


Fuldkornsbred

Bredbagning handler mere om at felge nogle enkle principper, end at felge en egentlig
opskrift. Du kan variere nedenstdende opskrifter pa et utal af mader, afhaengig af dine
og dine kunders smagspreaeferencer. Vigtigst er det, at du falger nogle enkle principper,
der sikrer et fuldkornsbred med masser af kostfibre, samtidig med at dejen vil haeve,
og resultatet bliver godt.

5 principper for et fuldkornsbrgd:
Y2 liter koldt vand til ¥4 pk. gaer og 10 g. salt
650 g. mel, hvoraf halvdelen er fuldkorn
Det hele rgres godt sammen og stilles pa kel natten over
Naeste dag kommes dejen direkte pa en bageplade og bages ved 180 grader, mellem
15 og 50 minutter afhaengig af sterrelse. (sméa boller 15 minutter — store brad 50 minutter)
Det er altid en god ide at gemme lidt dej, som udgangspunkt for naeste breadbagning

Prov f.eks.

Fuldkornsboller med mysli:
Y2 |. koldt vand

12V g. geer (1/4 pk.)

100 g. mysli med havregryn
100 g. kneekket hvede

125 g. fuldkorns speltmel
325 g. hvedemel

1% tsk. salt

Vand og geer rgres sammen, mel typerne og salt tilseettes, og det hele regres sammen til
en ensartet lidt flydende dej. Dejen saettes pa kel og hasver natten over, hvorefter den med
en grydeske, seettes af i 9 boller pa en bageplade.

Rugbradsboller med fuldkorn:

Da geeren ikke kan virke ordentligt, hvis bredet bliver for groft, tilsaetter man en surde;j til
eks. rugbrad. | nedenstéende opskrift er der anvendt en faerdig rugbradsblanding, da den
indeholder en tarret surdej med en bakteriekultur, der far dejen til at haeve.

1 merk hvidigl

2 dl. vand

12V g. geer (1/4 pk.)

200 g. hvedemel

100 g. kneekket rug

450 g. feerdig rugbraedsblanding
1 tsk. salt

Falg samme fremgangsmade som til fuldkornsboller med mysli. Du kan evt. lade dejen
hzeve i forme natten over pa keal, men det er absolut ingen ngdvendighed.

Retterne er udviklet for fuldkornspartnerskabet af Segren
Damgaard, som er kok, klinisk disetist og madskribent,

i forbindelse med Maends Sundhedsuge — Mens Health
Week. Alle opskrifterne er til ca. 4 personer.

Opskrifterne er sammensat med udgangspunkt i at give
en varieret smagsoplevelse med forskellige ravarer og
tilberedningsmetoder. Alle retterne indeholder et minimum
af maettet fedt, der er sparet pa kalorierne og anvendt
masser af maettende grensager og fuldkornsprodukter.

Fuldkorn indeholder smag og har en langt mere
spaendende konsistens i modsaetning til de forarbejdede
produkter. Ud over det ggede indhold af vitaminer,
mineraler og kostfibre indeholder fuldkorn masser af gode
stoffer, der er med til at forebygge livsstilssygdomme.

| hvidt mel, polerede ris og andre fint forarbejde korntyper
fiernes typisk 25-40 procent af skaldelene, og der efter-
lades kun den intet smagende frghvide tilbage. Teenk pa
konsistensen og smagen af hvidt brad, lgse hvide ris eller
kogt lys pasta. Konsistens og smag er stort set ikke
eksisterende, og det skal der laves om pa.

Kig efter fuldkornslogoet nar du handler, brug
fuldkorn, prev opskrifterne og se hvad der sker!

Lees mere om fuldkorn p& www.fuldkorn.dk og om
Mens Health Week pa www.sundmand.dk.

Velbekomme og venlig hilsen

Saren Damgaard. Kok og diaetist.
Svend Aage Madsen. Selskab for Maends Sundhed.
Regitze Siggaard. Fuldkornspartnerskabet.



35 minutter

Skrubbe spradstegt i rugmel

Skrubbe garneret med sommerkal, citron, serter og rejer.
Dertil nye kartofler med klippet dild og kold krydderurtesauce.

Skrubber:

4 skrubber
rugmel

salt og peber
olie og smer

Skrubberne renses og vendes i rugmel med salt og peber.
Skrubberne steges gyldne i olie med lidt smer.

Sommerkal:

2 hoveder sommerkal (afheengig af sterrelse)
1 citron

vand, salt og hvid peber

Sommerkalen skaeres over i grove bade (typisk 6-8 bade pr. kalhoved).
De dampes mare under stanniol i ovnbakker m. lidt vand, salt og citron i
ca. 12 minutter ved 200 grader.

Krydderurtesauce:

2 dl. graesk yoghurt maks. 3,5 %

2 spsk. salat majonaese 8 %

lidt lag

1/2 fed hvidlgg

1 lille handfuld krydderurter (dild, persille og purlag)
1 tsk. HP sauce

sukker, salt og peber

Grgnsager:

800 g. nye kartofler
200 g. eerter

100 g. pil-selv rejer

1/2 bundt dild og citron

Krydderurterne, hvidlgg og log hakkes over nogle gange og blendes med
de ovrige ingredienser til dressing. Serg for at komme det flydende forst i
blenderen, da den ellers har sveert ved at komme i gang.

Kartoflerne koges i let saltet vand, og anrettes med klippet dild. Den
dampede spidskal anrettes med de stegte skrubber og pyntes med eerter,
rejer og citron.



Honningglaseret svinefilet med
knaekket hvede og zerter

Treenger du til en afveksling fra de kendte ris, er knaekket hvede af fuldkorn et
rigtigt godt alternativ. De indeholder langt mere smag, er sundere og passer ofte
langt bedre til det danske kokken — og sa fas de overalt, da de er hyppigt benyttet
til breadbagning.

Svinekam med ferskener:

600 g. svinekam uden sveer

4 lag i kvarte

1 lille ds. ferskner i kvarte(ca. 2 fersken pr. person)
8 fed hvidleg hele

112 squash i grove stykker

rosmarin, salt og peber

Marinade:

1%2 spsk. honning

Y2 spsk. soya

1 tsk. revet ingefeer

1 tsk. knust spidskommen
1 tsk. salt og lidt peber

Krydr kedet med salt og peber. Leeg det i et ovnfast fad med lag, fersken, hvidleg,
squash, rosmarin, salt og peber. Saet fadet midt ovnen ved 180 grader, og lad det
stege i ca. 35 minutter til stegetermometeret viser 59 grader. De sidste 15 minutter

af stegetiden haeldes honningmarinaden over svinekammen med jaevne mellemrum.

Skeer kodet i skiver og server med urter og hvedeaerter.

Hvedeaerter:

50 g. chorizo polse i skiver
2 lag groft hakket

1 tsk. olie

175 g. kneekket hvede

2> tsk. paprika

Timian, salt og peber

1 dl. hvidvin

7 dl. vand (med lidt kalve bouillon)
500 g. eerter

1 bundt purleg

Del chorizoskiverne i kvarte og sauter dem ved svag varme med logene i lidt olie
(fiern evt. overskydende fedt). Tilsaet knaekket hvede, paprika, timian, salt, peber,
hvidvin og vand/bouillon. Lad det simre ved svag varme i ca. 30 minutter, til
hveden er mgr. Vend eerter og purleg i, varm det igennem og server.

_Nar man fjerner sveer og fedt‘a kammen, er der en naturlig hinde som s!
detfra kodet - folg den! Slagteren vil ofte efterlade mere fedt, for at fa en bec
“fiern derfor evt. overskydende fedtklumper som slagteren har efterlad




smagen.
stegning, da
blive fedtet.

Ca. 30 minutter

Rosa hakkebgf med fuldkorn og surt

Stegesmag, hakket okseked og syrligt modspil! Pariserbaffen har leenge vaeret
et hit og ma absolut betegnes som en evergreen. Denne variant aendrer p& ingen
made de grundleeggende kvaliteter, men er en ny og mere maettende variant.

Hakkebgof:

400 g. hakket magert okseked

4 skiver syltede radbeder, groft hakkede
1%2 spsk. kapers

1%2 tsk. dijon sennep

2 aeggeblommer

4 tykke skiver fuldkorns rugbrad i dobbelt tykkelse
salt og peber

lagringe

revet peberrod

olie, salt og peber

/It det hakkede kad let sammen med redbeder, kapers, sennep og aeggeblommer
og form det som nogle store lidt flade boffer. Skaer rugbredet i tykke skiver, og tryk
rugbrgdet ud med en udstikker eller et stort glas, s& du far 4 runde skiver rugbred
uden skorpe (rugbrgdsresterne kan du bruge til ellebred). Pres bafferne ud over
rugbrgdet, sa rugbradet bliver en del af baffen, og steg dem i et par spsk. olie ved
god varme pé& en pande med slip-let belaegning. Befferne skal krydres godt med salt
0g peber og veere rosa rgde i midten.

Pynt bafferne med lggringe og revet peberrod, og server dem med masser af salat.

Spidskalsalat med karry:

Y2 hoved spidskal (afhaengig af sterrelsen)
50 g. rucola

200 g. melon i tern

25 g. peanuts

25 g. tarrede tranebaer

Dressing:

1 appelsin, saft

2 tsk. karry

Y2 tsk. knust spidskommen
lidt frisk mynte

1 tsk. sukker, salt og peber

Snit spidskalen fint og vend det med rucola og melon. Hak peanuts og de tarrede
tranebaer groft og kom dem over salaten. Pisk appelsinsaft, karry og spidskommen
sammen med salt, peber og hakkede mynteblade, og kom det over salaten.



Kraftig krydderlaks pa bagte grgnsager

Denne krydrede laks er perfekt pa en varm sommerdag med fuldkornsbrad og lidt 2 timer
dressing. Udover at tilberede laksen i en varm ovn, er den ogsa god til grillen, hvis

man efter marineringen skraber marinaden af, da sukkeret ellers braender fast pa 20 minutter
grillen. Og sé skal den vaere rosa! P4 grund af den harde marinering med salt og

sukker, bliver laksen ekstrem tgr, hvis den far for meget. 35 minutter
Laks:

Y2 kg. laksefilet

Marinade:

1 tsk. salt

3 spsk. brun farin

1 spsk. dijonsennep

2 tsk. groft kvaernet sort peber
1 tsk. paprika

1/4 tsk. knust spidskommen

Y2 tsk. knust fennikelfrg

1 spsk. soja sauce

Rer ingredienserne sammen til marinaden, og lad laksen treekke minimum et par timer
(gerne natten over) inden den bages pa gransagerne.

Ovngrent:

1 kg. grensager i skiver eksempelvis aubergine, lag, gulerod, squash og tomat
2 spsk. olie

1 spsk. hakket frisk rosmarin

salt og peber

Vend grensagerne med olie, krydderurter, salt og peber, og bag dem 30 minutter ved
180 grader, til de er mare. Fordel laksen pa grgnsagerne, og bag det hele i yderligere
3-4 minutter til laksen er rosa og skiller i kadet. Laksen skal vaere smgragtig bled i
konsistensen. Far den for meget, bliver den ter og héard.

Server laksen som en frokostret med fuldkornsbrad og evt. en krydderurtedressing.

Krydderurtedressing:

2 dl. syrnet flade

2 spsk. hakket krydderurter

Y2 fed knust hvidlag

2 tsk. hakket lgg

Lidt dijon sennep, salt, peber og sukker

Laks er fuld af livsvigtige fedtsyrer
som bl.a. indgar i hjernens signalstoffer,
og styrker hjerneaktiviteten.

Bland det hele sammen og server det til laksen.
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24 timer

20 minutter

40 minutter

Kornotto med kylling

Fuldkorn af hel hvede benyttes til denne kornotto (kommer af navnet risotto).

Og selvom hel hvede kan vaere svaert tilgaengelig i de danske butikker, kan det
betale sig at gere en indsats for at skaffe det. Det indeholder en fremragende smag,
en unik konsistens og s er det billigt, da det forgger sin veegt med ca. 2'2 gang, og
vi dyrker det overalt i Danmark.

Som alternativ til hel hvede kan du anvende knaekket hvede, som ikke skal ligge
i blad ferst, og skal have lidt mere vand under tilberedningen.

Kylling:

4 store stykker kylling (eller 8 sma)
1 citron

3 grene frisk salvie

1 dl. hvede @l

Y2 tsk. salt og peber

Dagen for: Mariner kyllingestykkerne med revet citron skal, salvie, hvede @l, salt
og peber. Pa dagen: Steg kyllingen i ca. 35 minutter ved 190 grader, til kyllingen er
sprod og gennemstegt. Stegeskyen kan efter fedtet er skummet fra, med fordel
anvendes til kornottoen.

Kornotto:

300 g. hel hvede - udblgdes i vand natten over
20 g. tarrede svampe — udblgdes i vand natten over
100 g. bacon i tern

250 g. champignon renset og halveret

2 lag, groft hakkede

timian, salvie, salt og peber

1 spsk. tomatpure

hgnsebouillon (terning eller lignende)

Y2 |. vand

20 g. revet parmesan/grana

Dagen for: Seet kornet og de terrede svampe i blgd natten over i hver deres hold
vand. P4 dagen: Skyl de udbladte svampe grundigt, og fijern evt. redder med jord,
som skulle veere efterladt. Svits baconet grundigt og haeld fedtet fra. Svits derefter
svampe, lag, timian, salvie, salt og peber sammen med baconet, til lagene begynder
at blive klare. Vend tomatpureen i og tilsaet hvede, hgnsebouillon og vand, s det
daekker. Lad kornene koge under jeevnlig omrering i 30-40 minutter, til kornene er
mgre og vaeden naesten er fordampet. Smag til med salt, peber og vend den revne
parmesan i.

Server kornottoen med den stegte kylling, og en frisk salat, evt. en tomatsalat
med forarslgg, estragon og olieeddikedressing.



Serano-sej med persille
og bagte porrer

Sej er et glimrende alternativ til torsk. Sejen er baeredygtig at spise og billig. 1 Ll Lz

| denne ret serveres fisken med serano og persille, som er klassisk tilbehgar, der
ligger teet pa tilbehgret til kogt torsk, der typisk ses med bacon og persille.

Dertil serveres porrer, rugbradsboller og en peberrodsdressing — mere dansk kan
det neaesten ikke blive.

Ca. 25 minutter

Serano-sej:

600 g. lyssej eller anden hvid fisk
1 bundt persille

4 skiver serano skinke

salt og peber

Del lyssejen i 4 stykker og kryder med salt og peber. Leeg seranoskinken ud pa et
bord og fordel persillen og lyssej p& skinken. Fold seranoskinken omkring fisken
sa der dannes 4 pakker.

Bagte porrer:

8 sma sommer porrer (grove efterars porrer kan sagtens bruges,
men i mindre stykker)

1 spsk. olie

50 g. solsikkekerner

salt

Fjern radder, toppe og evt. de groveste blade. Skeer et kryds i porrerne og skyl
dem grundigt for jord. Vend porrerne med olie, solsikkekerner og salt, og bag dem
ca. 15 minutter ved 180 grader til de er more. Laeg pakkerne med lyssej ved og
bag det hele i yderligere ca. 6-7 minutter til fisken er faerdig. Server retten med
peberrodsdressing og rugbradsboller.

Peberrodsdressing:
2% dl. syrnet flade

2V> tsk. revet peberrod
1 tsk. revet lag

hakket persille

Y2 tsk. sukker

citron og salt

torskearter,
e. De indeholder
d som

Bland alle ingredienserne sammen og smag til med peberrod. Velbekomme!



Mands sundhedsuge er vigtig fordi:

Danske maend lever kortere end maend i andre lande — men de kan ggre
meget for at leve laengere

Sygdomme som kun rammer maend stiger og nogle kan forebygges ved at spise
sundt, ryge mindre og bevasge sig mere

Meend er bedre til at tabe sig end kvinder nar de forst beslutter sig for det

Meend kan godt lide at f& mad som maetter og derfor er fuldkornsprodukter
et godt valg

Maend har en storre forekomst af stort set alle kreeftsygdomme

Prostatakraeft i kraftig stigning, mens sundhedsvaesnet er bagud med
forebyggelse, tidlig opsporing og effektiv behandling

5 gode rad til et sundt liv:
Undga at spise for meget sa holder du lettere vaegten
Spis masser af fuldkornsprodukter (kig efter fuldkornslogoet)
Spis masser af frugt og gront
Veelg gerne fisk og kylling
Pas pa med at stege og grille ked for meget

Fuldkorn samt frugt og grent fylder meget bade pa tallerkenen og i maven, samtidig
med at de er fattige pa energi. Mad med meget frugt og grent og mange fuldkorns-
produkter gor det nemmere at forebygge overvaegt.

SMSdk S5eiskab for M&nds Sundhed

Maends Sundhedsuge/Mens Health Week stottes af mange bl.a.:
Selskab for Maends Sundhed, Sundhedsstyrelsen, Kraeftens Bekaempelse, 3F, Dansk Metal, Rigshospitalet,
Sund-By Netvzerket, Dansk Sygeplejerdd, PROPA, SUHR’S, Mandecentret og Fuldkornspartnerskabet
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