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Inspiration til at få lidt grønt ind i hverdagens retter ;-)
Af Klinisk diætist Ulla Bach
Få Flere Grøntsager
 

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne spiser 600 gram frugt og grønt hver dag – de 300 gram skal gerne bestå af grøntsager.

For børn under 11 år er det 400-500 gram frugt og grønt om dagen - halvdelen skal her igen være via grøntsager. 

 

Alle former for grøntsager tæller — både frosne og dem på dåse er ligeså gode og sunde som de friske grøntsager. Derfor kan man roligt benytte sig af fx tomater på dåse og ærter/majs fra frost.

 

Det anbefales dagligt, at spise 3 hoved– og 2-3 mellemmåltider i løbet af dagen. Det er en god ide, at få frugt og grønt passet ind ved så mange af måltiderne som muligt.
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Ved hovedmåltiderne kan Y-tallerkenen eller Slanketallerkenmodellen være et godt redskab til at spise mere frugt og flere grøntsager.

 

Y–tallerkenen består af: 

1/5 kød, fjerkræ, fisk, æg, ost og sovs

2/5 brød, kartofler, ris eller pasta
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2/5 grønsager (gerne 2 forskellige slags) eller frugt

 

Slanketallerkenen består af:

1/4 kød, fjerkræ, fisk, æg, ost og sovs

1/4 brød, kartofler, ris eller pasta

1/2 grønsager (gerne 2 forskellige slags) eller frugt

 

 Grøntsager har et højt indhold af vitaminer, mineraler, kostfibre og samtidig er indholdet af fedt og kalorier lavt. Et større forbrug af grønt modvirker bl.a. overvægt, forhøjet kolesterol, forhøjet blodtryk og hjertekarsygdom.
 

 Indkøbsguiden er god og let at bruge under de daglige indkøb. 

Ved at bruge denne sikrer du, at de varer som havner i din indkøbskurv lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger for en sund kost. 
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Kødsauce
400 g hakket oksekød, max 10 g fedt pr. 100 g  
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3-4 gulerødder 
1 peberfrugt
2 løg 
1 dåse hakkede tomater

1 dåse tomatpure 

1 tsk. rapsolie
2 tsk. hvedemel 

1 dl vand
Salt og peber
Fremgangsmåde:
Lad olien blive varm i en gryde ved kraftig varme, men uden at brune. 

Svits løgene og kødet i ca. 3 min. til det smuldrer og skifter farve. Kom vand og mel i en     melryster, ryst det godt sammen og bland det i retten.

Smag til med salt og peber og evt. andre krydderier. 

Lad retten koge ved svag varme og under låg i ca. 10 min. 

Tilsæt gulerødder og bring atter retten i kog ved jævn varme, stadig under låg, i ca. 5 min.

 

Tips: Erstat gulerødderne eller tilsæt yderligere 1-2 pastinakker, 1 squash i tern, 1 porre el. 1/4 knoldselleri/rødkål el. hvidkål.

Servering: Saucen kan også bruges ovenpå pizzaen 

sammen med fx friske tomater/champignon i skiver, ananas i tern og masser af  ærter. 
Frikadeller
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500 g svinefars, max 10 g fedt pr. 100 g  
1-2 revne løg

1 æg

ca. 50 g havregryn

1 1/2 dl mælk, max 0,5 g fedt pr. 100 g

2 revne gulerødder

Salt & peber

1 spsk. rapsolie/oliemargarine til stegning 

 

Fremgangsmåde:

Rør farsen sammen med alle ingredienserne.

Form og steg frikadellerne på panden el. brug ovnen og spar fedtstoffet. 

 

Servering: Med salat og fx pastasalaten fra s. 20 el. brug dem i pitabrød.

Tips: Tilsæt også 100 g fintrevet hvidkål/squash, 1 rødbede, 1 pastinak el. 1 dl majs/ærter.

Tilsæt også gerne en håndfuld hakket persille el. anden krydderi og 1 fed hvidløg til farsen.

Erstat evt. svinefarsen med kyllinge- el. skinkefars. 

”Grøn” Lasagne
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200 g lasagneplader gerne fuldkornsplader
3 dåser hakkede tomater 
2 mellemstore løg
2 store peberfrugter
250 g champignoner (1 bakke) 
3 store fed hvidløg
200 g hytteost fx Cheasy/minimum 
1 spsk. rapsolie
4 tsk. basilikum el. oregano el. timian
2 tsk. salt
½ tsk. peber

Gratinering:
100 g revet ost, max 18 g fedt pr. 100 g/30+

 
Fremgangsmåde:
Løg og peberfrugter hakkes fint. Champignoner skæres i skiver. Løg og peberfrugter svitses i olien i en gryde. De hakkede tomater og champignoner tilsættes. Kog ved middel varme til fyldet bliver tykkere, ca. 10-15 min. 
Hytteost, hakket hvidløg, krydderier tilsættes.  

Lasagneplader og fyld lægges lagvis. Start med plader og slut med fyld. 
Sæt lasagnen i køleskab og lad den trække mindst ½ time, gerne mere. Drys osten over lasagnen og bag den ca. 30 min. på den midterste rille ved 200°.

 

Servering: Med en frisk salat fx gulerodssalaten fra s. 25

Tips: Udskift løg/peberfrugt med revne gulerødder.

Tilsæt fx også 400 g hakket oksekød, max 10 g fedt pr. 100 g.  

Gratinering kan undlades.

 

Hakkebøf
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400 g hakket oksekød, max 10 g fedt pr. 100 g  

4 spsk. hakket purløg/persille
2 revne gulerødder 
1 hakket peberfrugt

2 tsk. basilikum/oregano
Salt & peber 

1 spsk. rapsolie

1 løg

 

Fremgangsmåde:
Farsen røres med grøntsager, krydderurter og krydderier og bøfferne formes. 
Hak løget fint og steg dem i en gryde til de er klare.

Brun bøfferne på begge sider i på panden, skru derefter ned for varmen og steg dem færdige, 2 min. på hver side.

 

Servering: Brug fx bøfferne i burgere med groft brød, masser af salat og en let dressing.

Tips: Erstat gulerødderne med revne rødbeder el. andre rodfrugter.

Tilsæt også 1 hakket porre, 100 g hakket champignon, 2 spsk. kapers el. 1 fed hvidløg.

Erstat 50 g kød med 1 dl havregryn.
Boller i Karry 
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300 g hakket svinekød, max 10 g fedt pr. 100 g  
Salt & peber
1 fintrevet løg
1 æg
4 spsk. havregryn
1 dl mælk, max 0,5 g fedt pr. 100 g
Karrysovs:
1 spsk. rapsolie el. oliemargarine
½ finthakket løg

2 tsk. karry
2½ spsk. hvedemel
6 dl kogevand fra kødbollerne

1 skrællet æble 

 

Fremgangsmåde:
Rør farsen med salt til det er sejt. Tilsæt løg, peber og æg.

Rør mælken og melet i lidt efter lidt. 

Form farsen til kødboller og læg dem i en gryde med kogende vand tilsat salt. Dæmp derefter varmen og kog til de føles stive, ca. 8-10 min. Tag dem op med en hulske. 

Lad nu olien til saucen smelte og svits løgene i ca. 1 min. uden at de tager farve. Skru ned og drys karry og fintrevet æble i og svits i ca. 1 min. Drys melet over og hæld kogevandet ved under konstant piskning. Lad det koge ved svag varme og under omrøring i ca. 5 min.

Smag til og varm kødbollerne i saucen.

 

Servering: Med vilde/grove ris og gulerodssalaten fra hæftet.
Tips: Tilsæt også 1 reven gulerod, 1 dl revne squash el.  dl hakket blomkål/broccoli til farsen.

 

Farsbrød
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1 groftrevet squash

1 groftrevet løg

400 g hakket svinekød, max 10 %

1 æg

2 dl havregryn

1 tsk. salt

1/4 tsk. peber

1/2 dl mælk, skummet– el. mini

 

Fremgangsmåde:
Rør løg og squash med de øvrige ingredienser til farsen.

Form farsen til et stort brød direkte på en bageplade med bagepapir.

Bag brødet ved 225° i 40 min.

 

Servering: Fx med rødbedesalaten fra s.24.

Tips: Erstat squash med 2 dl hakket broccoli.

Tilsæt også 1 dl ærter, 1 lille håndfuld hakket persille el.  2 hakkede tomater, 2 håndfulde hakket soltørrede tomater. 

 

Fiskefrikadeller
500 g færdiglavet fiskefars eller lav farsen selv af:
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500 g hakket torsk, laks, sej el. lign.

2 spsk. hvedemel

1 spsk. kartoffelmel 
1 æg

1 ½ dl mælk, skummet– el. mini

Tilsæt til farsen:

1 revet løg

2 revne gulerødder

Salt & peber

1 spsk. rapsolie/flydende margarine til stegning 

  

Fremgangsmåde:
Rør farsen sammen med alle ingredienserne.

Lad gerne farsen hvile i køleskabet i ca. 1/2 time.

Form og steg fiskefrikadellerne på panden i ca. 5-7 min. på hver side ved jævn varme.

 

Servering: Med fx gulerodssalaten fra hæftet
Tips: Tilsæt også 1 peberfrugt i tern, 1 lille revet squash, 2 dl finthakket rå blomkål/broccoli, 1 dl ærter, el. lidt frisk dild.

Lav grønne deller ved at tilsætte 100 g optøet spinat— børnene vil kunne lide det.. 

Udskift evt. løget med 1 forårsløg i tynde skiver.

 

Madpandekager med Grønt Fyld

 [image: image11.jpg]


2 æg
5 dl mælk, max 0,5 g fedt pr. 100 g
100 g grahams-/fuldkornshvedemel 
300 g hvedemel
1 tsk. salt
2 spsk. oliemargarine/rapsolie
Fyld: 
3-4 tomater
1 agurk
4 gulerødder
600 g ærter/majs
1 peberfrugt el. 1 bakke champignoner
evt. 1 lille finthakket løg eller 1 bundt purløg
200 g fetaost, max 18 g fedt pr. 100 g/30+  

fx Cheasy/minimum.

 

Fremgangsmåde:
Ingredienserne til pandekagerne røres sammen og steges på en tør pande ved jævn varme.
Tomater, peberfrugt/champignon og agurk skæres i tern og gulerødderne rives. Alle grønsagerne blandes sammen med fetaost i terninger. Rul pandekagerne omkring fyldet.

 

Tips: Alle slags grøntsager kan benyttes, men beregn ca. 150 g pr. pandekage.

Tilsæt fx skinke /kylling i tern/tun/små bøffer el. frikadeller, rejer, kebab til retten.

Køb evt. pandekagerne el. brug fladbrød.

 Pitabrød med Lynstegt Kød og Grøntsager 

[image: image12.jpg]


4 pitabrød
1 tsk. raps-/olivenolie
150 g oksekød i strimler, max 10 %
2 mellemstore løg i tern
1 grøn peberfrugt i strimler
½ tsk. salt
1 tsk. paprika el. karry

Salatblanding:
¼ icebergsalat i tynde strimler 
¼ agurk i tern
1 tomat i tern

Dressing:
2 dl yoghurt naturel, max 1,5 g fedt pr. 100 g.
salt og peber
evt. et lille fed finthakket hvidløg

 

Fremgangsmåde:
Varm olien op på en pande/wok og steg kød, løg og peberfrugt ved høj varme i 4-5 min. 

Tilsæt salt, paprika/karry. 

Bland ingredienserne til salaten.
Varm pitabrødene i ovnen. Skær dem op og fyld dem halvt op med salatblandingen og kom derefter kød-/grøntsagsblandingen i.
Hæld dressing over pitabrødet og server resten af ved siden af. 

 

Tips: Brug også revne gulerødder, majs/ærter i salaten.

Køb evt. blot en dressing med max 5 g fedt pr. 100 g
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Pitabrød med Oksekød og Kål

4 pitabrød
250 g oksekød i strimler, max 10 %
1/2 spsk. raps-/olivenolie
1 fed hvidløg
1/2 kinakål 
2 peberfrugter
1/2 dl sød chilisauce

 

 Fremgangsmåde:
Skær kødet i strimler og brun det i en pande ved høj varme et par minutter. 

Snit kinakålen fint, hak hvidløget fint og skær peberfrugterne i tern. 

Tilsæt grøntsagerne til panderetten og lad det stege ca. 3 min. 

Krydr med salt og peber. 

Varm pitabrødene og fordel fyldet heri sammen med chilisauce. 

 

Servering: Evt. med salat.

Tips: Tilsæt også 2 dl blomkål/broccoli i buketter.

Laks med Spinat og Peberrodssauce
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450 g frossen helbladet spinat
500 g laksefilet
salt og peber 

Peberrodssauce: 
5 dl mælk, max 0,5 g fedt pr. 100 g
1 spsk. majsstivelse lys jævner 
1 spsk. sød sennep
2 tsk. revet peberrod
salt og peber. 

 

Fremgangsmåde:
Damp spinaten ved svag varme, til den er tøet op og smag til med salt og peber. Læg spinaten i et ovnfast fad. 

Krydr laksen med salt og peber og læg den ovenpå spinaten. 

Bag ved 200° i 10-15 min. 
Hæld mælk i en gryde og varm op ved svag varme. Drys majsstivelse i under omrøring og kog saucen i ca. 2 min. - Smag til med sennep, peberrod, salt og peber. 

 

Servering: Fx med kogte kartofler og tomatbåde.

 

Fisk med Champignoner
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4 fiskefileter med skind á ca. 150 g fx rødspætte
1 spsk. raps-/olivenolie
salt, peber

Kartoffel-/selleripúre:

ca. ½ kg skrællet selleri 
ca. ½ kg kartofler
1 dl boullion 
salt, peber

Svampemiks:
½ kg rensede svampe
1/2 snittet løg

 

Fremgangsmåde:
Kog selleri og kartofler til de er møre. 

Hæld vandet fra og mos selleri og kartofler
Rør bouillon i lidt efter lidt, til mosen har en passende konsistens og smag til med salt og peber
Steg fisken i olie med skindsiden nedad i ca. 7 min.
Tag fisken af panden og hold den varm
Rist svampene på den samme pande og tilsæt persille og skalotteløg.

Servering: Fx med tomatsalaten fra side.22.  

Tips: Erstat gerne rødspætterne med fx lys/mørksej, rødfisk el. andre lyse fisketyper.

Brug også 1 forårsløg i skiver, 2 hakkede tomater i svampemiksen.

Erstat evt. sellerien med 1 broccoli.

 

Kartoffelporresuppe
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 3 snittede porrer 
500 g skrællede kartofler i tern
1 løg i tern
1 spsk. raps-/olivenolie
1 dl kaffefløde 
1 liter grøntsagsboullion 
1 tsk. revet muskatnød 
salt og peber

 

Fremgangsmåde:
Svits porrer, løg og kartofler i olien. 

Hæld boullion ved og lad det hele koge stille under låg i ca. 30 min. 
Blend suppen og kom evt. lidt mere boullion ved, hvis suppen er for tyk. 

Tilsæt fløden.
Varm suppen igennem og smag til med salt og peber.

 

Servering: Evt. med gulerodsboller fra side… el. andet groft brød.

Pynt evt. med stegte porrer i skiver el. fint hakket purløg.

Tips: I stedet for porre kan man bruge 1/2 knoldselleri el. 2 dåser asparges.
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Grøntsagssauce

2 gulerødder

½ broccoli

3 porrer

1 løg
 
Fremgangsmåde:
Kog grøntsagerne til de er møre.

Blend dem fx med stavblenderen

Smag til med salt/peber og evt. andre krydderier. 

 

Servering: Fx til kartofler el. pasta.

Tips: I princippet kan alle grøntsager bruges i denne sauce— erstat derfor flere af de nævnte el. tilføj flere fx blomkål, grønærter, selleri

Tilsæt også friske krydderier fx timian.

Tilsæt også lidt mælk, hvis saucen kræver lidt jævning. 

 

Grøntsager på Grillen

 4-6 tomater 
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4 peberfrugter 
4-6 små, nye pillede løg 
4 små squash 
Marinade til pensling: 
6 spsk. vand 
3 spsk. tomatketchup 
2 fed presset hvidløg 
2 tsk. oregano 
2 tsk. spidskommen 
1 knivspids tørret chili

 

Fremgangsmåde:
Skyl og tør tomater, peberfrugter og squash. 
Befri peberfrugterne for frø og frøstol (det hvide), og skær dem i kvarte. 

Halvér tomater, squash og løg. 
Pisk ingredienserne til marinaden sammen, og pensl det på grøntsagerne. 
Læg grøntsagerne på grillen med snitfladen nedad for at brune dem. Vend dem, og grill til de er møre - pensl evt. af og til. 
Tomater grilles ca. 5 min., løg 12 min., squash og  peberfrugt ca. 10 min. 

 

Tips: Der kan også bruges majskolber. 

 

Kartofler på Grillen
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Et godt alternativ til sommerens kartoffelsalat.

 

1,2 kg mellemstore kartofler 
salt 
træspyd

 

 

Fremgangsmåde:
Skyl og skrub kartoflerne, og forkog dem i vand med lidt salt i ca. 7-10 min. til de er næsten møre. 

Hæld kartoflerne til afdrypning i en sigte til de er tørre. 
Skær dem over på tværs, sæt dem på et grillspyd, og steg dem på grillen i ca. 10 min. Vend dem af og til. 
Drys salt på ved servering. 


Tips: Læg træspyddene i koldt vand en times tid før brug - så tåler de bedre den stærke varme fra grillen. 
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Pasta-ærte-salat

100 g kogt pasta fx som rør
2 spsk. yoghurt naturel, max 1,5 g fedt pr. 100 g 
25 g parmesan, max 18 g fedt pr. 100 g/ 30+ 

1 tsk. rapsolie

½ løg

100 g ærter

100 g cherrytomater

 

Fremgangsmåde:
Hak løget fint og rør det i yoghurten sammen med parmesan og olie.
Vend pasta, ærter og tomater i blandingen.

Smag til med salt og peber.

Server salaten lun. 

Tips: Brug evt. fuldkornspasta 

Benyt fx også babymajs, agurk, radiser i skiver 

Tilsæt gerne 1 tsk. salvie og 1 fed hvidløg.

 

Kold rissalat 
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 2-3 kopper kolde kogte ris
1-2 gulerødder i tern
1 rå fintsnittet porre
1 lille håndfuld rosiner
hakket persille
Dressing: 
1 lille spsk. dijonsennep
1 spsk. olivenolie
saft af 1/2 citron
2 tsk. sukker el. honning
Fremgangsmåde:
Pisk alle ingredienserne til dressingen sammen i en skål som også kan rumme ris og grøntsager.
Smag dressingen til med krydderier. 
Bland ris, gulerødder, porre, rosiner og groft hakket persille ned i dressingen og rør det godt rundt så alt får smag af dressingen.
 

Tips: Tilsæt fx også 2 peberfrugter, 100 gram majs, 50 gram feta, 2 dl radiser i skiver.

Erstat fx også rosinerne med æbletern.

Tomatsalat
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 4 store modne tomater
1/2 agurk 
1 lille hakket løg
salt og peber
saft af 1/2 citron 
30 g feta, max 18 g fedt pr. 100 g/30+
salt og peber

 

 

Fremgangsmåde:
Skær tomaterne og agurkerne i skiver og læg dem i lag i et fad. 

Drys løg, feta og oliven over. 

Krydr med salt og peber og hæld citronsaften over.  

Tips: Tilsæt også 10 friske basilikumblade, 2 avokadoer i skiver. 


Erstat fx også fetaen med mozzarella (med samme fedtprocent).

Brug også oliven el. soltørrede tomater i salaten.

 

Rødkålssalat 
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Et lækkert alternativ til den traditionelle rødkål til ande- og flæskestegen, men også til den almindelige grønne salat.

1/4 rødkål, ca. 400 g 
1 tsk.  salt
2 store appelsiner
1 æble i tern 
50 g hasselnøddeflager
peber

 

Fremgangsmåde:
Snit rødkålen i meget tynde strimler, drys med salt og lad den trække ca. 1/2 time. 

Skræl appelsinerne med en kniv, så den hvide hinde også fjernes. Skær dem i fileter ved at skære mellem hinderne.

Bland alle ingredienserne sammen og smag til sidst til med peber.

Hæld en marinade af 1 spsk. appelsinsaft, 1 tsk. flydende honning og 2 tsk. rapsolie over salaten.

 

Tips: Brug gerne 2 spsk. hakket persille, 2 stængler bladselleri, 100 g blå vindruer i kvarte uden sten, 8-10 friske dadler.

 

Rødbedesalat
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500 g rødbeder 
2 æbler
1 lille rødløg 
50 g tørrede tranebær
Dressing: 
1 spsk. honning
1 spsk. dijonsennep
saft fra 1 citron
1 spsk. rapsolie

Fremgangsmåde:

Kog rødbederne møre med skræl i 30-45 minutter.
Hæld vandet fra og hæld masser af koldt vand på.

”Smut” rødbederne og skær dem i tern og skær æble/rødløget i tern og bland dem med rødbeder og tranebær. 

Rør en dressing af honning, sennep, citronsaft, olie, salt og peber og hæld den over salaten. 

 

Tips: Tilsæt 25 g frisk peberrod til dressingen.

Servering: Pynt med ½ bundt hakket persille.
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Gulerodssalat

4 gulerødder 
100 g grønærter

saften af en appelsin

1 håndfuld rosiner

 

Fremgangsmåde:
Riv gulerødder og bland dem i en skål sammen med saften fra en appelsin og rosinerne.

Lad det stå og trække ca. ½ time før serveringen.

 

Tips: Tilsæt også 1 reven rødbede el. æble, 1 stor håndfuld rucula el. anden type salat.

Udskift fx også rosinerne med valnødder el. hasselnødder.

 

Grove Gulerodsboller
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1 pk. gær

1/2 l vand/mælk el. lign.  

1 tsk. salt

1 tsk. sukker

2 dl solsikkekerner/hørfrø

2-3 gulerødder

1 spsk. olie/oliemargarine

175 g grahamsmel og havregryn 

500 g hvedemel

 

Fremgangsmåde:
Gæren opløses i den halve liter lunkne væske.

Gulerødderne rives og æltes i blandingen sammen med de øvrige ingredienser. 

Dejen hæver til dobbelt størrelse på et lunt sted.

Æltes derefter til ca. 15 boller, som igen skal hæve i ca. 20 min.

Bages ved 200° midt i ovnen i ca. 20 min.

 

Tips: Udskift gulerødderne med 2 revne rødbeder el. 3 dl reven squash.

Udskift solsikkekernerne med skårne rugkerner.

Gulerodskage
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2 æg
250 g brun farin
500 g revne gulerødder
325 g hvedemel
1 tsk. bagepulver 
2 tsk. natron
½ tsk. salt
2 tsk. vanillesukker
3 tsk. stødt kanel
250 g æblemos 

 

 

Fremgangsmåde:
Pisk æg og farin godt sammen og tilsæt groft revne gulerødder. 

Bland mel med bagepulver, natron, salt, vanillesukker, kanel og vend det i dejen sammen med æblemosen. 

Hæld dejen i en smurt springform ca. 22 cm i diameter og bag ved 190 grader i ca. 1 time og 10 min.

 

Servering: Når kagen er afkølet kan den pyntes med et drys flormelis. 

GOD APPETIT!!
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