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FORORD

Norske Kvinners Sanitetsforening er Norges starste kvinneorganisasjon, som med Dig In gnsker &
hjelpe borteboende ungdom med & mestre hybellivet og f& gode matvaner gjennom 4 Izere & lage
neringsrik mat. Dig In skal vise at sunn matlaging kan vare godt og gay og ikke trenger 4 vare verken

dyrt eller vanskelig.

Dig In er basert pa Helsedirektoratets kostrad, og brosjyren starter derfor med 4 oppsummere disse.
Brosjyren er et oppslagsverk med basismatvarer som man burde ha tilgjengelig, samt en anskeliste til
kipkkenutstyr som kan veere nyttig nér man bor for seg selv. | tillegg medfalger en guide til hvordan

man kan planlegge handleturen, samt en huskeliste til hvordan man bar fryse mat.

Siste del av brosjyren bestar av en mini-kokebok med 15 oppskrifter pa bra, billig og digg mat for

ungdom. Rettene er enkle, raske 3 tilberede, rimelige, smakfulle og er bra for kroppen!

Lykke til!




HELSEDIREKTORATETS KOSTRAD

1 Haetvariert kosthold med mye grannsaker, frukt og baer, grove kornprodukter og fisk, og
begrensede mengder bearbeidet kjatt, radt kjott, salt og sukker.

2 Haen god balanse mellom hvor mye energi du far i deg gjennom mat og drikke, og hvor mye du

forbruker gjennom aktivitet.

Spis minst fem porsjoner grannsaker, frukt og baer hver dag.

Spis grove kornprodukter hver dag.

Spis fisk til middag to il tre ganger i uken. Bruk ogs gjerne fisk som pélegg.

Velg magert kjott og magre kjattprodukter. Begrens mengden bearbeidet kjgtt og radt kjatt.

La magre meieriprodukter vaere en del av det daglige kostholdet.

Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor hard margarin og smar.

L o0 ~N oo g1 A& W

Velg matvarer med lite salt, og begrens bruken av salt i matlagning og pa maten.
10 Unngd mat og drikke med mye sukker til hverdags.

11 Velg vann som terstedrikk.

12 Ver fysisk aktiv i minst 30 minutter hver dag.
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PLANLEGGING AV HANDLETUREN

1 Sehvadu har i kjsleskapet, fryseren og tarrvareskapet
Hvilke retter kan du lage av det du har?

Hva gér farst ut pd dato?

lkke g4 sulten pd butikken

Lag handleliste

Bruk litt tid pé planlegging, s sparer du mye tid i butikken

~ e o AN

Ta med sekk eller handlenett

& Norske Kvinners Sanitetsforening 3



Korn og kornprodukter

BASISVARER | TORRVARESKAPET BASISVARER | FRYSEREN
o Ber
o Frukt

Grovt brad

Grove knekkebrod
Havregryn
Kornblanding

Siktet og sammalt mel
Fullkorntortillas
Fullkornspasta

Fullkornsris

Annet

Rapsolje
Natter, usaltede
Buljonterninger
Maisenna
Bakepulver

Tarrgjeer

Hermetikk

Hakkede tomater
Tomatpuré
Benner

Makrell i tomat

Pesto

o Gronnsaksblanding
o Fiskefileter

o Kyllingfileter

e Grovt brgd
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BASISVARER | KJOLESKAPET

*  Melk
e Yoghurt/kesam

o |ettremme/creme fraiche

o g
o Kjott
o Fisk

e Plantemargarin

Pélegg
o (st

Fiskepélegg

Magert kjgttpalegg

e Leverpostei

FRUKT 0G GRONT

Grannsaker

Agurk
Tomat
Paprika
Salat
Lok
Rodlok
Purrelok
Gulrot
Brokkoli
Potet

Frukt

Banan
Eple
Pere

Appelsin
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BASISUTSTYR

Kjokkenredskaper
[ Liten kiokkenkniv
' Stor kjgkkenkniv
O Stekespade

3 Sleiv

3 visp

L' Slikkepott

Elektrisk

' Smoothie blender
1 Brodrister

3 Vannkoker

1 Stavmikser

%

Varmebehandling
[ Stekepanne

I Liten gryte

1 Stor gryte

1 lidfast form

1 To grytekluter
O 1 gryteunderlag

Annet

1 Liten skjerefiol
1 Stor skjzrefiol

L1 Kjokkenhandkle
' Kiokkenklut

1 Bakeboller

L Litermal

O Oppbevaringshokser
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HUSKELISTE FOR FRYSING AV MAT

1 Frys ned maten sé fort som mulig etter den er kjgpt.

kke legg varm mat i fryseren, da gkes temperaturen og resten av maten kan bli darlig.
Avkjal maten i mindre porsjoner, gjerne i kaldt vannbad.

Pakk maten godt inn i lufttette poser eller bokser hvis emballasjen er brutt.

Skriv pd innhold, dato for innfrysning og mengde.

Frys i porsjonsstorrelser eller flate pakker.

~ e o1 AN

Husk at fryseren er et lager for maten og ikke en gravplass!
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OPPSKRIFTER & TIPS

WRAPS
1Ol O, S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
1 ) 21 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 legg tortillaen pd en tallerken og smar
pa pesto

3 legg salat, skinke og grennsaker i midten
pa langs, da far du en tynnere og lengre
wrap som er enklere & spise

4 Brett to sider av tortillaen inn mot
hverandre, brett inn enda en side og rull

|efsen til en avlang wrap
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OPPSKRIFTER & TIPS

GROVE HAVRELAPPER
1Ol O S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
2 30 12 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Tilsett havregryn i blenderen og miks til
mel

3 Tilsett melk, egg og hakepulver og miks
til en jevn blanding

4 Largren std i minst 15 minutter, dette
gjor at lappene blir luftige

5  Varmen stekepanne pa middels varme
sammen med en liten klatt smor eller
rapsolje

6  Hell raren i stekepannen og stek et par
minutter p& middels til hgy varme pa
hver side

7 Topp med syltetay, heer eller
peangttsmr og banan

8  Husk a skru av stekeplaten
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OPPSKRIFTER & TIPS

SMOOTHIE

10} O

PORSJONER MINUTTER
1 5

<2
Xz

PRIS
15 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vaskhendene

2 Tilsett havregryn i smoothiemaskinen og
bland til mel

3 Tilsett resten av ingrediensene og miks
til en jevn blanding

4 Topp smoothien med musli, ngtter eller

friske beer

)f
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OPPSKRIFTER & TIPS

OMELETT
1Ol O S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
1 15 15 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Kutt purre, paprika og skinke i biter

3 Visp sammen egg og vannien bolle

4 Varm en stekepanne med litt olje pa
middels til lav varme

5  Hell eggeblandingen i stekepannen og
topp med skinke, paprika og purre

6 Stek under lokk til omeletten har blitt
fast pa toppen

7 For stekespaden langs kanten av
omeletten og lgft den over pd en
tallerken

8  Server gjerne med brad og en frisk salat

9 Husk 3 skru av stekeplaten
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OPPSKRIFTER & TIPS

PASTASALAT
1Ol O S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
4 25 96 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Kok pasta som anvist p3 pakken

3 Kutt kyllingen i passelige hiter og stek til
giennomstekt

4 Avkjal pastaen og kyllingen

5  Kutt rodigken i strimler og tomatene i
bater

6  Bland sammen pastaen og pestoen for sé
4 blande inn salaten og kyllingen

7 Husk & skru av stekeplaten
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OPPSKRIFTER & TIPS

PIZZASNURRER MED SKINKE
1Ol O S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
4 30 43 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Settovnenpd 225 °C over- og
undervarme

3 Rull ut pizzabunnen og smer pa et jevnt
lag med tomatpuré

4 legg lok, skinke, ost og krydder pd den
ene halvdelen av pizzadeigen

5 Brett den tomme halvdelen over den
fylte halvdelen og brett deretter enda
en gang. Kutt rullen i 8 like store deler,
begynn med 4 dele i midten. Brett hver
del enda en gang, og form de til runde
pizzasnurrer. Topp gjerne med litt ost.

6  Sett stekebrettet midt i ovnen og stek i
ca. 15 minutter

7 Server gjerne med en frisk salat

8  Husk & skru av ovnen
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OPPSKRIFTER & TIPS

OVNSBAKT KYLLING
1Ol O, S

PORSJONER MINUTTER PRIS
2 40 46 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Settovnenpd 200 °C over- og
undervarme

3 Rens og kutt grannsakene

4 Fordel grannsakene og kyllingfiletene pa
bakepapirkledd stekebrett

5  Hell olje over grennsakene og smar pesto
pa kyllingfiletene

6  Krydre med salt og pepper

7 Stekiovnenica. 30 minutter eller il
kyllingen er gjennomstekt

8 Husk & skru av ovnen 4

- 3
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OPPSKRIFTER & TIPS

OVNSBAKT TORSK

1O} O

PORSJONER MINUTTER
2 20

<
Xz

PRIS
47 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Settovnenpd 180 °C over- og
undervarme

3 Kok risen som anvist pd pakken

4 Kutt gulrgttene i tynne strimler, brokkoli
i sma buketter og radlaken i tynne skiver

5  Gi gulrgttene og brokkolien et kort
oppkok i en gryte med vann for &
redusere steketiden. Fordeles pé et
bakepapirkledd stekebrett med torsk og
rodlok

6  Hell olje over grannsakene, smer pesto
pd torsken og krydre med salt og pepper

7 Stekiovnenica. 12 minutter eller til
fisken er gjennomstekt og grann-
sakene er more

8 Husk & skru av ovnen
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OPPSKRIFTER & TIPS

PASTALAKS
1Ol O, S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
4 25 64 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Fjern skinnet og skjar laksen i like store
terninger

3 Kok pasta som anvist p& pakken

4 Kutt purrelaken i ringer og brokkolien i
buketter

5 Kok grannsakene i flaten og smak til med
salt, pepper og eventuelt it sitronsaft

6 Legg laksenigryten og la den trekke i
noen minutter til den er gjennomkokt, da
vil laksen flake seg og bli lysere i fargen

7 Tilsett pastaen og rgr alt sammen

8  Husk a sku av stekeplaten
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OPPSKRIFTER & TIPS

FISKEBURGER
1Ol O S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
2 15 26 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Bland sammen ingrediensene til
remuladen

3 Skyll, rens og kutt salat, redlok og tomat
i skiver

4 Stek fiskeburgerne pd middels varme i
8 minutter

5  Fordel gronnsakene, fiskeburgerne og
remuladen pd burgerbradet

6 Husk a skru av stekeplaten

& Norske Kvinners Sanitetsforening 27



& Norske Kvinners Sanitetsforening




OPPSKRIFTER & TIPS

TOMATSUPPE

1O} O

PORSJONER MINUTTER
4 30

<2
Xz

PRIS
30 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Kok egg i 10 minutter, avkjgl i kaldt vann
og skrell dem

3 Kok fullkornspasta som anvist pé& pakken
og sett il side

4 Hellolje i en gryte og stek laken til den er
myk og blank

5  Tilsett tomatpuré og la det surre et par
minutter

6 Tilsett de hakkende tomatene, vann, bul-
jong og sukker. Kok opp og la det smakoke
i 15 minutter

7 Kjor suppen til gnsket konsistens med
stavmikser og smak til med salt og pepper

8  Server suppen med kokte egg og
fullkornspasta

9 Husk 3 skru av stekeplaten
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1O}

PORSJONER
2

OPPSKRIFTER & TIPS

KYLLINGWOK

O,

MINUTTER
20

<2
Xz

PRIS
69 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Kok fullkornsnudler som anvist pd pakken
(ca. 4 minutter)

3 Kutt kyllingen i like store strimler

4 Sett en stekepanne pa hgy varme og
tilsett rapsoljen

5  Stek kyllingen pa hay varme til den blir
hvit i fargen og nesten er gjennomstekt

6  Takyllingen ut av pannen og wok grann-
sakene i flere porsjoner til de er sprg

7 Hell kyllingen tilbake i pannen og tilsett
nudlene og woksausen. Bland godt og
sjekk at kyllingen er giennomstekt

8  Husk 3 sku av stekeplaten
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OPPSKRIFTER & TIPS

LAKSEWOK

1O} O

PORSJONER MINUTTER
2 40

<2
Xz

PRIS
95 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Kok fullkornsris som anvist p pakken

3 Bland sammen alle ingrediensene til
woksausen

4 Kutt fisken i like store terninger

5  Vask, rens og kutt grannsakene i like
store strimler

6  Sett en stekepanne pa hgy varme og
tilsett rapsoljen

7 Stek fisken p& hay varme til den far en
lyserosa farge og nesten er gjennomstekt

8 Tafisken ut av pannen og wok grann-
sakene i flere porsjoner til de er sprg

9 Hell fisken tilbake i pannen og tilsett
woksausen

10 Server med ris

11 Husk a skru av stekeplaten
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OPPSKRIFTER & TIPS

LASAGNE
1Ol O, S5

PORSJONER MINUTTER PRIS
6 60 12 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Sett stekeovnen pa 200 °C over- og
undervarme

3 Vask, rens og kutt gronnsakene i
terninger

4 Hell rapsoljen i en stor gryte og start
med & steke gulrot og lok

5  Tilsett deretter sopp og squash og stek
til alt er mykt

6 Laglasagnen som anvist p pakken

7 Server gjerne med frisk salat og godt
brad

8  Husk 4 skru av ovnen
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OPPSKRIFTER & TIPS

TORTILLAPIZZA
1Ol O, S

PORSJONER MINUTTER PRIS
1 15 32 Kr

FREMGANGSMATE

1 Vask hendene

2 Settovnenpd 200 °C over- og
undervarme

3 Legg tortillaene pa et bakepapirkledd
stekebrett og smar pd tomatpuré

4 Strg over ost, grannsaker, mais og pesto

5 Stekiovnen i 10 minutter eller til osten
har smeltet

6  Husk 4 skru av ovnen
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