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Denne kogebog er udarbejdet efter afholdelse af et
sundhedsfremmende kursus ‘Sundhed er for alle’ mal-
rettet borgere med medfadt hjerneskade/
udviklingshaemning.

Deltagerne pa kurset fik udviklet deres kompetencer i
forhold til sundhed, indkgb og madlavning. Kogebogen
indeholder deltagernes egne livretter i sundere udga-

ver.

Formalet med kogebogen er, at samle laekre og sunde
retter i en kogebog, hvor symboler og billeder er gen-
nemgaende frem for tekst, og som ggr det lettere for
brugerne at lave god og sund mad derhjemme.

Alle opskrifter er til 2 personer.

Bogen er udgivet af Halsnaes Kommune, Sundhedsafdelingen i samarbej-
de med Lars Nielsen, studerende pa Sundheds- og ernaeringsuddannelsen
pa PH Metropol.
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Fuldkornslogoet ggr det let
at finde mad med et stort ind-
hold af fuldkorn.

Laes mere om Fuldkornslogoet
pa www.fuldkorn.dk

Ngglehulsmaerket gor det let
at finde sund mad. Nar man
vaelger mad med Ngglehuls-
maerket, far man mindre suk-
ker, salt og/eller fedt samt flere
fibre. Ngglehulsmaerket gaor det
let at treeffe det sunde valg.

Laes mere om Ngglehulsmaer-
ket pa www.noeglehullet.dk


http://www.fuldkorn.dk
http://www.noeglehullet.dk
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Vask haender

Skift skeerebraet og kniv lige
efter, at de har veeret brugt il
rat kegd

Brug rene klude og
viskestykker

Hold r& madvarer adskilt fra
mad, der er feerdig og klar til
at spise
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200 gram

Hakket oksekgd

max 10% Bladselleri
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Gulerod Hakkede tomater

0g puré
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1 terning 1 di

Grgnsagsbouillon Fuldkornspasta
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Lag

1 fed
Hvidlgg



Skyl og skreel
grogntsager

Riv lgg og
gulerod og
skaer selleri
i tern

Varm en gryde
med olie

Laeg koadet i
den varme
gryde
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Ty el A

Brun kgdet

e

L
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Tilsaet
grontsager,
hvidlgg og de
fldede tomater

ot
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Tilszet tomat- ‘
puré og
bouillon .
X‘é
g;

Smag til med
salt og peber,
og lad det koge
i ca. 20 min.
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Kog vand i en
gryde evt. med

1 tsk. salt .
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Kog fuldkorns- (

pasta i ca.

12 min.
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Forloren hare
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200 gram )
Hakket kalv og

Mini Ik L

flaesk 4-7% Inimae e
¢ SOL
GRYN

1 2 dI 6
g Havregryn Kartofler

1 pakke

Kalkunbacon

225 gram
Hakket grgnkal

/2 spsk.
Maizena
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Skyl og skrael
kartofler -
Skaer riller i

kartofler %"1,.
'_i
g
? Drys med rasp
,QTMA =

ot

'_i
)
Drys med salt,
peber og
muskatnad -
3
)
Sat i ovnen
1 time pa
200 grader
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Tilsaet salt og
peber

Tilseet aeg, log
og havregryn

Tilsaet maelk
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Form farsen

Vi wnm"""

e
oy

Laeg bacon
oven pa farsen
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Bages ved
160 grader
ca. 50 min. =
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Varm grenkal
ved svag
varme
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Bland maelk og
maizena
sammen og
pisk

Haeld jaevning i
og lad det koge

Smag til med
salt, peber og
muskatngd
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200 gram 2 dl 1
Hakket kalv og o
flaask max 10% Minimaelk Log
o SOL
GRYN

De sunde kerneristede havregryn.

12> dl
Havregryn

1 spsk. 1

1 dl

Brune ris

Maizena Gulerod
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Skreael og hak
log

Skrael, skyl og
riv gulerod

Laeg fars, lgg,
havregryn og
&g i en skal

Tilfgj maelk
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Form farsen
med en ske

Kog vandi 2
gryder. En til
boller og en til
ris

Laeg bollerne i
vandet

Kog ris i den
2. gryde
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Nar bollerne
stiger op til
overfladen er
de feerdige
(ca. 8 min)

Varm karry og
olie i
en 3. gryde

Haeld vandet
fra bollerne
oven i
karrysaucen

Jaevn med maize-
na og meelk til
sovsen har en
passende
tykkelse og laeg
bollerne i sovsen
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- .. - Grgntsagsdeller
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Squash Gulerod Lag

2 SOL
GRYN

De sunde kerneristede havregryn.

200 gram 1 1dl
Oksekgd max 10% g Havregryn
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Skrael, skyl og
riv grgntsager
og lgg

Bland grgnt-
sagerne med
farsen i en skal

Tilfgj seg og
havregryn

Put salt og
peber i farsen
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Form frikadel-
lerne med en
ske

Laeg dem pa et
spaekbraet, som
kun bruges til
kad

Steg dem pa
en pande

Frikadellerne
er faerdige
efter ca. 25
min.
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~__ Kalkun med rodfrugter 43
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50 gram 1 pose

Kalkunbryst Spinat Soltgrrede tomater

)

=
1 fed 1 dase
Hvidlgg Tomatpuré

12
Agurk
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Skaar en
"Tomme” i kal-
kunbrystet

Haeld tomat-
puré i en skal
og krydr med
peber

Tilfaj hvidigg
og oregano

Smgr tomat-
sovs ud pa bry-
stet og laeg

| soltgrrede to-

mater pa
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Vask og hak
spinat groft

Put spinat pa
kalkunbrystet

Bind brystet
sammen med
madsnor

Laeg brystet i
et ildfast fad
og tilfgj lidt
vand i fadet
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Skyl og skaer
rodfrugter i
tern

st Put rodfrugter-
‘S neopietfad
og tilfgj lidt
olie og timian

Szt fadene i
oven pa 170
grader varm-
luft i 45 min.

Pres hvidlgget

og rgr sammen
med skyr, salt

og peber
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Riv agurken pa

et rivejern og
laeg den i en
skal

Kom herefter
agurken op i
skyren og rgr
tzatzikien
sammen
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Squash Peberfrugt Lag

50 gram 200 gram 1 spsk
Sukkeraerter Kylling bryst Karrypasta
g

1 d3se
Kokosmeaelk Olie
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Vask
grogntsager

M Skaer gront-
sager i tern

Skeer fedtet fra
kyllingen

Skaer kyllingen
i tern
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Varm wok eller
pande med olie

Brun kgdet pa
alle sider

‘w:f".ﬁl\,.

Tilfgj kokos-
maelk

Tilfgj gront-
sager
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Tilfgj sukker-
aerter

e

L
i B

w
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Tilfgj til sidst
karrypasta og

h | steg ved svag
.~ varme i

15 min.
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ks med rodfrugter .
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300 gram 750 gram 1
Laks Rodfrugter Citron

3 2 spsk.
Kartofler Olie
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Varm en pande
med olie

Brun citron-
skiver til de er
gyldne pa beg-
ge sider

Tilfgj
rodfrugter

Tilfgj lidt vand
ndr rodfrugter-
ne er blevet let
brune pa alle
sider
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lad det koge i
4 min.

Skaer laksen i
boffer pa et
| spekbraet som

kun bruges til
fisk

Steg laksen p
en pande

Steg pa begge
Sidel‘ til de er

gennemstegte
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225 gram 2,5 dl 1 spsk.
Frossen spinat Minimaelk Maizena

U

1/4 tsk. 300 gram 12 plader
Fuldkorns
lasagneplader

Muskatngd Revet ost

1 225 gram
Tomat Laks
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To spinaten op
pd svag varme

Put naesten alt
meelk i og lad
det koge

Bland resten af
meelk og
maizena til
jeevning og
hald i gryden

Tilsat halv-
delen af osten
til saucen
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Smag til med
salt og
muskatngd

Skaer laksen ud
i tern pa et
spakbraet, som
kun bruges til
fisk

Laeg lasagne-
plader og et
tyndt lag sauce
i et ildfast fad

Skyl og skaer
tomater ud i
skiver
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Laeg lasagne-
plader,
tomater og
laks oven pa
saucen

Slut af med
sauce og ost

Saet lasagnen i
ovnen pa 200
grader i ca.

30 min.
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250 gram
Svinemgrbrad

200 gram
Kartofler
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250 gram
Pastinak

150 gram
Broccoli
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Skyl og skreel
grontsager
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Skeer dem ud i
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Skaer fedt og
sener fra
mgrbraden .
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Hzeld olie i en
kop
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Sadan gor du. —

Pres hvidlgget
ned i koppen

e
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Laeg mgrbrad i
et ildfast fad

ot
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Lol

Smor morbra-
den med hvid-
legsolie og

drys med salt .
og peber
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Laeg gront-
sager i fadet
sammen med
mgrbraden
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Haeld lidt olie
over grgntsa-
gerne

Saet fadet i
ovnen i 35 min.
pad 200 grader
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1 fed 750 gram 250 gram
Hvidlag Rodfrugter Roastbeef

1/2 112 dl
Agurk Skyr
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Skyl og skreel

rodfrugter
'*‘r
%
k]
&
5
t oy
Skeaer ‘
rodfrugter i
tern og laeg
dem i et fad S
*'v,
%
E
%
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£
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¥ 4 Varm en pande
‘ med olie
"v.
%
S
%
5
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Brun roastbeef
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Brun roastbeef
pa alle sider

F
&

%
5
£ >
Laeg stegen i et
ildfast fad og
drys med salt
og peber Sy
=
5
£ »
Haeld lidt vand
i fadet
‘*’-“*‘l
5
£ §
Saet et stegeter- 34;3

mometer i kgdet.
Laag rodfrugter
og roastbeef ind i
ovnen pad 170
grader i 40 min.
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Roastbeef er faer-
dig ndr stegeter-
mometer viser
60-65 grader

Pres hvidlgget

0og rgr sammen
med skyr, salt

og peber

Skyl og riv
agurken pa et
rivejern og laeg
den i en skal

Kom herefter
agurken op i
skyren og rgr
tzatzikien
sammen
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Torsk med- ovnbagte
5 rodfrugter
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2 1
Gulergdder Lag

1 300 gram 12
Citron Torskefilet Kartofler

Rgdbeder
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Skyl og skrael
rodbeder og
gulergdder

Skaer i staenger

Skaer lgg i
skiver

Laeg gront-
sager i et
ildfast fad og
tilsaet olie
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i bade

et ildfast fad

Skeaer kartofler
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Saet fadene i
ovnen pa 170
grader

(varmluft) i
30 min.

Tag fadet med
grontsagerne
ud efter

30 min.

Laeg torsk og
citronskiver
ovenpad

grontsagerne

Steg videre i
ovnen i

15 min.
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1/4 5 1

Squash Champignon Lag

1 1
Gulerod Fed hvidlgg

3 1 dl
Svinekoteletter Brune ris
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Skyl og riv

squash og
gulerod -
™
5
t
Skyl og skaer
champignon ud
i tern .
,,_2
5
£ ¥
Laag det hele
op i en skal og
pres hvidlgg o~
oy
5
£y

Tilsaet timian
0og oregano
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Brun koteletter
med salt og

peber .
“‘a
§
£
Laeg koteletter
i et ildfast fad
og hald sovsen
over dem S
%
5
e §
Saet fadet i ov-
nen i 30 min.
pa 200 grader .
“
5
t

- Kog brune ris i

35 min.
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— Tomatsuppe med pasta
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Jngredlen ser

1 dase
Hakkede tomater Gulerod Lag

1 terning 1 fed 2
Grgnsagsbouillon Hvidlag Kartofler

1 dl
Fuldkornspasta
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Varm en gryde
med olie og
pres hvidlgg i
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Tilsaet log og

de hakkede
tomater i
gryden -
%
1
:
e §
Tilsaet bouillon-
terning i
gryden .
,,“E
%
%
g
g §

| Tilszet de revet &
kartofler og
gulergdder i

gryden My
%
1
2
Smag til med “;k
krydderier ‘
(oregano,

basilikum og
timian) og rgr
rundt
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Kog vand i en
gryde

Kog fuld-
kornspasta i
ca. 15 min.
Nar de er
kogte, er
suppen klar

/70



Henvendelse | forhold til materialet skal ske til:

Kontaktpersoner:

Kirsten Miller, sundhedskonsulent
kimu@halsnaes.dk

Pamela Antonella Gajek Villebaek, sundhedskonsulent
paagv@halsnaes.dk

Halsnzes Kommune
Sundhed, Idraet og Kultur
Sundhedsafdelingen
Radhuspladsen 1

3300 Frederiksvaerk
Telefon 4778 4000
mail@halsnaes.dk

www. halsnaes.dk






