De 10 kostrad:

e Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
¢ Spis frugt og mange grensager

® Spis mere fisk

e Veelg fuldkorn

o Veelg magert ked og kedpaleeg

 VVelg magre mejeriprodukter

¢ Spis mindre maettet fedt

® Spis mad med mindre salt

® Spis mindre sukker

® Drik vand

Fadevarestyrelsen anbefaler, at du far mindst 25-35 g kostfibre
dagligt gennem maden. Kostundersogelser viser, at danskerne
i gennemsnit spiser 20 g kostfibre om dagen, hvilket er for lidt
set i forhold til anbefalingen.

Kostfibre findes bl.a. i groft brad og mel, gryn, kartofler, ris (flest
i brune ris), pasta (flest i fuldkornspasta), grentsager og frugt.
FiberHUSK® i madlavningen giver dig mulighed for at tilsestte
flere grantsager i farsretter og mere frugt og grent i bred.
FiberHUSK® suger vaesken fra grentsagerne og frugten, og
samler fars eller dej til en ensartet masse. Samtidig opnar du

et eget fiberindhold pa grund af den egede maengde frugt

og grent, som du kommer i maden, og den tilsatte maengde
FiberHUSK®.

FiberHUSK® har et kostfiberindhold pa 85 %, sa ved at tilszette
bare 10 gram FiberHUSK® gger du fiberindholdet med 8,5
gram.

FiberHUSK?® indeholder:

FiberHUSK® er et vandopleseligt fiberprodukt, som bestar
af pulveriserede loppefraskaller fra den indiske plante
Plantago ovata Forsk. - ogsa kendt som Ispaghula Husk
eller Psyllium fraskaller. Fibrene bestér af vandoplgselig
hemicellulose, pektin, pentoser og hexoser.

Naeringsindhold pr. 100 gram:

Energi 730 KJ/173 kcal
Fedt 0,6 gram
- heraf maettede fedtsyrer 0,1 gram
Kulhydrater 0 gram
- heraf sukkerarter 0 gram
Kostfibre ™ 85 gram
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Anvendelse og funktion:

Kostfibre fra FiberHUSK® binder vand, og skal derfor altid
indtages sammen med vaeske enten i eller ved siden af
maden.

Tilszettes FiberHUSK® i maden, er Psyllium skallerne med til at
holde tarmindholdet blgdt, fordi de vandopleselige kostfibre

opsuger vaeske. Samtidig @ges volumen i tarmindholdet, hvilket
giver en bedre fordgjelse, fordi tyktarmens bevaegelser stimuleres.

Skeerp dine sanser

Tilbered sund og lekker mad med mange kostfibre,
vitaminer og mineraler

Ved at tilfore ekstra gront i maden hgjnes smagsoplevelsen,
fordi flere sanser stimuleres.

Smagens nuancer inddeles i sgdt, surt, salt, bittert og umami

Sadt kan fas fra frugt og sede grentsager som peberfrugt,
gulerod og pastinak

Surt fra citronsaft, vineddike, lag og syrlig frugt

Salt fra soyasauce og salt

Bittert fra lag, skallen fra citrusfrugter og artiskok
Umami fra umami-holdige ravarer som f.eks. parmesan,

tang, kod, ansjoser, rejer, modne tomater og gron te

Opskrifterne i denne folder er udarbejdet af klinisk dizetist,
kok og cand. scient i klinisk ernaering Charlotte Tennes Jensen.

Se flere opskrifter pa
www.fiberhusk.dk
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Madlavning
med mange kostfibre



Brod, grod eller morgenmadsprodukter ber indeholde mindst 5-8 g kostfibre pr 100 g.

Fiberrige morgenboller med kerner og grentsager
Ca20stk. 470 g

450 g hvedemel /eller speltmel

450 g fuldkornsmel, fx hvid hvede, rugmel, grahamsmel, fuldkornsspeltmel

50 g kerner/fuldkornsblanding (ex. solsikke-, graeskar-, hvedekerner,
fuldkornsblanding)

20 g kerner eller fro til at drysse ovenpa bollerne

4 dl  magert surmaelksprodukt

4dl  vand

509 geer

79 salt

20g FiberHUSK®

100 g revet gront (ex. gulerod, squash, selleri)

Udrer FiberHUSK® i halvdelen af vandet og gaeren i den anden halvdel
Bland med de ovrige ingredienser og rer dejen grundigt

Dejen haever mindst 30 min og eeltes derefter grundigt igennem

Form dejen til ca. 20 boller, der pensles med vand og drysses med frg
Bollerne efterhasver mindst 20 min, og bages ved 180-200° C i ca. 20 min.

Nzeringsindhold pr. 100 g.

Energi: 1164 kj/ 276 Kcal
Protein 99

Kulhydrat 7749

Fedt 139

Kostfibre 8¢

sk til frokost

Fiskefrikadeller eller fiskeboller

400 g fersk fisk (ex. lyssej, torsk, rodspaette, laks)

150 g grentsager/krydderurter (porre, peberfrugt, spinat, persille, basilikum)
1 &g

1tsk. salt

1 spsk. FiberHUSK®

¢ Fiskeked og grentsager hakkes fint i foodprocessor

¢ Roares sammen med de gvrige ingredienser

o Farsen stilles keligt i 20 min. inden den formes til frikadeller
og steges i olie p& panden, i ovnen ved 180° C eller koges
i tynd fiskefond til fiskeboller

¢ Kan serveres med groft rugbred og urteremoulade

Urteremoulade
- er et fedtfattigt og kostfiberrigt alternativ til remoulade

¢ 1 dl blandet grant (ex. selleri, gulerod, agurk, syltet agurk)
hakkes meget fint og blandes med 2 spsk remoulade

Neeringsindhold pr. 100 g. fiskefrikadelle
uden urteremoulade

Energi: 460 kj/ 109 Kcal
Protein 159

Kulhydrat 0,29

Fedt 59

FiberHUSK® binder vaeske og kan derfor holde sammen pa fiskefarsen,
0gsa nér den er fyldt med finthakkede grentsager og krydderurter

Krydrede frikadeller

500 g hakket ked (max. 10% fedt)
500 g finthakkede/fintrevne grentsager/krydderurter

Eks.:
“fransk”:  log, hvidleg, gulerod, persillerod, selleri, persille og timian
"arabisk”: lag, gulerod, bredbladet persille, frisk mynte og spidskommen
“graesk”:  log, hvidleg, peberfrugt, blandede friske krydderurter og
mager "feta”/salat-tern
asiatisk”: log, hvidleg, peberfrugt, chili, ingefeer, pastinak, selleri,
1 tsk soyasauce, 1 tsk vineddike
2 &g
1dl havregryn
1 spsk. FiberHUSK®
Evt. 2 spsk. olie til stegning
Smages til med salt og peber

Det valgte fyld hakkes eller rives fint og blandes med de ovrige

ingredienser og farsen reres grundigt sammen.

* Farsen stilles kaligt i 20 min.

e Formes som frikadeller og steges i ovnen pa bagepapir ved 180° C,
p& panden i olie eller pa grillen

Neeringsindhold pr. 100 g. frikadelle

Energi: 570 kj/ 135 Kcal
Protein 12g

Kulhydrat 8¢

Fedt 69
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Smoothie

150 g frosset frugt

2dl  meelkeprodukt ( minimeelk, keernemaelk, A38 0,5%,
frugtyoghurt 0,5 %)
1tsk. FiberHUSK®

Evt. sukker eller sedemiddel

Alle in

gredienser blendes.

Sades efter smag.

Naeringsindhold pr. 100 ml. smoothie

Energi 220 kj/ 55 Kcal
Protein 29

Kulhydrat 79

Fedt 19

Kostfibre 259



