M HVERDAGSMAD |

LIEN &
Y FOR HELE FAMI .

Ve wod] p. 40 monitter

BEMIERK!
W , BIivinspirerettiI
Sl B E e = atlave nem
‘ *{' ww!': ; : “ﬂj‘ 'i"'r hverdagsret e

iy

U

nye Online~maga5,'n
ir] B

’y (se mere pa bagsiden)
i |
"N - —

: f
F 4L ’
®»

;
\.®
§ [

of B
Ul )

\ ‘1 » V4

l"\%\!\nuw v ‘)', .‘ ‘s Mi ”w%\\




KUNNE DET IKKE
VZERE RART AT
MADEN STOD

PA BORDET
EFTER KUN

20 MINUTTER?

Vi kender det alle sammen. Dagen pa jobbet har
vaeret stressende. Du har vaeret ngdsaget til over-
arbejde, eller méske har du Igbet for at na at hente
ungerne, inden bgrnehaven lukker klokken 16.

Du kommer hjem og er treet, og orker naesten ikke
at skulle sta i flere timer ved kekkenbordet.
Hvorfor skulle du ogsa det, ndr maden kan veere
klar pa 20 minutter?

Denne folder er udviklet i samarbejde med Dansk
Disetist Forbund, som har testet danskers mad-
vaner indenfor ganske normal hverdagsmad.

Vores fokus i denne folder er at maden skal vaere
nem at lave, hurtig og nem at gemme til enten
frokost eller rester dagen efter.

Undersggelser viser, at der bliver kgbt meget fast-
food i bgrnefamilier, hvor tingene skal ga steerkt,
og denne tendens vil vi gerne undga.

Med denne folder far du lyst til at skabe mere i
kgkkenet og far mere overskud.

Derfor haber vi, at du vil hente vores nye gratis Opskrifterne erudvikletaf Charlotte
e-magasin “Hverdagsmad for hele familien”, som Seeger.-Hun-er ernarringsvejleder,
hver |grdag vil udgive nye spandende retter, som 8 forfatter og-arbejder til-dagligt-pa
kun tager 20 minutter at lave. Sygehus Vendsyssel, hvor hun har

en-stilling som.digetist=—= =
God madlavningslyst! ’




FORORD

en daglig udfordring at finde pa, kabe

ind, teenke pa sundhed og sa oven i kg-
bet have overskud til at dyrke familielivet. Og
vores tanke er pa ingen made at puste til din
darlige samvittighed. Tvaertimod. Vi vil gerne
videregive en fortreeffelig ide til, hvordan du
kan skabe mere ro omkring aftensmaltidet
og samtidig leve sundere. Vi vil ogsa gerne
give dig inspiration og hjalp, sa ideen kan
fungere i din hverdag.

B arerolig. Vived du har travlt, og at det er

De 3 retters princip

Ideen kommer oprindeligt fra Anne’s koge-
bog "Rolig nu,. Den gar i al sin

enkelthed ud pé at servere
mere end en ret til af-
tensmad uden at bruge
ret meget mere tid pa
det. Hvis du servere
flere retter,

streekker du maltidet ud i tid, og der falder
mere ro over familien. Samtidig ryger der
automatisk flere grgntsager ned. Den fgr-
ste ret kan vaere noget sa enkelt som revet
gulerod med appelsinsaft og efterretten fx.
frugtstykker pa spyd.

Fzlles spisning styrker sunde vaner

Hvis du gerne vil leere din familie at spise
sundt, er det vigtigt, at | spiser sammen.

Nar vi spiser i et faellesskab, er vi nem-
lig mere tilbgjelige til at prgve noget nyt og
til at spise det, der bliver serveret. Pa den
made er maltidet med til at danne og forme
et barns spisevaner.

Tilgeengelighed er nggleordet

Star der frugt og grentsager pa bordet, spi-
ser bade bgrn og voksne mere af det, end
hvis de selv skal ud i kekkenet og finde det
frem. Er det skaret i mundrette stykker eller
stave, ryger der endnu mere ned.

Satter du kold maelk pa bordet, drikker
bgrnene det gerne, mens de maske valger
sukkersgdet saft, hvis de far muligheden,
Det er meget enkelt. S& hvis du vil have dig-
selv, eller bgrnene til at tage de sma sun-
de valg, sd udskift lgrdagsslikket med
en skal friskskaret frugt, og bgrnene vil
spise af det, uden at navne ordet slik.
Béde bgrnenes og din egen krop vil
elske dig for det.

Sundhed er ogsa varitation, sasonens
ravarer og max 30% fedtenergi

Sundhed handler ogsa om at spise variateret
og vaelge de ravarer, der har s&son. Samti-
dig skal vi passe pa ikke at spise for meget
fedt og sukker. Ifglge Fgdevarestyrelsen bgr
hverdagens méltider hgjest have en fedtener-
giprocent pa 30. Det respektere vi hos Hver-
dagsmad, og alle retterne i folderen samt
emagasinet ligger indenfor greensen.

Endda uden at den sunde forret og efter-
ret, der er angivet som tip ved hver hovedret,
er regnet med. Spiser du alle 3 retter, bliver
fedtprocenten endnu lavere.

Tjek vores gratis e-magasin for flere
nemme opskrifter og tips

Det er meget nemmere at lave sund, god
og varieteret mad, hvis du planlaegger lidt.
Ellers vokser risikoen for, at du styrter ind
i supermarkedet lige for lukketid og griber
et eller andet hurtigt og knap sé lgdigt. Og
maske giver efter for bgrnenes hgjlydte krav
pa chokoladekiks.

Vi tilbyder at lave noget af planlaeg-
ningen for dig. Hver Igrdag mailer vi en
madplan til 7 dage med en indkgbsliste.

Vi sgrger for,

at retterne er
varierende (grent,

fisk, fjerkrae, ked)
og bruger sasonens
ravarer. Selvfglgelig indgéar

der mejeriprodukter i de fleste, men

mest de magre, og mangden er tilpasset,
sd retterne holder sig under en fedtenergi-
procent pa 30, sa alle i familien, kan have en
velbalanceret kost, uden at spare pé de vig-
tige vitaminer og stoffer, som holder vores
krop kgrende.

Hold gje med tallene

Nedenfor kan du se en voksen mands
normale madindtag, og hvor mange fedt-
energiprocenter, der bliver indtaget i kosten,
for de angivne maltider hen over en alminde-
lig hverdag og weekend.

Disse tal skal forstdes som en forskraek-
kelse over, hvor darligt en ganske normal
mands fedtenergiprocent egentlig er, og der-
med give en viljen til at kunne forbedre sig
via en lille @ndring i sin kost. Denne &n-
dring vil medfglge sundere livsstil.

Maltid Procenter Anbefalet
Morgenmad 20% 25%
Formiddagsmad 10%
Frokost 25% 30%
Eftermiddagsmad 10%
Aftensmad 25% 30%



SPAGHETTI MED K@DSOVS

- . Pep din past
- Billig hverdagsmad samt bgrnenes favorit

med vevet pamas

Her far du en klassisk opskrift pa klassisk spaghetti bolog-
nese - eller spaghetti med kgdsovs, som vi danskere kalder
retten. Spaghetti med kgdsovs er blevet sa almindelig en
ret i de danske kgkkener, at vi neermest betragter retten
som dansk - og mon ikke den ligger nr. 1 pa listen over hyp-
pigst serverede retter i danske bgrnefamilier?

SADAN G@R DU:

Sautér lgg i olie i en varm gryde. Det skal ikke tage farve,
men ma gerne sautere i 4-5 minutter. Kom kgd i gryden, og
lad det brune. Tilszet tomatpuré og hakkede tomater, og

krydr med salt, peber og lidt sukker. Lad saucen simre under > &7 S
lag og jeevnlig omrgring i mindst 30 minutter. Smag til. Kog - ém det gd Hurti ,[
imens spaghettien i rigeligt og saltet vand, til den er al dente. "o g W

Draen vandet fra den, og vend den med en smule olivenolie.

_a(uw%'aeu friske pasta. 1k ﬁleﬁu "
v Deaer Koy pa v«\mu 5

Anret din spaghetti bolognese og top derefter med frisk
oregano for at give det det sidste pift.

Servér straks spaghetti bolognese med
rigeligt parmesan og blandet salat til.




- Kan bruges bade om aftenen, og til frokosten

;‘~
NEMME FRIKADELLER r
."b,

v GYRSke grikadellev

Ingen dikkedarer eller fancy ingredienser - her er opskriften ‘ ved o ’(ll%(’, Iid %
pa de helt alminde og klassiske danske frikadeller med .
hakket kalv & flask eller almindeligt svindekgd. ‘

SADAN G@R DU:

Hak Igget fint, og bland det sammen med resten af ingredien-
serne i en skal. Rer kraftigt rundt med en ske i et par minutter
til farsen begynder at samle sig. Har du god tid, sa stil farsen
til at hvile i kgleskabet en times tid. Sa skal frikadellerne for-
mes og steges. Teend en stor pande pa middel varme, og smid
en klat smer og lidt olie pa den. Nar smerret er smeltet, sa
begynder du at forme frikadellerne, og leegge dem pa panden.

Start med at laegge den allerfgrste frikadelle som pé en
urskive pa klokken 12 yderst pa panden, den neeste til hgjre
for, og fortseet rundt til du ndr op til kl 12 igen. Ger derefter
det samme i en cirkel indenfor, og gentag til du ikke har
mere fars. Har du mere fars end pande, s ma du lave flere
frikadeller nar de forste er faerdige.

Nar du har lagt alle frikadellerne p3, sa
lader du dem stege et par minutter, og tjek-
ker s& om den fgrste (kl 12) er ved at vaere
brun nedenunder. Er den det, sa begynder
du at vende frikadellerne om, i samme raek-
ke fglge som du lagde dem pa panden.

Steg dem ca. 5 minutter pd den anden side,
og sd er de klar til at spise.

Swét frikadeller er affid
et koempe Wit | madpakken




KYLLING | KARRY

- Hvis det skal veere lidt anderledes

Kylling i karry kan komme i mange former og varianter.

Der er den helt klassiske gule kylling i karry, der serveres
med hvide ris og en tyk karry sovs. Hertil har man ofte brugt
klassisk karry pulver og flade, men hvis du gerne vil give dine
retter et mere asiatisk twist, sa kan du bruge karrypasta.
Dette abner mange flere muligheder, nar det kommer til at

lave kylling i Karry. %N vetten et lille Lick,
ved at tilggje en smulle chili

SADAN G@R DU:

Skeer kyllingebryst i strimler pa 1% cm. Seet en wok over med
olie og steg kyllingekgdet gyldent. Tilszet hvidlggsfed i tynde
skiver og citronskal i brede spaner, og steg videre. Tag kadet
af efter et par minutter. Skyl risene i koldt vand og kom dem
i 8 dl kogende vand. Kog i 20-25 minutter og lad dem traekke

under 1dg i 5 minutter. Krydr med salt.

Rens/skrael alle grgntsagerne og skaer det hele i strimler i
handen eller med et mandolinjern. Steg grentsagerne, légene
forst, ilidt olie ved hgj varme, til de er gyldne,

et par minutter. Tilseet karry lidt ad gangen

(karryen er salt, pas derfor pd, nar du kryd-

rer, sa det ikke far for meget).

Steg videre et par minutter og tilsaet 1 dase

kokosmeelk, samt kgdet igen. Kog det hele M%YQd(QV[SQY
igennem et par minutter, smag til med
citronsaft, evt. lidt salt og peber og servér & 2 kylli
med kogte fuldkornsris og evt. lidt mango- &3 fgd :\ﬂzgetter
g

chutney for at fa en god smag. & Saft 0g skal af 1
: ar % citron
© 400 g ris
100 gr. Igg

¥ 1 19d peberfrugt
© .1 squash
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Har du lyst til
at lave endnu flere nemme
og hurtige hverdagsretter?

SA HENT VORES
ONLINE-MAGASIN

som udkommer med
nye opskrifter hver lgrdag,
sa hele familien kan nyde
en varieteret kost

Available on the
D App Store

P> Coogle play




