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Hej Jeg hedder Una og jeg laser pd ernaring og sundhedsuddannelsen. Denne E-bog er
tenkt som en hjelpende hédnd til dig, som synes at det er svert at f spist frugt og grgnt i
hverdagen. Der er mange fordele, ved at spise frugt og grgnt. Frugt og grgnt indeholder
mange mineraler, vitaminer og fibre, og s& er det ofte ogsa ret kaloriefattigt. Det vil altsa
sige, at man kan spise meget frugt og grgnt for fa kalorier, fordi det er mattende [1]. Derfor
kan det ogsd vaere en god idé at inkorporere det i sin dagligdag, hvis man gerne vil i gang
med et vagttab. At spise frugt og grgnt har ogsd mange sundhedsgavnlige effekter.
Evidensen viser nemlig, at frugt og grgnt kan reducere risikoen for hjertekarsygdomme og
kraeft [2].

Det kommer n&ppe som en overraskelse for nogen, at det er godt for helbredet at spise frugt
og grgnt. Men bare fordi man ved at noget er godt for en, er det ikke ensbetydende med at
man sd kommer til at ggre det. I Danmark har vi en anbefaling pd 600 g frugt og grgnt om
dagen. Ifglge de seneste tal, s& spiser danskerne i gennemsnit 420 g frugt og grgnt om
dagen, hvor kvinder i gennemsnit far 460 g og mand 375 g [3].

Mange har et gnske om at spise mere frugt og grgnt i hverdagen. Der kan dog vare rigtig
mange ting der stdr i vejen for det. Jeg vil i denne korte e-bog komme lidt ind pd hvilke
faktorer, der kan virke modsatrettet det man gerne vil, samt nogle gode rdd og tips til at fa

spist mere frugt og gront i dagligdagen.
Brug de rdd og tips du kan lide, og dem som giver mening for dig. Dem du ikke kan lide,
eller ikke kan relatere til, kan du bare se bort fra. Jeg hdber i hvert fald at du kan fa nogle

gode rdd med pé vejen.

God l®selyst!



Det lyder méaske lidt trivielt ndr jeg skriver,
at man bare skal spise det, man godt kan
lide, for selvfglgelig gér man da det?

Men sé ligetil er det bare ikke altid. Ofte
bliver man h&mmet i sine egne restriktive
tanker omkring hvad der er sundt og godt,
og hvad der ikke er godt nok. Jeg har selv i
mange ar forsggt at drikke smoothies med
spinat i. Jeg synes det smagte forferdeligt,
men jeg tenkte at en smoothie skulle vere
grgn for den var “sund nok”. Dette
resulterede i, at jeg bare stoppede med at
drikke smoothies, hvilket gjorde at jeg sa
heller ikke fik de jordb@r, bananer osv. jeg

ellers kom i. Det er jo super fjollet!

Jeg har hgrt mange argumenter for og imod
at spise bestemte slags frugter eller
grgntsager. Lad os dog bare fi én ting pé
det rene: Sa leenge du ikke spiser 5 kg
bananer om dagen, sa er alt frugt og
grgnt sundhedsgavnligt, punktum!

Den mest gennemtr@ngende myte, som
stadig den dag i dag er svar at f4 punkteret,
er at “frugt er usundt, fordi det indeholder
frugtsukker”. Den her myte opstod i
1970’erne i USA, da man begyndte at bruge
HFCS (high fructose corn syrup) som
spdemiddel i sodavand og fast food
produkter [4].

HFCS bestiar enten af 55% eller 42%

fruktose, hvorimod almindeligt sukker
bestdr af 50%. Grunden til at man gjorde
det, var fordi at det var nemmere at
producere og arbejde med [5]. Det har
veret diskuteret om is@r den med 55%
fruktose, der bruges som sgdemiddel i
drikkevarer, har spillet en stor rolle i
stigningen af overvaegt i USA. Den pdstand

har man bygget pa tidligere dyreforsgg.

Men der er ingen bevist sammenh@ng

mellem fruktose og overvaegt. I
virkeligheden er der ikke den store forskel

pd HFCS og almindeligt sukker [6].

Mange har ud fra den pdstand om at
skulle
konkluderet, at fordi frugt

fruktose bidrage til overvaegt
fejlagtigt
indeholder fruktose, s& méa frugt vare
usundt. Der er som sagt ingen evidens for,
at fruktose fra frugt er farligt eller kan

bidrage til overvagt



Derimod er der rigtig meget evidens for

frugts sundhedsgavnlige effekter. Frugt
indeholder fibre, mineraler og vitaminer
som vitamin c¢, kalium og antioxidanter.
Derudover har mange frugter ogsd en lav
energitethed, altsd at de ikke indeholder
serlig mange kalorier pr. g (med undtagelse

af f.eks avocado).

Alt dette betyder, at hvis frugt indgir i
kosten kan, det have en positiv effekt pa
hjertekarsygdomme og forskellige former
for cancer mm. Det er samtidig bevist, at
frugt kan vere med til at reducere vaegt, og
vaere et vigtig redskab i vedligeholdelse af
vagttab, altsd det direkte modsatte af hvad
mange pastar [7]. Derfor er det vigtigt at
have i mente at frugt er lige sd godt som
grgntsager, og det skal ikke hindre dig i at
spise alt det frugt du kan lide.

En anden negativ tanke om frugt og grgnt,
handler om de vandede grgntsager. “Jamen
en agurk er jo bare 96% vand alligevel”.
Dette er et eksempel pa et argument for,
hvorfor man burde valge noget andet end
agurk, for den er jo ikke god nok alligevel.
Men hvis man kan lide agurk, hvorfor skal

man sd holde sig fra at spise det? En agurk

bestar af 96% vand, men den bestiar ogsa af

kalium, c-vitamin, folat mm.[8], som
mennesker ogsd har brug for. Desuden
indeholder 100 g agurk kun 12 kalorier,
dvs. at man kan spise rigtig meget for fé
kalorier. Hvis man kan lide at spise agurk,
sd skal man i hvert fald ikke holde sig fra
at spise det, for den bidrager ogsd til det
store billede. Det samme galder i @vrigt
med salat, tomat og alle de andre vandede

grgntsager.

Man skal spise de ting, man godt kan lide,
fordi det kan give dig succesoplevelser,
frem for nederlag. Hvis man gang pé gang
bliver skuffet over, at man nu igen ikke kan
drikke den spinat-smoothie som skulle vere
s& sund, men som man i virkeligheden
synes smager dérligt, s& kan motivationen

til at spise yderligere grgntsager dale.

Man kan méske tenke “nu kan det jo ogsd
vere ligemeget, fordi jeg duer alligevel
ikke til at spise sundt”. S skal man hellere
spise noget agurk, og méiske noget frugt,
fordi det er det man kan lide. Dette skaber
succesoplevelser, som kan lede til, at man
kan finde motivationen til at spise mere

varieret frugt og grgnt pa lengere sigt.

Opsamlende pointe:
Spis det du godt kan lide, det er meget sundere end du gér og tror! Ved at spise det du godt kan

lide, ggr du det til en forngjelse at spise frugt og grent, og du skaber grobund for motivation til at

udforske videre med andre nye frugter og grgntsager.




Fgdevarestyrelsen anbefaler at man spiser
600 g frugt og grgnt om dagen, hvoraf
mindst 300 g skal vare grgntsager. Denne
anbefaling kan for nogle virke
uoverskuelig. Det gjorde den for eksempel
for mig. Nar noget virker uoverskueligt, sé
er det ogsd nogle gange sveart at finde ud af

hvor man skal starte.

Man tenker méaske, hvor meget er 600 g
frugt og gront egentlig? Hvad teller med?
Osv. Det er vigtigt at huske sig selv pa, at
600 g frugt og grgnt kun er en anbefaling.
Det er en anbefaling baseret pd evidens,
men trods alt stadig kun en anbefaling og
ikke en regel for hvordan du skal spise.
Dermed ikke sagt, at jeg er uenig i deres

anbefaling, for det er jeg ikke.

Min pointe er bare, at man ikke skal se
anbefalingen som hindrende for ens liv,
fordi man ikke kan ggre det perfekt. Det
kan nemlig vare en rigtig stor udfordring,
at man fra den ene dag til den anden, skal
gé fra at spise f.eks 100 gram til pludseligt
at spise 600 gram, og sa fortsaette med det

resten af sit liv.

Hvis man vil lave om pd& den made man
spiser pd, for at f& 600 g frugt og gregnt,
kraever det en vane@ndring af en art, og det

sker sjeldent over natten.

Med en vanezndring skal man starte et

sted, der er til at overskue, f.eks med et
stykke frugt om dagen.

Derefter kan man bygge videre pa det
efterfglgende, indtil man nar op péd den
gnskede mangde frugt og grgnt. Der vil
vere dage, hvor man spiser minimalt eller
ingen frugt eller grgnt. Det er ogsd helt
okay! S& prgver man bare igen dagen efter.
Det er vigtigt, at man ikke slir sig selv i
hovedet, hvis man nu ikke fér spist noget,
fordi man f.eks glemmer at spise det, eller
man har haft en travl dag, eller at barnet

derhjemme er syg osv.



Men hvordan kan man sd ggre det i praksis?
Det er der jo i virkeligheden ikke et
entydigt svar pa, da det kommer an pd hvor
ofte du spiser, hvor meget du spiser,

hvornér du spiser osv.

Her er et par bud pd hvordan du kan starte
med at spise lidt mere frugt og grent:

[
1 L]

e Spis et stykke frugt til et af dine maltider.
Dette kan ogsé vere med til at forhindre at
man har en stor trang til at spise noget sgdt
efterfglgende.

e Start med at komme 100 g grgntsager i din
varme ret. Det kan f.eks vere gulergdder
eller squash i din pasta med kgdsovs. Du
kan altid tilfgje mere til neste gang.

e Spis noget grgnt med din frokost eller
aftensmad. F.eks en tomat, agurk, gulerod,
selleri eller hvad end du kan lide.

e Kom lidt ekstra peberfrugt/agurk pa din
rugbrgdsmad.

Lidt er som sagt bedre end ingenting,
faktisk sd& falder dgdeligheden og
sygdomsforekomsten, jo mere frugt og
grgnt, man spiser [9], med en maksimal
effekt pd de 600 g om dagen for kreft, og
800 g for hjertekarsygdomme [2].

Det vil altsé sige, at hvis du gger dit indtag
med bare 100 gram om dagen, sd er det
allerede med til at reducere forekomsten for
kreft og hjertekarsygdomme. Derfor skal
du starte i det sma, for at give dig selv gode
vaner, som du kan holde pd sigt, og byg
derefter pa.

Nar du spiser det du kan lide og det du kan
overskue, kan naste skridt pd vejen vare at
spise mere af det man allerede spiser i
forvejen. For det handler nemlig ikke om at

opfinde den dybe tallerken.

Hvis du i forvejen er god til at spise frugt
en gang om dagen efter et méltid, s forsgg
med at ggre det efter 2 méltider. Spiser du
salat til aftensmaden, s kan du forsgge dig
med at spise lidt mere salat, méske ogsa
med frokosten.

Opsamlende pointe:
Spis det du godt kan lide, det er meget sundere end du gér og tror! Ved at spise det du godt kan

lide, ggr du det til en forngjelse at spise frugt og grent, og du skaber grobund for fornyet

motivation til at udforske videre med andre nye frugter og grgntsager.




3.GOR DET NEMT OG TILGANGELIGT

Vi kender det allesammen, nir hverdagen
presser pd med arbejde, bgrn, kareste,
venner osv, og der bare ikke er tid til at
lave mad. Man har maéske is@r ikke
overskud til at skylle, snitte, skralle og
gogre det der skal til, for at man kan spise

noget frugt og gregnt.

Det kraver nemlig ofte lidt arbejde at
dedikere sig til at spise mere frugt og grgnt.
Det man kan ggre for at lette opgaven, er at
vere lidt strategisk omkring ens madvalg,
og prioriteringen af ens tid.

Jeg opdagede f.eks. at gulergdder kan holde
sig rigtig godt, hvis man opbevarer dem i
en bgtte med vand i keleskabet. Det jeg
gjorde var at jeg skrallede et helt kilo
gulergdder i en omgang. Jeg skrellede dem
imens jeg sd en god serie, sd var det lidt
sjovere at g til. Derefter opbevarede jeg
dem i en bgtte i kgleskabet. Det gjorde at
det var nemt og ligetil at spise gulergdder,

og jeg spiste et helt kilo over et par dage.

I det her eksempel var jeg strategisk med
min tid, og gav den en ekstra indsats den
ene dag, sd de var mere tilgengelige over
lengere tid. S nér jeg endelig fik travlt og
jeg ikke havde overskud til at skrelle dem,
sd havde jeg dem allerede klar.

Her er et nogle andre forslag til hvordan du
kan ggre det nemmere i hverdagen:

e Kgb ferdiglavet salater ndr du
handler. Dette fjerner det
uoverskuelige element i at skulle
rense, skrelle og tilberede salaten.

e Lav et frugt og grgnt fad/boks, som du
nemt kan snacke af i lgbet af dagen.
o Eksempelvis bestdende af: Selleri,
gulergdder, broccoli, blomkal,
tomater, agurk, melon, @bler,

pa&rer, bar osv.

e Kgb frosne frugt og grgntsager, de
kan bruges i alle slags retter, f.eks i
en wok, suppe, smoothie eller ovenpa
havregrgden.

e Lav en stor portion den ene dag, sd du
har til et par dage




At vere strategisk med sin tid betyder, at
man skal udnytte de huller af overskud man
har, til at lave de tiltag man gnsker. Dette
ggr man for at g¢gge tilgengeligheden en
anden dag, da det allerede er forberedt. Nar
man ¢ger tilgengeligheden for maden, er
man nemlig ofte mere tilbgjelig til at spise
den.

Et andet eksempel pa ¢get tilgengelighed,
kan ve@re at man bruger noget tid om
formiddagen, pa at skare dagens frugt og
grgnt. Derefter kan man have den portion
med sig rundt til sine ggremédl, om det er pd
farten, eller ved computereren derhjemme.
Det ggr, at man nemmere kan stille den lille
sult med noget hurtigt og nemt.

En anden ting der kan virke meget
uoverskuelig med frugt og grgnt, er at det
bliver sd hurtigt déarligt. Til det problem, sé
kan det hjelpe at kgbe frossen frugt og
grgnt. Frossen frugt og grgnt indeholder
nemlig lige s& mange vitaminer som friske
[10]. Derfor skal du ikke vere bange for at
tage den nemme vej, ved at kgbe frossen
frugt og grent, da det er ligesd sundt og

neringsrigt som de ra.

Du kan ogsd nemmere kgbe stgrre mengder
og have det liggende i fryseren i l®ngere
tid, og dermed ¢ge tilgengeligheden af
frugt og grgnt i hverdagen.

Opsamlende pointe:
Gor det sd nemt og tilgengeligt for dig selv som muligt. Udnyt de tidspunkter du har overskud, til

at ggre det nemt for dig pa et andet tidspunkt. Tag den nemme udvej nér du kan, ved at kgbe

ferdiglavede salater og frossen frugt og grent




4. HVIS DER SKAL DIP TIL, SA DIP L@S!

Sperg dig selv engang, hvis der skal noget
dip til, f¢r du far spist nogle gulergdder
eller broccoli, er det sd ikke bedre at ggre
det, end slet ikke at f& noget som helst?
Frugt og gregnts sundhedsgavnlige
egenskaber bliver jo ikke mindre af at du

far noget creme fraiche, eller hummus til.

Mange har en idé om, at noget er sundt
imens noget andet er usundt. Dette kan
skabe en ubalance i ens tanker om mad, og
derved give en et sort/hvid billede af mad. I
virkeligheden er der ikke nogle fgdevarer,
der er usunde. Der findes derimod usunde
mangder. Dette gaelder ogsd med dyppelse
til grgntsager eller frugt.

Hvis man er i gang med et vagttab og
derfor skal ggre det nemmere for sig selv
ikke at fa for mange kalorier indenbords, sa
kan man altid valge en fraiche med 5% fedt
i stedet for den med 38% fedt. Kroppen har
brug for fedt, og fedt er farligt eller
dérligt, men det er det mindst mattende
makron@ringsstof, som indeholder flest
kalorier pr g, og derfor vil man kunne spare
nogle kalorier ved at velge en mere mager

variant.

Det er ikke kun grgntsager dette galder tip
gaelder for. Det er bare oftest dem der bliver
navnt, fordi frugt ofte er nemmere at f nok af.
Frugt kan nemlig ofte bare spises som det er, og
s& smager det ovenikgbet ogsé sgdt og lekkert.
Den vigtigste pointe med det her tip er, at man
skal spise noget man synes smager godt. Hvis
tingene smager godt, s gider man nemlig at
spise det, og sd kan det holde pid den lengere
bane.

Hvad kan du sa ggre?

[
-

i m
]

e Bland din yndlings dip op med noget
cremefraiche, fraiche, skyr eller
lignende. Det kunne f.eks vare en
holiday dip.

o Opskrift pa en lekker dip med

creme fraiche l&ngere nede

e Lav noget frugtsalat med noget

rdcreme pa.

e Kom ost ovenpa grgntsager(broccoli,
blomkal eller rodfrugter) og smid dem

i ovnen.

Opsamlende pointe:
Det er bedre at spise frugt og grent med noget dip, end slet ikke at spise frugt og grgnt overhoved.




Der er nemlig meget mere, der teller med,
end hvad man lige glr og tror. Mange har
en opfattelse af at man skal spise rd &bler,
gulergdder eller lignende for at det taller
med i frugt og grgnt. Men der er faktisk
mange andre ting som man ofte glemmer,
som man ogsd skal huske. Alt fra
tomaterne i din pizzasauce, til syltede
rgdlgg, til den peberfrugt du kommer pa
din ostemad, tzller med i de 600 g om
dagen.

Grunden til at jeg gerne vil have at du
husker pa alt det der ogsd taller med, er
fordi at man nogle gange kan fgle at man
ingen frugt og gront far.

Det kan vere rigtig demotiverende at gd med den
folelse, da det kan virke meget uoverskueligt at
skulle starte helt fra bunden af. Det er dog
sjeldent tilfeldet, da der er mange eksempler i
ens hverdag, pd& maltider der rent faktisk
indeholder frugt og grgnt, som man ikke ved

teller med.

En ret som pasta med k@dsovs, som er en gengs
indeholder
mange ‘“skjulte” grgntsager, som lgg, hvidlgg og

hverdagsret for mange familier,

hakkede tomater.

Det handler om at du kan fa gje pa de steder du
allerede er god til at fa frugt og grgntsager, da

dette i sig selv er en succesoplevelse.




Her er der nogle flere eksempler pd hvor du far

frugt og grgnt i hverdagen, uden selv at vide det:

e Kage, f.eks gulergdskage

e Juice

e Smoothies

e [ sammenkogte retter

e Pd ostemaden

e [ din sandwich

e P4 pizza, f.eks pizza sauce, og
eventuelt grgnt man kommer ovenpé

e Dasefrugt f.eks pere og nektarin

e Balgfrugter som kikarter, sorte

bgnner, linser osv

Der er dog ogsd nogle ting der ikke taller i
anbefalingen fra Fgdevarestyrelsen om 600 g
frugt og grgnt om dagen. Svampe teller ikke
med, pd grund af det hgje indhold af
phenylhydrazin-derviater, som i for store
maengder  har  vist sig at  vare
kraftfremkaldende [11]. Tgrret frugt, ngdder og
oliven teller ligeledes heller ikke med, pa
grund af det hgje indhold af kalorier.

Kartofler er den sidste fgdevare der ikke taeller
med, i de 600 g frugt om dagen.
Fgdevarestyrelsen anbefaler at man far 100 g
kartofler om dagen, udover de 600 g grgntsager
[12]. Kartofler er nemlig en af de fgdevarer
mest mattende fgdevarer, i forhold til
kalorieindholdet [1].

Opsamlende pointe:
Det er ikke kun nar du spiser en salat, eller et &ble som teller i hverdagen. Der er nemlig frugt og

grgnt i mange retter, som man glemmer at huske pd. Du far mere end hvad du selv gér og tror, og

du starter ikke pa bar bund. Du kan godt, s prgv at bygge videre pé det.

10



Der findes i alle samfund normer og
kulturelle regler for, hvordan hvert maltid
og hvad det skal

indeholde. Det er ofte svert at s@tte ord pé

skal struktureres

disse normer, da det er sd grundleggende i
os som mennesker at spise og drikke [13].

Prgv at forestille dig, at du bliver inviteret
over til at spise hos en ven kl 19 om
aftenen. Din ven serverer varme boller med

ost og noget frugt ved siden af.

Du studser over det, fordi boller med ost

normalt er noget du ville spise til
morgenmad. Det er et eller andet sted ikke
“rigtig” aftensmad at spise boller for mange

mennesker.

(7

sadan, at til et

Det er nemlig ofte
morgenmdltid hgrer der kornprodukter til,
og til et aftensmdltid er det primart kgd

som er hovedelementet [13].

11

De her normer ggr ogsd at der er noget der
kan opfattes som rigtigt eller forkert. Det er
problematisk hvis det clasher med ens sult,
Den her
tankegang om hvorndr man skal spise hvad,

mathed eller lyst. sort/hvide
kan forhindre én i at spise efter kroppens
ikke

ensbetydende med, at fordi klokken er 19,

egne signaler. Det er nemlig
sd har man lyst eller behov for at spise kgd

og kartofler.

I realiteten, bestemmer du selv hvornar
og hvad du spiser. S& lenge du spiser
varieret i Igbet af dagen, er alt andet sddan

set ligegyldigt.

Det handler grundleggende om, at fa gje pa
de her

tankegang om mad. Du tenker méaske, at du

normer, som gennemsyrer ens
ikke kan spise grgntsager med hummus til
aftensmad fordi “det er ikke godt nok fordi
det er jo ikke rigtigt aftensmad”. Det er lige
precis her problemet ligger. Ofte har man
lyst til noget, som maske ikke passer ind i

den maéltidsstruktur man har.

Prgv at ggre lidt op med de normer, for det
kan give plads til at du fir mere frugt og
grgnt i lgbet af en dag. Hvis man f.eks ikke
er ret sulten om morgenen, er det en rigtig

god ide at drikke en smoothie, eller



spise lidt grgntsager. I mit tilfelde, sd kan
jeg have morgener hvor jeg kun har lyst til
en smoothie, og andre morgener hvor jeg
har brug for en k&mpe portion havregrgd.
Begge dele er helt okay, og sddan kan
kroppen have forskellige behov.

Det kan nemlig vere en rigtig god ide at
spise grgntsager eller frugter, hvis man ikke
er helt vildt sulten. Jeg g@r ogsé ofte det, at
jeg far en grgntsags tallerken med dip til
aftensmad. Det er de dage hvor jeg spiser
en stor frokost, og ikke fgler stor sult til
aftensmaden.

Mange oplever ogsé at blive lekkersulten i
lgbet af en dag. Niar man bliver det, kan

man med fordel ogsd med fordel spise

frugt, da frugter bade er sgpde og mattende.

Opsamlende pointe:
Hvornér pa dagen du spiser hvad, er i realiteten fuldstendig ligegyldigt. Du kan spise havregrgd til
aftensmad, eller en varm ret til morgenmad. Ved at ggre op med de traditionelle normer omkring

mad og maltidet, og fokusere mere pa din egen krops signaler for sult og mathed, kan du give mere

plads til at spise frugt og grgnt. S4 hvis den store sult ikke er der, s spis nogle frugter og
grgntsager i stedet for. Det er okay!

12



7.UDFORSK

Jeg har givet nogle konkrete tips til
hvordan man kan spise mere frugt og gregnt,
men en ting du kan ggre for dig selv er, at
udforske og blive klogere pa nye opskrifter.

Det kan vare enormt uinspirerende hele
tiden at lave det samme mad, og derfor
svert at inkorporere mere frugt og grgnt i
ens hverdag. Hvis man ud fra nogle
specifikke révarer, som man kan lide,
udforsker opskrifter, kan man fa nye ideer
til hvordan man kan inkorporere flere
frugter og grgntsager i ens hverdag.

Inspiration kan komme fra mange kilder.
Det kan bade vare fra madbloggere pa
internettet, eller fra en opskrifts-bog. Det
handler om at ga aktivt ind og lede efter
den, og prgve dem af. Man kommer til at
stgde pa retter, som man ikke bryder sig
om, og aldrig kommer til at lave igen, og
andre retter vil man tage med sig i sin

hverdag.

At udforske ny mad og nye retter, krever
tid, interesse og overskud i hverdagen.
Derfor er det ikke alle der har mulighed for
at udforske helt fra bunden af.

Hvis g¢konomien er der, men ikke
overskuddet, kan det ogsd vaere en ide at
kgbe maéltidskasser. De kan justeres efter
hvilke behov man har, f.eks om det skal
vere gkologisk eller vegetarisk. De kan
ogsd give inspiration til nye opskrifter, som

man kan inkorporere i sin daglige praksis.

Nogle retter som jeg for nyligt har opdaget,
og som jeg har inkorporeret i min hverdag
er bl.a. friske forérsruller/rispapirsruller.
Dem kan man lave imens man sidder ved
bordet, hvilket giver anledning til, at man
kan maerke efter hvorndr man stopper med
at vere sulten. Dette er et ogsd godt
verktgj i forhold til overspisning, da man
ikke kan spise dem sa hurtigt, og derved har
mulighed for at marke efter om man er
met, i lgbet af maltidet.

Derudover bliver friske fordrsruller oftest
lavet med en masse frugt og grgnt, hvilket
gor, at man kan fi en masse indenbords,
uden at tenke for meget over det. Til sidst i
bogen har jeg ogsd en opskrift pad bagt
havregrgd, som er fyldt med de frugter, du
kan lide.

Opsamlende pointe:
Ved at udforske nye opskrifter kan du fornye dine hverdagsretter, med flere frugt og

grgntsagsfyldte retter. P4 den made kan du finde inspiration til at fi spist mere frugt og grgnt pa en

ny og spendende mide.
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Der findes mange pastande om, hvorvidt diverse frugter og grgntsager er sunde eller ej, og
de plejer oftest at vaere noget vrgvl. For frugter og grgntsager har mange sundhedsgavnlige
effekter pd f.eks hjertekarsygdomme og kraft. Men de sundeste frugter og grgntsager er
dem, du rent faktisk far spist. Derfor skal du spise lige de frugter og gr@ntsager du synes
smager godt, for de er alle gode for dit helbred. Hvis du synes det er svert at gd i gang, sa
start i det sma. Det kan vare 1 ®ble om dagen, eller lidt peberfrugt pa din rugbrgdsmad. Det
vigtigste er bare, at du starter med et realistisk mél, som du rent faktisk kan opnd. Nér du
opndr dit mél, fir du succesoplevelser, som er med til at give dig motivation til at arbejde

videre.

Det kan ogsd vare at du allerede er i gang med de 600 g frugt og grgnt om dagen, som
fgdevarestyrelsen anbefaler, uden at du selv ved det. Alt teller nemlig med, lige fra de
hakkede tomater i din kg@dsovs, til peberfrugten pé din rugbrgdsmad. Du starter nok ikke helt

fra bar bund, nu skal du bare bygge mere pA.

Nar du skal spise mere frugt og grgnt, kan du med fordel dyppe dem i noget dip eller komme
noget creme ovenpd. Frugter og grgntsager behgver heller ikke at vere “kedelige”, for at de
er sunde. Hvis det hjelper dig at dyppe dine grgntsager i dip eller halde noget creme pa
dine frugter, sd ggr det. Det er meget bedre at spise frugt og grgntsager med dip, end slet
ikke at spise nogle overhoved.

Det er samtidig en god ide, at ggre frugt og grgnt s nemt og tilgengeligt som muligt. Det
handler om at vere strategisk med sin tid. Nar du har overskud, s forbered nogle frugter og
grgntsager, sd det er nemmere at gd til en anden dag. Du kan ogsd med fordel tage det
nemme valg ndr du er ude og handle, ved at f.eks at kgbe frossen frugt og grgnt og

ferdiglavede salater.

Prgv ogséd at ggre op med normerne for méltiderne. Det er sddan set ligegyldigt hvornar pa
dagen du spiser hvad. Du kan spise en smoothie til morgenmad, eller grgntsager med dip til
aftensmad, hvis du kan maerke at du ikke er s& sulten. Samtidig kan du med fordel udforske
nye retter, for at kunne finde nye og sp@&ndende méider at f4 mere frugt og grgnt i hverdagen.
Maiske du endda kan fé lidt inspiration i nogle af de opskrifter jeg har lavet nedenunder.

Tak fordi du ville lese med!
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Disse opskrifter er et bud pad noget inspiration til at f4 mere frugt og grent i jeres hverdag.

Det er opskrifter som jeg selv har inkorporeret i min hverdag, med henblik pé at f& mere frugt

og grgnt. Mit fokus med de her opskrifter er, at de skal vere nemme, ligetil, hurtige og gode

til alle aldre.

4 personer

Ingredienser:
2 lgg
2 fed hvidlgg
e +/- 1 fed, alt athengig af hvor godt du
kan lide hvidlgg
2 spsk olivenolie
700-1000 g grgntsager: jeg bruger ofte en
blanding af broccoli, blomkal, gulergdder
e De kan med fordel vere fra frost

800 ml grgntsagsbouillon

Ingredienser:
1 handfuld mynte

200 ml creme fraiche, fraiche, skyr eller
lignende

1-2 fed hvidlgg

Saften fra 1/2 lime

Salt og peber

15

Fremgangsmade

Sker lgg, og sd steg dem pa en pande med
Tilfgj
grgntsags bouillon, og lad det simre i

hvidlgg og olie. grgntsager og
omkring 40 min. Brug en stavblender eller
en blender til at blende suppen, og lad det
simre i yderligere 20 min. Suppen kan
sagtens tile at simre lidt lengere. Hvis den
bliver for tyk i konsistensen, kan man med
fordel tilfgje mere vand eller malk.

Suppen kan toppes med graeskar- eller
pinjekerner, og spises med noget lakkert
brgd ved siden af.

Fremgangsmade

Snit din mynte og tilfgj til din creme
fraiche. Pres hvidlgg og lime, og vend i.
Smag til med salt og peber. S& er du klar til
at spise grgntsager med lekker dressing til.



1 person

Ingredienser:
1 banan
100 g jordbear, ca 10 smé
30 g hindbear, ca 15
e Barene kan med fordel komme fra
frost. I s& fald anbefaler
fedevarestyrrelsen at man koger dem
fagrst, s4 man ikke risikerer at fa
norovirus [14]
Vand eller m&lk/plantemalk efter behov
Eventuelt en skefuld proteinpulver
e vanilje eller jordbar

Ca 4 personer

Ingredienser:

2 Gulergdder

2 Pastinak

2 Redbeder

1/2 Sgde kartofler eller 3 almindelige
kartofler

2 spsk olivenolie, eller en anden
planteolie
2 tsk rosmarin

Salt
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Fremgangsmade

Blend alle ingredienser sammen. Vand /
mealk blandes i efter behov, jo mere der
kommer i, jo mere flydende bliver din
smoothie. Man kan ogsa lade var med at
komme s@rlig meget veske i (hvis man har
en blender der kan hindtere det), og si kan
man spise det som en smoothie bowl, med
noget topping pa. Topping kunne eventuelt
vare miisli, kokosflager, chokolade, frugt
oSsV.

Man kan altid lege med de ingredienser der
er i, og f.eks bruge noget mango, melon
eller hvad man nu synes er lekkert, i stedet

for de ting der er i.

Fremgangsmade

Snit alle grgntsagerne i ca lige store bdde
og placer dem pa en bageplade. Vend
olivenolien i, og vend det rundt. Drys
rosmarin og salt ud over. Kom det i ovnen i
ca 40-45 min pa 180 grader varmluft, eller
indtil de er brunede. Du kan bytte
grgntsagerne ud med lige de gr@gntsager du
kan lide.



1 person

Ingredienser:
1 frossen bananer (hvis ikke de er frosne, sa
tilfgj nogle isterninger)

1 scoop chokolade proteinpulver eller 2
tsk kakaopulver
2 tsk peanutbutter

En lille smule salt
Malk/plantemalk

Ca 4 personer

Ingredienser:
2 bananer
2 &g
4 dl havregryn
2 dl maelk
1,5 tsk bagepulver
1 tsk kanel
0,5 tsk kardemomme
Eventuelt 1 ske proteinpulver, eller 50 g
mgrk chokolade
200 g frugt/beer, f.eks:
e 100 g bldbar og 100 g hindbar
e 100 g ®ble og 100 jordber
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Fremgangsmade

Blend alle ingredienser sammen i en
blender, og nyd en flydende snickers! Tilfgj
mealk efter behov. Jo mere du kommer i, jo
mere flydende bliver smoothien ogsd. Kom
eventuelt andet frugt i, for at give den en

twist.

Fremgangsmade

Mos bananerne og derefter tilset alle
ingredienser pa ner frugt/bar. Kom
frugt/baer i et ildfast fad (jeg bruger et fad
som er 16x25) med bagepapir i, og hald
derefter massen ovenpd. Kom det ind i
ovnen i ca 35-45 min pa varmluft, eller
indtil det er gyldent pé toppen, og bagt hele

vejen igennem.



Ca 2 personer

Ingredienser: Fremgangsmade

Rispapir Sker kyllingen i tynde strimler. Steg den
2 Rgde peberfrugter derefter pd en pande med olie og salt og

2 store Gulergdder peber. Skar alle frugterne og grgntsagerne i
1/2 Agurk ca lige lange aflange striber.

1 Avocado Rispapiret dyppes i et fad med vand,

0,5 mango sidledes at det hele er blevet vadt. Derefter
0,5 Rgdlgg ligger du rispapiret pa en tallerken, og

1/2 spidskal kommer kylling, frugt og grgnt i. S ruller
300 g. Kylling (ca 2 fileter) du rispapiret (sgg eventuelt pd youtube

1 spsk olie hvordan man ggr det).

Salt og peber

Du kan dyppe rullerne i ferdiglavet sursgd sauce, eller lave din egen peanutbuttersauce.
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