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Kcere laeser

Sund mad mod kreeft. Er det nu sddan noget med
blendet broccoli, rd meengder gurkemeje og hvid-
legsshots? Slet ikke. Det er helt almindelig mad, der
smager forrygende, er spraengfuld af nceringsstoffer,
og som hele familien kan spise med af. Vi har bedt
kokken Louisa Lorang om at lave en stribe opskrifter,
der tager udgangspunkt i Krceftens Bekcempelses
rdd om, hvad der er sundt at spise, nar du har kreeft.
Vi hdber, du fdar lyst til at spise med!

Venlig hilsen
Kreeftens Bekoempelse
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HVIS DU TABER DIG -
Hvis du har lille appetit eller taber dig, skal du spise mad med hejt ind-
hold af kalorier og protein. Nogle af opskrifterne kan justeres, sa ener-
giindholdet bliver hejere — se boksen pa side 5. Vi anbefaler, at du leeser
mere pa www.cancer.dk/appetit eller bestiller pjecen ‘Manglende appe-
tit og veegttab — Gode rad til kraeftpatienter, der skal spise mad med
heijt indhold af kalorier og protein’ pa www.cancerdk/pjecer
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Spis godt — ndr kreeft er en del af hverdagen

ad er ikke kun noget, vi spiser
M for at fa energi og naerings-

stoffer. Mad forbindes af
mange med hygge, glaede og kaer-
lighed. Mad er nzert forbundet med
minder fra vores liv. En smag eller
duft kan som ved et trylleslag fere
tankerne tilbage til en bestemt ople-
velse eller et szerligt sted. Maltidet er
samtidig en social begivenhed — vi
spiser sammen med vores familie og
venner, og vi taler sammen om og
over maden.

Derfor er der ogsa meget, der pavirker
vores madglaede og appetit. Praesen-
tationen af maden har betydning, og
det har betydning, om vi spiser alene
eller ssmmen med andre. Det har ogsa
noget at sige, om vi selv har tilberedt
maden, eller andre har lavet den til os.
Og sa pavirker madens duft og udse-

ende selvfelgelig lysten til at spise den.

Nar en kraeftsygdom spaender ben
for hverdagen, pavirker det for mange
ogsa forholdet til mad. Sygdommen
kan helt konkret sendre lysten til mad,
give kvalme og andre spiseproblemer.
Sygdommen kan ogsa rokke ved
nogle af de andre faktorer, der pavir-
ker vores maltider. Nogle kan f.eks.
ikke f& maden ned, hvis de selv skal
st ved komfuret og tilberede den.

Mange kraeftpatienter og parerende
bliver mere bevidste om den mad, de
spiser, og far lyst til at spise sundt for

pa den made at veere en aktiv med-
spiller mod sygdommen. Det kan veere
svaert, hvis den der har kraeft skal have
seerkost — for det er nu engang sadan,
at mange af os er en del af en familie,
hvor vi forseger at lave mad, der giver
alle lyst til at spise med.

Med mindre du har saerlige spise-
problemer er det heller ikke nedven-
digt. Opskrifterne i denne pjece er
velsmagende og sund mad for hele
familien. Der er kaelet for smagen og
teenkt i at bruge ravarer, der er gode,
nar du har kvalme. Der er tips til, hvor-
dan du kan tilpasse en enkelt portion
af maden til, hvis du f.eks. har brug for
ekstra kalorier. Og sa er der masser af
supper og cremede retter, da mange
kreeftpatienter oplever det nemmere
at spise bled og saftig mad.

Hvad er sund mad mod Kkroeft?

| udgangspunktet er den mad, der

er sund for dig, der har kraeft, praecis
den samme som er sund og anbefa-
lelsesvaerdig for alle andre at spise.
Du behever altsa ikke at kaste dig ud
i seerlige diaeter, men kan fint spise
samme mad som resten af familien.

Et vigtigt formal med at spise sundt
er, uanset om du har kraeft eller e,
at bevare normalvaegten. Overvaegt
@ger risikoen for at fa blandt andet
hjertekarsygdomme, diabetes og
kreeft — en risiko, der desvaerre ikke
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forsvinder, fordi man har faet kraeft.
En kreeftbehandling kraever energi.
Derfor er det ogsa bedst ikke at veje
for lidt. Teenk derfor over, hvad dit
udgangspunkt er. Har du brug for at
tage pa? Eller skal du holde den vaegt,
du har? Hvis du skal holde normal-
vaegten og kan spise som du plejer, er
opskrifterne i denne pjece og de otte
rad, du kan laese pa de naeste sider, et
godt sted at begynde.

Hvis du har tabt dig, eller kun kan
spise sma portioner, har du maske
brug for flere kalorier end resten af
familien. Du kan finde tips til at til-
saette ekstra kalorier til en portion

af familiens mad pa side 16. | pje-
cen 'Kostrad til kraeftpatienter med
nedsat appetit og vaegttab' kan du
finde flere gode rad og neaeringstaette
opskrifter. Den kan bestilles gratis pa
www.cancer.dk/pjecer

Hvilke ré&varer er
gode mod kroeft?

Enkeltstdende ravarer bliver ofte
fremhasvet som vaerende saerligt
gode mod kraeft, f.eks. broccoli,
gurkemeje og gren te. Man kan
naesten fa det indtryk, at man kan
spise sig rask ved hjeelp af en enkelt
fedevare. Tanken er besnaerende,
men det er desvaerre ikke sa ligetil.
Selv om man i laboratorieunderse-
gelser kan se, at en bestemt plante
haammer kraeftcellers vaekst, er
det for de fleste fedevarer langt
sveerere at finde bevis for samme
positive effekt, nar de testes pa
mennesker. Her viser enkelte stof-
fer og ravarer sig sjeeldent at have
en markant virkning pa kraeft. Der
er til gengeeld evidens for, at en
varieret kost med fokus pa de otte
rad beskrevet i pjecen her, er kraeft-
forebyggende. Spis derfor heller
mange forskellige ravarer frem for
at fokusere pa en enkelt.

SYMBOLFORKLARING

f.eks. har lille appetit.

Nogle af opskrifterne er maerket med et iskrystal eller en farvet prik.
Veed andre opskrifter er et tip markeret med en af de farvede prikker.
Det betyder, at du ved at felge tippet kan tilpasse retten til, hvis du

% Opskrifter med dette symbol er gode at fryse ned

& Disse opskrifter er gode, hvis du har kvalme

% Disse opskrifter er gode, hvis du har synkebesvaer

¥ Disse opskrifter er gode, hvis du har lille appetit eller vejer for lidt
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8 gode rad

om hvaddu:
skal spise




Huskeregler
Sund mad mod Kreeft

1. Spis varieret
Det er bedre at fa alle naeringsstoffer end at fa meget af nogle fa

2. Spis hejst 350 g ked fra okse, kalv, gris og lam om ugen
Spis kun smd maengder forarbejdede madvarer som palaeg, pelser og bacon

3. Spis fuldkorn
Vaelg de kornsorter, du kan lide — nar bare det er fuldkorn

4. Vzelg iszer flydende fedtstoffer frem for faste
Brug planteolier — saerligt raps- og olivenolie — frem for smer og margarine

5. Spis frugt og grent
vaelg varieret — og isaer de grove grentsager

6. Tjek varedeklarationen
Ga efter produkter med fa og genkendelige ingredienser

7. Spar pa sukker og salt
Spar pa saltholdige madvarer som palaeg

8. Hvis du taber dig meget, gaelder andre regler
Spar pa frugt, grent og fuldkorn — spis mad, der er rig pa protein og fedt




1 Spis varieret o\ 5

Sund mad er at spise mange forskellige ravarer. Det er altsa ikke et spargsmal
om at spise store maengder af nogle fa szerligt udvalgte ravarer. Selv om broc-
coli er sundt og som flere andre grentsager indeholder kreeftforebyggende
stoffer, er det ikke sundt kun at spise broccoli. Ved at spise et bredt udvalg

af grentsager, frugt, kornprodukter, fisk og ked, sikrer du, at kroppen far alle
de naeringsstoffer, den har brug for. Det er langt bedre at fa alle nedvendige
naeringsstoffer end at fa meget store maengder af nogle fa. Der findes mange
forskellige diseter, som nogle gange fremhaeves som saerligt gode for kraeft-
patienter. Nogle af dem kan vaere fine bud pa sund mad, men der er ikke
evidens for, at de er sundere end at spise en almindelig, varieret kost.

2 Skru ned for kedet

Kraeftens Bekeempelse anbefaler generelt, at du hejst spiser 350 gram ked
fra okse, kalv, lam og gris om ugen. Hvorfor disse typer af ked @ger risikoen
for kreeft — saerligt risikoen for tarmkraeft — er der ikke helt klarhed over. Det
handler sandsynlig om kedets indhold af sakaldt haam-jern (stoffet som giver
den rede farve), og at der dannes kraeftfremkaldende stoffer, nar kedet bliver
stegt eller grillet ved hej varme. Faktum er i hvert fald, at ked fra okse, kalv, lam
og gris (ofte omtalt som redt ked) giver eget risiko for kraeft i tarmen, nar vi
spiser det i store maengder. Teenk iszer pa at skaere forbruget af sakaldt forar-
bejdet ked ned til et minimum. Det vil sige palaeg, bacon, pelser og lignende
produkter, hvor kedet er blevet blandet med andre ingredienser og tilberedt
industrielt. De forarbejdede produkter indeholder ofte nitritsalt, sorn man
ved er kraeftfremkaldende, ligesom regning hyppigt bruges i forarbejdningen.
Ved regning dannes kraeftfremkaldende stoffer.

Fisk, kylling og kalkun er gode, magre og proteinholdige alternativer til de
merke kadtyper. Derudover er terrede benner, kikaerter, linser og lignende
gode kilder til protein.

Du kan sagtens spise en sund kost, som er helt vegetarisk, hvis du gerne vil
det. Hvis du spiser vegansk, hvor kosten udelukkende er plantebaseret,
kan det som kraeftpatient vaere en god idé at tale med en disetist,

» _ sd dusikrerdig, at du far alle nedvendige naeringsstoffer.

=) M,







3 Spis fuldkorn

Fuldkorn har en kraefthaemnmende virkning. To af de vaesentligste grunde er, at
fibrene i fuldkornet er gode for tarmsystemet og at fuldkorn maetter godt, og
derfor hjeelper os til at holde normalvaegten. Szerligt er det meget velunder-
bygget at fuldkorn beskytter imod udvikling af tarmkraeft. Derudover peger

ny forskning pa, at kraeftpatienter, der spiser meget fuldkorn, klarer sig bedre.
Du kan f.eks. spise fuldkorn som gryn og flager, i bred, pasta og andre kornpro-
dukter. Det orange fuldkornsmaerke Vaelg fuldkorn ferst, som findes pa mange
madvarer i butikkerne, er en garanti for, at produkterne har et hejt indhold af
fuldkorn.

Fuldkorn betyder, at hele kornet — bade kim, frehvide og skal/klid — er med
i et kornprodukt. For at mel kan kaldes fuldkornsmel, skal hele kornet altsa
formales. Det har til gengeeld ikke noget at gere med, hvor fint eller groft,
melet er formalet.

Grunden til at det er sa vigtigt, at hele kornet er med, er at de fleste kostfibre,
vitaminer og mineraler i et korn, sidder i kornets skal og kim. Er de skilt fra, fer
kornet males til mel og bruges til bred, pasta osv, far vi ikke alle de gode stof-
fer, kornet indeholder, men hovedsageligt den stivelse, der er i frehviden. Det
er f.eks. tilfaeldet med almindeligt hvedemel og altsa ogsa bred, pasta, kiks

og lignende af almindeligt hvedemel. Vil du spise sundt, er det derfor godt at
vaelge fuldkorn ferst. Begraens til gengaeld dit forbrug af hvidt hvedemel, hvidt
bred og pasta.

Solsikkekerner og herfre far et bred til at se groft ud, men kerner og fre er ikke
fuldkorn. Ofte vil et bred med faerre fre og kerner derfor have et hejere fuld-
kornsindhold. Fre og kerner indeholder meget fedt. Derudover har de et hejt
indhold af tungmetallet cadmium, som ophobes i kroppen. Solsikkekerner og
herfre ber derfor kun spises i begraensede maengder.

Nogle kreeftpatienter oplever, at de pa grund af sygdom eller behandling har
sveaert ved at spise fuldkornsprodukter. Andre har brug for mange kalorier
uden at skulle spise store maengder mad. | de tilfaelde er det helt fint at vaelge
rugbred og havregryn fra i en periode.
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4 Veelg iscer flydende fedtstoffer

Det er vigtigt for os at fa gode fedtstoffer i vores mad. Seerligt de umaettede
fedtstoffer, der hedder monoumaettede fedtsyrer og omega-3-fedtsyrer er
gode at fa. Dem finder du hovedsageligt i planteolier som raps- og olivenolie
og i fisk. Til gengaeld er det godt at skaere ned pa de fedtstoffer, vi far fra
animalske produkter som ked og smer, som har et hejt indhold af maettede
fedtsyrer. Generelt er flydende fedtstoffer typisk et sundere valg end faste
fedtstoffer, og fedtstoffer fra planteriget er generelt sundere end fedtstoffer
fra dyreriget. Mandler og nedder er ogsa gode kilder til bdde sunde fedtstoffer
og fibre.

Som kraeftpatient kan du i en periode have brug for ekstra kalorier, hvis du har
tabt dig meget eller har lille appetit. Sa kan der vaere god mening i at bruge
smer pa bredet og piskeflade i suppen.




5 Spis frugt og gront
— veelg varieret og iscer grove grgntsager

At spise frugt og grent er med til at forebygge overvaegt, hvilket er en vaesent-
lig del af en kraeftforebyggende kost. Samtidig er frugt og grent gode kilder til

en reekke vitaminer og mineraler, og de grove grentsager er derudover rige pa

fibre og andre sunde plantestoffer.

Det er godt at spise mange forskellige frugter og grentsager, og det kan vaere
fint at have seerligt fokus pa at spise de grove grentsager som kal, leg og rod-
frugter. Det er populeert at presse juice af frugt og grent. Juice indeholder ofte
meget energi i form af frugtsukker. Hvis du f.eks. har kvalme, kan juice vaere
godt. Juice kan dog ikke erstatte et maltid, da du ikke far alle naeringsstoffer og
fibre med, nar frugt og grent presses. Et bedre alternativ kan vaere smoothies,
hvor frugt eller grent blendes. Hvis du ikke har problemer med appetitten, kan
juice og smoothies derimod resultere i, at du far unedvendigt meget energi, da
det ikke maetter i lige sa hej grad at drikke som at spise. Desuden kan variatio-
nen nemt blive mindre — ofte indeholder juice og smoothies store maengder af
fa slags frugt eller grent. Har du tabt dig, eller har du meget lille appetit, er det
en god idé at skrue lidt ned for frugt og grent i din mad, da det giver fa kalorier.
Spis dog f.eks. gerne avocado og nedder, der har et hejt fedtindhold.

Tjek varedeKklarationen — veelg produkter
med f& og genkendelige ingredienser

| dag spiser vi mange industrielt fremstillede fedevarer med lange varedekla-
rationer. Der er ikke nedvendigvis noget usundt eller kraeftfremkaldende i et
produkt, fordi ingredienslisten er lang. Men vi kender ikke de fulde effekter af
alle tilladte tilseetningsstoffer eller af de mange forskellige blandinger af tilsaet-
ningsstoffer, der findes i vores fedevarer i dag. Derfor er det et godt trygheds-
princip som udgangspunkt at ga efter varer, hvor der ikke er for mange ingre-
dienser, og hvor du kan genkende de ravarer, der star i ingredienslisten.

Tilsaetningsstofferne nitrat, nitrit og regaroma, der ofte tilsaettes palaeg og reg-

varer, er kraeftfremkaldende. Det er derfor en god idé at begraense forbruget af
eller helt undga madvarer med disse tilssetningsstoffer.
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7 Spar pda tilsat sukker og salt

Der er i dag hverken bevis for, at sukkerholdige fedevarer pavirker risikoen for
at fa kraeft, eller at sukker har en negativ effekt, nar du har kraeft. Men sukker-
holdige fedevarer indeholder sjseldent stoffer, som kroppen har brug for. De
kan kaldes tomme kalorier — altsa kalorier, som kun giver kalorier. For mange
tomme kalorier er med al sandsynlighed en vaesentlig arsag til overvaegt. Der-
for er det en vigtig generel anbefaling at undga sukker i sterre maengder. Det
geelder uanset om man har kraeft eller ej. Som kraeftpatient i behandling kan
dudog have brug for ekstra kalorier, og det kan sukkerholdig mad veere med
til at give. Det geelder eksempelvis, hvis du har tabt dig eller kun kan spise sma
maengder mad. Derfor kan det veere fint i en periode at se bort fra dette rad.

Vi har endnu ikke storviden om salt i maden og kraeft, men undersegelser viser,
at et hejt saltindhold i maden giver en eget risiko for mavekraeft. Derudover
giver det @get risiko for hjertekarsygdomme. Derfor anbefaler Kraeftens Bekaem-
pelse at spare pa tilsat salt og meget saltholdige madvarer, som f.eks. paleeg.

1

Hvis du taber dig meget, gcelder andre regler

Hvis du pa grund af sygdom eller behandling taber dig meget eller har en
meget lille appetit, er det vigtigste formal med din mad at modvirke, at du
taber dig. Du skal altsa spise mad, der selv i sma portioner, indeholder meget
energi. Det betyder, at du indtil din vaegt og appetit igen er normal skal se bort
fra de syv punkter ovenfor og i stedet taenke pa at spise mad, der har et hejt
fedtindhold og som giver dig protein. Spar til gengaeld pa de madvarer, vi
normalt betragter som sunde, altsa frugt, grent og fuldkorn, da de maetter
meget, men har et lavt energiindhold. Find opskrifter og flere gode rad i pjecen
‘Manglende appetit og vaegttab — Kogebog til kraeftpatienter, der skal spise
mad med hejt indhold af kalorier og protein’, som kan bestilles gratis pa
www.cancer.dk/pjecer eller ved at ringe pa 35 25 75 00.
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Sund mad - sd enkelt som muligt

1. Spis hellere det, du kan, end
ingenting

Accepter, at du nogle dage eller i
perioder ma ga pa kompromis med
anbefalinger og gode hensigter. Det
ger ikke din sygdom veerre. Er du i
behandling for kraeft erdet

vigtigste, at du far noget energi, sa du
ikke taber dig. Spis derfor hellere det,
du har lyst til og overskud til at lave,
end ingenting. Nar du er igennem
behandlingen, og din appetit vender
tilbage, kan du igen begynde at foku-
sere p3, hvad der er sundt at spise.

2. Fyld fryseren med nem mad

Fyld fryseren med hjemnmelavede
eller kebte faerdigretter, sa derer
nemme lesninger til dage uden
energi. Nar energien er til det, kan du
lave store portioner af aftenens mad
og fryse ned i portioner. Frysebokse
med god mad er ogsa en god hjeelp
at give som parerende til en kraeft-
patient. Her i pjecen er fryseegnede
opskrifter markeret med #

3. Anret maden appetitligt

Servér maden, sa den praesenterer sig
godt. Det betyder meget for lysten
til at spise, at maden ser indbydende
ud. Sma portioner er ofte mere over-
kommelige og tiltalende end store
portioner. Brug ogsa gerne farver ved
at variere grentsager eller tilbbeher.
Pynt eksempelvis gryderetten med
friske, grenne krydderurter eller laeg
en skefuld hvid cremefraiche i den
rede tomatsuppe.



4. Smag maden til

Det er lettere at spise mad, du godt
kan lide. Hvis du oplever smagsfor-
andringer pa grund af kemobehand-
lingen, smager maden maske ander-
ledes nu, end du er vant til. Prev at
smage maden til, sd den passer godt
til dig ved at justere pa balancen mel-
lem sedt, salt, syrligt og bittert. Staerk
krydring kan ogsa vaere en made at
daekke en bismag i maden.

Brug disse tommelfingerregler,

nar du smager til:

» Sedt ger smagen mindre bitter

» Sedt ger smagen mindre syrlig

» Salt ger smmagen mindre sed

» Syrligt ger smagen mere bitter

» Steerk krydring deemper en
fremmedartet smag

Hvis du far
kvalme af mados og
lugte, nar maden tilbere-
des, kan det veere en idé at
undga retter, der steges og
tilberedes pa komfuret. Spis
i stedet kold mad eller
retter, der tilberedes i
ovnen.

Sedt:
F.eks. sukker, honning, sirup og
frugtsaft

Salt:
Feks. salt, bouillon, sojasauce, pea-
nuts og saltede mandler

Syrligt:
F.eks. saft af citron og lime, alle slags
eddike, yoghurt naturel og tomatjuice

Bittert:

F.eks. kaffe, te, merk chokolade, kakao,
de fleste krydderier og krydderurter,
skal af citrusfrugter, oliven

Steerkt:
Feks. chili, karry, ingefaer, peber,
sennep, peberrod og wasabi



Spiseproblemer

Nar du har kraeft, kan du opleve for-
skellige problemer med at spise. Det
kan veere sygdommen, der giver dig
mindre appetit eller kvalme. Men det
kan ogsa veere kraeftbehandlingen,
der giver bivirkninger, som pavirker
dine madvaner, feks. kvalme, mund-
terhed eller mave- og tarmproblemer.

Du kan pa forskellige mader imede-
komme problemerne ved at tilpasse
den mad, du spiser. Det finder du tips
til ved nogle af opskrifterne i denne

pjece.

Hvis du har brug for ekstra kalorier,
kan du ofte tage en portion af supper
og gryderetter fra, og tilseette ekstra
kalorier i form af f.eks. piskeflede,
cremefraiche, planteolie, smer eller
energipulver — bade i opskrifterne
her i pjecen eller dine egne yndlings-
opskrifter. Har du brug for at tilssette
energipulver for at berige maden,

sa vaer opmaerksom pa, at du kan fa
forskellige slags. Nogle tilferer maden
protein, andre kulhydrat og andre
igen bade protein, kulhydrat og fedt.
Derudover er nogle energipulvere
gode til at oplese i kold vaeske, mens
andre er bedst egnede til varm mad
og drikke. Andre kan bruges til bade
kold og varm mad. Sperg evt.din
lzege eller en dizetist hvilket produkt,
der er bedst for dig at bruge.

Opskrifterne i denne pjece er ikke
rettet mod et specifikt spiseproblem.
Men der er i mange opskrifter brugt
ingredienser, der kan gere maden let-
tere at spise, hvis du har kvalme eller
oplever synkebesvaer. Der er ogsa tips
til at gere nogle af opskrifterne mere
kalorierige, hvis du har brug for det.
Ved at kigge efter symbolerne, du
ser forklaret til hejre kan du se, hvilke
opskrifter, der er seerligt gode til et
bestemt spiseproblem.



Mere viden om mad og spiseproblemer

Pa Kreeftens Bekaempelses hjemmeside www.cancer.dk/kost og
www.cancer.dk/opskrifter finder du flere opskrifter og mere viden om mad og
kreeft. Du kan lzese mere om spiseproblemer og finde rad til at afhjselpe dem
pa www.cancer.dk/spiseproblemer. Har du tabt dig og oplever nedsat appetit
kan du finde rad og opskrifter med ekstra kalorier i pjecen ‘'manglende appetit
og vaegttab — Gode rad til kreeftpatienter, der skal spise mad med heijt indhold
af kalorier og protein’. Den kan bestilles pa www.cancer.dk/pjecer eller ved at
ringe pa 35 25 75 00. Du kan ogsa kontakte kraeftlinjen for personlig vejledning
om mad og eventuelle spiseproblemer pa 80 30 10 30.

SYMBOLFORKLARING

Nogle af opskrifterne er maerket med et iskrystal eller en farvet prik.
Veed andre opskrifter er et tip markeret med en af de farvede prikker.
Det betyder, at du ved at felge tippet kan tilpasse retten til, hvis du
f.eks. har lille appetit.

# Opskrifter med dette symbol er gode at fryse ned
& Disse opskrifter er gode, hvis du har kvalme
® Disse opskrifter er gode, hvis du har synkebesvaer
Disse opskrifter er gode, hvis du har lille appetit eller vejer for lidt
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Lime- & myntesoda

Super laeskende og frisk soda. Veelg
danskvand med meget brus i, sa du
kan meerke boblerne. Du kan sigte
drikken, hvis du ikke bryder dig om de
sma stykker af mynte.

CA.1LITER ¢ &

2 handfulde gren mynteblade
(marokkansk mynte)

1dl limesaft

4 dl kold myntesaft eller gren te

isterninger

6 dl danskvand

evt. 1-2 spsk agavesirup eller flydende
honning

SADAN G@R DU

Blend mynteblade, ime og te. Du kan
bruge en blender eller en stavblender.
Haeld blandingen i en kande med is,
og top med danskvand. Smag til med
lidt agavesirup eller honning, hvis du
synes, drikken er for syrlig.

=+ Agavesirup fas i sterre supermarkeder
og helsekostbutikker. Du kan fa bade en
merk og en lys udgave, og begge kan bru-
ges her. Agavesirup er sedere end sukker,
sa du bruger mindre, og sa er det nemt at
oplese i kolde drikke som denne.

# Hvis du har straleskader eller sar i mun-

den, kan syrlig mad og drikke give smerter.
Undlad derfor denne drik.

www.cancer.dk/opskrifter




Avocado- & banan-
smoothie med vanilje

Avocado og banan ger smoothien
cremet og blid. Skal det ga endnu
hurtigere og veere helt enkelt og
friskt, kan du blende en banan med
kaernemeelk og kardemomme. Server
drikken med isterninger i.

3-4 PERSONER & ¢V

1 moden avocado

1 moden banan

4 d| iskold keernemaelk
1dl isterninger

2 tsk vaniljepulver

¥ tsk stedt kardemomme
1 spsk agavesirup

SADAN G@R DU:

Fleek avocadoen, og fiern stenen.
Skrab kedet ud med en ske. Skrael
bananen. Blend avocado, banan,
keernemeelk, isterninger, vaniljepulver
og kardemomme. Server straks, gerne
med sugerer.

== Er du ikke s& meget til maelk, kan du
bruge iskoldt vand. Avocadoen og bana-
nen skal nok gere smoothien cremet
alligevel.

¥ Du kan erstatte kaernemaelken med
sedmaelk og evt. en kugle fledeis.
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Granatceblesaft

Du kan lave en knaldred og laek-

ker granataeblesaft, ved at presse
granatasbler pa en helt almindelig
appelsinpresser. Saften er bade sed,
syrlig og let bitter, og kan drikkes som
den er eller fortyndes med vand til en
blidere saft.

4 PERSONER & ¢ V%
4 granatasbler
evt.ca. 4 dlvand

SADAN G@R DU
Halvér granateeblerne, og pres saften
af dem med en appelsinpresser. Du
kan fint bruge en god gammeldags
handholdt model. Hvert granataeble
giver ca. 1dl saft. Drik saften som den
er, eller afmal den faerdige maengde
saft og tilszet lige sa meget koldt
vand, som du har granataeblesaft.
Det giver en blidere saft. Server
granataeblesaften med isterninger.
baegre med den kon- (/:
centrerede granataeb- __\ .
lesaft. Sa er de klar til =~
at tage op og blende til

en hurtig smoothie eller
milkshake.

= Du kan fryse sma

<4 Blend den koncentre- |I
rede granataeblesaft med |
yoghurt, isterninger og evt. '
en handfuld baer eller en
banan, sa har du en sken
smoothie. Sed evt. drikken
med honning eller agave-
sirup.

www.cancer.dk/opskrifter

# Hvis du har straleskader eller sari
munden, kan syrlig mad og drikke give
smerter. Undlad derfor denne drik.

¥ Har du brug for ekstra kalorier, kan

du lave en milkshake ved at blende
granataeblesaften og evt. en handfuld baer
med fladeis. Sed evt. drikken med honning
eller agavesirup.




Denne saft har en fantastisk kombi-
nation af sedme fra redbede og aeble
og masser af kraft samt styrke fra
ingefaesren. Opbevar dine grentsager
og frugteri keleskabet, hvis du ved,
at du vil lave juice af dem — sa bliver
din juice kold.

2 redbeder,ca. 400 g
4 guleredder,ca. 400 g
¥4 ekologisk citron

3 =bler

15-20 g ingefeer

Skyl grentsagerne, og skrub dem fri
for jord. Skeer evt. toppen af redbe-
derne, da der kan gemme sig rester
af jord. Skaer grentsagerne i grove
stykker, hvis det er nedvendigt for at
de kan passe i din saftpresser, og ker
sa det hele igennem saftpresseren,
Seet saften i keleskabet, til dener
kold, eller tilsaet isterninger inden ser-
vering. Juicen kan godt holde sig i en
lukket flaske i et par dage.

Pres saft af det frugt og grent, du kan
lide: Kal, ananas, spinat, appelsiner, agurker,
squash osv. Prev dig frem! De fleste frug-
ter og grentsager kan ga i saftpresseren

o )

med skragl, nar bare de er skyllet grundigt
— 0gsa citroner, nar bare de er ekologiske,
sa de ikke er sprejtede. Frugt og grent
med grov skrael, f.eks. ananas, banan og
knoldselleri ber veaere fri for skrael, da der
kan gemme sig jord eller sidde rester af
sprejtemidler.

Vaer opmasrksom pa, at hvis du har
straleskader eller sar i munden, kan syrlig
mad og drikke give smerter. Undlad derfor
denne drik.

=
=







411 - Saft, sodavandsis, granité & smoothie

Fyld fryseren med laekre sma vita-
minbomber, der kan spises som gra-
nité eller sodavandsis, drikkes som
saft-shot eller blendes til cremede
smoothies.

4 PERSONER & @ ¥ &

BLABAR OG INGEFARSHOT

4 d| blabeer, friske eller frosne

3 dl aeblejuice 2 stk frisk ingefaer,
paca. Ix1ecm

1 tsk honning

HAVTORN- OG PASSIONSFRUGTSHOT

6 spsk frosne havtorn (eller 2 di
havtornsaft eller gulerodssaft,
hvis du ikke kan skaffe havtorn)

4 spsk passionsfrugtsaft eller
passionsfrugtked (skrab kedet ud
af 2-4 passionsfrugter og pres det
gennem en sigte, sa de sorte kerner
sigtes fra)

2 spsk honning

6 dl appelsinjuice

TYTTEBARSHOT

3 dl frosne tyttebeer
(kan erstattes af ribs)

3 dl ==blejuice, evt. blandet med
granataeblejuice (ren granat-
aeblejuice er for krads her)

2 spsk honning

SADAN G@R DU:

Hvis du bruger frosne beer, skal de
have et lille opkog i en gryde, fer du
bruger dem. Put dem i en gryde med.
en lille smule vand, bring i kog, og lad
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dem simre i et minut. Lad dem kele
lidt af. Put alle ingredienserne til den

variant, du vil lave, i en blender. Blend,

til massen er ensartet. Du kan ogsa
bruge en stavblender. Tilszet ekstra
juice, hvis saften er for tyk. Hvis du
har lavet havtorn- og passionsfrugts-
aft, skal den sigtes fer brug, sa de
sorte kerner fra havtornene sigtes
fra. Drik saften, som dener, eller frys i
fire sma portionsbokse eller i ispinde-
forme.




-

SAFT-SHOT:

Kel den blendede saft ned i keleska-
bet eller med et par isklumper, og drik
den med det samme, eller lad et shot
fra fryseren te op i et glas.

SMOOTHIE:

Blend en frossen portion med 2-3

dl maelk, vaniljeis, yoghurt, juice,
danskvand - eller hvad du bedst kan
lide i din smoothie. Bland evt. energi-
pulver i, hvis du har brug for flere
kalorier.

GRANITE:

Brug en ske til at skrabe eller hakke
flager af den frosne saft-klump. Fort-
saet til alt isen er tynde flager.

ISPIND:
Saften fryses i ispinde-forme og er
klar til at spise efter 4-5 timer.

¥ Blend den frosne saft-terning til en
milkshake med fledeis eller en energidrik
med maelk og energipulver.

& Det kan lindre kvalme at sutte pa is. Det
kan vaere saftisklumper som disse hakket
til granité eller en sodavandsis.

# Det kan lindre mundterhed og synke-
besvaer at sutte pa is som feks. granité,
isklumper og sodavandsis. Vaer dog
opmaerksom pa, at hvis du har straleska-
der eller sari munden, kan syrlig mad og
drikke give smerter. Undlad derfor disse tre
opskrifter, hvis det er tilfaeldet.
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Mandelmaelk

Mandelmeaelk er helt mild og fin i
smagen. Brug den, hvis du er laktose-
intolerant, eller som luksusmaelk pa
muysli, i gred, i smoothie eller i varm
chokolade. Du kan ogsa bare nyde et
lille glas iskoldt.

CA.1LITER ¢ ¥
Dag 1:

150 g mandler
koldt vand

Dag 2:

8 dl koldt vand
1knsp salt

1 spsk olivenolie
1tsk agavesirup

SADAN G@R DU

Kom mandlerne i en skal, og daek
dem med koldt vand. Daek skalen
og szet den i keleskabet natten over.
Draen vandet fra mandlerne, og kom
mandler, 8 dl koldt vand, salt, olie

og agavesirup i en blender. Blend i
et par minutter, til maelken er fin og

skummende. Sigt maeslken gennem et

klzede eller en fintmasket sigte. Haeld
mandelmaelken pa en skoldet flaske,
og opbevar den i keleskabet, hvor
den kan holde sig i 2-3 dage.

= Nar du sigter maelken, skal du ikke
smide mandelmassen, der bliver tilbage,

ud. Brug den i bred, pandekager eller gred.
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Lakridsrods-te

En laekker lakridste uden rigtig te i.
Nyd den, nar det er koldest udenfor,
eller server den iskold en sommerdag.
Her er den serveret med en frisk for-
syning af lakridsrod, stjerneanis og
citron.

4 PERSONER & ¢

1 ekologisk citron

4 lakridsredder

4 stjerneanis

1dl merk rersukker eller
muscovadosukker

1% liter kogende vand

SADAN G@R DU

Skeer citronen i skiver. Braek lakrids-
roden i stykker, og kom begge dele
i en gryde sammen med stjerneanis
og muscovadosukker. Haeld 1 liter
kogende vand p4, og lad det simre

i 10 minutter. Servér teen rygende
varm, eller kel den ned og brug den
som iste.

= Du kan koge te pé lakridsredderne og
stjerneanisen flere gange. Tilsaet mere
citron, sukker og vand. Har du brug for et
ekstra kick, kan du tilssette grove stykker
frisk ingefaer til teen.






Ingefcer-te

Ingefaerteen er sedet med palme-
sukker, der giver en sken, fyldig te. Du
kan kebe det i asiatiske supermar-
keder eller erstatte det med en god,
fast honning.

4 PERSONER & ¢

75-100 g frisk ingefaer

150 g palmesukker eller honning
1liter kogende vand

SADAN G@R DU:

Skrzel ingefaeren, eller skrub den. Skaer
den i skiver, og kom vand, ingefaer

og palmesukker i en kasserolle med
kogende vand. Lad teen simre i

20 minutter, til den er gylden og
steerk. Sigt teen, og servér straks.

= =~ -
s -~
R
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= Du kan koge te pa ingefaeren endnu
engang, nar den er sigtet fra. Tilsaet ny
palmesukker eller honning og haeld
kogende vand pa.

= Palmesukker er ikke les som almindelig
sukker, det er formet i sma sukkertoppe.
Se billedet, hvor de ligger ved siden af
teen.




Du kan selvfelgelig ogsa lave den
leekre hindbeersaft uden basilikum,

men den giver en helt seerlig friskhed.
4 PERSONER & ¢ \ ..
250 g hindbaer :
6 dl vand | \
c \

11
Hindbcersaft med basilikum ‘ .

¥ dl agavesirup

3-4 stilke basilikum
Valime, saft af
masser af isterninger

SADAN G@R DU:

Kom hindbeer, vand og agavesirup

i en gryde, og lad det koge op stille
og roligt. Lad det simre svagt i 30
minutter, tilsset basilikum de sidste
5 min, og lad saften traekke i en time
med basilikummen. Hzaeld saften ien
finmasket si, og lad den dryppe ned

i en skal, uden at du presser. Kassér
baerrene, hvis der ikke er mere smag
i dem, ellers kan du bruge dem i
yoghurt. Smag lemonaden til med
limesaft, og opbevar den koldt indtil
servering. Servér den med masser af
isterninger. Hindbaersaften kan holde
sig 3-4 dage pa kel.

& 7 Hvis du har kvalme eller din appetit er
lille, kan det vaere en god ide at toppe saf-
ten med danskvand. Kulsyreholdige drikke
kan for nogle mindske kvalmen og stimu-
lere appetitten. Brug sa kun 4 dlvand til

at lave saften, og top med danskvand, nar
du skal drikke den. Det giver naarmest en
luksusudgave af red sodavand.




Morgenmad og
mellemmaltider
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Instant-gred

Med din egen gredblanding pa hyl-
den, er det nemt at lave en laskker
gred om morgenen eller pa arbejdet.
Du kan variere ingredienserne efter

smag og lyst.

4-6 PERSONER & ¢ ©

150 g stenfri svesker

2 dl rugflager

2 dl bygflager

4 dl fintvalsede havregryn

1 spsk stedt kanel

1 tsk stedt kardemomme

50 g valnedder, grofthakkede
V2 tsk salt

SADAN G@R DU:

Klip sveskerne i sma stykker og vend
dem med rug, byg, havre, kanel, kar-
demomme, valnedder og salt. Ryst
blandingen, og kom den i et teetslut-
tende glas. Blandingen kan holde sig i
mindst 1 uge i kekkenskabet. '

NAR DU SKAL LAVE GR@D:

Bland 1dl instant-gred med 1,5 dl
vaede per person. Vaeden kan f.eks.
veere vand, maelk, seblemost eller
mandelmaelk (se opskrift pa side 26).
Du kan ogsé bruge en blanding af
vand og maelk/most/mandelmaelk.
Kom vaede og gredblanding i en
kasserolle, og lad greden simre i 3-4
minutter. Spis greden som den er,
eller tilseet frisk frugt — f.eks. et revet
aeble, blommestykker eller lignende,
friske eller terrede beer, ristede ned-

der eller hvad saeson og kekkenskab

har at byde pa.

www.cancer.dk/opskrifter

= Tag lidt af blandingen med, nar du skal
pa arbejde eller ud. Haeld kogende vand
pa, laag lag eller film p3, og lad greden
traekke faerdig. Det giver et skent og nemt
mellemmaltid. Hvis det er hovedformalet
med din gredblanding at tilberede den pa
denne made, kan du vaelge de lidt finere
byg- og ruggryn i stedet for flager. De
bliver nemmere blede.

¥ Har du brug for flere kalorier, kan du
f.eks. tilseette kokosmel eller flere hakkede
nedder til blandingen. Du kan ogsa koge
greden pa sedmaelk og spise den med en
smarklat.




Frugtyoghurt med knas

Denne yoghurt smager sa sedt og
dejligt af frugt, at bade bern og
voksne kan veere med. Med spredt
knas pa toppen er den noget nser
vanedannende. Det er ikke nedven-
digt men dejligt med lidt friske baer
til, hvis du har. Her har vi brugt bla-
beer.

3-4 PERSONER & ¢

1 meget moden banan

3 saftige dadler, uden sten
125 g blabzer

400 g skyr

KNAS:

Y2 dl rugflager

Y2 dl havregryn

Y2 dl graeskarkerner
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SADAN G@R DU:
Blend banan, dadler og blabaer sam-
men med en stavblender elleri en
foodprocessor, til det er en ensartet
masse. Kom skyr i og blend igen,
til yoghurten er bled og jeevn.
Blend ikke for laenge, sa bliver
yoghurten tyndtflydende. Rist
rugflager, havregryn og graes-
karkerner pa en ter, varm pande
i 5-7 minutter. Lad dem kgle af.
Servér yoghurten med et drys
af den sprede topping og gerne
friske baer. Yoghurten holder sig i 2-3
dage i keleskab. Knaset holder sig fint
i et lukket glas i mindst 14 dage.

= Brug saesonens baer og frugt til din
morgen-yoghurt. Vaelg gerne mango,
hindbaer, fersken, blommme, brombaer,
jordbezer eller hvad din favorit er. Du kan
ogsa bruge frosne baer. Giv dem et opkog
i et minut og lad dem kele af i keleskabet
fer brug. Heeld noget af vaaden fra, hvis
baerrene har afgivet meget vand.

=4 Yoghurten er ogsa god som dessert.
Erstat eller bland den fedtfattige skyr

med sedmaelksyoghurt, draenet yoghurt
eller cremefraiche 38 %.
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Rugkiks med sesam

Kiksene er gode som snack. Tag et
par stykker med, ndr du skal ud, brug
dem som tilbeher til suppe eller spis
dem med et stykke god ost.

25-30STK. & ¥
150 g rugmel

ca. 50 g hvedemel
1tsk bagepulver

1 tsk salt

%2 dl sesam

100 g smer

2-4 spsk koldt vand
lidt mel til udrulning
pensling:

=T

2 spsk koldt vand
mere sesam

SADAN G@R DU:

Bland rugmel, hvedemel, bagepul-
ver, salt, og sesam sammen. Smelt
smerret, og kom det i melblandingen,
mens du pisker med en elpisker eller
en reremaskine. Brug haenderne til
at samle dejen med en smule koldt
vand. Szet dejen i keleskabet i 30
minutter. Drys et bord med mel og
rul dejen tyndt ud. Skeer dejen ud i
firkanter og lzeg kiksene pa bage-
papir pa en bageplade. Pisk 2ag med
koldt vand og pensel kiksene. Drys
dem med mere sesam, og bag dem
i en forvarmet ovn ved 200%i ca. 15
minutter. Lad dem kele helt af pa
pladen inden servering.

“‘h@klkan ogsa drysse kiksene med andet
end sesam, f.eks. jomfru i det grenne, bir-
kes eller solsikkefre.

- & Har du kvalme, kan det hjzlpe at starte

gagen ‘med en kiks, evt. fer du star ud af
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Sede rugmuffins

Disse muffins er gode til, nar du gar
sukkerkold i lebet af dagen, for de
har bade fylde fra rugmel merk
chokolade og valnedder, og sedme
fra aeble og terret frugt.

12STK. #

12 g geer

2 dl vand, lunet til ca. 37
50 g honning

V2 tsk salt

1 tsk stedt kanel

V2 tsk kardemomme

Vi tsk stedt allehande

V2 dl olivenolie

ca. 150 g rugmel

ca. 50 g hvedemel

1 able med skrzel, revet
40 g valnedder, hakkede
25 g rosiner

25 g dadler, hakkede

50 g merk chokolade, hakket

Til pensling:
12=g, 3 spsk koldt vand

SADAN G@R DU:

Oples gaeren i det lunede vand, og
tilsaet honning, salt, kanel, karde-
momme, allehande og olie. Rer begge
slags mel i dejen lidt ad gangen, og
vurder undervejs, om der er behov
for mere eller mindre mel. Dejen skal
have en konsistens som havregred.
Kom derefter revet seble, valnedder,
rosiner, dadler og chokolade i dejen,
og rer rundt. Lad dejen haeve ved
stuetemperatur i 45 minutter. Du kan
ogsa lade dejen haeve natten over i

www.cancer.dk/opskrifter

keleskabet og derefter 20 minutter
ved stuetemperatur. Leeg bagepapir
i en muffinform eller for dem med
papirmuffinforme, og fyld dejen ca.
halvvejs op i formen. Lad muffinsene
haeve i yderligere 20 minutter.

Pisk a2g og koldt vand sammen, og
pensel muffinsene med det. Bag dem
iovnen ved 200" i ca. 25 minutter.
Servérdem lune eller ved stuetem-
peratur.

=4 Du kan skifte nedder og terret frugt
ud, alt efter hwad du har i skabet eller har
Iyst til.

# Disse muffins kan sagtens fryses. Sa
hvis de ger dig glad, kan du bage en stor
portion nasste gang og fryse ned. Sa har
du altid til et lile mellemmaltid.
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Instant-suppe med kylling og spinat

Nem og alligevel fantastisk frokost,
mellemmaltid eller aftensmad — lav
evt. fuldkornsris eller nudler til for
ekstra fylde. Varier suppen ved at
bruge saesonens grent: Sma stykker
blomkal eller broccoli, fintsnittet kal,
eerter, bok choi, guleredder osv. Du
kan ogsa lave suppen vegetarisk eller
med rejer, fisk eller stegt ked.

TPERSON & ¢

2 forarsleg

Ttomat

1 handfuld babyspinat

100 g kyllingebryst, tilberedt
(f.eks. en rest fra aftensmaden)

Suppe:
1 spsk merk miso
2-3 dl kogende vand

SADAN G@R DU:

Snit forarslegene fint, og skaer toma-
ten i bade. Kom forarsleg, tomat,
spinat og grove kyllingestykker i

en bette eller skal. Rer misoen ud i
kogende vand, og haeld suppen over
fyldet. Servér straks.

= Miso kan kebes i helsekostbutikker, hos
asiatiske kebmaend, sterre supermarkeder
og online. Den giver fantastisk smag og
dybde. Kan du ikke skaffe det, sa lav i ste-
det suppen af en god grentsagsbouillon.

=+ Tag suppen med pa farten som samle-
szet: En bette med de snittede ingredien-
ser og en lille bette med en skefuld miso,
sa behever du kun en elkedel og vand, for
at tilberede suppen pa et par minutter.







Kyllingespyd med avocadosalat

Kvllingespyd marineret i soja, ingefeer
og agavesirup er uhgjtidelig hyg-
gemad. Dyp i sesam-dressing og nyd
med avocadosalat og quinoa.

4 PERSONER & %

V4 dl sojasauce

1 spsk ingefzer, fintrevet

1 spsk agavesirup eller sukker

1 spsk smagsneutral olie, f.eks. raps
600 g kyllingebryst

trze- eller metalspyd

Dressing:

3 spsk sesamfre

1 spsk agavesirup eller sukker
1 tsk sesamolie

Vs dl sojasauce

2 spsk limesaft

Salat:

4 hjertesalater
3 avocadoer
lidt limesaft
sesamfre

Tilbeher:
kogt quinoa, evt. sort
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SADAN G@R DU:

Rer soja, ingefaer, agavesirup og olie
sammen. Skeer kyllingebrysterne i
tykke, aflange skiver, og kom dem

i marinaden. Lad dem traekke i 15
minutter ved stuetemperatur eller
natten over i keleskab. Taend ovnen
pa 220", Saet kyllingen pa spyd, og
steg kyllingespyddene i den varme
ovn i 8-10 minutter, eller til de er gen-
nemstegte. Rist imens sesamfreene
pa en varm, ter pande i 1-2 minutter,
eller til de hopper. Lad dem afkele en
smule. Knus sesamfreene i en morter,
og bland dem med agavesirup, sesa-
molie, sojasauce og limesaft. Smag
til. Pluk og skyl salathovederne. Flaek
avocadoerne, kassér stenene, og tag
kedet op med en ske. Skaer avoca-
dokedet i skiver, og vend dem med
lidt limesaft. Anret salatblade og avo-
cado toppet med lidt sesam. Servér
straks kyllingespyd, salat, dressing og
quinoa.

= Bruger du traespyd, sa laeg dem i en skal
vand i 20-30 min. fer brug. Sa bliver de
ikke braendte.

= Brug resterne i madpakken. Kold quinoa
kan med fordel vendes med avocadosala-

ten, nar du pakker madpakken.

=4 Brug en kebt chilisauce eller sojasauce
som dip, hvis det skal vaere rigtig nemt.

% Du kan fryse kyllingespyddene ned og
te dem op i ovnen til et nemt maltid.
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Pita-pizza med laks & ricotta

Super nem aftensmad til travle dage
eller sken frokost. Du kan ogsa lave
sma pizzaer af pita-eller fladbred
med ost og tomat, hvis du er mere til
den type pizza.

4 PERSONER & 7 %
4 fuldkorns-pitabred
1 fed hvidleg

2-3 spsk olivenolie
salt

Fyld:

200 gricotta

50 g parmesan, fintrevet

1 fed hvidleg, presset

salt

1 tsk revet ekologisk citronskal
250 g laks, uden skind og ben

Topping:

Va dl citronsaft

1 spsk flydende honning
1 spidskal

1 fennikel

lidt plukket dild

salt

evt. citronbade

SADAN G@R DU:

Taend ovnen pa 220°, gerne varmluft
og gerne med grill. Fleek pitabredene,
sa du har 8 sma runde pizzabunde.
Laeg dem pa en bageplade med den
glatte side opad. Riv hvidleget fint, og
rer det med olivenolie. Pensel bun-
dene med olivenolie og krydr med

40

lidt salt. Rist
dem i ovnen

i 3-4 minutter, til
de er let sprede.
Lav fyldet imens. Rer
ricotta med parmesan og

hvidleg, og smag til med salt

og citronskal. Skaer laksen i mindre
stykker. Fordel ricottablandingen pa
de varme bunde, og derefter lakse-
stykkerne. Saet pizzaerne i ovnen
igen, denne gang i ca. 7-10 minutter,
eller til laksen er tilberedt. Rer imens
citronsaft og honning sammen til en
dressing. Snit kal og fennikel fint, evt.
pa et mandolinjern, og vend begge
dele med dressing og plukket dild.
Smag til med salt. Anret lidt kalsalat
pa toppen af de sma pita-pizzaer

og giv resten af salaten med som
tilbeher. Servér straks, gerne med
citronbade.

= Du kan variere fyldet pa pizzaerne efter
smag. Brug feks. stykker af tilberedt
kylling i stedet for laks. Du kan ogsa bruge
tomatsauce i stedet for ricotta.

Har du brug for ekstra kalorier, kan du
spare pa eller helt undlade grentsagerne
pa toppen, og udskifte ricotta med
mascarpone. Dryp ogsa gerne den
faerdige pizza med olivenolie.

# Du kan fryse de sma pizzaer og te dem

op enkeltvis til et hurtigt maltid. Frys dem
uden kal-topping.
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Vintersuppe med dukkah

Dukkahen giver bade suppen knas
og smag, og er en god ting at have
pa hylden. Brug den pa salater, reraeg,
gryderetter, eller helt enkelt; dyp
bred i olivenolie og dukkah.

4 PERSONER & & ¥ %

400 g kartofler

400 g pastinak, persillerod
eller knoldselleri

2 fed hvidleg

1leg

2 porrer

lidt olivenolie

3-4 timianstilke

evt. 3-4 persillestilke

2 laurbaerblade

11 grentsagsbouillon (maske
lidt mere)

Dukkah:

1dl hakkede hasselnedder
1dl sesamfre

2 spsk knust spidskommen
2-3 tsk chiliflager

SADAN G@R DU:

Skreel kartofler og rodfrug-
ter, og skaer det hele i grove
stykker. Hak hvidleg og leg.
Skaer den groveste top og det
nederste med redder af porrerne.
Flaek porrerne, skyl grundigt, og skaer
i grove stykker. Sautér alle grentsager
i oliei en stor gryde. Det ma gerne
fa 6-8 minutter, dog uden at tage
farve. Bind kedsnor om timian-
stilke, persillestilke og laurbaer-
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blade, og kom dem i gryden. Haeld
bouillonen p3, og lad suppen simre
under lag i 40 minutter, eller til grent-
sagerne er mere. Fisk krydderbuket-
ten op, og kassér den. Blend suppen
med en stavblender, og spaed op med
mere bouillon, hvis den er for tyk.

Lad suppen koge op igen. Rist imens
nedder og sesamfre pa en varm, ter
pande, til sesamfreene begynder at
hoppe, ca. 3-4 minutter. Tilsaet spids-
kommen og chili, og rist i 1 minut, eller
til krydderierne dufter. Servér den
varme suppe toppet med dukkah.

¥ Tilsaet energipulver til en passende
portion suppe. Eller tilsaet 2 dl piskeflede
og 2 dl cremefraiche 38 % til suppen og
lad det koge med i nogle minutter, fer
suppen blendes.

= Du kan komme naesten alle grentsager

i en suppe som denne. Prev blomkal, hvid-

kal, guleredder, broccoli, squash, grasskar,

eller hvad saeson og grentsagsskuffe
byder pa. Hav altid gerne et par kartof-

ler med i suppen, da de er med til

at give en cremet konsistens.



Dhal med raita

Dhal er en indisk vegetarret. Den
er baseret pa baslgfrugter og kon-
sistensen er som en bled gred. Du

kan udskifte auberginen med f.eks.

blomkal, svampe, squash, tomater
eller blot ekstra leg.

2-3 PERSONER ¢ ¥ %

1% dl rede linser (det er vigtigt at
bruge rede linser, da de grenne
ikke koger ud)

4 dlvand

1aubergine

olie til stegning

1leg

3 fed hvidleg

2 spsk madraskarry

1 tsk spidskommen

Va-V4 tsk cayennepeber
(eller efter smag)

1-2 dl vand

salt

Raita:

2 dl yoghurt naturel

1 spsk mynte, finthakket
1 tsk ingefaer, revet

1 tsk stedt spidskommen
2 spsk citronsaft

salt

Tilbeher:

1mango, i skiver

citronsaft

lidt frisk mynte
fuldkornsris eller groft bred
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SADAN G@R DU:

Skyl linserne, og kogdem i 4 dl vand
15-20 minutter, til de er helt udkogte.
Skeer auberginen i sma tern, og steg
dem i rigeligt olie i 10-15 minutter.
Hak leg og hvidleg, og rist det med
auberginen. Tilszet karry, spidskom-
men og cayennepeber, og lad det
stege kort. Tilseet de kogte linser og
det kogevand, der er tilbage. Lad dha-
len koge i ca. 30 minutter. Tilsaet 1-2
dlvand undervejs, sa den ikke saetter
sig. Smag til med salt undervejs og
inden servering. Rer yoghurten med
mynte, ingefaer og spidskommen, og
smag raitaen til med citron og salt.
Top dhalen med mangoskiver, der er
vendt med lidt citronsaft og mynte,
og server med raita og ris eller bred.

4 Raita kan laves med koriander, persille
eller spinat i stedet for mynte.

=+ Rade linser koger helt ud og giver bade
smag og en dejlig, tyk konsistens. Du kan
ogsa bruge rede linser til at jaevne med,
f.eks. i en Klassisk kylling i karry.

¥ Tilsaet i stedet for vand 2 dl piskeflede

undervejs i de 30 minutter, hvor dhalen
koger.
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Artesuppe med ristet kuller

Mild sertesuppe, der ogsa er god med
ristede kammuslinger eller helt for
sig selv. Har du sveert ved stegeos i
kekkenet, kan du bage fisken i ovnen
i stedet.

3-4 PERSONER & & 7 %

1leg

2 fed hvidleg

olivenolie

1dl hvidvin

10-12 dl grentsagsbouillon eller vand
250 g zerter fra frost, opteede

100 g draenet yoghurt

salt og peber

Fisk:

600 g kuller i filet, uden ben og skind
lidt olie til stegning

flagesalt

Topping:

1 bakke aerteskud

1 handfuld dild, plukket

1 handfuld kervel, plukket
1-2 spsk bleeddike

SADAN G@R DU:

Sautér leg og hvidleg i olivenolie,
uden at de tager farve. Kom hvidvin
pa, og lad den koge ind til det halve.
Tilszet bouillon eller vand, og lad det

hele koge i ca. 10 minutter. Kom zerter

og yoghurt i suppen, og traek gryden
af varmen. Blend med en stavblen-
der, og smag til med salt og peber.
Del imens fisken i fire stykker. Steg
fisken i lidt olie pa en slip-let-pande
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ved middel varme. Steg den naesten
feerdig pa den ene side, tag panden
af varmen, vend fisken, og steg den
feerdig pa eftervarmen. Krydr fisken
med salt. Saet gryden tilbage over
varmmen, og lad suppen varme op. Den
ma ikke std og koge i laengere tid, sa
bliver farven grim. Vend serteskud,
dild og kervel med lidt aebleeddike.
Anret suppen i dybe tallerkener. Kom
ristet fisk i suppen, og pynt med rige-
ligt urtesalat. Servér straks med ristet
rugbred til.

= Du kan sagtens servere suppen uden
fisk. Eller brug den som forret, f.eks. med
ristede kammuslinger i.

Brug kun 8-10 dl vand og 2 dl piske-
flede til suppen, sa far du flere kalorier.
Du kan ogsa tilsaette energipulver til en
portion suppe.

# Suppen kan fryses (uden fisk og
topping). Farven bliver knap sé gren efter
frysning, men smagen er lige sa sken.







Forarsruller med asian slaw

Leekre ovnbagte forarsruller med

masser af kal og grent.

4 PERSONER & %
Forarsrulledej

3 spsk mel

3 spsk vand

lidt olie til pensling

Fyld:

400 g hakket kyllingeked
lidt olie til stegning

300 g hvidkal, snittet

200 g guleredder, revne

250 g champignoner, hakkede
1leg, hakket

3 fed hvidleg, hakkede

1 handfuld koriander, hakket
1 spsk ingefazer, fintrevet

2 tsk sukker

Va dl fiskesauce

¥ dl sojasauce

V4 dl limesaft

Asian slaw:

300 g hvidkal

200 g guleredder

Y dl limesaft

1 spsk agavesirup eller sukker
50 g saltede peanuts

1 handfuld koriander, plukket
1-2 tsk chili, finthakket

Tilbeher:

sed chilisauce, sojasauce eller
tamari-sojasauce

evt. fuldkornsris
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SADAN G@R DU:

Fyld: Brun kedet let i olie i en stor
gryde. Kom kal, guleredder, champig-
noner, leg, hvidleg, koriander og inge-
feer i gryden, og lad det hele stege

i 6-7 minutter. Smag til med sukker,
soja, fiskesauce og limesaft, og steg
videre i et par minutter, til kedet er
gennemstegt. Kom fyldet i en si, og
lad det dryppe af.

Ruller: Teend ovnen pa 200°. Tag et
stykke forarsrulledej og laeg det, sa
det ene hjerne peger ind mod dig
selv. Nu skal fyldet pa — det ma ende-
lig ikke veere for varmt. Placér 1-2
spiseskefulde fyld pa den del af dejen,
som vender ind mod dig. Fold spidsen
af hjernet henover fyldet. Tril ‘palsen’
en gang mere rundt. Fold sa de to
hjarner til siderne ind over fyldet. Rul
forarsrullen faerdig, og brug lidt sam-
menrert mel og vand til at klistre det
sidste hjerne af dejen fast pa rullen.
Gentag, til alt fyldet er brugt. Laeg
rullerne pa en bageplade med bage-
papir, og pensel dem med olie. Bag
dem i den varme ovn i 15-20 minutter
i alt, vend dem gerne undervejs.

Slaw: Snit kalen fint, skeer gulered-
derne i meget tynde strimler eller riv
dem groft. Vend med lime og agave-
sirup, og top salaten med peanuts,
korianderblade og lidt chili. Servér for-
arsrullerne med soja, tamari eller sed
chilisauce samt asian slaw og evt. ris.
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= Du kan sagtens lave fordrsrullerne vege-
tariske. Tilfej ekstra kal i stedet for kedet,
gerne revet rosenkal, snittet savoykal eller
hvad du nu har liggende.

% Lav gerne rigeligt forarsruller, for de kan

fryses, inden du steger dem i ovnen. S&

er der hjemmelavet fastfood! Szet dem i

ovnen direkte fra frost, taend ovnen pa

: 200° grader, og steg dem gyldne ogvarme
% “ica. 30-40 minutter.







Hotte rejer med wasabidressing
og blomkdl-fennikelsalat

Rejerne far skent knas af chili- SADAN G@R DU:
sesamsalt og et ekstra kick af Del blomkalen i sma buketter, kom
wasabidressingen. dem i en skal med salt og heeld
kogende vand over dem. Szet film pa
2 PERSONER skdlen, og lad blomkalen traekke i 10
250 g store, ra rejer minutter. Rer citronsaft, honning og
10-12 grillspyd olivenolie sammen. Skaer fenniklen i
1 tsk peber, friskkvaernet tynde skiver, gerne pa et mandolin-
2 tsk flagesalt jern.Vend skiverne i dressingen.
1 tsk chiliflager Snit romainesalaten groft og draen
1 spsk sesamfra vandet fra blomkalen. Vend blomkal
og romaine med fennikel og dressing
Salat: lige inden servering. Smag til med
V2 blomkal salt og citron. Rer skyr eller yoghurt
1-2 tsk salt (efter smag) med mayonnaise, wasabi, lime og
V4 dl citronsaft salt. Smag til. Pil rejerne, hvis de er
1 spsk flydende honning med skal, og fjern eventuelle rester af
3 spsk olivenolie tarm (den lille sorte streng, der nogle
1 fennikel gange sidder i rejen). Szet rejerne
1 romainesalat pa spyd. Steg dem i en smule olie
pa en varm pande. De skal have 1-2
Dressing: minutter i alt. Vend peber, salt, chili
200 g skyr eller dreenet yoghurt og sesam sammen, og drys de varme
1 spsk god mayonnaise rejer med blandingen. Servér straks
1-2 tsk wasabi paste rejer, salat og wasabidressing.
2-3 spsk limesaft
salt
Tilbeher:
evt. groft bred
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Dette er en ny version af den klassiske
chili con carne der laves med okseked.
Det fungerer rigtig godt med kylling

i en sauce af grentsager og masser

af skenne benner. Husk at bennerne
skal i bled dagen i forvejen. Benner fra
dase kan bruges, men de terrede er
klart at foretraekke.

100 g sorte benner

100 g hvide benner

3 kyllingebryster, i skiver

lidt olie til stegning

salt

2 guleredder

2 persilleredder

10-15 korianderstilke

lidt olie til stegning

3 fed hvidleg

2leg

3 stilke bladselleri

3 spsk tomatpuré

1dl hvidvin

1dase hakkede tomater (400 g)

20-30 draber tabasco (efter smag)
eller anden chilisauce

evt. frisk chili, finthakket

3-4 dlvand

salt

sukker

Topping:

graesk yoghurt/draenet
yoghurt

1 avocado, i tern

1 handfuld koriander
¥4 bdt forarsleg,
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hakkede limebade
majschips/tortillachips
eller bred

Seet bennerne i bled natten over (hver
for sig). Skyl dem og kog dem (hver for
sig) i usaltet vand til de er mere, ca.
40-60 minutter. Skrael guleredder og
persilleredder, og riv dem. Hak kori-
anderen fint. Pil hvidlegene, og skaer
dem i tynde skiver. Pil legene, og skaer
dem i bade. Skaer bladselleristilkene i
skiver. Steg kyllingekedet i lidt oliei en
stor gryde, til kedet er gyldent. Smag
tilmed salt. tag kedet op af gryden og
szet det til side. Tilsaet en smule mere
olie og kom gulergdder, persilleredder
og koriander i. Lad det sauterer i 4-6
minutter, uden at det tager farve. Kom
hvidleg, leg og bladselleri ved og sau-
tér i yderligere ca. 5 minutter. Tilsaet
tomatpuré og derefter hvidvin, og lad
den koge i 4-5 minutter. Kom daseto-
mat, tabasco og evt. frisk chili ved og
tilszet en smule vand. Kom kyllingen
tilbage i gryden, og lad retten simre
under lag i ca. 20 minutter. Tjek under-
vejs om der mangler vaede. Tilsaet
kogte benner, og lad det hele simre i
yderligere 5-10 minutter. Smag til med
salt og sukker og evt. mere chili. Servér
den varme chili med yoghurt, avocado,
koriander og forarsleg. Giv limebade
og majschips eller groft bred til.

Brug én slags benner eller flere sammen
som i denne opskrift. Prev ogsa butter-
beans, brune benner, kidney benner eller
pinto benner.
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=4 Du kan fryse udbledte, kogte benner
ned. Sa har du dem tilberedte og klar, nar
du vil lave chili con kylling eller andet med
benner.



Salat med ristet Kyllingelever

Kyllingelever er hurtig at tilberede Anret salaten med lever, figner og
og mild i smagen i forhold tif lever fra  valnedder, og servér straks. Giv evt.
andre dyr. Kan du ikke lide lever, sa ristet rugbred eller groft bred til.

brug kyllingebryst eller -filet i stedet.
=+ Salaten er ogsa sken med en rest tilbe-

2 PERSONER redt kylling eller helt uden ked, evt. som
300 g kyllingelever tilbeher.

lidt olie til stegning

salt

¥4 radicchiosalat

Y2 romainesalat

3-4 friske figner, i kvarte
75 g hakkede valnedder

Dressing:

2 tsk dijonsennep

1 spsk flydende honning
2 spsk aebleeddike

4 spsk olivenolie

salt og peber

Tilbeher:
evt. ristet rugbred eller groft bred

SADAN G@R DU:

Rens kyllingeleverne for sener og evt.
fedt. Dup dem terre pa kekkenrulle,
og steg dem i lidt olie pa en varm
pande, til de er gyldne og gennem-
stegte. Krydr med salt. Rer sennep,
honning og eddike sammen. Tilszet
olivenolie og rer dressingen tyk. Smag
til med salt og peber. Snit radicchio
og romainesalat. Rer sennep, honning,
2ebleeddike og olivenolie sammen til
en dressing, og smag til med salt og
peber. Vend salaten med dressingen.
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Gazpacho med vandmelon

Denne kolde suppe er frisk og sken.
Du kan lave en portion og have den
i keleskabet i 2-3 dage. Suppen kan
spises, som den er, eller toppes med
ekstra grent og serveres med brad.

4 PERSONER & ¢ 7%

400 g vandmelonked

400 g modne tomater

1% agurk

1lille fed hvidleg

2 forarsleg (kun det lyse af leget —
brug de grenne toppe til topping)

2 dl tomatjuice

1dlvand

Yadl rasp

3-4 spsk olivenolie

salt

2-3 spsk limesaft

Topping:

¥ agurk, skaret i sma tern

2 forarsleg, de grenne toppe
lidt vandmelon, i sma tern

Tilbeher:
Tabasco

SADAN G@R DU:

Fiern eventuelle kerner fra vand-
melonkedet. Skaer tomaterne i tern.
Skrael agurkerne, og skaer dem i grove
stykker. Kom hvidleg, forarsleg, vand-
melon, tomat, agurk, tomatjuice og
vand i en skal sammen med rasp. Lad
det hele treekke i keleskabet i mindst
30 minutter — eller evt. natten over.
Kom hele skélens indhold i en blender,
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og blend til massen er helt glat. Smag
til med olivenolie, salt og limesaft.
Servér suppen iskold, toppet med
agurk, fint snittet forarsleg og vand-
melon. Giv tabasco og groft bred til.

= Szet gerne dine skalei fryseren inden
servering.

# Hvis du undlader topping pa suppen,
er suppen szerligt nem at synke. Har du
smerter eller straleskader i munden, sa
undlad denne suppe.

© Du kan tilsesette energipulver til en
portion suppe. Husk at bruge energi-
pulver, der er egnet til kolde vassker. Du
kan ogsa tilseette piskeflede eller creme-
fraiche.



Hot kdlsalat med Kylling

En sur-sed dressing med lime og chili  guleredder, leg, mynte, koriander og

giver salaten masser af friskhed og peanuts sammen med dressingen.

bledger samtidig grentsagerne. Du Smag til — det skal vaere bade steerkt,

kan ogsa lave salaten uden ked og sedt og syrligt. Servér straks salaten,

bruge den som tilbeher. eller lad den traekke i op til et degn.

4 PERSONER & =+ Brug den slags kdl, du har. Det er fint

2-3 kyllingebryster eller -filetter at blande flere slags, men det er bestemt

lidt olie til stegning ikke et must. En af delene er ogsa helt fint!

salt Prev spidskal, fint snittet broccoli, kinakal,
romanescokal eller savoykal.

Dressing:

1dl fiskesauce

1dl limesaft

Va dl sukker
3-4 tsk red chili, hakket

Grentsager:

500 g redkal

500 g hvidkal

300 g rosenkal

4 guleredder

2 redleg, i tynde bade

1 stor handfuld mynteblade
1 stor handfuld koriander
1dl peanuts, hakkede

SADAN G@R DU:

Steg kyllingebrysterne (eller filet-
terne) i lidt olie pd en varm pande,
til de er akkurat gennemstegte. Lad
dem kele en smule af, og skaer dem
i strimler. Rer imens fiskesauce, lime,
sukker og chili sammen til en dres-
sing. Snit kdlen fint, du kan evt. rive
rosenkdlene pa en foodprocessor.
Skeer guleredderne i tynde strimler
eller riv dem groft. Vend ked, kal,
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Squashburger med gedeost og grillede

peberfrugter

En vegetarisk burger med saftig
squashbef og bled gedeost. Her er
bef og grillede peberfrugter lavet fra
bunden. Skal det vaere nemt, kan du
najes med at stege skiver af squash,
og anrette dem | burgerbollen med
gedeost og syltede peberfrugter fra
glas.

4 PERSONER *

4 grove burgerboller

evt. mayonnaise

blandet salat, gerne med bitre salater
som radicchio, frisée eller

endive

1 redleg, i tynde skiver

Boffer:

1 stor bagekartoffel, ca. 300 g

2 squash,ialtca.600g

1leg

2 tsk groft salt

2-3 spsk mel

olie til stegning

4 tykke skiver gedeost,ca. 200 g

Peberfrugter:

4 peberfrugter, gerne rede og gule
¥ dl olivenolie

Vs dl balsamicoeddike

salt
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SADAN G@R DU:

Peberfrugter: Saet peberfrugterne pa
en stegegaffel eller lignende, og laeg
dem direkte ind i gasblusset, hvis du
har gaskomfur. Eller skru helt op for din
ovn, og taend for grillen. Leeg peber-
frugterne ind under den varme grill.
Steg peberfrugterne — i blus eller ovn
— til skindet er naermest sort. Kom dem
i en frysepose (eller flere), luk dem taet,
og lad peberfrugterne kele en smule
af. Tag peberfrugterne ud af posen, og
flaek dem. Skrab fre og frevaegge ud,
og fjern forsigtigt skindet. Skaer peber-
frugterne i strimler, og vend dem med
olivenolie, eddike og salt.

Baffer: Skrub eller skrael kartoflen. Riv
kartoffel, squash og leg groft, og vend
grentsagerne med salt. Kom dem i en
si, og lad dem dryppe af i 20 minutter.
Klem sa meget vaede som muligt

fra grentsagerne, og form dem til 4
beffer. Steg dem forsigtigt i olie pa en
varm pande. Steg befferne ved mid-
delvarme i 5-6 minutter pa hver side.
Kom gedeost pa, nar de er naesten
feerdige, sa den kan smelte en smule.

Burgere: Lun fire grove boller, flaek
dem og smer dem evt. med mayon-
naise. Fyld dem med salat, beffer med
gedeost, peberfrugt og redleg. Servér
straks burgeren. Hvis du vil have til-
beher til, er burgeren god med dam-
pede grentsager eller en fyldig salat,
som f.eks. en frisk kalslaw.
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# Du kan fryse squashbefferne og te dem
op stykvis til et nemt maltid.

= Lav f.eks. en hurtig kalslaw som tilbe-
her. Vend fint strimlet kal (red-, hvid- eller
rosenkal) med lidt sukker, eddike og yog-
hurt.

=+ Grontsagsbeffen er ogsa laekker at spise
som tilbeher til f.eks. en god salat.

# 4 Undlad bolle og salat og spis i ste-
det beffen med smeltet gedeost alene
eller til en cremet kartoffelmos lavet
med smer eller rapsolie.




Grenne falafler med syrlig kdlsalat

| disse smukke grenne falafler far kik-
eerterne selskab af aerter og broccol.
En god made at 14 lidt ekstra grent-
sager indenbords! Lav en stor portion
og frys falafler ned til travle dage.

4 PERSONER &b %

Falafler:

300 g kikeerter

2 handfulde bredbladet persille,
plukket

100 g zerter (opteede fra frost)

200 g dampet broccoli

Tlille leg

2 fed hvidleg

2 tsk stedt spidskommen

salt

rigeligt med olie til stegning

Salat:

2 dl eddike

1dl sukker

1tsk fennikelfre

¥ redkal

1 spidskal

200 g snack-guleredder
salt

Tilbeher:

fuldkorns-pitabred

chilisauce, kebt eller hjemmelavet
(se opskriften nedenfor)

citronbade

yoghurt naturel

Chilisauce:

2 fed hvidleg, presset
2 spsk terrede chiliflager
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2 spsk koncentreret tomatpuré
1 tsk sukker

1 spsk ableeddike

¥z dl olivenolie

SADAN G@R DU:

Dag 1: Hzeld kikaerterne i en skal, og
haeld rigeligt koldt vand over dem.
Put l1ag eller film p3a, og seet dem i
keleskabet natten over.

Dag 2: Haeld vandet fra kikeerterne, og
blend kikaerter, persille, aerter, broccoli,
leg, hvidleg og spidskommen til en
halv-grov masse. Krydr med salt. Form
falafelfarsen til kugler, gerne med en
isske, og steg falaflerne i rigeligt olie
pa en sliplet-pande. De skal have 4-6
minutter i alt. Dryp dem af pa kekken-
rulle. Kog imens eddike, sukker og fen-
nikelfre op i en kasserolle, til sukkeret
er smeltet. Snit redkal og spidskal fint.
Snit guleredderne i skra skiver. Haeld
den varme lage over redkalen, og lad
den traekke i 10 minutter. Vend den
snittede spidskal med lynsyltet redkal
og gulerodsskiver.

Chilisauce: Rer hvidleg, chili, tomat-
puré, sukker, eddike og olie sammen,
og smag til med salt. Chilisaucen kan
holde sig i op til 1 uge i keleskabet, og
er sken til stegt ked, i sandwich eller
med stegte grentsager.

Varm pitabredene i ovnen efter
anvisning pa pakken, og servér fal-
aflerne med lune pitabred, kdlsalat,
chilisauce, citron og yoghurt.
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=+ Du kan bruge rester af kogte grentsager
i stedet for de dampede broccoli. Rosen-
kal, serter, broccoli, guleredder eller andre
dampede grentsager, der ikke er for vand-
holdige, kan bruges i falafelfarsen.

fis du ikke har tid eller overskud til at
chilisauce, sa kan du sagtens kebe en
ig chilisauce. Vaelg f.eks. sambal olek.




Pasta med squash & tomattopping

Denne pastaret er et hurtigt lavet
maltid, der er fantastisk at have pa
hverdags-repertoiret, fordi den sam-
tidig smager virkelig godt! Squashen
giver en bled og cremet sauce. Und-
lad tomatsalat, nar det skal vaere helt
enkelt. Drys evt. | stedet med hak-
kede nedder eller basilikum.

4 PERSONER & ¢V

400 g terret fuldkornspasta

salt

2 squash

5 fed hvidleg

olivenolie

200 g ricotta

1 tsk ekologisk citronskal, fintrevet

3-4 spsk citronsaft (brug citronen,
du har revet skal af)

Topping:

400 g modne tomater

1 stor handfuld basilikum
olivenolie, salt

Tilbeher:
evt. parmasanost, revet

SADAN G@R DU:

Saet vand over til pasta. Skeer toma-
terne i tern, og vend dem med basi-
likumblade, olivenolie og salt. Lad
toppingen traekke, mens du tilbereder
resten. Kog pastaen i rigeligt og saltet
vand, til den er al dente (se anvisning
pa pakken). Draen vandet fra, men
gem lidt af det til pastasaucen. Riv
squashene pa den grove side af rive-
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jernet, snit hvidleget i tynde skiver,
og sautér begge dele i lidt olivenolie i
en dyb pande. Lad det falde sammen.
Kom ricotta, citronskal, ¥2-1dl koge-
vand og kogte pastaer pa panden,

og lad det simre sammen i T minuts
tid. Smag til med citronsaft og salt.
Servér straks toppet med tomatsalat
og evt. revet parmesan.

=+ Du kan komme spinat i sammen med
squashen, for at fa ekstra grent.

=+ Ricotta er en italiensk friskost, der fas i
sterre supermarkeder. Kan du ikke skaffe
den, kan du bruge mascarpone, fledeost
eller cremefraiche.

¥ Udskift ricottaen med mascarpone eller
fledeost 70 %. Undlad tomat-toppingen.
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Lynstegt kylling med grenkdl og gsterssauce

Grenkal i asiatiske klaeder! Med fuld- = Du kan udskifte grenkal med bok choi,
kornsnudler eller quinoa som tilbeher, selvbeder eller spinat. Husk at bok choi
erdet lynhurtig og leekker hverdags- og spinat har kortere tilberedningstid end

mad. grenkal.
2 PERSONER ¥ " Spis cashewnedder til, hvis du skal have
ekstra kalorier. Undlad evt. nudler

12 dl perlerug

400 g kyllingeked i strimler
olie til stegning

250 g grenkal

1stort leg

3 fed hvidleg

1 tsk sukker

1% dl esterssauce

Yadl vand

0g quinoa.

Tilbeher: - 4
Evt.75 g cashewnedder
kogte fuldkornsnudler eller quinoa

SADAN G@R DU: -
Hvis du vil servere cashewngdder

til, sa rist dem pa en ter pande, til de
har faet lidt farve, og lad dem afkele.
Skyl grenkalen grundigt, rib den (fjern
stilkene) og hak den. Skaer leget i
bade og hvidlegene i tynde skiver.
Brun kedet i olie i en brandvarm
wok eller stegegryde. Tag det
op. Sautér grenkalen i et par
minutter i den varme wok. Kom
leg og hvidleg ved, og lad det lige
fa varmen. Tilsaet sukker, @sterssauce
og vand, og lad det koge op. Kom
kedet tilbage i wokken, og lad det
varme igennem. Servér straks, gerne
med et drys ristede cashewnadder og
med nudler eller quinoa til.
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Greeskarsuppe med ristede greeskarkerner

Suppe er en sken méade at spise
masser af grentsager pa. Butter-
nutsquash og hokkaido giver begge
en lsekker suppe og er begge sma
graeskar, sa de er til at slaebe hjem.
Men veelg endelig det graeskar, du
bedst kan lide.

4 PERSONER & ¢ #

1leg

3 fed hvidleg

800 g graeskarked i tern, f.eks.
butternutsquash eller hokkaido
(800 g svarer til et lille graaskar)

1 zble, skraellet og skaret i tern

lidt olie til stegning

2 spsk ingefzer, finthakket

1 liter grentsagsbouillon

salt

Graeskarkerner:

200 g graeskarkerner

1 spsk knust spidskemmen

Y4 -1 tsk cayennepeber (efter smag)
1 spsk flydende honning

3-4 spsk limesaft

salt

Tilbeher:

yoghurt

groft bred

1-2 lime, skaret i bade
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SADAN G@R DU:

Hak leg og hvidleg. Sautér leg, hvid-
leg, greeskarked og aeble i oliei en
stor, varm gryde. Det skal ikke tage
farve. Kom ingefaer i og derefter
grentsagsbouillonen. Lad suppen
koge under lag i 25 minutter, eller til
graeskarret er helt mert. Blend suppen
med en stavblender, og smag til

med salt. Rist graeskarkerner, spids-
kommen og cayennepeber pa en
varm, ter pande i 2-3 minutter. Kom
honning og limesaft pa, og krydr med
salt. Rist i yderligere 2-4 minutter,
eller til kernerne er ristede og sprade.
Lad dem kele af pa bagepapir. Server
suppen med yoghurt i og med mas-
ser af sprede graeskarkerner pa top-
pen. Giv bred og limebade til.

= Der er rigeligt graeskarkerner. Gem
resten i en bette, og brug dem som snacks
eller som drys pa salat.

Tilszet energipulver til en passende por-
tion suppe. Eller tilszet 2 dl piskeflede og
2 dl cremefraiche 38 % til suppen og lad
det koge med i nogle minutter, fer suppen
blendes. Skift yoghurt-toppingen ud med
cremefraiche.
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Muslinger i red karry

Muslinger er bade hurtig og sund
mad. Her har de faet masser af smag
fra den rede karry. Der er stor forskel
pa, hvor steerke karryblandinger er.
Smag derfor forsigtigt til.

3-4 PERSONER

12 dl perlerug

1 kg blamuslinger

2 porrer, i tynde skiver

3 guleredder, i skra skiver

3 fed hvidleg, i tynde skiver
lidt olie til stegning

1-12 spsk red karry

4 dl kokosmaelk

2dlvand

1 tsk sukker

2-3 spsk fiskesauce

1 potte thaibasilikum, plukket
3-4 spsk limesaft

Tilbeher:
Limebade
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SADAN G@R DU:

Skyl perlerugen, og kog den i usaltet
vand i ca. 15 minutter. Tilszet salt,

og kog dem mere, ca. 5 minutter
yderligere. Rens muslingerne i koldt
vand. Fjern skaegget, og kassér abne
muslinger, der ikke lukker sig, nar du
banker dem let mod bordet. Sautér
porrer, guleredder og hvidleg i en
smule olie i en varm wok eller gryde.
Kom red karry pa, og lad det stege
med i 1/2 minut. tilsaet kokosmaelk,
vand, sukker og fiskesauce, og lad
det koge op. Kom muslingerne op i
saucen, og laeg lag pa. Lad det dampe
i 3-4 minutter under lag, eller til mus-
lingerne har abnet sig. Kom kogt per-
lerug i. Tag gryden af varmen. Tilseet
thaibasilikum og smag til med lime-
saft. Servér straks med limebade til.
Kassér eventuelle muslinger, der ikke
har abnet sig under tilberedningen.

" Tilsaet ekstra kokosmaelk eller 2 dI piske-
flade sammen med kokosmaelken.
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Kylling med blomkdalstabbouleh

En klassisk tabbouleh er baseret pa
couscous eller bulgur. Denne ver-
sion er med korn og blomkal. Det er
skent, friskt og virkelig sommermad!
Tabboulehen kan selvfelgelig ogsa
serveres til andet ked eller fisk.

4 PERSONER &
1 kylling

salt

1spsk smer

Tabbouleh:

2 dl perlerug

salt

1 lille blomkalshoved
Tagurk

1 bdt radiser

1 bdt bredbladet persille
1 handfuld mynte

¥ dl citronsaft

V4 dl olivenolie

salt

SADAN G@R DU:

Teend ovnen pa 200", Tjek kyllingen
for blod, og dup den ter med kekken-
rulle. Sner gerne larene sammen med
et stykke kadsnor. Gnid kyllingen med
smer, drys den med salt, og stegdenii
denvarme ovn i 50-60 minutter, eller
til den er gennemstegt.

Skyl perlerugen, kom den i en kasse-
rolle med vand, og kog den mer, ca.
15-20 minutter. Draen overskydende
vand fra, og smag den til med salt.
Riv blomkalen groft pa et rivejern,
skaer agurken i sma tern, radiserne i
skiver og hak persille og mynte. Vend
rug, blomkal, agurk, radiser og kryd-
derurter sammen med citron og olie.
Smag til med salt. Skaer kyllingen ud,
og server kyllingen med blomkal-
stabboulleh.

= Hvis det skal ga hurtigere med mad-

lavningen, kan du stege kyllingebryster i
stedet for en hel kylling.
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Kylling i garam masala med spinat

Garam masala er en indisk krydderi-
blanding, der kan variere, men som
typisk indeholder peber, paprika,
kardemomme, spidskommen, kanel,
koriander, nellike og muskatned. Her
giver den sammen med frisk ingefaer
og cayennepeber en sken og fyldig
lamme gryde med masser af smag.
Du kan selv justere, hvor staerk den
skal veere, nar du smager til med
cayenne peber.

4 PERSONER ¥ #

300 g kikaerter, husk at saette dem
i bled dagen fer

600 g kylling, i grove tern

olie til stegning

3leg, i bade

3 fed hvidleg, i tynde skiver

3 spsk hakket ingefaer

2 spsk garam masala

2 tsk stedt spidskommen

¥ -1 tsk cayennepeber

1 dase hakkede tomater (400 g)

3-4 dl vand (gerne kogevand fra
kikzerterne)

salt

200 g dreenet yoghurt

250 g babyspinat

Tilbeher:

2 spsk ingefeer, i tynde strimler
evt. chili i tynde skiver

kogte fuldkornsris eller quinoa
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SADAN G@R DU:

Husk at saette kikserterne i bled
dagen i forvejen. Udbled kikaerterne
natten over i koldt vand. Skyl kikaer-
terne, og kog dem i usaltet vandica.
45 minutter, eller til de er mere. Draen
kogevandet fra, men gem det. Sautér
kedet i olie i en varm gryde. Kom lag
og hvidleg ved, nar kedet har godt
med farve. Tilsaet ingefaer, garam
masala, spidskommen, cayennepeber,
tomater og vand. Lad retten simre i 1
time under Iag. Krydr med salt, tilsaet
yoghurt, og lad retten simre uden lag
i yderligere 10 minutter, eller til kedet
er mert. Kom kikaerterne i gryden. Lad
dem simre med i 5 minutter. Tilsaet til
sidst spinat, og lad den falde sammen.
Smag retten til med salt, og anret ret-
ten med strimler af ingefeer og skiver
af chili. Servér gerne fuldkornsris eller
quinoa til.

=+ Kog gerne flere kikaerter, end du skal
bruge, sa har du altid til at smide ien gry-
deret eller til en hurtig hummus. De kogte
kikeerter kan holde sig i keleskabet i 2-3
dage eller i fryseren i mindst 3 maneder.

¥ Spis retten uden ris eller quinoa. Tilsaet
evt. ogsa 2 dl piskeflede i stedet for noget
af det vand, der tilsaettes sammen med de
hakkede tomater.

=+ Du kan sagtens fryse denne gryderet
— undlad da at tilsaette spinat, da det
ikke kan tdle genopvarmningen efter
nedfrysning.
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Asiatiske fiskefrikadeller
med spred broccolisalat

Friske fiskefrikadeller med red karry,
koriander og ingefaer med spred
broccolisalat. Det er dejligt med en
sed chilisauce at dyppe frikadellerne
i — og du kan sagtens kebe den i
supermarkedet.

3-4 PERSONER & %

500 g hvid fisk, f.eks. torsk, lys sej,
lange, kuller

1-3 tsk red karry

1 handfuld koriander

1 spsk ingefzer, fintrevet

1-2 spsk fiskesauce

Salat:

1 broccoli, ca. 400-500 g
salt

kogende vand

¥ dl limesaft

Vs dl fiskesauce

2 spsk agavesirup eller

1 spsk sukker SADAN G@R DU:

1-2 tsk red chili, finthakket Del broccolien i sma buketter. Kom

1 bdt forarsleg dem i en skal med lidt salt, og heeld

2 handfulde koriander kogende vand over dem. Daek skalen

sesamfre med film og lad dem traekke i 10 minut-
ter. Kom fisken i en foodprocessor, og

Tilbehor: hak den helt groft. Tilsaet karry, kori-

kogte fuldkorns-ris ander, ingefeer og fiskesauce, og hak

limebade det hele sammen ret fint. Form farsen

evt. sed chilisauce til flade fiskefrikadeller, og steg dem
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i olie pa en varm pande. Vend dem
undervejs. De skal have 6-8 minutter i
alt. Rer imens limesaft, fiskesauce, aga-
vesirup og chili sammen. Draen vandet
fra broccolien, og vend den med dres-
singen. Hak forarslegene fint, og anret

fiskefrikadeller med spred broccolisalat.

Top med forarsleg, koriander og sesam,
og servér straks med ris, limebade og
evt. sed chilisauce til.

www.cancer.dk/opskrifter

= Der er stor forskel pa, hvor staerk red
karry er. Dem, du kan fa i supermarkedet,
er ofte noget mildere end de karryblandin-
ger, du kan kebe hos asiatiske kebmaand.

= Fuldkornsris tager ofte lang tid at koge.
Du kan forkorte kogetiden ved at skylle
risene, og saette dem i bled i koldt vand i
6-24 timer. Kog gerne risene i det vand, de
har staet i bled i. Vent med at salte risene,
til de er nassten mere.
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Trifli med artig rdcreme

En rigtig sommerdessert, der med biscotti pa, top med creme og til sidst
frosne baer ogsa kan gere godt pa mere kompot. Servér straks.

en vinterdag. Biscotti er italienske

mandelkager. Du kan erstatte dem af = Bade kompot og creme kan klargeres

ristede, grofthakkede mandler. op til to dage i forvejen, og opbevares pa
kel.

4-6 PERSONER ¢ ¥

300 g rabarber, evt. frosne # Undlad de knuste biscotti, s& har desser-

300 g jordbaer, evt. frosne ten en bled og cremet konsistens. Du kan

250 g sukker gere den endnu mere jaavn ved at blende

kompotten med en stavblender, fer du

anretter desserten. Har du brug for flere
kalorier, kan du erstatte yoghurten med
3 dl piskeflede, der piskes til en let skum.

V2 vaniljestang, kun stangen
150 g hindbzer, evt. frosne

Racreme:

3-4 sa"ﬁ.:ige dadler " Har du brug for flere kalorier, kan du
V2 vaniljestang, korn af erstatte yoghurten med 3 dl piskeflede,
1 moden banan der piskes til en let skum.

400 g drasnet yoghurt 10%

10-12 knuste biscotti

SADAN G@R DU:
Skaer rabarberne i mindre styk-

ker, og kom dem i en kasserolle
sammen med jordbaer, sukker og
den tomme vaniljestang (skrab
kornene ud, og gem dem til cre-
men). Kog stille og roligt rabarber
og baer op, og lad det simre i ca.

10 minutter. Stil kompotten koldt,
sa den er helt afkelet inden serve-
ring. Fjern stenene fra dadlerne, og
kom dadlerne i en foodproces-

sor sammen med vaniljekorn
og banan. Blend det fint. ;
Tilsaet yoghurt, og blend
det hele sammen. Anret
kompotten i 4-6 glas
eller skale. Fyld knuste

~
o
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Grove pandekager med bldbcer

Pandekagerne er svampede og
leekre, bade som dessert og week-
end-morgenmad. Banan og dadler er
gode at bruge i bagveaerk. Begge dele
seder nemlig meget, sa det er ikke
nedvendigt at tilssette sukker.

CA.14STK. @

1 meget moden banan
3 dadler, saftige

1dl keernemaelk

2dl maelk

Tag

1knsp salt

Y2 vaniljestang, korn af
1 spsk smer, smeltet
1dl rugmel

ca. Y2 dl lyst hvedemel
1 tsk bagepulver

50 g valneddekerner, finthakkede
lidt olie til stegning

Tilbeher:
masser af friske blabzer eller andre baer
evt. ahornsirup

SADAN G@R DU:

Mos bananen til en fin puré med en
gaffel. Fjern sten i dadlerne, og hak
dem fint. Pisk banan, dadler, keerne-
maelk, aag, salt, vaniljekorn og smer
sammen. Bland rugmel, hvedemel
og bagepulver sammen, og pisk det
i eaggeblandingen. Hak valnedderne
fint, og kom dem i dejen. Steg sma
pandekager i olie p& en varm pande.
Servér straks med bldbaer og evt.

sirup.

= Pandekagerne kan laves dagen i forve-
jen og lunes. Opbevar dem i keleskabet i
en taetsluttende beholder og varm dem
indpakket i folie i en 200° varm ovn i 6-7
min eller i en mikroovn (uden foliel) i 1-2
min.

= Du kan rive en halv squash og vende
den i dejen. Squash er meget saftig og
smagsneutral, si det er en god grentsag
at gemme i alt fra kedsovs til pandekager.

¥ Erstat keernemaelk og maelk med 3 di

piskeflede og spis evt. pandekagen med
en skefuld mascarpone rert med vanilje

sukker eller fladeis.
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Eksotisk frugt med ingefcersirup

Desserten er pd en gang sed og frisk,
og de sma kakaonibs giver bittert
knas. De fas i helsekostbutikker og pa
nettet, men kan sagtens udelades eller
erstattes af merk chokolade. Lav gerne
frugtsalaten pa forhdnd, og opbevar
den i keleskabet i op til et degn.

4 PERSONER & ¥

1 staengel citrongraes
20 g skreellet ingefeaer
1% dl sukker
1dlvand

Frugtsalat:

Tmango

Tananas

2-3 bananer

evt. 1-2 spsk kakaonibs
evt. yoghurt

www.cancer.dk/opskrifter

SADAN G@R DU:

Fjern de yderste blade fra citrongraes-
set og kassér dem. Skaer citrongraes-
set i grove stykker, og skaer ingefaeren
i tykke skiver. Kom begge deleien
kasserolle med sukker og vand. Lad
det simre i 10 minutter. Tag det af
varmen, og lad det traekke i yderligere
10 minutter. Sigt siruppen, og saet
deni keleskab i mindst 1 time. Skrael
mango og melon, og fjern kernerne.
Skaer alt frugten i mundrette stykker,
og vend dem med den afkelede sirup.
Servér frugtsalaten, evt. vendt med
lidt kakaonibs. Servér yoghurt til.

= | stedet for at lave siruppen, kan du
vende frugten med kedet fra et par pas-
sionsfrugter. Det virker som en frisk og
syrlig dressing.

¥ Servér med flodeis, cremefraiche 38 %
eller letpisket fladeskum.

75



Chokomuffins med sorte bgnner og kakaonibs

Sorte benner giver merke, lette og Blend seggene i et ad gangen. Vend
fugtige muffins — og ingen kan til sidst kakaonibs og valnedder i, og
gaette, at der er benner il Kakaonibs fyld kagemassen i muffinforme. Bag
giver skent voksenknas i kagemne, dem ved 185 i 20-25 min, eller til de
men de kan sagtens udelades eller er gennembagte. Servér kagerne ved
erstattes af merk chokolade. stuetemperatur, Evt. med frisk frugt,

fledeskum eller is til.
12-14 STK.
200 g sorte benner, udbledte
100 g smer, bledt
100 g rersukker
100 g merk chokolade
Y2 vaniljestang, korn af
1knsp salt
1/2 dl kakao
1 tsk bagepulver
¥2 tsk natron
5 &g
2-3 spsk kakaonibs
50 g valnedder, hakkede
evt. kakao

SADAN G@R DU:

Kog de udbledte bennerica. 1 time,
til de er helt mere, og lad dem kele
af. Smelt chokoladen over vandbad:
Fyld vand i en kasserolle, og bring det
i kog. Seet en skal af rustfrit stal ned
i gryden, og smelt chokoladen heri.
Skalen ma ikke rere vandet — det er
dampen, der smelter chokoladen.
Blend de kogte benner i en food-
processor, kom smer og sukker i, og
blend til massen er glat og samlet.
Kom den smeltede chokolade |,

og blend igen. Kom vaniljekorn og
sukker i. Bland kakao, bagepulver
og natron sammen, og tilsset det.

76 www.cancer.dk/opskrifter






Gratis radgivning og stette

Bade kreeftpatienter og parerende kan fa radgivning, viden og stette hos
Kraeftens Bekeaempelse. Alle radgivningstilbud er gratis. Laes mere om mulig-
hederne her.

Kreeftlinjen

Har du spergsmal eller brug for stette og vejledning, hjeelper Kraeftlinjens
professionelle radgivere via telefon, chat eller mail. De kan stotte dig i at fa
et overblik over din situation og i at finde handlemuligheder. Du kan sperge
om symptomer, kraeft og behandling, psykologiske problemstillinger, sociale
rettigheder, arbejdsliv, kost, motion, senfelger, opfelgningsforleb og meget
mere. Vi kan ogsa hjeelpe dig med at fa sat ord pa de tanker, der kan fylde,
nar man har eller har haft kraeft taet inde pa livet.

RING 80 30 10 30

Abningstider: Chat: www.cancer.dk/chat

Hverdage kl. 900-21.00 Brevkasse: www.cancer.dk/brevkasse

Lerdag og sendag kl. 12.00-17.00 Online via www.cancer.dk/onlineraadgivning
Helligdage lukket Laes mere om Kraeftlinjen pa

www.cancer.dk/kraeftlinjen
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Kraeftrddgivninger i hele landet

Kraeftens Bekaempelse har kraeftradgivninger i hele landet — mange ligger teet
pa de kreeftbehandlende sygehuse. Du er velkommen til at kigge ind og fa en
kop kaffe, f.eks. som et lille pusterum, nar du er pa hospitalet.

| kreeftradgivningerne kan du og dine parerende fa professionel radgivning —
alene eller sammen. Du kan ogsa deltage i samtalegrupper, kurser og andre
aktiviteter, hvor du meder andre med kraeft inde pa livet. Har du ikke mulighed
for at komme i en kraeftradgivning, tilbyder vi bade radgivning og samtale-
grupper online.

Lokale radgivningstilbud: Hvis du har langt til naermeste kraeftradgivning, kan
du bestille tid til en radgivningssamtale i en lang raekke andre byer, hvor vi til-
byder radgivning pa udvalgte dage.

Find alle adresser og telefonnumre her:
www.cancer.dk/raadgivninger
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Her finder du Kraeftens Bekcempelse:

@ Kreeftradgivning — Her kan du fa gratis radgivning og deltage i grupper, kurser og aktiviteter
@ Radgivningstilbud — Her kan du f& gratis radgivning pa udvalgte dage
@ Radgivningstilbud | samarbejde med kommunen — Her kan du f4 gratis radgivning p& udvalgte dage
 Rédgivningstilbud varetaget af frivillige — Her kan du f& en gratis samtale med en frivillig
radgiver pa udvalgte dage
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Andre aktiviteter og tilbud

Cancerforum

Du kan mede andre med kraeft inde
pa livet pa Kraeftens Bekaempelses
online-medested Cancerforum. Her
kan du dele tanker og erfaringer med
mennesker, der har prevet noget af
det samme som dig. Cancerforum er
bade for patienter og parerende, og
der er grupper for forskellige diagno-
ser og emner. Se mere pa:
www.cancerforum.dk

Brevkassen

| brevkassen kan du fa svar pa
spergsmal om kraeft og livet med
kraeft. Du kan ogsa leese tidligere
spergsmal og svar fra brevkassen.
Se mere pa:
www.cancer.dk/brevkasse

Sammenholdet

Med denne app kan du nemt
kommunikere med og koordinere
hjeelp fra familie, venner og
bekendte under kraeftforlgbet.
Hent appen gratis i App Store eller
Google Play. Se mere pa:
www.cancer.dk/sammenholdet

www.cancerdk/raadgivning

Legat

Hvis du har en lille indtaegt og for-
mue, kan du sege Kraeftens Bekaem-
pelses legat til kraeftpatienter og
parerende. Laes mere og seg online:
www.cancerdk/legat

Online samtalegrupper

Vi tilbyder online samtalegrupper for
kreeftpatienter, parerende og efter-
ladte. Her kan du deltage uanset hvor i
landet, du bor. Se aktuelle grupper pa:
www.cancerdk/onlinegrupper

www.cancer.dk

Pa www.cancer.dk kan du finde viden
om kraeft. Du kan laese om rettighe-
der, arbejde, forsikring, mad, motion,
seksualitet og meget mere.

Pjecer

Du kan fa flere gratis pjecer om kraeft
og livet med kraeft. Se udvalget og
bestil pa:

www.cancerdk/pjecer
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Lokalforeninger

Kraeftens Bekaampelses lokalforenin-
ger drives af frivillige ildsjaele, der
blandt andet laver patientstetteak-
tiviteter, indsamlinger og oplysning. |
din kommune er der ogsa en lokalfor-
ening. Du kan felge din lokalforening
pa Facebook — seg pa Kraeftens
Bekeempelse efterfulgt af kommu-
nens navn.

Mange lokalforeninger har desuden
et elektronisk nyhedsbrev. Du kan
tilmelde dig nyhedsbrevet fra din
lokalforening her:
www.cancer.dk/lokalnyt

Find kontaktoplysninger til alle lokal-
foreninger her:
www.cancer.dk/lokalforeninger

Patientforeninger

Der findes en raekke patientforenin-
ger, som laver aktiviteter, hvor du kan
mede andre med samme kraeftsyg-
dom. Se mere pa:
www.cancer.dk/patientforeninger

Ung kreeft

Ung Kraeft skaber medesteder i hele
landet for unge kraeftpatienter mel-
lem 15 og 39 ar.

Se mere pa: www.ungkraeft.dk

OmSorg

Omsorg giver stette og inspiration

til, hvordan voksne hjzselper bern, som
har en syg foraelder eller har mistet en
foraelder. Se mere og find en oversigt
over sorggrupper for bern og unge
pa: www.cancer.dk/omsorg
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Hvad synes du

om Kogebogen?

Hvis du har input til denne
kogebog, er du velkommen
til at skrive til redakter
Nanna Kathrine Riiber pa:
nankk@cancerdk
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Din stette er vigtig
Denne kogebog er gratis lige som Kraef-
tens Bekaempelses evrige radgivnings-
tilbud til patienter og parerende. Har
du lyst til at stette os, vil vi vaere meget
taknemmelige. Kraeftens Bekeempelses
arbejde inden for forskning, forebyg-
gelse og patientstette afhaenger naesten
udelukkende af personlige bidrag. Kun
3 % af vores indtaegter kommer fra det
offentlige. Du kan laese mere om, hvordan
du kan stette Kraeftens Bekaempelse, og
hvad pengene gar til pa:
www.cancer.dk/stoet-os
Du er ogsa velkommen til at ringe pa
telefon 35 2575 40
— alle hverdage kl. 9-15.

Kreeftens Bekesempelse
Strandboulevarden 49, 2100 Kebenhavn @
Telefon 35 2575 00

Du er velkommen til at kontakte os

Kraeftlinjen 80 30 10 30
www.cancer.dk

5. udgave - September 2022 - Varenr: 3684




