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Indledning
Vi hører mest om calcium i forbindelse med vores knogler, fordi det har så 
stor betydning for udvikling og vedligeholdelse af normale knogler, men 
calcium har også andre vigtige funktioner i kroppen, og mangel på mineralet 
kan på længere sigt give alvorlige problemer. 

Mælk er rig på calcium, og indholdet af calcium bliver derfor ofte brugt 
som hovedargument for at indtage mælk og mælkeprodukter. Flere og flere 
mennesker fravælger dog mælk og mælkeprodukter af sundhedsmæssige, 
miljømæssige eller dyreetiske grunde, og de risikerer at få for lidt calcium i 
kosten.

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

Hvor meget calcium har du brug for?
Der er mange forhold, som spiller en rolle for hvilken mængde calcium, der 
er bedst for dig. Din alder, din optagelse af calcium, kilderne til calcium, din 
indtagelse af andre næringsstoffer, hvor fysisk aktiv du er og flere andre 
faktorer kan enten mindske eller øge dit behov. 

De officielle anbefalinger for indtagelse af calcium er: 
Hvem: Calcium pr. dag:
Børn 2-5 år 600 mg
Børn 6-9 år 700 mg
Børn 10-13 år 700 mg
Pubertet 900 mg
Voksne 800 mg
Gravide 900 mg
Ammende 1200 mg
Ældre 1000–1200 mg
Personer med risiko for osteoporose 
eller med osteoporose 1000–1200 mg

Kilde: Nordiske Næringsstofanbefalinger 2012
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Calciumrige 
fødevarer

Nedenfor kan du se en række calciumrige vegetabilske fødevarer. Du kan se 
indholdet af calcium i andre fødevarer på kalorietabel.dk og calcium.dk.

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

Calciumrige snacks mg pr. 100 g mg pr. håndfuld ca.

Mandel 269 40  15 stk. 15 g

Gojibær, tørret 190 29 56 stk. 15 g

Figen, tørret 162 49 3 stk. 30 g

Paranød 160 24 5 stk. 15 g

Hasselnød 114 17 15 stk. 15 g

Pistacienød 105 16 20 stk. 15 g

Valnød 100 15 2½ stk. 15 g

Jordnød 92 14 20 stk. 15 g

Syltede sorte oliven 88 14 7 stk. 16 g

Daddel, tørret 64 19 3 stk. 30 g

Edamamebønner, kogt i letsaltet vand 63 10 15 g

Mango, tørret 58 9 15 g

Abrikos, tørret 55 16 3 stk. 21 g

Rosiner 50 8 40 stk. 16 g

Appelsin 40 56 1 stk. 140 g

Calciumrige frø mg pr. 100 g mg pr. spsk. ca.

Sesamfrø 989 79

Chiafrø 631 50

Hørfrø 225 20

Det er sandsynligt, at en sund og fysisk aktiv person, der spiser en næringsrig 
og varieret plantebaseret kost, som kun indeholder få overforarbejdede føde-
varer, kan klare sig med en del mindre calcium dagligt end nævnt i ovenstå-
ende tabel, men generelt set er der en øget risiko for knogleskørhed hos alle 
ved et indtag på under 750 mg dagligt. For en sikkerheds skyld er det derfor 
klogt at få den mængde calcium, som er passende for dig ifølge ovenstående 
tabel (eller som anvist af din læge eller diætist). 

Som du vil se i denne bog, kan du tilrettelægge din kost, så du får nok calcium 
— uanset om du eventuelt kan klare dig med 600 mg dagligt, eller du bør 
indtage mere end 1000 mg dagligt.

Læs mere om calcium på calcium.dk

 

Tips & tricks: 
✳✳ Brug hyppigt calciumrige ingredienser i din madlavning. 
✳✳ Det kan være en god ide at opbygge et lille lager af calciumrige snacks, bagværk, 
drys osv. Hele ideen med disse tilbehør, snacks og bagværk er, at de let kan tilføjes 
retter og bruges som mellemmåltider eller madpakker og på en let måde øge 
kostens indhold af calcium.

https://calcium.dk
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3 Gram Kcal Protein 
(g)

Calcium 
(mg) Menu

Morgenmad 282 135 5 54 ”Power sunshine” (side 54)

150 479 16 188 1 ”Sesamhorn” (side 38)

Frokost 275 183 10 92 ”Råkostsalat med fermenteret gulerod, pomelo og 
cashewnødder” (side 74)

70 76 3 35 1 ”Grønkålsfrikadeller” (side 28)

30 120 3 67 1 ”Glutenfri frugt-calciumbarer” (side 24)

140 66 1 56 1 appelsin
Aftensmad 438 535 17 289 ”Grøn salat med kogte frø og syrlige grøntsager” 

(side 82)

24 105 5 40 1 ”Glutenfri calcium-cookies” (side 22)

200 86 1 34 1 mellem drikkeglas appelsinjuice
I alt 1409 1699 61 822

Det bliver ca. 1200 mg calcium i alt, hvis du også i løbet af dagen fx spiser to ekstra 
”Grønkålsfrikadeller” og drikker et stort glas plantedrik med tilsat calcium — eller spiser et ekstra 
”Sesamhorn” og to ekstra ”Glutenfri frugt-calciumbarer”. 

 

4 Gram Kcal Protein 
(g)

Calcium 
(mg) Menu

Morgenmad 340 193 6 38 ”Kakao-rødbede smoothie” (side 56)

Frokost 100 131 9 56 ”Edamame-rosenkålpesto” (side 62)

135 277 7 53 3 skiver fuldkornsrugbrød

340 193 6 38 Kokao-rødbede smoothie (resten)

30 120 3 67 ”Glutenfri frugt-calciumbarer” (side 24)

140 66 1 56 1 appelsin
Aftensmad 495 517 24 394 ”Sortbønnespaghetti med tang og fønikssalat” 

(side 108)

192 331 17 149 ”Linsebudding” (side 114)

200 86 1 34 1 mellem drikkeglas appelsinjuice
I alt 1972 1914 74 885

Du kommer tæt på 1200 mg calcium i alt, hvis du også spiser 1 stk.”Grøntsagsboller” (side 40), en 
ekstra ”Glutenfri frugt-calciumbar”, 1 appelsin og tilsætter 10 stk. oliven i salaten.

5 Gram Kcal Protein 
(g)

Calcium 
(mg) Menu

Morgenmad 450 501 25 126 ”Azukibønner- og batat grød” (side 102)

Frokost 200 458 17 171 ”Kagebrød med banan og gojibær” (side 42)

250 88 9 35 1 krus sojamælk (original)

Få ideer fra menuforslag
Nedenstående menuforslag er nogle eksempler på, hvor nemt du kan få mere 
end nok calcium fra opskrifter med calciumrige vegetabilske fødevarer. 

Du finder en del flere opskrifter i bogen end dem, jeg har nævnt her. Du behøver 
altså ikke at følge menuforslagene.

 
Bemærk: Nedenstående eksempler har ikke inkluderet det postevand, du drikker i løbet af dagen. Det 
vil give ca. 120 mg ekstra calcium per liter.  

1 Gram Kcal Protein 
(g) 

Calcium 
(mg) Menu

Morgenmad 250 108 2 43 1 stort drikkeglas appelsinjuice

150 479 16 188 1 ”Sesamhorn” (side 38)

Frokost 378 263 12 116 ”Glaskålsalat med kikærter” (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 en lille håndfuld mandler
Aftensmad 502 602 19 162 ”Conchigliesalat med blancheret sukkerærter og 

sukkermajs” (side 80) 

250 108 2 43 1 stort drikkeglas appelsinjuice
I alt 2030 2249 71 857

Det vil blive omkring 1200 mg calcium i alt, hvis du også i løbet af dagen fx spiser 5 tørrede 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) .

2 Gram Kcal Protein 
(g)

Calcium 
(mg) Menu

Morgenmad 482 645 18 90 ”Hirsegrød med sojacreme” (side 96)

Frokost 310 215 16 108 ”Linsesuppe med grønt” (side 104)

150 479 16 188 1 ”Sesamhorn” (side 38)

Aftensmad 637 277 18 433 ”Misosuppe med blomkål og tofu” (side 92)

70 76 3 35 1 ”Grønkålsfrikadeller” (side 28)

I alt 1649 1692 71 854

Det bliver tæt på 1200 mg calcium i alt, hvis du også spiser en appelsin, drikker et stort glas multi-
frugtjuice og spiser et ekstra ”Sesamhorn”.



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

Total 535 1926 48 76 306 35 1072
Pr. 100 g 100 360 9 14 57 7 200
Pr. stk. 30 120 3 5 19 2 67

Tips & tricks: 
Hvis du fortrækker, at barerne har en hårdere konsistens, kan du prøve disse 
muligheder:  

❧	 Ælt ca. 3 spiseskefulde ristet sojamel i massen. Sojamelet skal tilsættes lidt ad 
gangen, indtil du har den ønskede konsistens. 

❧	 Hak og bland flere mandler i.  

❧	 Lad de færdiglavede calciumbarer køle ned i et par timer i køleskabet.

25 stk saftige dadler 

20 g tørret gojibær

100 g finthakkede mandler

100 g tørrede figner

40 g ristede sorte sesamfrø

25 g ristet sojamel (til at rulle massen 
ud)

 
Fjern skal og sten fra dadlerne. Pres 
frugtkødet til en klæbrig masse.

Skær og hak fignerne i små stykker.

Rør og ælt alle ingredienserne 
grundigt sammen, indtil det bliver en 
sammenhængende klump. 

Drys et lag af ristet sojamel over 

et ark bagepapir på et skærebræt, 
placer massen på halvdelen af 
bagepapiret, drys et lag af soja-
mel henover, bøj den anden del af 
bagepapiret over massen, rul på 
bagepapiret indtil den er rullet ud 
til et ark på ca. 1 cm tykkelse. Imens 
og undervejs, du ruller massen ud, 
tager du en gang imellem papiret op 
og drysser lidt sojamel jævnt over 
massen. Det forhindrer, at massen 
klister på papiret. 

Skær barerne i passende størrelser. 
Dup dem i ristet sojamel. 

Opbevar barerne lag på lag i en luft-
tæt madkasse, og gem dem i køle-
skabet. De kan holde sig i en uges 
tid. Du kan pakke hver enkelt bar 
ind i bagepapir, så de er nemme at 
komme i tasken.

Glutenfri frugt-calciumbarer 
16 stk. a ca. 30 g
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Krydrede edamame

350 g edamamebønner

1-2 tsk salt

1 spsk fennikelfrø

1 stk stjerneanis

1-2 cm kanelstang

2 spsk stødt  lakridsrod

3 fed hvidløg

Kom alle ingredienser undtagen 
bønnerne i en gryde, hæld ca. 4 dl 
vand ved, lad det trække en halv 
time. Bring det i kog, og lad det simre 
under låg i ca. 10 minutter. Si krydde-
rierne fra, og brug væsken til at koge 

bønnerne. Lad bønnerne simre uden 
låg i væsken fra krydderiekstrakten 
i ca. 10 minutter, indtil bønnerne er 
møre. 

Lad bønnerne afdryppe i en si. 

Dæk bageplader med nogle ark 
køkkenrulle. Fordel bønnerne på 
bagepladerne, og fold et tyndt lag af 
køkkenrulle hen over bønnerne, så 
insekter ikke kan komme i kontakt 
med maden. Stil bagepladerne i 
stærk sommersol i flere timer, indtil 
bønnerne er halvtørre. Du kan også 
udtørre bønnerne på andre måder 
— fx foran en ventilator eller over en 
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:
❧	 Halvtørrede edamame kan anvendes som snacks eller topping til salat eller 

grød.

❧	 Brug mindre salt, når du koger bønnerne som snacks. Du kan omvendt koge 
bønnerne med lidt mere salt, hvis de skal anvendes som topping på mad.                           

❧	 Du kan vælge at lave en stor portion og vakuumpakke dem i små poser. De 
kan holde mange uger i stuetemperatur. 

❧	 Du kan blande de halvtørrede edamame med tørret mango. Kombinationen 
er fin. Pak fx en lille portion i et stykke bagepapir, tag den med på arbejde og 
nyd den i en pause.

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

         



 
Bagværk 
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Grøntsagsboller 
8 stykker

600 g grahamsspeltmel

1 g tørgær

1 tsk salt 

1 tsk rapsolie

1 top spsk gurkemeje (kan udelades)

1 tsk stødt sort peber (kan udelades)

3 fed presset hvidløg (kan udelades)

3 g finthakket ingefær (kan udelades)

1 spsk fennikelfrø (kan udelades)

4 dl vand

 
 
150 g porre

200 g rød spidskål (eller grønkål)

150 g bladselleri

Lad fennikelfrø trække i 1 dl kogende 
vand i en halv time. Si frøene fra. 

Opløs gær i ½ dl vand i en røreskål, 
rør det grundigt. Tilsæt salt, gurke-
meje og peber. Pil hvidløg og pres 
den i med en hvidløgspresser. Hæld 
fennikelfrø ekstrakten i. Kom hakket 
ingefær i, rør det hele jævnt, lad det 
trække et par minutter. Rør rapsolie 
i. Hæld 2½ dl vand i. Drys og rør mel i 
vandet. Ælt dejen grundigt. Dæk den 

til med et glaslåg og lad den hæve til 
dobbelt størrelse. 

Skyl porre, spidskål og bladselleri, 
skær dem i tynde strimler, drys 1 
spiseskefuld salt over, og rør grøntsa-
gerne godt sammen. Lad det trække 
ca. 30 minutter. Fordel grøntsagerne i 
8 lige store portioner og tryk og form 
dem til 8 stykker grøntsagskugler 
mellem to hænder, pres så meget 
væde ud som muligt. 

Del dejen i 8 lige store portioner og 
form dem til boller, tryk derefter 
bollerne flade, læg en grøntsagskugle 
ovenpå i midten, pak indmaden ind. 
Smør håndfladerne med rapsolie og 
form omhyggeligt den indpakkede 
dej til en bolle mellem to hænder. 
Gentag processen til alle grøntsags-
kuglerne er indpakket i boller. Lad 
bollerne hvile i ca. 30 minutter på en 
bageplade med bagepapir.

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

Du kan også sætte bollerne direkte 
ind i en kold ovn, og lade dem hæve 
og bage på samme tid, imens tempe-
raturen stiger. Hold øje 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

Tips & tricks: ❧	 Du kan skifte grahamsspeltmel 
ud med grahamsmel. 

❧	 Jeg bruger nogle gang en 
blanding med 50% grahamsmel 

og 50% boghvedemel. 

❧	 Denne type brød kan anvendes 
til næsten alle måltider, også 
til madpakker. Det kan fx 
nydes varmt eller koldt som 
et mellemmåltid eller som et 

måltid sammen med 
råkostsalat eller 

grøntsagssuppe. 
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Smoothies & Shots
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Memory shot 
2 portioner 

1 stort grønt æble (eller ananas eller næsten moden mango) 
 
100 g icebergsalat (eller grønkål eller broccoli eller spinat)

40-60 g valnødder (eller mandler eller 1 spsk sesamsmør)

1 kiwi (eller lime eller 2-4 stk. havtorn) 

3-5 g ingefær

1½ dl sødet sojamælk (eller kokosmælk)

2 g matcha green tea pulver (kan udelades)

1 spsk soja- eller ærteprotein (kan udelades) 

1-2 spsk gin eller vodka (kan udelades)

Skyl og skær bladgrønt i små stykker. Skræl og skær frugter i små stykker. 
Skræl ingefær. Kværn nødder til pulver i en minikaffekværn.  
Blend alle ingredienserne til en cremet smoothie. 

  
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 valnødder og sojamælk 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

Beregnet med mandler og sojamælk 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 sesamsmør og sojamælk uden tilsat calcium. Udeladt sojaprotein, gin og te. Hvis du 
bruger sojadrik med tilsat calcium, vil denne smoothie i alt indeholde ca. 392 mg calcium (ca. 196 
mg per portion).
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Power sunshine
2 portioner

200 g æble

2 mellemstore gulerødder

1-2 appelsiner

5 g ingefær

1 dl sojamælk (eller appelsinjuice eller kokosmælk)

½ tsk gurkemeje  (kan udelades)

1 nip peber (kan udelades) 

Skræl æble, gulerødder og appelsiner. Skær dem i små stykker, og kom dem i 
en blender.

Skrub ingefær 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

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

Tips & tricks:
❧	 Denne smoothie kan anvendes til morgenmad, frokost eller mellemmåltid 

med lidt Glutenfri calcium-cookies (side 22) eller brød. 

❧	 Du kan blende den med 1-2 spsk gin eller vodka til festlige lejligheder. 
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Pålæg & Sovs & Dip 
& Dressing & Drys
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Sesam-ingefærdressing & sovs & dip 

50 g sesamsmør (tahin)

½ dl eddike (fx balsamico, vineddike, 
granitæbleeddike, riseddike, blåbær-
eddike o.lign)

5-10 g finthakket ingefær

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

eventuelt koldt vand 
 
Bland alle ingredienser sammen 
undtagen vand. Tilsæt vand lidt ad 
gangen, indtil du har den ønskede 
konsistens.

 
Tips & tricks:

❧	 Den kan anvendes som en  
allround dressing eller sovs til 
pastaretter eller salat. 

❧	 Kan også anvendes som dip, 
hvis du udelader at tilsætte 
vand, så den får en tykkere 
konsistens. Dippen anvendes til 
forårsruller, fladbrød, tortillas, 
bladgrønt osv. 

 

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

346 9 27 20 1 229

Tre frø calciumdrys 

25 g hørfrø

25 g chiafrø

50 g sorte sesamfrø

 
Kværn hørfrø og chiafrø til pulver 
i en minikaffekværn. Hæld det i et 
lufttæt glas.

Rist sesamfrø på en tør varm 
pande, indtil det dufter. Hæld dem 
i kværnen, og lad den køre et par 
sekunder. Hæld dem i glasset, og 
bland pulverne sammen.

Tips & tricks:
❧	 Tre frø calciumdrys er et 

allround drys, som du kan 
tilsætte forskellige retter, for 
at øge måltidets indhold af 
calcium. Det er især velegnet, 
når en ret indeholder for lidt 
calcium. 

❧	 Det passer godt i en smoothie, 
grød, salat, pasta, suppe, dip, 
pesto eller hummus. 

❧	 Du kan kombinere frødrysset 
med calciumrige krydderier i 
dine madretter.

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

Pr. 100 g 100 538 18 42 31 4 716
Pr. spsk ca. 8 43 1 3 2 0,34 57



 
Salater
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Grønkål- og rødbedesalat 
2 portioner

 
80 g grønkål

180 g rødbeder

3 til 5 g finthakket ingefær

5 g finthakket hvidløg

½ tsk steviapulver (eller 1 spsk sirup)

1-2 spsk balsamico (eller blåbæreddike)

1 tsk stødt paprika (kan udelades)

20 g hakkede mandler

10 g hakket basilikum (eller koriander eller persille)

et par dråber ristet sesamolie

salt

 
Skyl grønkål grundigt. Skær bladene i tynde strimler og kasser de hårde 
stængler.

Skær rødbeder 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:
❧	 Du kan anvende ”Sesam-ingefærdressing & sovs & dip” (side 61) i stedet for 

ovennævnte krydderier.

❧	 Hvis du spiser salaten med et ”Sesamhorn” (side 38) og drikker et glas 
appelsinjuice, vil det blive ca. 350 mg calcium i alt for hver portion.
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Grøn salat med kogte frø og syrlige 
grøntsager 
2 portioner

 
200 g grønkål

200 g Fermenteret rødkål (side 85)  eller rødkål (kan udelades)

200 g Sursød rødbede (side 84) eller rødbede

 
100 g kogt boghvede

100 g kogt quinoa (eller hirse eller grønne linser)

 
Drys og dressing

100 g valnødder (eller mandler eller jordnødder)

1 dl hakket basilikum (eller persille eller koriander)

1 spsk ekstra jomfruolivenolie

Skyl grønkålen godt. Skær den i små stykker og blancher i letsaltet kogende 
vand med et par dråber rapsolie i. Lad det blanchere i et halvt minut. Hæld 
vandet fra, og lad den dryppe godt af.

Bland grøntsagerne sammen med kogt boghvede og quinoa. 

Hak nødderne i små 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 valnødder.  
 

Tips & tricks:
❧	 Hvis du bruger mandler i stedet for valnødder, er der yderligere ca. 84 mg 

calcium i hver portion.

❧	 Du kan hurtigt lave en ”Sursød rødbede og rødkål”, ved at skære rødbede og 
rødkål i tynde strimler og krydre med salt, sukker og eddike, og lad det trække 
ca. 15 minutter.



 

Varme retter
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Sursød salat med tofu 
3 portioner

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:

❧	 Du kan udelade mungbønner og kun bruge ris.
❧	 Du kan erstatte bønnerisret med kogt boghvede eller pasta. 
❧	 Du kan bruge de to salater som fyld i pitabrød eller tortilla.

✳✳ Hvis du ikke har tofu, kan du bruge kogte edamame eller kikærter. En dåse kogte 
bønner med tomat kan også bruges. 

Bønnerisret
2 dl mungbønner

2 dl brune ris

1 fed presset hvidløg (kan udelades)

1 tsk jomfruolivenolie (kan udelades)

et drys salt

Sursødsalat
2 mellemstore gulerødder

1 courgette (eller glaskål, agurk, rød-
bede, kinaradise, spidskål)

salt, sukker

1-2 spsk æbleeddike (eller ½ citronsaft)

Purløg-tofusalat
300 g hård tofu *

1 tsk ristet sesamolie 

salt, peber

en håndfuld fintsnittede purløg

Bønnerisret: Skyl og læg mungbøn-
ner og ris i blød i rigeligt koldt vand 
i et par timer. Hæld vandet fra. Kog 
alle ingredienserne til bønnerisretten 
i en gryde med ca. 5 dl letsaltet vand. 
Lad det koge op. Skru ned til svag 
varme. Lad det simre under låg i ca. 
40 minutter. 

Sursødsalat: Skyl grøntsagerne. Skær 
dem i tynde strimler. Krydr med 
salt, sukker og æbleeddike. Lad det 
trække smag i ca. en halv time. Hæld 
væden fra (eller du kan blande den i 
de kogte mungbønner og ris).

Purløg-tofusalat: Skær tofu i små 
tern. Krydr med salt, peber, ristet 
sesamolie og fintsnittede purløg.

Anret sursødsalaten på tallerkner. 
Form bønnerisretten ved at smøre en 
madring (madform) med lidt sesam-
olie, og pres bønnerisretten i. Anret 
tofusalaten omkring. Dryp nogle 
dråber sesamolie på retten. Server 
straks.
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Sortbønnespaghetti med tang og fønikssalat 
2 portioner

 
 
10 g tørret kombu tang eller arame tang (kan udelades)

30 g sortbønnespaghetti (black bean spaghetti eller sojabønnespaghetti)

500 g Fønikssalat (side 110) 

Sesamsmør og balsamico dressing 
100 g sesamsmør + ½ dl balsamico + 1½ dl vand

 
Topping:

100 g frosne edamamebønner

1 håndfuld basilikum eller koriander (kan udelades)

 
Udblød tang i ca. 15 minutter. Skyl og skær den i tynde strimler. 

Forbered Fønikssalat (side 110).

Kog edamame i 1 liter letsaltet vand i en gryde, lad det simre i ca. 7 minutter. 
Si bønnerne 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.

Rør alle ingredienser til dressing grundigt.

Drys topping over retten. Server straks med dressing og fønikssalat eller 
anden råkostsalat. 

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



 
Desserter
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Linsebudding 
4 portioner 

170 g røde linser

3 dl sojamælk (eller kokosmælk eller mandelmælk)

2 store modne bananer

½ vaniljestang (eller ½ tsk vaniljepulver eller 1 tsk vaniljesukker)

1 top spsk jordnøddesmør (eller mandelsmør eller 1 moden avocado)

40 g smuttede mandler

Topping: Ristede og saltede pekannødder. Friske bær, fx jordbær eller blåbær. 

Skyl linser godt. Kom dem i en gryde og hæld 3 dl plantemælk i. Lad det 
koge op. Rør vanilje i. Lad linserne simre under låg i ca. 20 minutter ved 
svag varme, indtil de er møre. Blend de kogte linser sammen med banan og 
nøddesmør grundigt i en blender. 

Kværn mandler til pulver og rør jævnt i buddingen.

Server linsebuddingen med ristede nødder og friske bær på 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 på hjemmelavet sojamælk 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: 
❧	 Linsebudding kan serveres både varm og kold.

❧	 Du kan gemme buddingen i små portioner i glas med låg i køleskabet, og 
bruge dem som morgenmad eller mellemmåltid. 

❧	 Linsedressing: Du kan blande buddingen sammen med ”Tre frø calciumdrys” 
(side 60), smage til med salt og peber og anvende den som dressing til 
råkostsalater eller pastaretter.

❧	 Linsebananis: Du kan dele buddingen i små portioner og stille dem i fryseren, 
indtil de bliver til is, og optø dem i ca. 15 minutter før servering.
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Efterskrift
Som det fremgår af denne bog, kan du let få nok calcium uden mælk og 
mælkeprodukter, når du bruger calciumrige ingredienser i din madlavning.

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

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 afprøvet sunde madopskrifter 
og madlavningsmetoder i over 30 år.

Siden 2008 har jeg arbejdet med at undersøge  
fødevaredata fra hele verden i forbindelse med 

revidering og opdatering af de omfattende tabeller på kalorietabel.dk. Og 
i 2018 har jeg samlet fødvaretabellerne i bogen Slankeværdi – nøglen til 
vægttab.

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

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

Jeg har efterhånden afprøvet og skrevet mange opskrifter — blandt andet  
opskrifter som er mælkefri, glutenfri, kaloriefattige, veganske osv. — som jeg 
overvejer at udgive i kommende kogebøger.    

Jeg hører gerne fra dig, hvis du har spørgsmål, ris eller ros.  
Brug kontaktformularen på dengbuhl.dk

Om forfatteren

Chokoladefigner
2 portioner

 
 
2 store søde friske figner

 
Chokoladedip

4 spsk kakaopulver

1 spsk rørsukker (brun farin) eller 1 moden banan eller 6 udstenede dadler 

½-⅔ dl kokosmælk (eller mandelmælk eller sojamælk)

 
Kom kakao og sukker i en skål. Varm plantemælken op. Rør alle ingredienser 
jævnt til chokoladedip.

Skyl og skær figner i både 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 være ca. 108 mg calcium i hver portion.

 

Tips & tricks:
❧	 Blend banan til creme med en stavblender og rør den jævnt i kakaomassen, 

hvis du bruger banan i stedet for sukker. 

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

❧	 Du kan også bruge lakridspulver eller steviapulver som sødemiddel.

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

