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VIDSTE DU, AT...

‘ Der er stigende interesse for at leve sundt og undgé overvaegt, sukkersyge m.v. Men det er sveert for
mange forbrugere at gennemskue, hvor mange kalorier der er i den mad og drikke, vi kaber.
Derfor har vi lavet syv nye miniplakater i VIDSTE DU, AT... serien:

VIDSTE DU, AT... der er flere kalorier i: _

- en chokolademuffin, 135 g - end i en middagsportion frikadeller med kartofler, salat og dressing

- en mellem portion popcorn, 135 g - som kabes i biografen end i en middagsportion sammenkogt ret med
ris

-en Y21 Coca Cola® og en Lion® bar, 69 g - end i en middagsportion flieskesteg uden fedtkant, kartofler,
redkal og sauce

- 100 g chips end i en portion stegt flesk med kartofler og persillesovs

- en Magnum is, 86 g - end i en barneportion lasagne

- 4 chokoladekiks — end i en barneportion minifrikadeller med pastasalat

VIDSTE DU, AT... - en biografmenu pa 180 g popcorn, 250 g slik og ¥z | sodavand giver lige s& mange
‘ kalorier som et helt dagsmaitid bestaende af havregryn med minimeelk, fyldt pitabred, frugttalierken og
cultura med musliknas og 2 portioner frikadeller med kartofler, salat og fedtfri dressing.

VIDSTE DU, AT...er til barn 3-6 &r, skolebarn 7-14 ar, unge, kvinder og maend. Pa opfordring af dizetister
har vi ogs2 lavet en miniplakat om g, vin og sodavands kalorieindhold, som mange overser i det daglige.
Desuden er der pa nogle af plakaterne angivet, hvor meget man skal motionere for at forbreende energien.

Miniplakaterne er i A4 format. De er gratis og kan bestilles pa telefon 3373 2500 eller bestilles/downioades
pa www.svinegodt.dk — under UDGIVELSER.

I nzer fremtid vii de syv nye miniplakater med sammenligningerne kunne downloades pa
www.svinegodt.dk, som powerpointpreesentationer.

Danish Meat Association
Axelborg, Axeltorv 3
DK-1609 Kebenhavn V

TIf. +45 3373 2500

Fax +45 3373 2510

e-mail dma@danishmeat.dk
Danske Slagterier Web www.danishmeat.dk
Kodbranchens Fallesrad
Det Danske Fjerkraeraad CVR-nr. 60225419
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BorneBoxen

BerneBoxen er etableret som et partnerskab mellem Danish Meat Association, FDB, Fadevaretndustrien,
Fadevarestyrelsen og Suhr’s Videncenter. Partnerskabet skal udvikie, lancere og drive BarneBoxen som
et pakkekoncept med tilherende hjemmeside malrettet daginstitutioner med bern i aldersgruppen 3-6 4r.
BorneBoxen skal fokusere pa at give bernene viden gennem leg. Der skal izzgges vaegt pa folgende fire
hovedomrader — sund mad, daglig bevaegelse, personlig hygiejne og sociale kompetencer. Yderligere in-
formationer fas hos Else Molander pa telefon 3395 6037 i Fedevarestyrelsen.

Danish Meat Association

Danish Meat Association (DMA) er fzlles faglig og administrativ enhed for de tre brancheorganisationer
Danske Slagterier, Kadbranchens Faellesrad og Det Danske Fjerkraeraad. Pr. 3. april 2006 lzser DMA
opgaver for de tre brancheorganisationer inden for en lang raekke omrader, bl.a. forskning og udvikling,
fodevaresikkerhed, veterinaert beredskab, abning af nye markeder, afsaetningsfremme, administration og
pkonomi samt kommunikation. Nyt telefonnummer er 3373 2500 og hjemmesiden er www.danishmeat.dk. .

6 om dagen

Som noget helt nyt har vi nu opskrifter, som er tilpasset 6 om dagen pa www.svinegodt.dk.

6 om dagen — spis mere frugt og grent - anbefaler 600 gram frugt og grent om dagen. Bade friske, tilbe-
redte, frosne, terrede og konserverede frugter og grentsager teeller med i regnskabet. Juice, most og saft
teeller hajst som 1 om dagen. Det eneste der ikke tzeller med er kartofler, som indgar pa linje med brad,
pasta og ris. Med 6 om dagen opskrifterne er du sikker pa at f& mindst 200 g grentsager og frugt pr. per-
son. Max 30% af energien kommer fra fedt, og max 10% kommer fra mzettet fedt. Alle retterne har udreg-
net energiindholdet og energiprocentfordelingen, og du kan se praecis hvor mange gram grentsager og
frugt hver ret indeholder. | gjeblikket er der 31 af vores opskrifter, som har "adgang” til kategorien 6 om
dagen, men der vil kommer flere tii med tiden. Du kan lzese mere om 6 om dagen her -
www.6omdagen.dk.

Har du spergsmal vedr. dansk svinekad er du velkommen til at kontakte mig pa telefon 3373 2629 eller pa
mail ga@danishmeat.dk.

Med venlig hilsen

Grethe Andersen
Méltids- og erneeringschef







- VIDSTE DU, AT...

En mellem stgrrelse popcorn, 135 g
indeholder flere kalorier end en portion
mini-frikadeller med pastasalat, som vist
pa tallerkenen.

For at forbr2nde 2700 kJ = 645 kcal skal
du spille fodbold i ca. 1 og 30 minutter.

100 g chips indeholder flere kalorier end
to kgdspid med ris og grentsager,
som vist pa tallerkenen.

For at forbrende 2250 k) = 535 kcal skal
2115 kJ = 505 kcal 2250 kJ = 535 kcal du svgmme i ca. 1 time og 20 minutter.

98 g chokolade indeholder flere kalorier
end i en frokost, som vist p4 tallekenen.

- 3 ' For at forbraende 2305 k} = 550 kcal skal
2100 kJ = 505 kcal 2305 kJ = 550 kcal du lufte hund i ca. 1 time og 50 minutter.
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1865 kJ = 445 kcal

150 g Matador Mix indeholder flere
kalorier end en portion lasagne
med grgnt, som vist pa tallerkenen.

For at forbraende 2125 kJ = 505 skal
du cykle i ca. 65 minutter.

En stor sodavand, 825 ml indeholder
flere kalorier end et pitabrgd med skinke
og grant, som vist pa tallerkenen.

For at forbraende 1650 kJ = 395 kcal
skal du lave gymnastik i ca. 1 time og

1220 kJ = 290 kcal 1650 kJ = 395 kcal 20 minutter.
danish meat association
Tallene for motionforbranding er baseret pa3 et barn i Axeltorv 3,1609 Kebenhavn V

o TIf..3373 2500
skolealderen med en vagt pa ca. 50 kg. www.svinegodt.dk




MINIFRIKADELLER

Beregnet til: 4 personer

Det skal du bruge

500 g hakket svinekgd, ca. 10% fedt
1 lilte igg

1Y% tsk salt

1 g

1 knsp peber

1% dl havregryn eller 1 d! hvedemel
2 dl maelk

25 g smgr eller margarine

Varm pastasalat

250 g broccoli

3 gulergdder

200 g pasta fx skruer eller bogstaver
Dressing '
2 spsk olie

1 spsk citronsaft -
1 bundt purigg
salt og peber

Fremgangsméade
1. Kom kgdet i en skl og tilseet salt.
Rgr det godt sammen.
2. Pil lgget og riv det pd den grove side af et
rakostjern.
Rar peber, &g og revet lgg i kgdet.
3. Tilszet havregrynene eller melet.
Rar herefter meelken i.

Stegning

1. Dyp en dessertske i et glas koldt vand.

Tag fars op pa skeen og form en frikadelle.

Lzeg de feerdigformede frikadeller pa en tal-

lerken.

Kom halvdelen af smgrret pa en pande.

Smelt smgrret ved god varme, det skal

bruse af og blive lysebrunt.

Laeg halvdelen af frikadellerne pa panden.

Brun frikadellerne i ca. 2 minutter pa begge

sider. '

6. Skru ned. Steg frikadellerne i ca. 5 minutter
pa hver side, indtil de er gennemstegte.

7. Tagr panden af med kgkkenrulle — det er en
voksenopgave.

8. Steg resten af frikadellerne pd samme
made.
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Varm pastasalat

1. Skyt og rens broccolien og skeer den i sma
buketter.

Skeer stokken af broccolien i tern.

2. Skreel gulergdderne og skaer dem i stave.

3. Kog pastaen efter anvisning pd emballagen.
De sidste 5 minutter af kogetiden tilsaettes
broccoli og gulergdder.

Afdryp pasta og gr@ntsager i en sigte.

4. Kom olie og citronsaft i en stor skai og
pisk det sammen med klippet purlgg, salt og
peber.

5. Kom pasta og grentsager i sklen.

Vend rundt i salaten med to skeer.
Smag til med salt og peber.

INDIANERSPID

Beregnet til: 4 personer

Det skal du bruge

500 g skinkekgd i tern, 2x2x 2 cm
1 pakke cocktailpglser, 200 g

10-12 sma traegrillspid

Marinade

3 spsk sojasauce
2 spsk ketchup
1 tsk citronsaft

Risblanding
3dlris

4V, dl bouillon

1 rgd peberfrugt
1 gul peberfrugt
3 di fine zerter

Fremgangsmade

1. Taend ovnen pa 250 grader.

2. Kom sojasauce, ketchup og
citronsaft i en skal og rer det sammen.

3. For en bradepande (ca. 20 cm x 30 cm)
med bagepapir.

4. Set kgd og paiser pd spyd.
Leeg spydene i bradepanden.
Pens! marinaden pa kgd og pglser.
Stil bradepanden i ovnen i ca. 15 minutter,
til kgdet er gennemstegt.

5. Bring risene i kog i bouillonen og kog dem
efter anvisning pa emballagen.

6. Skyl og rens peberfrugterne og skar dem i
tern.

7. Vend @rterne i risen.
Nar de er tget tilsaettes tern af peberfrug-
terne.
Leeg kgdspidene pa et fad i en pyramide.

FROKOST

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

2 skiver rugbrgd, ca. 120 g
10 g leverpostej

1 skive skinke, ca. 20 g

1 kogt =g

2 cherrytomater

5 cm agurk

1 stor gulerod

1 banan

Smgr madpakken —
uden fedtstof pa brgdet.

LASAGNE

Beregnet til: 6 personer

Det skal du bruge

Kgdsauce

500 g hakket svinekgd, ca. 10% fedt
1lgg

1 gulerod

1 tsk olie

1 dése fldede, hakkede tomater
70 g tomatkoncentrat

1 dI hgnsebouillon

1-2 fed hvidlgg

2 tsk tgrret oregano

salt og peber

evt. 1 spsk hakket persille

Ostesauce
200 g hytteost
2&g

2 dl meelk

250-300 g lasagneplader
Y tsk olie

50 g revet gratineringsost
2 spsk rasp

Tilbehgr
Blomkal i buketter, tomatbade og
sma agurketern

Fremgangsmade

1. Klip lasagnedejen i plader med en saks,
hvis den ikke er delt pa forhand. ‘

2. Pil og hak lgget.

3. Skreel guleroden og riv den pa den grove
side af et rakostjern.

4. Varmolien i en gryde.

Svits Igg og gulerod 1-2 minutter.
Tilszet kadet og svits det med til det har
skiftet farve.

5. Tilszt de gvrige ingredienser til saucen.
Lad saucen smékoge ca. 20 minutter
uden 1dg. Smag til.

6. Teend ovnen pa 200 grader.

7. Kom hytteost, g og meelk i en skal og
rgr det sammen.

8. Smgr et lasagnefad eller en bradepande,
ca. 20 cm x 30 cm, med olie.

Leeg plader i bunden. Derefter et lag
kgdsauce. Sa et lag ostesauce.
Gentag dette to gange mere. Slut med
ostesauce.

9. Drys gratineringsost og rasp over.

10. Stil lasagnen i ovnen i ca. 35 minutter.

PITABR@D

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

75 g skinke i tern

salat efter eget vaig

Y4 rpd peberfrugt

3 cm agurk

Vs forérslgg

2 tsk Thousand Island dressing, fedtfri
purlgg

1 groft pitabrgd, 70 g

Fremgangsmade

Bland skinken med gragntsager i tern og
strimler.

Bland med dressingen, salt og peber og
fyld salaten i et lunet pitabred delt i to.

DU KAN FINDE FLERE OPSKRIFTER OG INSPIRATION PA www.svinegodt.dk
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VIDSTE DU, AT.

En Big Mac™ Menu inde-
holder knap ligesd mange
kalorier som 2 ¥ portion
stegt fleesk med kartofler og
persillesovs.

For at forbraende 5010 k)
= 1195 kcal skal du spille
badminten i ca. 2 timer og
5165 kJ = 1230 kcal 5010 kJ = 1195 kcal 30 minutter.

Der er flere kalorier i en biograf-
menu med 250 g slik, 180 g
popcorn og %1 sodavand end

i en hel dagskost bestaende

af havregryn med minimalk,
fyldt pitabrad, frugttallerken og
cultura med musliknas og 2
portioner frikadeller med kartof-
ler, salat og fedtfri dressing.

For at forbrende 8350 ki =
1990 kcal skal du ga i ca. 6
7395 kJ = 1760 kcal 8350 kJ = 1990 kcal timer.

D)) 5

ganish meat association

Tallene for motion/forbrending er baseret pa en ung pige Axeltorv 3, 1609 Kebenhavn V
2 TIf.:3373 2500
eller dreng pa ca. 55 kg. www.svinegodt.dk




STEGT FLASK

Beregnet til: 4 personer

Det skal du bruge

Ca. 600 g svinebryst, stegestykke i skiver,
Y, cm tykke '

salt og peber |

Sovs

4 dl letmaelk

1 spsk hvedemel'

10 g smar eller margarine
1 bundt persille -

Tilbehgr
1 kg kogte kartofler

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

Dup skiverne tgrre med kgkkenrulie.
Krydr kgdet med salt og peber.

Varm panden op ved god varme.

Brun skiverne ca. 1 minut pé hver side.
Skru ned til middel varme og vend skiverne
jevnligt, til de er gyldne og sprade.

Leeg skiverne pa kekkenrulle i ca. 1 minut.

Sovs

Pisk 1 di mzetk og mel til en jaevning

i en tykbundet gryde.

Pisk resten af maelken i.

Bring sovsen i kog under piskning og

lad den smakoge ca. 5 minutter.

Tilseet fedtstoffet og smag til med sait og peber.
Tilszet hakket persille.

Tips

Kogestykke i ¥ cm tykke skiver kan
bruges i stedet for stegestykke.

Brug evt. Karoline's Hvid Maelkesauce 4%.
Tilszet persitle.

MORGENMAD
2 dl havregryn

1 % d! minimaalk
1 tsk sukker

1325 kJ = 315 kcal

FROKOST
PITABRAD

Det skal du bruge
75 g skinke i tern
salat efter eget valg
Y4 rgd peberfrugt

3 cm agurk

Y forarslgg

2 tsk Thousand Island dressing, fedtfri
purlgg

1 groft pitabrgd, 70 g

Fremgangsmade

Bland skinken med gragntsager i tern og
strimler.

Bland med dressingen, salt og peber og
fyld salaten i et lunet pitabrgd delt i to.

1220 kJ = 290 kcal

MELLEMMALTID
FRUGTTALLERKEN

Ca. 350 g blandet frugt i skiver
1 baeger Cultura mild naturel
med musliknas, 170 g

1480 kJ = 350 kcal

AFTENSMAD
FRIKADELLER

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

500 g hakket svinekgd, 10% fedt
1-1% tsk salt

Y, tsk peber

1leeg

1lgg,ca.50 g

Y- 1 dl hvedemel

1- 1% dl meelk, fx minimaelk

25 g smgr eller margarine

Tilbehgr

200 g kogte kartofler
50 g salat

50 g Thousand island
dressing, fedtfri

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

Rar kgdet med salt.
Tilseet peber, &g og revet Igg. ‘
Tilseet melet.

Rar herefter maelken i.

Varm smgrret pé en pande ved god varme.

Form farsen til 14 frikadeller med en spiseske.
Brun frikadellerne ca. 2 minutter p& hver side.
Skru ned tit middel varme.

Vend - og steg frikadellerne ca. 4 minutter pa

hver side, til de er gennemstegte.

Anret 2 frikadeller med kartofler, salat og
dressing.

1685 ki = 400 kcal

DU KAN FINDE FLERE OPSKRIFTER OG INSPIRATION PA www.svinegodt.dk




VIDSTE DU, AT...

100 g vingummibamser indeholder
flere kalorier end to pizzasnegle,
1420 k4 = 340 kcal 1480 kJ = 350 kcal som vist.

4 chokoladekiks indeholder flere
kalorier end en portion minifrika-
deller med pastasalat, som vist pa
1380 kJ = 330 kcal tallerkenen.

' Mul?—'§ﬁ'ce"a

To meaelkesnitter indeholder naesten
samme antal kalorier som en mad-
955 kJ = 230 kcal pakke, som vist pa tallerkenen.

En Magnum is, 86 g indeholder flere
kalorier end en portion lasagne med
930 kJ = 220 kcal 1070 kJ = 255 kcal gront, som vist pa tallerkenen.

2

o T 100 g chips indeholder flere kalorier
end en madpakke, som vist pa tai-
2260 ki = 540 kcal 2550 kJ = 535 kcal lerkenen.

D))y

danish meat association

Axeitorv 3, 1609 Kebenhavn V
. Tif.:3373 2500
Bgrn 3-6 ar www.svinegodt.dk




PIZZASNEGLE
12 stk.

Det skal du bruge
Dej

25 g geer

2 dl lunkent vand
2 spsk olie

7 tsk salt

ca. 5 di hvedeme!

Fyld

1% dI tomatpuré
Y lgg

150 g kogt skinke.
2% dlreven ost .
1 tsk oregano

Fremgangsmade

1. Leeg bagepapir pa en bageplade.

. Smuidr geeren i en stor skal.

. Kom vandet i skdlen og rer.

. Heeld olie, salt og 2 di mel i skalen. Rer.

. Kom lidt efter lidt resten af melet i skalen.
Sia og alt dejen godt.

. At dejen feerdig pa bordet.

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

NnhwnN
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Fyld
1. Kom tomatpuréen i en skal.
2. Pil lgget og riv det.
Kom det i tomatpuréen.
R@r det godt sammen.
3. Held tomatblandingen pa dejen og
smgr det ud.
4. Skeer skinken i sma terninger og
kom det pd i dejen.
5. Drys ost over skinken.
6. Drys oregano over osten.
7. Rul dejen sammen til en pgise.
8. Skaerdeni 12 stykker.
9. Szt pizzasneglene pé bagepladen.
10. Lad pizzasneglene haeve i 15 minutter.
11. Teend ovnen pa 200 grader.
12. Bag pizzasneglene gverst i ovnen i 12-15
minutter.

MINIFRIKADELLER
Beregnet til: 8 barn i alderen 3-6 ar

Det skal du bruge:

500 g hakket svinekgd, ca. 10% fedt
1 litle lgg

1% tsk salt

lag

1 knsp peber

1% dlI havregryn elter 1 dl hvedemel
2 di maelk

25 g smgr eller margarine

Varm pastasalat

250 g broccoli

3 gulergdder

200 g pasta, fx skruer efler bogstaver

Dressing

2 spsk olie

1 spsk citronsaft
1 bundt purlgg
salt og peber

Fremgangsmade
1. Kom kedet i en ska! og tilszet salt.
Rgr det godt sammen.
2. Pil lgget og riv det pa den grove side af et
rakostjern.
Rar peber, &g og revet lgg i kgdet.
3. Tilszt havregrynene eller melet.
Regr herefter maelken i.

Stegning

1. Dyp en dessertske i et glas koldt vand.
Tag fars op pé skeen og form en frikadelle.
Laeg de feerdigformede frikadeller pa en tal-
lerken.

2. Kom halvdelen af smgrret pd en pande.

3. Smelt smarret ved god varme,
det skal bruse af og blive lysebrunt.

4. Lag halvdelen af frikadellerne p& panden.

5. Brun frikadellerne i ca. 2 minutter pa begge

sider.

6. Skru ned. Steg frikadellerne i ca. 5 minutter

pa hver side, indtil de er gennemstegte.
7. Ter panden af med kgkkenrulle — det er en
voksenopgave.

8. Steg resten af frikadellerne pd samme made

Varm pastasalat

1. Skyl og rens broccolien og skeer den i sma
buketter. Skaer stokken af broccolien i tern.

2. Skrel gulergdderne og skaer dem i stave.

3. Kog pastaen efter anvisning pa emballagen.

De sidste 5 minutter af kogetiden tilsaettes
broccoli og gulergdder. Afdryp pasta og
grgntsager i en sigte.

4. Kom olie og citronsaft i en stor skal og

pisk det sammen med klippet purlgg, salt og

peber.

5. Kom pasta og grgntsager i skalen.
Vend rundt i salaten med to skeer.
Smag til med salt og peber.

MADPAKKE 1

Beregnet til: 1 barn

Det skal du bruge:

1 skive rugbrgd, ca. 60 g

1 skive torskerogn, ca. 25 g
1 skive skinke, ca. 10 g

4 snack gulergdder

50 g agurk

Y aeble

3 tarrede abrikoser

Smgr madpakken — uden fedtstof pa brgdet.

MADPAKKE 2

Beregnet til: 1 barn

Det skal du bruge:

1 lille frikadelle

1 ostestav/ostehaps

3 cherrytomater

Y, banan

1 lille pakke rosinera 14 g
1 skive rugbrad, ca. 60 g
1 skive skinke, ca. 10 g

2 dl letmaetk

Smgr madpakken — uden fedtstof p& bragdet.

LASAGNE
Beregnet til: 12 bgrn i alderen 3-6 ar

Det skal du bruge

Kgdsauce

500 g hakket svinekgd, ca. 10% fedt
1leg

1 gulerod

1 tsk olie

1 dase fidede, hakkede tomater
70 g tomatkoncentrat

1 di hgnsebouilion

1-2 fed hvidlgg

2 tsk tgrret oregano

salt og peber

evt. 1 spsk hakket persille

Ostesauce

200 g hytteost

2xg

2% dl meelk

250-300 g lasagneplader
Y, tsk olie

50 g revet gratineringsost
2 spsk rasp

Tilbehgr
Fad med blomkal, tomatbade og
sma agurketern.

Fremgangsmade

1. Klip lasagnedejen i plader med en saks,
hvis den ikke er delt pa forhdnd.

2. Pil og hak Igget.

3. Skreel guleroden og riv den pé den grove
side af et rakostjern.

4. Varm olien i en gryde.
Svits lgg og gulerod 1-2 minutter.
Tilseet kadet og svits det med tit det har
skiftet farve.

5. Tilst de gvrige ingredienser til saucen.

Lad saucen sméakoge ca. 20 minutter uden

I&g. Smag til.
6. Tend ovnen pa 200 grader.

7. Kom hytteost, aeg og maelk i en skal og rar

det sammen.
8. Smgr et lasagnefad eller en bradepande,
ca. 20 cm x 30 cm, med olie.
Leeg plader i bunden Derefter et lag
kedsauce. Sa et lag ostesauce. Gentag
dette to gange mere. Slut med ostesauce.
9. Drys gratineringsost og rasp over.
10. Stit lasagnen i ovnen i ca. 35 minutter.

DU KAN FINDE FLERE OPSKRIFTER OG INSPIRATION PA www.svinegodt.dk
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VIDSTE DU, AT...

R o
2250 kJ = 535 kcal 2700 kJ = 645 kcal

1685 kJ =400 kcal 1995 kJ = 475 kcal

1410 kJ = 330 kcal 1420 kJ = 340 kcal

LHassu

2370 kJ = 565 kcal 2400 kJ = 570 kcal

Tallene for motionfforbrnding er baseret p en ung pige eller
dreng pa ca. 55 kg.

En mellem stgrrelse popcorn, 135 g
indeholder flere kalorier end en portion
sammenkogt ret, som vist pa tallerkenen.

For at forbr2nde 2700 kJ = 645 kcal
skal du Igbe i ca. 70 minutter.

150 g Matador Mix indeholder naesten
den samme maengde kalorier som i en
kotelet med pastasalat, som vist pa tal-
lerkenen. Forskellen bliver endnu stgrre,
hvis fedtkanten skaeres af koteletten.

For at forbraende 2125 kJ = 505 kcal
skal du spille fodbold i ca. 70 minutter.

En stor pommes frites fra McDonalds™
indeholder flere kalorier end en portion
frikadeller med kartofier, salat og fedtfri
dressing, som vist pa tallerkenen.

For at forbraende 1995 k) = 475 kcal
skal du svgmme i ca. 70 minutter.

En Lion® bar, 69 g indeholder flere kalorier
end 3 halve tomatmadder med bacon,
som vist.

For at forbrende 1420 k) = 340 kcal
skal du spille handbold i ca. 45 minutter.

En mega cola 1,2 | indeholder flere kalo-

rier end der er i en portion medaljon med
grgntsager, ris og karrysauce med kokos-
meelk, 6-8% fedt, som vist pa tallerkenen.

For at forbraende 2400 kJ = 570 kcal

skal du cykle i ca. 70 minutter.

danish meat association
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MEXIKANSK GRYDE

Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge.

200 g hakket svinekgd, 10% fedt
1lgg '

1 squash, ca. 250'g

2 tsk olie

2 di hot eller mild tacosauce
1 dl bouilion

1 tsk ta@rret oregano

salt og peber

lidt persille

140 gris

Fremgangsmade

Kog risene.

Skeer Igget og squashen i tern.

Varm olien i en gryde og svits igg,

squash og ked, til kedet har skiftet farve.
Tilsaet tacosauce, bouillon og oregano.

Lad retten koge uden ldg ved svag varme i ca.
5 minutter. Smag til med salt og peber og pynt
med persilie.

KOTELETTER MED PASTASALAT

Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge:

2 svinekoteletter a 125 g, 2 cm tykke
salt og peber

10 g smar

Pastasalat

125 g broccoli i buketter
1 gulerod, ca. 100 g
100 g pasta

Dressing

2 tsk olie

1 spsk citronsaft
purlagg

salt og peber

Fremgangsmade

Dup koteletterne tgrre med kagkkenrulle.
Krydr med salt og peber.

Lad smgrret blive gyldent.

Brun koteletterne ca. 1 minut pd hver side.
Skru ned til middel varme og steg dem
feerdige, ca. 3 minutter pa hver side.

Skyl og rens broccolien og skaer den i sma
buketter.

Skeer stokken af broccolien i tern.

Skreel gulergdderne og skaer dem i stave.
Kog pastaen efter anvisning p& emballagen.
De sidste 5 minutter af kogetiden tilsaettes
broccoli og gulergdder.

Afdryp pasta og grantsager i en sigte.

Kom olie og citronsaft i en stor skl og

pisk det sammen med kiippet purlgg, salt og
peber.

Kom pasta og grgntsager i skalen.

Vend rundt i salaten med to skeer.

Smag til.

Hvis fedtkanten er skaret af koteletten, er
energiindholdet 1900 kJ = 450 kcal.

FRIKADELLER

Beregnet tit: 1 person

Det skal du bruge

500 g hakket svinekad, 10% fedt
1-1% tsk salt

Y tsk peber

1laeg

ligg,ca.50¢g

Y- 1 dl hvedemel

1-1% dl meaelk, fx minimelk

25 g smgr eller margarine

Tilbehgr

200 g kogte kartofler

50 g salat

50 g Thousand Island dressing, fedtfri

Fremgangsmade:
Kog kartoflerne.

Rer kgdet med salt.

Tilsaet peber, &g og revet igg.

Tilszet melet.

Rgr herefter maelken i.

Varm smgrret p& en pande ved god varme.
Form farsen til 14 frikadeller med en spiseske.
Brun frikadellerne ca. 2 minutter pd hver side.
Skru ned tit middel varme. Vend - og steg
frikadellerne ca. 4 minutter pd hver side, til de
er gennemstegte.

Anret 2 frikadeller med kartofler,
salat og dressing.

TOMATMAD MED BACON

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge:

1Y% skive fuldkornsrugbrgd, ca. 75 g
6 g smgr

9 skiver tomat, ca. 90 g.

3 skiver stegt bacon

MEDALJONER MED RIS, GRANT
0G KARRYSAUCE

Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 medaljoner af svinefilet a 100 g, 2 ¥ cm tykke
salt og peber

10 g smar

140 gris

Stegte grantsager
200 g squash

1 rgd peberfrugt
1 fed hvidlgg

1 tsk frisk ingefaer
1 tsk olie

salt og peber

Karrysauce

1 tsk olie

1 spsk karry

2 dl kokosmaelk, 6-8% fedt

1-2 spsk fiskesauce eller sojasauce
1 spsk sukker

Fremgangsmade
Kog risene.

Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle og

krydr med salt og peber.

Lad smarret blive gyldent pé&

en pande ved god varme.

Brun medaljonerne 1 minut pa hver side.
Skru ned til middel varme og steg faerdig,
ca. 2 minutter pa hver side.

Skeer squash og peberfugt i strimler.
Hak hvidlgg og ingefeer fint, og svits
det pd panden med olie.

Tilseet derefter peberfrugt og steg i ca.
5 minutter. Vend squashene i, og steg
videre i ca. 2 minutter,

Smag til med salt og peber.

Svits karry i olien pa panden.
Tilszet kokosmeelk og fad det koge igennem:.
Smag til med fiskesauce, sukker og ewvt, salt.
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VIDSTE DU, AT...

470 kJ = 110 kcal

2200 kJ = 525 kcal

Drikkevarer

!

535 kJ = 125 kcal

o Sy WREE R

2120 kJ = 505 kcal

2035 kJ = 485 kcal

En ¢l indeholder flere kalorier end et
stykke tormatmad med bacon.

Der er naesten det samme antal kalorier
i en portion stegt flaesk med kartofler og
persillesovs som i en halv portion stegt
flaesk med to gl.

To glas vin indeholder flere kalorier end
en portion frokostsalat med bacon og
brad.

En portion wokstrimler med grentsager og
ris indeholder naesten samme antal kalorier
som en halv portion med tre glas radvin.

En portion svinekotelet med pasta og
grgntsager indeholde naesten samme
antal kalorier som en halv portion med

en ¥ | Coca Cola®.

danish meat association
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TOMATMAD MED BACON

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

Y, skive fuldkornsrugbrgd, ca. 25 g
2gsmgr '
3 skiver tomat, ca. 30 g.

1 skive stegt bacon

STEGT FLAESK

Beregnet til: 4 personer

Det skal du bruge

Ca. 600 g svinebryst, stegestykke i skiver,
Y5 cm tykke

salt og peber

Sovs

4 dl letmaelk

1 spsk hvedemel

10 g smgr eller margarine
1 bundt persille

Tilbehgr
1 kg kogte kartofler

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

Dup skiverne tgrre med kgkkenruile.
Krydr kadet med salt og peber.

Varm panden op ved god varme.

Brun skiverne ca. 1 minut pa hver side.
Skru ned til midde! varme og vend skiverne
jeevnligt, til de er gyldne og sprgde.

Leeg skiverne pa kgkkenrulle i ca. 1 minut.

Sovs

Pisk 1 dl maelk og mel til en jeevning

i en tykbundet gryde. Pisk resten af meelken i.
Bring sovsen i kog under piskning og

lad den smékoge ca. 5 minutter.

Tilszet fedtstoffet og smag til med salt og peber.
Tilszet hakket persille.

Tips

Kogestykke i Y2 cm tykke skiver kan bruges i
stedet for stegestykke. Brug evt. Karoline's Hvid
Malkesauce 4%. Tilsaet persilie.

FROKOSTSALAT

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge
50 g salat

50 g ra bacon i skiver
skaret i strimler og
ristet pa en pande

35 g groft bred

WOKSTRIMLER

Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

250 g wokstrimler af skinkeinderlar
eller skinkestrimler, 2 x %2 x ca. 8 cm
salt og peber

1 tsk olie

1 rgd peberfrugt

1 gul peberfrugt

Y log

Y, porre

1-2 fed hvidlgg

250 g broccoli

1 d! oystersauce

2 dI bouillon

frisk basilikum

140 gris

Fremgangsmade
Kog risene.

Skeer peberfrugt, lgg og porre i tynde strimier.

Finhak hvidigg. Pluk broccolien i sma
buketter.

Varm olien i en wok ved kraftig
varme. Dup kgdet tgrt med kgkken-
rulle.

Krydr med salt og peber.

Lad olien blive godt varm i wokken.
Leeg kadet pd. Lad kedet blive brunt
inden det vendes.

Steg kedet pa alle sider.

Tag kpdet op pa en tallerken

og hold det varmt.

Kom peberfrugter og lgg pé panden
og steg det et par minutter

under omrgring.

Tilseet porre, hvidlgg, broccoli,
bouillon og oystersauce.

Lad det koge et par minutter

tit grgntsagerne er mgre.

Vend wokstrimlerne i saucen

og lad det blive gennemvarmt
Smag til med salt og peber

og tilsaet frisk basilikum.

Tips

Andre grgntsager kan bruges,
blot de skeeres i tynde strimler
eller skiver.

Vent med at salte retten til sidst,
da oystersauce kan vare sait.

KOTELETTER MED PASTASALAT

Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 svinekoteletter a 125 g, 2 cm tykke
salt og peber

10 g smar

Pastasalat

125 g broccoli i buketter
1 gulerod, ca 100 g

100 g pasta

Dressing

2 tsk olie

1 spsk citronsaft
purlgg

salt og peber

Fremgangsmade

Dup koteletterne tarre med kgkkenrulle,
Krydr med salt og peber.

Lad smgrret blive gyldent.

Brun koteletterne ca. 1 minut pa hver side.
Skru ned til middel varme og steg dem
feerdige, ca. 3 minutter p& hver side.

Skyl og rens broccolien og skeer den i sma
buketter.

Skar stokken af broccolien i tern.

Skrael gulergdderne og skaer dem i stave.
Kog pastaen efter anvisning p& emballagen.
De sidste 5 minutter af kogetiden tilsattes
broccoli og gulergdder.

Afdryp pasta og grentsager i en sigte.

Kom olie og citronsaft i en stor skal og

pisk det sammen med klippet purlgg, salt og
peber.

Kom pasta og grentsager i skalen.

Vend rundt i salaten med to skeer.

Smag til.

Hvis fedtkanten er skaret af koteletten, er
energiindholdet 1900 kJ = 450 kcal.
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Fire gl indeholder flere kalorier end en
frokost, som vist pa tallerkenen.

—_ Ca For at forbreende 2140 k) = 510 kcal skal

2140 kJ = 510 kcal du spille fodbold i ca. 55 minutter.

100 g chips indeholder flere kalo-
rier end en portion stegt flaesk med
kartofler og persillesovs, som vist pa
tallerkenen.

For at forbrznde 2250 kJ = 535 keal
skal du cykle i ca. 50 minutter.

En Big Mac™ indeholder nzsten
ligesd mange kalorier som en portion
frikadeller med Kkartofler, rgdkal og
sauce, som vist pa tallerkenen.

For at forbrende 2080 kJ = 495 kcal
skal du lufte hund i ca. 65 min.

100 g peanuts indeholder flere kalorier
end en portion skinkeschnitzel med kartof-
felbade, grentsagsblanding og sauce, som
vist pa talierkenen.

For at forbraende 2600 k) = 620 kcal skal
2110 kJ = 505 kcal 2600 kJ = 620 kcal du Igbe i ca. 70 minutter.

En % | Coca Cola® og en Lion® bar, 69 g
indeholder flere kalorier end i en portion
fleeskesteg uden fedtkant, kartofler,

redkai og sauce, som vist pé tallerkenen.

For at forbrnde 2355 kJ = 560 kcal
2310 kJ = 5850 kcal 2355 kJ = 560 kcal skal du ggre rent i ca. 85 minutter.

D))

danish meat association
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FROKOST

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

2 skiver rugbred :

20 g mager leverpostej
1 kogt kartoffel, 50 g
25 g kryddersild

3 cherrytomater, 50 g
1 kogt g

salat, agurk, radiser
leg, purigg

Smgr frokosten - uden fedtstof pa brgdet.

STEGT FLASK

Beregnet til: 4 personer

Det skal du bruge

Ca. 600 g svinebryst, stegestykke i skiver,
Y5 cm tykke

salt og peber

Sovs

4 dl letmaelk

1 spsk hvedemel

10 g smgr eller margarine
1 bundt persille

Tilbehgr
1 kg kogte kartofler

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

Dup skiverne tgrre med kgkkenrulle.
Krydr kgdet med salt og peber.

Varm panden op ved god varme.

Brun skiverne ca. 1 minut pd hver side.
Skru ned til middel varme og vend skiverne
jeevnligt, it de er gyldne og sprgde.

Laeg skiverne pd kekkenrulle i ca. 1 minut.

Sovs

Pisk 1 dl maeik og mel! til en jeevning

i en tykbundet gryde. Pisk resten af malken i.
Bring sovsen i kog under piskning og

lad den smakoge ca. 5 minutter.

Tilszet fedtstoffet og smag til med salt og peber.
Tilsaet hakket persille.

Tips

Kogestykke i /> cm tykke skiver kan bruges i
stedet for stegestykke. Brug evt. Karoline's Hvid
Meelkesauce 4%. Tilszt persille.

FRIKADELLER

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

500 g hakket svineked, 10% fedt
1-1Y: tsk salt

Y tsk peber

1ag

llgg,ca.50g

Y-1 dI hvedemel

1-1% dl maelk, fx minimaelk

25 g smgr eller margarine

Sauce

Y, dl bouillon
2,5 g smer
2,5 g mel

Titbehgr
200 g kogte kartofler
150 rgdkal

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

Rer kgdet med salt.

Tilszet peber, &g og revet lgg.

Tilsast melet.

Rer herefter maelken i.

Varm smgrret pd en pande ved god varme.

Form farsen tit 14 frikadeller med en spiseske.
Brun frikadellerne ca. 2 minutter pd hver side.

Skru ned til middel varme.
Vend - og steg frikadellerne ca. 4 minutter pa
hver side, til de er gennemstegte.

Anret 2 frikadeller med kartofler,
sauce og radkal.

SKINKESCHNITZLER

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge
1 skinkeschnitzel af inderlar af 125 g
1 tsk olie

Tilbehar

250 g kartoffelbade bagt i ovn med 1 tsk olie
150 g grentsagblanding

Y dl cheasy sauce 3% med

krydderurter og hvidlgg

Fremgangsmade

Dup skinkeschnitzlen tgr med kgkkenrulle.
Krydr med salt og peber.

Varm fedtstoffet pa en pande ved god varme.

Brun hurtigt skinkeschnitzlen pa begge sider.

Skru ned til middel varme og
steg den feerdig, 1%-2 minutter pd hver side.

FLASKESTEG AF SVINEKAM
MED SPR@D SVAR
Tilberedningstid: 1% time

Det skal du bruge

1,2-1,5 kg svinekam uden ben
1-1% spsk groft salt

evt. 2-3 laurbaerblade

Fremgangsmade

Bed slagteren skeere stegen af det stykke af
kammen, som gér fra mgrbradenden og op til
5. ribben - uden mgrbradklods.

Rids sveeren helt ned til kgdet med Y% cm's
mellemrum - men undga at ridse i selve kgdet.
Har slagteren ridset stegen, s& g den efter.
Nogle gange er ridsningen ikke dyb nok - iseer
ikke i siderne.

Veer omhyggelig med at 3 salt ned mellem alle
svaerene.

Stik laurbaerblade ned mellem sveerene eller
leeg dem under kgdet.

Leeg stegen pa en rist i en lille bradepande, s
svaeren ligger sa lige som muligt. .
Leeg sammenkreliet stanniol eller et stykke
skreellet kartoffel under stegen, hvor den er
tyndest, for at f& sveeren til at ligge helt vandret.
Heaeld ¥ | vand i bradepanden og saet stegen
midt i en kold ovn.

Teend ovnen pa 200 grader og lad stegen st3 i
ca. 1% time.

Sadan bliver kgdet saftigt og sveeren sprad
Stik et stegetermometer ind midt i kedet.
Merk om svaeren er sprgd, nér centrum-
temperaturen er 55 grader.

Hvis svaeren er sprgd
Fortsat stegningen ved 200 grader,
indtil centrumtemperaturen er 65 grader.

Hvis sveeren ikke er sprgd

Skru ovnen op pd 250 grader, indtil centrum-
temperaturen er 65 grader.

Hold gje med at svaeren ikke bliver for mgrk.

Anret 2 skiver fleeskesteg, hvor fedtkanten
mellem kgd og sveer er skaret fra

150 g feerdigkogt rgdkal

100 g kogte kartofler

100 g brunede kartofler

1 del skysauce jeevnet med hvedemel

Fedtindholdet i saucen er 4%
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En Lion® bar, 69 g indeholder flere kalo-
rier end et morgenmaitid og et glas mini
meelk, som vist pa tallerkenen.

) : : For at forbreende 1420 kJ = 340 kcal
1420 kJ = 340 kcal 1420 kJ = 340 kcal skal du ggre rent i ca. 70 minutter.

To glas redvin indeholder flere kalorier
end en portion frokostsalat med bacon
o0g brgd, som vist pé tallerkenen.

For at forbrende 785 kJ = 185 kcal
skal du svgmme i ca. 25 minutter.

En chokolademuffin, 135 g indeholder
flere kalorier end en portion frikadeller
med kartofler, salat og dressing, 36%
fedt, som vist p& tallerkenen.

For at forhreende 2370 k) = 565 kcal
skal du spille volleyball i ca. 1 time og
2280 kJ = 545 kcal 2370 kJ = 565 kcal 50 minutter.

35 g lakrids indeholder flere kalorier
end 1 tomatmad med bacon.

For at forbrende 500 k} = 120 kcal
470 kJ = 110 kcal 500 kJ = 120 keal skal du ga i ca. 20 minutter.

Ni Digestives indeholder flere kalorier end
en portion wokstrimler med grgntsager og
ris, som vist pa tallerkenen.

For at forbrzende 2610 k) = 620 kcal

2440 kJ = 580 kcal 2610 kd = 620 kcal skal du Ighe i ca. 1 time.
danish meat assocation
Tallene for motion/forbranding er haseret pa en voksen Axeltorv 3,1609 Kebenhavn V
. o Tif.:33732
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MORGENMAD

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge
Rereg af 1 &g, 1 spsk
minimeelk og ¥ tsk olie.
3 skiver skinke, ca. 30 g
1 tomat i

10 cm agurk '

1 skive rugbrgd

2 dl minimaelk

Anret det hele pa en tallerken.

FROKOSTSALAT.

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge
50 g salat

50 g rd bacon i skiver
skaret i strimler og
ristet pa en pande

35 g groft brad

FRIKADELLER

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

500 g hakket svinekad, 10% fedt
1-1% tsk salt

Y tsk peber

lag

ligg,ca. 50g

-1 dl hvedemel

1-1% dI maelk, fx minimeelk

25 g smar eller margarine

Titbehgr

200 g kogte kartofler

50 g salat

50 g Thousand Island dressing, 36% fedt

Fremgangsmade

Kog kartoflerne.

Rer kedet med salt.

Tilszet peber, a&g og revet lgg.

Tilsaet melet.

Rer herefter maelken i.

Varm smgrret pa en pande ved god varme.

Form farsen til 14 frikadeller med en spiseske.

Brun frikadellerne ca. 2 minutter pa hver side.
Skru ned til middel varme. Vend - og steg
frikadellerne ca. 4 minutter pa hver side, til de
er gennemstegte.

Anret 2 frikadeller med kartofler,
salat og dressing.

TOMATMAD MED BACON

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

Y, skive fuldkornsrugbred, ca. 25 g
2 g smgr

3 skiver tomat, ca 30 g.

1 skive stegt bacon

WOKSTRIMLER

Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

250 g wokstrimler af skinkeinderlar
eller skinkestrimler, Y2 x %2 x ca. 8 cm
salt og peber

1 tsk olie

1 regd peberfrugt

1 gul peberfrugt

2 leg

Y porre

1-2 fed hvidigg

250 g broccoti

1 dl oystersauce

2 dl bouition

frisk basilikum

140 g ris

Fremgangsmade

Kog risene.

Skaer peberfrugt, Igg og porre i tynde strimler.
Finhak hvidigg. Pluk broccolien i smé
buketter. ‘
Varm olien i en wok ved kraftig

varme. Dup kgdet tgrt med kekken rulle.
Krydr med salt og peber.

Lad olien blive godt varm i wokken.

Leeg kgdet pa. Lad kegdet blive brunt

inden det vendes.

Steg kadet pé alle sider.

Tag kegdet op pé en tallerken og hold det
varmt.

Kom peberfrugter og lgg pd panden

og steg det et par minutter under omrgring.
Tilseet porre, hvidigg, broccoli, bouillon og
oystersauce.

Lad det koge et par minutter til grentsagerne
er mgre.

Vend wokstrimlerne i saucen og lad det blive
gennemvarmt.

Smag til med salt og peber og tilsaet frisk
basitikum.

Tips
Andre grantsager kan bruges, blot de skaeres i
tynde strimler eller skiver. .

Vent med at salte retten til sidst, da oystersauce
kan veere salt.
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