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Landbrug & Fedevarer




Sund med ked

Mad indeholder de naeringsstoffer, vitaminer og mineraler, som du og din krop skal bruge for at kunne fungere
hver dag. Du skal bruge energi til at holde dig varm, bevaege dig, taenke og laere nyt.

Ked er en vigtig del af vores mad. Ked bestar af vand, protein, fedt, vitaminer og mineraler. | kad er der mange
B-vitaminer og mineralerne selen, zink og jern. Hvis man ikke spiser ked, kan det veere sveert at fa jern nok.

De 8 kostrad ger det lettere for dig at finde ud af, hvordan du far en sund livsstil.

Et af de 8 kostrad siger:
Spar pa fedtet —isaer fra mejeriprodukter og ked. spis frugt og gront W 6 om dagen
Man kan ogsa sige: Spis magre mejeriprodukter spis fisk og fiskeplag yié«%?ﬂe,e gange om ugen
o8 magert k@d' Spis kartofler, risﬁeller pasta og groft br¢d#hver dag
Spar pa sukker-ﬁ:@ isar fra sodavand, slsz og kager
Der er meget kad og kedpaleeg, der har et lavt spar pé fedtet S(2E. iswr fra mejeriprodukter og ked
fedtindhold: Spis varieret og bevar normalvaegten ‘)%“
Sluk tgrsten i varld :.1’5
Kod-100 g Fedt Ver fysisk aktiv AP mindst 30 minutter om dagen
Skinkeschnitzel 2g
Bof af oksetyksteg 4g
S|<in|<emignon 4 g wwwa.altomkostdk/anbefalinger/de_8_kostraad/forsidehtm
Hamburgerryg 4g
Roastbeef 3g

Hakket kad kan du fa med forskellig fedtprocent, fx 3-7 %, 8-12 % og 16-22 %.

Magert ked optager ikke det fedt, det bliver stegt i. Skeer fedtkanter fra kedet, inden du tilbereder det,
ellerinden du spiser det. Fedt pa kedets overflade ger ikke kadet mere saftigt og giver ikke kadet mere smag.

SPISSUNDT MED K@D

Veelg magert ked
e Skeerfedtkanten af
e Smid stegefedtet ud
® Velgtilbehar med mange grentsager og frugter
e Spis kartofler, ris, fuldkornspasta eller groft bred til

Du kan teste din sundhed her:
www.altomkost.dk/Testdinsundhed/kostkompasset/forside.htm

Noglehulsmzaerket er Fedevareministeriets officielle ernaeringsmaerke, der skal gare ®
det nemmere for dig at finde de sundere fedevarer pa hylderne i supermarkedet.

Magert kad lever op til Neglehulsmaerkets krav om et lavt fedtindhold.

Ked og kedprodukter med mindre en 10 g fedt pr. 100 g ked kan fa neglehulsmaerket.
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K@D OG MASSER AF GRONT

Magert ked og en masse grentsager giver en sund ret. En wokret er en ret med mange grentsager og magert ked.
Grontsager og ked er skaret ud i stave, tern eller strimler, som bliver lynstegt og blandet med en marinade i en
pande med hej kant = wok.

UNDERSQOG

I skal tilberede en wokret. | skal bruge svineked og forskellige grantsager,
som | synes passer godt sammen i en wok.

Diskuter, hvilke grentsager | synes smager godt sammen.
Teenk ogsa over, hvilke farver grentsagerne har, sa wokretten bliver flot at se pa.

I skal veelge i alt 400 g grentsager. Brug mindst 3 forskellige slags grantsager.

Veelg mellem:

Bladselleri Guleredder Persillerod
Blomkal Hvidkal Porre
Broccoli Minimajs Spidskal
Champignon Pastinak Spirer
Forérslog Peberfrugt Sukkerzerter

Preesenter wokretterne for hinanden nar | har lavet dem.
Vurder wokretterne ud fra: Spis sundt med ked.

e Hvad er det, der gor jeres wokretter sunde?

e Hvad betyder tilbeheret for rettens sundhedsvaerdi?
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WOK

Opskrift

1 skinkeschnitzel, 125 g
1 knsp salt
Lidt peber
1 spskolie

Til grentsager:
400 g grentsager —veelg selv

Til marinade:

Y citron

1 spsk sojasovs
Y5 tsk karry

1 knsp stedt chili

10.
11.
12.

Sadan skal du gore

Skaer skinkeschnitzlen i tynde strimler.

Kom olien i en wok eller dyb pande

Varm olien ved god varme.

Kom lidt vand pa fingerspidserne,

og sprojt det pa panden. Olien er varm nok, ndr den sprutter.
Kom kedstrimlerne i wokken. Svits, og rer i ca. 1% minut.

Tag et kedstykke op, og laeg det pa et spaekbraet. Skeer ked-
strimlen over og vurder, om kedet er tilpas gennemstegt.
Laeg de feerdigstegte kedstrimler pa en tallerken.

Grontsager:

Skyl og rens grentsagerne. Skeer grontsagerne i tynde stave
eller skiver.

Kom grentsagerne i wokken. Svits, og rer i ca. 3 minutter.

Marinade:

Pres citronen, og kom 1 spsk citronsaft i en lille skal.

Kom sojasovs, karry og chili i skalen. Bland.

Kom marinaden i wokken eller panden. Rar.

Kom de stegte kedstrimler i wokken eller panden. Bland.
Smag wokretten til med salt og peber.

| kan servere kogte ris eller nudler til jeres wokret.



Gor en ret med ked super sund

Nar I spiser sundt med ked, skal I spise mange grentsager, kartofler eller groft bred sammen med kad.
| kan ogsa blande grontsager i kedet.

UNDERSQOG

| skal undersege, hvad der sker med frikadellers smag, udseende og sundhedsveerdi, nér | blander forskellige
grontsager i frikadellefarsen. Aftal i klassen, hvilke grentsager | veelger, sa | kan smage frikadeller med forskellige
grontsager.

En gruppe steger frikadeller uden grentsager. Se basisopskrift: Frikadeller p& www.voresmad.dk.

Nar I har stegt frikadellerne, anretter | dem pa en frikadelle-buffet. Smag, og vurder frikadellernes udseende og
smag;
® Hvad gor grontsagerne ved frikadellens smag og konsistens?
® Hvad gor frikadeller med grentsager for jeres sundhed?
e Hvilket tilbeher kan | spise sammen med frikadellerne, nar | gerne vil gere jeres maltid endnu sundere?
Se de 8 kostrad.

Ret Udseende Smag Forslag til tilbeher som kan
Fx Lysebrun, grd, Fx Sed, sur, salt, bitter, | gare frikadellerne endnu
blank, ru, glat, mat kedsmag, krydret, sundere

staerk, mild, krydret,
sej, melet, saftig, ter

Frikadelle uden
grontsager

Frikadelle med

Frikadelle med

Frikadelle med




FRIKADELLER MED
REVNE GRONTSAGER

Opskrift

Tilfars:
Llille log

250 g hakket svineked

1 tsksalt

Lidt peber

3 spsk havregryn
leaeg

1 dIlminimaelk

Til grentsager:

1 gulerod—100g
eller

1 pastinak—100g
eller

1 rodbede—100g
eller
1squash—100g

Til stegning;
20 g smer
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12.

13.
14,
15.
16.

17.

18.

Sadan skal du gere

Fars:

Pil loget, og riv det fint.

Leeg kadet i en skal.

Kom salt og peber i skalen. Rer.

Kom havregryn, aeg og det revne log i skalen. Rer godt.
Kom lidt efter lidt maelken i skalen. Rer kedet til en fars.

Grentsager:

Veelg de grontsager, du vil bruge.

Vask, rens og skreel grantsagen.

Riv grentsagen pa et rivejern.

Kom de revne grentsager i skdlen. Rer godt.

Dyp en spiseske i et glas koldt vand. Tag fars op pa skeen,

og form en frikadelle.

Form ca. 20 sma frikadeller. Leeg de feerdigformede frikadel-
ler pa en tallerken.

Stegning:

Kom smerret pd en pande. Smelt smarret ved god varme.
Det skal bruse af og blive gyldent. Smerret er varmt nok,
nar det siger lyde, nar frikadellerne lzegges pa.

Leeg frikadellerne p& panden.

Brun frikadellerne i ca. 2 minutter. Brug minutur.

Vend frikadellerne. Steg i 2 minutter. Brug minutur.

Skru nedtil middel varme. Steg frikadellerne i ca. 4 minutter
pa hver side, til de er gennemstegte. Brug minutur.

Laeg en frikadelle pa et spaekbraet. Skeer en fligi frikadellen,
og se,om den er gennemstegt.

Leeg frikadellerne pa et fad.






Salat med og uden ked

Sa snart vi siger sund mad, er der mange, der siger salat.
En salat bestar oftest af grentsager og frugter. Iszer de grove grentsager som fx broccoli, blomkal, gulerod,
hvidkal, redbede og pastinak er sunde. Grentsager og frugter skal vi ifelge de 8 kostrad spise mange af hver dag.

UNDERSQOG

I skal tilberede en salat uden ked og en salat med ked.

I skal lave en kostberegning pa de to salater. Brug det digitale kostberegningsprogram, I plejer at bruge.
Sammenlign og vurder energifordelingen pa de to salater.

Vurder ogsa salaternes udseende og smag.

SPICY SALAT

Opskrift Sadan skal du gore
Y5 spidskal 1. Fjern de yderste blade pa spidskalen.
2 guleredder 2. Skeer stokken fra og skaer kdlen i tynde strimler.
1/3 agurk 3. Skyl og skreel guleredderne. Skeer guleradderne i tynde
Y gron peber stave og leeg dem i skdlen.
4. Skylagurken. Skaer agurken i tynde stave, og kom demii
Til dressing: skalen.
1 fed hvidleg 5. Skyl peberfrugten. Fjern kernerne. Skaer peberfrugten i
Y citron strimler og laeg dem i glasskalen.
1 tskrersukker
Lidt peber Dressing;

1 spsk fiskesovs Pil og pres hvidleget ned i en lille skal.

Pres citronen og kom 2 spsk citronsaft i skalen.

Kom rarsukker, peber og fiskesovs i den lille skal. Rer.
Skyl og hak myntebladene. Kom den hakkede mynte i
dressingen. Rar.

10.  Heeld dressingen over salaten, og bland.

11.  Serversalaten.

2 steengler mynte

O 0 N Oy
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SPICY SALAT
MED OKSESTRIMLER

Opskrift

Til oksestrimler:

1 bof skaret af oksetyksteg, 125 g

1 knsp salt
Lidt peber
2 tskolie

Til salat:

1 mini romaine salathoved
2 guleredder

1/3 agurk

Y5 rod peber

Til dressing;

1 fed hvidleg

Y citron

1 tsk rersukker
Lidt peber

1 spsk fiskesovs

2 steengler mynte

SUND MED K@D

10/12

Do N

V1

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.

21.

22.

Sadan skal du gere

Oksestrimler:

Dup kedet tort med kekkenrulle.

Drys salt og peber pa begge sider af kedet.

Kom olien pd en pande. Varm olien ved god varme.

Kom lidt vand pa fingerspidserne og sprejt det pa panden.
Olien er varm nok, ndr den sprutter.

Laeg beffen pa panden. Brun kedet i 1 minut. Brug minutur.
Vend beffen og bruni 1 minut

Skru ned til middel varme og steg til kedsaften begynder
at komme frem pa oversiden af beffen.

Vend beffen. Steg indtil kedsaften begynder at komme
frem pa oversiden af baffen.

Tag beffen af panden og lzeg den pd et skaerebraet.

Skaer en fligi beffen og se, om baffen er stegt. Den skal
vaere lyserad indeni.

Skeer beffen i tynde strimler og laeg dem i et fad.

Salat:

Skyl salaten og dup den ter med kekkenrulle.

Riv salaten i mindre stykker og laeg salatbladene i fadet
Skyl og skrzel guleredderne. Skeer guleradderne i tynde
stave, og leeg dem i fadet.

Skyl agurken. Skaer agurken i tynde stave, og kom demi
fadet.

Skyl peberfrugten. Fjern kernerne. Skaer peberfrugten i
strimler oglaeg dem i fadet.

Dressing:

Pil og pres hvidleget ned i en lille skal.

Pres citronen og kom saften i skalen.

Kom rersukker, peber og fiskesovs i den lille skal. Rer.
Skyl og hak myntebladene. Kom den hakkede mynte i
dressingen og ror.

Heeld dressingen i glasskalen. Bland salaten forsigtigt, sa
salaten ser flot ud.

Server salaten.



VURDER DE TO SALATER

oksestrimler

Salat Udseende Smag Energifordeling | Sundhedsveaerdi
Fx farverig, klar, Fx sed, sur, salt, bit- Hvordan er
mat, blank ter, umami, krydret, salatens energi-
steerk, mild, krydret fordeling i forhold
til den anbefalede
energifordeling?
Spicy salat
Spicy salat med

Hvad betyder kedet for salatens udseende, smag og sundhedsvaerdi?

Kom med forslag til, hvilket andet ked du kan komme i din salat.
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