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Ørredmousse 
 

 

 

2 røgede ørreder uden skind og ben 

1,5 dl skyr 

1 spsk friskpresset citronsaft 

0,5 tsk groft salt 

Friskkværnet peber 

 

 

 

1. Findel fiskekødet med to gafler 

2. Rør skyr sammen med ørred 

3. Server i en skål  

http://www.diaetist-iskov.dk/


       DiætistTeamet v. Malene Iskov       www.diaetist-iskov.dk 
 

SMOOTHIES 
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MADPYRAMIDEN 
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GRØNKÅLSCHIPS 

 400 g grønkål 
 0,5 dl olie 
 salt 
 evt krydderi f.eks. spidskommen eller chilli 

SÅDAN 

1. Rengør grønkålsbladene og dup dem tørre med køkkenrulle. Skær stokken fra og riv bladene i grove 
stykker. 
 
2. hæld olie og krydderier i en plastpose og vend grønkålen heri 
 
3. Fordel på en bageplade beklædt med bagepapir  

4. Bag grønkålen i 15-20 minutter ved 150 grader varmluft. Hold godt øje med dem, så de ikke får for 
længe! 

5. Spis dem med det samme eller opbevar dem i tætsluttende glas. 
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Hjemmelavet Pasta 

120 minutter 4 personer  

Det skal du bruge: 

 250 g durummel (evt. 50 g mere, hvis dejen er for 
klistret) 

 200 g groft mel 
 5 store æg  
 2 spsk. olie  
 2 tsk. salt  

Sådan gør du: 

1. Kom melet direkte på et nyvasket køkkenbord, som et bjerg og lav et hul i midten.  
2. Slå æggene ud i midten af ”vulkanen” og tilsæt olie og salt.  
3. Pisk æggene sammen med en gaffel, og pisk lidt efter lidt melet ind i dejen, til den hænger fast i gaflen.  
4. Ælt nu dejen med let hånd, til den bliver fast og elastisk.  
5. Ælt dejen grundigt, til den bliver helt ensformig og glat.  
6. Rul pastaen ud på en pastamaskine, skal den også deles i fem stykker og rulles ud lidt ad gangen.  
7. Skær pastaen i strimler på maskinen, hvis det er muligt, eller brug en kniv.  
8. Frisk pasta koges som alt andet pasta i rigeligt spilkogende letsaltet vand.  
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Hjemmelavet ketchup 

Ketchup 

1 løg 
2 spsk olivenolie 
2 tsk eddike 
1 tsk sukker 
1 karton eller dåse flåede tomater 
½ tsk salt 
½ tsk peber  

Hjemmelavet ketchup 

1. Pil og hak løget fint. Steg løget i en gryde med lidt olie ved middel varme, til det er gennemsigtigt. Rør i 

det undervejs. 

2. Tilsæt eddike, sukker og flåede tomater og kog det ved middel varme i 5-7 minutter. Tilsæt salt og peber. 

3. Lad ketchuppen køle af. Blend den med en stavblender, så den bliver glat og fin. 

TIP: Opbevar din ketchup i en lukket, ren beholder i køleskabet. 
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Fastelavnsboller med fuldkorn 

Dejen 

 2,5 dl mælk 

 50 g gær  

 1 æg 

 2 spsk flydende margarine 

 3 dl havregryn 

 1 tsk salt 

 2 tsk sukker 

 ½ tsk stødt kardemomme 

 2,5 dl hvid hvede (fuldkornsmel) 

 3-4 dl hvedemel 

 

Fyld fastelavnsbollen med nougat, hindbærmarmelade eller creme  

Dejen 

 
1. Mælk lunes og gæren røres i 
2. Tilsæt de øvrige ingredienser – men vent med hvedemelet 
3. Rør dejen og lad den stå i 15 minutter før du ælte hvedemelet i (find fyldet                 frem eller 
tag opvasken i ventetiden) 
4. Ælt hvedemelet i og ælt dejen godt igennem.  
5. Lav 14 lige store klumper dej 
6. Tryk dejklumpen flad, put fyldet i og luk den omhyggeligt 
7. pensel bollerne med æg 
8. Lad bollerne hæve 15 minutter og bag dem 12-15 minutter ved 180 grader 

Cremen 
Alle ingredienser blandes i en gryde og opvarmes under oprøring indtil det koger. Lad det koge i 1 
minut og afkøl herefter. Cremen skal stadig røres under afkøling for at undgå ”skind”. 

 

Creme 

 1 æg 

 3 spsk sukker 

 3 spsk maizena majsstivelse 

 2 dl skummetmælk 

 1 vaniljestang 

 Evt. også marmelade 

Glasur 
Bland alle ingredienser til glasuren og pynt de afkølede 
fastelavnsboller. 
2,5 dl flormelis, 2 tsk kakao, 5-6 tsk varmt vand 
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Bananpandekager 
Ingredienser 
 
Bananpandekager 
6 modne bananer 
9 æg  
3 tsk kardemomme 
3 dl havregryn 
3 dl hvedemel 
1 tsk salt 
 
lidt oliemargarine til stegning  
Topping: marmelade, frisk frugt, sirup 

 
 

 

1. Mos bananerne godt og pisk dem sammen med æg. 

2. Pisk resten af ingredienserne i 

3. Sæt dejen i køleskabet indtil der skal steges…. 

 

Hindbærmarmelade 
5 4 3 2 1 0  

 

Ingredienser 
500 g hindbær 
3 dl Dansukker Syltesukker  
2 spsk. Dansukker Mørk Muscovadorørsukker 
2 tsk. vaniljesukker 
 
 
 
Bland bær og sukker i en gryde. Tilsæt de øvrige ingredienser. Lad det koge i 3-10 minutter afhængigt af, 
hvilken konsistens du ønsker. 

hæld syltetøjet på varme, grundigt rengjorte glas. Luk glassene tæt. Opbevares køligt. 
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