Let den tunge mad

- en opskriftsbog specielt for diabetikere og andre,
som gnsker sund mad
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Indhold

Oplysninger om diabetesmad
Diabetesmad i julen - drikkevarer og sgde sager,

kan du lese om i dette afsnit.

Lette Rynkeby

En kort praesentation af Rynkeby produkter, som alle

udmaerker sig ved at veere uden tilsat sukker.

Lakre frokostretter
Frokostretter, som er kalorielette, delikate

og hurtige at tilberede.

Spandende hovedretter
Ved disse hovedretter, er der isar lagt vaegt pa at lette

tilbehgret for fedt og sukker - uden at maden mister smag.

Dejlige desserter

Vi har komponeret et par nye dessertopskrifter, som passer
fint til afslutning af “det gode maltid”.

Kaffebord og konfektskal

Vi slutter af med et par opskrifter pa godt bagveerk og
lidt speendende sgdt til konfektskalen. Med et minimum

af sukker og fedt, naturligvis.
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Med storste lethed

Efter den gode modtagelse af “Sund mad for alle”, som var det ferste projekt
mellem Diabetesforeningen og Rynkeby Food Service, fortsaetter vi det gode
samarbejde med en ny opskriftbog, hvor vi denne gang tager os kaerligt af
den traditionsrige tunge julemad.

| "Let den tunge mad” har vi fokus pa tilbehgret, og har kreeret en raekke
opskrifter, som er egnede til diabetikere og andre, som gnsker mad med faerre
kalorier.

Igen "binder vi an” med de s@de sager som desserter samt kage og konfekt,
hvor fedt- og sukkerindholdet er kraftigt reduceret, og dermed velegnet til
diabetikere.

Udover opskrifter indeholder “Let den tunge mad” nyttige oplysninger om
diabetesmad i julen.

Rigtig god forngjelse med opskrifterne.

Udgivet i samarbejde mellem
Diabetesforeningen og Rynkeby Food Service

Forfattere: Kliniske dizetister Susanne Elman
Pedersen og Lisa Heidi Witt
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Oplysninger om diabetesmad

Diabetesmad i julen

Det er som bekendt kun jul én gang om aret, og de

fleste kan spise lidt ekstra kulhydrat og fedt i den

anledning. Men generelt er det dog en fordel ikke at

overdosere de s@de og fede spiser, da det hurtigt giver

en darligt reguleret diabetes med f.eks. traethed til

folge.

De generelle anbefalinger for diabetesmad er derfor

0gsa hensigtsmaessige at folge i julen. Se venligst
“Sund
mad for
alle”.

Gode
rad om
julem-
iddagen
Der kan
serveres
en
traditionel julemiddag med f.eks. ande- eller gdsesteg
eller mager flaeskesteg. Synligt fedt fjernes efter
tilberedning f.eks fedtkanten mellem kgd og sveer pa
flaeskestegen. Brystskindet fra fjerkrae indeholder
mindst fedt. Stegen kan ogsa vaere kalkun evt. farseret
med en fars af hakket ked med hegjst 12 % fedt.
Stegeskyen skummes fri for fedt, inden den jeevnes til
SOVS.

Af tilbeher kan f.eks. serveres hvide og brunede
kartofler. Sidstnaevnte lavet med lidt fedtstof og
spdemiddel som hel eller delvis erstatning for sukker.
Redkal og survarer kan vaere med eller uden tilsat

sukker. Hvis der f.eks. serveres en starre portion redkal,

er det hensigtsmaessigt, at det er uden tilsat sukker.
Desserten kan godt felge traditionen og veere risala-
mande dog med kunstigt s@det kirsebaersauce.

Se 0gsa opskrifterne pa mere utraditionelle juleretter
senere i haeftet.

Gode rad til julefrokosten

Rugbrgd med hgjst 5 g fedt og mindst 8 g kostfibre pr.
100 g er basis for enhver god frokost. Dertil kan
serveres fiskepalaeg, gerne almindelige sukkermari-
nerede sild, stegte sild, reget fisk, rejer og muslinger.
Palaeg af ked og fjerkrae med hejst 12 g fedt pr. 100 g
og ost med hgjst 18 g fedt pr. 100 g er ogsa typiske
indslag pa frokostbordet. Grgnsager, ikke kun som pynt
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pa maden, men ogsa i form af f.eks. rakost eller mari-
nerede grgnsager, sa der er ca. 100 g grensager pr. pers.

Drikkevarer

Drikke med hgjst 1 g kulhydrat pr. dl drikkeklar drik kan
drikkes frit, ndr man har diabetes.

Alkohol, i begraenset maengde, kan nydes af personer
med velreguleret diabetes. Rgd-, hvid- og rosévin kan
drikkes. Sgde vine f.eks. dessertvine som portvin,
sherry og likgr kan drikkes i begraenset maengde f.eks.
1 lille glas. @I og snaps kan nydes til julefrokosten.

Sede sager
Der er mange fristelser i juleméaneden, men nar man har
diabetes, er det godt at kende falgende facts:

Ngdder, valngdder, mandler og andre ngdder giver ikke
stigning i blodsukkeret, men de indeholder

50-65 g fedt pr. 100 g.

Tarret frugt giver stigning i blod-
sukkeret, da det indeholder meget
kulhydrat. Se i faktaboksen, hvor
meget torret frugt, der kan
ombyttes med 1 aeble eller

1 appelsin.

Fakta ~

Ombytningsliste for terret frugt
10 g kulhydrat findes i:
Tgrrede dadler og figner
Rosiner fdl=15¢g
Torrede abrikoser og svesker 3-5 stk.=25¢g

1-2 stk.=15¢g

Chokolade — ogsa den sdkaldte sukkerfri chokolade
indeholder bade sukker og fedt. Ca. 50 g sukker og ca.
30 g fedt pr. 100 g uanset hvilken slags chokolade,
man valger. Dvs. det primaere er at vaelge den slags
chokolade, man bedst kan lide og s& kun nyde et enkelt
lille stykke af den.

Bolcher lavet af f.eks. polydextrose og sedestoffer, der
ikke giver stigning i blodsukkeret, kan spises frit. Dog
skal man vaere opmaerksom p4, at fyldstofferne kan
give luft i maven m.m.

Lakridsrod kan spises frit.

De fleste slags sukkerfri slik og ditto chokolade er
sgdet med sakaldte sukkerlignende sgdestoffer som
maltitol, maltitolsirup, sorbitol, fruktose m.fl. Disse
sgdestoffer giver lidt stigning i blodsukkeret og giver
energi. Dvs. man ber ikke spise sddanne s@de sager i
stgrre masngder.




Lette Rynkeby

Brug af frugtbaserede produkter m.m.
i den daglige diabetesmad.

Frugtjuice, sad frugtsaft og hyldeblomstdrik
Generelt anbefales disse produkter ikke til diabetikere.
Frugtjuice indeholder ca. 10 g kulhydrat pr. dl stam-
mende fra det naturlige indhold af frugtsukker fra den
anvendte frugt.

Sukkersgdede drikke giver hurtig stigning i blod-
sukkeret pga. indholdet af tilsat sukker.

Frugtjuice og sukkersgdede drikke kan anvendes til
behandling af hypoglykaemi (lavt blodsukker). Drikkene
kan ogsa i fortyndet form drikkes som kulhydratkilde
ved kraftig fysisk aktivitet.

Grensagsjuice inkl. tomatjuice

Indholdet af kulhydrat er ca. 5 g pr. dI, sa derfor
anbefales det hgjst at drikke 2 dI grgnsags- eller
tomatjuice om dagen. De naturligt forekommende
kostfibre fra juicerne er fjernet. Grgnsagsjuice taeller
derfor ikke med i den anbefalede daglige mangde
grensager.

Frugtsaft light

Saft sedet med bade sukker og kunstige sgdestoffer
anbefales ikke til diabetikere, da man hurtigt drikker sig
til mange kulhydrater og dermed far stigning i blod-
sukkeret.

Sur eller kunstigt sedet frugtsaft
Y2 | opblandet saft om dagen kan drikkes.

Marmelade/syltetgj

Kunstigt sedede varianter af marmelade og syltetgj
kan spises frit. Sukkersgdede varianter kan anvendes i
begraenset masngde, hvis den enkelte diabetiker har
valgt at anvende sukkersgdede produkter.

Frugtgred

Kunstigt sedet frugtgred kan spises i en maengde, der
svarer til "1 stykke frugt” (= 10 g kulhydrat). | praksis
svarer det til ca. 100 g (1 dI) gred af de forskellige
smagsvarianter, da indholdet af kulhydrat er ca. 10 g
pr. 100 g. Sveskegrgden indeholder 18 g kulhydrat pr.
100 g. Dvs. 60 g sveskegred svarer til 1 stk. frugt.
Grgden erstatter 1 stykke frugt.

Frugtsauce

Kunstigt sedet frugtsauce kan
serveres f.eks. som tilbeher til
diversg desserter. 1 dl frugt- Fakta
sauce indeholder 8-10 g
kulhydrat pr. 100 g. Beregn
% - % dl pr. pers. afhangig
af kulhydratindholdet i den
ret, saucen serveres til.
Som en nyhed: kunstigt sgdet af personer med
jordbaer/blasauce m. vanille. diabetes

rd

Anbefaling fra
Diabetesforeningen
Drikke med intet eller

hgjst 1 g kulhydrat
pr. dl feerdigblandet
drik kan drikkes frit

Frugtpuré

Frugtpuré uden tilsat sukker kan anvendes. Blabaerpuré
og abrikospuré (koncentrat) indeholder ca. 10 g
kulhydrat pr. 100 g. Hybenpuré (koncentrat) indehold-
er 15 g kulhydrat pr. 100 g. Dvs. 100 g blabaer- eller
abrikospuré svarer til 1 stk. frugt, og ca. 70 g hyben-
puré svarer til 1 stk. frugt.

Ablebade
/blebade indeholder 7 g kulhydrat pr. 100 g, dvs.
150 g =blebdde svarer til 1 stk. frugt.

Gregnsagssuppe:
Serveres gerne med tilseetning af grensager. Indeholder
22 g kulhydrat pr. 100 g (koncentrat).

| produkter fra Rynkeby Food Service anvendes
kunstige sedestoffer, der ikke giver stigning i
blodsukkeret. Det er acesulfam K og aspartam.

( Lette Rynkeby



Morbradboffer med
eble/sveskekompot

(10 pers.)

Ingredienser:
1 stort leg (ca. 125 g)

2 sma svinemegrbrad (ca. 800 g) Kostfakta &
2 spsk. fedt§tof pr. pers. 650 kJ
1 usprgjtet lime Kulhydrat 6 g
250 g RYNKEBY ablegred K/S Fedt 6.5
100 g RYNKEBY sveskegred K/S
1 spsk. terret timian (frisk timian kan anvendes)

Fyldte fiskeruller L e
pé grﬂnsangun d Fremgangsmade:

Loget pilles og skaeres i skiver. Svinemerbradene afpudses, og
(10 pers) bimarbraden fjernes. Mgrbradene skaeres i 10 stykker & ca. 3 cm.
Ingredienser: Stykkerne bankes let flade med handroden, hvorefter de duppes med et
stykke kekkenrulle. Mgrbradstykkerne krydres med salt og peber,
hvorefter de brunes i fedtstoffet. De steges herefter feerdige ved middel
varme i ca. 3 min. pa hver side. Kgdstykkerne fjernes fra panden og

Energiindhold

5 store fiskefileter f.eks. redspeette,
ising, skrubbe eller rgdtunge (ca. 500 g)

salt, peber
holdes varme. Loget svitses i det fedtstof, der er pa panden. Limefrugten
Fyld: Kostfakta ¢ skylles, og skallen rives fint. Den halveres og saften presses ud. Skal og
Y2 leg (ca. 50 g) Energiindhold saft tilsaettes sammen med aeble- og sveskegrad, vand og timian.
1 gulerod (ca. 75 g) pr. pers. 350 kJ Frugtkompotten reres sammen og varmes igennem i ca. 5 min. Den
1 spsk. kapers Kuthydrat 19 smages til med salt og peber.
Fedt 25¢

Grensagsbund: Servering:
% lag (ca. 50 g) Merbradbgf med aeble/sveskekompot serveres som frokostret med
1 fed hvidleg groft rugbred og rékost til.
1 gulerod (ca. 75 g) 7
1 persillerod (ca. 150 g) KFakta g' \
1 bdt. julesalat (ca. 150 g)
! spsk. fedtstof - ngkentip IFT’l:t:t;fopskrifteme star der
2 dI RYNKEBY tomatjuice 1 dl tomatjuice kan fedtstof uden narmere specifikation.
salt, peber erstattes af 1 dl Der kan anvendes oliemargarine, olie
evt. jeevning Pinard hvidvin. f.eks. raps- eller olivenolie eller evt.

) A plantemargarine. Hvis der skal bruges
10 tandstikkere eller kpdnale et bestemt fedtstof, er det nazvnt i

o opskriften.

Fremgangsmade:

Fiskefileterne ses efter for ben m.m. og deles pa
langs. Fileterne drysses med salt og peber. Laget
pilles og hakkes fint. Guleroden skrzlles og rives
fint. Leg, gulerod og afdryppede kapers fordeles pa
fiskefileterne. Fileterne rulles sammen og lukkes
med en kednal eller tandstikker. Laget til gronsags-
bunden snittes eller hakkes fint. Hvidlaget pilles og
presses. Gulerod og persillerod skrzelles og rives
groft. Julesalaten halveres, og stokken skaeres ud.
Salaten snittes fint. Leg og hvidlgg svitses let i
fedtstoffet. De gvrige grgnsager tilsaettes. Tomat-
juice, salt og peber kommes ved. Grgnsagsbland-
ingen heeldes i et ildfast fad, og fiskerullerne
laegges ovenpa. Retten stilles i en ovn ved 175°C
ica. 20 min.

Servering:
Fiskeruller pa grgnsagsbund serveres som
frokostret med bred til.

6 Laekre frokostretter




Orangemarineret
andebryst

(10 pers.)

Ingredienser:

6 gulergdder (ca. 450 g)
5 redbeder (ca. 750 g)
4 lgg (ca. 400 g)

5 andebrystfileter (ca. 1500 g)

1 spsk. hele nelliker

Kostfakta &

Energiindhold

pr. pers. 1325 kJ
Kulhydrat 749
Fedt 754

salt, peber

Marinade:

% | RYNKEBY appelsinjuice r?

2 dl portvin ( [ 74

¥ | hgnsebouillon Fakta &

Jeevning Tilberedning i ovn

salt, peber De angivne temperaturer og tider er
kulgr ved tilberedning i konventionel ovn.

I varmluftsovn, skal temperaturen
nedsaettes med 10-20%. Tilsetning
af damp har ogsa indflydelse pa

Ktilberedningstiden.

~

)

Fremgangsmade:

Gulergdder og redbeder skreelles og skaeres i tynde stave.
Legene pilles og skaeres i kvarte. Andebrystfileterne afterres
med et stykke kokkenrulle, hvorefter skindet ridses. Nelli-
kerne stikkes ned i kedet. Ingredienserne til marinaden rgres
sammen. Andebryster og grensager laegges i et fad eller en
plastikpose, og marinaden haeldes over. Kad og grensager
traekker i kgleskab i mindst 3 timer og gerne i et degn.
Marinaden sies fra og gemmes til sauce. Grgnsagerne
gemmes ligeledes. Andebrystfileterne brunes pa en pande
uden tilseetning af fedtstof. Skindsiden brunes fgrst. De
krydres med salt og peber. Andebrysterne tages af panden.
Overskydende fedt fjernes fra panden. Grgnsagerne svitses
pa panden og smages til med salt og peber. Grgnsagerne
haeldes i et ildfast fad. Andebrysterne laegges ovenpa, og 2 dl
vand haeldes ved. Retten tilberedes ved 175°C i ca. 20 min.
Marinaden koges op og jeevnes. Saucen smages til med salt
0g peber og tilsaettes kulgr.

Servering:

Andebrysterne skaeres ud i tynde skra skiver. Skindet spises
ikke. Appelsinmarineret andebryst serveres med kartofler,
sauce 0og grgnsager.

Spandende hovedretter



Krydret rodbedekompot med &bler

(10 pers.)

Ingredienser: Fremgangsmade:

1 kg redbeder Kostfakta & Redbeder og ingefaer skraelles og rives groft. Vanillestangen
25 g frisk ingefaer Energiindhold flaekkes, og kornene skrabes ud. Alle ingredienserne, bortset
% stang vanille pr. pers. 300 kJ fra eblebadene, blandes i en gryde og koger i ca. 20 min.

Kulhydrat 3g

1 dl ebledddike Fedt 0g

%, dl RYNKEBY aeblejuice
2 dlvand

flydende sedemiddel svarende til ca. 15 g sukker
300 g KOLDING ablebade

/blebadene tilsettes, og retten koger videre i ca. 20 min.,
til det er meget mert. Vanillestangen tages op.

Servering:

Krydret redbedekompot med abler serveres lun til f.eks.
stegt eller kogt ked. Kompotten er ogsa leekker kold som
tilbeher eller pynt pa den kolde mad.

Rodkals-rakost

(10 pers.)

Ingredienser:
50 g pistaciengdder uden skal
2 tsk. honning

1 lille redkal (ca. 650 g) Kostfakta &

5 stilke bladselleri (ca. 150 g) Energiindhold

1 syrligt &ble (ca. 100 g) pr. pers. 375 k]
Kuthydrat 45¢g
heraf tilsat sukker 1 g

Marinade: Fedt 459

1 spsk. olie

% dI RYNKEBY sur ribssaft
2 spsk. @blecidereddike
4 spsk. KOLDING tyttebaermarmelade K/S
salt, peber

Fremgangsmade:

Pistaciengdderne laegges pa en varm pande.
Honningen tilsaettes, og der reres, indtil den er
smeltet. Ngdderne afkgles pa et stykke bage-
papir. Redkalen snittes meget fint. Bladsellerien
skaeres i tynde skiver. &blet skaeres i sma tern.
Det hele blandes sammen. Ingredienserne til
marinaden piskes sammen og haeldes over grgn-
sagerne. Rpdkals-rakosten pyntes med pistacie-
negdderne lige inden servering.

Servering:
Redkals-rakost serveres som tilbeher til en varm
ret f.eks. flaeskesteg eller andebryst.

Ovnbagte rodfrugter med appelsin

(10 pers.)
Ingredienser: Fremgangsmade:
2 redlgg (ca. 200 g) Redlegene pilles og skaeres i tynde bade. Rodfrugterne

2 pastinakker eller persillergdder (ca. 300 g)
% knoldselleri (ca. 200 g)
4 gulergdder (ca. 300 g)

1 usprejtet appelsin

3 dI RYNKEBY appelsinjuice
4 laurbaerblade

1 spsk. hele nelliker

salt, peber

skraelles og skaeres i stave eller tern. Appelsinen skaeres i
skiver, der deles i kvarte. Grgnsager og appelsinskiver
fordeles i en smurt ildfast fad. Appelsinjuice, laurbzerblade,
nelliker, salt og peber blandes i. Rodfrugterne bages i ovnen
ved 200°Ci ca. 45 min. pa naestnederste ovnrille.

Kostfakta &

Energiindhold

pr. pers. 300 kJ
Kulhydrat 4g
Fedt 0g

Servering:
Ovnbagte rodfrugter serveres som tilbeher til f.eks. steg,
forloren hare, frikadeller o.lign.

8 Spaendende hovedretter



Vanillerand med
kirsebarsauce

(10 pers.)

Ingredienser:

2-3 bg. pasteuriserede a2ggeblommer (ca. 80 g)
75 g Atwel® eller Perfect Fit®

2 vanillestaenger

8 blade husblas

% | letmaelk

3 bg. pasteuriserede a&ggehvider (ca. 150 g)

1%, dl piskeflode 38 %

% | RYNKEBY kirsebaersauce K/S

Fremgangsmade:

/Eggeblommerne piskes godt med sgdemiddel. Vanille-
staengerne flaekkes, kornene skrabes ud og tilsaettes
ggemassen. Husblassen laegges i blgd i koldt vand. Maelken
bringes i kog og tages straks af varmen. Maelken piskes lidt
ad gangen i aggesnapsen (blandingen kan skille, hvis der
heeldes for meget af den varme maelk i ad gangen). Maelk- og
2&ggeblandingen varmes op til kogepunktet — ma ikke koge.
Blandingen tages af varmen. De udblgdte husblas knuges fri
for vaede og piskes i. Blandingen afkgles. £ggehviderne
piskes stive. Fladen piskes stiv. Nar cremen begynder at
stivne, vendes aeggehvider og fladeskum forsigtigt i.
Vanillecremen haldes i en randform (ca. 1 1) og stivner i
koleskab.

Servering:
Vanilleranden serveres som dessert med lun eller kold
RYNKEBY kirsebaersauce K/S.

Kostfakta &
Energiindhold

pr. pers. 625 kJ
Kulhydrat 12 g
Fedt 8.5¢

Kokkentip ‘=

Vanilleranden kan serveres med
RYNKEBY jordbaer/blabaersauce
m. vanille K/S i stedet for
kirsebaersauce K/S.

M"‘Hrr;

Isroulade

(20 skiver)

Ingredienser roulade:
75 g Atwel® eller Perfect Fit®
2 spsk. kartoffelmel

1 dl hvedemel (ca. 60 g)

1% tsk. bagepulver

Kostfakta &
Energiindhold

1 spsk. sukker pr. skive 250 kJ

Kulhydrat 6g
3 spsk. kakao heraf tilsat sukker 1 g
1 knsp. stedt kanel Fedt 2

4 xg

Fyld:

250 g KOLDING abrikosmarmelade K/S
¥ | vanilleis med lavt fedtindhold
(f.eks. Isis, Mini vanille fra Polar el. lign.)

Pynt: Kekkentip

2 terrede abrikoser

Rouladen kan ogsa
kakao legges sammen med
ISIS cremepulver

Fremgangsmade: uden sukker.

Roulade:
Sedemiddel, kartoffelmel, mel, bagepulver, sukker, kakao og
kanel blandes i en skal. £ggene piskes godt sammen i en
anden skal med en handmikser. £ggene haldes over
melblandingen, og det hele vendes sammen. Dejen haldes pa
en bageplade med bagepapir (30 x 38 cm). Dejen smeres ud.
Rouladen bages midt i ovnen ved 200°C i ca. 10 min. pa
midterste ovnrille. Rouladen afkgles pa en bagerist med et
fugtigt kleede over.

Fyld:

Abrikosmarmeladen smgres pa rouladen. Isen skaeres i tynde
skiver og laegges pa bunden. Rouladen rulles sammen fra den
brede side og laegges med sammenfgjningen nederst.
Rouladen pakkes ind i bagepapiret og laegges i fryseren i
mindst 3 timer.

Servering:

Isrouladen tages ud af fryseren 15-20 min. fer servering.
Den pyntes med sigtet kakao. Abrikoserne skaeres i tynde
strimler og fordeles henover isrouladen.

Variation:
KOLDING appelsin marmelade K/S kan anvendes i stedet for
KOLDING abrikosmarmelade K/S.

Dejlige desserter



Ablekage med
abrikosglasering

(24 stk.)

Ingredienser dej:

2 dl letmaelk
50 g oliemargarine
4 aegg ’ Kostfakta &
50 g sukker Energiindhold

i pr. stk. 500 kJ
1 tsk. vanillesukker Kulhydrat 154
2509 hvedemel (ca. 4 dI) heraf tilsat sukker 2 g
150 g Atwel® eller Perfect Fit® Fedt 454
3 tsk. bagepulver

Fyld:

500 g KOLDING ablebade

1 spsk. ISIS Perfect Stro eller ¥: tsk. S@D Stro
1 tsk. stedt kanel

50 g smuttede mandler

Glasering:
ca. 200 g KOLDING abrikosmarmelade K/S
%, citron

Fremgangsmade:

Maelken koges op. Oliemargarinen tilseettes, og blandingen
afkeles. A£g, sukker og vanillesukker piskes, til det er tykt og
hvidt. Mel, sedemiddel og bagepulver blandes og sigtes i
2ggemassen. Malkeblandingen piskes i dejen. Dejen haeldes
i en smurt form ca. 20 x 30 cm. £blebadene afdryppes og
skaeres i tyndere bade, der fordeles over dejen. Strg-
spdemiddel og kanel blandes og drysses over. Mandlerne
hakkes og fordeles oven pa fyldet. Kagen bages ved 200°C
i ca. 20 min. pa naestnederste ovnrille. Abrikosmarmeladen
smeltes sammen med saften af den halve citron. Blandingen
heeldes over kagen. Kagen bager yderligere i 5-10 min.

Servering:
/blekage med abrikosglasering serveres som et mellem-
maltid eller til kaffebordet.

Tranebarboller med
nodder

(24 stk.)

Ingredienser:
2 dlvand

1 pk.geer (50 g)
1 dl KOLDING tranebaersaft K/S (koncentrat)

2 dI syrnet maelkeprodukt med hgjst 1,5 g fedt pr. 100 g
1 spsk. fedtstof

1 spsk. sukker

1 tsk. stedt kanel

1 tsk. salt

50 g hasselngddekerner
100 g soltgrrede tranebzer
50 g havreklid (ca. 1 dI)

Kostfakta &

Energiindhold

pr. pers. 625 kJ
Kulhydrat 24 g
100 g rugmel (ca. 2 dI) Fedt 2.5

ca. 500 g hvedemel (ca. 8dl)

Pensling:
Syrnet maelkeprodukt eller 1 ag

Fremgangsmade:

Vandet lunes, og gaeren rgres ud i det. Tranebaersaft, syrnet
maelkeprodukt, fedtstof, sukker, kanel og salt tilsaettes.
Hasselngdderne hakkes groft og kommes i sammen med
tranebaerrene. Havreklid og mel zltes i — hold lidt af
hvedemelet tilbage. Dejen zltes godt igennem, daekkes til og
haver et lunt sted i ca. 45 min. Dejen slas ned og formes til
24 boller, der lzegges pa en bageplade med bagepapir.
Bollerne efterhaever i ca. 20 min. og pensles derefter med
syrnet maelkeprodukt eller sammenpisket aeg. Bollerne bages
ved 200°C i ca. 18 min. pa midterste ovnrille. Tranebaer-
bollerne afkgles pa en bagerist.

Servering:
Tranebaerboller med ngdder serveres som de er til et
mellemmaltid.



Julekonfekt

(25 stk.)

Ingredienser:

100 g mandler

50 g Atwel® eller Perfect Fit®

2 tsk. RYNKEBY sur solbaersaft

2 tsk. KOLDING ekstra solbaersyltetaj K/S

Pynt:
50 g merk chokolade med mindst 70 % kakaoindhold

Fremgangsmade:

Mandlerne skoldes og smuttes. De males til

mel i en mandelkvaern. Melet males 2 gange.
Sedemiddel blandes i. Solbaersaft og -marmelade
tilsaettes, og massen altes godt. Den trilles til 25
sma kugler. Chokoladen braekkes i mindre stykker

og smeltes i en skal over vandbad. Kuglerne vendes
hurtigt i chokoladen. De stilles pa et stykke bagepapir
og drysses evt. med sglv- eller guldstev og afkeles.

Opbevaring:
Julekonfekt opbevares i kgleskab.

Variation:
RYNKEBY appelsinjuice og KOLDING appelsin-
marmelade K/S kan anvendes i stedet for solbaer.

Havregrynskugler

(45 stk.)

Ingredienser:

6 dl havregryn, finvalsede (ca. 175 g)
50 g brun farin eller muscovado sukker
30 g Atwel® eller Perfect Fit®

2 spsk. kakao

2 tsk. stedt kanel

1%, dl RYNKEBY appelsinjuice

40 g minarine

1%: spsk. hakket pomeransskal

Pynt:

ca. 25 g kokosmel

Fremgangsmade:

Alle de torre ingredienser blandes sammen. Appelsin-
juicen haeldes over. Minarine og den hakkede
pomeransskal ltes ind i massen. Massen samles og
stilles i keleskab i ca. 30 min. Der trilles 45 kugler,
som rulles i kokosmel.

Opbevaring:

Havregrynskuglerne opbevares i kgleskab.

Kostfakta 0

Energiindhold
pr. stk. 125 kJ
Kulhydrat 59
heraf tilsat sukker 1 g
Fedt 1g

Kostfakta &
Energiindhold

pr. stk. 150 kJ
Kuthydrat 2g
heraf tilsat sukker 1 g
Fedt 25¢g

Kaffebord og konfektskal

11



Rynkeby Food Service har altid haft et mal for gje: Vi gnsker at lave mad til mange, men i samme
kvalitet som det bedste hjemmelavede. Malsatningen gzelder vores brede sortiment, der
omfatter juice, saft, marmelade, syltetgj, puré, frugtgrad og andre frugtbaserede produkter.
Vi samarbejder med storkekkener, institutioner, hospitaler, kantiner m.m., og vi gar ogsa i luften
som leverander til forskellige flyselskaber.
UdoverdetfastesortimentharRynkebyFoodServicetraditionforogsaatkunnetilbyde,sasonvar-
er”.Nyevariantersolgtienbestemtperiodeogibegransetmangde.Detteerinspirerendeforvores
kunder, som padenmadealtid kan vaere seesonaktuelle. Rynkeby Food Service falger altid de nyeste
trends.
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