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Opskrifter

Grove pølsehorn - 20 stk.
Der skal være 60 pølsehorn ialt

6 dl lunkent vand 
50 g gær 
2 tsk. salt 
200 g grahamsmel 
1 spsk rapsolie 
ca. 750 g hvedemel 
pølser 
Evt. tomatpure el. ketchup

Fremgangsmåde:

Opløs gæren i vandet. Tilsæt de øvrige ingredienser og hold lidt mel tilbage. Rør dejen sammen. Ælt dejen godt med resten af melet og lad den hæve tildækket 1/2 - 1 time. Slå dejen ned, ælt den godt igennem og del den i 20 stk. Del pølserne i 2 stykker

Form dejstykkerne til boller rundt om pølsestykket. Efterhæver i ca. 30 min. Pensles evt. med sammenpisket æg. Bag dem midt i ovnen ved 220 grader i 15 – 20 min.
Fuldkorns pitabrød
40 stk. af de store pitabrød er nok

Max 1 salathoved

De fleste børn kan lide pitabrød, og dét at mulighederne for valg af fyld nærmest er grænseløs gør, at pitabrød nærmest aldrig når at blive kedelige.

Brug f.eks. skinketern, kyllingetern, små frikadeller, tun i vand sammen med grønt efter smag! Helst agurk 5 stk, ærter og majs, da det er det børnene helst vil have.
Det er vigtigt at de pitabrød, som serveres er fuldkorn, da fuldkorn mætter rigtig godt, gør at du spiser mindre, holder maven og fordøjelsen i gang og overordnet giver en masse vigtige næringsstoffer, da hele kornet er bevaret. 
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Gå efter fuldkornslogoet når du køber brød og andre produkter indeholdende korn.
Grovboller med skinkefyld – 20 stk. 
Bag 3x denne opskrift
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Supernemme og lækre grovboller med skinkefyld. Lav dejen om aftenen, og bag bollerne næste morgen. 

30 g gær 

7 dl. vand

2 spsk. rapsolie

2 spsk. sukker

2 tsk. salt 

400 g hvedemel
100 g rugkerner, hele/knækkede 
200 g rugmel 

200 g grahamsmel 

1½ dl frisk hakket timian, basilikum, oregano                 

efter smag
300 g skinke i små tern eller strimler (som variation kan bruges kyllingetern eller kalkunbacon)
150 g groftrevet ost max. 30+ (17%) 
evt. 1 æg til pensling
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Indk¢ ngUIde Kostfibre Fedt

Hvedebrgd mindst 5 g hgjst5 g

Rugbrgd mindst 8 g hgjst8 g
Morgenmadsprodukter mindst 8 g hgjst1o g

Mzelk og surmalksprodukter hgjsto,7 g

Ost hojst 18 g/30+
Kod og palaeg hgjst 10 g

Fisk (uden panering) ingen gvre graense
Feerdigretter, frosne kartoffelprodukter hgjst5 g
Dressinger, saucer, palaegssalater hgjst5 g
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Fremgangsmåde

Rør gæren ud i det kolde vand. Tilsæt rapsolie, sukker, salt, hvedemel, knækkede rugkerner, rugmel og grahamsmel. tilsæt krydderurter, skinke og ost. Rør dejen ud med en røreske til den er ensartet og hænger sammen i en stor klump. Dejen skal ikke æltes med hænderne. Dæk skålen med film, og stil den i køleskabet til næste dag.

Tænd ovnen på 180º C varmluft/200º C alm. ovn

Læg bagepapir på en bageplade. Form 20 boller med 2 spiseskeer, ved at tage dej op svarende til en bolle på den ene spiseske og skubbe dejen ned på bagepapiret med den anden. Lad bollerne efterhæve ca. 10 minutter. Pensl bollerne med mini- eller skummetmælk, og bag dem i ca. 20-25 minutter til de er gyldne. Stil de nybagte grovboller til afkøling på en bagerist. 
Som beskrevet under forslag til pitabrød er det vigtigt at det brød og de boller man spiser indeholder fuldkorn.

Få mere inspiration og viden om fuldkorn på hjemmesiden www.fuldkorn.dk
Grove Pizzasnegle. 
12 stykker
Bag 5x denne opskrift
Dej 
25 g gær 
2 dl lunkent vand 
½ tsk salt 
2 dl grahamsmel eller fuldkorns hvedemel og ca. 4 dl hvedemel 

Fyld 
1½ dl tomatpuré 
½ løg
150 g kogt skinke 
2½ dl reven ost (gerne 10% fedt) 
1 tsk oregano 
      Læg bagepapir på en bageplade. Smuldr gæren i en stor skål. Kom vandet i skålen og rør. 
       Hæld olie, salt og 2 dl mel i skålen. Rør. 
       Kom lidt efter lidt resten af melet i skålen. Slå og ælt dejen godt.  Ælt dejen færdig på bordet. 

      Rul dejen ud til en firkant på ca. 25 cm x 45 cm 

Fyld 
        Kom tomatpuréen i en skål. 
        Pil løget og riv det. Kom det i tomatpuréen. Rør det godt sammen. 

      Hæld tomatblandingen på dejen og smør det ud.  Skær skinken i små terninger og kom dem i dejen. 
       Drys ost over skinken. Drys oregano over osten. 
       Rul dejen sammen til en pølse. Skær den i 12 stykker. 

      Sæt pizzasneglene på bagepladen.  Lad pizzasneglene hæve i 15 minutter. 

     Tænd varmluftsovnen på 200 grader.  Bag pizzasneglene øverst i ovnen i 12-15 minutter.  
Groft knækbrød med pålæg og ost
Knækbrød er et sundt og fornuftigt mellemmåltid, hvis man vel og mærket vælger de sunde, grove og mættende varianter.

Af de sundeste varianter – med det højeste fiberindhold kan nævnes følgende;

WASA Sport, WASA Sport+, WASA FiberPlus, WASA Multigrain og Guldvang fuldkorn og sesam som forhandles i ALDI.

For at pålæg skal være okay er det vigtigt at fedtindholdet ikke er for højt, da det fedt der findes i pålæg er det mættede fedt, som vi helst skal spare på. For pålæg anbefales det, at fedtindholdet ikke overskrider 10 g pr. 100 g, men dette betyder ikke at der er en masse pålæg som er forbudt. Du kan stort set få ALT pålæg i en udgave med under 10 g fedt pr. 100 g – selv leverpostej og rullepølse.
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Ost findes i mange forskellige udgaver og alle, både skæreost, friskost, smøreost og hytteost tæller med, så længe fedtindholdet er under 18 g pr. 100 g – hvilket svarer til em max 30+ ost. 

Har du svært ved at gennemskue varernes næringsdeklaration kan du gå efter varer med nøglehulsmærket
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Grove frugtboller - ca. 12 stk.
Bag 5x denne opskrift
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25 g gær 

2½ dl lunkent vand 

1 spsk akaciehonning 

1½ tsk groft salt 

2 stk. revet æble eller pære (ca. 200 g) 

125 g fuldkornshvedemel (ca. 2 dl) 

375 g hvedemel (ca. 6¼ dl) 

Pensling

 lunkent vand 

Bagetid:

 15-20 min. ved 200°.
Udrør gæren i vandet. Tilsæt de øvrige ingredienser. Ælt dejen til den er smidig. Stil dejen tildækket til hævning et lunt sted ca. 1 time. Form dejen til 20 små boller og lad dem efterhæve tildækket i ca. 20 min. Pensl bollerne og bag dem midt i ovnen.
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Frugtsalat  – ca. 60 personer
2 store bøtter græsk yoghurt 10% 

10 æbler
10 bananer

 10 pærer eller 10 appelsiner
600 g  vindruer 
Vend frugtstykkerne i blandingen af vanilje og græsk yoghurt. Stil gerne blandingen på køl ca. 1 time før den skal spises!

Alle typer af frugt kan bruges, kun fantasien sætter grænser!

Mager yoghurt med groft mysli
10 l yoghurt er passende og 2 poser müsli
Alle typer af yoghurt med et fedtindhold på max 0,7 g pr. 100 g anbefales.

Der findes mange forskellige varianter, så det gælder om at smage sig frem og finde sin helt egen favorit!!

Husk at komme 3-4 spsk. af noget rigtig groft mysli på for at få noget mad med lidt mere gods i, som holder maven i gang og giver en god mæthedsfornemmelse!
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Som med brød kan man med fordel gå efter produkter med fuldkornslogoet eller nøglehulsmærket på!!
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”Amagermad” – 1 pers.
En ”Amagermad” kan se ud på mange forskellige måder og kan indeholde et hav af forskellige pålægstyper! MEN princippet i en ”Amagermad” er, at en skive rugbrød og en skive groft franskbrød klappes sammen med fyld imellem.

Brug det pålæg som dit barn synes om med max 10 g fedt pr. 100 g eller det ost han/hun kan lide med max 18 g fedt/ 30+.

På billedet her er der brugt avocado og ost, men en ”Amagermad” kan også sagtens bestå af skinke og ost, torskerogn, frikadeller og rødkål eller hjemmelavet æggesalat samt lidt grønt 



Minirugbrød med gulerod
10 stk.

25 g gær

2 ¼  dl vand

1 spsk. Honning

2 spsk olie

1 tsk. Salt

1 (100 g) groft reven gulerod

300 g groft rugmel

Ca. 175 g hvedemel

Rugbrødsboller med banan – 10-12 stk.

Rugbrødsboller med banan – 10-12 stk.
Køb højst 25 bananer
4 dl lunkent vand
1 spsk olivenolie

¼ tsk. sukker

¼ tsk. groft salt

10 g gær

200 g groft durummel

300 g rugmel

50 g hvedemel

10-12 bananer (som tilbehør)
Hæld vand og olie i en skål og kom dernæst sukker, salt og gær i. Rør gæren godt ud. Tilsæt mel og ælt dejen. Dæk skålen til og stil dejen til hævning i 1½ time. Forvarm ovnen til 175 grader. Form dejen til boller og tryk dem flade. Man kan også vælge at lave en lang pølse af dejen, skære den i tykke skiver og forme boller af skiverne. Placer bollerne på en smurt bageplade og sæt dem i ovnen på midterste rille. Bag bollerne i 10-15 minutter.
Grove sesamhorn – 20 stk. 
25 g gær

6 dl vand

1 spsk groft salt

300 g hvid hvede

600 g hvedemel

dl sesamfrø

2 æggehvider til pensling

evt. groft flagesalt

Tilberedning

Opløs gæren i koldt vand og tilsæt salt. Rør den hvide hvede i dejvæsken. Tilsæt hvedemelet gradvist, mens der æltes godt. Tilsæt så meget mel at dejen bliver elastisk og ikke klistrer. Lad dejen hæve tildækket i køleskabet til næste dag.

Rist sesamfrøene på en tør pande til de begynder at springe. Lad frøene køle af på en tallerken. Slå dejen ned og del den i 5 portioner. Form hver portion til cirkler med en diameter på ca. 25 cm med en kagerulle på et meldrysset bord. Pensl dejcirklerne med æggehvide og drys dem med sesamfrø. Del cirklerne i 4 og rul dem til horn fra den brede ende. Læg hornene på en bageplade beklædt med bagepapir og lad dem efterhæve tildækket i ca. 1 time. Pensl hornene med æggehvide, drys evt. med salt. Bag sesamhornene midt i ovnen ved 225 °C i ca. 25 min. til de er gyldne og lyder hult, når man banker dem i bunden. Lad dem køle af på en bagerist.

Pirogger  - 30 stk.
100 g gær (2 pk)
8 dl lunkent vand
2 dl olie
2 dl A38
2 tsk. Salt
2 tsk. sukker
500 g hvedeklid
Hvedemel
Æg til pensling
Fyld:

400 g hakket oksekød
1 dåse hakkede tomater

1 lille dåse tomatpúre
3 revne gulerødder 

2 hvidløg

½ revet squash

2 poser revet ost

Tørret basilikum eller oregano

Karry, salt og peber 



Gulerodssalat
Hovedingredienser 

· 4 kg. gulerødder 

· 2 dåser ananas I tern 

· 2 pakker rosiner 

Fremgangsmåde

Gulerødderne rives på den grove side af rivejernet. De blandes med ananas 

Rosinerne skal ikke blandes i

Når du kigger på næringsindholdet for kød og pålæg skal fedtindholdet være under 10 g pr 100 g. En næringsdeklaration kunne se sådan ud.





Ingredienser:


1 skive (italiensk) hvedebrød


1 skive groft rugbrød


evt. lidt sennep


1 salatblad


1 skive kogt skinke


1 skive ost – max 30+


Sådan gør du:


Smør brødskiverne med et tyndt lag sennep - hvis det ønskes. Læg salat, skinke og ost lagvis og klap sammen. 


Ved siden af serveres cherrytomater, gulerodsstave eller andet grønt.





Gæren udrøres i lunkent vand.


De øvrige ingredienser tilsættes, og dejen æltes smidig.


Dejen stilles til hævning tildækket et lunt sted ca. 1 time.


Dejen lægges ud på et meldrysset bord, luften presses ud med knoerne.


Dejen formes til 10 små brød.


Efterhæver på pladen tildækket et lunt sted ca. 15 min.


Bagetid: ca. 15 min. Ved 225 grader på midterste ovnribbe.











Fremgangsmåde:


Lav en almindelig gærdej, og juster til sidst dejen med hvedemel, så den bliver blød og let at ælte. Lad den hæve i 1 time. 


Slå dejen ned, og del den i 30 lige store stykker, der hver udrulles som en cirkel på størrelse med en kagetallerken. Kommes på en bageplade med bagepapir. 


 Lav en kødsovs og fordel kødsovsen og den revne ost på dejstykkerne.


Luk med en gaffel, og tryk til, så de ikke springer op under bagning. Lad dem efterhæve i 15 min., og bag dem så ved 200 grader i 20 min. midt i ovnen. 


Kan fryses. Kommes direkte fra fryser i ovn ved 200 grader i 10 min., til det damper fra midten, når man skærer igennem. 


Pakkes i smørrebrødspapir/serviet med plastpose udenom.





Køb ind ud fra anbefalingerne på hjerteforeningens indkøbsguide








