Calcium uden maelk er en kogebog for alle, som af
sundhedsmessige, miljomaessige eller dyreetiske
grunde fraveelger malk og melkeprodukter.

Bogen viser, hvordan vi kan tilretteleegge en sund
og laekker plantebaseret kost, der indeholder nok
calcium fra planter.

Opskrifterne i bogen er nemme at lave og helt
uden animalske ingredienser.

Eventuelle opdateringer til bogen  [OEiO)]
vil fremga pa calcium.dk %
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INDLEDNING

Vi hgrer mest om calcium i forbindelse med vores knogler, fordi det har sa
stor betydning for udvikling og vedligeholdelse af normale knogler, men
calcium har ogsa andre vigtige funktioner i kroppen, og mangel pa mineralet
kan pa laengere sigt give alvorlige problemer.

Meelk er rig pa calcium, og indholdet af calcium bliver derfor ofte brugt
som hovedargument for at indtage maelk og mzelkeprodukter. Flere og flere
mennesker fraveelger dog maelk og maelkeprodukter af sundhedsmaessige,
miljpmaessige eller dyreetiske grunde, og de risikerer at fa for lidt calciumi
kosten.

Bogen viser, hvordan du kan tilrettelaegge en sund og laekker plantebaseret
kost, der indeholder nok calcium.

HVOR MEGET CALCIUM HAR DU BRUG FOR?

Der er mange forhold, som spiller en rolle for hvilken maengde calcium, der
er bedst for dig. Din alder, din optagelse af calcium, kilderne til calcium, din
indtagelse af andre naeringsstoffer, hvor fysisk aktiv du er og flere andre
faktorer kan enten mindske eller gge dit behov.

De officielle anbefalinger for indtagelse af calcium er:

Hvem: Calcium pr. dag:
Born 2-5 ar 600 mg

Born 6-9 ar 700 mg

Born 10-13 ar 700 mg

Pubertet 900 mg

Voksne 800 mg

Gravide 900 mg
Ammende 1200 mg

Aldre 1000-1200 mg
Feone el il 0 S | g 1200mg

Kilde: Nordiske Naringsstofanbefalinger 2012




Det er sandsynligt, at en sund og fysisk aktiv person, der spiser en naeringsrig
og varieret plantebaseret kost, som kun indeholder fa overforarbejdede fgde-
varer, kan klare sig med en del mindre calcium dagligt end nzaevnt i ovensta-
ende tabel, men generelt set er der en gget risiko for knogleskgrhed hos alle
ved et indtag pa under 750 mg dagligt. For en sikkerheds skyld er det derfor
klogt at fa den maengde calcium, som er passende for dig ifglge ovenstdende
tabel (eller som anvist af din laege eller diaetist).

Som du vil se i denne bog, kan du tilrettelaegge din kost, sa du far nok calcium
— uanset om du eventuelt kan klare dig med 600 mg dagligt, eller du bgr
indtage mere end 1000 mg dagligt.

Laes mere om calcium pa calcium.dk

Tips & tricks:

s Brug hyppigt calciumrige ingredienser i din madlavning.

s Det kan vaere en god ide at opbygge et lille lager af calciumrige snacks, bagveerk,
drys osv. Hele ideen med disse tilbehgr, snacks og bagvzerk er, at de let kan tilfgjes
retter og bruges som mellemmaltider eller madpakker og pa en let made gge
kostens indhold af calcium.

CALCIUMRIGE
FODEVARER

Nedenfor kan du se en raekke calciumrige vegetabilske fgdevarer. Du kan se
indholdet af calcium i andre fgdevarer pa kalorietabel.dk og calcium.dk.

Calciumrige ngdder og frugter

Spis disse ngdder og frugter som snacks, og brug dem i din madlavning.

Calciumrige snacks mg pr. 100 g mg pr. handfuld ca.
Mandel 269 40 15stk. 15 g
Gojibeer, tgrret 190 29 56 stk. 15 g
Figen, tgrret 162 49 3stk.30g
Parangd 160 24 5stk.15g
Hasselngd 114 17 15stk. 15 g
Pistaciengd 105 16 20stk. 15 g
Valngd 100 15| 2%stk.15g
Jordngd 92 14 20stk. 15 g
Syltede sorte oliven 88 14 7 stk. 16 g
Daddel, tgrret 64 19 3stk.30 g
Edamamebgnner, kogt i letsaltet vand 63 10 15¢g
Mango, torret 58 9 15¢g
Abrikos, tgrret 55| 16 3stk.21g
Rosiner 50 8 40 stk. 16 g
Appelsin 40 56 1stk. 140 g
| cacumiges | mgprioog | mgprspskca |
Sesamfrg 989 79
Chiafrg 631 50
Herfre 225 20



https://calcium.dk

Fa ideer fra menuforslag

Nedenstaende menuforslag er nogle eksempler pa, hvor nemt du kan fa mere
end nok calcium fra opskrifter med calciumrige vegetabilske fgdevarer.

Du finder en del flere opskrifter i bogen end dem, jeg har naevnt her. Du behgver
altsa ikke at fglge menuforslagene.

Bemcerk: Nedenstiende eksempler har ikke inkluderet det postevand, du drikker i lobet af dagen. Der
vil give ca. 120 mg ekstra calcium per liter.

Protein = Calcium

1 Gram = Kcal ) (mg) Menu
Morgenmad | 250 = 108 2 43 | 1 stort drikkeglas appelsinjuice
150 | 479 16 188 | 1 ”Sesamhborn” (side 38)
Frokost 378 | 263 12 116 | ”Glaskalsalat med kikerter” (side 86)
150 | 479 16 188 | 1 “Sesamhorn”
200 86 1 34 | 1 mellem drikkeglas appelsinjuice
140 66 1 56 | 1 appelsin
10 58 2 27 | enlille handfuld mandler
Aftensmad 502 | 602 19 162 | “Conchigliesalat med blancheret sukkererter og
sukkermajs” (side 80)
250 | 108 2 43 | 1 stort drikkeglas appelsinjuice
lalt 2030 | 2249 71 857

Det vil blive omkring 1200 mg calcium i alt, hvis du ogsi i lobet af dagen fx spiser 5 torrede figner og
drikker 1,5 dl plantedrik med tilsat calcium — eller fx spiser 1 portion ”Chokoladebudding” (side
122) og 1 portion “Frugtsalat med sojadressing” (side 118) .

Protein = Calcium

2 Gram = Kcal (@ (mg) Menu
Morgenmad | 482 @ 645 18 90 | “Hirsegrod med sojacreme” (side 96)
Frokost 310 215 16 108 | “Linsesuppe med gront” (side 104)
150 | 479 16 188 | 1 "Sesamhborn” (side 38)
Aftensmad 637 | 277 18 433 | "Misosuppe med blomkdil og tofu” (side 92)
70 76 3 35 | 1 ”Gronkdlsfrikadeller” (side 28)
lalt 1649 @ 1692 71 854

Det bliver tat pi 1200 mg calcium i alt, hvis du ogsi spiser en appelsin, drikker et stort glas multi-
[frugtjuice og spiser et ekstra "Sesamborn”.
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Morgenmad

Frokost

Aftensmad

lalt

Gram

282
150
275

70
30
140
438

24
200

1409

Kcal

135
479
183

76
120
66
535

105
86
1699

Protein = Calcium

(8) (mg)
5 54
16 188
10 92
3 35
3 67
1 56
17 289
5 40
1 34
61 822

Menu

”Power sunshine” (side 54)
1 ”Sesamhorn” (side 38)

"Rakostsalat med fermenteret gulerod, pomelo og
cashewnodder” (side 74)

1 "Gronkailsfrikadeller” (side 28)
1 "Glutenfri frugt-calciumbarer” (side 24)
1 appelsin

?Gron salat med kogte fro og syrlige grontsager”
(side 82)

1 "Glutenfri calcium-cookies” (side 22)

1 mellem drikkeglas appelsinjuice

Der bliver ca. 1200 mg calcium i alt, hvis du ogsi i lobet af dagen fx spiser ro ekstra
"Gronkélsfrikadeller” og drikker et stort glas plantedrik med tilsat calcium — eller spiser et ekstra
”Sesamhorn” og to ekstra ”Glutenfri frugt-calciumbarer”.
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Morgenmad

Frokost

Aftensmad

lalt

Gram

340
100
135
340

30
140
495

192
200

1972

Kcal

193
131
277
193
120

66
517

331
86
1914

Protein = Calcium

(8) (mg)
6 38
9 56
7 53
6 38
3 67
1 56
24 394
17 149

1 34
74 885

Menu

”Kakao-rodbede smoothie” (side 56)
”Edamame-rosenkdlpesto” (side 62)

3 skiver fuldkornsrugbrgd
Kokao-rodbede smoothie (resten)
?Glutenfri frugt-calciumbarer” (side 24)
1 appelsin

”Sortbonnespaghetti med tang og fonikssalat”
(side 108)

”Linsebudding” (side 114)

1 mellem drikkeglas appelsinjuice

Du kommer tat pd 1200 mg calcium i alt, hvis du ogsi spiser 1 stk.”Grontsagsboller” (side 40), en
ekstra "Glutenfri frugt-calciumbar”, 1 appelsin og tilsetter 10 stk. oliven i salaten.
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Morgenmad

Frokost

Gram

450
200
250

Kcal

501
458
88

Protein = Calcium

(g) (mg)
25 126
17 171

9 35

Menu

"Azukibonner- og batat grod” (side 102)
”Kagebrod med banan og gojiber” (side 42)

1 krus sojamaelk (original)
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GLUTENFRI FRUGT-CALCIUMBARER i IR
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25 stk saftige dadler et ark bagepapir pa et skeerebraet,
placer massen pa halvdelen af
bagepapiret, drys et lag af soja-
100 g finthakkede mandler mel henover, bgj den anden del af
bagepapiret over massen, rul pa
bagepapiret indtil den er rullet ud
til et ark pa ca. 1 cm tykkelse. Imens
og undervejs, du ruller massen ud,
25 g ristet sojamel (til at rulle massen tager du en gang imellem papiret op
ud) og drysser lidt sojamel jeevnt over
massen. Det forhindrer, at massen
klister pa papiret.

20 g tgrret gojibzer

100 g tgrrede figner

40 g ristede sorte sesamfrg

Fjern skal og sten fra dadlerne. Pres

frugtkpdet til en klaebrig masse. Skzer barerne i passende stgrrelser.

Dup dem i ristet sojamel.

Skeer og hak fignerne i sma stykker.
Opbevar barerne lag pa lagi en luft-

Rgr og zlt alle ingredienserne teet madkasse, og gem dem i kple-
grundigt sammen, indtil det bliver en ~ skabet. De kan holde sig i en uges
sammenhangende klump. tid. Du kan pakke hver enkelt bar
ind i bagepapir, sa de er nemme at
Drys et lag af ristet sojamel over komme i tasken.
Gram | Kcal | Protein(g) | Fedt(g) | Kulhydrat(g) | Kostfibre (g) Calcium (mg)
Total 535 | 1926 48 76 306 35 1072
Pr.100g | 100 | 360 9 14 57 7 200
Pr. stk. 30| 120 3 5 19 2 67
Tips & tricks:

Hvis du fortraekker, at barerne har en hardere konsistens, kan du prgve disse
muligheder:

{8 /Elt ca. 3 spiseskefulde ristet sojamel i massen. Sojamelet skal tilsaettes lidt ad
gangen, indtil du har den gnskede konsistens.

¢8- Hak og bland flere mandler i.

{8 Lad de feerdiglavede calciumbarer kgle ned i et par timer i kgleskabet.




KRYDREDE EDAMAME

350 g edamamebgnner bgnnerne. Lad bgnnerne simre uden
1.2 tsk salt !ag i vaeskfan fra krydd.erlekstrakten

i ca. 10 minutter, indtil bgnnerne er
1 spsk fennikelfro mgre.

1 stk stjerneanis Lad bgnnerne afdryppe i en si.

1-2 cm kanelstan,
9 Daek bageplader med nogle ark

2 spsk stadt lakridsrod kgkkenrulle. Fordel bgnnerne pa
bagepladerne, og fold et tyndt lag af

3 fed hvidlog kekkenrulle hen over bgnnerne, sa
insekter ikke kan komme i kontakt
Kom alle ingredienser undtagen med maden. Stil bagepladerne i
bgnnerne i en gryde, haeld ca. 4 dl staerk sommersol i flere timer, indtil
vand ved, lad det traekke en halv bgnnerne er halvtgrre. Du kan ogsa
time. Bring det i kog, og lad det simre  udtgrre bgnnerne pa andre mader
under 13g i ca. 10 minutter. Si krydde- — fx foran en ventilator eller over en

rierne fra, og brug vaesken til at koge  radiator om vinteren.

Gram Kcal | Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

Total 200 424 42 18 30 18 220
Pr.100 g 100 212 21 9 15 9 110
Tips & tricks:
¢8- Halvtgrrede edamame kan anvendes som snacks eller topping til salat eller
gred.

¢8> Brug mindre salt, ndr du koger bgnnerne som snacks. Du kan omvendt koge
bgnnerne med lidt mere salt, hvis de skal anvendes som topping pa mad.

¢8- Du kan valge at lave en stor portion og vakuumpakke dem i sma poser. De
kan holde mange uger i stuetemperatur.

¢8> Du kan blande de halvtgrrede edamame med tgrret mango. Kombinationen
er fin. Pak fx en lille portion i et stykke bagepapir, tag den med pa arbejde og
nyd den i en pause.

<8 Appelsin-edamame: Kog edamame med appelsinskal fra 1-2 gkologiske
appelsiner og en stjerneanis i saltvand i 10 minutter. Fjern appelsinskallerne.







GRONTSAGSBOLLER
8 stykker

600 g grahamsspeltmel

1 g tgrgaer

1 tsk salt

1 tsk rapsolie

1 top spsk gurkemeje (kan udelades)
1 tsk stgdt sort peber (kan udelades)
3 fed presset hvidlgg (kan udelades)
3 g finthakket ingefaer (kan udelades)
1 spsk fennikelfrg (kan udelades)

4 dlvand

150 g porre
200 g rgd spidskdl (eller grgnkal)
150 g bladselleri

Lad fennikelfrg treekke i 1 dl kogende
vand i en halv time. Si frgene fra.

Oplgs geer i % dl vand i en rgreskal,
rgr det grundigt. Tilseet salt, gurke-
meje og peber. Pil hvidlgg og pres
den i med en hvidlggspresser. Haeld
fennikelfrg ekstrakten i. Kom hakket
ingefeer i, rgr det hele jeevnt, lad det
traekke et par minutter. Rgr rapsolie
i. Heeld 2% dl vand i. Drys og rgr mel i
vandet. Z£lt dejen grundigt. Daek den

til med et glaslag og lad den haeve til
dobbelt stgrrelse.

Skyl porre, spidskal og bladselleri,
skaer dem i tynde strimler, drys 1
spiseskefuld salt over, og rgr grgntsa-
gerne godt sammen. Lad det traekke
ca. 30 minutter. Fordel grgntsagerne i
8 lige store portioner og tryk og form
dem til 8 stykker grgntsagskugler
mellem to haender, pres sa meget
veede ud som muligt.

Del dejen i 8 lige store portioner og
form dem til boller, tryk derefter
bollerne flade, laeg en grgntsagskugle
ovenpa i midten, pak indmaden ind.
Smgr handfladerne med rapsolie og
form omhyggeligt den indpakkede
dej til en bolle mellem to haender.
Gentag processen til alle grgntsags-
kuglerne er indpakket i boller. Lad
bollerne hvile i ca. 30 minutter pa en
bageplade med bagepapir.

Bag bollerne ved 200 C°i en forvar-
met ovn i ca. 30 minutter.

Du kan ogsa seette bollerne direkte
ind i en kold ovn, og lade dem haeve
og bage pa samme tid, imens tempe-
raturen stiger. Hold gje med dem
efter ca. 25 minutter.

Gram Kcal Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

Total 1496 2622 108

48 486 78 952

Pr. stk 187 328 13

6 61 10 119

T‘ips & tricks:  fa Dukan skifte grahamsspeltmel
ud med grahamsmel.

¢8- leg bruger nogle gang en
blanding med 50% grahamsmel
og 50% boghvedemel.

¢8> Denne type brgd kan anvendes
til naesten alle maltider, ogsa
til madpakker. Det kan fx
nydes varmt eller koldt som
et mellemmaltid eller som et
maltid sammen med
rakostsalat eller
grgntsagssuppe.







MEMORY SHOT

2 portioner

1 stort grgnt eeble (eller ananas eller naesten moden mango)

100 g icebergsalat (eller gronkal eller broccoli eller spinat)
40-60 g valngdder (eller mandler eller 1 spsk sesamsmgr)
1 kiwi (eller lime eller 2-4 stk. havtorn)

3-5 g ingefaer

1% dl spdet sojameelk (eller kokosmaelk)

2 g matcha green tea pulver (kan udelades)

1 spsk soja- eller eerteprotein (kan udelades)

1-2 spsk gin eller vodka (kan udelades)

Skyl og skaer bladgrgnt i sma stykker. Skreel og skaer frugter i sma stykker.
Skrael ingefeer. Kveern ngdder til pulver i en minikaffekvaern.
Blend alle ingredienserne til en cremet smoothie.
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Gram Kcal Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat(g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)
Total 520 489 12 29 54 9 105
Portion 260 244 6 15 27 4 53

Beregnet med valnodder og sojamalk uden tilsat calcium. Udeladt sojaprotein, gin og te. Hvis du
bruger sojadrik med tilsat calcium, vil denne smoothie i alt indeholde ca. 263 mg calcium (ca. 132

mg per portion).
Gram Kcal | Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat(g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)
Total 520 454 14 22 59 9 174
Portion 266 227 7 11 29 5 87

Beregner med mandler og sojamalk uden tilsat calcium. Udeladt sojaprotein, gin og te. Hvis du

bruger sojadrik med tilsat calcium, vil denne smoothie i alt indeholde ca. 332 mg calcium (ca. 166

mg per portion).
Gram Kcal | Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)
Total 520 450 13 21 60 9 234
Portion 260 225 6 11 30 5 117

Beregnet med sesamsmor og sojamelk uden tilsar calcium. Udeladt sojaprotein, gin og re. Hvis du
bruger sojadrik med tilsat calcium, vil denne smoothie i alt indeholde ca. 392 mg calcium (ca. 196
mg per portion).




POWER SUNSHINE

2 portioner

200 g xble

2 mellemstore gulergdder

1-2 appelsiner

5 g ingefer

1 dl sojameelk (eller appelsinjuice eller kokosmaelk)
% tsk gurkemeje (kan udelades)

1 nip peber (kan udelades)

Skrzel &ble, gulergdder og appelsiner. Skaer dem i sma stykker, og kom dem i
en blender.

Skrub ingefeer og kom den i blenderen.

Blend alle ingredienserne grundigt til en cremet smoothie.

Gram Kcal | Protein(g) | Fedt(g) | Kulhydrat(g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)
Total 576 | 274 5 2 67 12 127
Portion 288 | 137 3 1 34 6 63

Huis du bruger plantedrik med tilsat calcium, vil denne smoothie i alt indeholde ca. 232 mg
calcium (ca. 116 mg per portion).

TiPs & tricks:

¢8. Denne smoothie kan anvendes til morgenmad, frokost eller mellemmaltid
med lidt Glutenfri calcium-cookies (side 22) eller brgd.

¢8> Du kan blende den med 1-2 spsk gin eller vodka til festlige lejligheder.







TRE FR@ CALCIUMDRYS

25 g horfro
25 g chiafrp

50 g sorte sesamfrg

Kvaern horfrg og chiafrg til pulver
i en minikaffekvaern. Haeld det i et
luftteet glas.

Rist sesamfrg pa en tgr varm
pande, indtil det dufter. Haeld dem
i kveernen, og lad den kgre et par
sekunder. Hzld dem i glasset, og
bland pulverne sammen.

Tips & tricks:

¢8> Tre frg calciumdrys er et
allround drys, som du kan
tilszette forskellige retter, for
at gge maltidets indhold af
calcium. Det er iszer velegnet,
nar en ret indeholder for lidt
calcium.

¢8- Det passer godt i en smoothie,
grgd, salat, pasta, suppe, dip,
pesto eller hummus.

¢8- Du kan kombinere fradrysset
med calciumrige krydderier i
dine madretter.

Fedt (g)
42 31 4 716
3 2 0,34 57

Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

Pr. spsk ca.

50 g sesamsmgr (tahin)

% dl eddike (fx balsamico, vineddike,
granitaebleeddike, riseddike, bldbaer-
eddike o.lign)

5-10 g finthakket ingefaer

et drys salt eller 1 spsk sojasauce
(tamari, shoyu)

eventuelt koldt vand

Bland alle ingredienser sammen

undtagen vand. Tilsaet vand lidt ad e Voo
gangen, indtil du har den gnskede bbﬂ\ TS ‘}'
konsistens : ,5? "'4"?};‘ ®

. R e XN Ky

Tips & tricks:

¢8> Den kan anvendes som en
allround dressing eller sovs til
pastaretter eller salat.

{8 Kan ogsé anvendes som dip,
hvis du udelader at tilseette
vand, sa den far en tykkere
konsistens. Dippen anvendes til
forarsruller, fladbrgd, tortillas,
bladgrgnt osv.

Kcal | Protein (g) | Fedt (g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

346 9 27 20 i
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GRONKAL- 0G RODBEDESALAT

2 portioner

80 g gronkdl

180 g rodbeder

3til 5 g finthakket ingefaer

5 g finthakket hvidlgg

% tsk steviapulver (eller 1 spsk sirup)

1-2 spsk balsamico (eller bldbzereddike)

1 tsk stpdt paprika (kan udelades)

20 g hakkede mandler

10 g hakket basilikum (eller koriander eller persille)
et par drdber ristet sesamolie

salt

Skyl grenkal grundigt. Skaer bladene i tynde strimler og kasser de harde
steengler.

Skaer rgdbeder i tynde strimler.

Bland ingredienserne sammen.

Gram | Kcal | Protein (g) | Fedt (g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

Total 308 252 11 11 32 9 241
Portion 150 126 6 6 16 4 120
Tips & tricks:

‘8 Du kan anvende ”Sesam-ingeferdressing & sovs & dip” (side 61) i stedet for
ovennavnte krydderier.

¢8> Hvis du spiser salaten med et “Sesamborn” (side 38) og drikker et glas
appelsinjuice, vil det blive ca. 350 mg calcium i alt for hver portion.




GRON SALAT MED KOGTE FR@ OG SYRLIGE
GRONTSAGER

2 portioner

200 g grenkdl
200 g Fermenteret rgdkdl (side 85) eller radkadl (kan udelades)
200 g Sursgd rodbede (side 84) eller radbede

100 g kogt boghvede

100 g kogt quinoa (eller hirse eller grgnne linser)

Drys og dressing
100 g valngdder (eller mandler eller jordngdder)
1 dl hakket basilikum (eller persille eller koriander)

1 spsk ekstra jomfruolivenolie

Skyl grenkalen godt. Skaer den i sma stykker og blancher i letsaltet kogende
vand med et par draber rapsolie i. Lad det blanchere i et halvt minut. Haeld
vandet fra, og lad den dryppe godt af.

Bland grgntsagerne sammen med kogt boghvede og quinoa.

Hak ngdderne i sma stykker, og drys dem over salaten. Drys krydderurterne
over. Dryp olivenolien over.

Gram Kcal Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)
Total 876 | 1071 35 71 95 21 579
Portion 438 535 17 36 48 11 289
Beregnet med valnodder.

Tips & tricks:

¢8> Hvis du bruger mandler i stedet for valngdder, er der yderligere ca. 84 mg
calcium i hver portion.

¢8 Du kan hurtigt lave en ”Sursgd rgdbede og r@dkdl”, ved at skaere rgdbede og
rgdkal i tynde strimler og krydre med salt, sukker og eddike, og lad det traekke
ca. 15 minutter.




s
.

§

£
i
T
-

L

. ';-,



SURS@D SALAT MED TOFU

3 portioner

Bonnerisret Bgnnerisret: Skyl og laag mungbgn-
ner og ris i blgd i rigeligt koldt vand

2 dl mungbgnner

i et par timer. Haeld vandet fra. Kog

2 dl brune ris alle ingredienserne til bgnnerisretten
i en gryde med ca. 5 dl letsaltet vand.
Lad det koge op. Skru ned til svag
varme. Lad det simre under 1ag i ca.

1 fed presset hvidlgg (kan udelades)

1 tsk jomfruolivenolie (kan udelades)

40 minutter.
etdrys salt

Sursgdsalat: Skyl grgntsagerne. Skaer
Sursgdsalat dem i tynde strimler. Krydr med

salt, sukker og =bleeddike. Lad det
2 mellemstore gulerpdder traekke smag i ca. en halv time. Haeld

vaeden fra (eller du kan blande deni

1 courgette (eller glaskadl, agurk, rod- .
urgette (eller g gt de kogte mungbgnner og ris).

bede, kinaradise, spidskdl)

salt, sukker Purlgg-tofusalat: Skeer tofu i sma
tern. Krydr med salt, peber, ristet

1-2 spsk &bleeddike (eller ¥ citronsaft) . ) )
sesamolie og fintsnittede purlgg.

Purlgg-tofusalat Anret sursgdsalaten p3 tallerkner.
Form bgnnerisretten ved at smgre en
madring (madform) med lidt sesam-
1 tsk ristet sesamolie olie, og pres bgnnerisretten i. Anret
tofusalaten omkring. Dryp nogle
draber sesamolie pa retten. Server
en hdndfuld fintsnittede purlgg straks.

300 g hdrd tofu *

salt, peber

Gram Kcal Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat(g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

Total 1740 | 1846 96 48 268 43 1421
Portion 580 615 32 16 89 14 474
Tips & tricks:

¢8> Du kan udelade mungbgnner og kun bruge ris.
¢8> Du kan erstatte bgnnerisret med kogt boghvede eller pasta.
¢8> Du kan bruge de to salater som fyld i pitabrgd eller tortilla.

s Hvis du ikke har tofu, kan du bruge kogte edamame eller kikaerter. En dase kogte
bgnner med tomat kan ogsa bruges.
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SORTBONNESPAGHETTI MED TANG OG FONIKSSALAT

2 portioner

10 g tarret kombu tang eller arame tang (kan udelades)
30 g sortbgnnespaghetti (black bean spaghetti eller sojabgnnespaghetti)

500 g Fonikssalat (side 110)

Sesamsmgr og balsamico dressing

100 g sesamsmgr + % dl balsamico + 1% dl vand

Topping:
100 g frosne edamamebgnner

1 hdndfuld basilikum eller koriander (kan udelades)

Udblgd tang i ca. 15 minutter. Skyl og skaer den i tynde strimler.
Forbered Fgnikssalat (side 110).

Kog edamame i 1 liter letsaltet vand i en gryde, lad det simre i ca. 7 minutter.
Si bgnnerne op og lad dem afdryppe.

Kom spaghetti og tang i, kog vandet op igen og lad det simre i ca. 6 minutter.
Si vandet fra.

Rgr alle ingredienser til dressing grundigt.

Drys topping over retten. Server straks med dressing og f@nikssalat eller
anden rakostsalat.

Gram | Kcal | Protein(g) | Fedt(g) Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)

Total 990 | 1034 47 60 86 25 789

Portion 495 | 517 24 30 43 12 394
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DESSERTER



LINSEBUDDING

4 portioner

170 g rgde linser

3 dl sojamelk (eller kokosmeelk eller mandelmaelk)

2 store modne bananer

% vaniljestang (eller ¥ tsk vaniljepulver eller 1 tsk vaniljesukker)

1 top spsk jordngddesmgr (eller mandelsmgr eller 1 moden avocado)

40 g smuttede mandler

Topping: Ristede og saltede pekanngdder. Friske bzer, fx jordbaer eller bldbzer.

Skyl linser godt. Kom dem i en gryde og haeld 3 dl plantemaelk i. Lad det
koge op. Rgr vanilje i. Lad linserne simre under lag i ca. 20 minutter ved
svag varme, indtil de er mgre. Blend de kogte linser sammen med banan og
ngddesmgr grundigt i en blender.

Kvaern mandler til pulver og rgr jeevnt i buddingen.

Server linsebuddingen med ristede ngdder og friske baer pa toppen.

Gram Kcal Protein (g) | Fedt(g) | Kulhydrat(g) | Kostfibre(g) | Calcium (mg)

Total 770 | 1273 68 40 176 29 277

Portion 192 318 17 10 44 7 69

Beregnet pi hjemmelavet sojamalk og sojadrik fra supermarkeder uden tilsat calcium. Hvis du
bruger sojadrik med tilsat calcium fra supermarkeder, vil buddingen i alt indeholde ca. 595 mg
calcium (ca. 148 mg per portion).

TiPs & tricks:
<8 Linsebudding kan serveres bade varm og kold.

¢8> Du kan gemme buddingen i sma portioner i glas med 13g i kgleskabet, og
bruge dem som morgenmad eller mellemmaltid.

{8 Linsedressing: Du kan blande buddingen sammen med *T7e fro calciumdrys”
(side 60), smage til med salt og peber og anvende den som dressing til
rakostsalater eller pastaretter.

{8 Linsebananis: Du kan dele buddingen i sma portioner og stille dem i fryseren,
indtil de bliver til is, og optg dem i ca. 15 minutter fgr servering.




CHOKOLADEFIGNER

2 portioner

2 store sgde friske figner

Chokoladedip
4 spsk kakaopulver
1 spsk rarsukker (brun farin) eller 1 moden banan eller 6 udstenede dadler

1-%4 dl kokosmaelk (eller mandelmeelk eller sojameelk)

Kom kakao og sukker i en skal. Varm plantemaelken op. Rgr alle ingredienser
jeevnt til chokoladedip.

Skyl og skeer figner i bade og server dem med chokoladedippen.

Gram | Kcal | Protein (g) | Fedt (g) | Kulhydrat (g) | Kostfibre (g) | Calcium (mg)
Total 344 577 16 36 71 11 178
Portion 172 289 8 18 36 5 89

Beregnet med banan. Hvis du bruger dadler, vil der vare ca. 108 mg calcium i hver portion.

Tips & tricks:

¢8> Blend banan til creme med en stavblender og rgr den jeevnt i kakaomassen,
hvis du bruger banan i stedet for sukker.

¢8 Fjern eventuelt skaller fra dadlerne og blend alle ingredienser til chokoladedip
sammen, hvis du bruger dadler i stedet for sukker.

¢8> Du kan ogsa bruge lakridspulver eller steviapulver som sgdemiddel.

EFTERSKRIFT

Som det fremgar af denne bog, kan du let fa nok calcium uden maelk og
maelkeprodukter, nar du bruger calciumrige ingredienser i din madlavning.

Du kan finde yderligere oplysninger om calcium og calciumindholdet i vegeta-
bilske fgdevarer pa calcium.dk og i tabellerne pa kalorietabel.dk

Om forfatteren

Mit navn er Bang Quan Deng Buhl. En af mine
uddannelser er kok. Jeg elsker at lave og smage
mad. Mad og madkunst giver mig energi og
nydelse.

Jeg har udforsket og afprgvet sunde madopskrifter
og madlavningsmetoder i over 30 ar.

Siden 2008 har jeg arbejdet med at undersgge
fgdevaredata fra hele verden i forbindelse med
revidering og opdatering af de omfattende tabeller pa kalorietabel.dk. Og

i 2018 har jeg samlet fgdvaretabellerne i bogen Slankevaerdi — ngglen til
veegttab.

Jeg holder af nem og sund hverdagsmad, fordi sund kost er en af arsagerne til,
at vi holder os raske og unge leengere.

Jeg har altid haft stor interesse for, hvordan fgdevarer passer godt sammen
med hensyn til smagsindtryk, og hvor sunde og naeringsrige de er.

Jeg har efterhanden afprgvet og skrevet mange opskrifter — blandt andet
opskrifter som er maelkefri, glutenfri, kaloriefattige, veganske osv. — som jeg
overvejer at udgive i kommende kogebgger.

Jeg hgrer gerne fra dig, hvis du har spgrgsmal, ris eller ros.
Brug kontaktformularen pa dengbuhl.dk



https://calcium.dk
https://kalorietabel.dk
https://dengbuhl.dk

