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OPSKRIFTSAMLING

SUND MAD

—Der ggr din krop og sjael glad!

Samlingen omfatter bl.a. den mad, der tilberedes og nydes
pd alle +Camps—Se og opdag mere pa pluscamp.dk
—God appetit!
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+CAMP Opskriftsamling
pluscampdk

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 kpbes i Netto og opskrifterne fglger Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

De 8 kostrad er hverdagens huskerad

til en sund balance mellem mad og DE 8 KOSTRAD

fysisk aktivitet. @nsker du at tabe dig, Spis frugt og grent - 6 om dagen

sa spis mindre portioner og beveeg Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

dig mere end 30 minutter om dagen. Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd - hver dag
Sa opnar du et sundt vaegttab, der vil Spar pa sukker - isaer fra sodavand, slik og kager

veere nemmere at holde, samt meget Spar pa fedtet - isaer fra mejeriprodukter og kgd
sundere mad- og motionsvaner. Spis varieret og bevar normalveegten

Sluk tgrsten i vand
Y-tallerkeneng g r de't ne Mindst 30 min. aktivitet om dagen (under 18 ar = 1 time)
dig at spise sundere og leve efter
kostradene. Forestil dig et Y nar du
gser din mad op pa tallerkenen. Y-tallerkenen kan bade bruges af maend, kvinder og bgrn (over 3
ar) og ved alle maltider. Spiser du efter Y-tallerkenen, er det nemmere at spise sundt og varieret.

Y-tallerknens opdeling

MKp 1DRXZ F2SNJNhszZ FA&1Z n3 23 2ai
HKp ONDRZ 1+ NI2FfSNE NAA SEEfSNI LI adl
HKp 3INDHFGalr3aSNI 03aSNYyS v F2NR]SEfAIS at

Det anbefales, at 20-30% af energien i sund mad kommer fra fedt.
50-60% fra kulhydratog15-2 0% f ra protein. Al kohol begr al dri
med mere end 5% af energien (og allerhelst ingen).

Vard at huske nar du handler

Max 10 g fedt pr. 100 g kad og kgdpdlaeg
Max 18 g fedt pr. 100 g ost

Max 0,5 g fedt pr. 100 g meelk

Max 1,5 g fedt pr. 100 g surmeaelksprodukter

Den generelle anbefaling siger dertil, at bade bgrn, unge og voksne skal spise 3 hovedmaltider og
23 mel l emmadltider om dagen.

Som det bl.a. fremgar af indholdsfortegnelsen, har vi valgt at inddele opskrifterne i kategorier:
aftensmad, frokost, mellemmad, tilbehar og dessert. Bemer k dog at inddelin

Vi gnsker alle god appetit og masser af overskud til at hygge med den sunde, naerende og nemme
mad,somalleops kri fterne i opskriftsamlingen repr es

SUND MAD // SIDE 4



CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Kodsovs—4 personer

Kategori :

Ingredienser

500 g hakket oksekgd
1 spsk rapsolie

1 |(hokket)

2 f ed (finthdkkdt] @ g

1 ds hakkede tomater

5 spsk sgd chilisovs
2 spsk tomatpuré

1 gragniitemeber

3 gul erevetd der

1 ds majs

50 g champignon (i skiver)

150 g squash (revet)

Salt og peber

Paprika

Fremgangsmade

Svits lgg og hvidlgg i olien. Tilsaet kgdet.

Nar kgdet er brunet, tilseettes de hakkede tomater, chilisovs og tomatpure.
Kom grgntsagerne i nar sovsen koger. Lad det simre i 15 min.

Smag til med paprika, salt og peber (og evt. ketchup).
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Koteletter i fad—4 personer

Kategori :

Ingredienser

Grgntsager Sovs

1 bakke champignon (i skiver) 2 fed (gregset)d| o g

2 (i giger) 1 spsk tomatopur é
150 g knoldselleri (i tern) 3 dl meel k

2 gulerod (i skiver) 2 dl vand

2 regd pgeterer f rugt 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 pgl se
50 g revet ost

Fremgangsmade

Grgnsager

Rens grgntsagerne og skaer dem i mindre stykker.

Fordel dem i et ildfast fad og vend med olie, timian, paprika, salt og peber.
Steg gr@ntsagerne i en ovn ved 200 grader i ca. 20 min.

Sovs
Pisk ingredienserne til sovsen sammen og haeld den over grgnsagerne.
Fadet sattes i ovnen i yderligere 15 min.

Koteletter

Krydr koteletterne med salt og peber. Varm olien pa en pande
og brun kgdet. Leeg dem og pglseskiverne pa grgnsagerne.
Drys med ost og steg retten i ovnen i yderligere i ca. 15 min.
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+CAMP Opskriftsamling
pluscampdk

Fiskefilet—4 personer
Kategori : AFTENSMAD

Ingredienser

100-125 g fiskefilet pr. person
2 dl rugmel

2 spsk rapsolie

Fremgangsmade

Vend fiskefileterne i rugmel. Varm halvdelen af olien pa en pande og steg fileterne i ca. 5 min. pa
den ene side. Tilsat derefter resten af olien og steg fiskene i yderligere ca. 5 min. pa den anden

side.

SERVERING

Server med ovnbagte kartofler,

hjemmelavet remoulade og
3 NDZ/ ’?.l' f1 0o
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+CAMP Opskriftsamling
pluscampdk

Mexicanske pandekager m. kylling—4 personer
Kategori : AFTENSMAD

Ingredienser

8 tortillas

400 g kyllingfilet (i stykker)
1 pose mexkrydderi

1/2-1 dl vand

1 spsk rapsolie

1 |(fietkpkket)

100 g revet ost

1 ds salsa

1 ds majs

1/2agurk6 A ayYn U0SNYyo
1peberfrugto6 A aYn GSNYO

1/2 iceberg (snittet)
2tomater0 A aAYn UGSNYO

Fremgangsmade

Logene steges i olien pa en pande ved svag varme. Kyllingen skaeres i stykker og steges sammen
med lggene. Krydderi og vand tilsaettes, og blandingen steges til vandet er fordampet.

Hak alle grgntsagerne og kom dem i sma skale hver for sig.

Varm tortillas efter vejledningen pa emballagen.

SERVERING

Tortillas og tilbehgr serveres hver

for sig, sa det er muligt selv at vaelge
fvld. Serveres med guacamole. 17
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Pizza—4 personer

Kategori :

Ingredienser

Dej Tomatsauce

2 1/2 dl lunkent vand 1 ds hakkede tomater

25 g geer 2 f ed (finshdkkdt] @ g
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 oksekgagd
1 peberfrugt (i ringe) 1 |fietkpkket)

1 ds majs 1 spsk rapsolie

1/ 2 das@terdnanas 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

Fremgangsmade

Dej

Oplgs geeren i vandet. Tilseet salt og olie og eelt fgrst grahamsmel, dernaest hvedemel, i dejen
lidt af gangen. Stil dejen tildeekket et lunt sted i ca. 30 min.

Rul derefter dejen ud pa et meldrysset bord og laeg den pa en bageplade med bagepapir.

Tomatsauce

Bland hakkede tomater sammen med hvidlgg, oregano, salt og peber. Fordel tomatsaucen pa
den udrullede dej og fordel fyld 1 eller 2 herpa. Drys med ost og oregano og bag pizzaen ved
200 grader i ca. 25 min.

Fyld 2
Svits Igg og oksekgd i olien. Kom hakkede
tomater, timian, oregano, salt og peber i saucen.

SUND MAD // SIDE 9



CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Farsbrod m. gregntsager—4 personer

Kategori :

Ingredienser

500 g hakket svinekagd
1 dl havregryn

1 dlI meel k

1 |fietgvet)

1/2 tsk timian

Salt og peber

100 g grodhheaYmnanied] 1 SND
1peberfrugto A &Y GSNYO

1 ds majs

2 spsk tomatpur é

Fremgangsmade

Havregrynene udblgdes i maelken. Skinkekg@d, Igg, timian og salt og peber tilsaettes, og farsen
rgres sammen. Bgnnerne skaeres og koges i letsaltet vand i 3-5 min. Afdryppes og afkgles.

De kogte bgnner, peberfrugt og majs rgres i farsen. Farsen ligges i et smurt ildfast fad, formet
som et brgd. Tomatpuréen smgres over farsbrgdet. Farsbrgdet bages i ovnen ved 200 grader i

ca. 30 min.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Tomatsuppe—4 personer

Kategori :

Ingredienser

1 ds hakkede tomater

2 dl meel k

50 (iringed g

50 g guflteeety sdder
50 g porre (i skiver)

50 g erter

1/2-2 peberfrugt (i mindre stykker)
Purlgg

1 spsk olie

2 gregntsagsbouill onterninger
1/2-1 tsk karry

1/4 tsk cayennepeber

1/2 tsk krydderurteblanding

150 g fuldkornssuppehorn

Evt. 400 g kyllingefilet (stegt, i tern)

Fremgangsmade

Opvarm olien i en gryde og svits karry og cayennepeber. Tilsaet derefter Igg og lad dem svitse med
indtil de er blgde. Kom gulergdder og porre ved og lad dem svitse ca. 5-10 min.

Tilseet derefter de hakkede tomater, maelk og bouillonterningerne og lad det simre i 20-30 min.
Tilszet peberfrugt og blend det hele sammen (med stavblender). Kom det hele tilbage i gryden
og tilsaet aerter, purlgg og krydderurteblanding og lad det simre i 10-20 min.

Kog suppehornene efter vejledningen pa emballagen, og kom dem i suppen.
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CAMP Opskriftsamling
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Lasagnhe—4 personer

Kategori :

Ingredienser

Fyld Bechamelsovs
300 g hakket oksekgd5 g smgr
300 g bl and é¢dkeet) gr @ n t2spkgnel r

1-2 spsk balsamico-eddike 4 dI meel k

1 ds fl daede tomat er Saltogpeber

2 ds tomatpur é Revet muskatngd
1 | il | e(finthekket) et c hi | i

1/2 potte frisk basilikum (finthakket)
Salt og peber

10 fuldkornslasagneplader
150 g revet ost

Fremgangsmade

Fyld

Brun kgdet. Hak grgntsagerne. Bland dem i kgdet og svits blandingen i ca. 3 min.

Tilszet balsamico-eddike, flaede tomater, tomatpuré, chili, basilikum, salt og peber og lad det
simre imens du laver bechamelsovsen.

Bechamelsovs

Smelt smgrret i en gryde. Tilseet mel op pisk til det er helt fordelt.

Herefter haeldes maelken i i sma portioner. Smag til med salt, peber og muskatngd.
Kog sovsen ved svag varme i 5 min.

Byg lasagnen

Laeg 1/3 del af k@dsovsen i bunden af et dybt fad. Herefter et lag bechamelsovs og et lag
lasagneplader. Der skal vaere 3 af disse lag.

Slut af med bechamelsovs pa toppen og drys med ost.

Bag ved 200 grader i 45 min. til lasagnen er gylden.
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CAMP Opskriftsamling
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Boller i karry—4 personer

Kategori :

Ingredienser

Boller og sovs Grgntsager

1/3 tsk spidskommen 2 gul efiskved)d e r

1/ 3 tsk fenni kel fre2 skal(eweth el gg

34 cm frisk ingef ar 2porrer(iskiver)

1 stilk citrongr aes  1tykskiveknoldsellerio A aYn SNy

1/ 2 tsk korianderfrg
1 fed (dresset)dd| @ g

Reven skal af 1/2 lime

Lidt limesaft

2 dl meel k

1 &g

3 spsk hvedemel

1dlrasp

500 g hakket kalv og fl esk
1 1/2 spsk rapsolie

Ca. 1/2 spsk karry

Salt og peber

Fremgangsmade

Grgntsager

Snit grgntsager og rodfrugter. Skaer dem i sma stykker og kog dem i 5 minutter i letsaltet vand.
Loft dem op af vandet med en hulske og opbevar dem i en skal. Lad kogevandet blive i gryden.

Boller og sovs

Rist koriander, spidskommen og fennikel uden fedtstof (rgr rundt). Kvaern dem fint bagefter.

Pil g og hvidlgg og skrael ingefaeren. Rivdem og bland dem med reven limeskal, de kvaernede
krydderier, rasp og maelk. Bland til ensartet masse og tilseet kgd, seg, salt og peber.

Rer blandingen til en jeevn fars.

Form farsen med en ske til boller pa stgrrelse med valngdder. Kog dem i 7 min. i grgntsagsvandet
sammen med en stilk flaekket citrongraes. Si vandet klart nar bollerne er feerdige.

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

Heeld kogevandet i lidt af gangen og r@r rundt. Tilsaet maelk og kog i 5 min.

Kom grgntsager og boller i saucen og opvarm til kogepunktet igen.
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Opskriftsamling
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Pitabrod m. fyld—4 personer

Kategori :

Ingredienser

8 grovpitabrgd
Ca. 200 g kyllingekgd i strimler
1 tsk rapsolie

2 |1 @g

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

Fremgangsmade

Steg kad, l@g og peberfrugt i olien ved hgj varme i 4-5 min. Tilszet salt, paprika og karry.
Hak grentsagerne og kom dem i hver sin skal, sa det er muligt selv at vaelge fyld.

Varm pitabrgdene i ovnen efter vejledningen pa emballagen.
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+CAMP Opskriftsamling
pluscampdk

Fiskefrikadeller—4 personer
Kategori : AFTENSMAD

Ingredienser

450 g fiskefars

1 &g

1 | i (grbfthakketls g
1 dl dild (fintsnittet)

1/2 tsk groft salt

Rapsolie til stegning

Fremgangsmade
Rer fiskefarsen med ag, Igg, dild og salt. Lad farsen hvile tildaekket i kgleskabet i 15 min.
Form ca. 16 fiskefrikadeller og steg dem i olie pa en pande. De er faerdige, nar de er gyldenbrune.

SERVERING

Server med nye kartofler,

hjemmelavet remoulade og
rakostsalat. )
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Kyllingefrikadeller—4 personer

Kategori :
Ingredienser
500 g hakket kyllingekgd

1 r g(ckletp g

2 gul erevetdder
1/2 squash (revet)

1 stor (revat)dbede
1 fed (dresset)dd| @ g
1/2 bdt. persille (hakket)

2 &g

2 dl meel k

4 spsk havregryn

1-2 spsk hvedemel

11/2 tsk salt

Peber

Evt. lidt mynte (hakkes fint)

Rapsolie til stegning

Fremgangsmade

Rer kgdet med seg, havregryn, mel, salt og peber. Riv Igget fint og pres hvidlgget, tilsaet det i
farsen. Tilszet hakket persille og mynte. Tilseet maelk indtil farsen fgles god. Tilseet herefter
revet gulerod, squash og rgdbede.

Form frikadellerne og steg dem i olie pa en pande. De er faerdige, nar de er gennemstegte og
gyldenbrune.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Burger—4 (8) personer

Kategori :

Ingredienser

Boller (8 stk)

2 spsk olie

3 dl mel k

25 g geer

2 tsk sukker

1 tsk groft salt

200 g hytteost

2 1/2 dl fuldkornshvedemel
Ca. 6 1/2 dl hvedemel

Bdffer (4 stk)

400 g hakket oksekgd
1 1ille @eg

60 g rasp

Salt og peber

Fremgangsmade

Boller

Bland malk og olie og rgr geeren ud i blandingen. Tilsat de gvrige ingredienser, gem dog lidt mel.
Zlt dejen igennem og lad den haeve under et viskestykke i 45 min.

Laeg derefter dejen pa et meldrysset bord og lt den igen. Tilset evt. resten af melet.

Form dejen til 8 boller og bank bollerne flade. Laeg dem pa to plader med bagepapir, og lad dem
have under et viskestykke i et kvarter.

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

Bdffer

Bland kgd, salt og peber i en skal. Tilsaet aegget og halvdelen af raspen og rgr grundigt (er farsen
for klistret, rgres lidt mere rasp i).

Leeg bagepapir pa en bageplade og drys lidt rasp over. Form 4 bgffer og laeg dem pa pladen.
Drys resten af raspen over. Lad dem hvile pa kgl i en times tid. Steg herefter.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Bofstroganoff—4 personer

Kategori :

Ingredienser

400 g oksekgd i strimler
2 |(hokket)

1 tsk rapsolie

100 g g Viskieery gdder
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

Fremgangsmade

Varm olien op i en gryde og steg kgdstrimlerne sammen med Iggene, indtil det har faet farve.
Hak grgntsagerne og kom dem i gryden. Til bouillon, paprika og salt og peber.

Leeg lag pa gryden og lad retten smasimre i 35-40 min., til kedet er megrt.

Smag til med salt og peber, og jaevn retten med mel.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Karrysuppe m. kylling—4 personer

Kategori :

Ingredienser

400 g kyllingefilet (i tern)

2 tsk raps- eller olivenolie

3 tsk regd karrypasta
2 f ed (finthdkkdt] @ g

1 chili (finthakket)

Salt og peber

3 peberfrugter (i tern)

3 gul efiteemdder

6 dl g ¢ller kyl8ngebosillon

1 ds kokosmel k | ight
3 tsk majsstivelse

1 moden mangofrugt (i tern)

150 g fuldkorns suppehorn (kogte)

Fremgangsmade

Skaer kyllingefileterne. Opvarm olien i en gryde og tilsat karrypasta.

Brun kyllingekgdet sammen med hvidlgg og chili. Krydr med salt og peber.

Skaer peberfrugt og gulergdder og kom det ned til k@det. Tilsaet bouillon og kokosmaelk.

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

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

evt. mere karrypasta. Kog suppehornene efter vejledningen pa emballagen, og kom dem i suppen.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Arabiske oksefrikadeller—4 personer

Kategori :

Ingredienser

500 g hakket oksekwgd
1 g

100 (evet) o g

0,5 tsk stgdt kanel
0,5 tsk spidskommen

5 spsk persille (hakket)

1 nip chili el. cayennepeber

1 tsk salt

Rapsolie til stegning

Fremgangsmade

Ingredienserne blandes til en fars, der hviler i mindst 30 min. i kgleskabet. Farsen formes herefter
til sma frikadeller, ved hjzelp af en spiseske som Igbende dyppes i fedtstoffet pa panden, eller i
koldt vand. Frikadellerne steget ved middelstaerk varme i ca. 12-15 min.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Pizzasnegle—ca. 16 stk.

Kategori :

Ingredienser
Dej

25 g geer

3 dl lunkent vand

1 tsk sukker

1 tsk salt

2 spsk rapsolie

100 g durumhvedemel
Ca. 400 g hvedemel

Fyld

1 dI tomatpuré el. tomatsovs
100 g skinke

3 spsk ananas (hakket)

100 g revet ost

1 spsk oregano

Mezelk til pensling

Fremgangsmade

Dej

Rer geeren ud i vandet. Tilsaet olie, salt, sukker og durumhvedemel. Daek skalen med et
viskestykke og lad den sta i 10 min. Tilsaet hvedemel lidt efter lidt, og zlt dejen sammen til den er
smidig. Daek skalen til og stil dejen til haevning et lunt sted i ca. 1 time.

Rul dejen ud til ca. 30x35 cm.

Fyld

Smgr tomatpuréen pa og drys med ost, skinke, ananas og oregano.

Rul dejen sammen som en roulade, og skeer den ud i ca. 16 skiver. Leeg sneglene pa en bageplade
med bagepapir, og lad dem efterhaeve i ca. 10 min. Pensl med meelk.

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

Opskriftsamling

pluscamp

Skinkehorn m. ost—ca. 16 stk.

Kategori :

Ingredienser

Dej

2 1/ 2 dlI meel k
25 g geer

2 spsk rapsolie

250 g hvedemel

150 g grahamsmel

150 g fromage frais

1/2 tsk salt

Fyld
150 g skinke (i strimler)
16 sma skiver ost

Meelk til pensling

Fremgangsmade
Dej

Maelken lunes og geeren oplgses heri. Tilseet de gvrige ingredienser undtagen skinke og ost.

Dejen altes godt igennem og stilles til haevning i ca. 30 min.

Sla 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 pa trekanterne og form dem til horn. Pensl hornene med malk.

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

pluscamp

Polsehorn—ca. 16 stk.

Kategori :

Ingredienser
Dej

1 dl lunkent vand
25 g geer
75 g margarine

7 1/2 dl hvedemel
1dl A38

1 g

1/2 tsk salt

Fyld
8 kal kunpgl ser
Ketchup

£g til pensling

Fremgangsmade

Dej

Rer geeren ud i vandet. Margarine smuldres i melet. Tilsaet gaerblandingen, A38, seg og salt og eIt
dejen godt igennem. Dejen stilles til haevning et lunt sted i ca. 30 min. SIa dejen ned og form

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

Fyld
Laeg 1 tsk ketchup og 1/2 pelse pa hver trekant, og form dem til horn. Pensl hornene med maelk.

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

pluscamp

Minifrikadeller—ca. 20 stk.

Kategori :

Ingredienser

1 l(reveg)

2 dl bouillon

1 dl bulgur

500 g hakket skinkekgd
1 &g

2 spsk hvedemel

22 1/ 2 dlI mi ni mel k

1/2 tsk timian

Salt og peber

Rapsolie el. oliemargarine til stegning

Fremgangsmade

Bouillon bringes i kog. Bulgur og lgg koges heri i 10 min. og afkgles.

Kedet rgres til fars med bulgurblandingen og resten af ingredienserne. Farsen formes til
minifrikadeller, der steges pa en pande i olie i ca. 4-5 min. pa hver side.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Foccaciaboller—ca. 12 stk.

Kategori :

Ingredienser
Dej

3 dl lunkent vand

25 g geer

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 tomatpur é
50 g revet ost

2-3 tsk oregano

Fremgangsmade

Dej

Re@r geeren ud i vandet. Tilszet olie, salt, grahamsmel og durumhvedemel og hvedemel. £lt dejen
godt sammen. Dejen stilles til havning et lunt sted i ca. 1 time.

Sla dejen ned og del den i ca. 12 stykker. Rul stykkerne til kugler og tryk dem til 1 cm flade cirkler.
Seet bollerne pa en bageplade pa bagepapir og lad dem efterhave i ca. 15 min.

Fyld
Tryk sma fordybninger i dejen. Smg@r tomatpuré pa. Fordel skinken over. Drys med ost og oregano.

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

pluscamp

Zggesalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

4 h ar dk(finthdkiet) g

30 g fromage frais

100 g hytteost

1/2 rod oreb&YHrd§NYyO
Karry

Salt og peber

Karse til pynt

Fremgangsmade
Rer fromage frais, hytteost og peberfrugt sammen. Smag til med karry, salt og peber.
Kom de finthakkede g i og rgr det hele sammen.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Tunsalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

100 g fromage frais

Citronsaft

1 tsk rgrsukker

1/ 2 gr @M peYie ri SNY 0
1dstunivand

1 dl majs

Salt og peber

Fremgangsmade
Rer fromage frais, citronsaft, rgrsukker, salt og lidt peber sammen.
Tunen drzenes for vand, og blandes sammen med majs og peberfrugt i dressingen.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Rejesalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

100 g fromage frais

Citronsaft

1 tsk rgrsukker
6 cherrytomater (i tern)

125 g rejer

100 g aspargessnitter

Frisk dild (finthakket)

Salt og peber

Fremgangsmade

Rer fromage frais, citronsaft, rgrsukker, salt og lidt peber sammen.

Rejer og aspargesnitter draenes for vand. Tomaterne skares i kvarte, kernerne fjernes og resten
skaeres ud i tern. Dild hakkes og alle ingredienser blandes sammen.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Madmuffins—ca. 10 stk.

Kategori :

Ingredienser

100 g skinkestrimler

1 porrer (i tynde strimler)
1 peberfrugt

480 g hvedemel

1 spsk bagepulver

1/2 tsk salt

50 g smar

4 dl meel k

80 g revet ost

Fremgangsmade

Bland mel, bagepulver, salt og smer. Tilsaet maelken og saml massen til en dej. Rgr lgg, peberfrugt
og skinke i. Fordel dejen i muffin-forme, og stil dem pa en bageplade. Kom ost pa.

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

Opskriftsamling

pluscamp

Teerte m. fyld—ca. 8 personer

Kategori :

Ingredienser

Dej

200 g hvedemel

2 tsk bagepulver

1 tsk salt

150 g fromage frais

6 spsk rapsolie

4 spsk mel k

Fyld

1bdtbroccolio A aYn
1 porrer (i skiver)

50 g skinkestrimler

3 @&®e®ggehvider
250 g hytteost

Salt og peber

Evt. 50 g revet ost

Fremgangsmade
Dej

Rer alle ingredienserne sammen. Dejen laegges i en smurt teerteform 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 grgntsagerne dryppe godt af for vand,
og fordel dem herefter i teerteformen.
Bland seg, hytteost, salt og peber og haeld det over taerten. Drys evt. med revet ost.

Bag teerten i ovnen ved 190 grader i ca. 25 min.
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CAMP

Opskriftsamling

pluscamp

Tunfrikadeller—ca. 20 stk.

Kategori :

Ingredienser

2 dstunivand

1 lreva)

1 &g

2 spsk hvedemel

1/ 2 dl meel k

1 spsk sesamfrag
Salt og peber

Rapsolie el. oliemargarine til stegning

Fremgangsmade

Hzeld tun i en sigte, sa vaeden kan Igbe fra. Tunen kommes i en skal og moses med en gaffel. De
andre ingredienser tilsaettes. Farsen rgres og stilles koldt en % time, fgr den formes

til frikadeller. De steges gyldne i lidt olie.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Sandwich m. pastrami og able—4 personer

Kategori :

Ingredienser

8 skiver fuldkornsrugbred

125 g friskost m. urter

1 stor handfuld rucola sal at
Kedet af 2 avokadoer (i skiver)

1 r g(idihge g

1 udker fiskiter) &b | e

100 g pastrami el. bresaola

Fremgangsmade

Smer brgdskiverne med friskost, leeg dem sammen med rucola, skiver af avokado, lgg, eble

samt tynde skiver palaeg.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Sandwich m. tunsalat—4 personer

Kategori :

Ingredienser

8 skiver fuldkornsrugbrgd
1/4 icebergsalat (fintsnittet)

2 tomater (i skiver)

1/4 agurk (i skiver)

2 dstunivand

11/2 dl cremefraiche

6 f o r(&ynde skigen)

250 g g uyrdvet)r sdder

Salt og peber

Fremgangsmade

Hzeld tunen til afdrypning i en sigte. Kom den herefter i en skal og findel den med en gaffel.
Vend cremefraiche, forarslgg og gulergdder i, og smag tunsalaten til med salt og peber.
Rugbrgdssandwichen leegges sammen med tunsalat, icebergsalat, agurk- og tomatskiver.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Snobrgd—ca. 8 stk.

Kategori :

Ingredienser

3 dl hvedemel

3 dl rugmel

2 tsk bagepulver

1/2 tsk salt

2 spsk rapsolie

2 dl meel k
Evt. ketchup til at dyppe i

Fremgangsmade

Bland alle ingredienser sammen og alt massen til en smidig dej. Lad dejen haeve i 30-45 min.
Del herefter dejen i ca. 8 stykker. Hvert stykke rulles om en pind bages over et glgdebal.
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CAMP

Opskriftsamling

pluscamp

Grovboller m. gulerod—ca. 16 stk.

Kategori :

Ingredienser

300 g gyrdver)r sdder
5 dl lunkent vand

75 g geer

2 tsk salt

3dl A38

2 dl blandede kerner

1 dl havregryn

Ca. 1 kg hvedemel

Mezelk til pensling

Fremgangsmade

Oplgs geeren i vandet. Tilseet A38, kerner, havregryn, salt og gulergdder. ZIt dejen med melet og
lad den haeve et lunt sted i ca. 30 min. Sla dejen ned og form den til ca. 16 boller. Lad bollerne
efterhaeve pa en bageplade med bagepapir i ca. 20 min. Pensl med maelk.

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

pluscamp

Grovboller—ca. 20 stk.

Kategori :

Ingredienser

8 dl vand

1 dl heogrfro
1 dl blandede kerner

50 g geer

2 tsk salt

2 tsk sukker

400 g grahamsmel

600 g hvedemel

Mezelk til pensling

Fremgangsmade

Bland hgrfrg og de blandede kerner med 2 dl varmt vand. Lad det sta til det er handvarmt.
Gezeren oplgses i resten af vandet. Salt, sukker, grahamsmel, hvedemel og kornblandingen
blandes i.

Zlt dejen godt sammen og stil den til haevning lunt og tildeekket i ca. 1 time. Sla derefter dejen
ned og form 20 boller. Saet bollerne pa en bageplade med bagepapir, rids dem i toppen og lad
dem efterhaeve i ca. 30 min. Pensl med maelk.

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

pluscamp

Miuesliboller—ca. 20 stk.

Kategori :

Ingredienser

180 g miuesl i
21/2 dl A38

4 dl lunkent vand

1 1/2 spsk sukker

1 tsk salt

75 g geer

850 g hvedemel

100 g rapsolie

Meelk til pensling

Fremgangsmade

Geeren oplgses i vandet, olie, A38, sukker, salt og muesli rgres i. Lad massen hvile i ca. 10 min.
Melet tilszettes, og der zltes til dejen er glat og smidig. Dejen szettes herefter til haevning lunt og
tildeekket i ca. 10 min. Dejen slas ned og deles i ca. 20 stykker, der formes til boller. Bollerne
seettes pa en bageplade med bagepapir og efterhaever i ca. 35-45 min.

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

pluscamp

Grovkiks m. gulerod

Kategori :

Ingredienser

1 dl hvedemel

2 dl havregryn

1 dl grahamsmel

1/2 tsk bagepulver

40 g bl gdt smar
1/2-1  d | meal k

Ca. 75 g gulerod (fintrevet)
Sesamfrg

/£g til pensling

Fremgangsmade

Hvedemel, grahamsmel, havregryn og bagepulver blandes. Z£It det blgde smgr i. Bland gulerod og
maelk i dejen, til den er blgd. Rul dejen ud med en kagerulle, og skaer den i sma firkanter.

Leeg grovkiksene pa en bageplade med bagepapir og prik dem med en gaffel.

Pensl kiksene med et tyndt lag sammenpisket ag og drys med sesamfrg.

Bag kiksene i ovnen i ca. 15 min. ved 200 grader. De skal vaere sprgde og svagt lysebrune.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Fersken og appelsinsmoothie—4 personer

Kategori :

Ingredienser

2 dl mi ni mel k
4 appelsiner

4 ferskner

3 dl A38 el. yoghurt naturel

Fremgangsmade
Appelsin og fersken skrzelles og kommes i en blender sammen med de gvrige ingredienser.
Blendes til en jeevn masse.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Jordbaersmoothie—4 personer

Kategori :

Ingredienser

Ca. 15 jordbeer

2 dl @e&bl ejuice

4 parangdder eller 8 mandl er
2 bananer

Lidt frisk ingefaer

Fremgangsmade
Alle ingredienser kommes i en blender og blendes til en jeevn masse.
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CAMP

Opskriftsamling

pluscamp

Hjemmelavet muesli

Kategori :

Ingredienser
Havregryn
Solsikkekerner
Harfrg
Hasselngdder

Olie

Honning

Rosiner

Friske hindbaer

Fremgangsmade

Leeg alt i et ovnfast fad og hzeld lidt olie samt honning over. Saet fadet i ovnen ved 225 grader
og vend mieslien ind i mellem. Tag den ud, nar den er bliver jeevnt ristet.
Nar mueslien er afkglet, blandes rosiner i. De friske hindbaer kommes ovenpa yoghurt og miesli.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Sprode sunde chips—ca. 10 personer

Kategori :

Ingredienser

5 st or (etyndeskibed r
3 r o dbtyde ekiver)
1/2 tsk salt

Fremgangsmade
Taend ovnen pa 150 grader.

/Abler

Skyl eblerne og skeer kernehusene ud. Skaer &blerne i meget tynde skiver og kom dem
pa en bageplade med bagepapir. Seet dem i ovnen i 15-20 min—de vendes efter 10 min.
Tag chipsene ud af ovnen, nar de er sprgde, og leeg dem til at kgle af pa en bagerist.

Rgdbeder

Skrzel redbederne og skaer dem i tynde skiver. Kom rgdbederne pa en bageplade med bagepapir,
saet demiovnenica. 40 min. i alt. Vend skiverne efter 20 min., lad dem bage videre i 10 min. Sluk
herefter ovnen og lad r@gdbederne sta derinde i 10 min. Drys med salt nar de tages ud.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Rakostsalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

1 kg gu(fteeetf sdder
3  alitem)r

1/2 pakke rosiner

1 citron
1/2dsananasO A  avyYn adeiilSND

Fremgangsmade
Skreel gulergdderne og riv dem. Skaer &bler og ananas. Bland gulergdder, &bler, ananas
og rosiner sammen. Pres citronen udover og ho
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Bulgursalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

2 spsk citronsaft

4 spsk olivenolie

5 spsk persille (hakket)

1 r g(ikdnp g

1 agurk (i tern)

250 g cherrytomater6 A 0 R RS0
3 dl vand

200 g grove bulgur

Salt og peber

Fremgangsmade
Bulguren koges efter anvisningen pa pakken. Alle grgntsager skeaeres, persillen hakkes og det hele
vendes sammen i en skal, hvor det smages til med salt og peber.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Kikaertesalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

400 g kikerter (friske eller fra dase)
3 store tomater (i stykker)

1 r ofiktykieg

1 rod p@sykker)f rugt

1/5 dl olivenolie

1 spsk citronsaft

1/5 bdt. persille (hakket)

Fremgangsmade

Hvis friske kikaerter: kikeerterne laegges i blgd i en skal med rigeligt vand, natten over, pa kgl.
Kikaerter skyldes og koges i en gryde med vand i ca. 30 minutter, til de er mgre.

Hvis kikaerter fra dase: Kikaerterne skyldes og er klar til brug.

Tomater, rgdlgg og peberfrugt skaeres i stykker og persille hakkes. Alle ingredienserne blandes
sammen i en skal, og er klar til servering.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Vandmelonsalat—ca. 4 personer

Kategori :

Ingredienser

1/2 icebergsalat (snittet)
1/2 vandmelon (i tern)
150 g fetaost (i tern)

Fremgangsmade

Salat, vandmelon og fetaost blandes i en skal.
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CAMP

Opskriftsamling

pluscamp

Guacamole—6 personer

Kategori :

Ingredienser

2 store modne avocadoer

4 spsk A38

2 fed hvidlaagg
1 tsk citronsaft

1/2 tsk salt

Fremgangsmade

Kedet pilles ud af avocadoerne og kommes i en blender. Hvidlgg pilles og tilseettes. A38, citronsaft
og salt haldes i og blendes til en cremet dressing. Hvis du ikke har en blender, kan avocadoerne
moses med en gaffel og hvidlgget hakkes fint eller presses med en hvidlggspresser.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Ovnbagte kartofler—4 personer

Kategori :

Ingredienser

1 kg bagekartoflero A 0 N RS0
2 spsk olie

Salt

Evt. krydderi efter eget valg

Fremgangsmade

Vask kartoflerne og skeer dem i bade. Kom dem i en frysepose og hald olien ved. Ryst posen
godt, sa olien fordeles.

Leeg kartofler pa en bageplade pa bagepapir og drys salt og evt. krydderi over.

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

pluscamp

Hasselbagte kartofler—4 personer

Kategori :

Ingredienser

1 kg kartofler

6 spsk rasp

2 tsk groft salt

1/2 tsk peber

Evt. krydderi efter eget valg

Rapsolie til pensling

Fremgangsmade

Skreel kartofler. Laeg kartoflerne som om du ville skaere dem i skiver, men skar 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 pa en bageplade uden bagepapir.

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

pluscamp

Ovnbagte rodfrugter—4 personer

Kategori :

Ingredienser

200 g kartofler (i stykker)

200 g knoldselleri (i stykker)
200 g pastinak (i stykker)

200 g persillerod (i stykker)
200 g g Vistygkersdder
1/2 dl olivenolie

Salt og peber

Timian

Rosmarin

2 f ed (finthdkkdt) @ g

Fremgangsmade

Rodfrugterne skrzelles, skeaeres og puttes i en frysepose. Olie, hvidlgg og krydderier haeldes
over rodfrugterne og rystes, sa det fordeles godt.

Kom rodfrugterne ud pa bradepande eller i et ildfast fad, og bag dem i ovnen ved 200 grader
i 45-60 minutter.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Gr@ntsagsmos—4 personer

Kategori :

Ingredienser

3 mellemstore kartofler (i mindre stykker)

3 mel | emst ofinmndrgstykkex)r o d der

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

Plantemargarine

Maelk

Salt og peber

Fremgangsmade

Seet en gryde med vand over. Skyl og skrzel grgntsagerne imens vandet kommer op at koge.

Kog kartoflerne i 25 min. Vandet skal simre, ikke bulderkoge. Nar der er 15 min. tilbage af tiden
putter du jordskokker og gulergdder i, og nar der er 10 min. tilbage, kommer du lgg i.

Nar tiden er gaet, kommer du en smule salt ved blandingen og lader det sta et par minutter.
Herefter haelder du vandet fra, og moser grgnstagerne med margarine, malk og en smule peber.

En stavblender er rigtig god hertil.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Grovfluté—z stk.

Kategori :

Ingredienser

25 g geer

3 1/2 dl vand (lunkent)

1/2 spsk rapsolie

1/2 dl solsikkekerner

1/ 2 dl knekkede rugkerner
1 tsk salt

100 g rugmel

Ca. 400 g hvedemel

Mandler til drys (hakkede)

/Zg til pensling

Fremgangsmade

Geeren udrgres i vandet. Olie tilsaettes og derefter rugmel og hvedemel. Ibland alt rugmel

og hvedemel indtil dejen er sej, men stadigveek vad. Tilsaet herefter solsikkekernerne, de
knaekkede rugkerner og salt. Til sidst tilsaettes det sidste hvedemel, indtil dejen kan rgres uden
at den klistrer. Dejen skal fgles glat og se;.

Brgdet slas op til 4 flutes, der skal have i 30 min. til ca. dobbelt stgrrelse. De pensles med aeg
og drysses med mandlerne. Bag flutene i forvarmet ovn ved 200 grader i ca. 25 min.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Hjemmelavet remoulade

Kategori :

Ingredienser

2 stengl efiskike) adsel | er i
4 gul edrAg dadyerir G SNJI 0
A4drueagurkero A AYRn G SNYO

1 dl fromage frais

2 spsk mager mayonnaise

1 tsk karry

1 bdt purl gg

Salt og peber

Fremgangsmade
Rgr fromage frais sammen med mayonnaise, tilseet karry, grensager og klippet purlgg. Smag
til med salt og peber.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Dressing m. persille

Kategori :

Ingredienser

2 dl yoghurt naturel

2 spsk persille (hakket)

1 fed (dresset)dd| @ g
Salt og peber

Fremgangsmade
Bland yoghurt med persille og hvidlgg. Smag til med salt og peber, og stil dressingen koldt indtil
serveringen.
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Thousand Island dressing

Kategori :

Ingredienser

1 1/2 dl fromage frais

3 spsk vand

1 fed (dresset)dd| @ g
70 g tomatpur é
1 tsk paprika

Friskpresset citronsaft
Salt og peber

Fremgangsmade
Rer hvidlgg og tomatpuré i fromage frais. Smag dressingen til med paprika, citronsaft,

salt og peber.

SUND MAD // SIDE 55



CAMP

Opskriftsamling
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Frugtsalat—4 personer

Kategori :

Ingredienser

Frugtsalat

2 bananer (i skiver)

2 eeliltem)r

2 p agirteen)y

1/2 ds ananas (i stykker)

2 appelsiner (i stykker)

200 g [iskivergl b aer

Vanillecreme
Graesk yoghurt
Vanillesukker

Fremgangsmade
Frugtsalat

Skeaer frugten og bland det sammen i en skal.

Vanillecreme

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

pluscamp

Jordbaeris—4 personer

Kategori :

Ingredienser

150 g frosne jordbeer
125 g A38

Vanillesukker

Fremgangsmade
Kom ingredienserne i en blender og blend til en stiv masse. Smag til med vanillesukker og
server med det samme.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Chokoladekage—s personer

Kategori :

Ingredienser

2 &g

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

Fremgangsmade
/£g, sukker og vanillesukker piskes sammen. Herefter piskes de gvrige ingredienser i.
Dejen haldes i en form med bagepapir og bages ved 175 grader i ca. 45 min.
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CAMP Opskriftsamling

pluscamp

Pandekager—s personer

Kategori :

Ingredienser
250 g hvedemel

1/2 tsk salt

2 tsk sukker

2 &g

5 dl meael k
3 spsk rapsolie

Olie til stegning

Fremgangsmade

Bland ingredienserne efter samme raekkefaelge som de star ovenfor. Lad dejen hvile 30 min. fgr
pandekagerne steges. Pa en god pande kommes lidt olie, og dejen haeldes p3a, sa det kan daekke
panden ved at vippe den i forskellige retninger.

Pandekagen bages til den er ved at veere lysebrun og vendes med en paletkniv. Stabl de laekre
pandekager ovenpa hinanden og daek med stanniol, sa de ikke bliver kolde.

Pandekagerne kan eventuelt lunes i ovnen ved svag varme inden servering.
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CAMP

Opskriftsamling

pluscamp

Frugtspyd—4 personer

Kategori :

Ingredienser

8 grill trespyd
Min. 3 slags frugt fx:

Vindruer (hele el. halve)

Melon (i stykker)

Banan (i stykker)

Jordbaer (hele el. halve)

Mango (i stykker)

Zbler (i stykker)

Fremgangsmade

Leeg traespyddene i vand i min. 30 min., sa du ikke far splinter i munden.
Skyl og skreel frugterne. Skaer dem i stykker, og saet frugtstykkerne pa traespyddene.
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