. Fire gl indeholder flere kalorier end en
frokost, som vist pa tallerkenen.
| —_— A ke For at forbraende 2140 k) = 510 kcal skal
2140 kJ = 510 kcal du spille fodbold i ca. 55 minutter.

100 g chips indeholder flere kalo-

- f rier end en portion stegt flaesk med
. ‘P', '« - kartofler og persillesovs, som vist pa
Ly tallerkenen.

A

For at forbrende 2250 kJ = 535 kcal
2100 kJ =500 kcal 2250 kJ = 535 kcal skal du cykle i ca. 50 minutter.

En Big Mac™ indeholder neesten
ligesa mange kalorier som en portion
frikadeller med kartofler, radkal og
sauce, som vist pa tallerkenen.

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

2090 kJ = 500 kcal

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

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

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

redkal og sauce, som vist pa tallerkenen.

For at forbrende 2355 kJ = 560 kcal
2310 kJ =550 kcal 2355 kJ =560 kcal skal du ggre rent i ca. 85 minutter.

Tallene for motion/forbrending er baseret pa en voksen mand pa ca. 80 kg.



FROKOST

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

2 skiver rugbrgd

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

3 cherrytomater, 50 g
1 kogt &g

salat, agurk, radiser
lgg, purlgg

Smgr frokosten — uden fedtstof pa bradet.

STEGT FLAESK

Beregnet til: 4 personer

Det skal du bruge

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

salt og peber

Sovs

4 dl letmaelk

1 spsk hvedemel

10 g smgr eller margarine
1 bundt persille

Tilbehgr
1 kg kogte kartofler

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

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

Varm panden op ved god varme.

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

Leeg skiverne pa kgkkenrulle i ca. 1 minut.

Sovs

Pisk 1 dl meelk og mel til en jeevning

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

lad den smakoge ca. 5 minutter.

Tilseet fedtstoffet og smag til med salt og peber.

Tilseet hakket persille.

Tips

Kogestykke i 1/> cm tykke skiver kan bruges

i stedet for stegestykke. Brug evt. Karolines
Kgkken hvid meaelkesauce, 4%. Tilszet persille.

FRIKADELLER

Beregnet til: 1 person

Det skal du bruge

14 stk

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

Y tsk peber

1 g

1lgg, ca. 50 g

Y-1 dI hvedemel

1-1% dl meelk, fx minimaelk

25 g smgr eller margarine

Sauce

Y dI bouillon
2,5 g smgr
2,5 g mel

Tilbehgr
200 g kogte kartofler
150 rgdkal

Fremgangsmade
Kog kartoflerne.

Rar kgdet med salt.

Tilseet peber, eeg og revet Igg.

Tilseet melet.

Rar herefter meaelken i.

Varm smgrret pa en pande ved god varme.

Form farsen til 14 frikadeller med en spiseske.
Brun frikadellerne ca. 2 minutter pa hver side.

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

Anret 2 frikadeller med kartofler,
sauce og rgdkal.

SKINKESCHNITZLER
Beregnet til: 1 person

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

Tilbehgr

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

Y, dl Karolines Kgkken hvid meelkesauce, 4%
smagt til med krydderurter og hvidlgg

Fremgangsmade

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

Varm fedtstoffet pa en pande ved god varme.
Brun hurtigt skinkeschnitzlen pa begge sider.
Skru ned til middel varme og

steg den feerdig, 1%-2 minutter pa hver side.

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

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

Det skal du bruge

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

evt. 2-3 laurbaerblade

Fremgangsmade

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

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

Veaer omhyggelig med at fa salt ned mellem alle
sveerene.

Stik laurbaerblade ned mellem sveerene eller
laeg dem under kgdet.

Leeg stegen pa en rist i en lille bradepande, sa
svaeren ligger sa lige som muligt.

Leeg sammenkrgllet stanniol eller et stykke
skreellet kartoffel under stegen, hvor den er
tyndest, for at fa svaeren til at ligge helt vandret.
Heeld % | vand i bradepanden og seet stegen
midt i en kold ovn.

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

Sadan bliver kgdet saftigt og svaeren sprgd
Stik et stegetermometer ind midt i kgdet.
Maerk om sveeren er sprgd, nar centrum-
temperaturen er 55 grader.

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

Hvis svaeren ikke er sprgd

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

Hold gje med at sveeren ikke bliver for mgrk.

Si skyen op i en gryde, lad den sté et gjeblik og
skum fedtet af overfladen. Jeevn saucen med
hvedemel. Smag til med salt og peber og tilsaet
evt. kulgr.

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

150 g feerdigkogt rgdkal

100 g kogte kartofler

100 g brunede kartofler

1 dlI skysauce jeevnet med hvedemel

Fedtindholdet i saucen er 4%
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