SUND OG FEDTFATTIG MAD
- DER SLANKER

VI HAR SAMMENSAT 24 OPSKRIFTER PA SLANKENDE
RETTER SAMT FEDTFATTIGE KAGER.

MADEN SMAGER GODT, ER NEM AT TILBEREDE OG
BEREGNET TIL 1 PERSON.

ALLE OPSKRIFTERNE ER ERNZARINGSBEREGNET.
FEDT-ENERGIPROCENTEN ER HOJEST 30 E%, SOM DET
ANBEFALES AF FODEVAREDIREKTORATET.

GOD FORNW@JELSE OG VELBEKOMME!

OPSKRIFTER: Klinisk diztist HEIDI HANSEN, Okonoma MARGIT SCHMIDT
og Ernerings- og husholdningsekonom TINE NYGAARD.
FOTO: HEIDI HANSEN

FREDENSBORG-HUMLEBZK KOMMUNE
ZALDRE-SUNDHEDSAFDELINGEN

Fredensborg- Humlebak Kommune, Zldre- Sundhedsafdelingen, 2001.
Opskrifter: Heidi Hansen, Margit Schmidt og Tine Nygaard.
Foto: Heidi Hansen



Tallerkenmodel slank

Nér man ensker at tabe i vagt, er det en god
regel at inddele tallerkenen, som vist pa
billedet. P4 denne made er det sveaert at fa for
mange kalorier.

Lad en fjerdedel af tallerkenen besté af bred,
gryn, kartofler, ris eller pasta,

halvdelen af tallerkenen bestd af grontsager
og den sidste

fjerdedel besta af kad, fisk, ost eller &g.

Se pa fotoet af kalkunretten og felg de hvide
prikker, der angiver at '4 af tallerkenen er ris,
Ya kalkunked og '2 grentsager.

Velbekomme!

Fredensborg- Humlebak Kommune, Zldre- Sundhedsafdelingen, 2001.

Opskrifter: Heidi Hansen, Margit Schmidt og Tine Nygaard.

Foto: Heidi Hansen



Morgenmad ( 1 person)

1 skive rugbred med mager
smg@reost

Karse

2 dl mager yoghurt

2 spsk. mysli

1 skive netmelon

1 glas appelsinjuice

1743 kJ 415 kceal
Fedt ITE% (5 g)
Kulhydrat 70 E% (71 g)
Protein 19 E% (20)

Drik kaffe eller te og et glas
vand til.

Morgenmad ( 1 person)

1 bolle med hindba&rmarmelade.

30 g cornflakes med 2 spsk. rosiner og 1,5 dl
skummetmeelk.

1 skive netmelon og 2 spsk. hindbeer.

2041 kJ 486 kcal.
Fedt 11 E% (6 g)
Kulhydrat 78 E% (93 g)
Protein 11 E% (14 g)

Drik kaffe eller te og et glas vand til.
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Mellemmaltid ( 1 person )

1 stk. groft knakbrod
(f.eks. Wasa Sport)

1 skive mager ost

2 skiver peberfrugt

1 stk. frugt

1 stk. frugt kan erstattes af
f.eks.:

1 tomat, 1 gulerod, 1 blok agurk,
1 glas grontsags- eller
tomatjuice.

Tips:

1 skive ost kan skiftes ud med
1-2 spsk. hytteost, rygeost eller
mager kvark.

785 kJ 191 kcal
Fedt 7E% (2g)
Kulhydrat 83 E% (39g)
Protein 10 E% (4g)

Fredensborg- Humlebak Kommune, Zldre- Sundhedsafdelingen, 2001.
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Mellemmaltid ( 1 person )

Y4 grovbolle med skrabet
minarine

Salatblade

1 skive mager ost, f.eks. Cheasy
2 skiver peberfrugt

1 stk. frugt, f.eks.: appelsin,
a&ble, pere, banan, grapefrugt, 4
blommer, 1 handfuld kirseber

Tips:

Et mellemmaAltid kan ogsé bestd
af 1 portion frugtgred eller i
s@sonen jordbaer med letmelk.

781 kJ 190 kcal
Fedt 22E% (5 g)
Kulhydrat 65 E% (30g)
Protein 13E% (6g)

Fredensborg- Humlebak kommune, ZAldre- handicapafdelingen januar 2001.
Opskrifter: klinisk diztist Heidi Hansen og ekonoma Margit Schmidt.

Mellemmaltid ( 1 person )

2 stk. knekbred med honning

4 stk. abrikoser

% stk. paere

1 kop te/kaffe eller 1glas vand.
Abrikoserne kan byttes ud med
anden torret frugt f.eks. svesker,
rosiner eller &bler.

679 kJ 162 kcal
Fedt 12E% (2 g)
Kulhydrat 82 E% (33g)
Protein 6 E% (3g



Mellemmaltid ( 1 person )

150 g yoghurt med frugt
2 spsk. mysli
1 fersken 1 tern eller skiver.

Der kan anvendes ylette eller
yoghurt uden frugt i stedet.

Drik en kop te eller et glas vand
til.

891 kJ 212 kcal
Fedt 10E% (2 g)
Kulhydrat 69 E% (36g)
Protein 21 E% (11g)

Tips: Der findes mange andre
fedtfattige surmelksprodukter.
F.eks.: fromage frais 0,5 %,
fromage blanc 0,5 %, total
graesk yoghurt 0,1 % eller
cheasy yoghurt, hvor
fedtindholdet er minimalt.

Mellemmaltid ( 1 person )

1 stk. bolle

2 tynde skiver kyllingebryst
Salatblade

Karse

% tomat.

Kyllingen kan udskiftes med
skinke, filet eller anden

fedtfattig paleg.
815 kJ 194 kcal
Fedt 16 E% (3 g)

Kulhydrat 65 E% (31g)
Protein 19E% (9¢g)

Drik en kop te eller et glas vand
til.
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Nem frokostsalat ( 1 person )

2 dl icebergsalat i strimler Peber

1 dl eerter Tips:

72 rad peberfrugt Keber du dressing i

1 tomat skéret i bade supermarkedet, skal du vaelge
1-2 spsk. mager dressing en, der hgjest indeholder 0-5 g

fedt pr. 100 g.
Hertil serveres

1 grovbolle Tips:

50 g kad, fisk eller @g, f.eks.: I stedet for icebergsalat kan der
Marineret sild anvendes reven hvidkal, redkal,
Tun i vand rosenkal eller gulerod.

1 hardkogt =g

Skinketerninger 1500 kJ 365 kcal

eller Fedt 24E% (9g)

en rest kad fra middagsmaden. Kulhydrat 51 E% (44g)

Protein 25 E% (22g)
Sed mager dressing (1 person)
2 spsk. fromage blanc
1 tsk. citronsaft
1 tsk. flydende honning

Rod mager dressing (1 person)
2 spsk. fromage frais

2 tsk. tomatketchup

1 tsk. citronsaft

1 steenk Engelsk Sauce

Salt

Fredensborg- Humlebak kommune, ZAldre- handicapafdelingen januar 2001.
Opskrifter: klinisk diztist Heidi Hansen og ekonoma Margit Schmidt.



Tre stykker med magert palaeg ( 1 person )

Y4 skive rugbred med:
Salatblad

1 skive salt ked

Sky

Radleg i skiver

Dild

Y4 skive rugbred med:
Salatblad

Kogt torsk
Citronskiver

Kapers

Terninger af rad peber

Y4 skive rugbred med:
Salatblad

" hardkogt &g
Tomatskiver

Karse

Fredensborg- Humlebak kommune, ZAldre- handicapafdelingen januar 2001.
Opskrifter: klinisk diztist Heidi Hansen og ekonoma Margit Schmidt.

Tips: I stedet for kogt torsk, kan
der anvendes andet fiskepaleg,
f.eks.: sild, makrel eller laks.

Tips: Bredet kan eventuelt
skrabes med minarine 30%,
f.eks. Becel 30% eller Benecol.

2095kJ 510 kcal

Fedt 18 E% (10g)
Kulhydrat 65 E% (80g)
Protein 17E% (21g)



Tre halve med magert pilzeg og salat (1 person )

Y4 skive rugbred med:
Salatblad

1 skive torskerogn
Citronskive

Dild

Y4 skive rugbred med:
Salatblad
Tomatskiver

Reven peberrod

Gron peberfrugt
Karse

Y4 skive rugbred med:
Y frikadelle

rodkal

Hakket agurk
Appelsinskive

Salat:

Y rad peberfrugt

1 blok agurk i terninger
1 dl snittet icebergsalat

Fredensborg- Humlebak Kommune, Zldre- Sundhedsafdelingen, 2001.
Opskrifter: Heidi Hansen, Margit Schmidt og Tine Nygaard.
Foto: Heidi Hansen

1 spsk. fetaost

4 olivener
Dressing:

2 spsk. citronsaft
1 spsk. vand
Salt

Peber

Tips:

Det er en god regel at skare

tykke skiver bred og legge 1
tynd skive pdleg pa /2 skive

bred.

Tips:
Brodet kan eventuelt skrabes
med minarine 30%.

2297 kJ 560 kcal

Fedt 19 E% (11g)
Kulhydrat 65 E% (88g)
Protein 16 E% (22g)



Kalkungryde med lose ris ( 1 person )

125 g kalkunbryst Risene koges efter anvisningen pa pakningen.
1 tsk. olivenolie Kalkunkedet skeeres i strimler og lynsteges i
Y fed hvidleg olien 1 en tykbundet pande eller wok.

1 lille skalottelog Grontsagerne skares i mindre stykker og

1 steengel bladselleri steges more 1 ca. 3 min. Tilsat vand,

40 g red peberfrugt soyasauce og sherry og lad retten koge i ca.
10 g bennespirer 20 min. Tilset @rterne. Jevn eventuelt retten
2 tsk. sherry med maizena udrert i lidt vand. Smag til med
2 tsk. soyasauce salt og peber og anret retten som vist pa
vand billedet med lose ris. Pynt med persille eller
1 tsk. maizena andet kryddergront.

50 g @rter

60 g lose ris 2105 kJ 501 keal

Salt Fedt 15 E% (8g)

Hvid peber Kulhydrat 52 E% (65g)

Eventuelt persille Protein 30 E% (38g)

Alkohol 3E% (2g)
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Red pebersuppe med kogt ked og grovflutes ( 1 person )

Vs log

1 tsk. olivenolie

1 rod peberfrugt

1 dése fldede tomater
1 fed hvidleg

2 1 grontsagsbouillon
Y5 tsk. paprika

Salt

Peber

Tilbeheor:

50 g kad efter eget valg, f.eks.

kylling eller et hardkogt &g
1 spsk. fromage frais

Loget hakkes groft og svitses i olien i en
suppegryde.

Rad peberfrugt, tomater og hvidleg hakkes
groft og svitser med.

Tilset bouillon og lad suppen smasnurre
under lag 1 ca. 30 min. Smag til med paprika,
salt og peber. Purer suppen i en foodprocessor
eller blender, kom den tilbage i gryden og giv
den et lille opkog inden serveringen.

Server suppen med kogt kad, grovflutes og
fromage frais.

1944k] 475 keal
Fedt 21 E% (11g)

Grovflute Kulhydrat 59 E% (70g)
Protein 20 E% (22g)
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Keodboller i karrysovs med ovnbagt tomat, zrter og sble ( 1 person )

100 g hakket svinekad (10-12%)

Kartoflerne skraelles og koges.

10 g hvedemel Kodet leegges 1 en skal og reres med mel og
10 g havregryn havregryn. Bland resten af ingredienserne til
7> ®ggehvide farsen 1 og ror godt. Farsen hviler 1 keleskab 1
Y5 dl letmaelk en time. Farsen formes til boller med en lille
1 knivspids salt ske og koges i en gryde med vand eller

Peber bouillon i 3-5 min. Gem kogelagen fra

1 stragen tsk. reven log

kadbollerne til sovsen.
Til sovsen hakkes laget og svitses i olien til

Sovs: de er klare. Tilsat karry. Eblet skares i

Y2 hakket log terninger og svitser med. Tilsat mel og afbag
1 tsk. karry sovsen med kogelage fra kedbollerne i ca. 5
> ®ble min. Krydr med salt og peber.

1 tsk. olie Arterne optees 1 det varme kartoffelvand i ca.

1 tsk. hvedemel
1 dl kogelage fra kedbollerne
Salt

5 min.
Skeer et kryds 1 tomaten og pensl med ganske
lidt olie. Bages i en 200 grader varm ovn i ca.

Peber 20 min.
Det resterende halve @ble skares i bdde og
Tilbeheor: serveres til retten. Anret som vist pa billedet.
2 kartofler
1 dl erter 2466 kJ 601 kcal
1 tomat Fedt 30 E% (20g)
> ®ble Kulhydrat 47 E% (68g)
Protein 23 E% (33g)
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Skinkeschnitzel med kogte grontsager ( 1 person )

100 g skinkeschnitzel
Y5 tsk. smer

Y4 tsk. olivenolie

Salt

Peber

1 knivspids paprika
Sovs:

' dl klar bouillon

% dl sedmeelk

1 stragen tsk. maizena
Salt

Opskrifter: Heidi Hansen og Margit Schmidt.
Foto: Heidi Hansen

Kartoflerne koges med skreel og pilles.
Guleroden skrzlles, skares 1 mindre stykker
og koges i en gryde med letsaltet vand i ca.
10-15 min.

Porren skeres i ringe og svitses i olien pa en
pande i ca. 10 min.

Skinkeschnitzelen brunes i en blanding af
smer og olie pd en pande, ca. 10 min. pd hver
side. Krydr med salt, peber og paprika. Lag
schnitzelen over pé en tallerken og deek den
til med aluminiumsfolie.

Peber Bouillonen til sovsen gives et opkog pé
Kuler panden. Maizena reres ud i sedmalken og
Tilbeher: tilsettes. Sovsen koger i ca. 3 min. til den er
3 kartofler jevn, og smages til med salt og peber. Tilset
1 gulerod kuler.
1 porre Anret retten som vist pa billedet. Pynt
Y tsk. olivenolie eventuelt med persille.
eventuelt persille

1994 kJ 486 kcal

Fedt 26 E% (13g)

Kulhydrat 50 E% (58g)

Protein 24 E% (29g)
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Fiskefileter pa risbund med porre- champignonstuvning ( 1 person )

100 g fileter (alle slags fisk)
1 dl vand

Salt

1 dl lese ris

100 g champignoner
100 g porre

2 tsk. smor

2 tsk. hvedemel

2 dl bouillon

Salt

Hvid peber
Esdragon

Fiskefileterne koges i letsaltet vand i en gryde
med lag i ca. 10 min.

Risene koges efter anvisning pé pakken og
leegges 1 bunden af et smurt ildfast fad.
Champignonerne skares 1 kvarter, kommes i
en gryde med lag over middelsterk varme til
saften er kogt ud af champignonerne. Det
tager ca. 15 min.

Porren skeres 1 skiver.

Tilsaet smer til champignonerne, kom
porreringene ved og svits dem i ca. 5 min.
Drys hvedemel over, og spad med bouillon
lidt ad gangen. Stuvningen koges igennem 1
ca. 3 min. og smages til med salt, peber og
esdragon.

Fiskefileterne leegges henover de kogte ris, og
den varme stuvning kommes over fisken, sa
den dakkes.

Dek fadet til med aluminiumsfolie, og bag
den i ovnen i ca. 20 min. ved 180 grader. Der
kan eventuelt tilsettes ekstra vade.

Pynt retten med terninger af rad peberfrugt
eller tomatbéde.

2056 kJ 501 kceal

Fedt 19 E% (10g)
Kulhydrat 56 E% (68g)
Protein 25 E% (30g)
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Krebinetter med stuvede grontsager ( 1 person )

100 g hakket svinekad,10% fedt

1 tsk. smor

Salt

Groftkvernet peber
3 kartofler

100 g broccoli

1 gulerod

1 dl &erter
Stuvning:

1 dl letmeelk

1 strogen tsk. maizena
Salt

Hvid peber

Persille

Kartoflerne skraelles og koges.

Kodet formes til en krebinet, krydres med salt
og peber og steges i smerret pa en pande i ca.
5 min. pa hver side.

Broccolien deles i sma buketter og koges i
letsaltet vand i en gryde i ca. 5 min.
Guleroden skralles, skares i terninger og
koges 1 letsaltet vand i1 en gryde i ca. 10 min.
Arterne optes 1 kogevandet fra guleradderne i
ca. 5 min.

Til stuvningen bringes malken til
kogepunktet i en lille gryde. Maizena udreres
i 1 spsk. vand og reres i den varme melk. Lad
stuvningen koge 1 3-5 min. Vend @rter og
guleradder i stuvningen og smag til med salt,
peber og hakket persille.

2136kJ 520 kcal

Fedt 19 E% (11g)
Kulhydrat 52 E% (66g)
Protein 29 E% (37g)

Fredensborg- Humlebak Kommune, £Aldre- Sundhedsafdelingen, 2001. 15
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Stegt kyllingelar med squash og tomat ( 1 person )

100 g kyllingelar
Y tsk. olivenolie
Salt

Peber

Paprika

100 g squash

4 tsk. olivenolie
1 tsk. paprika

1 tomat

1 dl lose ris

1 dl erter

Risene koges efter anvisningen pa pakken.
Zrterne kommes 1 de varme ris og optees heri
ica. 5 min.

Kyllingeléret brunes i olien i en tykbundet
gryde, ca. 2 min. pa hver side, krydres med
paprika, salt og peber og steger feerdig ved
svag varme i ca. 25-30 min.

Squashen skares 1 skiver, pensles med olie og
drysses med paprika, og svitses pa en hed
pande i 2 min pé hver side.

Tomaten snittes 1 toppen og vendes pa panden
1 fedtstoffet fra squashen. (Kan ogsa skares i
skiver og steges pa panden).

Retten anrettes som vist pa billedet.

2310 kJ 563 kcal

Fedt 29 E% (18g)
Kulhydrat 50 E% (66g)
Protein 21 E% (30g)
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%

Hakkebef med logsovs 0:g roSerikéil (1 person)

100 g hakket oksekad,10% fedt

s

o

Kartoflerne skraelles og koges i ca. 30 min.

1 tsk. smor Gem kartoffelvandet til sovsen.

1 tsk. salt Keodet formes til en flad bef og krydres med
Groftkvernet peber peber. Steg beffen 1 smorret pa en pande i ca.
Sovs: 5 min. pa hver side. Leg den pa en tallerken
1 lille log og krydr med salt.

Y4 dl kartoffelvand Loget skaeres 1 tynde ringe og brunes i

1 strogen tsk. maizena fedtstoffet fra beffen. Kom kartoffelvand ved
Y dl letmaelk og lad legene simre i ca. 5 min. Maizena
Kuler udreres i malken og reres 1. Sovsen koger 1
Salt ca. 3 min. og krydres med salt og

Peber groftkvernet peber. Tilsat kuler.

Tilbeheor: Rosenkélen befries for de yderste blade,

2-3 kartofler skylles og koges 1 letsaltet vand i en gryde 1
200 g rosenkal 10-15 min.

4 skiver syltede redbeder

Retten anrettes som anvist pa billedet.
Hakkede syltede redbeder kan serveres til.

2032 kJ 495 kcal

Fedt 28 E% (15g)
Kulhydrat 45 E% (54g)
Protein 27 E% (32g)

Fredensborg- Humlebak Kommune, £Aldre- Sundhedsafdelingen, 2001. 17
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Forrest til venstre pa billedet er det
Aniskager og til hejre er det Ostrigsk
studenterbrod. Bagerst til venstre er det
Italienske mandelkager og til hgjre er det
Krydderkage med syltet appelsinskal. Bag
skélen, kan man se, hvordan estrigsk
studenterbred ser ud, nar det er rullet til
en polse og bagt.

Floras fedtfattige kager

Flora, som er pensionist i Fredensborg-
Humleb2k kommune, har altid veeret
kendt

for sit gode bagveerk. Derfor har hun givet
os fire af sine bedste opskrifter pa
fedtfattige

kager, samt bagt de kager, som ses pa
billedet. -Pa denne made kan ogsa andre fa
glaede af de opskrifter jeg har udviklet
igennem livet, siger Flora.

Velbekomme!

Aniskager (10 stk.)

4 ®ggehvider

140 g sukker

140 g hvedemel

Y5 tsk. bagepulver

1 spsk. vanillesukker

2 tsk. anis, stedt i en morter
flormelis til pynt

Aggehvider og sukker piskes skummende. De
torre ingredienser rores i dejen. Kom dejen 1
en smurt aflang form og bag kagen i en 170
grader varm ovn i ca. 45-60 min.

Sker kagen 1 10 skiver og bred kagestykkerne
ud pé en rist, s& de terrer. Herefter ristes
kagestykkerne 1 ovnen, sé de bliver torre, som
ristet brad, dog uden at de bliver brune. Vend
herefter aniskagerne i flormelis, og opbevar
dem i en kagedése af metal.

Energifordeling i 2 stykker:
450 kJ 107 kcal

Fedt 1E% (0,2 g)
Kulhydrat  90E% (24 g)
Protein 1E% (2,3 g)
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T

Ostrigsk studenterbred (15 stk.)
1 &g, str. L

50 g sukker

80-125 g hvedemel

2 tsk. vanillesukker

20 g sveske

20 g rosin

20 g sukat

20 g cocktailbeer

20 g syltet appelsinskal
20 g hasselned

Ag og sukker piskes skummende. De torrede
frugter og nedderne skares i mindre stykker
og rores 1 dejen sammen med vanillesukker.
Hvedemel rores i, lidt ad gangen. Hold
eventuelt lidt af melet tilbage. Dejens
konsistens skal vere saddan, at den kan formes
til en polse og legges pa en bageplade,
bekledt med bagepapir.

Bag kagen i en 200 grader varm ovn i ca. 50-
60 min. Kom studenterbrodet i en
plasticbeholder, sa den ikke bliver tor. Ved
servering skaeres kagen i 15 stykker. Beregn 3
stykker pr. person som et mellemmaltid.

Energifordeling 1 3 stykker:

460 kJ 109 kcal
Fedt 14E% (2 g)
Kulhydrat 80 E% (22 g)
Protein 6E%(2g)

Tips. Ideen med Ostrigske studenterbred er, at man
bruger hvad man har af terret frugt til disse kager.
Man kan ogsa anvende f.eks.: solterrede tranebzer,
dadler, abrikoser samt figner med godt resultat.

Italienske mandelkager (15 stk.)
1 &g, str. L

100 g sukker

100 g hvedemel

Skallen af en gkologisk citron

2 tsk. vanillesukker

100 g mandler

Ag og sukker piskes skummende med en
handmikser. Tilsat hvedemel, vanillesukker
og skallen af en usprejtet citron. Mandlerne
ristes gyldne pa en stegepande og reres i
dejen. Form dejen til en polse, kom den pé en
bageplade bekledt med bagepapir, og bag den
ien 170 grader varm ovn i ca. 45 min. til de
er gyldne. Kagen skares 1 15 stykker og
afkeles pé en bagerist til de er torre. Opbevar
dem i en kagedése af metal.

Energifordeling i 2 stykker:
648 kJ 163 kcal

Fedt 31E% (6 g)
Kulhydrat 59 E% (26 g)
Protein 11E% (5 g)

Tips.

Fedt-energiprocenten i de italienske mandelkager er
over 30E%, p.g.a. mandlerne. Derfor anbefaler vi,
at man hgjest spiser 2 stk., f.eks. som et
mellemmailtid. Kagerne bliver harde, sa i Italien har
man tradition for at dyppe dem i kaffen. Her i
Danmark foretraekker de fleste nok at spise dem til
en god kop kaffe.
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Svltede appelsinskaller
3 okologiske appelsiner
vand

sukker

Pil skallen af appelsinerne og kom dem i en
skél med koldt vand. Lad dem treekke i tre
dage. Skift vand hver dag. Den sidste dag
kasseres vandet. Vej frugtskallerne og tilsaet
lige sd meget sukker, som frugtskallerne

“@‘;’; vejer. Kom det hele i en gryde og lad det
et aiSs simre ved svag varme til frugtskallerne er helt
torre. Dernast rulles de i sukker og torrer
Krydderkage m/syltede appelsinskaller yderligere. Herefter kan de syltede
(S5 stk.) appelsinskaller anvendes i fedtfattigt bagvark
4 eeggehvider og give smag.
140 g sukker Opbevares bedst i en dase af metal.
140 g hvedemel
/2 tsk. bagepulver Energifordeling:
1 spsk. vanillesukker 3008 kJ 716 kcal
2 tsk. kakao Fedt 1 E% (0,5 g)
1 tsk. stedt kanel Kulhydrat 98 E% (173 g)
1 tsk. stadt nellike Protein 1 E% (3 g)
2 spsk. syltet appelsinskal (se opskrift her pa siden)
Aggehvider og sukker piskes skummende.
Heri rores de torre ingredienser samt syltet
appelsin. Dejen kommes i en smurt aflang
form og bages ca. 45-60 min. ved 170 grader.
Energifordeling pr. skive:
520 kJ 124 kcal
Fedt 2E% (0,2 g)
Kulhydrat 92 E% (28 g)
Protein 6E% (2g)
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Ingefaermuffins ( 6. stk )

1,5 dl sukker

1,5 dl hvedemel

Y tsk. natron

1 knsp. salt

1 cm frisk reven ingefeer
2 tsk. eddike

30 g. smor

2 spsk. kakaopulver

1,5 dl koldt vand

6 stk.mandelsplitter

Alle ingredienserne @ltes
sammen med en hdndmikser og
kommes i papirforme. Leg en
mandelsplit pd hver muffin og
bag dem i en forvarmet ovn ved
200 grader i ca. 10 — 15 min.
Server dem lune.

Energifordeling pr. stk.
793 kJ 189 kcal
Fedt 24E% (4 g)
Kulhydrat 72 E% (34 g)
Protein 4E% (2¢g)
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Frugtkage (14 stk.)

4 xg

200 g sukker

50 g hasselnedder

100 g rosiner

100 g svesker

100 g dadler

Skallen af en gkologisk citron
100 g hvedemel

1 tsk bagepulver

Ag og sukker piskes
skummende med en hdndmikser.
Hasselngdderne males til
neddemel f.eks. med en
persillehakker. De torrede
frugter skaeres 1 mindre stykker,
kommes i en skil og reres
sammen med citronskal,
neddemel, hvedemel og
bagepulver. Det hele vendes
forsigtigt i @ggemassen til dejen
er ensartet. Kom dejen i en
smurt springform og bag den i

en forvarmet ovn i 1 time ved
170 grader.

Naér kagen er afkelet, kommes
den i en plastikpose ellers bliver
den hérd.

Skeer kagen i 14 stykker og
server den som et mellemmaltid
f.eks. til en kop kaffe. Beregn 1
stk. kage pr. person.

Tips: I frugtkagen er
energiprocenten 20 E%, hvilket
er lavt i forhold til f.eks. en
sandkage hvor energiprocenten
typisk er 50 %. Desuden er der
tre gange s& mange kostfibre i
Floras frugtkage.

Energifordeling pr. stk.
811kJ 193 kcal
Fedt 20E% (4 g)
Kulhydrat 73 E% (35 g)
Protein 8E% (4g)
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