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INDLEDNING

er for bern og deres forzeldre. Du og dine forzel-

dre vil blive tilknyttet afdelingen Bern og Unge. |
ROS har vi ekstra fokus pa sendring af bade dine og din
families kost- og motionsvaner. Derfor vil du i forlgbet
blive tilbudt at deltage i kokkeskolen sammen med dine
foraeldre. Kokkeskolen er uden dine sgskende. Det er et
tilbud til jer, som gnsker og savner inspiration til at lave
sund og laekker mad.
Kokkeskolen foregdr sammen med andre bgrn og forael-
dre, der er tilknyttet ROS. Kosten er med udgangspunkt i,
at du og dine foraeldre skal tabe i veegt. Undervejs taler vi
0gsad om, hvordan vi kan inspirere, fa gode ideer og give
hinanden motivation til veegttabet.
Temaerne pa kokkeskolen kan veere forslag og ideer til at
spise og smage pa flere og nye grensager. Inspiration til
sunde madpakker og sundere fadselsdage. Du kan ogsa
komme med opskriften til din livret, som vi vil tilberede i
en sund variant.
Denne kogebog indeholder opskrifter, som alle er afpre-
vet pa tidligere kokkeskoler, og er delt op i forskellige
temaer som madpakker, mellemmaltider, livretter etc.
Opskrifterne laegger op til, at det er mad, som du og
dine foreeldre kan lave i i feellesskab — ogsa i hverdagen.
Opskrifterne er nemme at ga til — og rdvarerne kan kabes
i almindelige dagligvarebutikker.

Behandlingstilbuddet "Rund og Sund’, kaldet ROS,

God forngjelse.

Esther Hvass
Klinisk dizetist
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VAERD AT VIDE

Om morgenen er det lang tid siden, din krop har faet
mad. Derfor treenger den til mad eller energi fra et sundt
morgenmaltid. Om morgenen skal du spise masser af
grove kulhydrater, der giver en god og lang maethedsfor-
nemmelse. En morgenmad, der maetter godt, bidrager
til, at du far god energi og ikke sa let bliver sulten igen.
Nar du ikke bliver s& hutigt sulten igen, fristes du ikke
helt pd samme made til at spise fx usund mad i lgbet af
dagen.

Hvad er et sundt morgenmaltid?

En sund morgenmad ber veere af en tilstraekkelig ster-
relse og kan sammensaettes af:

Morgenmadsprodukt med fuldkorn fx havregryn,
havregrad, mUsli eller andet morgenmadsprodukt med
fuldkornslogo og naglehulsmaerke. Rugbrad eller fuld-
kornsbrad. Mager maelk og/eller surmaelksprodukt og
evt. frisk frugt eller grgnt.

Gi’ madpakken en hand

En laekker, varieret og sund madpakke indeholder varer
fra fem madvaregrupper — en for hver finger.
Handen bestar af:

Brad - helst rugbrad eller fuldkornsbrad
Gront — gnavegront, salat eller palaeg
Palzeg - kylling, kad, ost eller &g
Fisk — mindst én slags fiskepaleeg
Frugt - det friske og s@de

W/

N/
‘l

Madpakkehdnden med dens fem fingre
er en enkel huskemodel for, hvad der
skal i madpakken



Madpakkehdnden ger det nemt at huske pa madpakken,
bade ndr din mor og far keber ind, og nar vi skal smare
madpakken. Det er den samme huskeregel, uanset om
madpakken er til et barn eller en voksen. Det handler om
at huske pa de fem fingre, sa kan du og dine forzeldre
sammensaette en laekker, sund og varieret madpakke.

Den varme mad

Varm mad én gang om dagen er en rigtig god idé. Det
giver mulighed for variation, da den varme mad inde-
holder andre madvarer end bredmaltiderne. Det er fx fra
den varme mad, du far de fleste gransager og kartofler.
Det er en god idé at spise forskellige typer aftensmad fra
dag til dag, sé du varierer mellem kad og indmad, fisk og
flerkrae. Det er ogsa godt at have dage, hvor man fx kun
spiser grgnsager, som fx grensagssupper med brad eller
pasta med grensagssovs.

Din tallerken skal se sGdan ud:
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Den lille sult

Et regelmaessigt maltidsmenster er vigtigt. Fedevare-
styrelsen anser det for passende med tre hovedmaltider
samt én til tre mellemmaltider dagligt.
Mellemmaltiderne skal veere sund mad, sa de indehol-
der tilstraekkelige naeringsstoffer herunder vitaminer og
mineraler. Det gar det lettere ikke at fristes af usund mad
i lobet af dagen. Det er altsd en god idé med nogle mel-
lemmadltider.

Er du smdsulten, kan der hurtigt ryge en handfuld
lakridser eller et stykke chokolade indenbords. Derfor

er det smart at sgrge for at have frugt, gulergdder eller
lignende i nezerheden. | kogebogen under mellemmaltier
finder du forskellige forslag.

Undga sliksulten om eftermiddagen

Det er ikke unormalt, at vi feler en szerlig sult, gerne efter
s@de sager, sidst pa eftermiddagen. Denne trang kan
nedtones ved, at du bestraeber dig pa at spise noget
maettende midt pa eftermiddagen. En lille fuldkornsbolle
eller et lille stykke rugbred med mager ost eller paleeg er
meget maettende.

Egentlig kan du spise det samme, som du ville spise til
morgenmad eller frokost — dog i en mindre maengde.
Mellemmaltiderne skal ikke maette pd samme made som
hovedmaltider, men derimod gare dig mindre sulten el-
ler udsaette tidspunktet for det naeste hovedmaltid.

Det er desuden vigtigt, at du altid veelger vand, te eller
kaffe ogsa i forbindelse med mellemmaltiderne. Soda-
vand, saft og juiceprodukter er meget sukkerholdige og
anbefales derfor ikke til dagligt.

Drik vand

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt.
Vand daekker dit vaeskebehov uden at bidrage med
ungdvendige kalorier.



Nar du drikker vand i stedet for drikke med tilsat sukker
eller alkohol, s er det nemmere at na eller opretholde
en sund veegt.

- Drik vand i stedet for fx sodavand, alkohol, juice og saf-
tevand til maden, nar du er tgrstig mellem maltiderne
og ndr du dyrker motion.

- Nar det ikke er s& varmt, er det som regel tilstraekkeligt
at drikke én til halvanden liter veeske i dagnet.

- Veelg gerne vand fra vandhanen. Vand fra hanen i
Danmark er rent.

- Kaffe og te taeller med i dit vaeskeregnskab — men
undga sukker og flade.

Kilde: www.altomkost.dk

N 0
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MORGENMAD




MARMELADE

med abrikos, gulergdder
ogd vanilje

SADAN G@R DU

1.

Skeer abrikoserne i tern og riv gulergdderne
groft.

Kom abrikoser og gulergdder i en gryde med
' liter vand. Giv det et opkog og lad det
simre i 20 minutter.

Tilseet sukker, vaniljesukker og appelsinsaft
og lad det koge i endnu 10 minutter.

Kom den kogende marmelade i skoldede
henkogningsglas.

Kilde: www.hjerteforeningen.dk



KRUSKA

SADAN G@R DU

1.

vk wNn

Hvedekerner, rugkerner, byggryn, havregryn
og torret frugt seettes i bled natten over.

Vandet heeldes fra.
Kruska koges op og simrer 15-30 minutter.
Smages til med salt.

Kan serveres med appelsin/gulerodsmar-
melade, jf. opskrift s. 14.

o ativ il

1 ah’.
l Kruskd e:;l 09 ¢|\ebmd
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hOVreg
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2 personer
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« %2 dl kneekkede hvedekerner
(ca.309)

« %2 dl knaekkede rugkerner
(ca.3009)

« Y2 dl havregryn (ca. 15 g)

» %2 dl knaekkede byggryn
(ca.309)

« 15 g rosiner

« 15 g groft hakkede, torrede
abrikoser (andre tgrrede
frugter kan ogsa anvendes)

« 4% dl vand

- salt




OMELET

SADAN G@R DU

1.

Sla aeggene ud i en skal. Pisk dem sammen
med salt og skummetmaelk.

Haeldes i en smurt teerteform og staniol
saettes over.

Stilles i ovnen ved 175 °C i 30 minutter.

Pyntes med tomatskiver og parmaskinke og
stilles igen i ovnen i ca. 30 minutter uden
staniol.

Pyntes med purleg og serveres med rugbrod.



GULERODSBOLLER

SADAN G@R DU

1.

Gaeren smuldres og rgres ud i det lunkne
vand.

Sukker og salt tilsaettes.
Rer havregryn og revet gulerod i.

Hvedemelet tilseettes lidt efter lidt. Dejen skal
kun rgres med ske.

Dejen haever i koleskab natten over.
Leegges pa bagepapir i sma klatter med en ske.

Drys evt. med havregryn, solsikkekerner eller
sesamfro.

Bag bollerne i ovnen ved 200 °C i
ca. 15 minutter.




PANDEKAGER

SADAN G@R DU

1. Sla aeggene ud i en skal. Pisk dem sammen
med sukker og mel, til det er uden klumper.

2. Tilseet lidt maelk lidt ad gangen, og pisk dejen
jeevn. Stil dejen i keleskab 15-30 minutter.

3. Pisk dejen igennem igen, og tilsaet evt. lidt
mere maelk.

4. Varm en pande godt op, og tilsaet ca. 1 tsk.
olie. Haeld 2-1 dl dej pa panden og vip
panden hurtig rundt, sa dejen bliver fordelt
over hele bunden. Bag pandekagerne pa
begge sider et par minutter. Vend med en
paletkniv.

5. Leeg pandekagerne i et ovnfast fad efter-
handen, som de er feerdige.

6. Server med frisk frugt og evt. lidt A-38 0,5 %
eller graesk yoghurt 2 % tilsat vaniljesukker.




GROFT
KNAEKBR@D

SADAN G@R DU

1. Sigtemel, fuldkornshvedemel, salt og hjor-
tetaksalt blandes i en skal. Oliemargarinen
tilseettes. Dejen samles med vand.

2. Dejen hviler 1 time.

3. Dejen rulles ud til en firkant pa ca. 30 x 40 cm,
der skaeres i ca. 14 stykker.

4. Prikkes med en gaffel og bages midt i ovnen
12-15 minutter ved 200 °C. Afkgles pa en
bagerist.




SOFIES
MORGENBOLLER

SADAN G@R DU

1. Oples gaerenivand.

2. Tilseet salt, sukker, keernemzelk, olie, karde-
momme og grahamsmel.

3. Tilseet melet lidt ad gangen til dejen er fast,
men dog kleebrig. Heever ca. 20 minutter.

4. Kltdejen ogform 10 boller.
5. Efterhaev 10 minutter.

6. Bagdemiovneni15-20 minutter ved
ca. 175°C.










MADPAKKER




TUNMOUSSE

SADAN G@R DU

1.

. Stilles koldt.

Bland tun, tomatpuré, citronsaft, salt og
peber.

Rer creme fraiche/graesk yoghurt i.
Smelt husblas.

Husblas afkeles med lidt citronsaft og haeldes
i, mens der rores.

Smages til med citron, salt, peber.



SKINKEBOLLER

SADAN G@R DU

1. Rer geeren udivandet.
2. Tilseet mager surmaelksprodukt og salt.

3. Bland havregryn, hakkede krydderurter,
skinke og hvedemel i. Hold lidt af hvedemelet
tilbage.

4, Lad den have et lunt sted til dobbelt starrelse
—ca. 1time.

5. Form dejen til boller og leeg dem pa en
bageplade med bagepapir. Dk bollerne
med et fugtigt viskestykke og lad dem haeve
ca. 1time.

6. Pensl evt. med sammenpisket a&eg og drys
osten ovenpa. Szt pladen i en 200 °C varm
ovn i ca. 15 minutter. Lad bollerne afkgle pa
en rist.

Dejen skqy h
XVve3x 1y
/! i o
b rne bljyer altsd ogsg oo

Vs det knipe, 7 Wb

i lekkert
d skinke og ost er &
STd sgf)(;ﬂeen, som mellemmaltld 2Her
tt'ilg:ehm til fxen god gmnsagssupp X




FORARSRULLER

SADAN G@R DU

1. Pil og hak hvidleg og leg fint. Skeer gulerod
og red peber i strimler. Hak fordrslagene fint,
og skeer kalen i fine strimler.

2. Kom nudler i kogende vand og lad dem sta
ca. 5 minutter. Heeld vandet fra og lad dem
kole af.

3. Opvarm 1 spsk. olie i wok eller stor gryde.
Kom grgnsagerne i wokken og lynsteg i 2 mi-
nutter, til de er blade og delvis stegt.

4. Hak nudlerne groft og kom dem i grgnsa-
gerne sammen soja. Lad det kole af.

5. Fold et ark filodej ud, og pensl det med vand
let rundt langs med kanten. Laeg et ark mere
ovenpa, og pres kanterne godt sammen.

6. Laeg 1/4 af blandingen i en stribe pa dejen.
Fold enderne ind over siden, sa blandingen
ikke falder ud. Rul kanten af dejen over fyldet,
og fortsaet med at rulle, til du nar enden.
Gentag med de gvrige forarsruller.

7. Beklzed en bageplade med bagepapir, og
leg rullerne pa. Pensl dem med lidt olie pa
overfladen for at gore dem sprade.

8. Bagdem i en forvarmet ovn 20-25 minutter
eller til de er gyldenbrune og sprade.

Fra: “Sma kokke — 30 laekre opskrifter”.
Fiona Hamilton-Fairley. 2008.

¢ deles 0g Spises
| fx madpakke:

Kan fin
kolde ti




TUNFRIKADELLER

SADAN G@R DU

1.

Abn tundaserne og kom tunkedet i en sigte sa
vandet lgber fra. Haeld tunen i en skal.

Sla aeggene ud i skdlen (husk at vaske fingre
efter du har rort ved seggene).

Skreel laget og riv det pa den grove side af et
rivejern.

Kom havregryn, mel, salt og peber i skalen.

Pil skreellen af hvidlegsfeddene og hak dem
fint. Ror det godt sammen med farsen.

Teend for kogepladen, saet panden pa og lad
panden blive varm.

Haeld olie pa panden.
Form farsen med din ene hand og en spiseske.

Leeg frikadellerne pa panden og steg dem pa
begge sider til de er lysebrune.

Leeg frikadellerne i et fad og seet fadet i en
opvarmet ovn i 4-5 minutter.




WRAPS MED
LAKS OG GRO@N
HUMMUS

SADAN G@R DU

1. Skyl og afdryp kikaerterne i en sigte.
2. Opte arterne, hvis de er frosne.

3. Pres hvidlgg og den halve citron. Blend kikaer-
terne sammen med citronsaft, serter, fromage
frais og olie.

4. Tilset persille, koriander og evt. fintrevet
citronskal. Smag til med salt og peber.

5. Riv guleradderne groft.

6. Snit spidskalen fint. Smer tortillas med
hummus. Fordel gulerod og spidskal pa, og
tryk det lidt ned i hummussen. Fordel laksen
pa, og rul tortillas fast sammen.

7. Rul evt. hver enkelt ind i madpapir.

Kilde: Diabetes.dk

Server wraps med laks og gran
hummus til frokost eller i madpakken
med gronsager til.

il
mus som d'p_t'
Du kan brugé gren hum ifu'dkomspltabnz)d,

grensager eller som fyld

: lignende- t
sanC“V:liif::gu' ?(an erstatte laks med steg
Variation:

kylling eller skinke- B




TINNAS
GROVBOLLER

SADAN G@R DU

1. Oplos geeren i lunket vand og tilseet honning,
salt og olie.

2. Bland rugmeli.

3. Bland hvedemel i, men hold ca. 1/3 tilbage.
Tilseet den resterende maengde hvedemel
langsomt og zelt dejen godt.

4. Lad dejen hzeve til dobbelt starrelse.

5. Form bollerne. Pensl med syrnet
meelkeprodukt.

6. Bagved 200-225°Ci 10-15 minutter.




BAGELS

SADAN G@R DU

1. Oplgs gaeren i fingerlunkent vand (ca. 40 °C)
og tilsaet sukker.

2. Tilseet salt, olie og havregryn/hvid hvede og
derefter hvedemelet gradvist.

3. Altdejen grundigt, til den er glat og smidig.

4. Lad dejen haeve ca. 1 time og 30 minutter.
Tril 10 lange peglser & 25-28 cm. Form dem til
ringe pa et melstrget bord og tryk enderne
godt sammen. Lad dejringene efterhaeve
30 minutter

5. Bring en stor gryde med vand i kog. Kog dej-
ringene 1-2 stykker ad gangen i 2 minutter, sa
de haever.

6. Tag dem op med en hulske og leeg dem
tilbage pa bagepapir pa to bageplader.

7. Pensl med ag og drys evt. med birkes eller
sesamfrg. Bag bagels straks i en 225 °C varm
ovn med varmluft i ca. 15 minutter, til de er
paent gyldne i farven og lyder hult, nar man
banker pa dem i bunden.

8. Lad bagelsringene kole af pd en bagerist. Hvis

de skal fryses, er det bedst at laegge dem i
frysepose, mens de stadig er varme.




PIROGGER MED
KALKUNFYLD

SADAN G@R DU

1. Lunvandet, og rgr geeren ud i det. Tilszet de
ovrige ingredienser — gem lidt hvedemel.

2. Klt dejen godtigennem. Dk den til, og stil
den til haevning et lunt sted i ca. 45 minutter.

3. Skeer gulergdderne i tynde strimler eller riv
dem groft og snit hvidkalen fint.

4. Varm fedtstoffet op og braend karryen af i
det. Tilseet kalkunkedet, og svits det let. Tilseet
gulergdder og hvidkal og svits i yderligere
ca. 5 minutter.

5. Kom vand, sojasauce, ingefzer, salt og peber
ved, og lad det koge i ca. 5 minutter.

6. Skaer aeblet i sma stykker, og vend i blan-
dingen. Smag til med salt og peber.

7. Sla dejen ned og del deni 10 lige store
stykker. Form dem til boller, der rulles ud til
ca. 14 cm i diameter.

8. Fordel fyldet pa den ene halvdel af dejen, ikke
helt ud til kanten. Fold den anden halvdel over
og tryk kanterne sammen med en gaffel. Leeg
piroggen pa en bageplade med bagepapir, og
lad dem haeve i ca. 15 minutter.

9. Pisk agget sammen, og pensl| piroggerne.
Drys reven ost over.

10. Bag dem ved 200 °Ci ca. 20 minutter pa
midterste ovnrille. Afkgl piroggerne pa en
bagerist.

Kilde: Diabetes.dk




SKINKEMUFFINS

SADAN G@R DU

1. Szt havregrynene i bled i maelken i
ca. 15 minutter.

2. Hakde soltgrrede tomater fint.

3. Ror alle ingredienserne, undtagen skinke,
godt sammen med en handmikser.

4. Vend skinketernene i.
5. Fordel dejen i 10 dybe muffinsforme og

bages ved 200 °Cii ca. 25 minutter pa
midterste ovnrille.

Kilde: Diabetes.dk

. ,
edei
nkemuffins e velegn \

nsa ertil.
J des i stedet

ering: Ski
Sn::clipakken med gro
Alternativ: /Erter
for majs- Kylling |
erstatte skinke. |




PIZZASNEGLE

SADAN G@R DU

1. Geeren rgres ud i lunkent vand. Olie, sukker,
salt, havregryn og hvedemel tilsaettes. Hvis
dejen er for blgd tilsaettes evt. lidt mere mel.
Dejen haever ca. > time.

2. Dejen rulles ud ca. 70 x 30 cm. Ketchup
smgres pa, osten fordeles over og oregano
drysses pa. Rulles som roulade, der forsigtigt
traekkes ud i en leengde pa ca. 90-100 cm
(diameter ca. 5 cm).

3. Skeeres i skiver ca. 1,5 cm og efterhaever
ca. 15-20 minutter.

4. Bages ca. 10 minutter ved 175 °C.
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K AERNEMAELKS-
KOLDSKAL

med pastevriserede agg

SADAN G@R DU

1. Pisk eeggeblommer, sukker og vanilje til en lys
og luftig eeggesnaps.

2. Tilsaet evt. citronskal, keernemaelk og A-38
under omrgring.

3. Smag til med citronsaft.

4. Seet koldskalen i kgleskab, til den skal
serveres.

Koldskdl kan laves helt uden seg. Den bliver hvid

i farven og knap sé fyldig. Pisk sukker, vanilie og
citronskal med keernemeelk og A-38. Smag til med
citronsaft.

glen mere spaende. g}
e lto,f(:iss';(aeljgrdbaer i skiver i den feerdige
bakke il

ighed er 2-
r;:lr,\l/zrfned rugbmdscroutoner el

kammerjunker
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RUGBR@DS-
CROUTONER

SADAN G@R DU

1. Skeerrugbrgdetitern,ca.1x 1cm.

2. Kom ternene pa en bageplade beklaedt med
bagepapir og drys dem med sukker.

3. Seet terneneiovnen ved 150 °Ci ca. 20-25 mi-
nutter, til sukkeret begynder at karamellisere,
og bredet er spradt.

4. Lad croutonerne kgle af og servér dem som
tilbeher til koldskalen.

Kilde: www.hjerteforeningen.dk

Rugbr,
i '96radscro, erogss
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KAMMERJUNKERE

SADAN G@R DU

1. Mel, havreklid og bagepulver sigtes sammen.
Sukker og vanilje tilsaettes.

2. Flydende margarine heeldes i, &g og maelk
tilsaettes. Dejen zeltes ensartet og blank.

3. Den rulles ud pa melstrget bord i T cm tyk-
kelse, udstikkes i sma, runde kager ca. 3 cm.
i diameter og laegges pa smurte plader eller
bagepapir.

4. Bages ca. 7 minutter ved 200 °C i forvarmet
varmluftsovn.

5. Kammerjunkerne afkgles, flaekkes og torres i
ca. 6 minutter ved 200 °C varmluft.

6. Kammerjunkerne afkoles helt og kan
gemmes i kagedaser.

olser, der

kan j stedet rullesip smakager

Dejen Ker, som trilles til

skaeres i styk
og bages-



FRUGTBOLLER

SADAN G@R DU

1. Oplos geeren i det lunkne vand. Tilseet olie,

salt, farin, revet &ble, terret frugt samt hav-
regryn, fuldkornsmel og hvedemel - hold lidt
af hvedemelet tilbage.

/lt dejen til den bliver en sammenhangende
dej. Hvis dejen er for klaebrig, kan der tilsettes
mere mel.

Lad dejen haeve et lunt sted til dobbelt
starrelse.

Sla dejen ned og form 16 boller. Seet dem pa
en bageplade med bagepapir og lad dem
efterhaeve tildeekket ca. 20 minutter.

Pensl bollerne med sammenpisket aeg og bag
dem ved 175 °C (varmluft) i ca. 20 minutter.




GORILLAGUF

SADAN G@R DU

1. Skyl og skrzel frugten.

2. Skaer dem i sma stykker, og kom gorillaguffen
i en stor skal.

Prav gorillagufi smg lune

pandekager
greesk yogurt/skyr rort me ger m/mager

d vaniljesukker.




FRUGTSALAT MED
APPELSINCREME

SADAN G@R DU
1. Pres saften ud af appelsinen. Kom ¥ dl ap-
pelsinsaft og sukker i en lille gryde.

2. Bring blandingen til kogepunktet og lad den
smakoge i 10-15 minutter til en sirupsagtig
konsistens.

3. Lad siruppen afkole. Ror den i yoghurten/
skyren, nar den er lunken og stadig flydende.

4. Halver vindruerne, skaer aebler, paerer, banan i
skiver og blommerne i kvarte.

5. Heeld resten af appelsinsaften over &eble-
paere- og bananskiverne.

6. Bland frugten i en skal og servér cremen til.




BANANSMOOTHIE
1@

4 personer

—Y

w SADAN G@R DU

+ 200 g banan 1. Skaer bananen i skiver.

+ 200 g jordbeer (friske eller 2. Blend alle ingredienserne sammen, og server.
frosne)

« 50 g juice

« 150 graesk yoghurt 2 %/skyr
« 100 g skummetmaelk

42 | Mellem




UHYGGELIGT
GODE APPELSIN-
SMOOTHIES

SADAN G@R DU

1. Pil bananen, skeer den i skiver og frys den
nogle timer i forvejen.

2. Skyl appelsinerne godt og skaer et lag af hver
appelsin — brug en lille skarp kniv og skaer
zigzag hele vejen rundt.

3. Udhul appelsinerne og gem frugtkedet i
fryseren.

4. Tegn ansigt pa appelsinerne, tilsvarende som
man skaerer graeskarmaend. Laeg appelsinerne
i fryseren, mens fyldet laves.

5. Blend det kolde frugtked sammen med kold
yoghurt og frosne bananskiver. Smag evt. til
med honning eller sukker.

6. Fordel smoothien i de udhulede appelsiner.
Stik et sugerer i hver og server straks.

Opskrift er fra www.arla.dk — udviklet af Sandra Leigh
Drasnin

De,
Smg bez?’ste Smag opnds, hyjs
Othien Seérveres Iskold/




pu kan spise en miisli

et stk. frugt-

MUSLIBARER

SADAN G@R DU

1. Bland honning med margarinen.
2. Tilseet misli, mel, bagepulver, kanel og
fromage frais og rer dejen sammen.

3. Fordel dejeni en lille bradepande, som
er smurt eller bekleedt med bagepapir
(ca. 20 x 30 cm). Bag dejen ved 200 °Cii
ca. 20 minutter pa midterste ovnrille.

4 Afkel kagen og skaer den i 24 firkanter ca.
5x5cm.

par i stedet for




FARVERIGE
STAENGER

med dyppelse

SADAN G@R DU

1.

Skyl grensagerne og skaer dem i lange stave.
Anret dem blandet i hgje glas.

Rist sesamfre pa en varm ter pande og hak
nedderne fint.

Kom olie, soja, sesamfrg og ngdder i hver sin
lille skal med en lille ske ved.

Skyl &eble og riv det groft sammen med
hvidlgg. Vend det sammen med skyr og smag
til med salt og peber. Kom i lille skal.

Server de farverige grgntstave ved siden af
smageskalene - tag et par skefulde "smag”
op pa din tallerken og dyp stavene deri - leg
gerne med forskellige kombinationer.

www.frugtformidlingen.dk




GUACOMOLEDIP

SADAN G@R DU

1. Avocado moses eller blendes.
2. Graesk yoghurt og creme fraiche tilsaettes.

3. Smages til med hvidlgg, citronsaft, salt og
peber.

ulerodsstave:
ave af peberfrugt

serveres til fxg
agurkestave: st




RUGBOLLER MED
CHOKOLADE

SADAN G@R DU

1. Udrer geeren i koldt vand.

2. Tilseet de gvrige ingredienser undtagen cho-
kolade og rgr dejen godt sammen. Den skal
veere lidt klistret.

3. Hak chokoladen groft og ror den i.

4. Dek skalen med plastfolie og lad den haeve
6-8 timer, gerne natten over i kgleskab.

5. Rer dejen igennem og fordel den i 20 smurte
muffinsforme. Du kan ogsa saette dejen pa
en bageplade med bagepapir. Lad bollerne
efterhaeve i ca. 20 minutter.

6. Bagrugbollerne ved 200 °Ci ca. 25 minutter
pa midterste ovnrille. Afkgl bollerne pa en
bagerist.

www.diabetes.dk

Server Rugboller med chokolade som et
mellemmdiltid. De kan spises, som deer.
Opbevaring: Rugboller med chokolade

kan fryses.




KARINAS
MUFFINS MED
HAVREGR@D

SADAN G@R DU:

1. Bland havregryn med bagepulver, salt og
kanel. Bland zg, maelk, groftrevet aeble og
ahornsirup sammen i en anden skal. Rer
havregrynsblandingen i.

2. Lad blandingen sta i 5-10 minutter.

3. Fordel blandingen i muffinsforme. Drys
evt. med blabaer, hindbaer, ngdder el. lign.
Ved brug af frugt trykkes de lidt ned i
havregrodsmassen.

4. Bagesien 180 °Cvarm ovni ca. 25 minutter.

5. Lad dem kgle af i 5-10 minutter, inden de
tages ud af formen.

Du kan spise 1 muffin i stedet for 1
stk. frugt eller ¥ stk. rugbrod.




BAGTE RODDER

SADAN G@R DU:

1. Skreel rodfrugterne og skaer dem i skiver.

2. Kom rodfrugterne i et fad, krydr med salt og
peber, dryp med olie og kom timiankviste
ved.

3. Bagdemiovneni30 minutter ved 175 °C eller
til de er godt gyldne.




AEGGEMUFFINS

SADAN G@R DU

1.

Taend din ovn pa 200 °C.

. Riv gulergdderne.

Hak leg og hvidlgg fint og svits demien
gryde med lidt olie.

Tilseet spinat og revet gulerod.

Find en passende skal frem og sla eeggende
ud deri. Pisk dem godt sammen og krydr med
salt og peber.

Tilseet grensagerne og smer din form med lidt
olie. De kan ogsa godt laves i papirforme. Der
behaver du ikke at smgre formen.

Fordel nu aeggemassen i dine muffinforme.
Slut med lidt chiliflager pa toppen.

Stil dem i den forvarme ovn og bag dem i
10-12 minutter til eggemassen er gylden og
fast. Lad dem kele af og flern dem forsigtig fra
formen.

De bagte muffins kan med
fordel fryses ned.










AFTENSMAD




1@

6 personer

—
L_J

« 3 gulergdder i tern
« 2 porrer itern
» 1lggitern

« 4 kartofler i tern - kan
erstates med fuldkornspasta

« 100 g Pikant ost 30+

« 1% 1 vand og en suppe-
terning

« evt. lidt skinke i tern
« olie

- smages til med salt

SADAN G@R DU

Varm olien op.

Svits urterne heri.

Hzeld vand og suppeterninger i gryden.

Nar vandet koger tilsaettes ost og evt. skinke.

Lad suppen koge indtil osten er smeltet, og
urterne er mgre. Ca. 20 minutter.

Smag til med salt.

Kilde: www.altomkost.dk

Z anvil lave

. hvism o
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6 personer

—

SADAN G@R DU L
Del blomkalen i sma buketter, snit porrerne, « 1 blomkal
skaer champignons i kvarter og peberfrug- « 2 porrer
terne i tynde strimler. Hak ingefaer fint. « 200 g champignon
Opvarm olien i en gryde og svits finthakket « 2 rade peberfrugter
ingefaer uden det tager farve. « 1 lille knold ingefaer pa
Kom alle grensagerne i gryden og svits det starrelse med en nod
hele yderligere et par minutter. * 1spsk. rasp- eller olivenolie
Tilseet grensagsbouillon og lad suppen simre : llvg:‘znsagsmu'“on' L

10-15 minutter til grensagerne er knapt meore.
« 150 g nudler

Kom nudlerne i suppen og kog den yderligere

. « 2 spsk. sojasauce
2 minutter.

« saftfra 1 lime
Smag suppen til med soja, limesaft, salt og

« salt og peber
peber og server den med groft brgd.

Kilde: www.hjerteforeningen.dk



(O]

4 personer

—
L_J

« 1 graeskar (a ca. 2 kg)

* 3 porrer

» 2 rgde chilipebre

+ 2 fed hvidlag

« 1 citrongraes

« 1 spsk. flydende fedtstof

« ca. 8 dl hensekadssuppe

» ca. 2 dl letmaelk el. minimaelk
- evt. maizena

« salt og peber

« %2 bundt bredbladet persille

SADAN G@R DU

Skaer skraellen af graeskaret, skeer den trevlede
indmad ud og skaer kedet i tern.

Rens porrer og skeer i skiver. Hak chili og
hvidlag og del citrongraes i 3 stykker.

Kom fedtstoffet i en gryde og lad det smelte
ved kraftig varme uden at det bruner.

Svits graeskarked, porrer, chili, hvidleg og
citrongraes i ca. 4 minutter.

Tilseet suppen og lad retten koge ved svag
varme og under lag i 20 minutter.

Blend suppen - enten direkte i gryden med
en stavblender eller i en foodprocessor.

Tilseet letmaelk (evt. oprert med maizena
hvis konsistensen gnskes tykkere) og bring
suppen i kog.

Smag til med salt og peber, drys med persille
pa toppen.

www.frugtformidlingen.dk



SADAN G@R DU
Tag skrzellen af majsen og skeer demi2 cm
tykke skiver — det kraever en tung skarp kniv!
Skyl porren og skaer den i grove skiver.

Skreel gulergdderne og del i 4 stykker pa
langs, derefter i grove tern.

Tag hinden af hvidlgget og skeer i stykker.
Varm gryde op - kom olivenolie i.

Vend porre, gulergdder, hvidlag, stjerneanis
og majs i gryden.

Nar det begynder at dufte (og inden grgn-

sagerne har taget farve) tilseettes vand og
boullionterning.

Lad suppen koge op under lag og smag til
med salt og peber.

Skyl persillen godt og hak det fint.

Server med frisk hakket persille og et skvaet
citronsaft, hvis du synes suppen er for sgd.

www.frugtformidlingen.dk

1@

2 personer

—
L_J

» 2 majskolber

1 porre

« 2 gulergdder

» 1 fed hvidlgg

« 2 spsk. olivenolie
« 2 hele stjerneanis
« %2 boullionterning
« 5dlvand

Y2 bundt persille

Evt. 1 spsk. citronsaft



1@

6 personer

—
L_J

KIKARTEFRIKADELLER

« 2 daser kikeerter, ca. 460 g
afdryppet veegt

e 229

« 1 spsk. hvedemel

« %2 dl minimaelk

« 1-2 fed presset hvidlag
« 1 spsk. citronsaft

« 1% tsk. groft salt

« peber

« 2 spsk. olie til stegning

RZDBEDERAKOST

« 2 rgdbeder, ca. 200 g renset
vaegt

« 1/3 rodselleri, ca. 200 g
renset vaegt

« 2 xbler

DRESSING

« 1% dl fromage frais 0,3 %,
graesk yoghurt 0,2 % eller
andet surmaelksprodukt
maks. 0,7 % fedt

« 1 spsk. mayonnaise
« Y4 tsk. sukker

« 2 tsk. citronsaft

« 4 tsk. groft salt

DESUDEN
« 1 kg sma vaskede kartofler
« 50 g pesto

4

SADAN G@R DU

Mix de afdryppede kikaerter i en foodpro-
cessor eller blender.

Kom de gvrige ingredienser i og mix det godt
sammen.

Form 16-20 flade frikadeller og gennemsteg
dem i olie pad en pande. Steg evt. frikadellerne
feerdige i ovnen.

Riv redbede, selleri og able groft og bland
dem sammen i en skal.

Bland ingredienserne til dressingen og smag
til med % tsk. salt. Vend salat og dressing
sammen.

Kog kartoflerne ca. 18 minutter i usaltet vand
og afdryp dem. Vend pestoen i kartoflerne.

Kilde: www.altomkost.dk
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1 portion

—

SADAN G@R DU w
Alle grentsagerne koges sammen. - 2 store hakkede lag
Smages til og blendes. - 4 fed hvidleg

« ¥2 hakket blomkal (evt. kogt)
« Y2squash i tern

« 2 spsk. pizzakrydderi

« 1 tsk. salt

» Y2 tsk peber

« 2 ds hakkede tomater

« 1 handfuld frosne

som gronkalssboller (frost)
eller
@ m pastasO’®
sO er
ruges kartoﬂ
sty
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4 personer

—
L_J

» 200 g graeskar

- 1 forarsleg

* 629

 1dl maelk

« %2 dl havregryn salt og peber
« lidt olie til stegning

« lidt krydderurt, fx persille
eller purlgg

« 4 skiver rugbred

SADAN G@R DU

Skrael og riv graeskaret groft pa et rivejern.
Skaer forarslag i tynde skiver.

Sla aeggene ud i en skal og pisk dem sammen
med meelk.

Rer havregryn, revet graeskar og forarslag i.
Krydr med salt og peber.
Varm en pande op til middelvarme.

Steg og vend aeggekagen til den er gylden pa
begge sider. £ggekagen kan ogsa bages i en
lille bradepande foret med bagepapir i ovnen.
Laeg eggekagen pa en skive rugbrad - eller
leeg en skive ristet rugbred ved siden af.

Pynt med lidt krydderurt.

www.frugtformidlingen.dk
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SADAN G@R DU

Svits leg og hvidleg i en gryde med fedtstof.
Lad dem stege ca. 5 minutter under omrering.
Tilseet aubergine, squash, peberfrugter, porre
og blegselleri.

Vend rundt og tilseet hakkede tomater, to-
matpuré og krydderier.

Lad grgnsagsfyldet simre i ca. 15 minutter.
Laeg lasagneplader i lag med hvid meelke-
sauce og grgnsagsfyld.

Slut af med sauce, drys med revet ost og

bag lasagnen midt i ovnen ved 175 °Ci
ca. 35-45 minutter.

Lad lasagnen hvile tildeekket pa kokkenbordet
i ca. 10 minutter.
Server lasagnen med brgd og salat.

(O

6 personer

—
L_J

« 1 spsk. olie

« 2 mellemstore lgg, hakket

« 2 fed hvidleg, hakket

« 1 stor aubergine, skaret i tern
« 1squash, skareti tern

- 2 peberfrugter, skaret i tern

« 1 porre, skaret i tynde skiver

« 2 staeengler blegselleri, skaret
i tynde skiver

« 2 daser hakkede flaede
tomater

« 4 tsk. tomatpuré
« 2 tsk. oregano

« 2 tsk. paprika

- salt, peber

« frisk basilikum

« 1 pakke lasagneplader -
gerne fuldkornsplader

« Y2 liter hvid maelkesauce, fx
Karolines Kgkken 5 % eller
morney 5 %

» 150 g revet ost (18 %)



1@

6 personer

—

w SADAN G@R DU
- % hvidkal Hvidkalen snittes fint.
* 3 porrer Porrer renggres og skaeres i skiver.

+ 1 kg gulergdder

+ 500 g hakket oksekgd . - c L
(10_192 02) crorse Oksefarsen svitses i olie og hvidkal, porrer og

gulergdder tilsaettes.

Gulergdder skrzelles og skaeres i skiver.

« 2 tsk. olie

« -1 dlvand Vand tilsaettes.

« 3 tsk. salt Simrer i ca. 2 time.

- peber Smages til med salt og peber.

Serveres med rugbred eller kogte kartofler.



SADAN G@R DU
Opvarm olien i en gryde eller sautérpande, og
svits kadet let, sa det netop aendrer farve.
Pil og hak leg og hvidlgg.
Skreel gulergdder og selleri og skeer dem i
terninger.
Kom grensager og krydderurter i gryden, og
svits videre et par minutter Tilsaet eddike og
herefter tomater.
Tilseet salt og peber, og lad retten simre uden
lagica. 10-15 minutter.
Kog spaghettien, og smag kedsovsen til med
salt og peber.

Opskrift: www.altomkost.dk

p

l Denne kadsovs forener barnenes
forventninger til en traditionel ret med
de voksnes gnsker om mere smag.

1@

4 personer

—
L_J

« 400 g hakket oksekgd (max
12 % fedt)

« 1spsk. olie

 2lag (ca. 200 g)

» 2 fed hvidlag

« 2 gulergdder (ca. 200 g)

» 1/4 selleri eller 3-4 stilke
bladselleri

« 2 tsk. oregano
+ 1 tsk. timian

« 1-2 spsk. eddike fx
balsamico-eddike

« 2 daser flaede tomater
« salt og peber
« 200 g fuldkornsspaghetti (ra)



1@

3-4 personer

—
L_J

+ 1-2 andebrystfilet 4 ca. 200 g
« salt og peber

» 400 g redkal

» 2 peerer

« 2 &bler

» 50 g valngdder

« 12 dl koncentreret
tranebzersaft

« 3 spsk. persille

« 4 dl andebouillon (vand +
koncentrat)

« 2 spsk. majsstivelse lidt kulgr

TILBEH@R
« 800 g kartofler

SADAN G@R DU

Rids fedtsiden pa andebrystfileten og krydr
dem med salt og peber. Kom dem i ovnen
ved 225 °Ci ca. 20 minutter. Lad dem efter-
folgende hvile tildeekket i 10 minutter.

Snit redkalen fint, skeer aebler og paerer i
tynde skiver og bland det i en skal.

Vend valngdderne i og haeld to tredjedele af
tranebaersaften over. Vend hakket persille i
salaten.

Varm bouillon og den sidste tredjedel af
tranebaersaften op. Rar majsstivelse ud i koldt
vand og kom det i saucen under omrgring.
Giv saucen et kort opkog.

Kom en smule kuler i saucen og smag den til
med salt og peber.

Skeer skindet af andebrystet og skeer kgdet i
skiver. Servér redkalssalat, kogte kartofler og
sovs til.

Kilde: www.hjerteforeningen.dk

erstattes af fx ribssaft.

Tranebaersaft kan



SADAN G@R DU

Kog kartofler med skreel.
Pil kartoflerne.

Kom sukkeret i en tykbundet gryde eller
pande og lad det smelte ved svag varme
uden at rgre i det.

Tilseet margarinen og regr det sammen.

Tilseet kartoflerne og brun dem under
omrgring.

(O

6 personer

—
L_J

« 800 g sma kogte kartofler
« 4 spsk. sukker

« 1 spsk. flydende margarine




1@

5-6 personer

—
L_J

+ 400 g hakket svineked
maks. 10 % fedt eller brug
en blanding af kalve- og
svinekod

« 1tsk. (5 g) groft salt
» peber
« leeg

+ 100 g reven gulerod,
persillerod, rodselleri eller
pastinak

« 3 spsk. revet lag

« 3 spsk. hvedemel

+ 1% dl minimaelk

« 1 spsk. olie til stegning

BRUN SOVS

« 1spsk. olie

+ 1lgg

« 3 dl bouillon

» 2 spsk. hvedemel
« 1 dl minimaelk

« 1 spsk. balsamico- eller
vineddike

« 2 tsk. sukker eller ribsgelé
« sovsekulor

« 1 tsk. soja sovs

» peber

SADAN G@R DU

Rer kodet med salt, peber, g, gulerod og
revet lag.

Tilseet melet. Rar herefter maelken i.

Varm olien op pa en pande. Form farsen til
ca. 12 frikadeller med en spiseske.

Brun frikadellerne ca. 2 minutter pa hver side,
ca. 4 minutter i alt. Skru ned til middel varme.
Vend - og steg frikadellerne ca. 4 minutter
pa hver side, ca. 8 minutter i alt, til de er
gennemstegte.

BRUN SOVS

Varm olien i en gryde og svits laget til det er
gyldent brunt. Kom bouillonen i og kog op.
Ryst maelk og mel sammen i en melryster og
ror det i.

Kom eddike, sukker og peber i.

Kog saucen igennem 3-4 minutter under
omrgring.

Tilseet soja sovs og saucekuler.

Servér med kartofler samt en rakost af 250 g
fintsnittet spids- eller hvidkal, 250 g revne
gulergdder og 1% &eble i tern. Dryp med
citronsaft og evt. friskhakket persille.

Kilde: www.altomkost.dk

@ kadboller til fx
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1@

4 personer

—

SADAN G@R DU w
Hak grgnkalen fint med en kniv eller kgr den i « 400 g frisk gronkal uden
en foodprocessor afhaengig af, hvor findelt du grove ribber
onsker den. + 1rodleg
Snit redleget fint og skaer det halve aeble i * 3aebler
sma tern eller tynde bade. Hak tranebarrene + 2 spsk. torrede tranebaer
groft. + 10 hasselngdder
Bland ingredienserne til marinaden godt MARINADE
sammen og hzeld den over salaten, der helst . 1tsk. olie
S e .
skal treekke i mindst 2 time. . 1tsk. sebledldereddike
Hak ngdderne groft og drys dem pa lige . 3 tsk.vand

inden servering. « 1 tsk. sed fransk sennep

« salt, peber



(O]

4 personer

ala, .
w SADAN G@R DU

« 400 g hakket skinkekgd med Udbled havregrynene i maelken.
hgjst 10 % fedt

« 1dl havregryn (ca. 15 g)

+ 1dl meelk

+ 1lgg

Tilseet skinkeked, fintrevet lgg, timian, salt og
peber, og farsen rgres sammen.
Skreael persilleroden og riv den groft. Skaer

bennerne i sma stykker pa ca. 1 cm.
« Y2 tsk. torret timian

« 1 tsk. salt
» peber

Kog persilleroden og bannerne i letsaltet
vand i 3-5 minutter. Afdryp og afkgl dem

herefter.

« 1 persillerod (ca. 150 g) . .
g ? Rer de kogte grensager og majskerner i

+ 100 g grgnne bgnner farsen.

« 2 dl majskerner (ca. 100 g) .
Laeg farsen i et smurt ovnfast fad og form

den til et brgd. Smar tomatpuréen over
farsbrodet.

Bag farsbrgdet i en 200 °C varm ovn i
ca. 30 minutter pa naestnederste ovnrille.

« 2 spsk. tomatpuré

Kilde: www.diabetes.dk

Z nsager med

! Serverfarsbrad med gro 000 e
hasselbackkartoﬂer ogevt.

coleslaw til



SADAN G@R DU

Rer A-38 0,5 % sammen med de gvrige
ingredienser.

Skeer kartoflerne i skiver, og vend dem
sammen med arter i dressingen.

V4
Sa/aten sma.

ger be ;
At traekke ep 9st, hvis den far loy

me og
ved serveringep, 09 lkke er for kory

(O]

ca. 6 personer

—
L_J

« 1 kg kogte, pillede kartofler
(ca. 1,2 kg ra)

+ 4dl A-380,5%

« 1spsk. sennep

« 1-2 tsk. citronsaft

« 1 tsk. groft salt

* 1 knsp. stadt hvid peber
« 1-2 tsk. sukker

« 1 bundt finthakket dild
» 250 g eerter



(O]

4 personer

—
L_J

+ 400 g merksej eller torsk

« 1lille lag (50 g)

« 1 dl minimaelk

 leeg

« 3 spsk. hvedemel

« 1 tsk. salt

+ peber

« 1 spsk. raps- eller olivenolie

REMOULADE

+ 3/4 dl magert, syrnet
maelkeprodukt, fx A-38 0,5 %

« 1dl finthakket pickles
« salt og peber
« evt. 2 tsk. flormelis

Y

SADAN G@R DU

Skeer fisken og leget i mindre stykker.

Blend det sammen med malk, seg, mel, salt i
en foodprocessor til en ensartet fars.

Form farsen til frikadeller og steg dem pa
en pande. Der bliver ca. 12 fiskefrikadeller af
farsen.

Ror det syrnede maelkeprodukt med fint-
hakket pickles. Smag til med salt, og peber og
evt. sukker/sgdemiddel, hvis pickles er meget
syrlige.

Server fiskefrikadellerne med rastegte kar-
tofler og grenkalssalat.

) K, veelg gerne
rdighakket fisk: V%

pu kan k?tzsrfsaliety?’e‘ u kan 0gsa bruge

e

ma
enmag fars.

on feerdig fiske



SADAN G@R DU

Skreel gulergdderne og riv dem groft.

Bland pastaen sammen med grensagerne.

TUNSAUCE
Pil laget.

Blend lgg, tun og kapers til det er en jeevn
masse.

Rer blandingen sammen med det syrnede
maelkeprodukt.

Pres citronen, og tilsaet saften.

Smag tunsaucen til med salt og peber og
bland pastasalat og tunsauce sammen.

Kilde: www.diabetes.dk

1@

4 personer

—
L_J

» 2 gulergdder (ca. 150 g)

« 350 g kogt fuldkornspasta
(ca. 125 g ra veegt)

« 75 g majs (ca. 1dl)
« 75 g eerter (ca. 1 dl)

TUNSAUCE

« V2 lille lag (ca. 25 g)

« 1ds.tunivand (ca. 150 g)
« 2 spsk. kapers

+ 1dl syrnet maelkeprodukt
med hgjst 0,7 % fedt

« 4 citron

- salt, peber



(O]

4 personer

—

w

« 800 g hakket svine- og
kalvekod

« 1stort lag

« Y2 squash

e 2%g

« 2 spsk. havregryn

» 2 tsk. salt

» 1%2-2 | grensags- eller
hgnsebouillon

« friskkveaernet peber

KARRYSOVS
+ 1 finthakket log
« 1 skreellet og fintrevet aeble

« 2 spsk. karry (mere eller
mindre alt efter styrke)

+ 3-4 dl kogefond (bouillonen,
som kedbollerne er kogt i)

+ Y2 minimaelk

» 40 g fladeost light
« Y2 spsk. salt

« 1 spsk. olie

GRONSAGSRIS
« %2 blomkal

« Y2 broccoli (brug gerne
stokken ogsa)

» kogende vand
- 180 g ra brunerris

SADAN G@R DU

Kom kedet i en skal.

Hak lgget fint og riv squashen pa den fine
side af rivejernet. Kom log og squash i skalen
sammen med resten af ingredienserne.

Rer farsen jeevn og form kedbollerne med en
ske i den gnskede storrelse.

Opvarm bouillonen til kogepunktet i en sup-
pegryde og saenk kedbollerne ned i suppen,
cirka med halvdelen ferst, sa de kan vaere der.
Lad kgdbollerne koge i 7-8 minutter, fisk dem
op med en hulske og szt dem til side. Gem
bouillonen til sovsen.

KARRYSOVS
Varm olie op i bunden af en sauterpande eller
en gryde og sauter lgg, aeble og karry heri.

Kom bouillon, maelk, ost og salt i og kog op.
Lad sovsen simre, til den tykner og smag til
med salt.

GRONSAGSRIS
Kog risene.

Kar blomkal og broccoli igennem det fine
rivejern pa foodprocessoren og overheeld
med kogende vand. Draeen med det samme
og haeld grgnsagsrisene i en skal og bland
evt. med de kogte ris.

Kom keadbollerne forsigtigt ned i sovsen og
lad dem simre med.

Server grensagsrisene til.



SADAN G@R DU :

Opvarm ovnen til 225 grader varmluft.

Riv blomkal til blomkalsris pa det fine rivejern
(brug evt. foodprocessor). Haeld dem i en skal.

Overhzeld blomkalsris med kogende vand og
lad dem ligge herii 1-2 minutter. Heeld dem
over i en si og draen vandet fra.

Haeld nu blomkalsris over i et rent viskestykke
og knug al vaesken ud. Du vil blive overrasket
over, hvordan du kan blive ved og ved med at
knuge vaeske ud. Fortszet indtil den er ganske
tor.

Haeld de terre blomkalsris i en skal og bland
med revet parmesan, oregano, rugmel og ag.
Rer sammen til en fast dej.

Laeg et stykke bagepapir fladt pa kekken-
bordet og hzeld dejen ud herpa. Laeg et andet
stykke bagepapir ovenpa og rul dejen flad med
kagerulle eller haender ovenpa det gverste
bagepapir. Fordel dejen sa godt ud i kanterne
som muligt.

Fjern forsigtigt det overste lag bagepapir og
flyt det nederste stykke med blomkalsbunden
over pa en bageplade (fx ved at holde bage-
pladen i niveau med kgkkenbordet og traekke
bagepapiret med dejen ud pa den).

Seet pizzabunden i ovnene og bag 10-12 min.

Tag bunden ud og fordel fyldet. Farst to-
matsovs, ost, drys oregano og til sidst parma-
skinke eller seranoskinke.

Tag pizzaen ud og fordel ruccola over.

1@

3-4 pers.

—
L_J

PIZZABUND

« 500 g blomkal

» 75 g reven parmeasan
« 1 tsk. oregano

« 2 spsk. fiberprodukt eller
rugmel/havremel

- 2®g

FYLD
» 125 g reven mager ost
» 1 tsk. terret oregano

« 4-5 skiver serano- eller
parmaskinke

« frisk ruccola

PIZZASOVS

» 2 store hakkede lgg

» 4 fed hvidleg

« %2 blomkal (evt. kogt)

« Y2 squash i terne (2-3 dI)

« 2 spsk. pizzakrydderi

« 1 tsk. salt

« 2 tsk. peber

« 2 ds. hakkede flaede tomater

« Koges sammen, smages til og
blendes.



Tunmusse........................ side 24
Forarsruller...................... side 26
Tunfrikadeller ................... side 27

Pirogger med kalkunfyld . ... ... side 31
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SOFIES KRYDRET
REJEBLOMKAL

SADAN G@R DU

—
.

Blomkalen koges netop mer i letsaltet vand.
Afkgles og deles i store buketter.
Rejer og eerter optges.

P WN

Hytteosten rgres med optgningsvandet fra
rejerne og knust peber.

5. Smages til med tabascosauce.

6. Blomkal og aerter fordeles pa et fad. Hytte-
osten kommes over og pyntes med rejer og
forarslag.

7. Serveres med groft brod.




SOFIES
KARTOFFELSALAT

SADAN G@R DU

1. Vend kartofler og ost i marinaden.
2. Treekker tildeekket i kgleskabet mindst %2 time.

3. Kog bgnnerne og afkel dem. Skeer dem i
mindre stykker.

4. Vend forsigtig benner og log i
kartoffelblandingen.

5. Drys med persille.




SOFIES
SPAGHETTI
CARBONARA

SADAN G@R DU

1.

Kog spaghettien efter anvisning.

Hak lag og svits det i en pande med olie og
tilsaet parmaskinke.

/g piskes med maelkesovs, salt og peber.
Parmasanen tilsaettes.

Nar pastaen er feerdig, haeldes vandet fra. Par-
maskinke, l@g og hvidlgg rgres i spaghettien.
/Aggeblandingen tilsaettes og der rgres et
par minutter til den rigtige konsistens over
varme. Pas pa det ikke braender pa.

Drys med bredbladet persille, alm. persille
eller basilikum.



TIMS FORLORNE
HARE

SADAN G@R DU

1. Rer flaeskefars med havregryn, rugmel, vand,
salt og peber.

Farsen rulles mellem bagepapir til en palse.
Leegges i fad.

Serranoskinke eller parmaskinke laegges over.

vp W

Seettes i ovnen og bages ved 200 °Ci
30-45 minutter.




MILLES PAELLA

SADAN G@R DU

1.
2.

3.
4,

Kyllingestykker eller Iar brunes i olien.

Vandet tilsaettes, og kyllingelarene steges ved
svag varme i ca. 25 minutter.

Lag og hvidlag pilles og hakkes.
Peberfrugt rengeres og skaeres i fine tern.
Saften presses fra citronen.

Ris, gurkemeje, paprika, log, hvidleg, peber-
frugt, fldede tomater, bouillon og citronsaft
tilseettes.

Paellaen serveres i panden med citronbade
og persille. Pyntes evt. med rejer.



ANNE METTES
KRYDREDE
KARBONADER

SADAN G@R DU

1.

Det hele rgres sammen til en fars, og formes
til karbonader.

Der bliver 6-7 stykker alt efter storrelsen.

Der vikles en skive serranoskinke eller parma-
skinke omkring hver karbonade, og de stilles i
et ovnfast fad.

Stilles i ovnen ved 225 °Ci 25 minutter.

Efter de 25 minutter leegges en skive ost pa
hver karbonade og sovsen haldes ved.

Der laegges en tomatskive pa hver karbonade

lige inden servering og saettes i ovnen i
5 minutter.




ANNEMETTES
»FLODEKARTOFLER*

SADAN G@R DU

1.

Skrael kartoflerne og skaer dem i tynde
strimler eller skiver. Leeg dem lagvis med lgg i
et ovnfast fad.

Drys salt, friskkveernet peber og evt. krydder-
urter mellem lagene.

Pisk 22g og meelkesovs sammen. Hzeld blan-
dingen over kartoflerne, drys til sidst med ost.
Daek med folie og seet fadet midt i ovnen ved

200 °Ci ca. 45 minutter, indtil kartoflerne er
more.

Bag kartoflerne de sidste 15 minutter
uden folie.



SOFIES TZATZIKI
MED R@ODBEDE @

2 personer
SADAN G@R DU -
1. Kog redbederne more i letsaltet vand. Gnid + 150 g radbeder
derefter skindet af dem. « 3 dl graesk yoghurt 2 %
2. Rivdem groft og vend dem i fromage frais + 1fed hvidlag
sammen med presset hvidlgg. « frisk peberrod eller wasabi
3. Smag til med revet peberrod, salt og peber. « saltog peber

s

*
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SOFIES TZATZIKI
MED AGURK

SADAN G@R DU

1. Skaer agurken igennem pa langs, flern
kernerne og hak den groft. Vend den i graesk
yoghurt sammen med presset hvidlag.

2. Smag til med salt, peber og finthakket dild.



ASTRIDS
BONNESALAT

SADAN G@R DU

1. Damp bgnnerneiletsaltet vand i 1 minuts tid,
de skal stadig have bid.

2. Afdryp og afkel. Anret pa et smukt fad.

3. Rist sesamfrgene gyldne pa en ter pande.

4. Ror en dressing sammen af olie, limesaft, salt
og peber og vend rundt i bgnnerne.

5. Drys med sesamfrg.

Det smq, 7

: 9er herligt qr

; skeere 2

! ynde beéde eller tern 0g ve el
ed rundy i Marinaden e dem
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SALATER




BROCCOLISALAT

SADAN G@R DU

1. Broccolien renses og deles i sma buketter.
Stokkene skaeres i tern.

2. Begge dele koges 2-3 minutter i vand tilsat
2 tsk. salt.

3. Afkel broccolien. Leget skaeres i tynde
strimler.

4. /blet skeeres i tern. Rer ingredienserne til
dressingen sammen.

5. Skeer bacon i tynde strimler eller tern og steg
dem sprade pa en tor pande. Afkgles pa et
stykke kegkkenrulle.

6. Kom broccoli, lag, sebletern og rosiner
i en skal.

7. Bland salaten med dressingen.

8. Drys bacon (eller solsikkekerner/pinjekerner)
over salaten. | stedet for dressing af skyr kan
2 spsk. citronsaft (evt. opvarmet) rgres med 2
spsk. sukker.




VANDMELON-
SALAT

SADAN G@R DU

1. Skeer melonkadet fra skallen og skeer kadet i
2 X 2 cm store tern.

2. Skyl og hak persille.

3. Vend melon med feta (smuldret eller i tern),
persille, oliven og graeskarkerner.

4. Rer en dressing sammen af honning og oli-
venolie, smag til med salt og peber.

5. Dryp dressingen over vandmelonsalaten.




AEBLE/SELLERI-
SALAT

SADAN G@R DU

1. Selleri og abler skrzelles og rives groft.
2. Citronsaft haeldes over.

3. Surmaelksprodukt og sukker blandes og
vendes i selleri og &bler.

4. Pyntes evt. med valngdder.



COLESLAW

SADAN G@R DU

1. Surmaelksprodukt, sukker (sedemiddel), hvid-
vinseddike, salt og peber blandes sammen.

2. Dressingen smages til med sukker og salt.

3. Hvidkal skeeres i fine strimler. Gulergdderne
rives.

4. Dressingen blandes med grensagerne,
daekkes til og stilles i kaleskab og treekker i
2-3 timer inden servering.

Kilde: www.diabetes.dk




BAGTE
GULER@DDER

SADAN GO@R DU:

1.

Gulergdderne skrzelles og skaeres i stave pa
ca.7cm.

Citronskraellen rives meget fint.
Den halve citron presses.

Alle ingredienser til marinaden rgres
sammen.

Marinaden blandes med gulergdderne.

De legges i et ovnfast fad, og krydderurter
drysses hen over.

Gulergdderne bages ved 200 °C i ca. 45 mi-
nutter pa midterste ovnrille.

i il kogt
erodder serveres SOM tilbehor titkog
rkree eller fisk. ;
kii’dﬁrz rodfrugter kan anvendes

dder.

Bagte gu!
eller stegt
Variation:
stedet for gulero

\
\



POMMES FRITES
A LA SELLERI

SADAN G@R DU:

1. Selleri skreelles og skaeres i stave pa ca.5 cm,
sa de har pommes frites storrelse.

2. Olie og krydderier, salt og peber blandes i.

3. De legges pa bageplade med bagepapir og
bages ved 200 °Cii ca. 45 minutter pa mid-
terste ovnrille.

Kan bry,
Vaﬁaﬁogfs SOm snack ¢y mellemgjy;
o n..Andre rodfrugter k. “
endes j Stedet for sellerj ”



AERTESALAT

SADAN G@R DU

1.
2.
3.
4.

Skrzel gulergdderne og riv dem groft.
Skyld salatbladene.

Overhzeld zerterne med kogende vand.
Bland grensagerne sammen.

Pisk ingredienser til marinaden sammen, og
smag til med salt og peber.

Vend marinaden i grgnsagerne lige inden
servering.

Drys bldbzerrene over.

Kilde: www.diabetes.dk

r kan
Alternativ: Frosnefine aertel ‘

rterne.
erstatte sukkera® 'v

[



GULERODSSALAT
MED MELON

SADAN G@R DU
1. Gulergdderne rives fint og melon skeeres i
sma terninger.

2. Det hele blandes sammen, og der dryppes
citron- eller appelsinsaft over.




RODBEDESALAT

SADAN G@R DU

1. Redbederne koges naesten mare i 30-45 mi-
nutter i letsaltet vand.

2. Skylles i koldt vand, sa skindet let kan pilles af.

3. Radbederne skaeres i sma tern.

4. Pisk en marinade af olie, balsamico, vand,
sennep, hvidlgg, salt og peber.

5. Bland redbederne med marinaden.

6. Server salaten varm eller kold, drysset med
ristede pinjekerner og hakket persille.




ASPARGES/
JORDBAERSALAT

SADAN G@R DU

1. Knzek den treeede ende af aspargesene og del
dem i mindre, mundrette stykker.

2. Skyljordbazerrene, nip dem og del demi
kvarte.

3. Skyl spinaten og dup den tor.

4. Rist sennepsfroene pa en tor pande, til de
"popper”.

5. Pisk en dressing af olie, vand og eddike, tilsaet

sennepsfrgene og smag dressingen til med
salt og peber.




VARM
GRONSAGSSALAT

SADAN G@R DU

1. Porrerne renses og skaeres i tynde ringe.

2. Gulergdder og selleri skraelles og skaeres i sma
terninger.

3. Grensagerne koges knap mere i vandet.
4. Smages til med salt, peber og eddike.
. Hakket persille drysses over.



RATATOVILLE

SADAN G@R DU
1. Leget skeeres i terninger og svitses i olien
sammen med finthakket/presset hvidlag.

2. Aubergine og squash skaeres i store terninger
og blandes i.

3. Peberfrugt skaeres i strimler og blandes i
sammen med tomater i bade.

4. Koges under lag ved svag varmei ca. %> time.
Smages til med salt og peber.




BONNER I
TOMATSAUCE

SADAN G@R DU

1. Kog bgnnerne i letsaltet vand, sa de stadig
har bid.

2. Sautér hvidlgg i 1 tsk. olivenolie, tilsaet toma-
terne og bring i kog.

3. Smag til med salt og peber og lad det simre i
15 minutter, til konsistensen er tykkere.

4. Vend de kogte bgnner i tomatsaucen.



OVNSTEGTE
RODFRUGTER

SADAN G@R DU

1. Rodfrugterne skralles, skeeres i stave,
kommes i en skal eller plastikpose og blandes
med olie.

2. Laegges pa bagepapir i et ovnfast fad eller
bradepande.

3. Bagesved 175°Ci ca. 1 time pa naestnederste
rille.

€ andpe
OPskr
5.94-95 " MMterpg,,
Odlfy,,
Gter



STUVEDE
GRONSAGER

SADAN G@R DU

1.

Grgnsagerne koges mgre i vand tilsat salt og
tages op.

Ryst en jeevning af maelk og mel, som healdes
i grensagsvandet under piskning.

Koges ved svag varme i 5 minutter.

Grgnsagerne heeldes tilbage og varmes
igennem.

Smages til med salt og peber.



BAGTE NYE
GULER@DDER

SADAN G@R DU

1.

Skrub gulergdderne, skaer dem igennem pa
langs og leeg dem i et ovnfast fad.

Haeld eddike og rersukker i en gryde og kog
blandingen op, til sukkeret er oplgst.

Flzek chilien, fiern kerner og hak chilien fint.
Riv ingefaeren.

Vend chili og ingefaer i lagen og hzeld den
over gulergdderne. Krydr med salt og peber.
Daek fadet med staniol og bag gulergdderne i
ovnen ved 175 °Ci ca. 30 minutter.

Top gulergdderne med frisk koriander inden
servering.




HELBAGT
HOKKAIDO-
GRAESKAR

SADAN G@R DU

1.
2.

Taend ovnen pa 200 °C.

Skyl hokkaidograeskaret grundigt og laeg det i
et ovnfast fad - evt. med bagepapir i bunden.
Kom olivenolie og salt henover.

Seet graeskaret i ovnen og lad det bage i en
halv times tid, afhaengig af storrelse!

Tag ud og lad det kele af — maske endda til
naeste dag?

Nar det ikke leengere er breendende varmt,
kan du skaere det midt over og tage alle
kernerne ud med en ske - sa kan du skaere
hokkaido ud i lige praecis de helt dejligt skare
stykker, som du synes er smukke og rare.

Kom hokkaidostykkerne pa et fad — drys
maske med en lille smule salt og friske
timianblade.

Server koldt, hvis du kan lide det - ellers saet
fadet i ovnen og varm op, sa du kan fa lun
hokkaido.

www.frugtformidlingen.dk

Hvis der bliver lidt hokkaido til overs
efter maden, kan du bruge den til at
komme i hummus dagen efter.



PORRETARNE

SADAN G@R DU

1. Teend ovnen pa 200 °C.
2. Skyl porrerne - al jord skal veek! Skaer dem i
3 cm lange stykker.

3. Tryk med en finger i enden af porrestykkerne,
sa tarnene vokser frem.

4. St porretarnene pa en bageplade med
bagepapir.

5. Bland olivenolie, eddike, karry og salt i en skal
og dryp marinade ud over hvert enkelt por-
retarn, fx med en pensel.

6. Steg porretarnene i ovnenica. 15 minutter, til
de er gyldne og mare.




MIAS BLOMKALS-
FRIKADELLER

SADAN G@R DU

1. Del blomkalen i mndre buketter og hak det
fint i fx foodprocessor.

2. Tilseet reven parmesan, a&g og mel.

3. Bland det hele godt sammen.

4. Opvarm en pande med lidt olie.

5. Tilseet 2 spsk. dej pa panden og steg et
par minutter pa hver side.
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DRESSING

. Velg dressing med hejst59 fedt pr. 100 Q.

. Feerdigkebt dressing, fedtfri dressing eller
dressing med max. 5 % fedt.

. Dressingpulvere beregnet til omrering med
olie eller creme fraiche kan i stedet blandes
med vand eller et magert surmae\ksprodukt.

3 HURTIGE

Cremet urtedressing

Magert surmaelksprodukt, fx ylette, letmaelks-
yoghurt, greesk yoghurt 2 0 eller skyr rert op
med lidt vand eller maelk.

Heri rares friske eller torrede krydderurter,
krydderier (fx karry), tormatpure eller ketchup,
paprika, hvidlag, finthakkede syltede redbeder,
sennep, engelsk sovs, chilisovs, tabasco eller
lignende. Kun fantasien seetter greenser

Smag til med salt og peber eller evt. lidt sukker.

Sennepsdressing

. 3spsk. vineddike

. 1 spsk. dijonsennep

. 2spsk. vand

. krydderurt x1 spsk.ﬁnthakket timian
evt, 1-2 tsk. olie

Citrondressing

. 3spsk. hvid palsamico
. 2315k citronsaft

. 1 spsk. hakket persille
. evt. 1-2tsk.olie

. salt og peber



HOKAIDODIP

SADAN G@R DU
1. Halvér hokaidoen, fiern kernerne og skaer
resten i mindre stykker.

2. Kog stykkerne med skal i en gryde med vand
til de er blgde.

3. Blend det hele med en stavblender/blender.
4. Smag evt. til med chili eller lidt krydderurter.
5. Server dippen afkolet.

\




GULERODS-
HUMMUS

SADAN G@R DU

1. Seet kikaerter i bled natten over i rigeligt vand.

2. Kasser iblgdsaetningsvandet og kog dem i nyt
vand i ca. 1 time. Tilszet skreellede gulergdder
efter V2 time.

3. Sigt kogevandet ned i en skal og gem det.
4. Pil hvidleg og pres citronsaften.

5. Kom kikeerter og gulergdder i en blender,
sammen med et par dl kogevand, hvidlgg,
tahin, olivenolie, spidskommen, citronsaft,
salt og peber.

6. Blend det til en lind creme, smag til med salt
og peber og eventuelt lidt mere citronsaft.

. musen!
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PEBERFRUGT-
SAUCE

SADAN G@R DU

1. Kog gulergdderne sa tilpas more i letsaltet
vand, at de efterfelgende kan blendes.

2. Varm en pande op. Skaer peberfrugten i
kvarte, dryp med olie og steg dem gyldne pa
panden - gerne med pletvise marke steder,
da det giver en mere pikant smag.

3. Purer peberfrugten med de kogte gulergdder
og olie. Smag cremen til med paprika og salt.

www.frugtformidlingen.dk




GRONAERTEDIP

SADAN G@R DU

1. De grgnne eerter blendes og smages til med
lidt limesaft, salt og peber.

2. Tilseet evt. kervel. Kervel skylles godt, hakkes
fint og blandes i ertedippen.

www.frugtformidlingen.dk
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1 stk.

—
L_J

» 6 dl lunkent vand

« 1 spsk. sukker

+ 2 spsk. salt

« 50 g geer

« 1 courgette, ca. 250 g
+ 500 g havregryn

« ca. 1 kg hvedemel eller hvid
hvede

« 150 g feta (kan undlades)

SADAN G@R DU

Kom vandet i et dejfad og oples sukker, salt
og geer heri.

Vask courgetterne og riv dem. Kom den revne
courgette i fadet.

Rer havregryn og det meste af melet i.

Tilseet mere mel, mens der zltes godt. Dejen
skal vaere smidig og ikke alt for klistret.

Dak fadet til og lad dejen haeve i ca. 1 time et
lunt sted.

Smuldr fetaen og alt den ind i dejen.

Form dejen til et stort rundt bred og lirk
den over pa en bageplade, drysset med
hvedemel.

Lad dejen efterhaeve V2 times tid tildeekket.

Drys brgdet med hvedemel og rids det et par
gange med en skarp kniv.

Bag bredet ved 180 °Cii ca. 1 time, til det er
gyldent og lyder hult, nér du banker det i
bunden.

P
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SADAN G@R DU

Oplgs geeren i vandet sammen med sukker
og salt. Rer melet og evt. fre i lidt ad gangen,
gerne med en elpisker eller raremaskine.
Dejen skal vaere klistret og lind.

Lad dejen hzeve ca. 1 time.

Form flutes eller sma boller og seet dem pa en
bageplade med bagepapir. Drys med mel og
rids i overfladen med en skarp kniv. Lad dejen
efterhaeve ca. 30 minutter.

Bag ved 200 °Ci ca. %2 time.

Hvis du laver brad af dejen, skal det bage 50-60 mi-
nutter ved 200 °C.

(O

ca. 3-4 stk.

—
L_J

« 11 koldt vand
» 50 g geer
« 2 spsk. salt

« 2 tsk. fennikelfrg (kan
udelades)

« 1 spsk. sukker

» 300 g fuldkornsspeltmel
(eller grahamsmel)

» 200 g havregryn
« ca. 800 g hvedemel



1@

3 stk.

—

w SADAN G@R DU
« 3 dl lunkent vand Vand og gaer reres sammen.
e 25ggeer

De gvrige ingredienser tilszettes, og dejen
« 2 tsk. salt ltes godt igennem.
* 1spsk. olie Stilles til haevning et lunt sted i ca. 1 time.

JERCL LR P Dejen slas ned og deles i 3 dele, der hver

» ca.5 dl hvedemel rulles til en pelse i bagepladens leengde.
Efterhaever pa pladen i ca % time.
Ridses og pensles med vand.

Bages ved 200 °C i 15-20 minutter.

Drysses evt. med tgrrede krydderurter
(oregano, rosmarin) og salt.



SADAN G@R DU

Haeld hvedekernerne over med kogende vand
og lad dem traekke til vandet er handvarmt.

Oplegs geeren i gl og tilseet salt og yoghurt. Rgr
hvedekerner, mandler og rugmeli.

Tilseet hvedemelet gradvist, mens der &ltes
indtil dejen er ensartet og stadig lidt klistret.

Dejen er tung og kan ikke aeltes som en hve-
dedej. Form dejen til en kugle, ger overfladen
vad med haenderne eller en pensel og film
den. Lad dejen haeve 6-8 timer pa kokken-
bordet, afthaengig af kekkentemperaturen.

Alt dejen igennem igen og form den til

et bred. Laeg det pa en bageplade, gor
overfladen vad igen og lad det efterhzeve i
ca. 1 time tildaekket.

Pensl bredet med vand, rids det og bag det i
1 time ved 200 °C nederst i ovnen.

Kilde: www.hjerteforeningen.dk @

Hvis man Onsk
man pensje .
Omme/udafo
5 haeldes! detindj Viskest;
Dejen kan 92" 1 finform®
S;g:rk 15 min

1@

1 stk.

—
L_J

« 150 g knekkede
hvedekerner

» 50 g geer

« 1 merk hvidtel, lagergl eller
portergl

« 1 spsk. groft salt

+ 1dIA-380,5%

« 100 g mandelsplitter
» 500 g rugmel

« ca. 200 g hvedemel



(O]

ca. 15 stk.

—
L_J

« 50 g geer

+ 7 dl lunkent vand
« 2 tsk. groft salt

« 5dl havregryn

+ ca. 9 dl hvedemel

SADAN G@R DU

Oples geeren i vandet.
Tilseet salt, havregryn og ca. % af hvedemelet.
Alt evt. resten af melet i, lidt ad gangen.

Dejen skal veere smidig og ikke haenge i
fingrene.

Dak skalen til og stil dejen til haevning til den
er haevet til mindst det dobbelte (ca. 1 time).

SIa dejen ud pa et melet bord.
Del deni 15 lige store dele.
Rul hver del til en bolle.

Teend ovnen pa 225 °C.

Rul hver bolle ud til en cirkel pa ca. 2. cm
tykkelse.

Leaeg bredene pa en plade, der ikke er smurt
men daekket med bagepapir.

Lad brgdene haeve ca. 10 minutter.

Seet pladen pa midterste rille i den 225 °C
varme ovn til bredene pustes op til helt
lysebrune balloner, ca. 8 minutter.

Afkel straks pa en rist — deek med et
viskestykke.



SADAN G@R DU

Vandet lunes, og geeren rgres ud i det. De
ovrige ingredienser til dejen tilsaettes - hold
lidt af hvedemelet tilbage.

Dejen altes godt igennem. Den daekkes til og
haever et lunt sted i ca. 45 minutter.

De halve peberfrugter skaeres i sma tern.
Dejen slas ned.

Peberfrugttern og skinke tilseettes, og dejen
ltes igennem. Der kan tilsaettes lidt mere
hvedemel, hvis dejen klistrer meget.

Dejen deles i 16 stykker, der formes til boller
og leegges pa en bageplade med bagepapir.
Bollerne efterhaever i ca. 20 minutter.

De pensles med syrnet maelkeprodukt. Bol-
lerne bages ved 200 °Cii ca. 20 minutter pa
midterste ovnrille.

Fra: “Godt brod - sundt og sedt”.
Diabetesforeningen 2005.

O]

16 stk.

—
L_J

« 2dlvand

« %2 pk. geer (25 g)
» 1dlA-380,5%
« 1 spsk. fedtstof
« 1 tsk. sukker

« 1 tsk. salt

« 2 tsk. gurkemeje (kan
udelades)

« 1 tsk. tarret oregano
» 125 g rugmel (ca. 2%z dl)
» Ca. 400 g hvedemel
(ca. 6% dl)
FYLD
« %2 red peberfrugt (ca. 75 g)
« Y2 gren peberfrugt (ca. 75 g)
« 150 g kogt skinke i tern

PENSLING
« syrnet maelkeprodukt
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ca. 15 stk.

—
L_J

» 25ggeer

+ 5dlvand

+ 1dlA-380,5 %

« 200 g havregryn

« 1 spsk. stodt kardemomme
« 275 g fuldkornsdurummel
« 1 tsk. groft salt

« 300-350 g hvid hvede

« A-38 til pensling

« 100 g brombzer (eller anden
baer)

« 4 spsk. rersukker eller
almindeligt sukker

med kardemomme og baer

SADAN G@R DU

Oples geeren i vandet.

Rer A-38 i og tilseet havregryn, kardemomme,
fuldkornsmel og salt.

Alt hvid hvede i dejen, til den er smidig og
glat. Dk dejen til og lad den haeve lunt til
dobbelt stgrrelse i cirka 1 time.

Sla dejen ned, del den i 18 lige store stykker
og form dem til boller. Leeg dem pa to bage-
plader, beklaedt med bagepapir, og lad dem
efterhaeve tildaekket til dobbelt starrelse.

Pensl bollerne med A-38.Tryk baerrene ned
i bollerne med mellemrum, drys dem med
sukker og bag dem ved 200 °Ci cirka 20 mi-
nutter, til de er gyldne.
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FRUGTMUFFINS

SADAN G@R DU

1. Pisk seg og sukker hvidt og luftigt.

2. Smelt smgrret, og heeld det i ®aggemassen
under piskning.

3. Bland de torre ingredienser, og sigt dem ned i
2ggemassen. Rer dejen sammen forsigtigt.

4. Vend barrene i dejen, og kom den i sma
papirforme med en spiseske. Formene skal
kun veere 3% fyldte.

5. Bag evt. kagerne i to papirforme, sa de holder
faconen.

6. Bag kagerne ved 200 ° Ci ca. 20 minutter.

Opskrift: www.altomkost.dk



AEBLESKIVER MED
AEBLE OG VANILJE

SADAN G@R DU

1. Bland mel, natron og sukker i en skal.

2. Riv skallen af 72 appelsin og hak den fint. Pres
saften ud af %2 appelsin.

3. Pisk keernemzelk, g, margarine,
vaniljesukker, appelsinskal og saft sammen.

4. Ror melblandingen i. Skreel &eblet og skaer det
i tern. Pres lidt appelsinsaft over aebleternene.

5. Varm ableskivepanden op og kom en drabe
flydende margarine i hvert hul.

6. Fyld hullerne % op med dej. Kom et par
®blestykker i aebleskiven, nar dejen begynder
at stivne.

7. Vend ableskiven med en strikkepind eller
lignende. Steg dem videre i 5-6 minutter.
Vend dem gerne flere gange under
bagningen sa de bliver bagt jeevnt.

8. Hold &bleskiverne varme i ovnen.




PEBERN@DDER

SADAN G@R DU

1. Smuldr smorret i melet.

2. Rorde gvrige ingredienser i.

3. Seetdejenikgleskab 1 time.

3. Rul dejen til 1 cm tykke polser.

4. Skeer delpglserne i ¥2 cm tykke skiver.
5. Rul dem evt. til kugler.

6. Saet skiverne eller kuglerne pa en bageplade
med bagepapir.

7. Bag peberngdderne ca. 15 minutter ved
200 °C pa naestoverste ribbe, til de er gyldne
og sprede.



CHOKO/
HAVREGRYNS-
KUGLER

SADAN G@R DU

1. Ror alle de tarre ingredienser godt sammen.

2. Rer appelsinsaften i og lad massen traekke et
par timer i keleskabet.

3. Tril massen til sma kugler og vend demi
krymmel.

Kilde: www.hjerteforeningen.dk



JULEMUFFINS

SADAN G@R DU

1. Riv skallen af 1 appelsin fint. Pres saften ud
af appelsinerne. Hak syltet appelsinskal og
hasselngdder.

2. Bland hakket appelsinskal, saft, syltet appel-
sinskal, hasselngdder og rosiner i en skal.

3. Pisk &g, sukker, margarine og graesk yoghurt i.

4. Bland hvid hvede, bagepulver, kanel og kar-
demomme og sigt det i dejen.

5. Fordel dejeni ca. 16 papirforme. Bag kagerne
ved 180 °C i ca. 25 minutter.

6. Kom aggehvide, appelsinsaft og flormelis
i en metalskal og seet skalen over et varmt
vandbad. Pisk i glasuren i ca. 5 minutter til
den bliver glansfuld og fast.

7. Tag glasuren af varmen og fordel den pa
kagerne - evt. fra sprojtepose.




LUCIABR@D

SADAN G@R DU

1.

Varm halvdelen af maelken op med sukker
og safran. Mzelken skal ikke koge, bare veere
halvvarm sa safranen kan oplase sin fine
smag.

Oples geeren i resten af maelken i en aelteskal
og hald den varme mzelk .

Tilseet salt, oliemargarine og det meste af
melet og zlt dejen godt. Tilseet mere mel
efterhdnden, indtil dejen er god og blad og
lige akkurat slipper fingrene.

Kom et viskestykke over skalen og lad dejen
haeve ca. 45 minutter pa et lunt sted.

Nar dejen er haevet rulles den ud i pglser som
formes til sma boller eller sngrkler som er
typiske for luciabred. Man kan ogsa sno to
polser til en krans.

Laeg boller, snerkler eller kranse pa en bage-
plade bekleedt med bagepapir.

Pensl med a&eg og pynt med en rosin i midten
af bollerne, eller i midten af snarklerne og lad
dem efterhaeve et kvarter.

Bag bred og boller ved 200 °C i
ca. 15 minutter.




GULERODS-
DESSERT

SADAN G@R DU :

« Hak merk chokolade eller Daim. Knus
makronerne og fordel blandingen i bunden
af et fad.

e Pisk cremefinen stiv. Tilsaet flormelis, vanilje-
sukker og vend med graesk yoghurt/skyr.
Leeg blandingen over.

» Leeg til sidst de revne gulergdder.

Lad desserten sta i kaleskab 1 time inden
servering.



HJERTEKAGER

SADAN GOR DU :

» Varm sirup og margarine let op i en gryde.
»  Ror hjortetaksalt og potaske ud i vand og rer
detiden lune sirup.

» Tilseet sukat og lad det kole af til
stuetemperatur.

« Bland hvedemel og hvid hvede, allehande og
kanel og sigt det i sirupsmassen.

»  Rordejen sammen. Hzeld dejen ud pa et bord
og zlt sukkeret i.

» Lad dejen hvile koldt i keleskabet i mindst 1
time.

»  Rul dejen ud pa et melstroet bord, det er
nemmest at gere det i mindre portioner.

« Dejenrulles ud i en tykkelse pa ca. 12 mm.

«  Stik dejen ud i hjerteformede kager eller
andre figurer.

«  Bagsmakagerne pa bageplader beklaedt
med bagepapir ved 165 grader i ca. 15 min.




ANDRE IDEER TIL
S@DE SAGER

Pandekager
Keernemaelkskoldskal
Rugbrgdscroutoner
Kammerjunker
Miislibar

Karinas muffins
med havregred
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