Grentsager - spis bare lgs

Til patienter og pargrende ‘

Spis mange grgntsager hver dag
Kob de grentsager der frister dig mest og spis grentsager pracis, som du kan lide dem.

Sat kulgr pa din mad med nye og kendte grgntsager og veer parat til at eksperimentere lidt med
tilberedningen. Sa far du nye og spandende smagsoplevelser.
Brug friske, frosne og konserverede (daser/glas) grontsager efter behag.

Spis

* ra grontsager - f.eks. salat/rakost og staenger med dip.
* stuvede grgntsager.

* kogte grgntsager.

* bagte og grillede grentsager.

* svitsede grentsager - f.eks. wokgregntsager.

* grentsagssupper.

 gryderetter med mange grgntsager.

Ideer til salatskalen og rakost
Salat elle rakost er friskt tilbehor til frokost og middag. Snit grensagerne fint eller groft efter behag.

Tips! Kom ferst dressing pa salaten ved bordet - s& holder den sig frisk i kgleskabet i 2 dage.

Gulerod

a) Rosiner eller a&bler

b) Redbede + a&ble

¢) Fintrevet selleri + arter

d) Hvidkal + appelsin

e) Bonnespirer + klippet purlgg

Dressing: Citrondressing eller juice/frugtsaft

Hovedsalat, iceberg eller kinakal

a) Agurk + tomat

b) Champignon + majs + red peber

¢) Bennespirer + radisser + salatlgg

d) £rter + ananas

e) Blomkalsbuketter + agurk + red peberf) Gulerod + gregn peber

g) Kinaradise + tomat + majsh) Porreringe + tomat + majsi) Tomat + ra lag + persille

Dressing: olie-eddike-, tomat-, citron-, senneps- eller surmaelksdressing.
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Hvidkal og spidskal

a) Ananas, appelsin, &ble eller grapefrugt
b) Tomat + majs + gren peber

c) Arter + gulerod

Dressing: Juice, citron-, olie-eddike-, honning- eller surmeelksdressing.

Rgdbede
a) Able + eventuelt peberrod
b) Gulerod + hasselngddekerner + eventuelt soltgrrede tranebeer

Dressing: Citrondressing

Rodkal

a) Appelsin eller a&ble + eventuelt ngddekerner

b) Kinakal + grapefrugt + eventuelt figner eller npdder
¢) Bladselleri + a&ble + valngdder

Dressing: Citron- eller honningdressing eller surmalksdressing med appelsinsaft.

Dressing og marinade

Ylette, ymer, Cultura, A38, yoghurt naturel, Fromage Frais, mager graesk yoghurt og kvark kan
anvendes til surmeelksdressing.

Bruges creme fraiche, flgde og mayonnaise bliver dressingens fedtindhold for hgjt.

Citrondressing

Saft af 1 citron eller lime

1-2 spsk. vand

Sukker, farin eller sedemiddel efter smag

Kvarkdressing

3 spsk. kvark

2 spsk. vand

1 spsk. tomatpuré

1tsk. chilisovs eller 1 knivspids tgrret chili
Salt, peber

Evt. pressest hvidlag efter smag

Olie-eddikedressing

3 spsk. vineddike, f.eks. Balsamico

3 spsk. vand

1spsk. olie, gerne olivenolie

Evt. krydderurter - f.eks. basilikum, oregano, timian
Salt og/eller peber

Honningdressing

1spsk. olie

1spsk. vand

1 spsk. citronsaft eller hvidvinseddike
1tsk. honning
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Sennepsdressing
2 spsk. s@d sennep
2 spsk. eddike

2 spsk. vand
1spsk. olie

Karry

Salt, peber

Thousand Island

1dl Fromage Frais

1 spsk. tomatpuré

11tsk. sgd sennep

Lidt karry

Salt, peber

Evt. lidt sukker eller sedemiddel

Tomatdressing

3 spsk. tomatjuice

3 spsk. vineddike

Evt. 1 spsk. olie

Torret oregano eller basilikum

Ylettedressing

1dl ylette

1 spsk. hakket persille

1 spsk. klippet purlgg og dild
Salt, peber

Evt. 1tsk. Dijon-sennep

Broccolisalat 4 pers.

50 g bacon

1 bundt broccoli (300-400 g)
1rgdleqg i skiver

3 spsk. rosiner

2 spsk. solsikkekerner

Dressing:

2 dl fromage frais eller surmalksprodukt med max 1.5% fedt
2 spsk. sukker

4 tsk. redvinseddike

11tsk. salt

Broccoli deles i sma buketter og dampes i 5 minutter uden 13g.

Afkgles. Lag, rosiner og solsikkekerner drysses over broccolien. Dressingen rgres sammen og haldes
over salaten. Traekker i kpleskab minimum 1time. Bacon skares i tynde strimler. Steges pa en ter pande
og afkgles pa fedtsugende papir. Bacon drysses over salaten lige inden servering.
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Coleslaw 4 pers.

1/4 hvidkal (400 g)

2 gulergdder (200 g)
3 &bler (300 g)

Dressing:

1,5 dl fedtfattigt surmaelksprodukt f.eks. fromage frais
20 g sukker (ca 112 spsk.)

2 spsk. hvidvinseddike

Salt og peber

Surmeelksprodukt rgres sammen med sukker og hvidvinseddike.

Smages til med salt og peber.

Hvidkalen skaeres i fine strimler. Gulergdderne skraelles og rives groft. £blerne skares i tern.
Dressingen healdes over, og det hele blandes godt.

Salaten skal traeekke 2-3 timer inden servering.

Salaten passer bedst til stegte retter.

Hvis du gnsker en mere blgd salat, kan du laegge kalen i salt og herefter klemme

vandet af.

Variation: Brug appelsin i stedet for &ble og blot lidt appelsinjuice/saft som dressing.

Marinerede grgnsager 4 pers.

Marinade:

2 spsk. vineddike f.eks. Hvid Balsamicoeddike

1 spsk. olie

1 spsk. vand

14 tsk salt + 14 tsk peber

Evt. 1,5 tsk. dijonsennep eller 1 fed knust hvidlgg

a) 500 g kogte grgnne bgnner +11gg i sma tern

b) 500 g kogte porrer + hakket persille

¢) 500 g grgnne asparges + syltede hvidlgeg + red peber i tern

d) 500 g broccoli i sma buketter + 250 g cherrytomat i kvarte

e) 400 g rosenkal + soltgrrede tomater i olie (i tern eller strimler)

Grgntsagerne dampes uden 1ag ca. 2-5 minutter sa de stadig er sprode.
Marinaden haldes over mindst 12 time f@r servering.

Tips: Marinaden med dijonsennep er ogsa god til kold kartoffelsalat.

Rosenkal-ablesalat med valngdder 4 pers.
150 g rensede rosenkal

2 rede xbler

3 spsk. citronsaft

1/2 tsk. salt

Peber

1 bundt persille

15 g valngddekerner

Fjern de yderste blade af rosenkalen og skaer stokken fra. Skyl hovederne og snit dem fint med en kniv.
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Vask ablerne, del dem i kvarte, fjern kernehuset og skar de uskrellede &bler i tern.Rgr citronsaft, salt
0g peber sammen og hald det over de snittede rosenkal og abletern. Skyl persillen og hak det fint.
Bland persillen i salaten. Hak valngddekernerne groft og drys dem over salaten.

Rgdbeder i olie/eddike 4 pers.
4 rpdbeder (ca. 600 g)

1 bundt persille

3 spsk. olie

1 spsk. eddike

Salt, peber

Redbederne koges - det tager ca. 1time, hvis de ikke er for store.

Skraellen smuttes af og redbederne skaeres i ikke for sma tern - ca.1x1cm.

En dressing af 3 dele olie til 1 del eddike rgres sammen. Smages til med salt og peber.
Haeldes over rgdbederne.

Hak persillen fint.

Lige inden servering drysses redbederne med persillen.

Tips! Med et stykke brgd til kan denne redbedesalat bruges som forret eller som dele af et salatbord.

Redbedesalat med grgn peberrodsdressing 4 pers.
5 rgdbeder (500 g)
4 tynde porrer

Dressing:

1,5 dl ylette

1/2 -1 spsk. reven peberrod
1tsk. vineddike

1/2 tsk. sukker

1 botte brondkarse

1tsk. salt

Peber

Redbederne koges cirka 1time til de er mgre. Pilles og skares i tynde staenger.

Porrerne dampes cirka 5 minutter i letsaltet vand og afdryppes.

Rodbederne lagges i en bunke pa et fad og porrerne fordeles rundt om.

Ylette, peberrod, vineddike, sukker, finthakket brgndkarse, salt og peber rgres sammen og serveres til.
Salaten passer godt til oksekad.

Variation: Brug finthakket lgg i stedet for porre.

Rgdkalsrakost med kandiserede valngdder 4 pers.
1/2 redkal (ca. 600 g)

5 stilke bladselleri (ca. 150 g)

1 a&ble (ca. 100 q)

1 spsk. sukker

1spsk. vand

6 valngdder (ca. 25 g)
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Marinade:

2 tsk. olie

1spsk. aeblecidereddike
3 spsk. appelsinsaft
Evt. sukker efter smag.

Rodkalen snittes fint. Bladselleri skaeres i tynde skiver. £blet skares i sma tern.Sukkeret smeltes pa en
varm pande. Nar det er brunt, tilsaettes vandet og valngdderne vendes i.

Blandingen tages af varmen og der rgres sa sukkeret fordeles over valngdderne.

Valngdderne laegges til afkgling pa et stykke bagepapir. Herefter deles de i mindre stykker.

Ingredienserne til marinaden piskes sammen.

Reodkal, bladselleri og a&eble blandes og marinaden haldes over.
Lige inden servering pyntes salaten med kandiserede valngdder.
Server rpdkalsrakosten til f.eks andebryst eller steg.

Bagte grgnsager 4 pers.

2 store gulergdder i stave (ca 200 g)

1/2 selleri i stave (ca 200 g)

2 redlgg eller almindelige lag

1 pastinak i stave (ca 200 g)

5-10 fed hvidlgg (kan udelades)

Gerne hakket persille eller 1 spsk. Provencekrydderi

Marinade:

2 spsk. rgdvinseddike, f.eks Balsamico
1spsk. raps- eller olivenolie

1 spsk. salt

Peber

Teend ovnen ved 175 grader.

Gronsagerne leegges i et ovnfast fad.

Pisk marinaden sammen og hald den over grgnsagerne.

Grgnsagerne bages ca. 45 minutter.

Vend dem 2 gange f.eks. efter 15 og 30 minutter, s de ikke bliver for morke.
Serveres f.eks. til stegt kylling eller lam.

Bondesuppe 4 pers.

2 leg (100 g)

1porre (75 q)

4 kartofler (200 g)

2 skiver hvidkal (200 g)

2 qulergdder (150 g)

1 spsk. olie

11 bouillon (eventuelt vand + terning)
2 laurbaerblade

1tsk. timianSalt, peber

Kartoflerne skraelles og skaeres i skiver. Log og porre renses og findeles. Hvidkalen skylles og snittes.

Grensagerne svitses i olien - ma ikke brune. Bouillon, laurbaerblad, timian, salt og peber tilsaettes.
Suppen smakoger cirka 30 minutter. Serveres med en skive groft brad.
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Karry-grgnsager 4 pers.

1 spsk. raps- eller olivenolie

2 tsk. karry

1/4 snittet hvidkal (ca 500 g)

2 store gulergdder i tynde stave (ca 200 g)

2 porrer i skiver (ca 200 g) - porrer kan erstattes af lag
1dl vand

1 spsk. salt

Peber

Olien varmes op og karry tilseettes.
Grensagerne svitses heri og vand og krydderier tilseettes.
Dampes under 13g ca. 10 minutter.

Kinesiske grgnsager 4 pers.
Se opskriften pa Karry-grensager.

Karry udelades.

Grensagerne svitses i olie.

Der tilseettes 1/4 dl soya + 3/4 dl vand i stedet for 1dl vand.
Tilsaet evt. en dase bennespirer eller bambusskud.

Kartoffelmos med variation 4 pers.
1 kg kartofler

11/2 dI letmaelk

1/2 dl bouillon

Salt

Evt. muskatnad

Variation: Kog et stykke selleri, 1/2 broccoli eller anden grgnsag efter smag med og mos det sammen
med kartoflerne.

Skreel kartoflerne og skaer dem i tern. Kog kartoflerne mgre ca. 15 min uden salt. Haeld vandet fra
kartoflerne.

Haeld kartoflerne i en skal eller pisk med handmixer direkte i gryden til kartoflerne er most.
Tilsaet meaelk, bouillon og salt. Tilsaet eventuelle krydderier. Smag til.

Lasagne med porre og champignon 4 pers.
2 lpgitern (ca 200 g)

4 porrer i skiver (ca 500 g)

250 g champignon i kvarte

1 spsk. olie

10 stk. lasagneplader
100 g revet ost max 30+/16-18%

Malkesovs:

2 dl vand + 1 grensagsbouillonterning
4 dl letmaelk

2 spsk. maizena

2 spsk. torret timian
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1/4 tsk. muskatnod
1-11/2 tsk. salt
1/4 tsk. peber

Teend for ovnen pa 200 grader. Svits grgnsagerne i olien.

Sovs:

Bouillonterning oplgses i kogende vand .Maizena piskes i den kolde maelk. Haeld maelken i gryden med
den kogende bouillon.

Krydderier tilseettes og sovsen koges i ca 5 minutter.

Kom grgnsagerne i sovsen 0g varm saucen igennem.

Laeg grgnsagssovs lagvis med lasagneplader i et smurt ildfast fad. Start og slut med et lag
grensagssovs.

Drys osten over og bag lasagnen i ca. 30 minutter.
En grgn salat med tomat kan serveres til lasagnen

Ratatouille 4 pers.

1aubergine og/eller squash i store tern (ca 500 g)

2 store Ipg i bade - gerne rodlgg

2 peberfrugter i store tern - gerne forskellige farver

500 g tomat i bade - eventuelt soltgrrede tomater (10-15 stk.)
Hvidlggsfed efter behag

1spsk. olie

1 spsk. salt

1/2 tsk. peber

1spsk. tgrret timian

2 torrede laurbaerblade (eller 1 spsk. Provence-krydderi) eller frisk persille eller frisk basilikum

Leg, aubergine, squash, peberfrugt svitses.
Tomater tilsaettes sammen med krydderier og retten smakoger i ca 15 minutter.

Stuvet hvidkal 4 pers.
1/2 hvidkalshoved (750 g)
2 dl vand

1/2 tsk. salt

3 spsk. hvedemel

5 dl meelk

1 knsp. stedt muskat

Snit hvidkalen i strimler. Damp den mer i vandet under 1&g i cirka 5 minutter.

Tilseet 4 dl malk og ryst den sidste melk sammen med mel og jeevn stuvningen hermed.
Lad stuvningen koge i 5 minutter.

Smag til med salt, eventuelt peber og muskat.

Variation: Stuvningen kan bruges til andre grentsager for eksempel blomkal og porre.
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Rodkalssaute 4 pers.2 porrer (ca 250 g)1/2 redkal (ca 500 g)1 spsk. olie
1-11/2 spsk. Balsamico eddike

2 spsk. vand

1/2-1tsk. torret timian

Salt og peber

Porrerne snittes i 1/2 cm tykke skiver. Rgdkalen snittes fint. Porreskiverne svitses let i olien, redkalen
tilseettes og svitses. Eddike, vand, salt og peber tilsattes, og retten smakoger cirka 15 minutter med 1aqg.
Rodkalssaute passer fint til frikadeller, kotelet eller hakkebof.

Selleri-pastinakpande 4 pers.
2-3 pastinakker (500 g)

6-7 stilke blegselleri (200 g)

1 spsk. olie

1tsk. sed chili

1 spsk. soyasauce

Salt og peber

Skrael pastinakken og skeer den i tynde stave. Skeer blegselleri i tynde skiver.
Opvarm olien pa en pande, tilsat chili og svits et gjeblik.

Kom pastinak og blegselleri pa panden og svits det i olien i 10-12 minutter.
Tilsaet soya og smag til med salt og peber.

Serveres som tilbehor til for eksempel fisk eller kylling.

Variation: Erstat pastinak med persillerod.

Sur-sgde grgntsager 4 pers.

1spsk. olie

3 store gulergdder i tynde stave (ca 300 g)
2 porrer i tykke skra strimler (250 q)

200 g broccoli i sma buketter

200 g grenne bgnner (evt frosne)

100 g ananas i tern fra dase

1tsk. salt +1/2 tsk. peber

Tilsaet evt. 2 spsk. finthakket, frisk ingefaer

Marinade:

1/2 dI tomatketchup

1/2 dl eddike

1/2 dl sukker eller sedemiddel svarende til 40 g sukker

1dl lage fra ananas

2 dl gregntsagsbouillon (1 terning oplgst i 2 dl kogende vand)

Jaevning :
1spsk maizena + 2 spsk vand

Pisk marinaden sammen i en gryde og giv den et opkog. Javn sovsen med 1 spsk. maizena rgrt ud i 2

spsk. kold vand. Svits / lynsteg grgnsagerne i ca 5 minutter og tilsaet ananas.Bland grgnsagerne og
sovsen. Sursgde grentsager serveres til ris og kylling eller skinke.
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Tips

* Kob arstidens grentsager.

* Hav altid et lille lager af grentsagsblandinger i fryseren.

* Den gode smag kraever ikke smgr og flpde. Brug vineddike, citron, soya, sma mangder honning,
krydderier og iseer friske krydderurter til at Igfte og afrunde smagen med.

* Torrede krydderurter f.eks. timian skal koge med i retten. Friske krydderurter tilsaettes retten lige
inden servering.

* Lav en suppe af dine rester af forskellige grentsager. Svits fintsnittede grgnsager i 1tsk. olie ved svag
varme. Tilseet vand og bouillonterning og kog grentsagerne til de er mgre ca. 20 minutter. Smag til
med salt og peber.

* Rakost og salat kan laves af naesten alle grentsager. Grontsager kan rives fint eller groft, hakkes eller
snittes alt efter, hvad du synes smager bedst.

« Damp (blancher) eventuelt grentsagerne, inden de blandes i salaten f.eks. porre og broccoli.

« Grenne grgntsager bevarer farven bedst, hvis de koges uden 13g.

* Lav en stor portion rakost / salat, nar du er i gang. Opbevar den i kgleskab og kom ferst dressing pa
ved bordet.

* Renger grentsager til flere dage af gangen og opbevar dem i plastikpose i kaleskabet.

Fa mere inspiration til grentsager pa
www.cancer.dk

www.hjerteforeningen.dk
www.diabetes.dk
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