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Pressemeddelelse d. 23 juni 2009
Fuldkorn - også i varmen. 
Når solen skinner er varm grød og rugbrød nok ikke det første du tænker på, når du åbner øjnene. Alligevel skal alle have fuldkorn – også i sommervarmen. Fuldkornspartnerskabet har skabt en række superlækre og anderledes opskrifter, der hjælper dig til at få fuldkorn nok. På den måde kan du hjælpe dig selv og forbygge både livsstilssygdomme og behovet for en større badedragt.

Danskerne er generelt blevet lidt bedre til at spise fuldkorn siden fuldkornslogoet blev lanceret ved årsskiftet 2009. Men der er stadig lang vej igen, hvis vi danskere skal spise 75 gram fuldkorn dagligt, som Fødevarestyrelsen anbefaler. Og når årstiderne skifter kan det være svært, at få fuldkorn nok. Havregrød til morgenmad, traditionelle rugbrødsmadder til frokost og varm fuldkornspasta med sovs, virker måske mindre attraktivt, når solen står højt på himlen, og man bare har lyst til noget koldt og let.  

Netop derfor har Fuldkornspartnerskabet udviklet en række lækre opskrifter, der hjælper dig med at fuldkorn nok. Også når solen skinner fra en skyfri himmel. Prøv fx en Fuldkornssmoothie med appelsin, rødbede og lækker mandelmælk til morgenmad eller som mellemmåltid. Eller hvad med Fuldkornsshake med kaffe? Eller måske en fuldkornssnegl med dadelcreme? Eller små fuldkornspizzaer lige til at proppe i picnickurven. 
Hvorfor fuldkorn?
Fuldkorn er godt for dig af flere grunde. For det første hjælper fuldkorn dig med at spise mindre, fordi det mætter mere. Samtidig er fuldkorn godt for din fordøjelse og er med til at holde maven i gang, og endelig holder fuldkorn dit blodsukker stabilt længere.  Det betyder, at du er mindre tilbøjelig til at snacke især søde sager.
Hvis du spiser fuldkorn, i stedet for hvidt forarbejdet korn, kan du desuden hjælpe din krop med at forebygge flere alvorlige livsstilssygdomme. 
Fuldkorn rummer vitaminer, mineraler og andre sundhedsfremmende stoffer, som er vigtige i forhold til at undgå sygdomme som sukkersyge, hjerte-sygdomme og kræft. DERFOR er det vigtigt, at spise masser af fuldkorn – også i varmen. 
Et par råd til hvordan du får fuldkorn nok

Kun 6% af danskerne får nok fuldkorn. Her er nogle gode tips til, hvordan du kan få mere fuldkorn hver dag:

• Vælg produkter med fuldkornslogoet 
• Erstat almindelig hvid pasta med fuldkornspasta 
• Brug havregryn i frikadellerne i stedet for hvidt mel 
• Prøv fuldkornsvarianter af burgerboller og pølsebrød
• Kom hele kogte hvedekerner i salater
• Erstat noget af det hvide mel med fuldkornshvedemel, når du bager 
• Byt en af dine skiver hvidt brød ud med brød med fuldkornslogoet
• Indfør fuldkornsknækbrød til eftermiddagshygge

Fuldkornsopskrifter morgenmad + mellemmåltid 

Fuldkornssmoothie med appelsin og rødbede
Mandelmælk:
2.5 dl. mandler
7.5 dl. iskoldt vand

Resten af ingredienserne
50 g afkølet havregrød
1 ½ dl. mandelmælk
¼ dl.  friskpresset rødbedesaft
1 dl friskpresset appelsinsaft
2 tsk. Ingefærekstrakt
Evt. vaniliepulver.

Mandelmælken kan laves selv ved at sætte mandler i blød i vand mindst 3 timer før, men gerne natten over. Herefter sies iblødsætningsvandet fra og mandlerne blandes med vand blendes og sies gennem en fintmasket sigte eller et klæde.
Ingefærekstrakten laves ved at blende ingefær med vand og si trevlerne fra, alternativt kan der anvendes tørret eller friskrevet ingefær.

Alle ingredienserne blendes i nogen minutter. Hvis smoothien ikke er kold nok kan den sættes på køl eller der kan tilsættes lidt isterninger.

Fuldkornsshake med kaffe
Mandelmælk
2.5 dl. mandler
7.5 dl. iskoldt vand

Resten af ingredienserne
50 g afkølet havregrød
1 ½ dl. mandelmælk
½ dl. stærk kaffe
Appelsinskal fra økologisk appelsin efter smag

Mandelmælken kan laves selv ved at sætte mandler i blød i vand mindst 3 timer før, men gerne natten over. Herefter sies iblødsætningsvandet fra og mandlerne blandes med vand blendes og sies gennem en fintmasket sigte eller et klæde.

Alle ingredienserne blendes i nogen minutter. Hvis smoothien ikke er kold nok kan den sættes på køl eller der kan tilsættes lidt isterninger.

Retro ymerdrys serveres med yoghurt naturel
40 % rugbrød i minitern
30 % spelt mysli
10 % nødder
10 % tørret frugt
10 % sukker (karamel)

Corndogs og snegle


Corndogs (15 stk)
180 g majsmel
170 g grahamsmel
1 ½ tsk. bagepulver
½ tsk. Natron
½ tsk. Salt
2 ½ dl. Skummetmælk
1 stort æg, let pisket
2 tsk. Olivenolie
16 pølser

Forvarm ovnen til 200 grader.
Bland majsmel, grahamsmel, bagepulver, natron og salt.  Tag en anden skål og bland mælk, æg og olie. Derefter røres det hele sammen indtil det er godt blandet.
Skær hver pølse i 3 stykker 
Rul dejen ud med en kagerulle og rul derefter et lag dej om pølsestykket, og sæt derefter et lille spyd i og bag i 20 minutter ved 200 grader.

Tip: Når du har rullet dejen ud kan du smøre noget pesto, oliven-tapanade, spinat eller andre grøntsager efter eget valg. Desuden kan du vende den i grofthakkede solsikkekerner, græskarkerner eller lignende.

Fuldkornssnegle med dadler og nøddecreme (12 stk)
Dej
25 g gær
1 dl lunkent vand
2 dl skummetmælk
½ tsk. salt
1 tsk. kokosolie
400 g fuldkorns hvedemel
150 g havreflager (disse kan kværnes i kaffekværn, blender eller lignede)

Fyld til sneglene
150 g hasselnødder
100 g dadler
1 spsk sesamolie
Smag til med kanel efter ønske.
Pensling:
1 sammenpisket æg.

Sådan laver du fyldet
Hasselnødderne lægges på bagepapir i ovnen ved 150( i ca. 35 minutter. De skal ud af ovnen når de er gyldne og skallen er løs, de må ikke blive brændte. Herefter lægges de i et viskestykke,  lad dem ligge pakket ind i viskestykket i ca. 10 minutter.
 Derefter man ruller skallen af. Det af skallen der ikke kommer af ved denne metode må man pille af selv. Herefter blendes med sesamolien til de til de får en smøragtig konsistens. Dadlerne blendes også og tilsættes hasselnøddesmørret. Smag til med kanel, der kan tilsættes vanilie eller kademomme efter smag.

Sådan laver du dejen
Gæren smuldres I det lunkne vand hvorefter resten af ingredienserne tilsættes. Tilsæt mere mel hvis dejen er for våd.
Dejen sættes til hævning til dobbelt størrelse ca 1 ½ time og rulles herefter ud til en stor tynd flade.
Fyldet spredes ud på fladen og den rulles sammen hvorefter man skærer sneglene i ca. 1.5 cm tykkelse. Sættes til hævning i ca. en halv time. Herefter pensles sneglene med æg og bages ved 200 grader i ca 20 minutter.

Fuldkornspizzasnegle (12 stk)
Dej
25 g gær
1 dl lunkent vand
2 dl skummetmælk
½ tsk salt
1 tsk olivenolie
400 g fuldkorns hvedemel
150 g rugflager(kværnes i kaffekværn, blender eller lignende)

Fyld til pizzasnegle
En dåse økologisk tomatpure
Tørret oregano
Tørret basilikum
Mozerellaost 
En grillet peberfrugt 
Pensling: 
Olivenolie.

Sådan gør du
Gæren smuldres I det lunkne vand hvorefter resten af ingredienserne tilsættes. Tilsæt mere mel hvis dejen er for våd.
Dejen sættes til hævning til dobbelt størrelse og æltes herefter og rulles ud til en stor tynd flade.
Fyldet spredes ud på fladen og den rulles sammen hvorefter man skærer sneglene i ca. 1.5 cm tykkelse. Sættes til hævning i ca. en halv time. Herefter pensles med olie og sneglene bages ved 200 grader i ca 20 minutter.

