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Opskrifter til bgrn med nedsat appetit

PANDEKAGER
Cirka 10 styk

Det skal du bruge

e 150 g hvedemel (ca. 2%2 dl) eventuelt 75 g
hvedemel og 75 g Hvid Hvede

e 4% dl meelk

e 3&g

e Y5 tsk. groft salt

* 50 g flydende margarine

Pynt:
¢ Friske hindbaer

Tilbehgar:

e 125 g syltetgj

* 1% dl piskeflgde 38 % pisket til skum
e s

Sadan ger du

Pisk melet sammen med halvdelen af meelken til en
jeevn blanding. Tilsaet resten af meelken, aeg og salt -

og pisk det hele godt. Tilsaet flydende margarine til
blandingen.

Bag tynde pandekager pé en rigtig varm stegepande.

Brug Y2-% dl dej per pandekage.
Servér de lune pandekager med forskellige slags
syltetgj og fladeskum eller is.

LAEKKER BANANIS

Det skal du bruge

e 2 store bananer

e 30 g mandler og/eller ngdder

e 50 g tarret frugt, fx tranebeer eller rosiner
e 1 spsk. kokosmel

e 2 tsk. citronsaft

e Eventuelt lidt mark chokolade

Sadan ggr du

Hak mandler og/eller ngdder, chokolade og tarret
frugt.

Mos bananerne.

Rar det hele sammen i en skal.

Tilszet citronsaft, sa bananerne ikke bliver brune.
Fyld blandingen i en isterningebakke eller i
shapseglas med en ispind i.

Seet isen i fryseren i mindst 3 timer.
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FRUGTSALAT MED GUF
Dessert til 6 personer

Det skal du bruge

» 2 skreellede appelsiner (cirka 250 g)

o 2-3 skreellede kiwifrugter (cirka 200 g)
* 1 nektarin (cirka 150 g)

» 2 friske figner (cirka 150 g)

e 200 g friske jordbeer

Honningflade:
e Y| piskeflode 38 %
* 1% spsk. akaciehonning

Pynt:
* Appelsinskiver, friske mynteblade

Sadan gar du

Skyl frugterne og skaer dem i mindre stykker - fiern
stenen fra nektarinen.

Fordel frugt og jordbeer i 6 glas.

Honningflgde:

Pisk fladen til et let skum og vend akaciehonningen
heri. Smag til og fordel fladeskummet i de 6 glas med
frugt og beer.

Pynt med appelsin og mynte og servér straks.

KOLDSKAL MED KNAS
Dessert til 4 personer

Det skal du bruge

* 4 skiver daggammelt lyst brad (cirka 200 g)

e Y5 tsk. stagdt kanel

e 1 tsk. brun farin

e 1 nip fint salt

e 10 g smar

* 11koldskal

Sadan ger du

Skeer brgdet i terninger fjern eventuelt skorpen farst.
Rist terningerne gyldne pa en varm, tgr pande under
omrgring.

Bland kanel, farin og salt og drys det over brgdet.
Tilsset smar, og vend det hele sammen nogle
minutter, til croutonerne har opsuget smagsstofferne.

Servér sammen med koldskalen og eventuelt friske
beer.

e
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HIJEMMELAVET SOFTICE
Dessert til 5 personer

Det skal du bruge

e 1] vaniljefladeis

e 2 dl piskeflade 38 %

* 5 gammeldags isvafler

Sadan ger du

Skeer isen i tern og lad den tg lidt op i en skal. Tilseet
flade og pisk blandingen let og luftig med en elpisker.
Heeld den rarte is op i en sprgjtepose og form isen op
i en top i kreemmerhuset.

Tip:

Det er en god idé at fylde en skal med sukker, som
isene kan st i.

V e

%

-

RISENGR@D MED KANELSUKKER OG
SM@RKLAT

Hovedret til 4 personer

Det skal du bruge

e 3dlvand
e 180 g gradris (cirka 24 dl)
e 1lmeelk

e Yitsk. groft salt

Kanelsukker:
e 4 spsk. sukker
e 2 tsk. stagdt kanel

Tilbehgr:
* 3 kolde hvidtgl (& 33 cl) eller ribs/solbzersaft

Bring vand og ris i kog i en tykbundet gryde. Kog
risene ved jeevn varme og under omrgring i cirka 2
minutter.

Tilsaet maelk og bring blandingen i kog. Kog gr@den
ved svag varme, stadig under omrgring, i cirka 10
minutter.

Leeg 1&g pa og kog i cirka 25 minutter.

Rar ofte i graden. Hvis grgden virker tynd, sa kog den
i yderligere cirka 5 minutter - uden Iag.

Tilseet salt og smag til.

Kanelsukker: Bland sukker og kanel.

Tilsaet smarklat pa den feerdige risengrgd.
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APPELSINMUFFINS MED KARTOFLER
12-15 styk

Det skal du bruge

* 150 g plantemargarine eller flydende margarine
e 200 g sukker

e 28&g

e 2 tsk. vanilie

e 2 tsk. bagepulver

* 1 usprgjtet appelsin

* 50 g hakket chokolade

* 100 g kogte kolde kartofler

Sadan ger du

Rar sukker og plantemargarine godt sammen.

Tilsaet seggene ét ad gangen og rar godt efter hvert
a&g.

Sigt hvedemel, vanilje og bagepulver ned i dejen.
Tilsaet %2 dl appelsinsaft og skal af 1 appelsin, hakket
chokolade og revet kartoffel (brug den grove side af
rakostjernet) og vend forsigtigt rundt.

Fyld muffinforme % op og bag dem ved 200 °C i cirka
15-20 minutter.

CHOKOLADEMAND

Det skal du bruge

e 4% dl kakaomeelk

e 2 dl flydende margarine

e 759ggeer

e 3 spsk. sukker

e 1% tsk. groft salt

e 2 spsk. kakaopulver

e 350 g hvedemel og 350 g Hvid Hvede

Pensling:
e Sammenpisket a&eg

Pynt:
Glasur i hvid, brun og lysergd og chokolade
knapper

Sadan ger du

Lun kakaomeelken, sa den bliver lillefingervarm. Heeld
den i en skal og tilseet flydende margarine. Rar
geeren ud heri. Tilsset de gvrige ingredienser, men
hold lidt mel tilbage.

Sla dejen sammen med en grydeske. Daek skalen til
med et viskestykke og stil dejen til haevning et lunt
sted i cirka 20 minutter.

Tag dejen ud pa et meldrysset bord og zelt den godt
igennem. Tilseet eventuelt resten af melet.

Del dejen i 3 kugler. Form en ene portion til hoved og
har, og seet dem pa en bageplade med bagepapir.
Tril de to andre til hver 12 boller (24 i alt). Stil de 24
boller, som krop pa en anden bageplade med
bagepapir.

Lad bollerne efterhaeve tildeekket i cirka 20 minutter.
Pensl med eeg. Bag 1 plade ad gangen midt i ovnen.
Bagetiden er cirka 20 minutter ved 225 °C.

Side
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MYSLIKUGLER
12 styk

Det skal du bruge

* 50 g frugtrulle, fx figenpéaleeg eller ngddemix

* 50 g grov mysli med grovvalsede havregryn og fx
rosiner, ngdder med mere

e 50 g tarret frugt, fx dadler og abrikoser

Sadan ger du
Hak de tgrrede frugter og eelt dem godt sammen med
fingrene. Del massen og form 12 sma kugler.

Tip:

Du kan rulle myslikuglerne i kokos, kakao,
ngddeflager eller overtreekke dem med mgark
chokolade.

MYSLIBARER
20 styk

Det skal du bruge

» 5dl 5-kornsflager eller havregryn
e 1 dl hakkede valngdder

* 1% spsk. olie

e 1dl brun farin

e 4 spsk. flydende honning

e 1 tsk. vaniljesukker

* 3 spsk. hakket, mark chokolade

¢ 1% dl soltgrrede tranebeer, rosiner eller tarrede,
blgde abrikoser i sma tern

Sadan ger du

Teend ovnen pa 200 °C.

Kom 5-kornsflager, valngdder og olie i en skal og
bland det godt. Spred blandingen ud pa et stykke
bagepapir p& en bageplade.

Bag den i ovnen i 8-10 minutter og tag den ud.

Skru ovnen ned til 175 °C.

Kom farin og honning i en gryde og smelt det. Tag
gryden af varmen. Rgr vaniljesukker og chokolade i.
Afkgl blandingen i 5 minutter.

Rar flageblanding, tranebeer og valngdder i, og bland
det godt sammen.

Heeld blandingen i en bageform 32x10 cm foret med
bagepapir. Pres blandingen let sammen med
bagsiden af en ske.

Stil formen i ovnen og bag ved 175 °C i cirka 10-12
minutter.

Afkgl myslibaren i 10 minutter i formen.
Tag den op, laeg den pa et skaerebreet og skeer den i
20 tern. Opbevar ternene i en taetsluttende dase.
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SMAKAGER MED 3 SLAGS CHOKOLADE
20 styk

Det skal du bruge

e 150 g hvedemel

e 120 g blgdt smgr

e 120 g sukker

* le&g

e 1 tsk. vaniljesukker

e 75 g havregryn

e 240 g blandet chokolade, hvid, lys og mgrk
* Eventuelt hakkede ngdder

Sadan ger du

Pisk smgr og sukker lyst og luftigt. Pisk aeg og
vaniljesukker i. Sigt melet over og vend det i med en
ske.

Hak chokoladen og eventuelt ngdder groft. Vend dem
i dejen sammen med havregryn, sa det bliver blandet
godt.

Seet dejen med teskeer pa en plade med bagepapir.
Bag smakagerne i cirka 12-15 minutter i en forvarmet
ovn ved 180 °C (varmluft 160 °C).

SMAKAGER MED DAIM
48 styk

Det skal du bruge
e 300 g hvedemel
e 200 g blgdt smgar
e 100 g brun farin

3 spsk. vand

1&g
150 g hakket Daim-bar
2 tsk. vaniljesukker

1 tsk. natron

Sadan ger du

Rgr smgr, brun farin, sukker og seg godt sammen i en
skal. Rer dernaest vand og Daim i.

Bland hvedemel, vanillesukker og natron, sigt det i
smgrblandingen og rar det hele godt sammen.

Tag dejen ud pa et melet bord, og del den i 2 dele.
Tril hver del til en pglse pa cirka 40 cm. Skeer hver
polse i 24 skiver, og leeg skiverne pa en bageplade
med bagepapir. Tryk dem lidt flade, s de bliver cirka
5 cm i diameter.

Bag dem i 6-8 minutter i en forvarmet ovn ved 225 °C
(varmluft 200 °C).
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BLABZRBOLLER
12 styk

Det skal du bruge

e 540 g hvedemel eventuelt 270 g hvedemel og 270
g Hvid Hvede

e 50 g smar

e 1&g

e 50 g sukker

e 200 g fladeost
e 309 geer

e Cirka 2 ¥4 vand
e 1% tsk. salt

* 100 g blébaer

Pensling:
e Sammenpisket eeg

Sadan ger du

Rar smar, seg og sukker godt sammen. Tilsset
fladeosten og rer rundt. Oplgs geeren i lunkent vand,
tilseet aeggeblanding, salt og mel lidt af gangen. Zlt
det sammen til en glat og smidigt dej i 5-10 min.
Dejen skal veere blgd.

Lad dejen heeve, tildeekket og lunt 1 time. Veelt dejen
ud pa et melet bord og drys blabaerrene ud over
dejen. Fold dejen om bldbaerrene og rul den forsigtigt
ud med kagerullen. Fold den igen og lad den heeve i
yderligere 20 minutter.

Del dejen i 12 dele. Form hvert stykke til en bolle og
vend den godt i mel. Laeg bollerne pa en bageplade
med bagepapir og lad dem heeve tildeekket yderligere
30 minutter. Pensl bollerne med aeg og bag dem i
cirka 8-10 minutter midt i en forvarmet ovn ved 225
°C (varmluft 210 °C).

FRAOSNAPPERE

18 styk

Det skal du bruge

* 900 g hvedemel, eventuelt 450 g hvedemel og
450 g Hvid Hvede

* 509 geer

e 4 dl meelk

e 2&g

e 200 g flydende margarine

e 1 tsk. salt

Remonce:
e 150 g blgdt smer
e 75 g sukker

Pynt:
* 1 &g til pensling + bla birkes (drys)

Tips:
Brug fladeost, fx pikantost, i stedet for remonce.

Sédan ggr du

Rar geeren ud i lunkent meelk. Tilseet de gvrige
ingredienser og eelt dejen godt.

Drys lidt mel pa bordpladen og del dejen i to. Rul dem
ud til aflange stykker pa 20x30 cm. Rar remoncen
sammen og fordel den pa de 2 dejstykker. Fold den
ene langside ind mod midten, og fold dernaest den
anden ind over. Pensl dejen med sammenpisket seg
og drys med bla birkes. Skeer dejen ud i 9 stykker.
Sno dejstrimlerne til en spiral og laeg dem pé en
bageplade med bagepapir.

Side
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Stil dem til haevning under et fugtigt kleede i cirka 30
minutter. Bag frasnapperne i 10-12 minutter midt i en
forvarmet ovn ved 200 °C (180 °C varmiuft).

FULDKORNSP@LSEHORN

Cirka 16 styk

Det skal du bruge

¢ 100 g kneekkede rugkerner (cirka 1% dl)
e 2dlvand

e 50 g smar

e 1% dl meelk

e 25ggeer

e 1&g

e 2 tsk. groft salt

e 225 g fuldkornsspeltmel (cirka 4 dl)
e 200 g hvedemel (cirka 3% dI)

e 8 wienerpglser (cirka 500 g)

Pensling:
* Sammenpisket seg

Sadan ger du
Kom rugkernerne i 2 dl kogende vand og kog dem
ved svag varme og under lag i cirka 15 minutter.

Tag gryden af varmen og smelt smgrret i de varme
kerner. Hzeld blandingen i en skal og tilseet meelken.
Lad blandingen kgle let af og r@r geeren ud heri.
Tilseet de gvrige ingredienser, men hold lidt hvedemel
tilbage. SI& dejen godt sammen.

Deek skalen med fx et lag, og stil dejen til haevning et
lunt sted i cirka Y2 time.

Leeg dejen pa et meldrysset bord og aelt den godt
igennem. Tilseet eventuelt resten af melet.

Del dejen i 2 portioner og rul hver portion ud til en
rund plade (cirka 35 cm i diameter). Del hver dejplade
i 8 trekanter.

Skeer pglserne midt over og fordel dem pa
dejtrekanterne. Rul dejen om pgilserne til horn og lseg
dem pa plader med bagepapir - med lukningen
nedad.

Lad pglsehornene efterheeve tildeekket i cirka % time.
Pensl pglsehornene med seg og bag dem midt i
ovnen, indtil de er gyldne. Bagetid: cirka 15 minutter
ved 225 °C.
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HAVREGRYNSSCONES

Cirka 12 styk

Det skal du bruge

2 &g

2 spsk. akaciehonning

50 g blgdt smar

1 dl keernemeelk

250 g hvedemel (cirka 4v4 dl)
3 tsk. bagepulver

1 tsk. stgdt kanel

¥ tsk. groft salt

50 g havregryn (cirka 1%z dI)
50 g rosiner

Pensling:

1 sammenpisket aeg

Sédan ggr du

Pisk eeggene med honning. Rgr det blgde smar ud i

a&eggene sammen med kaernemeelken. Tilseet de
avrige ingredienser og sla dejen godt sammen.
Rul dejen ud pa et meldrysset bord, sa den bliver
cirka 1% cm tyk.

Udstik 12 scones med et glas eller lignende. Laeg

dem pa en plade med bagepapir og pensl dem med

2&g.
Bag dem midt i ovnen — indtil de er haevede og

gyldne i kanterne. Bagetid: Cirka 10 minutter ved 200

°C.

Servér scones med smgr, mens de er lune og
nybagte, og gerne med et glas meelk til.

MILKSHAKE MED FRUGT

4 portioner

Det skal du bruge

5 dl meelk

250 g friske/ frosne beer eller 2 modne bananer
(hvis du anvender frosne beer, bar du give dem et
kort opkog pa 1 minut inden brug)

2 spsk. sukker
3 spsk. vaniljefladeis

Sadan ger du

Blend meelk, frugt, sukker og is sammen et kort
gjeblik.

Heeld milkshaken i 4 glas og servér dem straks.
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JORDBARSMOOTHIE
Til 1 person

Det skal du bruge

e 1 dl surmeaelksprodukt, fx A38
e 1dlmeelk

e 1 spsk. sukker

e 100 g skyllede friske jordbeer - eller frosne (hvis
du anvender frosne baer, bgr du give dem et kort
opkog pa 1 minut inden brug)

* Eventuelt 1-2 tsk. smagsneutral olie, fx rapsolie

Pynt:
e Friske jordbaer

Sadan ger du

Kom det syrnede produkt, meelk, sukker, jordbaer og
eventuelt olie i en blender. Blend ingredienserne ved
hurtigste hastighed i cirka 30 sekunder.

Smag til og haeld jordbaersmoothien i et glas.

Pynt med jordbeer.

FYLDTE PITABR@D

Hovedret til 4 personer

Det skal du bruge

e Enrest karrysauce (cirka 1 dl)

e 250 g yoghurt naturel 10 %

* 3 spsk. ananaslage

e 1 tsk. sukker

* Enrest kogte ris (cirka 175 g)

e 3 groftrevne gulergdder (cirka 200 g)

e 1 agurkismatern (cirka 200 g)

» 200 g ananas i stykker (dase) - afdryppede
e 75 g rosiner

*  Yatsk. groft salt

¢ Friskkveernet peber

* En rest kadboller - i skiver (cirka 125 g)
* 50 g rensede blandede babysalatblade

e 6 pitabrad, fx fuldkorn (cirka 390 g) - lunes cirka 5
minutter ved 225 °C.
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Sédan ger du

Rar karrysauce, yoghurt, ananassaft og sukker
sammen. Stil karrydressingen tildeekket i kgleskabet i
mindst 15 minutter. Smag eventuelt til med salt og
peber.

Bland imens ris, revet gulerod, agurketern,
ananasstykker, rosiner, salt og peber. Smag
rissalaten til og anret den i en skal.

Skeer kgdbollerne i skiver og leeg dem pa et lille fad,
pa en bund af babysalatblade. Lun pitabrgdene midt i
ovnen.

Skeer brgdene midt over og server dem sammen med
rissalat, kedboller og karrydressing.

Tip:
Karrydressingen egner sig ogsa godt i en sandwich
med salat, kylling og bacon.

FALAFEL-/FRIKADELLESPYD
8 styk

Det skal du bruge
Falafel:

e 200 g kikeerter

e 2 liter vand

* 1 grofthakket zittauerlgg (ca. 75 g)
* 3 sma knuste fed hvidlgg

e 1 spsk. friskpresset citronsaft

e 1% tsk. stadt spidskommen

e 1% tsk. groft salt

e 1dlvand

» 1 dl grofthakket bredbladet persille
* 1 tsk. bagepulver

e 2 spsk. hvedemel

* 1 dl solsikkeolie

Grgntsager:

* Forskellige grontsager fx: 1 peberfrugt, 8
cherrytomater, 8 sukkereerter, 8 radiser, ¥
blomkal, ¥z agurk, 4 blade krglsalat, 8 treespyd

Sadan ger du

Skyl de tarrede kikaerter og leeg dem i en skal. Heeld
vand over og lad kikeerterne sta tildeekket i
kaleskabet i mindst 8 timer.

Heeld efter de 8 timer kikeerterne i en sigte og skyl
dem. Kom kikeerter, l@g, hvidlgg, citronsaft,
spidskommen, salt og vand i en foodprocessor og
hak det ved hurtigste hastighed i cirka 30 sekunder.
Kom farsen i en skal og rer persille, bagepulver og
mel i.

Form farsen til cirka 25 falafler. Lad halvdelen af olien
blive varm i en pande og steg halvdelen af falaflerne i
cirka 4 minutter - vend dem af og til. Gentag med
resten af olien og de sidste falafler.

Vask grgntsagerne, skeer peberfrugt og agurk i
halvstore stykker. Del blomkalen i mindre buketter og
del salatbladene i halve.

Seet en falafel/frikadelle og et stykke af hver grgntsag
pa et spyd. Spyddene er Klar til servering.

Side
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BOLLER MED SOMMERBZR OG
MASCARPONE

20 styk

Det skal du bruge

e 750 g hvedemel, eventuelt 375 g hvedemel og
375 g Hvid Hvede

e Cirka 5 dl lunken maelk

* 509 geer

e 75 g sukker

e 1 tsk. salt

e 1 spsk. vaniljesukker

e 1 tsk. stgdt kardemomme
e 150 g flydende margarine
* 100 g mascarpone

Mascarponefyld:

e 1 dl cremefraiche

e 100 g mascarpone

e 25 g sukker

* 1 spsk. vaniljesukker
e 2e&g

e 1 spsk. kartoffelmel

Beerfyld:

e 500 g blandede baer fx hindbzer, blabaer, jordbaer
e 125 g sukker

e 1 spsk. kartoffelmel

Pensling:
e Sammenpisket seg

Sadan ger du

Oplgs geeren i den lunkne meelk. Tilsaet sukker, salt,
vaniljesukker, kardemomme, hvedemel,
plantemargarine og mascarpone. Zlt dejen til den er
glat og smidig — dejen skal veere blad ellers flyder
fyldet op af bollerne.

Lad dejen heaeve tildeekket i skalen til dobbelt stgrrelse
i cirka 30 minutter.
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Sla dejen ned, tril den til en lang pglse og del den i 20
stykker. Form stykkerne til boller, og lad bollerne hvile
i 15 minutter.

Lav en fordybning i hver bolle med bunden af et
fugtet glas. Pensl kanterne af bollerne med
sammenpisket geg.

Bland ingredienserne til mascarponefyldet og fordel
det i fordybningerne i bollerne.

Bland ingredienserne til baerfyldet. Leeg lidt af det i
midten af hver bolle med en ske.

Bagetid: Cirka 10-12 minutter midt i en 225°C
forvarmet ovn (varmluft 200°C).

GULERODSBRUD
36 styk

Det skal du bruge

e 5dl lunken vand

e 509 geer

e 500 g groftrevne gulergdder

e 50 g solsikkekerner

* 50 g horfrg

e 3e&g

* 3 spsk. honning eller 50 g rgrsukker
e 1% tsk. salt

e 800 g hvedemel

e 150 g fuldkornsmel (grahamsmel, Hvid Hvede,
rugmel)

Pensling:
e 1 sammenpisket aeg

Sédan ggr du

Oplgs geeren i vandet. Tilseet revne gulergdder,
solsikkekerner, hgrfrg, aeg, honning/rarsukker, og salt
— og rar det sammen i skalen.

Tilseet fuldkornsmel og rer rundt. Tilseet hvedemelet
lidt af gangen. Dejen skal rares godt. Den skal veere
Klistret og fugtig, og du kan derfor ikke eelte den.

Lad dejen heeve i ¥ time.
Laeg dejklumper pa bagepapir med 2 skeer.

Pensl med aeg og drys med solsikkekerner. Lad
bollerne efterhaeve i 45 minutter.

Bag bollerne ved 200°C i cirka 15 minutter.
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GROV TARTEDEJ
1 styk

Det skal du bruge

e 120 g hvedemel
* 60 g grahamsmel
e 100 g margarine
e 3 spsk. vand

Sédan ggr du

Skaer margarinen i tern og kom dem i melet. Findel
det og tilseet vand.

/It dejen hurtigt sammen. Tryk den derefter ud til en
flad cirkel. Pak den i film og leeg den i kgleskabet i
mindst 1 time.

Bag teertebunden i 40 minutter i en 180°C forvarmet
ovn (varmluft 160°C).

Forslag til eeggemasse til madteerte

* Klassisk eeggemasse med ost:

3 &g, 2 dl flade 13 %, 1 tsk. salt, 1 knsp. revet
muskatngd, 150 g revet ost, friskkvaernet peber.

Piskes sammen og hezeldes over fyldet.
* Fedtfattig eeggemasse med ost og urter:

3 &g, 2 dl minimeelk, 100 g fladeost naturel 9 %, 1
dl hakkede krydderurter (fx dild, timian eller
basilikum), 1 tsk. salt, friskkveernet peber.

Piskes sammen og heeldes over fyldet.
* /Eggemasse med hytteost:

3 &g, 2 dl hytteost, 1 dl minimaelk, 1 tsk. salt,
friskkveaernet peber, 1 knsp. revet muskatngd.

Piskes sammen og haeldes over fyldet.

Forslag til teertefyld

e 200 g reven skinke + 200 g reven gulerod

e 2-300 g reven skinke/2-300 g hakket, svitset
oksekgd + 1 baeger friskhakket basilikum + 2-3
hakkede peberfrugter (rad/orange)

* 400 g broccoli + 100 g bacon + 1 hakket lag
e 200 g optget spinat + 200 g ragget laks.

PIZZASNEGLE
15-20 styk

Det skal du bruge

e 25ggeer

e 3 dllunkent vand

e 2tsk. salt

e 2 spsk. olie

e 300 g hvedemel

e 200 g grahamsmel eller Hvid Hvedemel

Fyld:

* 1 dase tomatpuré

e 350 g hakket oksekad
¢ 100 g reven ost

* 1 spsk. oregano

Sadan ger du

Rar geeren ud i lunkent vand og tilseet olie, salt og
halvdelen af melet. Daek skalen og lad dejen haeve i
10 minutter.

Tilseet resten af melet lidt efter lidt. Zlt dejen
sammen, til den er smidig. Daek skalen og lad dejen
heeve et lunt sted 1 time.

Svits oksekgd pa panden.

Rul dejen ud til cirka 30 x 35 cm. Smar tomatpuré pa
og drys med ost, oksekgd og oregano.

Rul dejen sammen som en roulade og skeer den i 15-
20 skiver. Stil sneglene pa en bageplade med
bagepapir og lad dem efterhaeve i 10 minutter.

Bag sneglene midt i ovnen i cirka 15 minutter ved
225°C.

-
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Diaetistenheden

TIf. 97 64 00 55

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag kl. 8.00 — 13.00
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