
 

SUND MAD 
—Der gør din krop og sjæl glad! 

OPSKRIFTSAMLING 
+Camp // pluscamp.dk 

 

 
 

Samlingen omfatter bl.a. den mad, der tilberedes og nydes 
på alle +Camps—Se og opdag mere på pluscamp.dk 

 —God appetit! 
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Indledning + tips 
Opskriftsamlingen er i udgangspunktet samlet til deltagere og medarbejdere hos +Camp, men 
den er fri til brug af alle, som har lyst til at downloade, kopiere og lave mad fra den. Hovedparten 
af ingredienserne kan fx købes i Netto og opskrifterne følger Sundhedsstyrelsens anbefalinger. 
 
De 8 kostråd er hverdagens huskeråd 
til en sund balance mellem mad og 
fysisk aktivitet. Ønsker du at tabe dig, 
så spis mindre portioner og bevæg 
dig mere end 30 minutter om dagen. 
Så opnår du et sundt vægttab, der vil 
være nemmere at holde, samt meget 
sundere mad- og motionsvaner. 
 
Y-tallerkenen gør det nemmere for 
dig at spise sundere og leve efter 
kostrådene. Forestil dig et Y når du 
øser din mad op på tallerkenen. Y-tallerkenen kan både bruges af mænd, kvinder og børn (over 3 
år) og ved alle måltider. Spiser du efter Y-tallerkenen, er det nemmere at spise sundt og varieret. 

           Y-tallerknens opdeling 
           мκр ƪǄŘΣ ŦƧŜǊƪǊŋΣ ŦƛǎƪΣ ŋƎ ƻƎ ƻǎǘ 
           нκр ōǊǄŘΣ ƪŀǊǘƻŦƭŜǊΣ Ǌƛǎ ŜƭƭŜǊ Ǉŀǎǘŀ 
           нκр ƎǊǄƴǘǎŀƎŜǊ όƎŜǊƴŜ н ŦƻǊǎƪŜƭƭƛƎŜ ǎƭŀƎǎύ ŜƭƭŜǊ ŦǊǳƎǘ 

Det anbefales, at 20-30% af energien i sund mad kommer fra fedt. 
50-60% fra kulhydrat og 15-20% fra protein. Alkohol bør aldrig bidrage 
med mere end 5% af energien (og allerhelst ingen). 
 
Værd at huske når du handler 
Max 10 g fedt pr. 100 g kød og kødpålæg 
Max 18 g fedt pr. 100 g ost 
Max 0,5 g fedt pr. 100 g mælk 
Max 1,5 g fedt pr. 100 g surmælksprodukter 
 
Den generelle anbefaling siger dertil, at både børn, unge og voksne skal spise 3 hovedmåltider og 
2-3 mellemmåltider om dagen.  
 
Som det bl.a. fremgår af indholdsfortegnelsen, har vi valgt at inddele opskrifterne i kategorier: 
aftensmad, frokost, mellemmad, tilbehør og dessert. Bemærk dog at inddelingen ikke er et facit. 
 
Vi ønsker alle god appetit og masser af overskud til at hygge med den sunde, nærende og nemme 
mad, som alle opskrifterne i opskriftsamlingen repræsenterer. 
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DE 8 KOSTRÅD 
Spis frugt og grønt - 6 om dagen 
Spis fisk og fiskepålæg - flere gange om ugen 
Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrød - hver dag 
Spar på sukker -  især fra sodavand, slik og kager 
Spar på fedtet -  især fra mejeriprodukter og kød 
Spis varieret og bevar normalvægten 
Sluk tørsten i vand 
Mindst 30 min. aktivitet om dagen (under 18 år = 1 time) 
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Kødsovs—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
500 g hakket oksekød 

1 spsk rapsolie 

1 løg (hakket) 

2 fed hvidløg (finthakket) 

1 ds hakkede tomater 

5 spsk sød chilisovs 

2 spsk tomatpuré 

1 grøn peber (i tern) 

3 gulerødder (revet) 

1 ds majs 

50 g champignon (i skiver) 

150 g squash (revet) 

Salt og peber 

Paprika 

 

Fremgangsmåde 
Svits løg og hvidløg i olien. Tilsæt kødet.  

Når kødet er brunet, tilsættes de hakkede tomater, chilisovs og tomatpure. 

Kom grøntsagerne i når sovsen koger. Lad det simre i 15 min. 

Smag til med paprika, salt og peber (og evt. ketchup).  
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SERVERING 
 Server med fuldkornsspaghetti. ” ” 



Opskriftsamling  

Koteletter i fad—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
Grøntsager                        Sovs 

1 bakke champignon (i skiver)             2 fed hvidløg (presset)           

2 løg (i skiver)                      1 spsk tomatpuré                   

150 g knoldselleri (i tern)                3 dl mælk              

2 gulerod (i skiver)                   2 dl vand            

2 rød peberfrugt (i tern)                1 tsk kalvebouillon        

1 spsk raps- eller olivenolie              2 spsk majsstivelse 

1 tsk timian                       Salt og peber                

2 tsk paprika                        

Salt og peber                        

Persille                           

                               

Koteletter                       

4 koteletter af kam, uden fedtkant 

1 spsk rapsolie 

Salt og peber 

8 tynde skiver chorizo pølse 

50 g revet ost 

 

Fremgangsmåde 
Grønsager 

Rens grøntsagerne og skær dem i mindre stykker. 

Fordel dem i et ildfast fad og vend med olie, timian, paprika, salt og peber. 

Steg grøntsagerne i en ovn ved 200 grader i ca. 20 min. 

 

Sovs 

Pisk ingredienserne til sovsen sammen og hæld den over grønsagerne.  

Fadet sættes i ovnen i yderligere 15 min.  

 

Koteletter 

Krydr koteletterne med salt og peber. Varm olien på en pande   

og brun kødet. Læg dem og pølseskiverne på grønsagerne.  

Drys med ost og steg retten i ovnen i yderligere i ca. 15 min. 

 

SERVERING 
 Drys retten med persille og 
 server med fuldkornsris og  
   wňƪƻǎǘǎŀƭŀǘΦ ” 

” 
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Fiskefilet—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

SERVERING 
 Server med ovnbagte kartofler,     
   hjemmelavet remoulade og  
   ƎǊǄƴ ǎŀƭŀǘΦ ” 

” 

 
Ingredienser 
100-125 g fiskefilet pr. person 

2 dl rugmel 

2 spsk rapsolie 

 

Fremgangsmåde 
Vend fiskefileterne i rugmel. Varm halvdelen af olien på en pande og steg fileterne i ca. 5 min. på  

den ene side. Tilsæt derefter resten af olien og steg fiskene i yderligere ca. 5 min. på den anden  

side. 
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Mexicanske pandekager m. kylling—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

SERVERING 
 Tortillas og tilbehør serveres hver 
 for sig, så det er muligt selv at vælge 
 fyld. Serveres med guacamole.  ” 

” 

 
Ingredienser 
8 tortillas 

400 g kyllingfilet (i stykker) 

1 pose mexkrydderi 

1/2-1 dl vand 

1 spsk rapsolie 

1 løg (finthakket) 

100 g revet ost 

1 ds salsa 

1 ds majs 

1/2 agurk όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

1 peberfrugt όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

1/2 iceberg (snittet) 

2 tomater όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

 

Fremgangsmåde 
Løgene steges i olien på en pande ved svag varme. Kyllingen skæres i stykker og steges sammen 

med løgene. Krydderi og vand tilsættes, og blandingen steges til vandet er fordampet.  

Hak alle grøntsagerne og kom dem i små skåle hver for sig.  

Varm tortillas efter vejledningen på emballagen. 
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Opskriftsamling  

Pizza—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

SERVERING 
 Server med grøn salat. ” ” 

 
Ingredienser 
Dej                           Tomatsauce 

2 1/2 dl lunkent vand                 1 ds hakkede tomater 

25 g gær                        2 fed hvidløg (finthakket) 

1 tsk salt                        1 tsk oregano 

1 spsk olivenolie                    Salt og peber 

150 g grahamsmel 

Ca. 250 g hvedemel 

 

Fyld 1                          Fyld 2 

1 pk skinke (i strimler)                150 g hakket oksekød 

1 peberfrugt (i ringe)                 1 løg (finthakket) 

1 ds majs                        1 spsk rapsolie 

1/2 dåse ananas (i tern)               1 ds hakkede tomater 

100 g revet ost                     Timian 

1 tsk oregano                     Oregano 

                             Salt og peber 

                             200 g champignon (i skiver) 

                             1 peberfrugt (i ringe) 

                             3 friske tomater (i skiver) 

                             100 g revet ost 

 

Fremgangsmåde 
Dej 

Opløs gæren i vandet. Tilsæt salt og olie og ælt først grahamsmel, dernæst hvedemel, i dejen  

lidt af gangen. Stil dejen tildækket et lunt sted i ca. 30 min. 

Rul derefter dejen ud på et meldrysset bord og læg den på en bageplade med bagepapir. 

 

Tomatsauce 

Bland hakkede tomater sammen med hvidløg, oregano, salt og peber. Fordel tomatsaucen på  

den udrullede dej og fordel fyld 1 eller 2 herpå. Drys med ost og oregano og bag pizzaen ved  

200 grader i ca. 25 min.  

 

Fyld 2 

Svits løg og oksekød i olien. Kom hakkede 

tomater, timian, oregano, salt og peber i saucen.  
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Opskriftsamling  

Farsbrød m. grøntsager—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

SERVERING 
 Server med hasselbagte kartofler 
 og grøn salat. ” ” 

 
Ingredienser 
500 g hakket svinekød 

1 dl havregryn 

1 dl mælk 

1 løg (fintrevet) 

1/2 tsk timian 

Salt og peber 

100 g grønne bønner όƛ ǎƳň ǎǘȅƪƪŜǊύ 

1 peberfrugt όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

1 ds majs 

2 spsk tomatpuré 

 

Fremgangsmåde 
Havregrynene udblødes i mælken. Skinkekød, løg, timian og salt og peber tilsættes, og farsen 

røres sammen. Bønnerne skæres og koges i letsaltet vand i 3-5 min. Afdryppes og afkøles. 

De kogte bønner, peberfrugt og majs røres i farsen. Farsen ligges i et smurt ildfast fad, formet 

som et brød. Tomatpuréen smøres over farsbrødet. Farsbrødet bages i ovnen ved 200 grader i  

ca. 30 min. 
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Opskriftsamling 

Tomatsuppe—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
1 ds hakkede tomater  

2 dl mælk  

50 g løg (i ringe) 

50 g gulerødder (revet) 

50 g porre (i skiver) 

50 g ærter 

1/2-2 peberfrugt (i mindre stykker)  

Purløg 

1 spsk olie  

2 grøntsagsbouillonterninger  

1/2-1 tsk karry  

1/4 tsk cayennepeber  

1/2 tsk krydderurteblanding  

150 g fuldkornssuppehorn 

Evt. 400 g kyllingefilet (stegt, i tern) 

 

Fremgangsmåde 
Opvarm olien i en gryde og svits karry og cayennepeber. Tilsæt derefter løg og lad dem svitse med 

indtil de er bløde. Kom gulerødder og porre ved og lad dem svitse ca. 5-10 min. 

Tilsæt derefter de hakkede tomater, mælk og bouillonterningerne og lad det simre i 20-30 min. 

Tilsæt peberfrugt og blend det hele sammen (med stavblender). Kom det hele tilbage i gryden 

og tilsæt ærter, purløg og krydderurteblanding og lad det simre i 10-20 min. 

Kog suppehornene efter vejledningen på emballagen, og kom dem i suppen. 
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SERVERING 
  Server med grovfluté. ” ” 



Opskriftsamling  

Lasagne—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
Fyld                           Bechamelsovs 

300 g hakket oksekød                 15 g smør 

300 g blandede grøntsager (hakket)        2 spsk mel 

1-2 spsk balsamico-eddike              4 dl mælk 

1 ds flåede tomater                  Salt og peber 

2 ds tomatpuré                    Revet muskatnød 

1 lille tørret chili (finthakket) 

1/2 potte frisk basilikum (finthakket) 

Salt og peber 

 

10 fuldkornslasagneplader 

150 g revet ost 

 

Fremgangsmåde 
Fyld 

Brun kødet. Hak grøntsagerne. Bland dem i kødet og svits blandingen i ca. 3 min.  
Tilsæt balsamico-eddike, flåede tomater, tomatpuré, chili, basilikum, salt og peber og lad det 
simre imens du laver bechamelsovsen. 

 

Bechamelsovs 

Smelt smørret i en gryde. Tilsæt mel op pisk til det er helt fordelt. 

Herefter hældes mælken i i små portioner. Smag til med salt, peber og muskatnød.  

Kog sovsen ved svag varme i 5 min. 

 

Byg lasagnen 

Læg 1/3 del af kødsovsen i bunden af et dybt fad. Herefter et lag bechamelsovs og et lag 
lasagneplader. Der skal være 3 af disse lag.  

Slut af med bechamelsovs på toppen og drys med ost. 

 

Bag ved 200 grader i 45 min. til lasagnen er gylden. 

SERVERING 
 Server med grøn salat ” ” 
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Opskriftsamling  

Boller i karry—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

SERVERING 
 Server med fuldkornsris og   
 råkostsalat.                ” ” 

 
Ingredienser 
Boller og sovs                     Grøntsager 

1/3 tsk spidskommen                 2 gulerødder (i skiver) 

1/3 tsk fennikel frø                  2 skalotteløg (revet) 

3-4 cm frisk ingefær                 2 porrer (i skiver) 

1 stilk citrongræs                   1 tyk skive knoldselleri όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

1/2 tsk korianderfrø 

1 fed hvidløg (presset)                 

Reven skal af 1/2 lime                 

Lidt limesaft 

2 dl mælk 

1 æg 

3 spsk hvedemel 

1 dl rasp 

500 g hakket kalv og flæsk 

1 1/2 spsk rapsolie 

Ca. 1/2 spsk karry 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Grøntsager 

Snit grøntsager og rodfrugter. Skær dem i små stykker og kog dem i 5 minutter i letsaltet vand.  

Løft dem op af vandet med en hulske og opbevar dem i en skål. Lad kogevandet blive i gryden. 

 

Boller og sovs 

Rist koriander, spidskommen og fennikel uden fedtstof (rør rundt). Kværn dem fint bagefter.  

Pil løg og hvidløg og skræl ingefæren. Riv dem og bland dem med reven limeskal, de kværnede 

krydderier, rasp og mælk. Bland til ensartet masse og tilsæt kød, æg, salt og peber.  

Rør blandingen til en jævn fars. 

Form farsen med en ske til boller på størrelse med valnødder. Kog dem i 7 min. i grøntsagsvandet 

sammen med en stilk flækket citrongræs. Si vandet klart når bollerne er færdige. 

Kom olie, mel og karry i en gryde. Lad det stege ved moderat varme.  

Hæld kogevandet i lidt af gangen og rør rundt. Tilsæt mælk og kog i 5 min.  

Kom grøntsager og boller i saucen og opvarm til kogepunktet igen.  
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Opskriftsamling  

Pitabrød m. fyld—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
8 grovpitabrød 

Ca. 200 g kyllingekød i strimler 

1 tsk rapsolie 

2 løg 

1 peberfrugt (i strimler) 

1/2 tsk salt 

1/2 tsk paprika 

1/2 tsk karry 

1/2 iceberg (snittet) 

1/2 agurk (i tern) 

1 ds majs 

2 tomater (i tern) 

1/2 ds ananas 

 

Fremgangsmåde 
Steg kød, løg og peberfrugt i olien ved høj varme i 4-5 min. Tilsæt salt, paprika og karry. 

Hak grøntsagerne og kom dem i hver sin skål, så det er muligt selv at vælge fyld. 

Varm pitabrødene i ovnen efter vejledningen på emballagen. 
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Opskriftsamling 

Fiskefrikadeller—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
450 g fiskefars 

1 æg 

1 lille løg (grofthakket) 

1 dl dild (fintsnittet) 

1/2 tsk groft salt 

Rapsolie til stegning 

 

Fremgangsmåde 
Rør fiskefarsen med æg, løg, dild og salt. Lad farsen hvile tildækket i køleskabet i 15 min.   

Form ca. 16 fiskefrikadeller og steg dem i olie på en pande. De er færdige, når de er gyldenbrune. 

SERVERING 
 Server med nye kartofler, 
 hjemmelavet remoulade og 
 råkostsalat. ” 

” 
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Opskriftsamling 

Kyllingefrikadeller—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
500 g hakket kyllingekød 

1 rødløg (revet) 

2 gulerødder (revet) 

1/2 squash (revet) 

1 stor rødbede (revet) 

1 fed hvidløg (presset) 

1/2 bdt. persille (hakket) 

2 æg 

2 dl mælk 

4 spsk havregryn 

1-2 spsk hvedemel 

1 1/2 tsk salt 

Peber 

Evt. lidt mynte (hakkes fint) 

 

Rapsolie til stegning 

 

Fremgangsmåde 
Rør kødet med æg, havregryn, mel, salt og peber. Riv løget fint og pres hvidløget, tilsæt det i 

farsen. Tilsæt hakket persille og mynte. Tilsæt mælk indtil farsen føles god. Tilsæt herefter 

revet gulerod, squash og rødbede. 

Form frikadellerne og steg dem i olie på en pande. De er færdige, når de er gennemstegte og 

gyldenbrune. 

SERVERING 
 Server med hasselbagte 
 kartofler og grøn salat. ” ” 
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Opskriftsamling 

Burger—4 (8) personer 
Kategori : AFTENSMAD 

SERVERING 
 Server med salatblade, 
 agurk, tomat, løg etc., 
 samt ovnbagte kartofler. ” 

” 

 
Ingredienser 
Boller (8 stk) 

2 spsk olie 

3 dl mælk 

25 g gær 

2 tsk sukker 

1 tsk groft salt 

200 g hytteost 

2 1/2 dl fuldkornshvedemel 

Ca. 6 1/2 dl hvedemel 

 

Bøffer (4 stk) 

400 g hakket oksekød 

1 lille æg 

60 g rasp 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Boller 

Bland mælk og olie og rør gæren ud i blandingen. Tilsæt de øvrige ingredienser, gem dog lidt mel. 

Ælt dejen igennem og lad den hæve under et viskestykke i 45 min.  

Læg derefter dejen på et meldrysset bord og ælt den igen. Tilsæt evt. resten af melet. 

Form dejen til 8 boller og bank bollerne flade. Læg dem på to plader med bagepapir, og lad dem 
hæve under et viskestykke i et kvarter. 

 

Pensl med æg efter den sidste hævning og bag burgerbollerne midt i ovnen ved 225 grader i 15-20 
minutter (til de er gyldenbrune). 

 

Bøffer 

Bland kød, salt og peber i en skål. Tilsæt ægget og halvdelen af raspen og rør grundigt (er farsen 
for klistret, røres lidt mere rasp i). 

Læg bagepapir på en bageplade og drys lidt rasp over. Form 4 bøffer og læg dem på pladen.  

Drys resten af raspen over. Lad dem hvile på køl i en times tid. Steg herefter. 
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Opskriftsamling 

Bøfstroganoff—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
400 g oksekød i strimler 

2 løg (hakket) 

1 tsk rapsolie 

100 g gulerødder (i skiver) 

150 champignon (i skiver) 

1 peberfrugt (i tern) 

150 g friske tomater (i tern) 

2 1/2 dl bouillon 

2-4 tsk paprika 

Ca. 4-6 tsk mel 

Salt og peber 

Persille 

 

Fremgangsmåde 
Varm olien op i en gryde og steg kødstrimlerne sammen med løgene, indtil det har fået farve. 

Hak grøntsagerne og kom dem i gryden. Til bouillon, paprika og salt og peber. 

Læg låg på gryden og lad retten småsimre i 35-40 min., til kødet er mørt.  

Smag til med salt og peber, og jævn retten med mel. 
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SERVERING 
 Server med grøntsagsmos   
 og pynt med persille. ” ” 



Opskriftsamling 

Karrysuppe m. kylling—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
400 g kyllingefilet (i tern) 

2 tsk raps- eller olivenolie  

3 tsk rød karrypasta  

2 fed hvidløg (finthakket) 

1 chili (finthakket) 

Salt og peber 

3 peberfrugter (i tern) 

3 gulerødder (i tern) 

6 dl grønsags- eller kyllingebouillon  

1 ds kokosmælk light 

3 tsk majsstivelse  

1 moden mangofrugt (i tern) 

150 g fuldkorns suppehorn (kogte) 

 

Fremgangsmåde 
Skær kyllingefileterne. Opvarm olien i en gryde og tilsæt karrypasta.  

Brun kyllingekødet sammen med hvidløg og chili. Krydr med salt og peber.  

Skær peberfrugt og gulerødder og kom det ned til kødet. Tilsæt bouillon og kokosmælk.  

Lad suppen simre i 10-15 min. Rør majsstivelse ud i koldt vand og kom det i suppen. 

Giv suppen et kort opkog og tilsæt mango. Smag suppen til med salt, peber og  

evt. mere karrypasta. Kog suppehornene efter vejledningen på emballagen, og kom dem i suppen. 
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SERVERING 
  Server med grovfluté. ” ” 



Opskriftsamling 

Arabiske oksefrikadeller—4 personer 
Kategori : AFTENSMAD 

 
Ingredienser 
500 g hakket oksekød 

1 æg 

100 g løg (revet)  

0,5 tsk stødt kanel 

0,5 tsk spidskommen 

5 spsk persille (hakket) 

1 nip chili el. cayennepeber 

1 tsk salt 

Rapsolie til stegning 

 

Fremgangsmåde 
Ingredienserne blandes til en fars, der hviler i mindst 30 min. i køleskabet. Farsen formes herefter 

til små frikadeller, ved hjælp af en spiseske som løbende dyppes i fedtstoffet på panden, eller i 

koldt vand. Frikadellerne steget ved middelstærk varme i ca. 12-15 min.  
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SERVERING 
  Server med bulgursalat.  ” ” 



Opskriftsamling 

Pizzasnegle—Ca. 16 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
Dej 

25 g gær 

3 dl lunkent vand 

1 tsk sukker 

1 tsk salt 

2 spsk rapsolie 

100 g durumhvedemel 

Ca. 400 g hvedemel 

 

Fyld 

1 dl tomatpuré el. tomatsovs 

100 g skinke 

3 spsk ananas (hakket) 

100 g revet ost 

1 spsk oregano 

 

Mælk til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Dej 

Rør gæren ud i vandet. Tilsæt olie, salt, sukker og durumhvedemel. Dæk skålen med et  
viskestykke og lad den stå i 10 min. Tilsæt hvedemel lidt efter lidt, og ælt dejen sammen til den er 
smidig. Dæk skålen til og stil dejen til hævning et lunt sted i ca. 1 time. 

Rul dejen ud til ca. 30x35 cm. 

 

Fyld 

Smør tomatpuréen på og drys med ost, skinke, ananas og oregano.  

Rul dejen sammen som en roulade, og skær den ud i ca. 16 skiver. Læg sneglene på en bageplade 
med bagepapir, og lad dem efterhæve i ca. 10 min. Pensl med mælk. 

 

Bag sneglene midt i ovnen ved 225 grader i ca. 15 min. 
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Opskriftsamling 

Skinkehorn m. ost—Ca. 16 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
Dej 

2 1/2 dl mælk 

25 g gær 

2 spsk rapsolie 

250 g hvedemel 

150 g grahamsmel 

150 g fromage frais 

1/2 tsk salt 

 

Fyld 

150 g skinke (i strimler) 

16 små skiver ost 

 

Mælk til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Dej 

Mælken lunes og gæren opløses heri. Tilsæt de øvrige ingredienser undtagen skinke og ost. 

Dejen æltes godt igennem og stilles til hævning i ca. 30 min.  

Slå dejen ned og form den til 3 kugler. Hver af de 3 kugler rulles ud til en cirkel, der deles i ca. 5 

trekanter.  

 

Fyld 

Fordel skinke og ost på trekanterne og form dem til horn. Pensl hornene med mælk. 

 

Bag hornene i ovnen ved 200 grader i ca. 10 min. 
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Opskriftsamling 

Pølsehorn—Ca. 16 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
Dej 

1 dl lunkent vand 

25 g gær 

75 g margarine 

7 1/2 dl hvedemel 

1 dl A38 

1 æg 

1/2 tsk salt 

 

Fyld 

8 kalkunpølser 

Ketchup 

 

Æg til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Dej 

Rør gæren ud i vandet. Margarine smuldres i melet. Tilsæt gærblandingen, A38, æg og salt og ælt  

dejen godt igennem. Dejen stilles til hævning et lunt sted i ca. 30 min. Slå dejen ned og form 

den til to kugler. Hver af de to kugler rulles ud til en cirkel, der deles i 8 trekanter. 

 

Fyld 

Læg 1 tsk ketchup og 1/2 pølse på hver trekant, og form dem til horn. Pensl hornene med mælk. 

 

Bag hornene i ovnen ved 200 grader i 20-25min.   
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Opskriftsamling 

Minifrikadeller—Ca. 20 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
1 løg (revet) 
2 dl bouillon 
1 dl bulgur 

500 g hakket skinkekød 
1 æg 
2 spsk hvedemel 

2-2 1/2 dl minimælk 
1/2 tsk timian 

Salt og peber 
 
Rapsolie el. oliemargarine til stegning 
 

Fremgangsmåde 
Bouillon bringes i kog. Bulgur og løg koges heri i 10 min. og afkøles. 
Kødet røres til fars med bulgurblandingen og resten af ingredienserne. Farsen formes til 

minifrikadeller, der steges på en pande i olie i ca. 4-5 min. på hver side. 
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Opskriftsamling 

Foccaciaboller—Ca. 12 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
Dej 

3 dl lunkent vand 

25 g gær 

1 spsk rapsolie 

1 tsk salt 

1 dl grahamsmel 

1 dl durumhvedemel 

Ca. 5 1/2 dl hvedemel 

 

Fyld 

75 g skinkestrimler 

3/4 dl tomatpuré 

50 g revet ost 

2-3 tsk oregano 

 

Fremgangsmåde 
Dej 

Rør gæren ud i vandet. Tilsæt olie, salt, grahamsmel og durumhvedemel og hvedemel. Ælt dejen  

godt sammen. Dejen stilles til hævning et lunt sted i ca. 1 time. 

Slå dejen ned og del den i ca. 12 stykker. Rul stykkerne til kugler og tryk dem til 1 cm flade cirkler. 

Sæt bollerne på en bageplade på bagepapir og lad dem efterhæve i ca. 15 min.  

 

Fyld 

Tryk små fordybninger i dejen. Smør tomatpuré på. Fordel skinken over. Drys med ost og oregano. 

 

Bag bollerne i ovnen ved 225 grader i ca. 20 min. 
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Opskriftsamling 

Æggesalat—Ca. 4 personer 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
4 hårdkogte æg (finthakket) 

30 g fromage frais 

100 g hytteost 

1/2 rød peberfrugt όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

Karry 

Salt og peber 

Karse til pynt 

 

Fremgangsmåde 
Rør fromage frais, hytteost og peberfrugt sammen. Smag til med karry, salt og peber.  

Kom de finthakkede æg i og rør det hele sammen.  

SERVERING 
 Server med rugbrød til.  ” ” 
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Opskriftsamling 

Tunsalat—Ca. 4 personer 
Kategori : FROKOST 

SERVERING 
 Server med rugbrød til.  ” ” 

 
Ingredienser 
100 g fromage frais 

Citronsaft 

1 tsk rørsukker 

1/2 grøn peber όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

1 ds tun i vand 

1 dl majs 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Rør fromage frais, citronsaft,  rørsukker, salt og lidt peber sammen.   

Tunen drænes for vand, og blandes sammen med majs og peberfrugt i dressingen.  
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Opskriftsamling 

Rejesalat—Ca. 4 personer 
Kategori : FROKOST 

SERVERING 
 Server med rugbrød til.  ” ” 

 
Ingredienser 
100 g fromage frais 

Citronsaft 

1 tsk rørsukker 

6 cherrytomater (i tern) 

125 g rejer 

100 g aspargessnitter 

Frisk dild (finthakket) 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Rør fromage frais, citronsaft,  rørsukker, salt og lidt peber sammen.   

Rejer og aspargesnitter drænes for vand. Tomaterne skæres i kvarte, kernerne fjernes og resten  

skæres ud i tern. Dild hakkes og alle ingredienser blandes sammen. 
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Opskriftsamling 

Madmuffins—Ca. 10 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
100 g skinkestrimler 

1 porrer (i tynde strimler) 

1 peberfrugt 

480 g hvedemel 

1 spsk bagepulver 

1/2 tsk salt 

50 g smør 

4 dl mælk 

80 g revet ost 

 

Fremgangsmåde 
Bland mel, bagepulver, salt og smør. Tilsæt mælken og saml massen til en dej. Rør løg, peberfrugt  

og skinke i. Fordel dejen i muffin-forme, og stil dem på en bageplade. Kom ost på.  

 

Bag midt i ovnen ved 200 grader i ca. 12-15 min.  
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Opskriftsamling 

Tærte m. fyld—Ca. 8 personer 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
Dej 

200 g hvedemel 

2 tsk bagepulver 

1 tsk salt 

150 g fromage frais 

6 spsk rapsolie 

4 spsk mælk 

 

Fyld 

1 bdt broccoli όƛ ǎƳň ōǳƪŜǘǘŜǊύ 

1 porrer (i skiver) 

50 g skinkestrimler 

3 æggehvider 

250 g hytteost 

Salt og peber 

Evt. 50 g revet ost 

 

Fremgangsmåde 
Dej 

Rør alle ingredienserne sammen. Dejen lægges i en smurt tærteform og trykkes ud heri samt  

prikkes med en gaffel. Dejen forbages i ovnen ved 200 grader i 10 min. 

 

Fyld 

Kog broccoli og porrer i letsaltet vand i et par minutter. Lad grøntsagerne dryppe godt af for vand,  

og fordel dem herefter i tærteformen. 

Bland æg, hytteost, salt og peber og hæld det over tærten. Drys evt. med revet ost. 

 

Bag tærten i ovnen ved 190 grader i ca. 25 min.  
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Opskriftsamling 

Tunfrikadeller—Ca. 20 stk. 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
2 ds tun i vand 

1 løg (revet) 

1 æg 

2 spsk hvedemel 

1/2 dl mælk 

1 spsk sesamfrø 

Salt og peber 

 

Rapsolie el. oliemargarine til stegning 

 

Fremgangsmåde 
Hæld tun i en sigte, så væden kan løbe fra. Tunen kommes i en skål og moses med en gaffel. De  

andre ingredienser tilsættes. Farsen røres og stilles koldt en ½ time, før den formes  

til frikadeller. De steges gyldne i lidt olie. 
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Opskriftsamling 

Sandwich m. pastrami og æble—4 personer 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
8 skiver fuldkornsrugbrød 

125 g friskost m. urter 

1 stor håndfuld rucola salat 

Kødet af 2 avokadoer (i skiver) 

1 rødløg (i ringe) 

1 udkernet æble (i skiver) 

100 g pastrami el. bresaola 

 

Fremgangsmåde 
Smør brødskiverne med friskost, læg dem sammen med rucola, skiver af avokado, løg, æble 

samt tynde skiver pålæg. 
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Opskriftsamling 

Sandwich m. tunsalat—4 personer 
Kategori : FROKOST 

 
Ingredienser 
8 skiver fuldkornsrugbrød 

1/4 icebergsalat (fintsnittet) 

2 tomater (i skiver) 

1/4 agurk (i skiver) 

2 ds tun i vand 

1 1/2 dl  cremefraiche 

6 forårsløg (i tynde skiver) 

250 g gulerødder (revet) 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Hæld tunen til afdrypning i en sigte. Kom den herefter i en skål og findel den med en gaffel. 

Vend cremefraiche, forårsløg og gulerødder i, og smag tunsalaten til med salt og peber. 

Rugbrødssandwichen lægges sammen med tunsalat, icebergsalat, agurk- og tomatskiver. 
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Opskriftsamling 

Snobrød—Ca. 8 stk. 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
3 dl hvedemel 

3 dl rugmel 

2 tsk bagepulver 

1/2 tsk salt 

2 spsk rapsolie 

2 dl mælk 

Evt. ketchup til at dyppe i 

 

Fremgangsmåde 
Bland alle ingredienser sammen og ælt massen til en smidig dej. Lad dejen hæve i 30-45 min. 

Del herefter dejen i ca. 8 stykker. Hvert stykke rulles om en pind bages over et glødebål. 
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Opskriftsamling 

Grovboller m. gulerod—Ca. 16 stk. 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
300 g gulerødder (revet) 

5 dl lunkent vand 

75 g gær 

2 tsk salt 

3 dl A38 

2 dl blandede kerner 

1 dl havregryn 

Ca. 1 kg hvedemel 

 

Mælk til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Opløs gæren i vandet. Tilsæt A38, kerner, havregryn, salt og gulerødder. Ælt dejen med melet og 
lad den hæve et lunt sted i ca. 30 min. Slå dejen ned og form den til ca. 16 boller. Lad bollerne 
efterhæve på en bageplade med bagepapir i ca. 20 min. Pensl med mælk. 
 
Bag bollerne i ovnen ved 200 grader i ca. 20 min.  

SUND MAD // SIDE 35 



Opskriftsamling 

Grovboller—Ca. 20 stk. 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
8 dl vand 

1 dl hørfrø 

1 dl blandede kerner 

50 g gær 

2 tsk salt 

2 tsk sukker 

400 g grahamsmel 

600 g hvedemel 

 

Mælk til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Bland hørfrø og de blandede kerner med 2 dl varmt vand. Lad det stå til det er håndvarmt. 

Gæren opløses i resten af vandet. Salt, sukker, grahamsmel, hvedemel og kornblandingen 
blandes i. 
 

Ælt dejen godt sammen og stil den til hævning lunt og tildækket i ca. 1 time. Slå derefter dejen 
ned og form 20 boller. Sæt bollerne på en bageplade med bagepapir, rids dem i toppen og lad 
dem efterhæve i ca. 30 min. Pensl med mælk. 

 

Bag bollerne midt i ovnen ved  200 grader i ca. 20 min.  
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Opskriftsamling 

Müesliboller—Ca. 20 stk. 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
180 g müesli 

2 1/2 dl A38 

4 dl lunkent vand 

1 1/2 spsk sukker 

1 tsk salt 

75 g gær 

850 g hvedemel 

100 g rapsolie 

 

Mælk til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Gæren opløses i vandet, olie, A38, sukker, salt og müesli røres i. Lad massen hvile i ca. 10 min.  

Melet tilsættes, og der æltes til dejen er glat og smidig. Dejen sættes herefter til hævning lunt og  

tildækket i ca. 10 min. Dejen slås ned og deles i ca. 20 stykker, der formes til boller. Bollerne 

sættes på en bageplade med bagepapir og efterhæver i ca. 35-45 min.  

 

Bag bollerne i ovnen ved 240 grader i ca. 15 min.  
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Opskriftsamling 

Grovkiks m. gulerod 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
1 dl hvedemel 

2 dl havregryn 

1 dl grahamsmel 

1/2 tsk bagepulver 

40 g blødt smør 

1/2-1 dl mælk 

Ca. 75 g gulerod (fintrevet) 

Sesamfrø 

 

Æg til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Hvedemel, grahamsmel, havregryn og bagepulver blandes. Ælt det bløde smør i. Bland gulerod og  

mælk i dejen, til den er blød. Rul dejen ud med en kagerulle, og skær den i små firkanter.  

Læg grovkiksene på en bageplade med bagepapir og prik dem med en gaffel. 

Pensl kiksene med et tyndt lag sammenpisket æg og drys med sesamfrø. 

Bag kiksene i ovnen i ca. 15 min. ved 200 grader. De skal være sprøde og svagt lysebrune. 
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Opskriftsamling 

Fersken og appelsinsmoothie—4 personer 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
2 dl minimælk 

4 appelsiner 

4 ferskner 

3 dl A38 el. yoghurt naturel 

 

Fremgangsmåde 
Appelsin og fersken skrælles og kommes i en blender sammen med de øvrige ingredienser. 

Blendes til en jævn masse. 

SERVERING 
 Kold og med det samme! ” ” 
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Opskriftsamling 

Jordbærsmoothie—4 personer 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
Ca. 15 jordbær 

2 dl æblejuice 

4 paranødder eller 8 mandler 

2 bananer 

Lidt frisk ingefær 

 

Fremgangsmåde 
Alle ingredienser kommes i en blender og blendes til en jævn masse. 

SERVERING 
 Kold og med det samme! ” ” 
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Opskriftsamling 

Hjemmelavet müesli 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
Havregryn 

Solsikkekerner 

Hørfrø 

Hasselnødder 

Olie 

Honning 

Rosiner 

Friske hindbær 

 

Fremgangsmåde 
Læg alt i et ovnfast fad og hæld lidt olie samt honning over. Sæt fadet i ovnen ved 225 grader  

og vend müeslien ind i mellem. Tag den ud, når den er bliver jævnt ristet.  

Når müeslien er afkølet, blandes rosiner i. De friske hindbær kommes ovenpå yoghurt og müesli. 
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SERVERING 
 På yoghurt med friske hindbær.     ” ” 



Opskriftsamling 

Sprøde sunde chips—ca. 10 personer 
Kategori : MELLEMMAD 

 
Ingredienser 
5 store æbler (i tynde skiver) 

3 rødbeder (i tynde skiver) 

1/2 tsk salt 

 

Fremgangsmåde 
Tænd ovnen på 150 grader. 

 

Æbler 

Skyl æblerne og skær kernehusene ud. Skær æblerne i meget tynde skiver og kom dem  

på en bageplade med bagepapir. Sæt dem i ovnen i 15-20 min—de vendes efter 10 min. 

Tag chipsene ud af ovnen, når de er sprøde, og læg dem til at køle af på en bagerist. 

 

Rødbeder 

Skræl rødbederne og skær dem i tynde skiver. Kom rødbederne på en bageplade med bagepapir,     

sæt dem i ovnen i ca. 40 min. i alt. Vend skiverne efter 20 min., lad dem bage videre i 10 min. Sluk  

herefter ovnen og lad rødbederne stå derinde i 10 min. Drys med salt når de tages ud. 
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Opskriftsamling 

Råkostsalat—Ca. 4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
1 kg gulerødder (revet) 

3 æbler (i tern) 

1/2 pakke rosiner 

1 citron 

1/2 ds ananas όƛ ǎƳň ǎǘȅƪƪŜǊύ 

 

Fremgangsmåde 
Skræl gulerødderne og riv dem. Skær æbler og ananas. Bland gulerødder, æbler, ananas 

 og rosiner sammen. Pres citronen udover og hold salaten afkølet indtil servering. 
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Opskriftsamling 

Bulgursalat—Ca. 4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
2 spsk citronsaft 

4 spsk olivenolie 

5 spsk persille (hakket) 

1 rødløg (i tern) 

1 agurk (i tern) 

250 g cherrytomater όƛ ōňŘŜύ 

3 dl vand 

200 g grove bulgur 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Bulguren koges efter anvisningen på pakken. Alle grøntsager skæres, persillen hakkes og det hele 

vendes sammen i en skål, hvor det smages til med salt og peber.  

SUND MAD // SIDE 44 



Opskriftsamling 

Kikærtesalat—Ca. 4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
400 g kikærter (friske eller fra dåse) 

3 store tomater (i stykker) 

1 rødløg (i stykker) 

1 rød peberfrugt (i stykker) 

1/5 dl olivenolie 

1 spsk citronsaft 

1/5 bdt. persille (hakket) 

 

Fremgangsmåde 
Hvis friske kikærter: kikærterne lægges i blød i en skål med rigeligt vand, natten over, på køl. 

Kikærter skyldes og koges i en gryde med vand i ca. 30 minutter, til de er møre. 

Hvis kikærter fra dåse: Kikærterne skyldes og er klar til brug. 

Tomater, rødløg og peberfrugt skæres i stykker og persille hakkes. Alle ingredienserne blandes 

sammen i en skål, og er klar til servering. 
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Opskriftsamling 

Vandmelonsalat—Ca. 4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
1/2 icebergsalat (snittet) 

1/2 vandmelon (i tern) 

150 g fetaost (i tern) 

 

Fremgangsmåde 
Salat, vandmelon og fetaost blandes i en skål. 
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Opskriftsamling 

Guacamole—6 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
2 store modne avocadoer 

4 spsk A38 

2 fed hvidløg 

1 tsk citronsaft 

1/2 tsk salt 

 

Fremgangsmåde 
Kødet pilles ud af avocadoerne og kommes i en blender. Hvidløg pilles og tilsættes. A38, citronsaft 
og salt hældes i og blendes til en cremet dressing. Hvis du ikke har en blender, kan avocadoerne 
moses med en gaffel og hvidløget hakkes fint eller presses med en hvidløgspresser. 
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Opskriftsamling 

Ovnbagte kartofler—4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
1 kg bagekartofler όƛ ōňŘŜύ 

2 spsk olie 

Salt 

Evt. krydderi efter eget valg 

 

Fremgangsmåde 
Vask kartoflerne og skær dem i både. Kom dem i en frysepose og hæld olien ved. Ryst posen 

godt, så olien fordeles. 

Læg kartofler på en bageplade på bagepapir og drys salt og evt. krydderi over.  

Bag dem i ovnen ved 200 grader i 45-50 min., til de er lidt sprøde og gyldenbrune. 
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Opskriftsamling 

Hasselbagte kartofler—4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
1 kg kartofler 

6 spsk rasp 

2 tsk groft salt 

1/2 tsk peber 

Evt. krydderi efter eget valg 

 

Rapsolie til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Skræl kartofler. Læg kartoflerne som om du ville skære dem i skiver, men skær kun 3/4 igennem.   

Kom rasp, salt, peber og evt. krydderi i en dyb tallerken og bland det sammen.  

Vend kartoflerne i blandingen. Kom kartoflerne på en bageplade uden bagepapir. 

Pensl med olie og bag kartoflerne i ovnen ved 180 grader i ca. 1 time. 
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Opskriftsamling 

Ovnbagte rodfrugter—4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
200 g kartofler (i stykker) 

200 g knoldselleri (i stykker) 

200 g pastinak (i stykker) 

200 g persillerod (i stykker) 

200 g gulerødder (i stykker) 

1/2 dl olivenolie 

Salt og peber 

Timian 

Rosmarin 

2 fed hvidløg (finthakket) 

 

Fremgangsmåde 
Rodfrugterne skrælles, skæres og puttes i en frysepose. Olie, hvidløg og krydderier hældes  

over rodfrugterne og rystes, så det fordeles godt. 

Kom rodfrugterne ud på bradepande eller i et ildfast fad, og bag dem i ovnen ved 200 grader  

i 45-60 minutter.  
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Opskriftsamling 

Grøntsagsmos—4 personer 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
3 mellemstore kartofler (i mindre stykker) 

3 mellemstore gulerødder (i mindre stykker) 

150 g jordskokker eller anden rodfrugt evt. selleri (i mindre stykker) 

2 løg (i mindre stykker) 

Plantemargarine 

Mælk 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Sæt en gryde med vand over. Skyl og skræl grøntsagerne imens vandet kommer op at koge.  

Kog kartoflerne i 25 min. Vandet skal simre, ikke bulderkoge. Når der er 15 min. tilbage af tiden 

putter du jordskokker og gulerødder i, og når der er 10 min. tilbage, kommer du løg i. 

Når tiden er gået, kommer du en smule salt ved blandingen og lader det stå et par minutter.  

Herefter hælder du vandet fra, og moser grønstagerne med margarine, mælk og en smule peber. 

En stavblender er rigtig god hertil. 
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Opskriftsamling 

Grovfluté—4 stk. 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
25 g gær 

3 1/2 dl vand (lunkent) 

1/2 spsk rapsolie 

1/2 dl solsikkekerner 

1/2 dl knækkede rugkerner 

1 tsk salt 

100 g rugmel 

Ca. 400 g hvedemel 

Mandler til drys (hakkede) 

 

Æg til pensling 

 

Fremgangsmåde 
Gæren udrøres i vandet. Olie tilsættes og derefter rugmel og hvedemel. Ibland alt rugmel  

og hvedemel indtil dejen er sej, men stadigvæk våd. Tilsæt herefter solsikkekernerne, de  

knækkede rugkerner og salt. Til sidst tilsættes det sidste hvedemel, indtil dejen kan røres uden 

at den klistrer. Dejen skal føles glat og sej.  

Brødet slås op til 4 flutes, der skal hæve i 30 min. til ca. dobbelt størrelse.  De pensles med æg  

og drysses med mandlerne. Bag flutene i forvarmet ovn ved 200 grader i ca. 25 min.  
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Opskriftsamling 

Hjemmelavet remoulade 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
2 stængler bladselleri (i skiver) 

4 gulerødder όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

4 drueagurker όƛ ǎƳň ǘŜǊƴύ 

1 dl fromage frais 

2 spsk mager mayonnaise 

1 tsk karry 

1 bdt purløg 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Rør fromage frais sammen med mayonnaise, tilsæt karry, grønsager og klippet purløg. Smag 

til med salt og peber. 
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Opskriftsamling 

Dressing m. persille 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
2 dl yoghurt naturel 

2 spsk persille (hakket) 

1 fed hvidløg (presset) 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Bland yoghurt med persille og hvidløg. Smag til med salt og peber, og stil dressingen koldt indtil  

serveringen. 

SUND MAD // SIDE 54 



Opskriftsamling 

Thousand Island dressing 
Kategori : TILBEHØR 

 
Ingredienser 
1 1/2 dl fromage frais 

3 spsk vand 

1 fed hvidløg (presset) 

70 g tomatpuré 

1 tsk paprika 

Friskpresset citronsaft 

Salt og peber 

 

Fremgangsmåde 
Rør hvidløg og tomatpuré i fromage frais. Smag dressingen til med paprika, citronsaft,  

salt og peber. 
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Opskriftsamling 

Frugtsalat—4 personer 
Kategori : DESSERT 

 
Ingredienser 
Frugtsalat 

2 bananer (i skiver) 

2 æbler (i tern) 

2 pærer (i tern) 

1/2 ds ananas (i stykker) 

2 appelsiner (i stykker) 

200 g jordbær (i skiver) 

 

Vanillecreme 

Græsk yoghurt 

Vanillesukker 

 

Fremgangsmåde 
Frugtsalat 

Skær frugten og bland det sammen i en skål. 

 

Vanillecreme 

Bland yoghurt og vanillesukker. Det er smag og behag hvor meget vanillesukker, man ønsker. 
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Opskriftsamling 

Jordbæris—4 personer 
Kategori : DESSERT 

 
Ingredienser 
150 g frosne jordbær 

125 g A38 

Vanillesukker 

 

Fremgangsmåde 
Kom ingredienserne i en blender og blend til en stiv masse. Smag til med vanillesukker og  

server med det samme. 
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Opskriftsamling 

Chokoladekage—8 personer 
Kategori : DESSERT 

 
Ingredienser 
2 æg 

3 dl sukker 

2 tsk vanillesukker 

1 spsk appelsinskal (revet) 

1-2 bananer (most) 

1/2 dl rapsolie 

1 1/2 dl appelsinjuice 

1 dl kakaopulver 

2 tsk bagepulver 

3 dl hvedemel 

 

Fremgangsmåde 
Æg, sukker og vanillesukker piskes sammen. Herefter piskes de øvrige ingredienser i.  

Dejen hældes i en form med bagepapir og bages ved 175 grader i ca. 45 min.  

SERVERING 
 Server med frisk  frugt. ” ” 
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Opskriftsamling 

Pandekager—8 personer 
Kategori : DESSERT 

 
Ingredienser 
250 g hvedemel 

1/2 tsk salt 

2 tsk sukker 

2 æg 

5 dl mælk 

3 spsk rapsolie 

 

Olie til stegning 

 

Fremgangsmåde 
Bland ingredienserne efter samme rækkefælge som de står ovenfor. Lad dejen hvile 30 min. før 
pandekagerne steges. På en god pande kommes lidt olie, og dejen hældes på, så det kan dække 
panden ved at vippe den i forskellige retninger. 
 
Pandekagen bages til den er ved at være lysebrun og vendes med en paletkniv. Stabl de lækre 
pandekager ovenpå hinanden og dæk med stanniol, så de ikke bliver kolde. 
 
Pandekagerne kan eventuelt lunes i ovnen ved svag varme inden servering.  
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SERVERING 
 Server med frisk  frugt og is. ” ” 



Opskriftsamling 

Frugtspyd—4 personer 
Kategori : DESSERT 

 
Ingredienser 
8 grill træspyd 

Min. 3 slags frugt fx: 

Vindruer (hele el. halve) 

Melon (i stykker) 

Banan (i stykker) 

Jordbær (hele el. halve) 

Mango (i stykker) 

Æbler (i stykker) 

 

Fremgangsmåde 
Læg træspyddene i vand i min. 30 min., så du ikke får splinter i munden. 

Skyl og skræl frugterne. Skær dem i stykker, og sæt frugtstykkerne på træspyddene. 
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SERVERING 
 Server kølige. ” ” 


