pastinak, persillergdder, knoldselleri

Salt

Til version med ked, skal du ogsd bruge:

100 g bacon i tern

Til vegetarisk version, skal du ogsd bruge:
200 g kikzerter, draenet og tilberedt veegt
1 spsk. Rgget paprika
1tsk.salt
Lidt olie til stegning.

Sadan ggr du:

1. Skylog skreael grgnsagerne

2. Skeergrgnsagerne i grove tern

3. Koggrgntsagerne irigeligt vand til de er mgre
4. Mens grgnsagerne koger, kan du tilberede

topping
Til version med kad:

5. Steg bacontern over middel varme, til de er
sprede

Til vegetarisk version:

6. Stegkikaerterneiolie

7. Krydr med salt og reget paprika

8. Kikaerterne er feerdige, nar de begynder at
hoppe pa panden

9. Nargrgnsagerne er feerdigkogte, skal de
moses —det kan ggres med stavblender,
hvis du gerne vil have en lind mos, eller med
handmixer hvis du gerne vil have en grovere
konsistens.

10. Smag til med salt
11. Servér mos med din valgte topping ovenpa
Tip!

Til begge versioner kan du supplere toppingen
med stegte lgg, og syltede redbeder



KYLLING, BONNER OG KARTOFLER | OVN

(2 personer)

Det skal du bruge: Sadan ger du:

200 g kylling
200 g bgnner, gerne fra frost

1

Teend ovnen pa 200 grader (varmluft 180
grader)

150 g kartofler 2. Legkyllingenietildfast fad
Olie Laeg ogsa bgnner i fadet
Garam masala eller anden krydderi, du kan lide Skrae! kartoflerne, og skaer dem i grove term og
kom i fadet.
Lisk salt 5. Heeld en smule olie over ingredienserne i fadet,
V5 spidskal og krydr med garam masala og salt
6. Leegspidskaletifadet, hvis derer plads, ellers
lzeg den pa en bradepande med bagepapir
7. Seetfadetiovnen, ogbagi20-25 minutter




5 N

DIPPER

ZARTEDIP
(4-6 personer)

Det skal du bruge:

600 g frosne erter
2 fed hvidlgg

2 handfuld krydderurter, basilikum, purlgg og
persille

200 g fraiche 5% el. graesk yoghurt
2 spsk citronsaft

2 tsksalt

peber

Sadan gor du:

1. Ladzerterne tg op eller overhaeld dem med
kogende vand.

Blend alle ingredienser til en grgn mos.

3. Rgrdet godt sammen og smag den til med salt,
peber og citron.

4. Heeld denien skal og server.

Tip!

Dippen er god til gulerodsstave, rugbrgdschips eller
som smgrelse pa brgd eller sandwich.



HUMMUS

(2-3dl)

Det skal du bruge:

+  1dasekikeerter

« 1fedhvidlgg

+  3spskolivenolie

+  2tskspidskommen, stgdt

+  Saftenfra én halv citron

« 0,5 tsk paprika

+  Chilieller cayennepeber efter smag
« Evt.1spsktahin* (kan undlades)
+  2-4spskkoldtvand

+  Saltog peber

*Tahin er en sesampasta, der kan fas i de fleste stgr-
re supermarkeder.

Sadan ggr du:

1

Hzeld vandet fra kikaerterne og skyl dem
grundigt.

Blend kikeerterne sammen med de andre
ingredienser pa naer vandet.

Tilszet en lille smule vand ad gangen til
hummusen har den gnskede konsistens.

Smag til med salt og peber.

Servér med grgntsagsstave, i sandwich eller
med fuldkornspita.




R@D PEBERFRUGTDIP (HAYDARI)

(ca.2-3dl)

Det skal du bruge: Sadan ggr du:

+  2rgde peberfrugter 1. Teend ovnen pd 200 grader

- 200gfeta 2. Halver peberfrugterne og flern kerner og stilk.
1 handfuld persille 3. Leeg peberfrugterne med skindsiden opad pa

en bageplade med bagepapir.
4. Bag peberfrugterne i 15-20 minutter til skindet

- 2fedhvidlgg

Chilipulver efter smag

er mgrkt.
2 tsk paprika 5. Lad peberfrugterne kgle et gjeblik og hiv
«  1lspskolivenolie herefter skindet af.

6. Blend kgdet fra peberfrugterne sammen
med feta, persille, hvidlgg, chili, paprika og
olivenolie.

7. Servér dippen med grgntsagsstave.

Tip!

Har du travlt, kan du ogsa bare blende peberfrug-
terne med uden at bage dem fgrst — det giver dog
en anden smag, men er stadig laekkert.




PERSILLEPESTO
(1dI)

Det skal du bruge:

1 bundt persille
40-50 g parmesan

30 g solsikkekerner, hasselngdder, mandler eller
pinjekerner

1fed hvidlgg
4 spsk olivenolie eller rapsolie

salt og peber

Sadan ggr du:

1

Persillen vaskes og alle ingredienserne puttes i
en blender, og blendes til en jaevn pesto.

Pestoen er rigtig laekker sammen med lunt
fuldkornsbrgd, rugbrgdschips, i sandwich,
sammen med pasta, kartofler eller pa ovnbagt
kylling - kun fantasien saetter graenser.




SNACKS

c c IDEER TIL SUNDERE SNACKS OG MELLEMMALTIDER
+  Knaekbrgd med hytteost og/eller magert paleeg,

g, avocado eller ost.
+ Rugbred eller grovbolle (med fuldkornsmaerket)

med magert palaeg, g eller ost.

Grgntsagsstave evt. med dip lavet pd magert
maelkeprodukt, hummus eller ertedip

En lille handfuld mandler eller andre ngdder

« Surmaelksprodukt uden sukker (skyr, A38,
fraiche eller kvark) + lidt frugt og mysli
(ngglehulsmaerket)



RISTEDE KIKZARTER

(4 personer)

Det skal du bruge:
«  1dskikeerter

«  1spskolie
«  1ltsksalt

«  Krydderier feks. paprika, spidskommen,
oregano og lggpulver

Sadan gor du:

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.

2. Heeld lagen fra kikeerterne og skyl dem.

3. Bland kikeerter, olie og krydderier i en skal.
4. Fordel kikeerterne pd en bageplade med

bagepapir.

5. Bagdemica.20-25 min,, indtil de er sprgde
og gyldne.

Tip!
Kikaerterne er rigtige gode som topping til salat el-

ler bare som en salt snack til den lille sult eller pa
farten.




RUGBR@DSCHIPS
(4-6 personer)

Det skal du bruge:

« Llrugbrad (iskiver)
- Oliven-eller rapsolie
«  Groftsalt

- Evt.tgrret timian, rosmarin, eller lign.

Sadan ggr du:

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

2. Skeer rugbrgdsskiverne ud i sma trekanter

3. Fordel rugbrgdstrekanterne pd en bageplade
med bagepapir.

4. Trekanterne skal ligge i et lag, sa brug evt. flere
bageplader.

5. Drypeller pensl med lidt olie pa
rugbrgdstrekanterne.

6. Drys med salt og evt. krydderier.

7. Satbagepladeniovnen og giv rugbrgd
chipsene 10-12 minutter

8. Laddine rugbrgdschips kgle ned og opbevar

dem i en teet lukket beholder.



NICECREAM MED BAR OG BANAN

(4 personer)

Det skal du bruge:

« 250 gfrosne baer (feks. jordbaer, hindbaer,
blabeer el. brombeer)

« 3 store modne bananer (frosset ned)
« 2spsk maelk

«  Evt. 1tskvaniljepulver

Sadan ger du:
1. De modne bananer braekkes i mindre stykker,
puttes i en frysepose og fryses ned natten over.

2. Tagbananstykker og bzer opad og fryseren, og
lad det tg ca. 5 minutter pa kgkkenbordet.

3. Blend bananer og baer sammen med maelk og
evt. vaniljepulver til en glat og cremet softice.

4. V5 Servérmed det samme evt. med hakkede
ngdder pa toppen.

Tip!
Du kan lave din egen smagsvariant ved at bruge ba-

naner som base og tilfgje den type bzer du kan lide,
eller kakaopulver eller vanilje.




Sodt

Grove havrefrastoppe m. chokolade og citronskal

(24 stk.)
Det skal du bruge: Sadan ggr du:
60 g mgrk chokolade 70% (eller mere) 1. Smelt chokoladen i en skal over vandbad
60 g havrefras (ca. 4 dl) 2. Knus havrefrasen groft.
25 g ngdder, hakket (valngdder, hasselngdder 3. Bland knust havrefras, citronskal og hakkede
el. lign) ngdder ned i den smeltede chokolade.
1 tsk revet citronskal fra usprgjtet citron 4. Szt med 2 teskeer 24 sma toppe pa et fad

daekket med plastfolie eller bagepapir.

5. Stiltoppenei kgleskabet til de kolde og
chokoladen er stgrknet.




Chokoladebrownie m. kidneybgnner
(12 stykker)

Det skal du bruge:
+ 100 g mandler

«  1dase kidneybgnner

+ 4dxg

«  2spsksmagsneutral olie
+  20friske dadler uden sten
+ ldlkakao

+ 1knivspids salt

+ 100 g mgrk chokolade

Topping
+  Evt. 50 g megrk chokolade og hakkede ngdder

Sadan ger du:

1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Heeld vandet fra bgnnerne og skyl dem godt.
3. Blend fgrst mandler fint til mel.

4. Tilsaet herefter 2eg, olie, bgnner, dadler

(uden sten), kakao samt salt og blend dejen
jaevn og ensartet.

5. Hak chokoladen og rgr den i dejen.

6. Kom bagepapirien kageform, og haeld dejen op
i. Kagen skal ikke veere szerlig hgj, sa brug gerne
en stor form.

Bag kagen i ovnen i 20-25 minutter.

8. Tagkagen ud, og lad evt. lidt chokolade smelte
udover og drys med hakkede ngdder.

9. Stil kagen pa kgl og lad den stdri 4-5 timer til
den er helt kold — helst natten over, sa bliver den
bedst.

Tip!
Det er ogsa laekkert at tilsaette revet appelsinskal, et

shot stzerk kaffe eller hakkede ngdder til dejen in-
den bagning.




Spis mindre af det sgde, salte og fede

De fleste af os kan nok blive enige om at slik, kage
og andre sgde sager smager rigtig godt, og det er
maske ogsa grunden til, at naesten hver anden dan-
sker spiser for meget sukker.

Sukker er ikke usundt i sig selv og du tager ikke ska-
de af at spise lidt sgdt en gang imellem, men for at
spise sundt, er det ngdvendigt at begraense, hvor
meget slik, kage, chokolade, is, kiks og chips du spi-
ser. Det geelder ogsa visse typer af fastfood, fx pizza,
pommes frites og burgere.

Du kan godt spise lidt af det s@de, salte og fede,
men hold igen, da et hgjt indtag kan bidrage med
for mange kalorier og fare til overvaegt. Samtidig
optager disse produkter pladsen for den sunde
mad.

Hvordan ggr jeg?

« Skeer ned pa hvor ofte du spiser slik, kage,
chokolade, is, kiks og chips, og spis mindre
portioner.

Skru ned for indtaget af sgde drikke. Det er

ikke kun sodavand der er fyldt med sukker,

0gsa juice, kakao, ice tea, saftevand, energidrik,
smoothies osv. indeholder store maengder
sukker. Det anbefales at man max drikker J5liter
s@de drikke om ugen.

«  Veeropmaerksom pa sukkerindholdet
i feerdiglavede produkter f.eks.
morgenmadsprodukter, desserter, is, yoghurt,
ketchup, marmelade og grad.

Kgb ikke slik, chips, kager og sodavand til lager.
Nar du har tingene inden for raekkevidde, fristes
du til at spise for meget af dem.

-+ Spis alternativer til slik og kage, f.eks. frugt eller
ngdder (eller en af opskrifterne her fra haeftet)

Veer opmaerksom pa at tgrret frugt og
dadler, selvom de er sunde, ogsa har et hgjt
sukkerindhold.

Lees mere pd: www.altomkost.dk



Sukkerfaelder

Mange produkter ser sunde ud pa overfladen, men
kigger man naermere viser det sig at de indeholder
lige sa meget sukker som slik. Vidste du f.eks. at en
red frugtsmoothie indeholder mere sukker end
cola pr. 100 ml?

Drikkevarer Sukker pr. produkt Sukker pr. glas (250 ml)
0,5 liter cola 50 gram 25 gram
0,25 liter rgd smoothie 30 gram 30 gram
0,5 liter appelsinjuice 45 gram 23 gram
0,5 liter kakaomaelk 45 gram 22,5 gram
0,5 liter saftevand, rgd 50 gram 25 gram
0,5 liter energidrik 55 gram 27,5 gram
1 pose slik, haribo, 135 gram 67,5 gram

1 rittersport marzipan, 100 gram 55 gram

Marsbar, 45 gram 30 gram

Castus frugtstang, 1 stk (20 gram) 11 gram

Mzelkesnitte 30 gram 10 gram

Muslibar, corny choko, 50 gram 16 gram

Mazarintzerte, 1 stk., 46 gram 17,6 gram




TIPS OG TRICKS TIL
EN SUNDERE LIVSSTIL

TIPS TIL MADPLAN
Tjek tilbudsavisen

Lav en liste over familiens yndlingsretter, som |
kan bruge som inspiration. P4 listen kan | ogsa
skrive idéer ned til nye retter | gerne vil prgve.

Teenk pa variation, men ogsa pa at fa brugt de
fgdevarer | kgber. | kan evt. lave en ret sgndag,
hvor | kan bruge jeres grgntsagsrester f.eks.
kgdsauce, lasagne, grgntsagssuppe, pitabrgd

eller lign.
«  Hardutravlt? Sa lav mad du kan spise i to
\ dage, eller spis rugbrgdsmadder til aften —
aftensmaden behgver ikke altid at veere varm

mad.

Lav store portioner og frys ned i mindre, sa er
der hurtig mad de dage, hvor det skal ga steerkt.

\
- Lavsalater af grove grgntsager som kal, da
de kan holde flere dage i luftteet beholder i
\ kgleskabet. Supplér med fine grgntsager som
spinat, agurk osv. samt frugt, nar du skal spise
den, sa holder det lzengere.

Lav madplan. Det er med til at minimere
impulskgb, der ikke star pa listen.




UGEPLAN

Her er der lavet et eksempel pa hvordan en uge med

sund mad kunne se ud. Husk pa at det bare er et
eksempel, og at en hel uges sund kost kan sammen-

settes pa mange made, sa det passer til dig og din
hverdag.

Mandag Tirsdag Onsdag
Morgen  Overnight Skyrmed  Rugbrgd
oats mysli med palaeg
og tomat
Frokost Rugbrgd Fuldkorns- | Fuldkorn-
med eg-  bollemed  spitabrgd
gelsalat og |torske- med frisk
gront rognssalat | salat og
og spidskal |tunsalat
+1 stk
frugt
Aftensmad | Indisk dhal ' Ovnbagte  One pot
med mad-  fiskepakker pasta
brgd m. rester
af bred fra
mandag
Mellem-  Gulergdder 1 stk frugt |Rugbrgds-
maltider  med hum- | +knaek- chips med
mus brgd m. ertedip

paleg

Torsdag Fredag

Knaekbrgd Greenie
med ost

Pastasalat ' Rugbrgd

med kylling ' med tun-
frikadeller
fra aftens-
maden +
grontsags-
stave

Rugbrgd Pitapizza
med tunfri- med gnave-
kadeller og grgnt
gnavegrgnt

Greenie

Lgrdag
Omelet

Rester fra
aftensmad
+ gront-
sagsstave

Herregryde
med grgn
mos

Knaekbrgd
med rgdpe-
berfrugtdip

Sendag

Fuldkorns-
rundstykke
med palaeg
og peber-
frugt

Grov teerte
med tun og
porrer

Blomkals-
suppe med
spred kal-
kunbacon




FRUGT OG GRONT

K@D, FISK, £G, i BR@D,
SAUCE, OST PASTA, RIS,
KARTOFLER,
BULGUR,
OSV.

K@D, FISK, £G,
SAUCE, OST

FRUGT OG BR@D,
GRONT PASTA, RIS,
KARTOFLER,
BULGUR,
OSV.

TALLERKENMODELLER OG MARKER

Uanset om du vil tabe dig eller bare leve sundere,
sa kan det veere en god idé at veere opmaerksom p3,
hvordan man fordeler maden pa tallerkenen. Rigtig
mange spiser store maengder kgd eller kartofler,
pasta, ris eller brgd pa bekostning af grgntsagerne,
hvilket kan ggre det svaert at nd op pd de anbefalede
600 gram frugt og grent om dagen.

Pa billederne er illustreret to mader, hvorpd man
kan opdele sin tallerken, nar man gser mad op.

Y-tallerken

Denne type tallerken er god til dig, der gnsker at spi-
se sundt og varieret, og efter kostradene. Y-tallerke-
nen kan bruges af bdde maend, kvinder og bgrn over
3 ar og for alle maltider.

Y-tallerken fordeler sig saledes:
«1/5 ked, flerkrae, fisk, ceg, ost og sovs

-« 2/5 brgd, kartofler, ris eller pasta — af de grove
fuldkornsudgaver.

- 2/5 gregnsager —gerne to forskellige slags
eller frugt.

T-tallerken

T-tallerkenen er beregnet til dem, der har behov for
at tabe sig. Forestil dig et T pa din tallerken, og fyld
halvdelen af tallerkenen med grgntsager, en kvart
med kgd, zg eller fisk og den sidste kvarte med
fuldkornprodukter som pasta, ris, gryn, brgd, bulgur,
osV.

T-tallerken fordeler sig sdledes:
- 1/4ked, flerkree, fisk, eg, ost og sovs

+  1/4brgd, kartofler, ris eller pasta — af de grove
fuldkornsudgaver

- 1/2 grensager — gerne to forskellige slags
eller frugt.

Tallerkenstgrrelse

Der er selvfglgelig forskel pa, om man gser op pa en
stor, mellem eller en lille tallerken. Hvis du vaelger
en almindelig ‘medium’ tallerken, far du en passen-
de maengde mad og bliver maet.



N@GLEHULSMAZRKET

Nar du handler ind, kan det vaere sveert at skelne
sunde fgdevarer fra mindre sunde fgdevarer, og du
har maske hverken tid eller lyst til at std og laese lan-
ge uforstaelige ingredienslister nede i supermarke-
det.

Ngglehulsmzerket er lavet for at ggre det nemme-
re for forbrugerne, at veelge de sunde fgdevarer i
supermarkedet, uden at man skal bruge lange tid
i butikken.

Fedevarer med ngglehulsmaerket skal leve op til et
eller flere krav om indholdet af fedt, sukker, salt eller
kostfibre og kun fgdevarer, der kan indga i en sund
kost, kan fa maerket.

Produkter med Ngglehullet indeholder:
+ Mindre og sundere fedt

Mindre sukker
«  Mindre salt
Flere kostfibre

Hvis du gnsker at leve sundere, kan det altsd vaere en
god idé at kigge efter maerket nar du handler ind.

Lees mere pd www.ngglehullet.dk hvor du ogsa kan
finde flere sunde opskrifter.



https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/

SUNDHEDSCENTERETS BEDSTE SUNDHEDSTIPS
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"Jeq stiller Ipbeskoene eller
cyklen foran hoveddgren sd
Jjeg ikke kan undga at komme

| afsted efter en lang dag pd

arbejde, ogsa selvom tiltraek-
ningskreeften til sofaen er me-
get stor. Derudover dyrker jeqg
motion sammen med mine
bgrn pd 2 og 5 dr, sd de ser at
det er en naturlig del af livet
at bevaege sig. Samtidiqg er det
nemmere at prioritere tiden til
det, hvis de er med”

—Maria Rgmer, Sundheds- og
forebyggelsesmedarbejder

"I en travl hverdag behgver
retterne med linser, kikaerter
og bgnner ikke at tage lang tid
— jeg er begyndt at kgbe dem
gkologiske pd ddser og de sma-
ger super i forskellige granne
salater.”

— Mette Bredsgaard,
Leder af Sundhedscenter
Viborg

Du kan lzese mere om vores mange tilbud pa
www.sundhedscenter.viborg.dk

"Jeg bruger gerne et par timer
hver sgndag pd at planlegge min
mad og lave mad til et par dage

 —det ggr det sd meget nemmere
- at spise sundt i en travl hverdag.”

— Dennis Krogsdal Laursen, Sund-
heds- og forebyggelseskonsulent

"Mit bedste sundhedstip er, ud-
over at lave en ugentlig madplan,
at lave madpakker til flere dage
ad gangen! Min madpakke be-
stdr ofte af en spidskdlssalat, der
fint kan holde sig op til 3 dage i
lufttaette bgtter i kpleskab. Udover
spidskdl bestdar min salat af kyllin-
geked, edemamebgnner, cherry-
tomater, kogt bulgur eller quinoa,
alternativt bagt sgde kartoffel.
Mdske lidt salatost og ovenpd en
dejlig olie med smag — velbekom-
me

— Bente Dalsgaard, Sundheds- og
forebyggelseskonsulent


https://sundhedscenter.viborg.dk/

"Mit bedste tip er at prioritere sin
sgvn. Er man frisk og veludhvilet,
er humgret som oftest bedre og
det ogsd nemmere, at have over-
skud til at dyrke motion og vaelge
den sunde mad.”

— Britt Nissen, Sundheds- og
forebyggelsesmedarbejder

"En af mine tips til en sundere hver-
dag, er at ggre det nemt. Feks. ved
at kgbe grontsager som allerede er
snittet og hakket eller grgntsager
fra frost, sd der hurtigt kan laves en
salat eller en wok. Derudover sd har
Jeg lavet en aftale med mig selv om,
at jeg skal have frisk luft hver dag,
fordi det giver mig ekstra energi og
dermed overskud til at traeffe sunde-
revalg i hverdagen. Husk at al bevae-
gelse teller!!”

—Anne Have, Sundheds- og
Forebyggelsesmedarbejder
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