SALATER OG DESSERTER
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Teor1 om salater og desserter

Dagens tema er salater og desserter, hvilket begge er omrader, som bgrn ofte har et forskelligt
forhold til. Sa hvordan ggres salater mere interessante? Og hvordan ggr man desserterne mere
sunde? To udfordringer de fleste danske familier keemper med. Disse udfordringer skal vi i
feellesskab prgve at tage op med dagens opskrifter.

FRUGT OG GRONT

Hvorfor er frugt og grgnt vigtig?

Undersggelser viser, at risikoen for at udvikle kreft og hjertesygdomme er mindre nar man spiser
meget frugt og gront. Den beskyttende effekt stiger jo mere frugt og grgnt man spiser.
Undersggelser viser, at det geelder for op til omkring 600 gram frugt og grgntsager om dagen.
Undersggelser viser ogsa, at frugt og grgnt har en gavnlig virkning i forhold til fedme, sukkersyge
og andre sygdomme.

Bgrn mellem 4-10 ar bgr spise mellem 300 - 500 gram frugt og grgnt om dagen, mens bgrn og unge
over 10 ar bgr spise 600 gram frugt og grgnt om dagen.

I de senere ar er bgrn og unge begyndt at spise mere frugt og grgnt, men stadig spiser mange for
lidt. Det er kun hvert 3. barn og hver 6. voksne, der spiser nok frugt og grgnt.

Gront som alternativ til begrns sgde tand:

e En skal udskaret frugt, f.eks. vindruer, appelsin- eller kiwibade
En skal med gnavegrgnt i form af f.eks. cherrytomater, gulerod-, peberfrugt- og agurkestave
e Torret frugt har et energi- og sukkerindhold, som typisk er 5-6 gange hgjere end i frisk frugt
og derfor skal tgrret frugt spises med made.

Det geelder om at servere spiseklar frugt og grgnt for bgrn og unge. Det skal vaere nemt og lige til at
ga til.

Spis forskellige slags frugt og grent..!

Det er vigtigt, at man bade spiser frugt og grgnt og veksler mellem forskellige slags frugter og
grgnsager. Man kan nemlig ikke udpege enkelte typer frugt eller gront som sarligt gavnlige, og den
sygdomsforebyggende effekt kan ikke hanges op pa enkelte indholdsstoffer. Der er hgjst
sandsynligt tale om et samspil mellem mange faktorer.

Tips:

e Spis bade ra og tilberedt frugt og grgnt. Nar man varmer grgnsager kan man spise flere og
der er mange flere variationsmuligheder.

e Vitaminer, mineraler og kostfibre bevares i frossen tilstand, sa man kan sagtens spise frosne
grgnsager.

¢ Frugt og grgntsager kan man ogsa drikke, f.eks. juice eller smoothies. Var opmarksom pa
mangden af sukker i visse produkter og at juiceindtag ikke bgr overstige 1 dl dagligt. Juice
og smoothies kan laves selv.



Bgrn og salater:

Det kan vere en udfordring at servere salater for bgrn, da mange bgrn godt kan lide at spise maden
opdelt. Men man skal ikke undga at servere salater, da bgrn gerne ma prasenteres for det og se
familien spise salater. Det er med til, at give barnet gode vaner og udfordrer barnets smagslgg.

SUKKER

Pas pa den sgde smag

Mange desserter har et hgjt indhold af sukker, f.eks. koldskal, kammerjunkere, frugtyoghurt og is.
Tjek derfor altid ingredienslisten pa produktet. Her star ingredienserne i reekke fglge efter vaegt. Star
sukker blandt de fgrste i listen, indeholder produktet meget sukker.

Sukker er tomme kalorier

Kroppen har ikke brug for sukker. Sukker indeholder kun kalorier og ingen vitaminer og mineraler.
Derfor bliver sukker omtalt som tomme kalorier. Indeholder maden for mange tomme kalorier,
optager det pladsen for den sunde mad. For meget sukker gger ogsa risikoen for at blive overvagtig.

Maks. 10% af madens energi

Anbefalingen er, at sukker maks. udggr 10 % af madens samlede energi. Denne mangde svarer til
30-40 gram sukker om dagen for et bgrnehavebarn, for et skolebarn 45-60 gram. Til sammenligning
er der ca. 15 gram sukker pa en spiseske med top og 50 gram sukker i ¥ liter sodavand. Det
anbefales endvidere, at bgrn under 3 ar ikke far sgde sager og tomme kalorier.

6 ud af 10 bgrn og unge spiser for meget sukker og nasten halvdelen af sukkeret kommer fra slik,
kager og is. Mere end en tredjedel kommer fra sodavand og forskellige slags saftevand.

Kilder: www.altomkost.dk & www.sst.dk

Opskrifterne:

Opskrifterne har fokus pa det, der er svaert omkring salater og desserter. Dvs. at fa tilfgrt salaterne
grove grgntsager og fuldkorn og at ggre desserterne mindre sgde og fede samt at tilfgre dem frugt.
Der er primert brugt arstidens grgntsager, som typisk er de lidt mere grove grgntsager. Der bliver i
opskrifterne ogsa brugt fuldkorn og linser, som metter og giver kroppen kostfibre samt protein fra
linserne. I én af salaterne indgar der tang, hvilket er meget naeringsrigt og pa vej ind i det danske
kgkken.

Opskrifterne til desserterne skal ses som et sundere alternativ til de traditionelle desserter. Det ses
bl.a. pa, at opskrifterne indeholder f.eks. frugt, ngdder og fuldkornsprodukter. Man kan ofte helt
eller delvist erstatte fint hvedemel med andre fuldkornsprodukter, som f.eks. fuldkornshvedemel
eller havregryn.

Desserterne i haeftet har et lavt fedt- og sukkerindhold, men er stadigvek energiholdige og skal
spises med made.



1. Linsesalat

4 personer
Ingredienser

2,5 dl grgnne linser

3 ®&bler

4 stilke bladselleri

50 g let ristede hasselngdder
Salt og peber

Dressing:
1 ¥2 spsk dijonsennep

2 spsk ahornsirup

2 spsk @blecidereddike

1 1/2 spsk ekstra jomfruolivenolie
Salt

Fremgangsmade

Kog linserne i 15-20 minutter, til de er lige akkurat mgre (endelig ikke udkogte). Lad dem dryppe af
i en sigte. Bland alle ingredienserne til dressingen og smag den til med salt. Skaer @blerne i sma
terninger. Skar bladsellerien i tynde skiver og hak ngdderne groft. Bland alle ingredienserne med
dressingen og smag til med salt og peber. Server straks eller opbevar kgligt i et par timer. Smag til
lige inden serveringen, da linserne suger meget smag. Lidt trgffelolie pa salaten ggr den ekstra
lekker (men ikke alle bryder sig om oliens jordagtige smag).

Tidsforbrug
30 min.

Energi per 100 g:

600 KJ/ 143 kcal
Energifordeling:
Protein: 15,4 E%

Fedt: 34,1 E%
Kulhydrat: 50,5 E%
Kostfibre per 100 g: 2,1 g

Kilde: http://louisalorang.blogspot.com/2010/09/linsesalat.html




2. Grgn, grgn, grgnkalssalat med et lille strejf af rgdt

1-6 personer (alt efter om det bruges som primert maltid eller tilbehgr)
Ingredienser

3/4 tsk. salt

1%2 dl. skyr (alternativt: drenet yoghurt)
3 store grgnne &bler

6 kraftige grgnkalsblade

12 sma blade grgn persille

24 tgrrede traneber

40 hele hasselngdder

Bemerk at stgrrelsesforholdet mellem ingredienserne kan varieres alt efter arstid, smag og sgdme.

Fremgangsmade:

Hvis ikke du har skyr (et fedtfattigt og proteinrigt malkeprodukt som oprindeligt kommer fra
Island) kan du bruge dranet yoghurt (som du kan lave fx ved at halde yoghurten i et kaffefilter og
lade den sta i filteret natten over i kgleskabet, saledes at vandet kan lgbe fra og dryppe ned i en
skal).

Vask og skyl grgnkalsbladene samt persillen. Fjern kernehuset fra @blerne. Sker de store stilke fra
grgnkalsbladene. Snit det hele fint eller blend det let i en foodprocessor.

Rist hasselngdderne pa panden. Hak dem derefter groft.

Bland skyren (eller yoghurten) sammen med alle de gvrige ingredienser. Smag til med salt. Stil
herefter den feerdige salat i kgleskabet og lad den traekke.

Pynt med de tgrrede tranebar lige fgr servering.

Tidsforbrug
20-25 min.

Energi per 100 g:

389 KJ/ 92,6 kcal
Energifordeling:
Protein: 21,9 E%

Fedt: 32,1 E%
Kulhydrat: 46 E%
Kostfibre per 100 g: 2,9 g

Kilde: OPUS ved LIFE - Det Biovidenskabelige Fakultet ved Kgbenhavns Universitet,
http://www.idegryden.dk/opskrift/gron-gron-gronkalssalat-med-et-lille-strejf-af-rodt




3. Rgdbedesalat med sesam

4 personer

Ingredienser

500 g kogte rgdbeder

3-4 spsk. ristede sesamfrg

1 spsk. tahin

saft af 1 stor eller halvanden sma citroner
salt

vand

2 fed hvidlgg

et stort madable

evt. finthakket persille til drys

Fremgangsmade

Kog rgdbederne, stik dem med en urtekniv for marke hvornar de er feerdige. Kogetiden pa rgdbeder
varierer meget afhengigt af hvor friske de er og hvor store de er. Det kan tage alt fra 20-40 min. De
er som regel feerdige nar du let kan smutte skrellen veek med handerne. Smut og skeer rgdbederne i
mindre stykker, evt. kan de skares i tynde skiver eller strimler. Mos hvidlgget med saltet pa et braet
med knivens flade side.

Rgr tahinen op med citronsaft. Det skal ggres lidt ad gangen, for tahin har en s@r konsistens, og er
sejt at fa jevnt. Rgr hvidlgget i, og dernast sa meget vand at det bliver en cremet sauce ala
ymerkonsistens. Skar @blet i samme facon som rgdbederne. Rist sesamfrgene lysebrune pa en tgr
pande.

Bland det hele, men gem lidt af sesamfrgene til drys.
Salaten holder fint 3 dage i kgleskabet.

Tip: Gar godt til andre mellemgstlige retter som pita, hummus, tzatziki, falafel, kebab med mere.

Tidsforbrug
Ca. 50 min (afth@ngigt af rgdbedernes kogetid)

Energi per 100 g:

281 KJ/ 67 kcal
Energifordeling:
Protein: 12,4 E%

Fedt: 33,3 E%
Kulhydrat: 54,2 E%
Kostfibre per 100 g: 1,6 g

Kilde: www.dr.dk (Camilla Plum), 21. februar 2010 kl. 20:30 pa DR2



4. Rgdkalssalat

4 personer
Ingredienser

1/4 1ille, fintsnittet rgdkal (ca. 250 g)

1 appelsin i store tern (ca. 150 g)

1 @&ble i tern (ca. 100 g)

12 1pg 1 tynde ringe (ca. 50 g)

100 g bla vindruer, i kvarte uden sten
2 spsk. rosiner

1 dl hakkede valngddekerner (ca. 30 g)
2 spsk. hakket persille

Marinade:

1 spsk. appelsinsaft

1 tsk. flydende honning
2 tsk. olie

Tilbehgr:
Braed

Fremgangsmade

Pisk en marinade af appelsinsaft, honning og olie. Bland rgdkal, appelsin, @ble, 1gg, vindruer,
rosiner og valngddekerner sammen. Vend salat og marinade sammen og pynt med persille. Servér
salaten med brgd.

Tip:
Synes du, lggsmagen er for dominerende, kan du hakke lgget fint i stedet for at skare det 1 ringe.

Tidsforbrug
Ca. 30 min

Energi per 100 g:

318 KJ/ 76 kcal
Energifordeling:
Protein: 8,9 E%

Fedt: 33 E%

Kulhydrat: 58 E%
Kostfibre per 100 g: 1,8 g

Kilde: www.cancer.dk/opskrifter




5. Courgettesalat med perlespelt og jordngdder

4 personer
Ingredienser

3 dl perlespelt

Y2 L vand

14 tsk. salt

2 courgetter

4 spsk. jordngdder

1/3 potte frisk koriander
sauce af 2 spsk. jordngddesmgr
1 spsk. sesamolie

3 spsk. sojasauce

1%2 spsk. risvineddike

1 spsk. friskrevet ingefaer
1 tsk. sukker

Fremgangsmade

Perlespelt koges 1 rigeligt, letsaltet vand i ca. 20 min, indtil de er mgre, men stadig har lidt bid.
Vandet sigtes fra, perlerne Igsnes evt. med en gaffel, og er nu klar til brug.

Rgr saucen sammen i en skal. Vend perlerne i saucen.

Sker courgetterne i tynde band med kartoffelskrelleren eller i teendstiktynde strimler.

Vend salaten rundt og drys med jordngdder og koriander.

Lav salaten pa nykogte perler — varme eller kolde. Servér eventuelt til kylling eller grillede
tigerrejer.

Tidsforbrug
Ca. 45 min.

Energi per 100 g:

186 KJ/ 68 kcal
Energifordeling:
Protein: 14 E%

Fedt: 25,9 E%
Kulhydrat: 60,1 E%
Kostfibre per 100 g: 1,3 g

Kilde:
http://www.skaertoft.dk/recipies.asp?recipyld=60&Kkategori=6 &freetext=Skriv%20et%20sggeord




6. Rakostsalat

4 personer
Ingredienser

200 g ra revet rgdbede

2 revne gulergdder

ca. 200 g snittet hvidkal
Appelsinsaft

Ca. 4-5 grofthakkede valngdder

Fremgangsmade

Riv og snit grgntsagerne. Bland dem i en skal sammen med appelsinsaften. Hak valngdder groft og

drys dem over salaten.

Tidsforbrug
Ca. 20 min.

Energi per 100 g:

234 KJ/ 56 kcal
Energifordeling:
Protein: 10,8 E%

Fedt: 28,5 E%
Kulhydrat: 60,7 E%
Kostfibre per 100 g: 2,1 g

Kilde: www.netspiren.dk
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7. Salat med rodfrugter, kerner og tang

4 personer
Ingredienser

450 g gulergdder i alle farver (ca. 6 mellemstore)
150 g selleri

200 g jordskokker

25 g tgrrede ®bler

Finthakkede krydderurter efter smag

Arametang

Blandede ristede kerner og frg, fx. bla birkes, sesamfrg, jomfru i det grgnne, solsikkekerner,
graskarkerner.

Dressing

Koldpresset jomfruolivenolie
Balsamisk @bleeddike

Sirup

Salt og friskkvarnet sort peber

Fremgangsmade

Rens, vask og skral rodfrugterne efter behov. Skar dem papirtyndt pa en mandolin, et rivejern eller
lign. Bland rodfrugterne med finthakket tgrret &ble, finthakkede krydderurter, lidt af arametangen
og blandede ristede kerner og frg.

Pisk ingredienserne til dressingen godt sammen og kom den over salaten lige inden den skal
serveres. Pynt med resten af tangen (knak den 1 mindre stykker).

Tidsforbrug
Ca. 30 — 45 min

Energi per 100 g:

322 KJ/ 77 keal
Energifordeling:
Protein: 8,5 E%

Fedt: 31,1 E%
Kulhydrat: 60,4 E%
Kostfibre per 100 g: 2,7 g

Kilde: http://www.dr.dk (kanon fgde)

11



8. Gul rissalat

4 personer
Ingredienser

200 g brune ris

1 tsk. gurkemeje

1 dl rosiner

2-3 gulergdder

200 g sukkerearter

1 1/2 spsk. olivenolie

1 spsk. citronsaft

lidt salt og peber

evt. hakket persille el. frisk koriander

Fremgangsmade

Kog risene efter anvisningen pa emballagen, men tilset gurkemeje til kogevandet, sa risene bliver
gule. Kgl dem af. Skar gulergdderne i tynde stave og kog dem i 2 minutter. Brus dem over med
koldt vand. Tg sukkerarterne op. Pisk olie, citronsaft og krydderier sammen, og vend det i salaten
Lad den trekke 1 30 min, pynt med hakket persille eller frisk koriander.

Tidsforbrug
Ca. 1 time inkl. trekketid.

Energi per 100 g:

506 KJ/ 121 kcal
Energifordeling:
Protein: 9,0 E%

Fedt: 24,3 E%
Kulhydrat: 66,7 E%
Kostfibre per 100 g: 2,1 g

Kilde: www.dk-kogebogen.dk
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9. Frugtsalat med mgrk chokolade

Ingredienser

2 @&bler

2 pare

2 bananer

100 g mgrk chokolade

Fremgangsmade
Skeer frugterne i sma stykker og bland dem med hakket chokolade

Tidsforbrug
Ca. 15. min

Energi per 100 g:

555 KJ/ 132 kcal
Energifordeling:
Protein: 4,2 E%

Fedt: 30,6 E%
Kulhydrat: 65,2 E%
Kostfibre per 100 g: 2,0 g
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9. Chokoladekage

8 personer

Ingredienser

2®g

1 dl sukker

3 spsk. kakao

1%2 dl mel

1 tsk. bagepulver

1 tsk. vaniljesukker

15 dl skummet-, mini- eller letmealk
14 spsk. oliemargarine

lidt flormelis til pynt

Fremgangsmade
Pisk &g og sukker til en luftig ®ggesnaps. Tilset kakao og pisk igen. Bland mel sammen med

bagepulver og vaniljesukker og pisk det i dejen sammen med ma&lk og oliemargarine. Fordel dejen i

en lille form pa ca. 20 x 25 cm foret med bagepapir og bag kagen ved 175 grader i ca. 25 min.
Afkgl kagen, fgr den skeres ud og drysses med lidt flormelis.

Tidsforbrug
Ca. 45 min

Energi per portion:
400 KJ/ 100 kcal
Energifordeling:
Protein: 10 E %
Kulhydrat: 60 E %
Fedt: 30 E %

Kilde: www.hjerteforeningen.dk
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11. Bananis

Ingredienser

Ca. 4 bananer
100 g dadler
1 dl vand

Kokosmel

Fremgangsmade
Dadlerne og vandet bringes 1 kog og moses, indtil det bliver til en j&vn masse.

Skrael bananerne og skear hver banan over pa tvers i to halve.

Stik en ispind ind i bananen (der hvor den er skaret over) og smgr dadelmos rundt om bananen.

Rul bananerne i kokosmel og pak dem ind i staniol (hver for sig).

Fryses. Spises let optgede.

Forslag til paleg:

En eventuel rest af dadelmosen kan blandes med lidt kokosmel og bruges som paleg.

Tidsforbrug
Ca. 50 min ath@ngigt af frysetid.

Energi per 100 g:

601 KJ/ 143 kcal
Energifordeling:
Protein: 4,2 E%

Fedt: 24,8 E%
Kulhydrat: 71,0 E%
Kostfibre per 100 g: 2,8 g

Kilde: http://www.hjerteportal.dk/05sund/sundmadsmager/dessert.htm
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12. Konfekt - Frugtkugler

Ingredienser

5 dl (250g) tgrrede abrikoser
2 1/2 dl dadler uden sten

2 1/2 dl rosiner

2 Y5 dl hakkede ngdder

Fremgangsmade
Abrikoser, dadler og rosiner hakkes fint og blandes sammen med halvdelen af ngdderne.

Massen formes til sma kugler og vendes i den sidste halvdel af de hakkede ngdder.

Tidsforbrug
15 min.

Energi per 100 g:

1577 KJ/ 376 kcal
Energifordeling:
Protein: 5,6 E%

Fedt: 28,4 E%
Kulhydrat: 66,0 E%
Kostfibre per 100 g: 7,2 g

Kilde: http://www.hjerteportal.dk/05sund/sundmadsmager/dessert.htm
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15. Bagte @bler med mandelfyld
10 bgrn
Ingredienser
e 10 ®bler
Til mandelfyld:
3 dl brun farin
3 tsk. kanel

e 3 spsk. vand
e 150 gram mandler, groft hakket

Til vanillecreme:

e 7 dl yoghurt naturel (hgjst
1,5 gram fedt per 100 gram)

e 4 tsk. sukker

e 5 tsk. vanillesukker

Fremgangsmade
Rgr alle ingredienser til vanillecremen sammen. Lad den sta og traekke. Rgr farin, kanel, vand og
mandler sammen til en mandelmasse. Grav kernehuset ud af &blerne med en teske, sa ®blerne

stadig er hele. Fordel mandelmassen i &blerne og l&g dem i et ildfast fad. Bag dem 1 ovnen i 20-25

minutter ved 200 grader.

Tidsforbrug
50-60 min.

Energi per 100 g:

521 KJ/ 124 kcal
Energifordeling:
Protein: 9,5 E%

Fedt: 30,1 E%
Kulhydrat: 60,4 E%
Kostfibre per 100 g: 0,6 g

Kilde: Udskrevet fra http://www.6omdagen.dk/frugtfest/superstar/mad/bagteaebler.shtml
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16. Mandler og rosiner 1 kakao og kanel
Ingredienser

3 dl mandler

3 dl rosiner

2-4 spsk. ren kakaopulver
3-4 spsk. stgdt kanel.

Fremgangsmade
Det hele blandes grundigt sammen og vers’go!

Energi per 100 g:

1712 KJ/ 408 kcal
Energifordeling:
Protein: 11,8 E%

Fedt: 41,9 E%
Kulhydrat: 46,3 E%
Kostfibre per 100 g: 7,0 g

Kilde: www.dr.dk/By paa_skrump
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17. Tykke blabarpandekager

8 personer

Ingredienser

1 stort &g

2% dl kernemalk
3 dl hvedemel

1 tsk. bagepulver
Y4 tsk. natron

1 tsk. sukker

1 knivspids salt
rapsolie

Fremgangsmade

Tip:

vask dine hander inden du starter

pisk ®gget sammen

rgr sukker, salt og kernemalk i

bland mel, bagepulver, natron sammen

kom det i dejen

hzld lidt rapsolie pa panden

held ca. 1 dl dej pa til hver pandekage

kom en lille handfuld blabzr pa fgr du vender pandekagen
bag ca. 3 min pa hver side

server straks med akaciehonning eller lunet dansk honning.

husk olie til hver pandekage.

Du kan valge bar efter dagens fund.

Tidsforbrug
Ca. 30 min

Energi per portion:

534 KJ/ 127 kcal
Energifordeling:

Protein: 12,2 E%

Fedt: 21,1 E%

Kulhydrat: 66,7 E%
Kostfibre per portion: 2,3 g

Kilde: www.madklassen.dk
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18. Abletrifli med vanilje og syltede baer

1 person

Ingredienser

1 ®ble

1 dl vand

1 tsk. sukker

L4 stang vanilje
100 g rgde beer

20 g sukker

Y4 stang vanilje

1 makron

2 spsk. tyk yoghurt

Fremgangsmade

Halver @blet, og tag kernehuset ud. Bring vand, sukker og vaniljekorn i kog. Leg ®blet heri, og

skru ned. Smakog i ca. 5 min., til &blet er mgrt, men sprgdt. Kom bearrene, fx hindbar og jordber, i

en gryde med sukker, vaniljekorn og stang. Bring langsomt i kog under lag, og smakog i 5 min.
Brak makron i mindre stykker, og leeg den skiftevis med @ble, bar og i to lag i glas. Stilles koldt,
til det skal spises. Held lidt yoghurt over, og server desserten.

Tidsforbrug
Ca. 25 min

Energi per portion:

960 KJ/ 228 kcal
Energifordeling:
Protein: 4,2 E%

Fedt: 10,2 E%
Kulhydrat: 85,5 E%
Kostfibre per portion: 0 g

Kilde: www.iform.dk
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