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Kcere laeser

Denne pjece er til dig, der har kreeft, og

som oplever nedsat appetit og mdske ogsd
veegttab. | pjecen finder du opskrifter og
viden om, hvad der er godt for dig at spise
netop nu. Vi hdber, at pjecen vil vcere en
hjcelp for dig og dine pdrgrende.

| er altid velkomne til at kontakte Kroeft-
linjen pd 80 30 10 30 eller en af Kraeftens
Bekecempelses kreeftrddgivninger, hvis |
har spergsmdl. Se side 78.

Venlig hilsen
Krcoeftens Bekcempelse
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Kost og Kroeft

Det er almindeligt at miste sin appetit og tabe sig i et kraeftforlgb. Det er der
flere grunde til. Nogle kraeftsygdomme og -behandlinger kan @ge kroppens
behov for kalorier og protein. Derudover kan kraeftbehandlingen give bivirk-
ninger som f.eks. kvalme, som ger det svaert at spise. Mange oplever, at smags-
sans, appetit og fordgjelse sendres under kreeftforlabet, sa det er sveert at
spise nok. Det kan betyde, at du taber dig.

Nar du taber dig, taber du ud over fedt ogsa muskelmasse. Selv om du maske
synes, du vejer for meget, er det ikke godt at tabe muskelmasse under et
kraeftforlgb. Hvis du taber dig, fordi din appetit er lille, vil en stor del af vaegt-
tabet udgeres af muskelmasse. Et vaegttab kan derfor svaekke immunforsvaret
og mindske muskelstyrken. Et stort vaegttab og undervaegt kan betyde, at du
ma holde pause i din behandling. Hvis du mangler appetit til at spise, som du
plejer, ber du derfor i en periode se bort fra de almindelige kostrad og i stedet
fokusere pa at spise mad med et hgjt indhold af protein og energi (kalorier).

Mange oplever, at de far mere overskud i hverdagen, nar de begynder at spise
mange sma maltider med ekstra protein og kalorier og derved far bremset
veegttabet. Nar din appetit kommer tilbage, og din vaegt igen er stabil, kan du
spise efter de almindelige kostrad igen.

Pa de naeste sider i pjecen kan du lsese om, hvad der er godt at spise, nar appe-
titten er lille. Fra side 19 finder du opskrifter pa sma, naeringstzette maltider.
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Kostrdd ved lille appetit

» Spis lidt — men spis tit
Gerne 6-8 sma maltider om dagen

« Spis protein
F.eks. fisk, ost, kad, palaeg

» Spis mere smar, olie, sovs, pesto og mayonnaise
» Spis mere sgdt og bladt — og gerne dessert hver dag

« Spar pa fuldkorn, frugt og grent
— brug det som pynt, smagsgiver og tilbehar

» Drik maelk, kakao og smoothies i stedet for vand
» Spis en multivitamintablet og en D-vitamintablet

* Supplér din mad med energi- og proteindrikke,
hvis du har sveert ved at spise nok

 Tal hurtigst muligt med din behandlende
laege eller sygeplejerske, hvis du ikke kan
holde vaegten
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EKSEMPEL PA DAGSKOST
Dette er et eksempel p3, hvordan du med sma maltider i Igbet af din
dag kan spise en kost med 7000 kJ/ 1700kcal og 70 g protein.

» 1portion havregred med smerklat og sukker, side 26

» 1bledkogt seg

» 1glas red drikkeyoghurt, side 21

» 1 portion broccolisuppe side 32

* 1glas sedmeelk

* 1 kardemommebolle med smar, 1 skive ost og syltetgj, side 71
* 1glas kakaomaelk

» 1lille portion kartoffelmos med torsk og stegte aebler, side 49
« 1 portion svesketrifli, side 77
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Protein og energi

Det vigtigste kostrad ved kreeftsygdom og -behandling er at spise og drikke
nok protein og energi til at holde vaegten stabil. Protein er vigtigt, da det ud
over at give energi bruges til opbygning og vedligeholdelse af kroppens celler,
muskler og vaev. Kroppens behov for protein stiger, nar du er syg. Samtidig er
proteinbehovet hgjere under kemo- og stralebehandling, fer og efter en ope-
ration og under genoptraening af kroppen.

Anbefalingerne for protein (se nedenfor) er baseret pa en almindelig blandet
kost med protein fra bade dyr og planter. Protein bestar af forskellige amino-
syrer. Protein fra ked, fisk, &g og mejeriprodukter ligner det protein, vi har i
vores muskler og organer, i sammensaetningen af aminosyrer. Animalsk protein
er derfor nemt for kroppen at fordgje og udnytte. Planteprotein har en ander-
ledes sammensaetning af aminosyrer og er svaerere for kroppen at fordgje. Det
anbefales derfor at spise protein fra forskellige kilder. Hvis du udelukkende far
protein fra planter, anbefales det at spise mere protein, end angivet nedenfor.
Tal gerne med din behandlende laege eller en diaetist om, hvordan du kan sgrge
for, at du far tilstraekkeligt med protein.

SA& meget energi og protein skal du spise:

Energi: 105-120 kJ/25-30 kcal pr. kg legemsveegt dagligt.
Protein: Mindst 1-1,5 g protein pr. kg legemsvaesgt dagligt.

Vejer du 60 kg, skal du sigte efter at spise mindst 60-90 g protein om
dagen og mindst 6300 kJ/1500 kcal.

Vejer du 80 kg, skal du sigte efter at spise mindst 80-140 g protein om
dagen og mindst 7500 kJ/1800 kcal.

Dette er minimumsanbefalinger. Du ma gerne spise mere energi og
protein.
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er far du protein

Du far iseer protein fra kad, fisk og skaldyr, aag og mejeri-
produkter. Du far ogsa protein fra korn, banner og linser,
nedder, fre og mandler. Her er indholdet knap sa haijt,
men det er stadig gode kilder til protein.






Proteinindhold i fedevarer

Fedevare

Animalsk:

Ost

Kad, fjerkrae, indmad, fisk, skaldyr
Kadpalaeg

Ag

Skyr/hytteost

Graesk yoghurt

Ymer/ylette

Maelk

Vegetabilsk:

Mandler

Nedder, diverse
Havregryn

Ris, kogt

Pasta, kogt
Fuldkornsrugbred

Tofu

Linser, kogte
Peanutbutter

Terrede beelgfrugter, kogte
Quinoa, kogt

Boghvede, hel
Edamammebgnner, frosne

Sojabgnner, hele og terrede

10

Gram protein pr. 100 g

20-30
20-23
8-22
12

10

7

35

21
13-18
13

5-11
8-18
10
22-26
5-9

13

n
38
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Hvis du gerne vil spise vegetarisk eller vegansk

Du kan sagtens spise en vegetarisk kost, selvom du har en lille appetit. Mejeri-
produkter og aeg er gode kilder til protein og energi. Du behgver derfor ikke at
spise kad og fisk, hvis du gerne vil undga det.

Vi anbefaler, at du ikke skifter til en rent vegansk kost som smatspisende
kraeftpatient, da det er sveert at sikre, at du far deekket dit behov for protein.
Det skyldes, at planter generelt har et lavere proteinindhold end animalske pro-
dukter. Derudover er fordejeligheden af planteprotein lavere end fordejelighe-
den af animalsk protein, som beskrevet pa side 9. Det betyder, at du skal have
et endnu hgjere proteinindhold i din mad, hvis den kun indeholder plantepro-
teiner. Lever du allerede vegansk og ensker at holde fast i dette, anbefaler vi,
at du taler med en diaetist. Nar du er smatspisende og derfor skal have et hgjt
indhold af protein i sma portioner af mad, vil det kraeve en ngje sammensat
kostplan at sikre et tilstraekkeligt indtag af protein.

Veer f.eks. opmaerksom pa at:

» Proteinindholdet i de fleste plantedrikke er lavt. Kun sojadrik er naesten
lige sa proteinrig som maelk

» Nogle veganske produkter, der kan bruges som erstatning for f.eks. kad,
maelkeprodukter og &g, har et lavt proteinindhold sammenlignet med
den ravare, produktet er en erstatning for. Hvis du erstatter kad, maelk, ost
og &g i en opskrift med et vegansk erstatningsprodukt, far du altsa ikke
samme maengde energi og protein, som er angivet ved opskriften

» Hvis du har brystkraeft, anbefaler vi at begraense dit indtag af soja og
sojaprodukter ud fra et forsigtighedsprincip. Laes mere pa:
www.cancer.dk/alternativ

Du kan fa
ernzringsdrikke

beregnet til smat-
TAL MED EN FAGPROFESSIONEL spisende pa apoteket.

Sparg din behandlende laege eller sygeple- De fas ogsa rent veganske.
jerske om muligheden for at blive henvist Desuden er der mulighed
til en disetist. Du kan ogsa kontakte en for at berige din mad med
privatpraktiserende diaetist. Her betaler du vegetabilsk protein-
selv for samtalerne. Kontakt evt. Fagligt pulver.

Selskab af Kliniske Diaetister for hjeelp til

at finde en dizetist pa tif. 70 20 26 15 eller

e-mail: post@diaetist.dk.
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Gor det sd nemt som muligt at spise

Appetitten kan heldigvis vende tilbage, men det kan tage tid. Derfor er det en
god idé at have en strategi, som ger det nemmere for dig at spise. Husk at mad
kun er sund, hvis den bliver spist. Det er derfor langt bedre at spise lige netop
det, du har lyst til, end ikke at spise noget. Det kan veere en hjaelp at se bort fra
de almindelige normer for mad og maltider. Det er fint at spise pandekager til
aftensmad eller lasagne til morgenmad, hvis det er dét, du har lyst til. Her far du
en raekke tips, der kan indga i din strategi — brug dem, som giver mening for dig.

Hurtige mdltider

Dine maltider ma gerne vaere nemme at tilberede, sa du
ikke bruger al din energi pa at lave maden i stedet for
at spise den. Kgb gerne et lille udvalg af faerdigretter,
mellemmaltider og snacks, der ger det nemt for dig at
spise mange sma maltider hver dag. Spis f.eks. hurtige
retter som:

» Toast med skinke og ost

* Rgraeg med revet ost

» Pasta med smer eller pesto og revet ost
» Varm eller kold leverpostej med redbede
* Frikadelle med surt

» Kryddersild med kartoffel og smer

* Torskerogn med remoulade

* Fledestuvet spinat med smilende aeg

* Risengrad eller havregred med smerklat (se side 26)
» Morgenmadsprodukt med maelk

* Brasede kartofler med spejlaeg

Se ogsa kapitlet madpakker og hapsere side 66.
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Tips:

 Spis eller drik gerne hver 2.-3. time, sa du spiser 6-8 sma maltider
i lgbet af dagen

« Saet en alarm pa faste spisetider, hvis du ikke maerker sult

 Spis dine starste maltider, nar du har mest overskud
— uanset om det passer med de almindelige hovedmaltider

+ Spis ogsa sent om aftenen eller om natten, hvis det er netop dér,
du er mest sulten

» Keb faerdigretter og lav mad til flere dage, nar du har overskud til det

» Sperg venner og familie, om de vil hjeelpe dig med at lave nem mad
til fryseren

» Hav sma maltider pa lager, sa der altid er lidt at veelge imellem
» Anret dine maltider i sma, indbydende portioner
» Kold mad er lige sa god som varm

» Afled din opmaerksomhed med tv, musik, radio eller lignende under
maltidet, hvis det er ubehageligt for dig at spise

» Juice og syrligt tilbeher som f.eks. syltede agurker stimulerer appetitten
« Brug rigeligt med sovs og dressing, s& maden er mindre ter
« Jo mindre din appetit er, jo enklere skal dine maltider veere

» Husk en madpakke og/eller drikkeyoghurt, nar du har lange dage
med f.eks. undersagelser eller genoptraening. Se ideer pa side 66

» Planlaeg dine maltider, hvis du har overskud til det

» Kgb evt. ind online eller bed dine pargrende om hjzelp med indkab
og madlavning

 Luft ud under og efter madlavning, sa du slipper for madlugt i hjemmet

www.cancer.dk/opskrifter



Det handler ikke kun om mad

Din appetit pavirkes af meget andet end selve maden. Planlaeg din dag, s& du
ikke skal alt for meget og derfor er for traet, nar du skal spise.

Frisk luft og motion stimulerer appetitten. Ga en lille tur, sa ofte du kan, og hold
dig i gang i det omfang, det er muligt. Selv sma hverdagsaktiviteter som at ga
ud med skraldespanden eller vaske op er med til at holde kroppen i gang. Hvis
du er sengeliggende, kan det vaere godt ind imellem at lave nogle bgj og straek
med ben og arme.

Serg for at veere smertedackket og kvalmestillet inden maltiderne. Kontakt
altid din behandlende lzege eller sygeplejerske, hvis du har problemer, som
pavirker, hvor meget du kan spise. Det kan vaere spiserelaterede problemer
som kvalme, mundsvamp og darlig mave — eller det kan vaere andre proble-
matikker, som ogsa har betydning for appetitten, f.eks. smerter og depression.
Der vil ofte vaere medicin eller andet, som kan hjeelpe.

Mange typer smertestillende medicin kan slgve din fordgjelse. Du kan veere
med til at holde gang i maven ved at drikke vaeske og fa fibre fra f.eks. gred og
torret frugt. Lav ogsa gerne straekavelser og ga ture — selv korte ture er godt.
Ved at holde kroppen i gang, “masserer” du tarmene.

Barst teender og hav en god mundhygiejne. Sperg pa hospitalet, hvordan du
kan holde din mund fugtig, hvis du dgjer med mundterhed.
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Drikkevarer

Selvom du ikke faler dig terstig, er det vigtigt, at du far nok at drikke. Nar du
drikker nok, bliver du mindre traet og far mere overskud i hverdagen.

Vaeske er vigtig for nyrerne og er ogsa nedvendig for at holde gang i maven og
forebygge forstoppelse. Samtidig kan drikkevarer vaere en god genvej til kalo-
rier og protein.

Nar du skal drikke meget, er det rart at have lidt forskellige smage at vaelge

imellem. Hvis appetitten er lille, er det en god idé at veelge drikkevarer, der ogsa

giver neering:

« Juice, alkoholfri al, de fleste plantedrikke, saft og sodavand giver flere
kalorier end vand, kaffe og te, men ingen eller kun lidt protein

»  Meelk, kakaomaelk, koldskal, drikkeyoghurt, sojadrik og ernaeringsdrikke fra
apoteket giver bade vaeske, kalorier og protein. Det kan vaere en hjzelp til at
du far naering nok

Hvis du ikke
Nogle behand- har sa meget plads i
linger kan medfare maven, er det en god ide
kuldeintolerance. Veelg i at drikke mellem maltiderne
stedet varme drikke som f.eks. (i stedet for til maltiderne).
caffe latte, varm kakao, chai, te S& har du bedre plads til
med maelk og honning, seble- maden, nar du spiser.
glegg, bouillon, varm frugt-
eller hyldeblomstsaft.
N\ I 7/
Hvis vand ikke _(r\_
smager godt, kan du /Q\—

friske smagen op med saft
fra citron, lime, juice, saft,
frisk mynte, citronmelisse eller
agurkeskiver. Du kan ogsa lave
iskaffe, iste af sort te eller
urtete, som du smager til
med citronsaft og evt.
sukker.

HVOR MEGET SKAL DU DRIKKE? -
Dit preecise vaeskebehov afhaenger
af din kropsvaegt og andre faktorer,
f.eks. hvor fysisk aktiv du er.
Generelt er det en god rettesnor at
drikke 1,5-2 liter vaeske om dagen.
Kaffe og te teeller ogsa med.
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Ernceringsdrikke

Ernaeringsdrikke kan supplere eller erstatte almindelig mad, hvis du ikke kan
spise nok. Specielt kan ernaeringsdrikke bidrage med vigtig ekstra protein, hvis
du i en periode har svaert ved at daekke et aget behov efter for eksempel en
operation eller efter stort vaegttab og tab af muskelmasse.

Du kan kgbe et stort udvalg af ernaeringsdrikke pa apoteket og pa internettet.
De fleste ernaeringsdrikke er sammensat, sa de indeholder alle nedvendige
naeringsstoffer og kan erstatte almindelig mad. Du kan fa tilskud til ernaerings-
drikke, som er godkendt af Sundhedsstyrelsen, hvis du har en gren ernaerings-
recept fra din laege eller dieetist.

Ernaeringsdrikke med smag af frugt kan blandes til smoothies sammen med
sorbet eller flgdeis. Ernaeringsdrikke med kaffe eller kakaosmag kan serveres
varme og smages til med pulverkaffe eller kakao og fledeskum. Hvis drikkene
er for sgde, kan de blandes med maelk. Ernaeringsdrikke med neutral smag kan
reres sammen med supper eller erstatte maelk i smoothies.

Det er ogsa muligt at kebe ernaeringstilskud i form af is,
cremedesserter, frugtpuré og suppe.

Du kan kgbe forskellige typer af
berigede drikke i supermarkedet.
Kvaliteten i forhold til smag, pris og
indhold af energi, protein, vitaminer og
mineraler er meget forskellig. Veelg de
drikke, der har det hgjeste indhold af
protein og kalorier. Tal med en disetist
for grundig vejledning om berigede
drikke.
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Gennemsnitligt indhold af energi
og protein i drikkevarer

Alle tal er vejledende og afrundede. Der kan veere stor forskel pa indholdet af
energi og protein i forskellige maerker af kakaomaelk, koldskal, ernaeringsdrikke
osv. Laes naeringsdeklarationen og vaelg det maerke, der har det hgjeste indhold
af protein og energi.

Drikkevarer Energi Protein
Nzeringsindhold pr. 1dl (kJ/kcal) (gram)
Mini-, skummet- og keernemaelk 147/35 35
Letmaelk 189/45 35
Sedmeelk/kakaomaelk 294/70 35
Drikkeyoghurt, ymer og koldskal 210/50 4
Havre, mandel og risdrik 210/50 0,5
Sojadrik 147/35 35
Juice, most, saft, sodavand og smoothie 210/50 0g
Alkoholfri al, pilsner 63/15 0
Boullion eller klar suppe 17/4 0
Rad drikkeyoghurt (s. 21) 323/77 7
Ableshake (s. 21) 407/97 6
Gren smoothie (s. 21) 311/74 5
Saftbaserede ernaeringsdrikke 630/150 4-7
Meaelkebaserede ernaeringsdrikke 840/200 6-16
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N
— @- Opskrifterne
VAW AN folger principperne:

1 Enkelt, smat og godt
2 Bladt, mildt og fugtigt

3 Haijt indhold af energi og protein

4 Sma portionsstarrelser. En portion fylder en
desserttallerken eller et lille glas pa 1%-2 dl

5 Opskrifterne er beregnet i forhold til
maengden af energi (kJ/kcal) og protein
rundet af til naermeste hele gram
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Drikke med
protein og energi

Gren smoo thie Red drikkeyoghurt

/bleshake



Greon smoothie

4 DL

INGREDIENSER:
50 g (1 kugle) frossen spinat
Y2 avocado (ca. 50 g)
1dl seblemost
1dl A38, yoghurt eller ymer
1dl skyr
lidt citron- eller limesaft

og evt. ogsa lidt revet skal
evt. 1 tsk sirup eller honning
evt. lidt chili og ingefaer

Blend alle ingredienserne godt sam-
men i en blender eller med en stav-
blender. Servér kold. Drikken skal helst
drikkes samme dag, da den bliver trist
i farven, hvis den star for leenge.

ENERGI:
1dlindeholder:
310 kd/74 kcal og 5 g protein.

Ableshake

4 DL
INGREDIENSER:

1,5 dl skyr

1dl ymer

1dl eblejuice
Y2 dl piskeflede

SADAN G@R DU:

Blend alle ingredienserne godt
sammen i en blender eller med en
stavblender. Servér drikken kold.

TIP:

Denne a&bleshake er inspireret af en
gammel opskrift fra Rigshospitalet.
Den har en frisk og syrlig smag, der er
god ved kvalme.

ENERGI:
1dlindeholder:
409kJ/97 kcal og 6 g protein.

Rad drikkeyoghurt

4 DL

INGREDIENSER:

1,5 dl greesk yoghurt 2%

2dl A38 (eller et lignende
surmaelksprodukt)

2 spsk (60 g) hindbsermarmelade
(alle slags marmelade kan bruges)

lidt citronsaft

SADAN G@R DU:

Blend alle ingredienserne godt
sammen i en blender eller med en

www.cancer.dk/opskrifter

stavblender. Smag til med citronsaft.
Servér drikken kold.

TIP:

+ Hvis du vil have mere fedme i sma-
gen, kan du tilssette piskeflede til
drikkeyoghurten.

» Du kan bruge friske eller frosne beer
i stedet for marmelade. Smag da
gerne til med sukker.

ENERGI:

1dlindeholder:
326kJ/77 kcal og 7 g protein.
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Gred

Mange oplever mundterhed i forbindelse med kraeftbehandlingen. Hvis din
mund er toer, kan bred vaere svaert at synke. Det kan fales, som om bredet bare
'kerer rundt’ i din mund. Det skyldes, at du ikke har nok spyt til at oplase stivel-
sen i melet. Her kan gred veere et godt alternativ. Gred er fugtig og bled at
spise og giver samtidig god energi og maethedsfornemmelse. Fuldkornsgred
som havregred og gllebrad giver gode kostfibre, som kan vaere med til at holde
maven i gang.

Gred kan tilberedes af de fleste korntyper, f.eks. havre, ris, hirse og byg. Du kan
koge gred af enten hele gryn, fin- eller grovvalsede flager eller mel, alt efter
hvor blad og fin, du @nsker konsistensen. Alle slags gred kan desuden blendes
til en helt jaevn konsistens.

De fleste gredtyper er hurtige og nemme at tilberede. Du kan sagtens lave en
lidt sterre portion gred, sa du har til et par dage, hvor du blot
kan lune en portion i mikrobalgeovn eller kasserolle.

Du kan kgbe mange gode gradblandinger,
der er hurtige at tilberede, og som kan give
variation. Risengred kan kgbes feerdiglavet.

~ Grad, der koges pa meelk eller sojamaelk, har et meget hajere ind-
hold af energi og protein end grad kogt pa vand. Du kan @ge indholdet
af protein i din gred ved at tilsaette en pasteuriseret aaggeblomme eller
aggesnaps, vallepulver eller skummetmaelkspulver efter kogning. Du
kan ogsa toppe din gred med diverse toppings — se boksen side 23.

Hvis du spiser en portion grad (1,5 dl) sammen med et bledkogt aeg
eller et stykke ost far du ekstra protein, sa det svarer til et helt maltid.
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Topping til gred

Gred kan peppes op med forskellige smagsgivere og toppings. Der kan
veere meget energi og protein at hente her, vaelg derfor gerne en kom-
bination af flere toppings. Smag din gred til med de krydderier, du kan
lide, f.eks. kanel, vanilje, kardemomme eller ingefaer. En spred og kna-
sende topping kan veere en behagelig afveksling, hvis du ikke dajer med
mundterhed eller smerter i munden.

IDEER TIL TOPPING:
En skefuld graesk yoghurt, cremefraiche, fladeskum eller racreme
Nedder, frg, mandler, kerner eller kokos, evt. hakkede eller blendede
— disse kan ogsa koges med i greden
Frugt — enten frisk, tarret, syltet eller henkogt frugt eller frugtgred —
kan bade tilseettes greden og bruges som topping
En god klat smear, peanutbutter, tahin eller mandelsmar
Sukker, sirup, honning eller andet sadt
En skefuld dulche de leche (karamelsovs). Evt. sammen med hakkede
nedder og evt. aebletern vendst i citronsaft og revet citronskal (se qui-
noagred side 29)

Flajlsgred (roros. 25) SADAN G@R DU:
Bland majsstivelse og seg med 1dl

2 PORTIONER af maelken i en skdl. Bring resten af
INGREDIENSER: maelken i kog under omrering. Skru
%2 dl majsstivelse (Maizena) ned pa lav varme, og pisk a&aggemas-
2 aaggeblommer sen i maelken under omraring. Kog

2 tsk sukker greden op, og smag til med et nip salt
1knsp salt og sukker. Servér f.eks. greden med
3,5 dl sedmeelk smarklat og kanelsukker.

TILBEHQR: ENERGI:

2 tsk smer 1 portion indeholder:

kanelsukker 1105 kJ/275 kcal og 9 g protein.
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Havregred (side 26)

Kold gred (side27)



Boghvedegred (side 27)

Byggred med pzere (side 26)

Flgjsgred (side 23)



Havregred

1 PORTION

INGREDIENSER:
% - 1dl sedmaelk
Y. dl havregryn

1 nip salt

SADAN G@R DU:

Put havregryn og maelk i en gryde,
og kog grynene mgre under omrg-
ring. Det tager kun nogle f& minutter.
Smag til med et nip salt.

TIP:

» Hvis du spiser din gred sammen
med et bledkogt aeg, sa fordobler
du indholdet af protein i dit maltid.

» Du kan erstatte halvdelen af havren
med hirseflager og fa en blidere
grad.

» Havregryn er billigt og sundt. Havre
har et hgjt indhold af protein og
sunde fedtsyrer.

* Mange, der har gener med fordgjel-
sen, har gavn af grad kogt pa havre.
Havre indeholder oplaselige kost-
fibre, der binder vaeske og fremmer
sundt miljg i tarmen.

ENERGI:
1 portion (ca. 1,5 dl) indeholder:
539 kJ/128 kcal, og 6 g protein.

1 portion gred (ca. 1% dl) serveret
med 1 tsk smar, 1 tsk kanelsukker
og 1&g indeholder:

1046 kJ/249 kcal, og 12 g protein.
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Byggred med pcere

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

6 dl sedmaelk

60 g byggryn (fin- eller grovvalsede)

4 halve syltede/henkogte paerer
(eller anden syltet eller frisk frugt)

1 nip salt

evt. kanelsukker

SADAN G@R DU:

Bland byggryn og sedmeelk i en
gryde, og bring det i kog. Raer hele
tiden i greden. Lad det koge i 10-15
minutter under jaevn omrering. Skaer
peaererne i mindre stykker, og kog ved
svag varme i yderligere 10 minutter.
Smag greden til med et nip salt.

TIP:

Vi har benyttet grovvalsede byggryn
til greden pa billedet side 25. Hvis

du bruger finvalsede byggryn, er
opskriften identisk med gammeldags
paerevaelling, som er helt bled og fin i
strukturen.

ENERGI:

1 portion indeholder:
758kJ/180 kcal og 7 g protein.
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Kold gred

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

15 g chiafre

30 g havregryn

1,5 dl kefir, A38 eller sojayoghurt
(eller andet syrnet mejeriprodukt)

TILBEHOR:
2-4 tsk solbaermarmelade
eller lignende

SADAN G@R DU:

Rar alle ingredienser sammen, og fyld
i to sma glas eller bokse med Iag. Laeg
evt. en god klat marmelade i toppen
af hver beholder. Lad greden sta og
traekke i et par timer eller indtil naeste
dag.

Spis greden, som den er, eller med lidt
frisk frugt, marmelade eller kompot
pa toppen.

TIP:

Denne kolde gred er god at tage med
som madpakke — f.eks. hvis du skal
made fastende til undersegelse.

ENERGI:

1 portion indeholder:
550 kJ/125 kcal og 6 g protein.
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Boghvedegrad

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

45 g boghvedegryn
2dlvand

2 dl sedmaelk
1knsp salt

Ttsk vaniljesukker
Y2 &eble

SADAN G@R DU:

Bland boghvedegryn og vandien
gryde, og kog i ca. 5 minutter. Tilsaet
sa sedmeelk, nar greden begynder

at tykne. Kog videre i ca. 5 minutter
under omrgring. Smag til med salt og
vaniljesukker. Skrael /2 aeble, og riv det
groft. Rer aeblestrimlerne i greden, og
server.

TIP:

Boghvedegrad har en seerlig, let bitter
smag, som kan veere behagelig, hvis
du har sveert ved se@d smag.

ENERGI:

1 portion (ca. 1,5 dl) indeholder:
681 kJ/162 kcal og 5 g protein.
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Quinoagred

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

40 g hvid quinoa

40 g perlespelt

3 dlvand

2% dl sedmeelk eller sojadrik
Y2 dl havregryn

20 g chiafre

20 g hampefre

Y2 tsk salt

SADAN G@R DU:

Skyl quinoa og perlespelt, og kog det
i 3dlvandi20 minutter.

Tilsaet sedmeelk, havregryn, chiafre og
hampefrg, og kog videre i 5 minutter.
Tilseet evt. ekstra vaeske ved behoy,
og smag til med salt. Servér f.eks.
greden med aeblestykker, rosiner eller
dulche de leche-topping (se tip).

Se flere topping-ideer i boksen pa
side 23.

TIP:

P4 billedet er greden serveret med
en topping af 1 tsk dulche de leche
(karamelsovs), hakkede hasselnadder
og &bletern vendt i citronsaft og
revet citronskal.

ENERGI:

1 portion indeholder:

770 kJ/183 kcal og 8 g protein.

1 portion gred med topping som pa
foto (beskrevet i tip):

1032 kd/247 kcal og 9 g protein.
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Supper

Suppe er nemt at spise for de fleste. Du kan fa mere
protein i din suppe ved at tilfgje fyld som kadboller,
kogt kylling, skaldyr, revet ost og tofu. Kogte benner
og linser, f.eks fra brik eller dase, bidrager ogsa med
protein. De kan blendes i suppen, hvis du bedst kan
lide en helt bled og cremet konsistens. Du kan fa flere
idéer til toppings til supper i boksen til hgjre.

Broccolisuppe (side 32)
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Tomatsuppe
med nudler (side 33)

TIP:

Hvis det skal vaere
ekstra nemt, kan du til-
saette en aeaggeblomme
rort op i piskeflade til en
feerdig suppe fra frost
eller dase. En pulver-
suppe kan i en snaever
vending koges op med
sedmaelk i stedet for
vand. Supper kan ogsa
beriges med protein-
eller skummetmaelks-
pulver.

TOPPING OG FYLD TIL SUPPE:

Cremefraiche eller graesk yoghurt
Dampet fisk, rejer, kylling eller kadboller
Brgdcroutoner

Revet ost som parmesan, emmentaler,
ricotta eller frisk mozzarella

Fyldt pasta som ravioli eller tortellini
Nudler og melboller

Dumplings

Kogt kylling, rejer, kammuslinger og bacon
Pesto eller urteolie (blend friske krydder-
urter med f.eks. oliven eller rapsolie)

Artesuppe med
kammuslinger
(side 32)



Artesuppe med
kammuslinger

3 PORTIONER

INGREDIENSER:

15 g smer

1lille leg, finthakket

200 g friske eller frosne aerter

2 dl hense- eller grentsagsbouillon
1dl sedmaelk

1dI piskeflede

TILBEHOR:
9 kammuslinger (180g)

SADAN G@R DU:

Smelt smarret, og sautér legene i
smeorret ved middel varme, til de er
klare og blede. Tilsaet serter og bouil-
lon. Laeg lag pa gryden, og lad det
simre i 5-7 minutter. Haeld maelk og
flede i, og blend suppen, til den er
helt cremet og ensartet i konsisten-
sen. Smag til med salt og peber.
Steg kammuslingerne et par minutter
pa hver side, indtil de er gyldne.
Servér suppen med de stegte
kammuslinger pa toppen.

TIP:

Du kan spise suppen uden kammus-
linger eller erstatte dem med andre
skaldyr, fisk eller en rest kylling.

ENERGI:

1 portion suppe uden kammuslinger:
945 kJ/225 kcal og 5 g protein.

1 portion med 3 kammuslinger:

1118 kJ/266 Kcal og 13 g protein.
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Broccolisuppe

3-4 PORTIONER

INGREDIENSER:

3 spsk smer eller olie

1lille lag, finthakket

3 fed hvidleg, finthakkede
eller pressede

evt. ¥ tsk chiliflager

salt og peber

250 g broccoli, skaret i sma stykker

1 kartoffel, skaret i sma tern

5 dl bouillon

1dI piskeflede

50 g cheddarost, revet

salt og peber

SADAN G@R DU:

Sautér leg og hvidleg i smer eller olie
ved middel varme, til de er klare og
blade. Tilsaet kartoffeltern og bouillon.
Laeg lag pa gryden, og lad suppen
simre i 10 minutter. Kom broccoli ved,
og kog i yderligere 5 minutter, til bade
kartofler og broccoli er mere. Tilsaet
flede, og bring i kog. Blend suppen,

til den er helt cremet og ensartet i
konsistensen. Rar revet ost i suppen,
smag til med salt og peber og servér.

ENERGI:

1 portion (ca. 2 dl) indeholder:
1169 kJ/278 kcal og 8 g protein.
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Tomatsuppe med nudler

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 spsk smer eller olie

1spsk leg, hakket

evt. 1 fed hvidleg, finthakket
eller presset

1lille gulerod, hakket fint

1spsk tomatpure

1dase flaede, hakkede tomater

1liter hense- eller grentsagsbouillon

100 g suppenudler

1dI piskeflede

salt og peber

evt. lidt terret timian, oregano
eller basilikum

TILBEHQR:
1 pose frisk mozzarellaost, revet eller i
grove stykker

SADAN G@R DU:

Sautér lag, guleredder og evt. hvidlag
i smer eller olie ved middel varme,

til legene er klare og blade. Tilsaet
tomatpure, fldede tomater og bouil-
lon. Lad suppen simre i 10-15 minut-
ter. Kom nudlerne i suppen og kog,
indtil nudlerne er meare. Tilszet flade,
og smag til med salt, peber og evt.
krydderier.

Servér suppen med mozzarella.

TIP:

Hvis du har en sart mundhule, kan
tomat svie. Du kan mildne smhagen og
syren ved at tilssette godt med piske-
flade til din suppe.
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ENERGI:

1 portion (2 dl) med mozzarella
indeholder:

1565 kJ/373 kcal og 14 g protein.
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Blgd mad

Mange oplever, at kraeftsygdom og -behandling kan gere det vanskeligt at
tygge og synke mad med almindelig konsistens. Det kan f.eks. skyldes mund-
terhed eller at synkefunktionen er pavirket. Specielt ked — ogsa hakket kad

— og bred kan veere svaert at tygge og synke. Forskellige former for grad, pure,
mos og blade, saftige retter kan derfor veere gode at preve af. Du finder en
raekke blgde retter i denne kogebog.

N\ 7/
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Ideer til bled mad
 Blade farsretter uden hard stegeskorpe, f.eks. forloren hare eller boller
i karry. Her er kedet rort bledt og synkevenligt med stivelse og vaede,

og spises med masser af sovs. Mgre simreretter af ked med meget
bindeveev er ofte bledt og nemt at synke.

» Retter kogt med benner og linser som for eksempel gule aerter eller
dahl tilberedt med rigeligt fedtstof.

» Retter med aeg, f.eks. omelet og gratin. £ggeretter er blegde og
nemme at synke, nar de ikke er stegt/bagt for hardt og leenge.

+ Palaegssalater som f.eks. kyllinge- og rejesalat er gode ved mundter-
hed, men kan veere svaere at synke, hvis de er for grove. Servér f.eks.
i en croissant eller pandekage eller med avocado, hvis du har sveert
ved at synke almindeligt brad.

- Fiskeretter er ofte milde, blede og nemme at synke, nar fisken ikke
tilberedes for laenge, s& den bliver ter. Gode fiskeretter kan vaere bagt
laks med hollandaise, dampet fisk med senneps- eller persillesovs, lyst
stegte fiskedeller med remoulade, fiskeboller i tomatsovs, reget fisk
med fledestuvet spinat.
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Pasta med laks og certer

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

100 g pasta

100 g zerter (friske eller frosne)

2 dl piskeflede

1 spsk lag, finthakket

evt. 1 fed hvidleg

1citron, saft og evt. skal af

1spsk smeor

50 g varmraget laks, skaret i strimler

TILBEH®R:
Evt. revet parmesan

SADAN G@R DU:

Kog pastaen i rigeligt, godt saltet
vand, til den er lige knap mer. Haeld
vandet fra pastaen, men gem en stor
kop af kogevandet.

Snit leg og hvidlgg fint. Smelt
rigeligt smer i en stor

gryde, og sautér legene,

til de er klare. Haeld

flede ved, og kog op.

Kom aerterne i fladen,

og kog op. Smag

til med sort peber,

citronsaft og evt.

citronskal.

Vend den kogte pasta

i fladen, og spaed op

med lidt af kogevandet.

Lad pastaen koge faerdig

i fladeblandingen ved svag
varme og under jeevn omregring,
til retten er maer og cremet. Smag
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til med salt, peber og citronsaft. Tag
gryden af varmen, og vend raget laks i
pastaen. Servér evt. med rigeligt frisk-
revet parmesan (eller anden fast ost).

TIP:

Opskriften kan varieres med andre
grentsager, f.eks. fintsnittet spidskal,
porrer, sma tern af squash, helbladet
spinat, friske tomater og krydderurter.

ENERGI:

1 portion indeholder:
2784 kJ/663 kcal

og 18 g protein.
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Boller i karry (side 35)




TIP

Gryderetter som millionbgaf og boller i
karry er nemme at fryse i sma portio-
ner, sa du har mad til flere dage.
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Millionbaf med
kartoffelmos

8 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 leg, hakkede

400 g hakket okseked

3 spsk olie eller smer

1spsk tomatpure

1 bouillonterning

4 dl vand

2-3 spsk vaeske fra syltede agurker,
asier eller tilsvarende (du kan ogsa
bare bruge lidt eddike og sukker)

4 spsk engelsk sovs

2 dl sedmeelk

20 g hvedemel

Y2 dl piskeflede

evt. sovsekulor

SADAN G@R DU:

Steg legene i olien i en gryde. Tilsaet
hakket oksekead, og brun det af. Til-
saet sa tomatpuré, bouillon, vand, sur
vaeske og engelsk sovs. Lad retten
simre i 10 minutter. Ryst en meljaev-
ning af 1dl af maelken og hvedemel i
en lille beholder, og rer den i million-
baffen. Tilsaet resten af maelken,
piskeflede og evt. kulgr. Lad retten
simre, til den tykner. Smag til med sat
og peber.

Servér f.eks. med kartoffelmos.

ENERGI:

1 portion millionbaf indeholder:
796kJ/190 kcal og 12 g protein.

1 portion millionbaf med 1,5 dl kar-
toffelmos (lavet med smer og maelk):
1385 kJ/330 kcal og 14 g protein.
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Bolleri karry

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

K@DBOLLER:

300 gram hakket kylling eller
hakket kalv og flaesk

1dI piskeflede

1spsk revet log

1dl havregryn

1eaeg

salt og peber

1liter saltet vand eller hensebouillon
til at koge kedbollerne i

KARRYSOVS:

2 spsk smar

2 spsk lag, finthakket

1-2 spsk karry

2 spsk hvedemel

4 dl kogevand fra kedbollerne
(evt. ekstra)

1dI piskeflede (evt. mere)

SADAN G@R DU:

K@DBOLLER:

Rar alle ingredienser (undtagen vand)
godt sammen. Brug gerne dejkroge-
ne pa en elpisker. Rer, til farsen er sej
og sammenhangende. Lad farsen
hvile 15-30 minutter i keleskabet.
Bring vand eller bouillon i kog i en stor
gryde. Form farsen til sma kadboller,
og kog dem heri. Put ikke alle kedbol-
ler i gryden pa én gang — de skal have
god plads. Tag kedbollerne op med
en hulske, og laeg dem til afdrypning

i en sigte eller pa en tallerken med
kokkenrulle. Si kogevandet, og gem
det til karrysovsen.
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KARRYSOVS:

Smelt smerret i en stor, tykbundet
gryde. Sautér laget blidt heri, det skal
ikke tage farve. Tilseet karry, og steg
videre et gjeblik. Tilseset mel, og rer det
godt sammen. Tilsaet kogevandet lidt
efter lidt under omraring, sa det ikke
klumper. Tilszet flede, og kog sovsen i
mindst 5 minutter. Tilsaet mere koge-
vand, hvis du vil have en tyndere sovs.
Tilsaet kadboller, og varm retten igen-
nem. Smag til med karry og salt. Servér
med Igse ris eller kokosris (side 43).

TIP:

Lav en stor grydefuld og frys ned i
portioner. Du kan ogsa fryse kedbol-
lerne. De er gode i sovser og supper.

TIP:

Farsen kan bruges til frikadeller eller
sma kedboller til suppe. Form farsen
med en spiseske til frikadeller eller
kadboller. Kog dem i vand/bouillon
eller steg i rigeligt fedtstof ved lav
varme, til de har en lys stegeskorpe
pa begge sider og er gennemstegte.
Det tager ca. 10-15 min afhaengig af
sterrelse. Det er vigtigt, du ikke ste-
ger dem for hardt. En merk og hard
skorpe ger dem sveere at spise.

ENERGI:

1 portion uden ris indeholder:
1690 kJ/402 kcal og 20 g protein.
1 portion med 1dl ris indeholder:
2118 kJ/504 kcal og 22 g protein.
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Risotto

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 spsk olivenolie

1 spsk skalotteleg, finthakket

150 g risottoris

V2 spsk aeblecidereddike
(eller hvidvin)

200 g rejer fra frost eller lage

1bdt grenne asparges

50 g parmesan, friskrevet

1-2 spsk smer

¥2-11 hensebouillon eller -suppe

SADAN G@R DU:

Knaek de harde ender af aspargesene.

(Kog evt. enderne i lidt vand og
gem kogevandet, sa har du god
smag af asparges, som du kan
bruge til din risotto). Snit
aspargesene i mundrette
stykker, tag evt. de paene
hoveder fra til pynt.

Varm olien i en tykbundet

gryde, og sautér skalotte-

loget heri ved lav varme,

til de er klare. Hzeld risene

i gryden, og rer godt, til
fedtstoffet er suget op af

risene. Haeld sa lidt eddike

eller hvidvin ved, og lad det

koge ind. Tilseet nu koge-

vand eller bouillon lidt efter

lidt. Rer i gryden undervejs,

sa risene ikke braender pa. Nar
der ikke er mere kogevand fra
aspargesene tilbage, benytter du
hanse- eller grentsagsbouillon, indtil
risene er mare. Nar risene er naesten
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maore, tilsaettes aspargessnitterne. Til-
seet rejer, nar risene er mare, og varm
retten igennem. Rer halvdelen af par-
mesanosten i sammen med 1-2 spsk
smer. Servér med friskkvaernet peber
og ekstra parmesan pa toppen.

ENERGI:

1 portion risotto indeholder:
1509 kJ/359 kcal og 17 g protein.
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Pasta e fagioli

6 PORTIONER

INGREDIENSER:

1lille leg

1lille stilk bladselleri

1lille gulerod

2 fed hvidleg

3 spsk olivenolie

1dase flaede tomater

1spsk tomatpure

50 g terret pasta, gerne konkylier
eller anden pasta, der har meget
overflade til sovs

2 daser benner, brug hvide benner
eller borlotti (V2 kg kogte benner)

1 grentsagsbouillonterning (10 g)

1laurbaerblad

lidt terret oregano

evt. lidt chili

2dlvand

salt og peber

TILBEH®@R:
6 spsk revet parmesan
evt. lidt hakket persille

SADAN G@R DU:

Hak alle grentsagerne fint. Sautér
l@g, gulerod og bladselleri i olivenolie.
Tilseet hvidlag, og sautér blidt. Tilsaet
flaede tomater, tomatpure, vand og
krydderier. Smuldr bouillonterningen
i sovsen. Kog sovsen igennem i ca. 10
minutter.

Haeld vandet fra bennerne. Blend
halvdelen af bgnnerne sammen med
2 dl af tomatsovsen. Kom de blende-
de begnner op i gryden til resten af
tomatsaucen.
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Kom pasta i gryden, og kog det hele
sammen i ca. 20 minutter, til pastaen
er naesten mer. Kom de sidste bgn-
ner i gryden, og kog videre, indtil alt
er mert. Smag til med salt og peber.
Servér retten med rigeligt friskrevet
parmesan.

ENERGI:

1 portion (ca. 2 dl) indeholder:
1780 kJ/424 kcal og 16 g protein.
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Buddha-bowl med
avocado, spidskdl og
edamamebgnner

1 PORTION

INGREDIENSER:

60 g kokosris (se opskrift til hgjre)
15 g reget laks

20 g spidskal

et lille stykke agurk

Y. avocado

50 g frosne edamamebgnner

1 spsk gomadressing (kebes faerdig)
10 g peanuts eller cashewnadder
evt. 2 tsk ristede sesamfre

SADAN G@R DU:

Laeg kokosris i bunden af den behol-
der, du vil lave din bowle i. Det kan
vaere en madkasse, et glas med lag
eller en skal, der kan rumme 2 dl.

Anret grentsagerne ovenpa risen.
Tilsaet dressingen, og top med ngdder
og sesamfrg.

Hvis du skal have bowlen med som
madpakke, kan du evt. have dressingen
i en lille beholder ved siden af, sa den
kan tilsaettes, nar du skal spise.

TIP:

Du kan variere din buddha-bowl i det
uendelige. Du kan bruge de fleste
grentsager, stegt kylling, fisk, rejer,
kogte aeg, tofu, fetaost, hummus — og
hvad du ellers har og kan lide at spise.
Hvis du har en rest af kogte ris,
quinoa, pasta eller lignende, sa giver
det en god bund i din bowle.
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| stedet for gomadressing kan du
bruge enhver anden dressing, du kan
lide — kbt eller hjemmelavet. Bade
cremede dressinger og olie-eddike-
dressing smager godt til.

ENERGI:
1 portion indeholder:
1699 kJ/386 kcal og 14 g protein.

Kokosris

8 PORTIONER

INGREDIENSER:

4 dl basmatiris

4 dl vand

1 dase kokosmaelk

1tsk salt

20 g frisk ingefaer

evt. 1-2 terrede limeblade

SADAN G@R DU:

Skyl risene. Kom ris og vand i en
gryde, og bring det i kog. Tilsaet
kokosmaelk, salt, frisk ingefaer og evt.
limeblade. Bring i kog, og kog risene i
10 min. Lad herefter trackke i 10 min.

TIP:

Risene smager godt varme sammen
med for eksempel asiatiske karryret-
ter som panang kylling (side 52) og
boller i karry (side 35). Nar risene er
lunkne eller helt kolde, kan de bruges
som bund i en Buddha-bowl.

ENERGI:

1 portion kokosris indeholder:
999 kJ/238 kcal og 4 g protein.
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Gratineret blomkdal

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

1 blomkal

Y2 | bechamelsovs (kan kebes faerdig,
ellers benyt opskrift nedenfor)

125 g fast ost, f.eks. vesterhavsost,
cheddar, gruyere eller emmentaler
(100 g til sovsen, 25 g til
gratinering)

rasp (evt. pankorasp)

BECHAMELSOVS (% LITER):
50 g smer, saltet

50 g hvedemel

5 dl sedmaelk

1tsk salt

SADAN G@R DU:

BECHAMELSOVS:

Smelt smerret i en tykbundet gryde.
Pisk hvedemel i smerret, til det er en
glat melbolle. Tilsaet sd maelken lidt
efter lidt, mens du pisker ihaerdigt, sa
du rerer klumperne ud hver gang, du
har tilsat maelk. Massen skal vaere glat,
for du tilseetter mere meelk — ellers far
du klumper i sovsen. Lad sovsen koge
i mindst 5 minutter, nar alt maelken er
tilsat. Rer ofte i saucen, den braender
let pd. Smag til med salt og muskat.

BLOMKAL:

Del blomkalen i mundrette buketter,
og skaer stokken i mindre stykker. Kog
kdlen i letsaltet vand i 4-5 minutter, til
den er naesten mer. Heeld vandet fra.
Riv osten, og bland de 100 g i becha-
melsovsen.
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Smer et ovnfast fad, drys med rasp,
og fordel blomkalen heri. Fordel sov-
sen over blomkalen. Drys et lag rasp
og de sidste 25 g revet ost pa toppen.
Seet fadet i ovnen ved 220° og bag
retten i 15-20 minutter, til den er gyl-
den og raspen er sprad.

TIP:

Bechamelsovsen kan bruges til
mange forskellige retter. Feks.
stuvede grensager — det kan veere
spinat, grenkal, aerter og gulergdder.
Du kan ogsa bruge den til persille-,
senneps- eller peberrodssovs ved at
tilseette dette for servering.
Bechamelsovsen kan ogsa blandes
med ost og anvendes til retter som
lasagne, moussaka og gratin.

TIP:

Du kan erstatte blomkalen med andre
grentsager, f.eks. rosenkal eller broc-
coli. Hvis du erstatter grentsagerne
med kogt makaroni, har du en enkel
udgave af ‘macaroni and cheese'.

ENERGI:

1 portion indeholder:
1582 kJ/377 kcal og 16 g protein.
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Spinatlasagne

8 PORTIONER

INGREDIENSER:
2 spsk smer (+ ekstra til
at smere fadet)
1lille lag, finthakket
2 fed hvidleg
500 g helbladet, frossen spinat
130-140 g pesto
450 g hytteost
200 g cheddar, revet
lidt muskatned, revet eller stadt
200 g friske lasagneplader
salt og peber
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SADAN G@R DU:

Smelt smerret i en tykbundet gryde,
tilseet log, og sautér det blidt. Tilseet
spinat, nar legene er klare. Lad grent-
sagerne simre ved svag varm i ca. 10
minutter, til spinaten er gennemvarm.
Tilseet hytteost, pesto og halvdelen af
den revne cheddar. Smag til med mus-
kat, peber og evt. lidt salt (cheddar-
osten giver en del salt til retten).

Smer et lille ildfast fad, og teend
ovnen pa 200°. Leeg spinat og lasag-
nepladerilag i fadet: Begynd med et
lag lasagneplader, og slut med et lag
spinat. Daek fadet med stanniol, og
bag lasagnen i ovnenica. 20 minut-
ter. Fjern stanniolen, drys det sidste
ost over lasagnen, og bag den feerdig,
til osten er gylden og lasagneplader-
ne er mare.

TIP

Lasagnen kan sagtens holde sig pa
kal i 3-4 dage og spises kold som et
lille frokostmaltid. Du kan ogsa fryse
lasagnen ned, s& du har god mad til
mange dage.

ENERGI:

1 portion spinatlasagne indeholder:
1484 kJ/353 kcal og 19 g protein.
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Bagt kartoffel med
baked beans og cheddar

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

1 bagekartoffel (ca. 250 g)

1 tsk olie eller smer

Y2 dase baked beans (195 g)

ca. 15 g revet ost, gerne cheddar

TILBEHQ@R:
evt. purleg, finthakket

SADAN G@R DU:

Teend ovnen pa 200°. Vask kartoflen
grundigt. Prik et par huller i skindet
med en gaffel. Pensl kartoflen med
lidt olie eller laeg en klat smer pa top-
pen. Bag kartoflen i ovnen i 75-90
minutter, til den er gennembagt. (Du
kan bage kartoflen i mikroovn pa
kortere tid). Heeld baked beans i en
gryde, og varm dem op ved middel
varme i cirka 5 minutter. De skal veere
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gennemvarme. Halvér den bagte
kartoffel, sa du har to portioner. Anret
kartoflerne pa hver sin tallerken: Lav
et snit eller et kryds i kartoflen, og
tryk den lidt fra hinanden. Haeld de
varme baked beans over kartoflen,
og top med revet ost. Giv den et drys
friskkveernet peber og evt. lidt frisk-
hakket purlag, og servér.

TIP:

Bagte kartofler smager godt med
mange slags fyld. Hvis du vil spare tid,
kan bagekartofler kabes forbagte, sa
er tilberedningstiden kort. Du kan ogsa
selv bage flere kartofler pa én gang og
gemme dem nogle dage i kgleskabet.
Giv kartoflen nogle fa minutter i mikro-
ovnen, nar du skal spise den.

ENERGI:

¥ bagt kartoffel med fyld indeholder:
1071 kJ/256 kcal og 12 g protein.
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Torsk med stegte cebler og brunet smeor

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

125 g frossen filet/loin af torsk
(du kan ogsa bruge lyssej,
kuller eller lange)

1able

2 spsk smer (1 spsk til at stege aebler,
1 spsk til brunet smer)

evt. laurbaerblad til kogelagen

TILBEHOR:
evt. kartoffelmos

SADAN G@R DU:

Kog letsaltet vand op i gryde — evt.
med et laurbaerblad. Kom torsken

i vandet, og kog det op igen. Lad
simre i et minut. Sluk for varmen, og
lad torsken traekke i vandet i cirka 10

minutter. Skrael imens aeblet, og skaer
det i bade. Steg aeblebadene i smer, il
de er mgre og gyldne. Tag dem af pan-
den. Smelt det sidste smor ved middel
varme, til det bruner, men ikke branker.
Tag torsken op af vandet, og lad den

dryppe af pa kakkenrulle. Anret fisken
pa en tallerken med de stegte aeble-

bade, brunet smer og evt. kartoffelmos.

TIP:
Retten er seerligt god ved sart mund.

ENERGI:

1 portion uden kartoffelmos:
768 kJ/183 kcal og 12 g protein.

1 portion med 1,5 dl kartoffelmos
lavet pa meelk og smar:

1357 kJ/323 kcal og 14 g protein.
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Frittata med grent

4 PORTIONER TIP:

INGREDIENSER: Du kan variere fyldet i din frittata i

50 g leg, finthakket det uendelige. Brug de grentsager, du
50 g red peberfrugt, finthakket selv bedst kan lide, f.eks. champignon,
50 g squash, finthakket spinat eller spidskal.

1fed hvidleg, presset

3 spsk olivenolie ENERGI:

4 g 1 portion frittata indeholder:

salt og peber 745 kJ/178 kcal og 7 g protein.

evt. persille til topping

SADAN G@R DU:

Teend ovnen ved 180°. Varm olien i en
lille pande, der kan klare at komme i
ovnen. Tilsaet det finthakkede lag, og
sautér blidt, til lagstykkerne er klare.
Tilseet peberfrugt, squash og hvidlag,
og steg videre.

Sla aeggene ud i en skal, og pisk dem
godt sammen med salt og peber.
Haeld aeggemassen ud over gront-
sagerne pa panden, og rer det hele
sammen.

Kom nu panden i ovnen (eller haeld
massen i et fad, hvis du ikke har en
pande, der kan ga i ovnen).

Bag i 20-30 minutter, til frittataen er
gennembagt. Servér evt. med et drys
hakket persille pa toppen.

TIP:

En rest kold frittata er perfekt som et
lille mellemmaltid eller til at tage med
i madpakken.
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Panang med kylling

6 PORTIONER

INGREDIENSER:

4 spsk olie

Y2-1 leg

2 tsk panangpasta (eller red karry
pasta)

300 g kyllingebryst eller inderfilet

5-10 g frisk ingefeer

1ds kokosmaelk

3 kefir limeblade

1red peberfrugt

50 g peanutbutter

1lime, saft af

2 tsk sukker

1tsk salt

SADAN G@R DU:

Skeer lag og peberfrugt i fine strimler.
Svits lagene i olie pa en pande. Skaer
kadet i sma tern, og tilseet det. Brun
kadet ved middel varme. Skreel og riv
ingefaeren, og tilseet sammen

med karrypastaen.

Steg et par minutter. Tilsaet kokos-
maelk og limeblade, og kog retten i
yderligere 5-6 minutter. Tilsaet til sidst
peberfrugt, peanutbutter, salt, sukker
og limesaft, og kog retten igennem.
Servér med kogte ris eller kokosris (se
opskrift side 43).

ENERGI:

1 portion uden ris indeholder:
1397 kJ/333 kcal

og 15 g protein.

1 portion med

1dl kogte ris:

1824 kJ/434 keal

og 17 g protein.



Maafe med spejloeg

6 PORTIONER

INGREDIENSER:

1ds kidneybenner
(eller 200 g kogte)

1ds butterbeans

1ds flaede tomater

3 spsk rapsolie

90 g leg, finthakket

3 sma fed hvidleg,
finthakkede

10 g frisk ingefeer,
finthakket

100 g peanutbutter

300 g kartoffel,
skaret i tern

100 g gulerod,
skaret i tern

evt. lidt terret chili

2dlvand

1 bouillonterning

salt og peber

TILBEHQ@R:
spejleeg

SADAN G@R DU:

Steg legene i olie i en tykbundet
gryde. Tilsaet kartofler og gulerod i
tern kog videre, indtil kartoflerne er
naesten mere. Tilsaet hvidleg, ingefaer
og evt. chili. Rgr peanutbutter ud i
retten sammen med de flaede toma-
ter, vand og bouillonterning. Haeld
vandet fra de to slags benner, og
kom dem i gryden.

Lad retten simre, indtil alt er bledt og
meort. Imens retten simrer feerdig, kan
du stege et spejlaeg til hver portion,
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der skal serveres, hvis du gnsker det.
Smag gryderetten til med salt og
peber, og server — med eller uden et
spejlaeg pa toppen.

ENERGI:

1 portion (ca. 2 dl) uden spejlaeg:
1197kJ/285 kcal og 13 g protein.
1 portion (ca. 2 dl) med spejlaeg:
1609 kJ/383 kcal og 19 g protein.
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Fyldte madpandekager med kylling og svampe

6 PORTIONER

INGREDIENSER:

Pandekager (6 stk.):

4 x=g

50 g grahamsmel (eller hvedemel)
50 g hvedemel

0,5 tsk salt

1dl rapsolie

100 g al, gerne alkoholfri

1,5 dl sedmaelk

30 g smer til stegning

CREMET FYLD MED KYLLING

OG SVAMPE:

200 g champignoner (renset vaegt)
2 spsk rapsolie

260 g kyllingefilet

2 spsk citronsaft

150 g fledeost

Y tsk salt

frisk eller torret estragon

TILBEH@R:
evt. lidt revet ost

SADAN G@R DU:

PANDEKAGER:

Sla seggene ud i en skal. Tilseet mel
og salt, og pisk det sammen. Tilszet @,
meelk og olie under omrering, og pisk
dejen jeevn.

Steg pandekagerne i rigeligt smar pa
en varm pande. Du kan sagtens bage
pandekagerne flere dage i forvejen.
Gem dem i keleskabet.

FYLD:
Rens svampene, og skaer dem i skiver.
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Hazeld olie pa en pande, og teend
pa hgj varme. Svits svampene i
et par minutter under omrgring.
Skeer kyllingen i sma tern, og
tilseet det til svampene. Steg i
yderligere et par minutter, og
tilseet citronsaft og salt. Skru
ned pa middel varme, og tilsaet
fledeost. Skyl og hak estrago-
nen, og tilseet det. Smag fyl-
det til med citronsaft, salt og
estragon.

SERVERING:

Fordel to skefulde fyld pa pande-
kagen. Fold eller rul pandekagen
sammen om fyldet. Drys evt. med lidt
revet ost. Hvis pandekagen er kold,
sa lun gerne den fyldte pandekage i
mikrobglge eller almindelig ovn.

TIP:

Du kan variere opskriften pa fyld:
Brug f.eks. andre svampe og tilsaet
asparges — friske eller fra dase. Kylling
kan erstattes med rejer, lys fisk eller
plantebasserede produkter som tofu,
quorn eller Tempeh. Skift estragon

ud med f.eks. persille, basilikum eller
karvel. Brug en krydret flegdeost, f.eks.
med urter, pikant eller troffel.

TIP:

Du kan ogsa bruge en rest kadsovs,
banneretter eller spinat med hytteost
som fyld i en madpandekage.
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TIP:

De sma laksemuffins kan opbevares
pa kel i op til 3 dage eller fryses ned.
De smager godt bade kolde og varme.
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Butterdejsmuffins
med laks

12 STK.

INGREDIENSER:

450 g butterdej

300 g fersk laks

3 &g

200 g fledeost naturel

1dl sedmaelk

2 spsk purlag eller dild, fintklippet
1knsp salt

SADAN G@R DU:

Taend ovnen pa 200°. Seet 12 muffin-
forme (eller andre sma forme) pa en
bageplade. Skeer butterdejen i 12 lige
store stykker, og tryk hvert stykke dej
ned ien form.

Sla seggene ud i en skal. Tilseet flede-
ost, og pisk massen godt sammen.
Tilseet maelk og salt.

Skeaer laksen i tern, og fordel styk-
kerne i formene. Haeld aaggemassen
over.

Bag dine laksemuffins i 15-20 minut-
teriovnen, til de begynder at tage
farve. De ma ikke blive for merke.
Drys evt. med frisk purleg eller dild
inden servering.

TIP:
Du kan erstatte laks med frisk helle-
fisk.

ENERGI:

1 laksemuffin indeholder:
954kJ/227 kcal og 10 g protein.
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Ovndampet fisk med
porre i fladesovs

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

200 g fiskefilet uden ben af torsk, sej,
kuller, redspeette, hellefisk eller laks
150 g porre, i skiver (evt. fra frost)

1 spsk smeor

Y. citron, saft af

salt og peber

2,5 dl piskeflede

SADAN G@R DU:

Taend ovnen pa 180°. Sautér porrerne
mere i smar. Skaer fisken i mindre
stykker.

Fordel porrerne i et fad, og laeg
fiskestykker ovenpa. Krydr med salt
og peber, og tilsaet citronsaft. Haeld
flede i fadet, og bag retten i ovnen i
12 minutter, eller indtil fiskestykkerne
er mare.

Servér evt. fisken med lgse ris, kartof-
felmos eller kartofler.

TIP:

Opskriften kan varieres med mange
slags grentsager. Brug f.eks. champig-
non, finsnittet spidskal, sma tern af
squash og gulergdder, helbladet spinat,
friske tomater og krydderurter.

ENERGI:

1 portion fisk uden tilbeher:

1963 kJ/467 kcal og 11 g protein

1 portion fisk med 2 sma kartofler:
2215 Kj/ 527 kcal og 12 g protein.
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Stegte nudler med rejer og ceg

4 PORTIONER videre i et minut, til grentsagerne

INGREDIENSER: er faldet sammen. Tilsaet de kogte

MARINADE: nudler, og bland dem sammen med

2 spsk limesaft (og evt. lidt skal grentsagerne. Pisk a&eggene sammen,
af limefrugten) og vend dem i panden sammen med

15 g @sterssauce fintsnittet forarsleg og cashewngdder.

15 g sojasauce

15 g sed chilisauce Servér retten med ekstra cashewnad-

der, limebade og koriander.
@VRIGE INGREDIENSER:

200 g store pillede rejer TIP:
100 g gulerod Du kan stege nudler med mange
100 g spidskal slags greontsager, f.eks. broccoli,
3 spsk rapsolie peberfrugt, champignon eller maske
100 g risnudler en frossen grentsagsblanding.
2 store ag Retten smager ogsa godt med en
2 forarslag, fintsnittet rest stegt ked eller kylling.
80 g cashewnadder

ENERGI:
TILBEHQR: 1 portion stegte nudler indeholder:
limebade 1716 kJ/409 kcal og 22 g protein.

cashewngdder
evt. frisk koriander

SADAN G@R DU:

Rens og snit grentsagerne fint.

Bland marinaden af limesaft og -skal,
osterssauce, sojasauce og sed chili-
sauce.

Kog risnudlerne efter anvisning pa
pakken, og haeld dem over med koldt
vand. De skal ikke vaere helt kogt
meore, men stadig have lidt bid.

Svits rejerne et gjeblik i olien pa en

stegepande eller i en wok. Tilsaet sa
gulerod, kdl og marinade, og steg
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Kartoffel-bgnnepuré

Hummus

Tzatziki

Artepure



Kartoffel-bennepuré

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

1dase hvide benner eller butterbeans
(eller 230 g kogte benner)

1 bagekartoffel, i tern (ca. 200 g)

1gulerod, i tern (ca. 100 g)

ca. 100 g pastinak, persillerod eller
knoldselleri, i tern

1 porre (ca. 100 g), skaret i skiver

evt. 1 fed hvidleg

3 spsk smer eller olivenolie

evt. lidt revet citronskal

50 g parmesanost

SADAN G@R DU:

Klarger grentsagerne. Put alle gront-
sager og evt. hvidleg i en gryde med
vand, der akkurat daekker, og bring
det i kog. Lad koge i ca. 10 minutter,
til grentsagerne er mgre. Haeld veeden
fra bennerne, og kog dem sammen
med gregntsagerne i yderligere et par
minutter.

Kom gregntsager og bgnner i en blen-
der sammen med lidt af kogevandet,
og blend det sammen, til konsisten-
sen er jeevn. Du kan ogsa bruge en
stavblender.

Smag til med en stor klat smer eller
olivenolie, salt og evt. revet citronskal.
Servér med masser af friskrevet par-
mesan.

ENERGI:

1 portion (knap 2 dl) kartoffel-
bannepuré indeholder:

1198 kJ/285 kcal og 11 g protein.
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TIP:

Kartoffel-bgnnepuréen kan spises
som en selvstaendig ret eller som til-
beher til fisk, ked- eller plantedeller.

Tzatziki

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 dl graesk yoghurt 2 %
Y4 agurk

1 nip salt

1 spsk olivenolie

1lille fed hvidleg, presset

SADAN G@R DU:

Skrael agurken, og fjern kernerne med
en ske. Riv agurken groft, og drys
strimlerne med en anelse salt for at
traekke noget af vandet ud. Knug
den overskydende vaede fra agurke-
strimlerne. Bland agurk og hvidlgg i
yoghurten. Smag til med salt.

TIP:

Tzatziki er et proteinrigt tilbeher som
smager godt til mange retter. Servér
f.eks. til sma kad- eller plantedeller,
nuggets, falafler, dhal, hummus eller
bagte rodfrugter.

ENERGI:

En portion tzatziki indeholder:
595 kJ/142 kcal og 10 g protein.
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Hummus

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

1ds kikaerter (eller 240 g kogte)

2 fed hvidleg

2 tsk stedt spidskommen

2 spsk tahin (sesampasta)

Y2 bdt persille

2 spsk olivenolie

2-3 spsk citronsaft

Y2-1dl A38, skyr eller kefir

evt. lidt reget paprika
eller cayennepeber

SADAN G@R DU:

Put kikeerterne i en foodprocessor
eller minihakker sammmen med pillede
hvidlagsfed, spidskommen, tahin,
persille, olivenolie og citronsaft. Hak
det hele godt sammen. Tilsaet sur-
meelksproduktet lidt ad gangen, sa
din hummus kan kere rundt i food-
processoren. Nar konsistensen er blad
og cremet, kan du smage til med salt,
mere citronsaft og evt. nogle af de
andre ingredienser.

Tilseet evt. lidt cayennepeber eller
reget paprika, hvis du kan lide det.

ENERGI:

1 portion hummus indeholder:
883 kJ/240 kcal og 7 g protein.
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Artepuré

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 dl frosne eerter

2 spsk smer

1-2 spsk citronsaft

evt. lidt revet citronskal
salt

SADAN G@R DU:

Haeld kogende vand over de frosne
aerter sammen med lidt salt. Lad sta
et kort gjeblik, og haeld vandet fra.
Blend aerterne med smerret, og smag
til med salt og citronsaft. Servér f.eks.
certepuréen med et stykke fisk eller

kylling.

TIP:

Du kan lave en puré af de fleste kogte
grontsager som gulergdder, broccoli,
blomkal, rosenkal, sed kartoffel, jord-
skok, selleri osv. Brug dem hver for sig
eller i kombination. De mgre gregntsa-
ger skeeres i mindre stykker og blen-
des med smer eller god olivenolie.
Smag til med salt og evt. hvidlag eller
citronsaft og/eller citronskal.

ENERGI:

1 portion eertepure indeholder:
612 kJ/145 kcal og 3 g protein.
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Tofunuggets

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

200 g fast tofu

1aeg

75 g pankoraps

koldpresset rapsolie til stegning

TILBEHOR:
Mayonnaise, chilimayo
eller anden dip

SADAN G@R DU:

Skeer tofuen i fire skiver eller
bjeelker af ca. 50 g. Pisk aegget
sammen, og haeld det ud pa en
tallerken. Heeld pankorasp pa
en anden tallerken. Vend nu
tofustykkerne i sammenpisket
&g og dernaest i pankorasp,

sa de bliver helt deekket af
paneringen. Varm rigelig raps-
olie pa en pande, og steg
tofuen heri ved middel varme,
til de er gyldne og sprade. Spis
tofunugget med mayonnaise,
chilimayo eller anden favoritdip.

TIP:

Tofunuggets kan sagtens holde
sig i keleskabet i et par dage og
spises, som de er, eller lunes i
mikrobglgeovnen.

ENERGI:

1 tofunugget (1 portion) indeholder:
828 kJ/197 kcal og 12 g protein.

www.cancer.dk/opskrifter



MadpakKker
og smda hapsere

Hvis du har lange dage med undersggelser, behandlinger, genoptraening og
maske transport, er det godt at tage en madpakke med, sa der ikke gar mange
timer, hvor du ikke far noget at spise. En madpakke efter traening kan samtidig
o@ge effekten af dine anstrengelser.

Det er ogsa godt at have nemme hapsere og mellemmaltider i kale-
skabet, du kan spise af i dagens Igb, ndr du er hjemme. Flere

sma maltider i labet af en lang dag giver mere overskud og

gere det nemmere for dig at spise nok til at holde vaegten.

Panini med brie
og avocado (side 68)
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Opskrifterne pa disse sider (og flere andre af kogebogens opskrifter) er gode til

madpakker og hapsere. En god madpakke kan ogsa vaere en sandwich med ost,
aeggesalat, hummus eller anden slags paleeg, en banan og en kakaomaelk, knaek-
bred med ost, en smoothie med en mslibar, en delle eller en pastasalat.

IDEER TIL SNACKS:

En skal med taerret frugt og nedder

Kiks med bled ost

Ostestaenger af fast ost

Oliven og fetaost med lidt brad og olivenolie
Hummus med grentstave eller bradstaenger
Muslibar

Frikadeller eller plantedeller (f.eks. squashdeller)
Pizzasnegle

Palsehorn

Samosa

Squashdelle (side 68)

Ostemuffins med majs (side 69)



Squashdelle

12 STK.

INGREDIENSER:

150 g feta eller salatost (mindst 40+)
250 g squash, groftrevet

1lille leg, meget finthakket

1dI persille, finthakket

2=g

100 g kikaertemel

Y2 dl rapsolie til stegning

salt og peber

SADAN G@R DU:

Riv squashen groft, og drys med et
nip salt. Pres vaeden af squashen med
haenderne, og lad squashen dryppe af
i en sigte.

Bland s& squashstrimler med kikaerte-
mel, finthakket lag, persille og aeg,

og rer farsen godt sammen. Smuldr
fetaen, og bland det i farsen. Smag til
med salt og peber. Form farsen til 12
sma deller, og steg dem pa en pande
i rigelig olie ved jeevn varme. Dellerne
er feerdige, ndr de er faste og gyldne
pa begge sider.

TIP:

Du kan bruge mange forskellige slags
grentstager i disse deller i stedet for
squash. Prav f.eks. revne gulergdder,
redbeder, blomkal eller broccoli.

ENERGI:

1squashdelle indeholder:
430kJ/102 kcal og 6 g protein.
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Panini med brie
og avocado

2 PORTIONER

INGREDIENSER:

2 skiver lyst brad (gerne surdejsbred)
60 g brieost

¥ avocado (50 g)

30 g basilikumpesto

SADAN G@R DU:

Smer et lag pesto pa begge skiver
brad. Fordel brieosten, sa hele den
ene skive brgd er daekket. Skaer den
halve avocado i skiver, og fordel dem
ovenpa osten. Laeg den anden brad-
skive ovenpa (med pesto ned mod
avocadoen), og giv sandwichen en
tur i panini-jernet.

Skaer sandwichen midt over, og
serveér.

ENERGI:

Y2 sandwich (1 portion) indeholder:
123 kJ/267 kcal og 8 g protein.
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Ostemuffins med majs

12 STK.

INGREDIENSER:

100 g smer

1leg

1tsk oregano

300 g hvedemel

1spsk bagepulver

V2 tsk natron

1knsp salt

3 &g

2,5 dl sedmeelk,

200 g cheddar, 50+, revet
120 g majs fra frost eller dase
12 muffinforme

smer til formene

SADAN G@R DU:

Varm ovnen op til 170°.

Rens og snit laget i tern, og svits det
pa en pande sammen med oregano i
lidt olie eller smer.

Smelt smerret i en gryde. Bland imens
alle de tarre ingredienser sammen:
Mel, bagepulver, natron og salt.

Sla aeggene ud i en skal, bland mael-
ken i, og pisk godt sammen med el-
pisker eller rgremaskine. Tilsaet de
terre ingredienser lidt ad gangen.
Tilsaet sd det smeltede smer til dejen,
og til sidst revet ost og majs. Gem lidt
ost til at drysse pa toppen.

Smer bageformene (med mindre du
bruger forme af papir). Fyld dejen i de
smurte forme. Hver form fyldes % op.
Drys ost og lidt oregano pa toppen.
Bag i forvarmet ovn i 20-25 minutter,
lad dem afkele, og sa er dine muffins
klar til at spise.

TIP:

Disse muffins er gode at fryse ned og
tage med pa farten. De er ogsa laekre
som tilbehear til en suppe.

ENERGI:
1 ostemuffin indeholder:
1138 kJ/271 kcal og 10 g protein.






Kardemommeboller

15 STK.

INGREDIENSER:

1 pakke gaer

3 dl sedmeelk

600 g hvedemel

50 g sukker

2 store &g

100 g smer

1spsk kardemomme
1% tsk salt

&g til pensling

SADAN G@R DU:

Smelt smerret i en lille gryde, tilsaet
meelken, og lad blandingen kele af, til
den er fingervarm.

Haeld smor- og maelkeblandingenien
skal eller rgremaskine, og oplgs gaeren
heri. Tilsaet sukker, salt, kardemomme
og aeg. Tilseet melet, og eelt dejen
godt igennem, til den er elastisk og
ensartet. Dejen skal veere ret klistret,
ellers bliver bollerne terre. Lad dejen
haeve i 30 minutter.

Form 15 boller, og laeg dem pa en
bageplade. Pensl med &g, og lad dem
efterhaeve i yderligere 30 minutter.

Forvarm ovnen til 200°, og bag sa
bollerne i ca. 13-15 minutter, til de har
en flot lysebrun overflade.

TIP:

Bollerne skal helst spises samme dag
eller fryses ned, sa de ikke bliver tarre.

www.cancer.dk/opskrifter

ENERGI:

1 kardemmommebolle indeholder:
980 kJ/233 Kcal og 6 g protein.

1 kardemmommebolle med tandsmer:
1468 kJ/349 Kcal og 6 g protein.
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Brod bagt med rigeligt fedt-
stof, som scones, kiks, butter-
dej, teerter, croissanter og
disse blede kardemomme-
boller smelter i munden og

er nemmere at spise end
andet brad, hvis du dgjer med
mundterhed. De laekre boller
kan fryses ned.
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Lynis med banan
og peanutbutter
(side 75)

Frugtgred af jordbaer
og rabarber (side 75)



Desserter

Nar det er sveert at holde vaegten, kan det veere en ide og maske endda nedven-
digt at spise mere sedt end normalt. Desserter, kage, chokolade og slik er sma
kaloriebomber, som kan bidrage til at holde din vaegt oppe. Spis derfor gerne
dessert hver dag. Her far du fire opskrifter pa nemme, hjemmelavede desserter.

Keb gerne et lille lager af dine feerdiglavede favoritdesserter: Is, fromager,

frugtgred eller kager, sa du altid har lidt at vaelge imellem. Flere supermarkeder
har et udvalg af desserter, der er beriget med mere protein.

Arme riddere
(side 74)
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Arme riddere

1 PORTION

INGREDIENSER:

1 skive toastbred
1eaeg

2 spsk maelk
1knsp salt

2 tsk smeor

TILBEHQR:

1-2 tsk sukker, kanelsukker, sirup,
frugtkompot eller marmelade

eller:

2-4 skiver emmentaler og agurk

SADAN G@R DU:

Pisk aeg, meelk og salt sammen ien
dyb tallerken, og tilsaet salt. Vend
toastbredet i aegget, og lad bredet
suge vaeden. Steg bradet pa en ste-
gepande ved middel varme, og haeld
resten af aaggemassen pa bredet
undervejs.

S@D SERVERING:

Servér din arme ridder med sukker,
kanelsukker, sirup, frugtkompot,
marmelade eller skyrcreme (se trifli-
opskrift side 77) og frugt eller beer.

SALT SERVERING:

Lad f.eks. et par skiver emmentaler
smelte med ovenpa bredet, nar du
har vendt det pa panden. Servér
med et par skiver agurk. Du kan ogsa
bruge frisk mozzarella med parma-
skinke og tomat, basilikum eller ore-
gano.
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ENERGI:

1 portion med kanelsukker:
1052kJ/250 kcal og 9 kg protein.

1 portion med emmentalerost (20g)
og agurk:

1090 kJ/260 kcal og 14 g protein.

Frugtored af jordbcer
og rabarber

4 PORTIONER

INGREDIENSER:

250 g frosne jordbaer
300 g frosne rabarber
2dlvand

1vaniljestang

2dlvand

100g sukker

10 g kartoffelmel

2-3 spsk vand til jeevning
1lille nip salt

TILBEHQR:
sedmeelk eller piskeflede

SADAN G@R DU:

Kog baerrene op med sukker og vanil-
jestang. Lad det koge i 4-5 minutter,
til baerrene er mare. Tilseet et lillebitte
nip salt. Tag greden af varmen. Rer
kartoffelmel ud i koldt vand til en
jeevning. Rer jeevningen i den varme
gred lidt ad gangen, indtil du opnar
en god konsistens. Haeld greden i en
skal, og drys evt. med lidt sukker pa
toppen, s graden ikke traekker skind.
Servér f.eks. med kold piskeflade.

www.cancer.dk/opskrifter



TIP:

Du kan koge frugtgred af alle saeso-
nens friske frugter og baer. Hvis du
koger gred af friske baer, kan du med
fordel lade baerrene traekke lidt i suk-
ker for kogning.

TIP:
Du kan ogsa servere denne frugtgred
som trifli — se opskriften side 77.

ENERGI:
1 portion (ca. 2 dl) frugtgred:
650 kJ/155 Kcal og 1g protein.

1 portion frugtgred med 1dl s@d-
maelk:
919 kj/219 Kcal og 4 g protein.

1 portion frugtgred med Y2 dl piske-

flede:
1400 kj/333 Kcal og 2 g protein.

www.cancer.dk/opskrifter

Lynis med banan og
peanutbutter

1 PORTION

INGREDIENSER:

1 frossen banan i skiver (ca. 80 g)

1-2 tsk peanutbutter eller anden
noddecreme

Y2 dl sedmeelk

evt. hakket chokolade

SADAN G@R DU

Forberedelse: Du skal bruge en fros-
sen banan. Det er vigtigt, at den er
frossen, da det er den, som ger isen
kold og cremet. Start derfor med at
skaere en banan i skiver, og fryse den
ned.

Tilberedning: Put de frosne banan-
skiver i en blender eller foodproces-
sor, og blend, til bananen er i meget
sma stykker. Tilseet peanutbutter og
meelk og blend videre, til massen far
en cremet konsistens lige som soft-
ice. Tilseet evt. lidt hakket chokolade,
og servér isen straks.

TIP:

Lynis er en god made at fa brugt de
brune bananer i frugtskalen. Hvis du
har modne bananer, som du ikke kan
spise, sa skaer dem i skiver, put dem i
en frysepose eller boks og i fryseren.
Sa har du altid frosne bananer til lynis
eller smoothies.

ENERGI:

1 portion lynis indeholder:
740 kJ/176 kcal og 5 g protein.
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Svesketrifli med skyrcreme

6 PORTIONER

INGREDIENSER:

300 g svesker

3dlvand

250 g skyr

1dI piskeflede

2 tsk vaniljesukker

6 makroner (undlades ved sart mund)
12 spsk fledeskum

SADAN G@R DU:

SVESKEGR@D:

Kog sveskerne mere i vand i 10-20
minutter afhaengigt af, hvor terre sve-
skerne er. Rer eller blend sveskerne
sammen med kogevandet, til det har
en cremet konsistens. Seet pa keal.

SKYRCREME:

Rar skyren bled med piskeflade, og
smag til vaniljesukker. Hold igen med
sukkeret. Der kommer masser af
sgdme fra makroner og svesker, sa
cremen skal veere lidt syrlig.

TRIFLI:

Triflien samles, nar sveskegreden er
kold — enten i én stor skal eller seks
portionsanrettede glas:

Laeg en spsk sveskemos i bunden af
hvert portionsglas. Fordel skyrcremen
oven pa mosen. Hernaest knuste
makroner. Fordel den sidste sveske-
gred pa toppen. Slut af med flade-
skum pa toppen.

www.cancer.dk/opskrifter

TIP:

Du kan benytte samme grundopskrift
til trifli med f.eks. rabarber-, seble-
eller bloonmegrad.

TIP:

Skyrcreme er fuld af protein og er et
friskt og velsmagende alternativ til
fledeskum og racreme. Den smager
dejligt sammen med lidt syltet frugt
som f.eks. paerer eller ferskner — eller
til frisk frugtsalat.

Skyrcremen kan holde sig i et par
dage i keleskabet.

ENERGI:

1 portion trifli indeholder:
1173 kJ/279 kcal og 6 g protein.
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Gratis radgivning
og statte

Bade kraeftpatienter og parerende kan fa radgivning, viden og statte hos
Kraeftens Bekaempelse. Alle radgivningstilbud er gratis. Laes mere her.

Kraeftrddgivninger i hele landet

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

| kraeftradgivningerne kan du og dine pargrende 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. Vi tilbyder ogsa rad-
givning og samtalegrupper online.

Lokale radgivningstilbud: Hvis du har langt til en kraeftradgivning, kan du
i stedet fa radgivning i en af de mange byer landet over, hvor vi tilbyder

radgivning pa udvalgte dage (se danmarkskortet pa side 80).

Find alle adresser og telefonnumre her:
www.cancer.dk/raadgivninger

78 www.cancer.dk/raadgivning



Kroeftlinjen

Har du spergsmal eller brug for statte og vejledning, hjeelper Kraeftlinjens
professionelle radgivere via telefon, chat eller mail. De kan statte dig i at fa
et overblik over din situation og i at finde handlemuligheder. Du kan sparge
om symptomer, kraeft og behandling, psykologiske problemstillinger, sociale
rettigheder, arbejdsliv, kost, motion, senfalger, 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:

Hverdage kl. 9.00-21.00

Lerdag og sendag kl. 12.00-17.00
Helligdage lukket

www.cancer.dk/raadgivning

Chat: www.cancer.dk/chat

Online via www.cancer.dk/onlineraadgivning
Laes mere om Kraftlinjen pa
www.cancer.dk/kraeftlinjen
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Her finder du Krcoeftens Bekcempelse:

rikshavn

@ Kraeftradgivning — Her kan du fa gratis radgivning og deltage i grupper, kurser og aktiviteter
. Lokalt radgivningstilbud - Her kan du fa gratis radgivning pa udvalgte dage
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Andre aktiviteter og tilbud

Cancerforum

Du kan mede andre med kraeft inde
pa livet pa Kreeftens Bekeempelses
online-madested 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 pargrende,

og der er grupper for forskellige
diagnoser og emner. Se mere pa:
www.cancerforum.dk

Sammenholdet

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

Pjecer

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

www.cancer.dk/pjecer

www.cancer.dk/raadgivning

Legat

Hvis du har en lille indtaegt og for-
mue, kan du sege Kraeftens Bekaem-
pelses legat til kreeftpatienter og
pargrende. Laes mere og sag online:
www.cancer.dk/legat

Online samtalegrupper

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

Cancer.dk

Pa Kraeftens Bekaempelses hjemme-
side kan du finde viden om kraeft.

Du kan laese om rettigheder, arbejde,
forsikring, mad, motion, seksualitet og
meget mere.

www.cancer.dk
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Lokalforeninger

Kraeftens Bekaempelses lokalfor-
eninger drives af frivillige, der blandt
andet laver patientstgtteaktiviteter,
indsamlinger og oplysning. | din kom-
mune er der ogsa en lokalforening.
Du kan felge din lokalforening

pa Facebook — s@g pa Kraeftens
Bekaempelse 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
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Patientforeninger

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

Ung Kreoeft

Ung Kreeft er et feellesskab for unge
kreeftpatienter mellem 18 og 39 ar
og unge pargrende til unge kraeft-
patienter. Se mere pa:
www.ungkraeft.dk

OmSorg

Omsorg giver statte og inspiration

til, hvordan voksne hjaelper begrn, 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

www.cancer.dk/raadgivning



Hvad synesdu
om kogebogen?

Hvis du har input til denne
kogebog, er du velkommen
til at skrive til redakter
Nanna Kathrine Riiber pa:
nankk@cancer.dk

0 Kraeftens Bekeempelse



Gor en forskel — bliv medlem

Denne kogebog er gratis lige som Kraeftens Bekaempelses avrige
radgivningstilbud til patienter og parerende.

Har du lyst til at stotte vores arbejde, kan du blive medlem af Kraeftens
Bekaempelse. For under 2 kr. om dagen kan du med et medlemskab veaere
med til at muliggere kraeftforskning, forebyggelse og gratis statte og
radgivning til patienter og parerende.

Kun 3 pct. af vores indtaegter kommer fra det offentlige. Derfor har vi
brug for dig og andres stotte for at kunne fortsaette det vigtige arbejde.
Som medlem far du som noget nyt ogsa unikke fordele i Medlemsklub-
ben. Fordelene er for alle, men har saerligt fokus pa kraeftpatienter og
deres pargrende.

Bliv medlem og ger en forskel.
Ring pa 35 25 75 40

eller ga pa hjemmesiden:
www.cancer.dk/adgang

Scan QR-koden
med din telefon
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