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Ideen med kogebogen er at hjeelpe dig til at kunne tilberede smé leekre maltider, der veekker ap-
petitten - og som samtidig sikrer dig, at du far tilstreekkelig neering, sd du hurtigst muligt kan
komme op i veegt igen.

Mad skal for de fleste mennesker veere sund, sd veegtogning undgas. Men ndr du er syg, er appetit-
ten ofte lille. Derfor er der risiko for, at du ikke far den meengde mad og dermed de neeringsstoffer
(proteiner, fedt, kulhydrater, vitaminer og mineraler) som kroppen har brug for. Det kan gore dig
mere treet og forleenge den periode, hvor du er svaekket af din sygdom. I forbindelse med sygdom
har din krop netop brug for ekstra neeringsstoffer til at genopbygge dine muskler og styrke dit im-
munforsvar.

Nar der skal udvikles opskrifter med meget neering i, er de ofte fede. Opskrifterne i denne kogebog
er neerende, uden at smagen fremstér som “fed”.

Alle retterne i kogebogen er udviklet og gennemprovet i Centralkekkenet pd Rigshospitalet.

Retterne er valgt ud fra at:
De er leekre og appetitveekkende.
De er forholdsvis nemme og hurtige at tilberede.
Ravarerne kan kebes i de mest almindelige dagligvarebutikker.

Der er ved hver opskrift angivet indhold af protein og energi.

Kogebogen indeholder en raekke forslag til dognets hovedmaltider, men ogsa forslag til andre mal-
tider og drikkevarer.

God forngjelse med bogen - og god appetit!

Jeanette Bech

Centerchefsygeplejerske

Finsencentret, Rigshospitalet

Formand f. Rigshospitalets Erneeringsudvalg
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Nar man er rask, er det vigtigt at spise efter “De 8 kostrad”. Kostradene anbefaler bl.a., at man spi-
ser varieret, magert og groft samt sparer pa fedt og sukker. Sund mad fylder og meetter ofte meget.

Nar du er syg eller skal restituere dig, gar kroppen i alarmberedskab i forsgget pa at bekeempe
sygdommen. Derfor har kroppen brug for ekstra neeringsstoffer. Men mange mennesker mister ap-
petitten, nar de er syge eller skal restituere sig, hvilket kan gere det endnu sverere at f& mad nok.
Derfor er de kostrad, vi anbefaler i denne bog, lidt anderledes end dem, der geelder for raske men-
nesker.

Mad er ikke bare, hvad du spiser, men ogsa hvordan, med hvem og hvorfor. De omsteendigheder
er derfor vigtige at overveje, nar appetitten mangler. Det betyder meget at deekke et paent bord
med servietter og levende lys og at anrette maden peent pé fade og i skéle. Jjnene er det forste, du
spiser med. Det kan ogsa skeerpe appetitten at ga en tur for maltidet eller lufte ud. Selvom du har
ligget i sengen hele dagen, kan det ogsa have betydning at komme op til maltiderne og tage noget
andet toj pd. Mange har ogsd gavn af at f& andre til at lave maden.

Spis mindre portioner - men oftere

Nar appetitten er lille, kan det veere sveert at spise 3 hovedmaltider om dagen.

Det er en god idé at fordele maltiderne over hele dagen. Fx morgen, formiddag, frokost, eftermid-
dag, aftensmad og sen-aften. Det styrker appetitten og kan desuden mindske kvalme.

Spis mad med mest muligt indhold af proteiner og kilojoule (k)

Nar appetitten er lille, og meengden af den mad du spiser er mindre, kan dit behov for neerings-
stoffer deekkes ved at veere opmeerksom pa, at den mad du spiser indeholder mest mulig protein
og kilojoule.

Sadan fir du proteiner

Proteiner findes i de fleste madvarer. Meelkeprodukter, ost, kad, aeg, fisk, fjerkree og indmad har
et stort indhold af proteiner. Saltet og reget kad og fisk indeholder ogsa mange proteiner og kan
samtidig veere med til at fremme appetitten.




Sadan fir du kilojoule

Kilojoule findes i al mad. Ekstra kilojoule far du bl.a. ved at tilseette fedtstof til din madlavning og
smer pa bradet. Prov fx med creme fraiche eller flade i supper. Desserter, frugtgrod med flade eller
sedmeelk har et stort indhold af kilojoule. Lysten til sede sager er ofte storre i perioder med mindre
appetit, sa du kan sagtens nyde fx chokolade.

Veelg dine drikkevarer med omhu

Det er vigtigt ikke at drikke for meget postevand, da vand ikke indeholder kilojoule.

Drik gerne et glas energidrik, meelk, kakao, koldskal eller andre meelkeprodukter. Nyd ogsa gerne
et lille glas vin, det stimulerer appetitten. Drik primeert efter og imellem hovedmaltiderne, da det
ellers kan give en unaturlig meethedsfelelse.

Anret maden appetitligt

Styrk din appetit ved at lave mad, der dufter godt, ser farvestrdlende ud og er anrettet paent. Ofte
skal der ikke s& meget til: en tomatbad eller en dusk persille kan vaere nok til at gere maden mere
indbydende.

Hold dig aktiv i hverdagen

Nér appetitten er lille kan fysisk aktivitet gore, at du opndr en naturlig sultfornemmelse. Samtidig
er bevaegelse, ssmmen med den rette mad, forudseetningen for genopbygningen af dine muskler.
Forsgg at gé en tur hver dag. Fortseet gerne med de daglige goremal, i det omfang du har energi og
overskud til det.

Spis gerne sammen med andre

Hyggen omkring et maltid er essentielt for at spise. Det er derfor vigtigt at give sig god tid til
maltidet og spise sammen med familien. Hvis du bor alene, kan det stadigveek veere en god idé at
deekke et peent bord og evt. seette noget god musik pa eller se fjernsyn.

Gor det nemt for dig selv

Serg for at lave sterre portioner, nar du alligevel er i gang med madlavningen. Frys overskuddet
ned i sma portioner, som let kan genopvarmes. Fa ogsa gerne familie og venner til at tage lidt med
til fryseren, nar de kommer péa besgg.




Spis og drik gerne mellem miltiderne
Eksempler pa mellemmaltider kan veere:
— Kakaodrik, varm eller kold lavet pa sedmeelk evt. med is eller fladeskum som tilbehgr.
— Desserter og yoghurt.
— Kage evt. serveret med creme fraiche eller fladeskum.
— Bred og kiks med ost, paleeg eller raget laks.
— Chips, nedder eller chokolade.
— Energi- og proteindrikke.

Der er ingen begraensninger. Det vigtigste er lysten!




Det skal du bruge

2 personer

1 dl havregryn
2,5 dl sedmeelk
1 nip salt
1/2 @eble

1 spsk sukker
1 tsk kanel

Pr. person

Energi: 1.133 kJ
Protein: 8 ¢

SAdan gor du

Fjern kernehuset pa aeblet og skeer det i
tern. Lad skreellen sidde.

Kog alle ingredienserne op og lad det
koge i 2 min. under omrgring.

Leeg lag pa og lad det hvile 5-10 min.

Smag til med salt og server med kanelsukker.

Tips: Syrlige abler som fx Belle de Boskoop ger greden let
og frisk. Skal eeblerne veere sprede, kan de rores i eller drys-
ses pa toppen lige for servering.




Det skal du bruge

4 personer

35 g havregryn

10 g flydende honning
5 g sukker

10 g mandelsplitter

20 g smor

10 g rosiner

Pr. person

Energi: 448 kJ

Protein: 2 ¢

SAdan gor du

Bland havregryn og honning godt
sammen. Tilseet sukker og mandelsplitter.
Rist havregrynsblandingen i smarret pa en pande over middel varme til alt
er lysebrunt. Bland rosiner i og lad det kele helt af.

Opbevares tort og tillukket.

Tips: Miislien kan varieres ved fx at udskifte mandlerne med
groft hakkede hasselngdder.




Det skal du bruge

1 person

100 g ymer
30 g creme fraiche 38%

Pr. portion

Energi: 765 kJ
Protein: 7 ¢

SAdan gor du

Ymer og creme fraiche blandes
med en ske.

Tips: Server med lidt frisk frugt, en skefuld syltetgj, marme-
lade eller miisli. Du finder en opskrift pa honningristet miisli
pa side 20.




Det skal du bruge

2 personer

2 dl vand

1 dI hvidtel

60 g ollebredspulver uden sukker
10 g sukker

1 spsk citronsaft

revet skal af 1/4 citron

1 dl piskeflode

Pr. person

Energi: 1.301 kJ

Protein: 4 ¢

SAdan gor du

Vand, hvidtel, gllebredspulver, sukker, ci-
tronsaft og citronskal koges under omrgring i 2-3

minutter.

Serveres med fladen.

Tips: @llebrgd kan opbevares i kgleskab i flere dage og er
velegnet til genopvarmning i mikrobglgeovn.



Det skal du bruge

1 person

6 cocktailpglser
3 skiver bacon
6 tandstikkere

Pr. person

Energi: 887 kJ

Protein: 7 ¢

SAdan gor du

Hver cocktailpglse omvikles med
1/2 skive bacon. Stik en tandstik
igennem for at holde baconet pa plads.

Steg pa en pande eller bag i ovnen ved 200° \\_//

ica. 10 min.

Serveres lune.

Tips: Kan fryses feerdigtilberedte og genopvarmes i mikro-
belgeovn.



Det skal du bruge

2 personer

1/2 avocado

2 tsk citronsaft

50 g creme fraiche 38%

salt

evt. hakket hardkogt aeg, steerk paprika, knust hvidleg, skaret purleg,
tomater i tern og/eller rd log

Pr. person

Energi: 586 kJ

Protein: 1 g

SAdan gor du

Skrab kedet ud af avoca-
doen, dryp med citronsaft
og mos med en gaffel. Ror
creme fraiche i og smag til
med salt og evt. en eller flere
af de foreslaede ingredienser.

Tips: Server med fx kartoffelchips, majschips og/eller ud-
skdrne grentsager.




Det skal du bruge

1 person

2 mariekiks
10 g smor

Evt. roget laks, rullepglse, postej, paté, polsepaleeg eller ost.

Pr. person

Energi: 460 kJ
Protein: 1 g

SAdan gor du

Smer kiksene med smor. Laeg gerne
péleg pa.

Typer som roget laks, rullepolse, postej, paté
eller polsepéleeg er gode valg. Ligeledes er oste
som camembert, brie, blaskimmel- og 45+ skiveost godt.

Pynt gerne osten med syltetgj, marmelade eller frisk frugt.




Det skal du bruge

6 stk

6 cherrytomater

3 cm squash

1 spsk olie, fx olivenolie
2 eg

1 dl piskeflode

1 spsk hvedemel

salt og peber

Pr. stk

Energi: 493 kJ

Protein: 3 ¢

SAdan gor du

Skeer cherrytomaterne i kvarte og
sqashen i tern. Vend dem i olien og
fordel det i muffinsforme.

Slé aeggene ud i en skal. Tilseet flade,
mel, salt og peber, og pisk det sammen. A
Heeld seggemassen over fyldet i muffin-

forme og bag dem ved 200° i ca. 14 min. ZAggemassen udvider sig, sa det er
vigtigt at formene kun er halvt fyldte.

Tips: Smager dejligt badde varm og kold. Spises de varme,
prov da at komme en spsk creme fraiche 38% og et drys pe-
ber oven pa.




Det skal du bruge

1 person

20 g majschips
25 g revet ost

Pr. person

Energi: 794 kJ

Protein: 8 ¢

SAdan gor du

Drys majschipsene med ost og gratiner un-
der ovnens grill-legeme. Hold gje med det,
det gér meget steerkt. J

Alternativt kan mikrobglgeovn anvendes,
tag da chipsene ud sa snart osten smelter.




Pr.100 g Energi  Protein
Mandler 2.334 kJ 20g
Peanuts og jordngdder 2.753 kJ 259
Pecanngdder 3.011kJ 8¢g
Pinjekerner 2.576 kJ 24 g
Pistaciengdder 2.728 kJ 15¢
Hasselngdder 2.732 kJ 159
Valngdder 2.975 kJ 14 ¢

Tips: Spis nedder sammen med terret frugt. Bland mange slags eller
lav enkle kombinationer som fx valnedder og dadler, pinjekerner og
abrikoser eller peanuts og rosiner. Lav en blandet skél og hav den sta-
ende fremme.




Det skal du bruge

2 personer

25 g risnudler, torre

2 forarslog, snittede

50 g ra skreellet gulerod i tynde skiver
1/2 red peber i tynde strimler

50 g ristede cashewngdder

Dressing;:

2 spsk olie

revet skal af 1/4 appelsin

1 spsk appelsinsaft

10 g revet frisk ingefeer

1 spsk esterssauce

1 knsp knust hvidleg

1 knsp chili eller steerk paprika
salt

Pr. person

Energi: 1.831 kJ

Protein: 9 ¢

SAdan gor du

Kog risnudlerne som anfert pa pakken.
Afkgl i koldt vand. Dreen dem og klip dem
i lidt kortere stykker med en saks. Laeg for-
arslpg og guleradder i en gryde med rigeligt,
spilkogende, saltet vand i ca. 10 sekunder. Sigt
grontsagerne fra og kol dem af i koldt vand. Tag
dem op og knug dem helt fri for veede.

Dressing: Ror alle ingredienserne sammen.

Ved servering blandes nudler, fordrslag, gulerad-
der, peberfrugt og cashewngdder med dressingen.

Spises kold.




Pizza

Det skal du bruge

2 personer

10 g geer

1/2 dl sedmeelk
1/2 tsk salt

90 g mel

2 spsk olie

125 g frisk mozzarella ost
100 g cherrytomater

40 g parmaskinke
rucolasalat

Pr. person

Energi: 2.209 kJ

Protein: 22 ¢

SAdan gor du

Geeren rores ud i meelken. Tilsaet
saltet og halvdelen af melet. Rar
olien i og tilseet resten af melet. Zlt
dejen, som skal veere blgd, glat og

blank og lad den heeve i ca. 20 min.

Del dejen i to og rul ud til to bunde af
ca. 15 cm i diameter.

Skeer mozzarellaen i tern og cherrytomaterne i kvarte og fordel det pa pizza-
erne. Bag dem ved 250° til bunden er gennembagt, ca. 10 min.

Ved servering fordeles parmaskinke og rucolasalat pa pizzaerne.

40 41



Det skal du bruge

2 personer

2 spsk hvidvinseddike

2 spsk honning

1/2 rad frisk chili uden kerner, i sma tern

1 spsk creme fraiche 38%

2 spsk olie

2 forarslog

75 g kogte kartofler, i skiver

75 g frisk ananas, skaret i mange sma tynde stykker

80 g parmaskinke, eller anden lufttgrret skinke, i ikke for store stykker

Pr. person

Energi: 1.511 kJ

Protein: 10 g

SAdan gor du

Dressing: Kom eddike, hon-
ning og chili i en lille gryde
og kog det ind til det halve, det
tager 1-2 min. Heeld det overien
kop eller lille skél og kol det helt af.
Tilseet creme fraiche og rer olien i lidt
ad gangen. Smag til med salt og peber.

Snit forarslpgene i mindre stykker. Leeg dem i en gryde med rigeligt, spil-
kogende, saltet vand i ca. 20 sekunder. Sigt logene fra og kel dem af i koldt
vand. Tag dem op og knug dem helt fri for veede.

Ved servering vendes fordrslag, kartofler, ananas og parmaskinke med dres-
singen.

Serveres kold.




Roastbeef som vist
Energi: 526 kJ
Protein: 8 ¢

Hensesalat som vist
Energi: 824 kJ
Protein: 3 ¢

Sild som vist
Energi: 492 kJ
Protein: 4 ¢

SAdan gor du

Det er en god ide at smere
snitter i stedet for halve
stykker mad. Sa bliver der 3
stykker mad af en skive rug-
brod eller franskbred.

Brug altid smer eller lignende pé brodet.

Det er vigtigt, at der kommer rigeligt med péleeg pa bradet, s veer adsel.
Det betyder, at der skal mindst 3 skiver kedpalaeg pa en snitte og at den
gerne skal pyntes med remoulade, mayonnaise eller mayonnaisesalat som
fx italiensk salat eller peberrodssalat.

Du mé meget gerne komme mere paleeg pd end vi har gjort pa billederne.
Vi anbefaler, at du kommer lige sa meget péleeg pa en snitte som du plejer
at komme pa 2 halve stykker mad.




Det skal du bruge

9 portionsteerter (9 cm) eller 1 stor

(28 cm)

100 g smor

100 g fladeost naturel
120 g mel

1 nip salt

2 eg
2 dl piskeflade
salt og peber

+ ingredienserne til én af fglgende

typer fyld:

Quiche Lorraine: (teerte med skinke
og ost): 200 g reget skinke i tern,
150 g ost 45% i tern, 1 nip muskat.
Broccoliteerte med valnodder: 1 ho-
ved broccoli (250 g renset veegt),
75 g valngdder, 100 g gorgonzola
el. anden blaskimmelost i tern.
Teerte med kartofler, bacon og karry:
200 g kogte kartofler i mindre
stykker, 60 g bacon i tern, 3 spsk
hakket skalottelog, 1 tsk karry og
1-2 tomater i skiver til pynt.

Pr. portionsteerte
Quiche Lorraine
Broccoli/valngd
Kartoffel/bacon

Energi Protein

SAdan gor dus

Zlt smer, flodeost, mel og salt til en
ensartet dej. Lad den hvile mindst 1/2 time

i koleskab, sa bliver den nemmere at arbejde med.
Rul dejen ud i ca. 3 mm tykkelse og beklaed de smurte
forme.

Fordel det valgte fyld i formene.
Pisk eeggene sammen, tilseet flode, salt og peber. Fordel aeggemassen over
fyldet i teerterne og bag dem i ca. 16 min. ved 180° til bundene er gennem-

bagte og gyldne.

OBS: Hvis der benyttes teerteforme af porceleen, forleenges bagetiden.

Tips: Teerterne kan fryses ubagte med fyldet i. To teerterne
op fer bagning.




Tarrede tranebeer pr. 100 g

Energi: 1.340 kJ
Protein: 0 g

Bananchips pr. 100 g

Rosiner pr. 100 g

Energi: 2.172 kJ
Protein: 1g

Dadler pr. 100 g

Energi: 1.446 kJ
Protein: 3 ¢

Energi: 1.287 kJ
Protein: 2 g

Figner pr. 100 g

Energi: 1.203 kJ
Protein: 3 g

Abrikoser pr. 100 g

Energi: 1.244 kJ
Protein: 3 g

Svesker pr. 100 g

Energi: 1.148 kJ
Protein: 3 g

1 marcipanbrgd 25 g

1 marcipanbrgd 40 g

Energi: 544 kJ
Protein: 3 ¢

Energi: 870 kJ
Protein: 5 ¢

Tips: Find en favorit eller bland flere slags. Der findes man-
ge blode og saftige typer. Lav fx en skal til at ledsage et godt
tv- eller radioprogram.




Det skal du bruge

2 store glas

1,5 dl ymer

1,5 dI keernemeelk

1/2 dl piskeflade

1 beeger pasteuriseret heleeg eller eeggeblommer
saft af 1 appelsin eller 1 dl juice

2 tsk appelsinmarmelade

1-2 spsk sukker

1 stort glas

Energi: 1.382 kJ
Protein: 11 g

SAdan gor du

Ymer, keernemeelk, flade, eeg, juice og mar-
melade blendes.
Smages til med sukkeret.

Kan drikkes som den er eller spises med kam-
merjunkere.

Koldskalen skal opbevares i koleskab og kan
drikkes over hele dagen.

Tips: Koldskal kan opleves tyndere og mere leeskende, hvis
der tilseettes et par isterninger ved serveringen.




Det skal du bruge

2 store glas

2 dl appelsinjuice
2 dl ymer

1/2 dl piskeflade
1 banan

1 tsk sukker

1 stort glas

Energi: 1.158 kJ
Protein: 8 ¢

SAdan gor du

Appelsinjuice, ymer, flode, banan og sukker
blendes.

Smoothies skal opbevares i koleskab og kan
drikkes over hele dagen.




Det skal du bruge

1 stort glas

1 dI sedmeelk
100 g chokoladeis, fx den pa side 118
1 pasteuriseret eeggeblomme

1 stort glas

Energi: 1.974 kJ
Protein: 13 ¢

SAdan gor du

Sedmeelk, chokoladeis og den pasteuriserede
eggeblomme blendes.

Serveres straks.

-

I
—

Tips: Hvis appetitten er meget lille, kan det ofte veere lettere
at drikke end at spise. 1 stort glas af denne milkshake geelder
for et lille maltid.




Det skal du bruge

2 store glas

1,5 dl ymer

1,5 dI keernemeelk

1/2 dl piskeflade

1 beeger pasteuriseret heleeg eller ;eggeblommer
100 g jordbeer, friske eller frosne

1-2 spsk sukker

1 stort glas

Energi: 1.217 kJ
Protein: 11 g

SAdan gor du

Ymer, keernemeelk, flade, seg og jordbeer blendes.
Smag til med sukkeret.

Kan drikkes som den er eller spises med kammerjunkere.

Koldskalen skal opbevares i koleskab og kan drikkes over hele dagen.

Tips: Smagen kan varieres ved at erstatte jordbeer og sukker
med 1 dl sgdet saft af fx ribs eller tranebeer.



Det skal du bruge

2 glas

1 dl kvark

1 dl ymer

1 dl eeblejuice
1/2 dl piskeflade
1 tsk sukker
kanel

isterninger

1 glas

Energi: 805 kJ
Protein: 10 g

SAdan gor du

Kvark, ymer, aeblejuice, flode og sukker
blendes sammen.

Ved servering: tilseet isterninger og drys
med kanel.

Zbleshake skal opbevares i keleskab og
kan drikkes over hele dagen.




Det skal du bruge

2 personer

50 g grenne druer uden sten, halverede
1 spsk chartreuse, den gule 40%
1andeldrpaca.325 g

20 g smor

1/2 @eble uden kernehus

1 kvist timian

3 dl vand

1 dI creme fraiche 38%

salt og peber

150 g sma pillekartofler

Pr. person

Energi: 3.675 kJ
Protein: 17 g

SAdan gor du

Mariner de halverede druer i
likgren.

Del andelaret i overldr og underlar.
Brun dem i smerret. Skeer aeblet i min-
dre stykker og tilseet sammen med timian,
vand og salt. Kog ved svag varme under lag i ca.
75 min. Hvis gryden koger tar, tilseet mere vand.

Kog kartoflerne og pil dem.
Tag andelarene op og kog veesken ind til 1 dl. Tilseet creme fraiche, salt og

peber. Tilseet de marinerede druer og andeldrene til saucen, varm den igen-
nem.

Server med kartoflerne til.




Det skal du bruge

2 personer

1/2 @eble med skreel, uden kerne-
hus, skaret i tern

1 spsk citronsaft

1-2 stilke bladselleri i skiver

50 g grofthakkede valngdder

2 spsk eegte mayonnaise

1 tsk sukker

salt og peber

2 dl appelsinjuice

1 knsp steerk paprika
100 g smer i tern

ca. 1 spsk citronsaft
salt og peber

2 stykker laks uden skind og ben a
ca.100 g

1 spsk olie til pensling

salt

Pr. person

Energi: 3.826 kJ

Protein: 24 ¢

SAdan gor du

Kom @blerne i en skal, tilsset
citronsaften og vend godt rundt. Tilsaet

bladselleri og valnedder, mayonnaise og \\---__ -
sukker. Bland godt. Smag til med salt og //

peber.

I en lille gryde koges appelsinsaften ind, til der kun er ca. 2 spsk tilbage. Til-
seet smorret lidt ad gangen og bliv ved med at rore til alt smorret er smeltet.
Saucen ma nu IKKE koge, da den sa vil skille. Smag til med citronsaft, salt
og peber.

Laksen leegges pa en plade med bagepapir og pensles med olie. Bages ved
125°1 ca. 12 min. til fisken lige skiller i lamellerne, ndr man trykker let pa
dem.

Tips: Det er vigtigt at benytte den gode mayonnaise til sala-
ten. Dem der seelges i poser med betegnelsen ‘aegte mayon-
naise” er generelt gode.




Det skal du bruge

2 personer

150 g sma jordskokker, skrabede
eller skreellede

1 spsk olivenolie

timian

1 aeble, skreellet og skéret i bade
uden kernehus

1 knsp steerk paprika

salt

1 spsk hakkede skalottelog
1 spsk olivenolie

2 dl hvidvin

1 kvist timian

100 g smor i tern

salt og peber

2 stk torskefilet uden skind og ben
al00g

1 spsk olie, fx olivenolie

2 knsp steerk paprika

salt

1 portion sma kartofler med spinat
og citron, se side 116.

Pr. person

Energi: 3.622 kJ
Protein: 23 g

SAdan gor du

1 :
Rist jordskokkerne i olie. Nar de har fiet lidt - “. \
farve, tilseettes timian og eeble, og der krydres — -
med salt og paprika. Tilseet 1/2 dl vand og lad det -
simre under lag i ca. 15 min. Det er meningen, at det skal —
blive en grov mos. Smag til med salt.

Fisken pensles med olie og leegges i et ovnfast fad eller i en lille bradepande
med bagepapir. Drys med en smule steerk paprika samt salt. Bages ved 125°
i ca. 12 min. til fisken lige skiller i lamellerne, nar man trykker let pa dem.

Ien lille gryde svitses lagene i olivenolien. Tilseet hvidvin og timian og kog
det ind til der kun er 3 spsk tilbage. Tilseet smerret lidt ad gangen under
omrgring. Bliv ved med at rore til alt smorret er oplest. Saucen ma nu IKKE
koge, da den ellers vil skille. Smag til med salt og peber.

Tips: Torsken kan erstattes af anden hvid fisk.




Det skal du bruge

2 personer

100 g svampe, alle slags kan bru-
ges

2 spsk olie, fx olivenolie

1 spsk hakkede skalottelog

1 kvist timian

1/4 fed hvidleg, knust

1 knsp steerk paprika

1 spsk hakket persille

salt og peber

2 stk torskefilet uden skind og ben
al00g

1 spsk olie, fx olivenolie

2 knsp steerk paprika

salt

1 spsk hakkede skalottelog
1 spsk olivenolie

2 dl redvin

1 kvist timian

100 g smor i tern

salt og peber

150 g kogte eller stegte kartofler

Pr. person

Protein: 22 ¢

Energi: 3.375 kJ

SAdan gor du

Rens svampene og rist dem i oli-
en. Tilseet log, timian, hvidleg og
paprika og vend rundt et gjeblik.
Smag til med salt og peber. Vend
hakket persille i lige fer servering.

Fisken pensles med olie og leegges i et ovn-
fast fad eller i en lille bradepande med bagepapir.
Drys med en smule steerk paprika samt salt. Bages ved 125° i ca. 12 min. el-
ler til fisken lige skiller i lamellerne, nar man trykker let pa dem.

Ien lille gryde svitses lagene i olivenolien. Tilseet redvin og timian og kog
det ind til der kun er 3 spsk tilbage. Tilseet smerret lidt ad gangen under
omrgring. Bliv ved med at rore til alt smorret er oplest. Saucen ma nu IKKE
koge, da den ellers vil skille. Smag til med salt og peber.




Det skal du bruge

2 personer
4 kedboller, fx lavet ud fra opskriften side 70

40 g hakket log

1 spsk olie

1 tsk karry

1 dl piskeflgde eller creme fraiche 38%

1 dI meelk

1 tsk maizena udrert i lidt koldt vand

1/2 eeble i tern, gerne syrligt fx Belle de Boskoop

1 portion kokosris, se opskrift side 112.

Pr. person

Energi: 2.535 kJ

Protein: 22 ¢

SAdan gor du

Tilbered 1 portion kokosris.

Sauter log i olien og tilseet
karry nar logene er klare.
Vend rundt et gjeblik og
tilseet flode og meelk. Lad det
koge op, jeevn med maizena og tilseet fri-
kadeller/kgdboller, som varmes igennem. Kort for
servering vendes friske sprode aebletern i saucen.

Server med de varme ris.

Tips: Sovsen er ogsa god til frikadeller.




Det skal du bruge

2 personer + 10 ekstra frikadeller
til fryseren

1 rad peberfrugt

1 spsk olivenolie

1 spsk hakket skalottelog
1 knsp knust hvidleg

2 knsp steerk paprika

1 tsk sukker

1 spsk vineddike

50 g rygeost 5% af skummetmeelk,
uden kommen

50 g segte mayonnaise
1/2 tsk hakket lgvstikke
salt og peber

150 g sma kogte kartofler i skiver

500 g hakket kalv, fleesk eller halvt
af hvert

1 tsk salt

1 g

40 g hvedemel

40 g kartoffelmel

lrevetlog, 75 g

1 dl meelk

peber

olie og smer til at stege i

Pr. person

Energi: 2.203 kJ

Protein: 23 ¢

SAdan gor du

Rens peberfrugten og skeer .:'"_ .
den i tern og sauter den o
i olien uden at det tager farve.
Efter ca. 3 min. tilseettes hakket skalottelgg,
hvidleg, paprika, sukker og eddike. Lad det snurre lidt og
smag til med salt og peber. Kol det af.

Pisk mager rygeost og mayonnaise sammen til en homogen masse. Tilseet lgvstikke
og smag til med rigeligt salt. Vend kartofler og de afkelede, sauterede peberfrugter
i dressingen.

Ror det hakkede kod sejt med salt. Tilseet eeg og herefter mel og kartoffelmel. Ror
meelk og peber i, og lad farsen hvile 1/2 time i keleskabet. Form 14 frikadeller, der
steges i halvt olie, halvt smer.

Server de kolde, lune eller varme frikadeller til den kolde rygeostesalat.

Tips: Det er vigtigt at benytte mager rygeost til dressingen
(fx 5%), ellers skiller dressingen.




Det skal du bruge

4 personer

1 greeskar, fx hokkaido,
paca.900g

2 spsk hakket skalottelog

3 spsk olie, fx olivenolie

1 appelsin, saft og lidt revet skal
2 tomater, skaret i bade

1/4 fed knust hvidleg

2 knsp steerk paprika

1 kvist timian

1/2 laurbeerblad

30 g smor

1/2 dl piskeflade eller creme
fraiche 38%

1 tsk citronsaft

1 nip sukker

salt

150 g rejer

Pr. portion

Energi: 1.163kJ

Protein: 8 ¢

SAdan gor du

Skreel greeskarret. Halver
det og fjern kernerne.
Skeer det i mindre styk-
ker.

Sauter loget i olien, tilseet
graeskar. Tilseet saft og lidt re- S
vet skal fra appelsinen, samt tomater, ' -
hvidleg og paprika. Lad det koge under lag i 30 min. Tilseet timian og laur-
beerblad og kog 10 min. mere. Fjern derefter timianstilken og laurbeerbladet.
Blend suppen med smerret og flode eller creme fraiche og smag til med
citronsaft, sukker og salt.

Ved servering drysses suppen med rejer.

Tips: Suppen kan fryses i passende portioner, og genopvar-
mes i mikrobglgeovn eller gryde. I stedet for rejer kan sup-
pen serveres med bagt eller dampet hvid fisk.




Det skal du bruge

8 personer

600 g kalvespidsbryst, skdret i tern eller strimler
2 log, hakkede

4 spsk olie

1 lille dase tomatpuré, 70 g

2 dl vand

1 bagekartoffel, skreellet og revet pa den grove side af rivejernet, 150 g
250 g champignon, rensede, i skiver

4 dl creme fraiche 38%

1/2 tsk steerk paprika

1 kvist timian

salt og peber

evt. 2 spsk hakket persille

Pr. person

Energi: 3.097 kJ

Protein: 20 g

SAdan gor du

Kartoffelmos til det on-
skede antal personer, se opskrift
side 110.

Kadet brunes godt i olien i en tykbundet gryde. Tilseet hakkede log. Nar lo-
gene er klare, tilseettes tomatpuré og vand. Kog en halv time under l14g. Til-
seet kartoffel, champignon, creme fraiche, paprika og timian. Kog ca. en halv
time mere under lag, reor i det af og til for at forhindre at det breender pa.

Smag til med salt og peber.

Server med kartoffelmos og drys evt. med persille.

Tips: Gullasch kan fryses i mindre portioner og genopvar-
mes i mikrobglgeovn eller gryde.




Det skal du bruge

2 personer

200 g hakket oksekgd
2 skiver bacon

2 tandstikkere

salt og peber

fedtstof til at stege i

50 g aubergine i tern

4 spsk olivenolie

1 spsk hakket skalottelog
50 g tomat i mindre stykker
50 g squash i tern

1/2 peberfrugt i tern

1/4 fed knust hvidleg, kan und-
lades

1 knsp steerk paprika

1 laurbzerblad

1 kvist timian

salt og peber

Pr. person

Energi: 2.346 kJ

Protein: 21 g

SAdan gor du R

Form to beffer af det hakkede kad.
Leeg en skive bacon
om hver bef og hold
det pa plads med tandstikker. Steg bof-
ferne pd en pande i fedtstof ved middel
varme. Krydr med salt og peber.

; -
Rist auberginetern i olien til de er gyldne, tilseetlog
og sauter et gjeblik og tilseet derefter tomat, squash, pe- "
berfrugt, hvidleg, paprika, laurbeer og timian. Lad det hele koge
2-3 minutter.

Smag til med salt og peber.




Det skal du bruge

2 personer

1 andeldrpaca.325 g

20 g smor

1 fed knust hvidleg

2 spsk hakket skalottelog
2 dl vand

50 g ra skreellet kartoffel
100 g ra skreellede jordskokker
1 dl piskeflode

1 tsk citronsaft

1 knsp steerk paprika

salt

Pr. person

Energi: 2.007 kJ

Protein: 21 g

SAdan gor du

Brun andelaret i smorret i en
kasserolle. Heeld stegefedtet
fra, kasser det, og tilseet hvidlog
og skalottelgg. Sauter et gjeblik og
heeld vandet pd. Kog under lag i ca. 75
min. Pas pd at gryden ikke koger tor - til-
seet da mere vand.

Tag andelaret op. Tilseet vand, s& der er ca. 1 dl veeske i kasserollen og tilseet
kartoffel og jordskokker. Kog i ca. 15 min.

Pluk kedet fra andelaret og skeer det i mundrette stykker.

Tilseet fladen til kasserollen og blend suppen. Smag til med citronsaft, salt
og peber.

Server suppen rygende varm med andekedet i.




Det skal du bruge

2 personer

1/2 agurk

1 bdt dild

1 spsk hakket skalottelog

2 dl ymer

1 beeger pasteuriseret heleeg eller eeggeblommer
1/2 tsk sukker

citronsaft

salt og peber

70 g roget hellefisk

1 person

Energi: 1.233 kJ
Protein: 15 ¢

SAdan gor du

Blend agurk, dild, leg,

ymer, g, sukker og lidt
salt. Lad suppen treekke
mindst en time i keleskabet
og smag til med salt, peber
og citronsaft for den serveres.

Server med roget hellefisk pa en si-
detallerken, eller skeer fisken i passende
stykker og drys den over suppen.




Det skal du bruge

2 personer

200 g lammeked af bov eller kolle, skaret i tern eller strimler
40 g log

laurbeerblad, et stykke som en tokrone

1 nip safran

1 knsp steerk paprika

1 dl piskeflode

2 tsk maizena

50 g gulerod, skreellet, i mundrette stykker

50 g friske grenne asparges, i mundrette stykker

salt

1 portion kartoffelmos, se opskrift side 110

Pr. person

Energi: 2.709 kJ

Protein: 27 g

SAdan gor dus

Kog kodet op i rigeligt T
vand tilsat salt. Kasser E 1
vandet og skyl kgdet rent |, .
i koldt vand (sa undgas S

urenheder i den lyse sauce). e R, | o=
Dk kodet med koldt vand | 1 e A ===

og tilseet log og laurbeerblad. i N

Kog under lag ved svag varme til kodet er mort, ca. 45 min. Tag kedet op og
deek det til, sa det ikke torrer ud. Kog suppen ind til ca. 1,5 dl, tilseet safran,
paprika og flade. Kog op og jevn med maizena udrert i lidt koldt vand.
Tilseet gulergdder, kog 2 min. og tilseet sd asparges og kedet. Kog 1-2 min.
mere, grontsagerne ma gerne bevare lidt spredhed, men skal ikke vaere ra.

3 §
s S

Server med kartoffelmos.




Det skal du bruge

2 personer

125 g champignon 2 morbradbeffer 4100 g
3 spsk olie olie til stegning

1 spsk hakket skalottelog

2 knsp steerk paprika

evt. timian

1 spsk citronsaft

1,5 dl piskeflade

salt og peber

evt. 1 spsk hakket persille

1 person

Energi: 2.548 kJ

Protein: 25 ¢

SAdan gor dus

Rens champignon og skeer dem
i skiver. Rist dem gyldne i olien.
Tilseet log, paprika og citronsaft,
og vend rundt. Tilseet flade og lad det
koge ind til passende konsistens, mens bof-
ferne steges i lidt olie. Krydr champignon og baffer
med salt og peber.

Ved servering kan retten drysses med hakket persille.

Tips: Retten kan ledsages af ristet toastbred, flutes, kogte
kartofler eller ris.




Det skal du bruge

2 personer

2 rade peberfrugter

3 spsk olie

1 stilk rosmarin eller timian
1/2 fed knust hvidleg

1 spsk hakket skalottelog

2 knsp steerk paprika

1 spsk vineddike

1 tsk sukker

20 g smor

salt og peber

2 morbradbeffer 4100 g
olie til stegning

1 portion grov kartoffelmos med
olivenolie, se side 108

1 person

Energi: 2.847 kJ

Protein: 25 g

SAdan gor du

Befri peberfrugterne for

stilk og kerner og skeer !
dem i tern.

Sauter dem et par minutter

i olien uden at de tager farve.

Tilseet rosmarin- eller timianstilk,

hvidleg, skalottelog og paprika, og lad det e ——

simre under 1&g i ca. 10 min.

Steg merbradbefferne i lidt olie.

Kasser krydderurtestilken og kom blandingen i en blender, tilseet eddike,
sukker og smer, og blend det glat. Smag til med salt, peber, sukker og ed-
dike.

Tips: Far du lidt peberfrugtsauce til overs, gem det da i kole-
skabet og prov det koldt fx over en portion rejer.



Det skal du bruge

2 personer

150 g ra kartofler uden skreel
1 porre, det hvide

30 g smor

3 dl vand

1 laurbzerblad

1 dl piskeflade

1 nip sukker

salt og peber

1 person

Energi: 1.590 kJ

Protein: 3 ¢

SAdan gor du

Skeer kartoflen i min-
dre stykker og porren
i tynde ringe. Sauter
det i smerret i 2-3 min.
uden at det tager farve.
Tilseet vand og laurbeerblad og kog under 14g til kartoflerne er meget more,
15-20 min. Tag laurbzerbladet op og blend suppen. Tilszet flade og sukker.

Kog op og smag til med salt og peber.

Tips: Suppen er fryseegnet. Kan genopvarmes i gryde eller
mikrobglgeovn. Server fx med knasende sprede skiver ba-
con til.




Det skal du bruge

2 personer

50 g grodris

1 dl vand

4 dl spdmeelk
1/2 dl piskeflade
salt

20 g smor
1 spsk sukker
1 tsk kanel

Pr. person

Energi: 1.765 kJ

Protein: 9 ¢

SAdan gor du

I en gryde med ‘ildfast’ hdndtag
gives grodrisene et opkog i vand,
sodmeelk og flode. Laeg lag péd og
kom gryden i ovnen ved 140° i ca. 60
min. Rer rundt et par gange undervejs,
pas pa du ikke breender dig.

Smag til med salt og server med smerklat og ka-
nelsukker.

Tips: Ved at tilberede risengreden i ovnen undgar du at den
breender pa og/eller koger over. Risengraden kan fryses i
portioner, lige til at varme op i mikrobglgeovnen.




Det skal du bruge

2 personer

1 side raget makrel, fx pebermakrel
1 portion sma kartofler i persilleflade, se side 114

Pr. person

Energi: 2.175 kJ

Protein: 15 g

SAdan gor du

Rens fisken for skind og ben.
Det er nemmest, hvis den har
stuetemperatur.

Server med smad kartofler i persille-
flade.




Det skal du bruge

2 personer

75 g roget bacon i tern
1 spsk olie

4 spsk hakket log

1 dl piskeflade

1/2 dl meelk

1 knsp muskat

1 knsp steerk paprika
50 g eerter

1 tsk citronsaft

salt og peber

40 g tor spaghetti
1 spsk revet parmesanost

Pr. person

Energi: 2.241 kJ

Protein: 14 g

SAdan gor du

Kog spaghettien i ri-
geligt letsaltet vand,
folg anvisningen pa

pakken.

Rist baconet sprodt i
olien. Tilseet log og derefter
flede, meelk, muskat og paprika. Lad det koge ind til passende konsistens.
Tilseet eerter og citronsaft, kog op og smag til med salt og peber.

Server retten drysset med revet eller hgvlet parmesanost.




Det skal du bruge

2 personer

2 kyllingeoverlar
salt

2 spsk olie, fx olivenolie

100 g svampe, alle slags kan bru-
ges

2 spsk hakket skalottelog

1/2 fed hvidleg, knust

timian

1 knsp steerk paprika

1 spsk citronsaft

salt og peber

evt. 1 spsk hakket persille

1 spsk majsmel

1,5 dl piskeflade

2 spsk revet parmesanost
20 g smor

salt og peber

Pr. person

Energi: 2.937 kJ

Protein: 26 ¢

SAdan gor dus

Drys kyllingelarene med
salt og steg dem i ovnen ved
180-200° i 45-60 min.

Rist svampene gyldne i olien. Tilseet
log, hvidleg, timian og paprika og
sauter et minut eller to. Tilseet citronsaf-
ten, vend grundigt rundt, smag; til med
salt og peber og vend evt. hakket persille i.

Kog majsmel op i floaden under omrering, lad det koge ved svag varme i 2-3
min. Rer i det ind imellem for at forhindre, at det breender pa.
Ror ost og smer i polentaen og smag til med salt og peber.

Ved servering anrettes svampene oven pa polentaen.




Det skal du bruge

2 personer

2 kyllingeoverlar
salt

1 stor eller 2 sma porrer, uden top,
skyllet og skaret i kvarte pa langs
20 g smor

1 spsk olivenolie

1/2 dl vand

1 kvist timian, bladene

revet skal af 1/4 citron

1 spsk citronsaft

salt og peber

1 portion fladekartofler, se side
106.

Pr. person

Energi: 2.589 kJ

Protein: 26 ¢

SAdan gor du

Tilbered en portion
fledekartofler.

Drys kyllingelarene med salt og steg
dem i ovnen sammen med kartoflerne
i mindst 45 min.

Sauter porrerne i smeor og olie til de bliver
blede. Tilseet vand og salt og lad det simre
uden 14g til porrerne er more, og vaesken er kogt
neesten veek, ca. 12 min.

Ved servering vendes porrerne med timian og citronsaft.

Smag til med salt og peber.




Det skal du bruge

2 personer

30 g pinjekerner

2 spsk olie, fx olivenolie

50 g rd log i tern

35 g tomatpure

150 g tomater i mindre stykker
2 tsk sukker

2 knsp steerk paprika

ca. 1 spsk vineddike

20 g smor

salt

1 bdt frisk basilikum, topskud og
blade

40 g tor spaghetti

200 g lever af kalv, svin eller lam i
ensartede skiver, 1-1,5 cm tykke
salt og peber

3 spsk mel

smpr til stegning

Pr. person

Energi: 2.503 kJ

Protein: 30 ¢

SAdan gor du

Rist pinjekernerne i

olien. Tilseet log og sau-

ter til de er klare. Tilseet
tomatpure, tomater, sukker,
paprika, eddike og smer. Lad det koge
et par minutter og smag til med salt.

Kog spaghettien i rigeligt letsaltet vand. Felg anvisningen pa pakken.

Leveren krydres med salt og peber, vendes i mel og steges rosa i smer, ca. 2
min. pa hver side.

Ved servering vendes den friske basilikum i tomaterne, gem lidt til pynt.




Det skal du bruge

2 personer

2 spsk hakkede log

2 spsk olie

200 g tomater i bade

1/2 dl vand

2 spsk grenne linser fra Puy

1 knsp knust hvidleg

2 knsp chili eller steerk paprika
1/2 tsk stedt spidskommen

1 nip terret oregano

salt

1 tortilla (wrap)

40 g revet ost

50 g avocado i skiver
salat

40 g creme fraiche 38%

Pr. person

Energi: 1.926 kJ

Protein: 12 g

SAdan gor du

Sauter lggene i olien og
tilseet tomatbade, vand og
linser. Kog ved svag varme
under lag til linserne er maore,
20-25 min. Tilseet hvidlag, chili,
spidskommen, oregano og salt.
Lad det koge nogle minutter og
smag til.

Skeer wrap’eni to og fyld dem med linser
i tomat, revet ost, avocado og salat. Rul dem sammen og ser-
ver dem med creme fraichen over.

Tips: Tortillas kebes i pakker med fx 8 stk. Resten kan fryses i min-
dre portioner. Lav evt. en storre portion linser og frys ligeledes i
mindre portioner.




Det skal du bruge

2 personer

2 sma bagekartofler

50 g blodt smer

1 limefrugt, saft og lidt revet skal
1 knsp steerk paprika

salt

Pr. person

Energi: 1.141 kJ

Protein: 2 ¢

SAdan gor du

Bag kartoflerne til de er more. Ca. 45 min.
ved 180°.

Ror smer, saft og lidt revet skal fra en limefrugt
med paprika og smag til med lidt salt.

Seet smerret pa kol til det skal bruges.
Skeer et kryds i kartoflerne og tryk lidt pa dem, sa hullet dbnes.

Fordel limesmgrret i de 2 varme kartofler og server straks.

Tips: Limesmgr er ogsa godt pa kogte majs.




Det skal du bruge

2 personer

150 g kartoffel, skreellet og skaret i tynde skiver
1 dl piskeflode

1 spsk hakket skalottelog

1 knsp hvidlgg, knust

1 knsp steerk paprika

1 stilk timian (brug kun bladene)

1 knsp revet muskat

salt og peber

30 g revet ost, fx mozzarella

Pr. person

Energi: 1.253 kJ

Protein: 6 ¢

SAdan gor du

Leeg kartoffelskiverne i en
ildfast skal. Bland flade,
log, hvidleg, paprika, ti-
mian, muskat, salt og peber.
Heeld det over kartoflerne. Drys
med revet ost og bag ved 160° i 45-60 min. til kartoflerne
er more og overfladen er gyldenbrun.



Det skal du bruge

2 personer

150 g kartoffel uden skreel

2 spsk jomfruolivenolie

10 g smor

salt og peber

evt. 1 spsk sorte oliven befriet for sten, fx nigoise-oliven

Pr. person

Energi: 1.005 kJ
Protein: 2 ¢

SAdan gor du

Kog kartoflerne mere. Heeld
vandet fra og lad dem dampe
terre. Mos kartoflerne groft med
en gaffel og tilseet olie, smer og evt.
oliven.

Smag til med salt og peber.

Server straks.




Det skal du bruge

2 personer

150 g kartoffel uden skreel

30 g smor

1/2 dl piskeflade

salt og peber

1 knsp revet muskat

1 beeger pasteuriseret heleeg eller eeggeblommer

Pr. person

Energi: 1.270 kJ
Protein: 5 ¢

SAdan gor du

Kog kartoflerne mere. Heeld
vandet fra og lad dem dampe
torre. Kog smer og flade i en lille
kasserolle. Mos kartoflerne, fx med
en handmixer, og tilseet smor, flade
samt krydderier. Pisk aeg i som det sid-
ste.

Smag til og server straks.




Det skal du bruge

2 personer

60 g lose ris (fx Jasminris)
60 g kokosmaelk 16%

60 g vand

salt

Pr. person

Energi: 652 kJ

Protein: 3 ¢

SAdan gor du

Alt bringes i kog i en lille gryde
med lag, og koger over svag
varme ca. 10 min. Tages af
blusset og hviler under lag i
endnu 10 min.

Losnes med en gaffel og serveres varme
til fx boller i karry, se opskrift side 68.




Det skal du bruge

2 personer

150 g sma kartofler (ca. 6 stk)

1,5 dl piskeflade

1/2 tsk maizena

1 lille bdt hakket persille eller 1 topspsk frossent hakket
1 nip sukker

10 draber citronsaft

salt og peber

Pr. person

Energi: 1.426 kJ

Protein: 3 ¢

SAdan gor du

Kog kartoflerne mgre i vand. Kog
fleden op og jeevn med maizena ud-
rort i 1 spsk koldt vand. Tilseet kartof-
ler og persille til floden.

Smag til med sukker, citronsaft, salt og
peber.

Server straks.




Det skal du bruge

2 personer

150 g sma kartofler (ca. 6 stk)

1 spsk finthakket skalottelog

1 knsp knust hvidleg

30 g smer

1 knsp steerk paprika

salt

revet skal af 1/4 citron

50 g spinat i hele blade, frisk eller frossen
salt

Pr. person

Protein: 2 ¢

Energi: 768 kJ

SAdan gor du

Kog kartoflerne meore i
vand. Sauter leg og hvid-
log i smorret uden at det
tager farve. Tilseet paprika, citronskal,
spinat og kartofler.

Bring det hele i kog.

Smag til med salt. T

Server straks.




Chokoladeis

Det skal du bruge

1 liter, 10 kugler

120 g pasteuriserede eeggeblommer

50 g sukker

50 g flydende honning, fx akaciehonning
80 g merk chokolade

2,5 dl piskeflade

120 g pasteuriserede eeggehvider

1 nip salt

evt. 1 stang vanille
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1 kugle

Protein: 4 g

SAdan gor du

Pisk eeggeblommerne med
sukkeret - og evt. kornene fra
en vanillestang - til det er hvidt
og skummende. Smelt chokoladen.
Pisk flpden til skum. Pisk seggehviderne
med saltet indtil det danner toppe, der kan std
selv.

Ror chokoladen i eeggeblommerne og vend farst fladeskum-
met og derefter de piskede eeggehvider i.

Stil det straks i fryseren og lad det fryse ind.

Tips: Spis isen som den er, eller brug den fx til chokolade-
milkshake, se opskrift side 54.
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Det skal du bruge

6 personer

100 g merk chokolade

35 g smer

2 dl piskeflade

130 g pasteuriserede eeggehvider
60 g sukker

1 nip salt

Pr. person

Energi: 1.285 kJ

Protein: 4 g

SAdan gor du

Smelt forsigtigt chokoladen og
smprret i en lille gryde pa laveste r)
blus. Pisk fladen til skum. Pisk
eggehvider, sukker og salt til stift
skum. Vend forsigtigt chokolade-
massen i de piskede eeggehvider og
fold derefter flodeskummet i.

Fyld moussen i portionsskale, glas eller i én
stor skl og stil i keleskabet, hvor den tildaek-
ket kan holde sig i flere dage.

Tips: Denne chokolademousse er fryseegnet.




Det skal du bruge

1 liter, 10 kugler

120 g pasteuriserede eeggeblommer
50 g sukker

2,5 dl piskeflade

120 g pasteuriserede eeggehvider
100 g makroner, knuste

25 g Amaretto liker

1 kugle

Energi: 902 kJ
Protein: 4 ¢

SAdan gor du

Pisk eeggeblommerne med suk- \
keret til det er hvidt og skummende.
Pisk fladen til skum. Pisk aeggehvi-
derne indtil de danner toppe, der kan sta
selv.

Vend fledeskummet i eeggeblommerne og fold
de piskede aeggehvider i sammen med de knuste
makroner og Amaretto.

Stil det straks i fryseren og lad det fryse ind.

Tips: Spis isen som den er, eller server den fx i stedet for ra-
creme til lun eebleteerte, se opskrift side 128.




FPandekager med appelsinsauce

Det skal du bruge SAdan gor du
8 personer Pandekager: Fleek vanillestangen og
skrab kornene ud i sukkeret og bland
1 stang vanille 20 g sukker melet i. Pisk ;eggene i pd en gang. Brun
50 g sukker 50 g mandelsplitter smerret i en lille kasserolle sammen med den
75 g mel 20 g smor tomme vanillestang. Kasser vanillestangen og pisk det bru-
3 g 2 appelsiner, revet skal af den ene nede smor i dejen. Ror meelken i og lad dejen hvile min. 1/2 time i keleskab.
50 g smor og saften af dem begge Bag 8 tynde pandekager.
revet skal fra 1/2 citron 2 spsk citronsaft
3 dl sedmeelk Pr. person Appelsinsauce: Smelt forsigtigt 20 g sukker i bunden af en gryde. Nar det
1,5 dI piskeflade, pisket til skum Energi: 1.469 kJ begynder at fa farve, drysses mandelsplitterne i. Lad mandlerne riste en
50 g smer til bagning Protein: 7 g smule - pas pd at sukkeret ikke braender - tilseet smorret og rer rundt. Til-
seet appelsinskal samt appelsin- og citronsaft. Lad det koge i 2 min.

Server pandekagerne lune med varm appelsinsauce hen over og floadeskum

pa toppen.
Tips: Bade de bagte pandekager og appelsinsaucen er fryse-
egnet. Kan genopvarmes pa pande eller i mikrobglgeovn.
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Det skal du bruge

6 personer

2 pasteuriserede aeg

50 g sukker

1 nip salt

250 g mascarpone

1/2 dl Marsala

100 g lady fingers (Savoiardi)
1 dI kold kaffe

kakao

Pr. person

Energi: 1.335 kJ

Protein: 6 ¢

SAdan gor du

Pisk eeg, sukker og salt
hvidt og luftigt. Tilseet
mascarpone og Marsala
og pisk til det er en ensar-
tet masse. Fordel halvdelen af
lady fingers veedet med kaffen i en
eller flere skale og deek med cremen. Gentag, sddan at der nu er to lag lady
fingers. Slut af med creme.

Drys med lidt kakao ved servering.

Tips: Denne dessert bliver bedst, hvis den far lov at sta et
par timer, og gerne natten over, i keleskab. Fryseegnet.




Det skal du bruge

2 personer

1 plade frossen butterdej, der er teet op
50 g marcipan

1/2 tsk kanel

1 aeble

2 tsk flormelis

2 tsk smor

evt. 1 spsk abrikosmarmelade

40 g pasteuriserede seggeblommer
15 g sukker

1/2 vanillestang

1 dl piskeflode

Pr. person

Energi: 2.526 kJ

Protein: 9 ¢

SAdan gor du \

Tag butterdejen og skeer 2 runde -
bunde ud pa ca. 10 cm i diameter.

Prik dem med en gaffel.

Fordel marcipanen pa bundene og —

drys med kanel. ) e
Skreel eeblerne og fjern kernehuset.

Skeer hver halvdel i 8 bade. Leeg dem pa dejen sa de overlapper hinanden, 8

pa hver bund. Drys med flormelis og fordel smerret over terterne.

Bag ved 180° i ca. 25 min.

Til racremen piskes eeggeblommerne hvide og skummende med sukker og
korn fra 1/2 vanillestang. Floden piskes til skum og de to ting vendes sam-

men.

Serveres lun eller kold med racreme.

Tips: Nar teerterne er bagt, bliver de flot blanke, hvis de
pensles med lidt lunet abrikosmarmelade.




Brownie med chokolade

Det skal du bruge

20 sma stykker

65 g smor

200 g mork chokolade

200 g flormelis

1 nip salt

2 eg

100 g mel

100 g valnedder

100 g grofthakket mork chokolade
50 g valnedder til drys

Pr. stykke

Energi: 942 kJ

Protein: 3 ¢

SAdan gor du

Smelt smor og 200 g merk choko-
lade over svag varme.

Pisk flormelis, salt og eeg til skum.
Vend chokolademassen ned i eeggemassen
og ror melet i.

Tilseet 100 g valngdder og 100 g grofthakket merk chokolade.
Fordel dejen i en springform eller en stor rugbradsform foret med
bagepapir. Drys med valnedder.

Bages ved 160° i ca. 35 min.

Skal kole af et par timer, evt. i keleskab, for den vendes ud og skeeres.

Tips: Denne kage er yderst velegnet til at fryse i mindre por-
tioner.
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Det skal du bruge

16 boller

1,5 dI meelk eller keernemaelk
25 g geer

1eg

1/2 tsk salt

90 g smer

ca. 350 g hvedemel

1 eeg til pensling

1 bolle

Energi: 655 kJ
Protein: 4 ¢

SAdan gor du

Lun maelken og oples geeren heri.
Tilseet aeg og salt.

Ror halvdelen af melet i.

Smelt smeorret - pas pé det ikke bliver for varmt
- og heeld det i lidt ad gangen.

Tilseet mere mel og eelt dejen glat og blank, men stadig
bled.

Daek dejen til og lad den heeve til dobbelt starrelse.
Tag den ud og form 16 boller, der leegges pd en plade med ba-
gepapir. Deaek bollerne og lad dem heeve til dobbelt sterrelse.

Pensles to gange med aeg og bages ved 200° i 12-15 min.

Tips: Bollerne er fryseegnede. Frys de boller, der ikke skal
spises samme dag.




Det skal du bruge

20 sma stykker

65 g smor

100 g hvid chokolade

200 g flormelis

revet skal af 1 appelsin

1 nip salt

2 xg

100 g mel

100 g smuttede mandler

100 g grofthakket hvid chokolade

50 g grofthakkede smuttede mandler til drys

Pr. stykke
Energi: 780 kJ

Protein: 3 g

SAdan gor du

Smelt smer og 100 g hvid choko-
lade over svag varme.

Pisk flormelis, revet appelsinskal,
salt og eeg til skum.

Vend chokolademassen ned i segge-
massen og rer melet i.

Tilseet 100 g mandler og 100 g grofthakket hvid chokolade.
Fordel dejen i en springform eller en stor rugbradsform foret
med bagepapir. Drys med grofthakkede mandler.

Bages ved 160° i ca. 35 min.

Skal kele af et par timer, evt. i keleskab, for den vendes ud og skeeres.

Tips: Denne kage er yderst velegnet til at fryse i mindre por-
tioner.




Det skal du bruge

8 stk muffins eller 20 stk mini-
muffins

50 g marcipan
175 g sukker
125 g smor

3 g

125 g mel

2 tsk bagepulver
1 nip salt

+ ingredienserne til en af fol-
gende smage:

/Eble: 175 g revet, gerne syrligt,
able (2-3 stk) og 1 toptsk kanel.
Citrus: Revet skal og saft af 1 ap-
pelsin og 1/2 citron.

Banan: 160 g moset banan (ca. 2
stk) og 1 dl (30 g) bla birkes.
Chokolade: 1/2 dl steerk kaffe, 20
g kakao og 100 g hakket mork
chokolade.

Ananas: 175 g ananas i sma tern
og korn fra 1 stang vanille

Pr. muffin Energi Protein
/Eble/citrus/ananas  1.364 kJ 5¢g
Banan 1.489 kJ 69
Chokolade 1.653 kJ 6g
Pr. minimuffin Energi Protein
fEble/citrus/ananas 546 kJ 29
Banan 596 kJ 29
Chokolade 661 kJ 29

SAdan gor du

Marcipanen nulres eller rgres ud i
sukkeret.

Smer og salt tilseettes og det hele piskes
hvidt.

Zggene tilseettes et ad gangen.

Mel og bagepulver blandes sammen og vendes i dejen.
Ror ingredienserne til en af smagene i.

Bages i muffinforme.
Store: 160° i ca. 25 min.
Sma: 180° i ca. 14 min.

Tips: Det er nemmest at benytte en sprajtepose eller en fry-
sepose, hvor man klipper et hjorne af, til at f& dejen ned i
formene. De bagte muffins er meget velegnede til at fryse.




Det skal du bruge

32 sma snegle

Lav en dej som til boller, se side 132.

I stedet for at forme boller, deles dejen i to, som rulles ud, sa de hver
fylder ca. 25 x 30 cm. Det er nemmere at hdndtere to mindre frem for et
stort stykke. Herpéd smeres en remonce bestdende af:

200 g marcipan

100 g sukker

100 g bladt smer

1 spsk kanel

1 dl piskeflode

1 snegl
Energi: 640 kJ

Protein: 3 ¢

SAdan gor du

Kom marcipan, sukker, smor og ka-

nel i en skal og bland det godt med en
handmixer. Tilseet floden og bland til en
ensartet masse. Hvis du synes remoncen er for
lind, bliver den mere fast af at std ca. en halv time i
koleskabet.

Dejen rulles sammen pé den brede led og skeeres i 2 x 16 skiver.

Den yderste “snip” bukkes ind under sneglene, som leegges pa en plade med
bagepapir.

Lad dem heeve 15-20 min.

Pensles med eeg og bages ved 200° i ca. 12 min.

Tips: Sneglene er fryseegnede. Frys de snegle, der ikke skal
spises samme dag.




0 lkmge

Det skal du bruge SAdan gor du
2 store kager & ca. 35 skiver Ror brun farin og hvidtel sam-
men.

500 g brun farin Tilseet mel, eeg og krydderier.

1 fl merk hvidtel Heeld massen i 2 rugbredsfor-

1eeg me foret med bagepapir.

500 g mel Bag ved 160° i ca. 1 time pa ne-

2 tsk natron derste rille.

2 tsk kanel

1 tsk nelliker Kagen skeeres som et rugbred

1 tsk ingefeer 1 skive / 10 g smar og serveres med koldt smer.
Energi: 432 kJ

smar Protein: 1 ¢

Kagerne kan fryses. I koleskab holder de sig friske i op til 1
uge.
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Kroppen skal bruge energi for at fungere. Energien bruges primeert til organernes funktion og til
beveegelse. Energi betegnes som kilojoule (k]) eller kilokalorier (kcal). I denne bog bruger vi beteg-
nelsen kilojoule (kJ). 4,2 k] =1 kcal.

Energien fir vi fra madens proteiner, kulhydrater og fedt

Vi anbefaler, at du spiser lgs af de naturlige protein- og energirige madvarer som fx ked, fisk, fjer-
kree og fede meelkeprodukter. Det er ogsd muligt at berige maden. Den varme mad kan beriges, sa
den giver mere protein og energi, uden at du skal spise mere. Tilsaet evt. 1 spsk smer og 1 spsk pi-
skeflgde til 1 dl kartoffelmos, og du har neesten tredoblet energien. Det samme kan geres med sovs,
suppe og grod. Maden kan beriges naturligt eller med industrielt fremstillede produkter, som fas
pa apoteker.

Protein

Proteinets vigtigste opgave er at fungere som byggemateriale for at genopbygge og vedligeholde
muskler, organer og vaev. Nar du er syg, har du et gget behov for protein. Protein findes iseer i kad,
fisk, fjerkree og meelkeprodukter. 1 gram protein giver 17 kJ.

Kulhydrat

Kulhydrater bruges til at tilfere cellerne energi. Kulhydrat far man fra bred, pasta, kartofler, ris
samt frugt og grentsager. Sukker er ogsd kulhydrater.
1 gram kulhydrat giver 17 kJ.

Fedt

Fedt er et neeringsstof med koncentreret energi, dvs. ndr man spiser 1 gram fedt, far man dobbelt
sa meget energi (kilojoule), som nar man spiser 1 gram protein eller 1 gram kulhydrat. Kulhydrater
og proteiner fylder mere pa tallerkenen. Hvis appetitten er lille, er det en god ide at spise fedthol-
digt mad, da det giver mere energi, uden at maden fylder for meget. 1 gram fedt giver 38 kJ.

Vitaminer og mineraler
Vitaminer og mineraler giver ikke kroppen energi, men har mange vigtige funktioner for kroppens
kemiske processer. Vi anbefaler derfor at supplere den daglige mad med en vitaminpille.




Veeske

Vaeske er ogsa en del af kroppens behov for overlevelse. Kroppen har brug for mindst 30 ml vaeske
per kg om dagen. Fx har en person pa 60 kg brug for mindst 1,8 liter (30 ml * 60 kg) veeske om da-
gen. Husk at veeske ikke kun er vand, men ogsa meelk, supper, saft, energidrikke osv.

Behov for energi og proteiner

Har du lyst til at regne pd, hvad du selv har brug for af energi og proteiner, kan felgende formler
hjeelpe. For at opfylde dit energibehov anbefaler vi, at du dagligt fér ca. 125 k] per kg du vejer. Du
skal dagligt bruge ca. 1,3 gram protein per kg du vejer, for at opfylde dit proteinbehov.

Eksempelvis skal en person pa 60 kg have: 7.500 kJ (125 k] * 60 kg) dagligt og 78 gram protein (1,3
gram protein * 60 kg) dagligt.

Alle kogebogens opskrifter har angivet energi (kJ) og protein (gram) for en portion, s hvis du har
lyst, kan du selv regne ud praecist, hvor meget du har behov for at spise og drikke.

God forngjelse!







Andelar med druer i chartreuse HKGT .........ccooovveviieiiicieeecceeceeee e 60

AppelsinkoldSKAL ..o 50
Bagt kartoffel med limesm@r............ccoovviiiiiniiinic 104
Bagt laks med appelsinsauce og waldorffsalat.............cccccceeciiiiiiiinnes 62
Bagt torsk med jordskokker og aeble ..., 64
Bagt torsk med redvinssauce 0g SVampe..........c.cccoeeriiniiiiiiniien, 66
Banansmoothie ... 52
Boller i Karry med Iis........cccccciiiiiiiiicieecccccecccee e 68
Brownie med chokolade ...........ccccooiiiiiiii 130
ChOKOIAdEIS ...t 118
Chokolademilkshake..............coooiiiiiiiiiiiiiii e 54
ChoKolademousse............coeviiiiiiiiiciii s 120
Cocktailp@lser i SVED ..o 26
FlodeKartofler ... 106
Frikadeller med rygeostesalat.............cccccoeiiiiiiiiiiiiiieccccecccceenenes 70
Gode hverdagsboller ... 132

Grov kartoffelmos med OliVenolie..........ccoovvivvvieciieiieecieeeeeee s 108




GraeSKarSUPPE. .....cucumiiiiiiiiiciciiccee et 72

Guacamole (avocadodip) .......cccceueueuiiiuiiiiiiiiiceceeeeeeee e 28
GUILASRL. ..t 74
Hakkebgf med bacon og ratatouille...............ccoovviiiiiiiie, 76
Havregrad med @ble..........ccooviiiiiiiiiiiic 18
Honningristet MUSI........ccooeiiiiiiiiiiceicccceecccceee e 20
Hvid brownie med mandler..........c.cccccccnnieinnieicnnccineeeeneeeeeeenee 134
JordbaerKOIASKAL .......ccoieieiiieiiciicieciectee ettt et naas 56
JOTASKOKSUPPE....oe s 78
KartoffelmOs .....cooveveuciririeiciireiccrcc ettt 110
Kiks Med SMBT....c.ooviuiiiiieieiiiiiccc ettt 30
KOKOSTIS ..ttt 112
Kold agurkesuppe med dild..........cccccociiiiiiiiiiiiiiicccceeceeecceeenes 80
Lam i frikassé med Saframn..........ccccoveueernneicinninciinnccteneeceeeec e 82
IMAKIOMS. ...ttt ettt 122
MINI FITHAtas «ooveveeeiiccccc e 32
IMIUEFITIS ...ttt 136

Meorbradbef med champignon ala creme..........cccoocovviiiiiiiiiinii, 84
Merbradbef, sauce af rod peberfrugt og kartoffelmos med oliven............... 86
Nachos (majschips med 05t) ......ccccoeeueueuiiiieiiiiicceeeceeeeeeeeeeeeienenes 34
Nemme Kanelsnegle ..........ccccciviiiiiiiinniiieeeeeeeeeeeee e 138
NEAdesnacks ... 36
Orientalsk salat..........cccoviiiiiiiiii 38
Pandekager med appelSinsauce............ccocoueueueuruririniriniererineeeeeeeeeeeeeas 124
PIZZ@ ..o 40
Porre-KartoffelSuppe.......ccoccucuiiiiiiiiiiiieieicieicicieeie e 88
RISENGTGA ... 90
Roget makrel med kartofler i persilleflade ...........cccooviiiiiiiiiiinnn, 92
Salat af kartoffel, frisk ananas og parmaskinke............cccccccceveiiccccccccenes 42
SMBITEDTGA ... 44
Sma kartofler i persilleflade ..o 114
Sma kartofler med spinat 0g CItron ...t 116
SMA MAALERTTET ... 46

Snacks med tarret frugt.........ccooviiiiiiiiii 48




Spaghetti a la carbonara...........ccccceeueeiiiiiiiccceeeee e 94

Stegt kylling med cremet polenta og svampe.........c.cccccccueueiciceeeccceeenenns 96
Stegt kylling med porre, timian 0g CItTON .........c.ccccccueucuccieecceccccceeennes 98
Stegt lever med tomat 0g Pasta.........c.ccceueueuiuiuiieieiiiiceeeeeeeee e 100
TALAMUESUL . coceettttcttict e 126
Tortilla/ Wrap med fyld af gronne linser ..o, 102
Ymer med creme fraiche ... 22
ZBEDIEShAKE ... 58
ZEDIELTEE ..o 128
IKAGE ..o 140










