Sund aftensmad og desserter -
>

-Pa den laekre made




Forord

Det kan veere sveert at fd sundhed integreret i en travl hverdag. I dette
heefte findes idéer og inspiration til sunde aftenmaltider, der kan veere en del
af en varieret kost.

Flere af retterne kender bgrnene i forvejen, men disse er sundere i forhold fil
de traditionelle opskrifter fordi fedtprocenten i fedevarerne er lavere, der
bliver brugt flere grentsager som fyld og groft mel er medvirkende til et
hejere indhold af kostfibre. Dette er en god made at gere traditionelle retter
sundere og mere spaendende.

I heeftet er der ligeledes tre opskrifter pa desserter. Retterne er sundere
alternativer til desserter med hgjt indhold af sukker og fedtstof.
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Lasagne

e 2 dl hensebouillon
e Salt
e Friskkveernet peber

e 12 grove lasagneplader

Bechamelsauce

; e 10g smer
6 personer e 2 spsk. hvedemel
e 5 dl skummetmeelk
Kedsauce )
e 40 g. fedtfattig revet ost
e 1stort leg e 1spsk.rasp
e 3 gulergdder e 1 tsk. oregano
e 2 stilke bladselleri e Salt
e 500g hakket okseked (maks. 12% e Friskkvaernet peber
fedt)

e 1ddse hakkede tomater
e 70 g tomatpuré
e 1 spsk. oregano

Energiindhold i hele retten: 9089kJ/2164kcal
Energiprocentfordeling: 31,1 % protein, 28,1 % fedt, 39,2 % kulhydrat, 1,6 % kostfibre

Fremgangsmade: Grontsagerne hakkes i fine tern og bringes i kog sammen med flGede
tomater, bouillon og tomatpuré. Kedet tilseettes, rer i gryden til kedret er fint smuldret ud.
Krydder med oregano salt og peber. Saucen koges 30 min. under lag. Ovnen teendes pa 200
grader.

Smelt smarret til bechamelsaucen i en gryde. Melet reres i. Tilseet kogende meelk, lidt ad
gangen under omrgring. Kog saucen nogle minutter mens der reres. Smag til med salt, peber
og muskat.

Ndr saucerne er feerdige leegges pa skift kedsauce, bechamelsauce og lasagneplader i et
ovnfast fad. Drys med revn ost, rasp og oregano. Sil fadet i ovnen i ca. 30 minutter.



Tips: Oksekgdet kan udskiftes med kyllingeked, bechamelsaucen kan undlades for en mere
fedtfattig opskrift.

6rovpizza

Eks 1)

e 160 g.revet ostca. 11 %
o 3-7 % hakket oksekad
e Pizzasauce

e 1llgg
e 1spsk. Olie
* Rod peber
e Ananas
4 personer e Arter
Ingredienser e Evt. hvidleg i oksekedet
e Oregano
* 25ggeer * Salt peper
e 3 | lunkent vand
e 4 tsk. Olie
 1tsk. Salt Eks. 2)
e 1dl. Mel . Kylling
e 1dl grahamsmel e Spinat eller broccoli
Fyld * Mqjs
* Rad peber

* revet ost
® pizzasauce

Fremgangsmade. Geeren rores ud i vandet. De ogvrige ingredienser tilsettes og dejen
eeltes godt igennem. Del dejen i 4 kugler, der rulles til en cirkel eller til en stor pizza.

Pizzasauce smeres pa dejen. Fyldet fordeles jeevnt i de maengder, som gnskes udover
pizzadejen. Til sidst drysses ost og eventuelt oregano over pizzaen. Bages i ovnen ved
200 grader i ca. 20 minutter.



Graesk farsbred m. Tzatziki

e 1dl. skummetmeelk
e 1lleg

e Salt

e Peber

Tzatziki
e 2 agurker
e 2 fede hvidleg
e 6 dl. graesk yoghurt 2%

e Salt
e Peber
Farsbred
e 500 g. hakket svineked (maks Hasselbackkartofler
12% fedt) e 13kg skreellekartofler
e 500 g. hakket okseked (maks ¢ Olie til pensling
12% fedt) e 15 tsk. Salt
e 1ds. Feta 4-8% e friskkveernet peber
o 3 fed hvidlag * paprika

* 4 spsk. persille

Fremgangsmade

Kedet blandes sammen og fetaen smuldres i. Hvidleg, leg og persille skeeres i sma
stykker og blandes i. Tilseet meelk og krydder med salt og peber. Farsbredet formes
og ligges pa en bageplade. Kadet seettes i kaleskabet indtil kartoflerne er klargjort.
Ked og kartofler seettes i ovnen samtidigt.

Taend ovnen pa 225 grader. Kartofler skreelles og skeeres i riller, der knap gar
igennem kartoflen. Kartoflerne leegges pd en bageplade med bagepapir hvor de
pensles med olie og krydres. Bages i ovnen i ca. 45 min.

Riv agurkerne groft og leeg skiverne pa kekkenrulle. Drys med groft salt og lad dem
ligge til alt vaeden er trukket ud. Rer presset hvidleg og agurkskiverne i den greeske
yoghurt. Smag til med salt og peber.



Tunterte med melonsalat

Fyld
e 1dase tunivand (ca. 185 g)
e 2 tsk. hvedemel
e 1% dl fromage frais 0,1 %
e 1 tsk. tgrret basilikum
e 14 tsk. fint salt
e friskkvaernet peber
e 2ag
e 10 forarslog (ca. 200 g)
e 50 g revet pasta- & gratineringsost
8-12 %
Hovedret til 4 personer Melonsalat
Teertedej: ¢ 1 Galia-/honningmelon
e 100 g koldt smer e 1dl greeskarkerner
e 100 g hvedemel e 1 pkrucola blanding
e 50 g rugmel e 2-5 stilke bladselleri
e Y tsk. fint salt e Evt. balsamicoeddike
e 1 spsk. koldt vand e Evt. honning

Forbagning: Ca. 15 min. ved 200°  Bagning: Ca. 35 min. ved 200°.

Energiindhold for hele retten: 10549kJ/2512KCAL.
Energiprocentfordeling: Protein: 20,7%, Kulhydrat: 31,4% Kostfibre 2,6%, Fedt: 45,3 %

Ekstra information Fryseegnet: Nej, Tilberedningstid: 60+ min

Fremgangsmade Skar smerret i mindre stykker og kom det i en rereskdl sammen med melet.
Smuldr smerret i melet til det er findelt og ligner revet ost. Tilseet salt og saml hurtigt dejen
med vand til en fast, sammenhaengende dej. Dejen skal kun samles med haenderne - ikke celtes.
Del dejen i mindre, flade portioner og leeg dem i en smurt springform (ca. 22 cm i diameter). Tryk
dem ud sa der bliver en flad bund og dejen gdr halvt op ad formens side. Stil teertebunden
tildeekket i keleskabet i ca. 3 time. Prik den kolde bund med en gaffel og forbag den midt i ovnen.

Fyld: Heeld tunen til afdrypning i en sigte. Del den i flager med en gaffel. Rer hvedemel og
cremefraiche sammen i en rereskal. Rer basilikum, salt, peber og eeg i. Vend forarsleg, ost og tun i
ceggeblandingen med en fadskraber. Fordel fyldet i den forbagte teertebund og bag teerten midt i
ovnen. Salat: Graeskarkernerne ristes pd en pande og afkeles herefter. Melonen skeeres i tern.
Salaten kan snittes i mindre stykker, hvis dette gnskes. Snit bladselleri i sma stykker af ca. 3 cm.
Alle ingredienser blandes sammen i en skal. Balsamicoeddike og lidt honning kan evt. bruges som
dressing.



Tips: i stedet for fordrsleg kan andre grensager anvendes som eksempelvis spinat, majs, peber,
tomatskiver osv.

Kyllingeburger med bacon

e 200g rucola

e 1stor avocado

* 4 tomater i skiver

e 250 g kalkunbacon i skiver,
spredstegt

* Salcasauce medium/hot

¢ Let majonaese

® Rasp- eller olivenolie til stegning

* Salt og friskkveernet peber

4 personer Tilbehor
Ingredienser e 800 g kartofler skiveskaret og
bagt i ovnen

e 4 stk. kyllingebryst ca. 500g
* 4 burgerboller (min. 8 g.
kostfibre/100g)

e Salt
e evt. paprika eller andet krydderi

Energiindhold for hele retten: 10765kJ/2563kcal

Energiprocentfordeling: Protein: 28,7 %, Fedt 31 %, Kulhydrat 36,3 %, Kostfibre 4,1%

Fremgangsmade: Taend ovnen pa 200 grader. Kartoflerne skreelles, skeeres i skiver og
krydres. Kartoflerne bages i ovnen i ca. 45 min.

Rist kyllingebrystet i olie pd en varm pande, til de er gennemstegte. Krydr med salt og
peber. Smer bollerne med mayonnaise, og kom salat, avokado, tomat, kylling, bacon og
salsasaucen i. Servér straks med ristede kartofler.



Kyllingefrikadeller med bulgursalat

4 personer

Frikadeller

Energiindhold i hele retten: 9899kJ/2357kcal

400-500g hakket kyllingeked (eller
andet magert ked)

150 g revet squash

1509 revet gulerod

1leg

1 dl minimeelk

1 spsk. havregryn eller mel
1 spsk. rasp

1 g

Salt

Friskkvaernet peber

e 2 tsk. oregano eller basilikum
1 spsk. Raps- eller olivenolie ftil
stegning

e 1 spsk. smer til stegning

Bulgursalat

e 4dl grov bulgur

e 2 rgdleg i tynde bade

* 10 cherrytomater i bdde

e 1lagurkitern

e 1gul peberitern

» 1stor handfuld persille (gerne
bredbladet)

e 1drys terret chilli gerne
friskhakket

Marinade

e Saften fra en citron
e 2 spsk. olivenolie

e 1tsk. Salt

e Friskkvaernet peber

e 1 fed presset hvidleg

Energiprocentfordeling: Protein 24,2%, Fedt 30,6%, Kulhydrat 42%, Kostfibre 3,2%

Fremgangsmade Fars: Ingredienser blandes sammen i en skdl og formes med en ske.

Frikadellerne steges ved middel varme indtil de er gennemstegte.

Bulguren koges efter anvisning pa emballagen og afkeles. Grentsagerne tilberedes og kommes
i den kolde bulgur. Citronen presses med handkreeft og marinaden blandes sammen heeldes
over salaten. Opbevares i keleskab indtil servering.



Amerikanske havregryns pandekager

Ingredienser
e 2store g
e 2 dl skummet- eller kernemeelk
* 60g havregryn
e 80 g hvedemel
e % tsk. fint salt
e 1tsk. bagepulver
e 1 tsk. sukker
e 2 tsk. olie til stegning

Tilbehor
e 3 frisk ananas ca. 210g
1 .
e 3dl ahornsirup

Mellemmaltid til 4 pers.

Fremgangsmade Del aggene og pisk eeggeblommerne sammen med skummetmeelk.
Vend havregryn med hvedemel, salt, bagepulver og sukker. Pisk eeggehviderne stive og
vend dem i maelken skiftevis med melblandingen. Bag ca. 12 sma pandekager af ca.
dl. dej pd en slip-letpande i en anelse olie ved mellem til lav varme. De skal bage 5-6
minutter i alt, sd@ demp evt. varmen, sd@ de ikke breender pa.

Ananassen skeeres ud i smalle trekanter - midterstrengen fjernes. Server de lune
pandekager med ananas og ahornsirup til brunch eller mellemmaltid.
Energiindhold for hele portionen: 4672kJ/1112kcal

Energiprocentfordeling: Protein 12,8%, fedt 21,4%, Kulhydrat 63,9%, Kostfibre 1,9%



Gulerodskanelsnegle

e 3 dl. fint rugmel
e 1dl. grahamsmel
e 200-300 g. hvedemel

e 250 g. gulergdder(3-4 stk.)
e 50g.smegr
e 3 spsk. honning

14-16 stk. e 2,5 spsk. hvedemel
Tilberedningstid: 2 timer e 2 tsk. stedt kanel
Dejen Pensling

e 15 ggceer(1/4 pakke) e leg

e 15 dl minimeelk

e 1 tsk. salt Drys

o 3 spsk. sukker e solsikkefrg

o 2dl. olie

Energiindhold for hele portionen 11208kJ/2669kcal
Energiprocentfordeling: Fedt 43,3%, Protein 7,9%, Kulhydrat 46,9%, kostfibre 1,9%

Fremgangsmade: Smuldr geeren og rer den ud i lunkent meelk. Rer salt, sukker
og olie i. Tilseet rugmel, grahamsmel og til sidst hvedemel lidt ad gangen, sd
dejen bliver glat. Dejen heever tildaekket i 45 min. ved stuetemperatur.
Gulergdderne koges, hvorefter de blendes til mos. De gvrige ingredienser
blandes i. Dejen rulles ud til et rektangel pa ca. 20 x 25 cm. Fyldet smeres pa
dejen og den rulles sammen. Rullen i 14-16 skiver. Sheglene leegges pa en
bageplade med bagepapir og efterhcever i 15 min. Pensl med g og drys med
solsikkekerner.

Bag sneglene midt i ovnen ved 200 grader ca. 20 min.
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Sneglene er feerdige, nar de lyder hule ved bank pa undersiden. Afkgles pa en
rist.

Rakostkage

e 1gulerod

e 2 ebler

e 100 g redbede

e 2 dl ananas i tern(uden saft men
gem saften)

e 3 dl hakkede hasselnedder

e 2 spsk. solsikkekerner

e 2 spsk. sesamfro

Ingredienser * 2 spsk. honning

e 3 dl cremefraiche 9%

e 50 g hvidkal o 1 1tsk. vaniljesukker

Energiindhold er for hele retten: 4728kJ/1126kcal
Energiprocentfordeling: Fedt 48,6 %, Protein 8,7%, Kulhydrat 42,8%, Kostfibre 2,7%

Fremgangsmade: Skyld og snit hvidkal ganske fint. Skreel eebler og guleroden og riv
dem groft i hver deres skal. Redbede skreelles og rives fint.

Svits de hakkede hasselngdder, solsikkekerner og sesamfre pa en pande med honning.
tilseet 2 spsk. ananassaft. Svits forsigtigt.

Tag en glasskal og leeg ingredienserne lagvis - start med hvidkal derneest gulerod og
eeble, redbede og ananas.

Pisk fleden til skum og bland cremefraiche og vaniljesukker i - smag ftil. Leeg
blandingen over rakostkagen. Put neddeblandingen gverst.

Tips: Desserten tager sig rigtig godt ud, nar den er portionsanrettet i eksempelvis en
glasskal. Cremefraiche kan blandes med fledeskum, dette giver dog en hgjere
fedtprocent
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