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Sund dog

Ingredienser

5 stk grove franskhotdogbrgd eller laves af
hjemmebagte flite.

375 g skinke i strimler

1 tomat

Y log

1/4 bdt. basilikum

Pesto

1/4 bdt. frisk basilikum
15 fed hvidlgg

1 spsk. olivenolie

1 spsk. pinjekerner

Tid: 20 minutter.

Antal personer: 5

Fremgangsmade

Pestoen laves forst.

Basilikum skylles og hakkes groft og kommes
i en blender.

Derpa hakkes hvidlgget fint og kommes i
blenderen, sammen med olivenolie og
pinjekernerne.

Blend til pestoen til en smidig masse. Tilsa®t
evt. lidt vand hvis pestoen er for "tgr".

Fyld

Skyl tomaterne og skar dem i fine tern.
Skyl basilikum og hak det fint.

Skrel lgget og hak det fint.

Basilikum vendes med tomat og lgg og
skinkestrimlerne.

Smag til med salt og peber.

Rist hotdogbrgdene i en ovn, lav et hul 1
midten og lad dem afkgle.

Fyld dem med skinkesalaten og server.
Kom evt. lidt salatblade ved.

Tip: Erstat skinken med kyllingefilet eller
vegetarisk hummus 1 den franske hotdog. Den
er nem at have med i madpakken.

Sunddog inkl. grovflutes (se side 4):
Energi pr. person:

4500 kJ fordelt pa:

protein 15%

kulhydrat 70%

fedt 15%

Udarbejdet af " Simply Cooking" — Martin
Haugaard



Grovflutes

Ingredienser:

25 g. ger

3,5 dl. vand

15 spsk. olie
solsikkekerner
knakkede rugkerner
rugmel

hvedemel

salt

Fremgangsmade:

Geren udblgdes i handlunkent vand (ikke for
varmt, da gercellerne slas ihjel ved for hgj
varme).

Olie tilsettes og derefter rugmel og hvedemel.
Forholdet mellem rugmel og hvedemel er 1 til
3.

Der tilszttes mel indtil dejen er sej, men
stadigvaek vad. Tilset solsikkekerner og
knakkede rugkerner. Jo flere kerner, man
tilsetter, jo grovere bliver brgdet.

Tilset 1 tsk. salt.

Til sidst tilsaettes der hvedemel, indtil man
kan rgre ved dejen uden at den klistrer. Dejen
skal fgles glat og sej.

Brgdet slas op til flutes, hvorefter de skal
haeve til nesten dobbelt stgrrelse.

Bages i ovnen ved ca. 200 grader, indtil de er
gyldne.

Man kan marke pa brgdet, nar det er
feerdigbagt. Hold brgdet med bunden 1 vejret
og bank let med en finger eller to mod
bunden. Hvis brgdet lyder hult, er det faerdigt.

Kilde: Health News 2005



Krydret burger

Burgerboller

25 g geer

2 dl lunkent vand
1/2 tsk salt

100 g fuldkornshvedemel eller grahamsmel

ca. 200 g hvedemel

1 sammenpisket &g til pensling

Bof

4 minutbgffer a ca. 100 g (tynde bgffer af

okseinderlar)

1 tsk raps- eller olivenolie
salt og peber

1 kg nye kartofler

Dressing

2 spsk let-mayonaise

1 tsk sennep

salt

1/2 fintsnittet icebergsalat
4 tomater i skiver

1/2 agurk 1 skiver

1 hakket lgg
tomatketchup

Tid: 20 minutter.

Antal personer: 4

Fremgangsmade

Oplgs ger i vand i en rgreskal. Tilsat salt og
fuldkornshvedemelet og det meste af
hvedemelet og @It dejen. Tils@t lgbende mere
hvedemel indtil dejen er blgd og smidig og
lige akkurat slipper fingrene. Lad dejen have
tildekket i en time. Form dejen til 4 flade
boller og lad dem have i ca. 30 minutter pa en
bageplade beklaedt med bagepapir. Lav sma
huller i hver burgerbolle med en finger, et hul
i midten og fem rundt i kanten. Pensl bollerne
med sammenpisket &g og bag bollerne ved
200 grader i ca. 20 min.

Kog kartoflerne. Pensl minutbgfferne med
olie og steg dem 2-3 min pa hver side pa en
grillpande. Krydr med salt og peber. Leg de
kogte afkglede kartofler direkte pa grillen
eller pa en grillpande og grill kartoflerne, til
de er gyldne.

Rgr let-mayonaise med sennep og smag til
med salt. Snit salaten fint, skeer agurk og
tomat i skiver og hak Igget.

Halver bollerne og varm dem pa grill eller i
ovnen. Smgr dressing pa over- og underdelen
af bollerne og fordel salat, tomater, agurk og
lgg pa underbollerne. Leg en bgf ovenpa,
kom ketchup pa bgffen efter smag og laeg
overbollen herpa. Servér burgerne med
grillstegte kartofler.

Energi pr. person:

2800 kJ (670 kcal) fordelt pa:
protein 22%

kulhydrat 65%

fedt 13% (10g)



Opskrift pa sund pizza

.

Den sunde pizza bestar af dej, en rgd
cremesauce og fyld. Du kan sagtens variere
ingredienserne som det passer dig, men her er
en vejledende opskrift. Pizzaen er 1 gvrigt
sammensat efter Y-tallerknens krav.

Ingredienser til dej

2V dl. vand

50 g geer

2 spsk. olie

1 tsk. salt

1 gulerod (ca. 75 g)

50 g rugmel

14 dl. rugkerner (ca. 35 g)

1%2 dl. havregryn (ca. 80 g)

Ca. 300 g hvedemel
Ingredienser til rgd cremesauce
100 g rodfrugter (inklusive rgdbede)
1 dase flaede tomater

1 fed hvidlgg

1 tsk. oregano

1 stk. basilikum

15 stk. salt

1 Igg (ca. 100 g)

Lidt vand

Fyld

250 g majs (frost)

200 g skinke

150 g revet Mozzarellaost (hgjest 30%)

Fremgangsmade

Dej

Geren oplgses i vandet.

(@vrige ingredienser, undtagen hvedemel,
tilsaettes.

Dejen ®ltes og hvedemel tilsettes lidt efter
lidt, mens der @ltes. Dejen ma gerne veare lidt
blgd.

Pa grund af kerner mv. har dejen godt af at
hvile lidt.

Dejen rulles ud pa en bageplade og haver en
times tid.

Rgd cremesauce

Rodfrugterne skares i mindre stykker og
koges med vasken fra de flaede tomater
blandet med lidt vand.

Nar rodfrugterne er mgre, blendes de med
kogevasken og resten af dasetomaterne og
lpget.

Hvidlgg, basilikum, oregano og salt tilsettes.
Fyld

Nar dejen er hevet smgres den rgde creme ud
pa bunden.

Majs, skinke og til sidst ost legges pa.
Pizzaen bages i en varm 250 grader varm ovn
til den er gennembagt, og gylden ovenpa —
omkring et kvarter.

Tips til variation

I dejen kan rugkernerne udskiftes med andre
kerner eller groft mel, ligesom guleroden kan
udskiftes med andre former for rodfrugter.
Fyldet kan sagtens varieres efter smag og
fantasi. Broccoli, champignon, artiskokbunde
(dase) og rgd peber er bare eksempler. Det er
vigtigt at anvende grgntsager, men brug evt.
ogsa gerne frugt som fyld.

Den rgde sauce kan laves pa rigtig mange
mader. Man kan fint anvende rodfrugter uden
fldede tomater. Anvend de milde rodfrugter til
bern, f.eks. jordskokker og gulergdder.
Pastinak, persillerod, porer og selleri kan fint
anvendes, men var opmarksom pa om det
bliver for sterkt. Husk altid at anvende
r@dbede, sa farven bliver rigtig.

Energi pr. person:
3092 kJ fordelt pa:
protein 20%
kulhydrat 59%

fedt 21%



Kyllingespyd med peanutdip og
sprgde grgntsager

Kyllingeinderfileter har den perfekte stgrrelse
til at seette pa spyd, men du kan ogsa bruge
stgrre kyllingefileter, som du skerer i tre
stykker

Kyllingespyd

2 tsk. honning

2 spsk. sojasauce

1 tsk. rapsolie

250-300 g kyllingeinderfileter
8 sma traespyd

Peanutdip

4 cm frisk ingefer
2 fed hvidlgg

80 g peanutbutter
2 spsk. sojasauce
1 spsk. honning

1 dlI vand

Sprgde grontsager

1 stort bundt asparges

1 bundt sma, nye gulergdder med top

1 agurk

250 g cherrytomater

12 kg @rter i balg eller 150 g sukkerarter

Tilbehgr
800 g nye kartofler
1 dl s@d chilisauce

Tid: 30 minutter.
Antal personer: 4

Fremgangsmade

1. Tilbehgr: Skrub kartoflerne, og kog dem
mgre 1 letsaltet vand i ca. 15 minutter.

2. Kyllingespyd: Rgr honning, soja og olie
sammen i en skal. Vend kyllingekgdet heri,
og lad det trekke 1 15 minutter.

3. Peanutdip: Skral ingeferstykket, og riv det
pa den fine side af rivejernet. Pil hvidlgget, og
riv ogsa det fint. Rgr peanutbutter, ingefer,
hvidlgg, soja og honning sammen i en skal.
Rgr vandet i lidt ad gangen.

4. Kyllingespyd, fortsat: Seet kgdet pa spyd,
og steg dem pa en varm grill eller (grill)pande
i ca. 2 minutter pa hver side. Kgdet skal vere
gennemstegt.

S. Sprgde grgntsager: Knak den nederste,
treeede ende af aspargeserne, og kog
aspargeserne 1 letsaltet vand 1 3-4 minutter.
Lad dem kgle af under koldt vand, og lad dem
dryppe godt af. Skrub eller skrel
gulergdderne, og lad et par centimeter af
toppen sidde pa. Skyl agurken, og sker den i
bjelker. Skyl tomater og @rter. Server alle
grgntsagerne sammen pa et fad.

6. Server kyllingespyddene med de sprgde
grgntsager, peanutdip, s@¢d chilisauce og kogte
kartofler.

Energi pr. person:
2340 kJ fordelt pa:
protein 20%
kulhydrat 51%

fedt 29%

Kilde: www.magasinetmad.dk



Fiskefileter vendt i rugmel med
persillesauce og rakost

Fiskefilet med persillesauce er en populer
klassiker, men den opbagte sauce er en solid
kaloriebombe. Sa her far du den i en ny og
lettere version, hvor saucen er jevnet i stedet
for opbagt. Et tyndt lag rugmel suger
vasentligt mindre stegefedt fra panden end
kad, der er klassisk paneret med &g og rasp.

Rakost

2 appelsiner

300 g spidskal
2-3 gulergdder

1 spsk. honning
4 dl hasselngdder
12 bakke karse

Persillesauce

3 spsk. hvedemel

5 dl malk (skummet-, mini- eller letmalk)
1 bundt persille

salt og friskkvernet peber

1 knivspids sukker

Fiskefileter

500 g filet af rgdspatte, skrubbe eller ising
2 dl rugmel

2 spsk. rapsolie

salt og friskkvarnet peber

Tilbehgr
1 kg nye kartofler
1 citron

Tid: 30 minutter.
Antal personer: 4

Fremgangsmade

1. Tilbehgr: Skrub kartoflerne, og kog dem
mgre 1 letsaltet vand i1 ca. 15 minutter.

2. Rakost: Skrel den ene appelsin, og skar
den i sma tern. Snit spidskalen fint. Skrel
gulergdderne, og riv dem groft. Bland
appelsintern med spidskal og gulergdder. Pres
saften af den anden appelsin, og rgr
honningen ud i saften. Vend saften grundigt
med rakostsalaten i en skal.

3. Hak ngdderne groft, og rist dem gyldne pa
en tgr pande. Lad dem kgle af, og drys dem
over salaten. Pynt med masser af karse.

4. Persillesauce: Pisk melet og Y2 dl malk
sammen i en gryde, til der ikke er flere
klumper. Pisk resten af melken i lidt ad
gangen. Lad blandingen koge op under
omrgring, og lad saucen smakoge 5 minutter
under omrgring. Tils®t hakket persille, kog
op, og smag til med salt, peber og sukker.

5. Fiskefileter: Heeld rugmel ud pa en
tallerken. Vend halen ind under fiskefileten,
sa den undgar at blive tgr under stegningen.
Vend fileterne i rugmelet, og steg dem
gyldenbrune pa begge sider i olien pa en stor
pande. Krydr med salt og peber. Server dem
med persillesauce, rakost, citronbade og kogte
kartofler.

Kilde: www.magasinetmad.dk

Energi pr. person:
2761 kJ fordelt pa:
protein 24%
kulhydrat 56%

fedt 20%



Sandwich med avocado og
chorizo

o

2 L5 Fremgangsmade
1. Flzk brgdene, og smgr dem med pesto.
2. Fyld hver sandwich med salat, artiskok,

avocado i skiver, mozzarella i skiver og
chorizo.

Kilde: www.magasinetmad.dk

Ingredienser

4 sma flutes eller sandwichboller
4 spsk. pesto efter eget valg

8 blade salat (fx frillice)

1 glas grillede artiskokker

2 avocadoer

2 friske mozzarellaoste
Chorizopglse i skiver, ca. 70 g

Tid: 15 minutter

Antal personer: 4



Quiche med serranoskinke og
artiskokhjerter

Ingredienser

1 rulle ferdig tertedej

S5 ag

1 dl piskeflgde

Salt og friskkvarnet peber

1 pakke serranoskinke (ca. 80 g)

1 handfuld hakket bredbladet persille

1 dase artiskokhjerter (nettovagt ca. 240 g)
1 pose revet emmentaler (100 g)

Tid: 30 minutter

Antal personer: 4

Fremgangsmade

1. Beklad en terteform med dejen, sa dejen
gar helt op ad kanten. Skar overskydende dej
vak. Tend ovnen pa 200°.

2. Pisk &g og flgde sammen i en skal, krydr
med salt og peber.

3. Sker skinken i strimler. Hak persillen.
Sker artiskokhjerterne i mindre stykker. Rgr
skinke, persille og artiskokhjerter i
eggemassen, og hald blandingen ud pa
tertebunden.

4. Drys revet ost pa toppen, og bag terten i
ovnen, til den er gylden. Det tager ca. 20
minutter.

Energi pr. person:
2277 kJ fordelt pa:
protein 20%
kulhydrat 27%

fedt 53%

Kilde: www.magasinetmad.dk



Hurtig wokret med kylling og
nudler

Hemmeligheden, nar du lynsteger kgd og
grgnt, er, at olien skal varmes godt op i
wokken, dog uden at blive sa varm, at den

ryger.

Ingredienser

3 porrer

2 rgde peberfrugter

1 dase bambusskud

300 g nudler

300 g kyllingeinderfilet

lidt olivenolie til stegning

2 poser fardigblandet kryddersauce til
wokretter (fx stir fry-sauce med forarslgg-
og ¢sterssmag fra Xing Fu)

salt og friskkvearnet peber

evt. frisk koriander til pynt

Tid: 20 minutter
Antal personer: 4

Fremgangsmade

1. Rens porrerne, og skyl peberfrugt og
bambusskud i koldt vand. Snit porrer og
peberfrugt i lange, smalle strimler.

2. Kog nudlerne efter anvisningen pa
emballagen.

3. Sker kyllingefileterne i mindre stykker.
Opvarm lidt olivenolie i en wok eller
almindelig pande med hgje kanter, og steg
kyllingekg@det 1 2-3 minutter.

4. Steg porre, peberfrugt og bambusskud
sammen med kyllingen 1 yderligere

2 minutter. Tilsat stir fry-saucen, og lad det
hele stege 1 3 minutter mere. Krydr med salt
og friskkvarnet peber.

5. Server wokretten med nudler, og pynt evt.

med koriander.

Kilde: www.magasinetmad.dk
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Urtepandekager med skinke og
rakost

Her er pandekagerne kgbte, men du kan med
fordel bage dem selv.

Ingredienser til urtepandekager

2 pakke ferdigkgbte madpandekager (8 styk)
300 g revet ost

8 spsk hakket bredbladet persille

4 spsk hakket purlgg

2 tsk friske timianblade

salt og friskkvernet peber

ca. 800 g kogt skinke i tern

Ingredienser til rakost
6 gulergdder

200 g frisk grgnkal

2 ®bler

Ingredienser til citrusdressing
2 limefrugt (saft og skal)

1 gkologisk citron (saft og skal)
5 dI cremefraiche (9 %)

salt og peber

Tid: 30 minutter
Antal personer: 4

Fremgangsmade

1. Teend ovnen pa 200°.

2. Urtepandekager: Beklad en bageplade
med bagepapir. La&g 8 madpandekager ved
siden af hinanden pa pladen. Drys med revet
ost, persille og purlgg, og krydr med
timianblade, salt og friskkvernet peber. Lag
de sidste 8 pandekager oven pa de 8
pandekager pa bagepladen. Sat pladen i
ovnen, og bag pandekagerne i ca. 10 minutter,
eller til osten er smeltet.

3. Rakost: Skral gulergdderne, og skeer dem i
tynde strimler. Skyl grgnkalen, og snit den
fint. Skyl ®blet, og sker det i strimler. Bland
gulerod, grgnkal og &ble i en skal.

4. Citrusdressing: Riv skallen af lime og
citron, og gem det til pynt. Rgr cremefraiche,
limesaft, citronsaft, salt og peber sammen i en
lille skal.

5. Fordel en portion rakost oven pa hver af de
bagte urtepandekager. Top med skinke og en
skefuld citrusdressing. Pynt med revet lime og
citronskal.

Kilde: www.magasinetmad.dk
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Grahamspandekager

Ingredienser

4 dl. hvedemel

2 dl. grahamsmel

6 dl. malk

2 dl. vand

4 &g

1 tsk. Urtesalt
olivenolie til stegning

Fremgangsmade
Ag, mel, vede og salt piskes sammen.

Kom lidt olie pa en varm pande.

Tilset ca. 1 dl af dejen og drej panden, sa
dejen bliver fordelt.

Bages sa pandekagen er lysebrun og vendes.

12



Tortillas med kylling og salsa

Ingredienser

8 blgde tortillas

1 stegt kylling (ca. 1000 g)

1%2 spsk smgr & olie

1 rgdlgg i tynde bade (ca. 50 g)

2 peberfrugter i strimler (ca. 200 g)
1 spsk tacokrydderi

2 dl mild tomatsalsa

Dressing
2 dl yoghurt naturel
2 spsk mangochutney

Tilbehgr:

100 g revet ost

1 dase kidneybgnner
1 dase majskerner

Tilberedningstid: 30 min

Antal personer: 4

Fremgangsmade
Lune tortillas: Ca. 10 min. ved 225°.

Dressing: Rgr yoghurt sammen med
mangochutney og smag dressingen til.

Tortillas med kylling og salsa: Pak de 8
tortillas ind i et fugtigt viskestykke. Leg dem
1 et ovnfast fad, og dek med alufolie. Lun
tortillas i ovnen sa de bliver blgde. Fjern
imens skind og ben pa kyllingen og del kgdet
i mindre stykker. Lad fedtstof blive gylden i
en pande. Steg lgg og peberfrugt til
grgnsagerne begynder at blive blgde. Tilset
kyllingk@ad, tacokrydderi og tomatsalsa og
bring blandingen til kogepunktet. Smag til.
Anret kyllingeblandingen pa de varme
tortillas og server med dressing og tilbehgr.

Tips: Majskerner fra dase kan erstattes af
275 g frosne optgede majskerner.

Nezeringsindhold Energiindhold for hele
retten: 16180 kJ

Energifordeling: Protein: 22%, Kulhydrat:
45%, Fedt: 33%

Kilde: Arlakgket, Sverige
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Kikaerte/quinoa burger

Ingredienser til kikertebgffer
200 g. kikarter

50 g. quinoa

4-5 kartofler

2-3 gulergdder

2-3 broccoli buketter

1-2 sma lgg

2 fed presset hvidlgg

2-3 soltgrrede tomater i tern
Ca. 1dl vand

1-2 spsk. Olivenolie

1 spsk. ajvar

Evt. 1 tsk. marmite (ikke glutenfri)
1 tsk. karry

Salt og peber

Olivenolie til stegning

Ingredienser til gulerod/sesam boller
3 dl lunken vand

200 g. grahamsmel

250 g. hvedemel

2-3 gulergdder (ca. 100-150 g.)

3 g. tgrgeer (Svarer til ¥2 pose)

1 spsk. sukker

2 tsk. havsalt

Ekstra mel til &ltning og udrulning
Masser af sesamfrg

Fyld

Tomat, Lucernespirer, Rucola, Rgdlgg,
Mayonnaise, cheddarost.

Antal personer: 6

Fremgangsmade

Kikeartebgffer

Hvis der anvendes tgrret kikarter skal de sta i
blgd i 12 timer. Kikearterne blendes til en
j@&vn masse med en stavblender. De skal ikke
koges fgrst, men vandet haldes fra dem, og
de skylles i koldt vand. Tils@t vand og
olivenolie for at ggre massen mere cremet.
Hak lgget fint, men giv det ogsa en hurtig tur
med stavblenderen nede i skalen med de
blendede kikarter. Kartoffel, gulerod og
broccoli koges mgre og skal nu tilsvarende
moses med stavblenderen. Der skal stadig
vare nogle klumper tilbage da det giver en
lekker konsistens. Tilsat
kartoffel/gulerod/broccoli mosen og tilset
ogsa quinoa som er kogt i 1 dl. vand til 50 g.
quinoa i ca 10 min. ved middel varme med
lidt salt.

Tilset de gvrige ingredienser. Nu ma
grontsagsfarsen meget gerne sta og traekke
lidt. Det er ikke ngdvendigt, men den bliver
god af det. Form farsen til 12 flade burgere
hvor der ligger 4 stk. pa en pande. Nar de er
gyldne og faste, er de ferdige.

Boller

Bland vand og grahamsmel i en skal. Tilset
tgrgaeren og rgr godt rundt. Tilszt de
skrallede og revne gulergdder, salt og sukker.
Til sidst tilsettes hvedemelet, og dejen @ltes
godt. Den ma gerne vere en smule vad/fugtig
nar den settes til haevning. Den skal haeve 1
time et lunt sted med et rent viskestykke over.
Nar dejen er haevet slas den ned og deles i 12
stykker. Rul dem flade med en kagerulle og
pensel dem med lidt vand pa den ene side.
Vend derefter den vade side i sesamfrg. Leg
de flade boller pa en bageplade med
bagepapir. Stil bollerne til heevning i
yderligere 1 time et lunt sted. Bollerne skal
bage 10-12 min ved 250 grader.

Bollerne ligges sammen med kikertebgft,

tomat, lucernespirer, rucola, rgdlgg,
mayonnaise og cheddarost.
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