


























Kapitel 6

Grydestegning er velegnet til fx mindre
stege af magert kgd, fjerkrae og kgd i min-
dre stykker. Varm fedtstof op i gryden, til
det er gyldenbrunt. Kgdet leegges i og bru-
nes pa alle sider ved god varme. Det kan
vaere ngdvendigt at ggre det ad flere om-
gange. Salt tilszettes, og der haldes ko-
gende suppe eller vand ved. Vasken ma na
2-3 cm op af stgrre stykker kgd, og sma
stykker ma kun lige vaere dakket. Fglg i
gvrigt opskriften til den pageldende ret.
Husk, at grydestegning altid foregar under
teetsluttende lag og ved svag varme. Det
kan veere ngdvendigt at vende stg@rre styk-
ker kgd halvvejs igennem stegetiden. Ma-
ske skal der ogsa haeldes mere vade ved.

Pandestegning bruges til mindre stykker
kad og retter med hakket kgd. Fedtstoffet
pa panden skal vaere meget varmt, inden
kgdet leegges pa. Det kan vare ngdvendigt
at gdre det ad flere omgange. Brun hurtigt
pa begge sider, krydr og steg faerdig ved
jevn varme.

Grillstegning kan forega pa en egentlig
grillplade eller under ovnens grillelement.
Mindre stykker kgd egner sig bedst til
denne metode. Sgrg for, at grillelementet er
varmet godt op, inden du begynder. Kgdet
kan eventuelt pensles med fedtstof eller en
krydret marinade, inden selve tilberednin-
gen begynder. Kgdet leegges pa en smurt
rist med en bradepande under og vendes,
nar halvdelen af stegetiden er gaet. Veer
meget opmaerksom, nar du grillsteger — kg-
det branker lynhurtigt!

Stegetermometer

Et stegetermometer er en rigtig god hjalp,
nar man skal finde ud af, hvornar en steg
har opnaet den rette temperatur i midten
og dermed er ferdig. Digitale stegetermo-
metre er de letteste at arbejde med. Stik
termometret ind i stegen, sa malespidsen
befinder sig i midten af kgdstykket. Ofte
star der i de enkelte opskrifter, hvor varm
stegen skal vaere, men her er nogle vejle-
dende temperaturer:
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® Rgdt kgd: 60°C
e Medium, rosastegt: 62-65°C
® Gennemstegt: 70°C

Husk at kgd, som kan vare forurenet med
fx salmonellabakterier, skal opna en tempe-
ratur pad mindst 75°C. Las mere i afsnittet
om Hygiejne under tilberedning i kapitlet
om Hygiejne.

Fjerkrae

Hvordan man tilbereder fjerkrae, typisk kyl-
ling og kalkun, afhanger bade af typen og
hvilken udskeering, der er tale om. De fire
overordnede metoder, som er beskrevet
under afsnittet om Kgd ovenfor kan ogsa
bruges til fjerkree.

Hele kyllinger og kalkuner ovn- eller gryde-
steges, mens udskaeringer typisk pande- el-
ler grillsteges. Derudover kan hele kyllinger
og mindre kalkuner fx koges til suppe, og
udskaeringer kan dampes over en kogende
vaeske i en gryde under et tatsluttende lag
(ligesom grentsager). Vaesken kan vere
vand, suppe eller vin, eventuelt krydret
med tgrrede eller friske krydderurter.

Sadan udskeres en hel kylling
Tag kyllingen ud af ovnen eller op af gry-
den, og leeg den pa et forskaererbraet. Daek
den med alufolie, og lad den hvile i 15 mi-
nutter — det ggr, at saften opsuges i kgdet,
som derfor bliver saftigt og laekkert. Fjern
eventuelle snore eller kgdnale pa fjerkraeet.
Hvis der er fyld, skal det tages ud og leeg-
ges pa et fad, som holdes varmt. Brug
eventuelt overskydende kgdsaft til sauce.
1. Brug en forskarerkniv, og skaer gennem
skindet mellem laret og kroppen.
Fortsaet med at skaere, til du er igennem
leddet. Vrid eller
traek forsigtigt laret
af kroppen, og
del det i overlar
og underlar.

2.Hold underlaret opad i en passende vin-
kel og skaer nedad. Drej efterhanden laret
for at stykkerne bliver lige store.

3.Hold overlaret fast med en gaffel, og
skeer kgdet langs med benet.

4.Skaer vingen af.
Gentag processen
pa den anden
side af kyllingen.

5.Skeer brystkgdet tyndt ud oppefra og
ned. Sgrg for at skeere pa tvaers af
kgdets fibre, sa stykkerne ikke
flosser.
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Fisk

Hvordan man tilbereder fisk afhanger bade
af typen og hvilken udskeering, der er tale
om — en hel fisk kan tilberedes pa andre
mader end fileter og ’bgffer’. Generelt kan
man sige, at fed fisk taler hgjere tilberedel-
sestemperaturer og langere tilberednings-
tid end mager fisk, som hurtigt bliver tar,
hvis temperaturen bliver for hgj, eller tilbe-
redningstiden overskrides. Overordnet set
kan fisk tilberedes pa to mader:

e Kogning
e Stegning

Kogning kan forega bade i gryde og i ovn.
Serg for, at fisken aldrig bulderkoger, men
tilberedes i vand, der har en temperatur
lige under kogepunktet (80-85°C). Det kan
veere ngdvendigt at skumme vandet og
eventuelt halde lidt ekstra ved, hvis tem-
peraturen omkring fisken pludselig bliver
for hgj. Kogetiden varierer fra fisk til fisk —
kgdet skal veere meelkehvidt og let slippe
benene. Hele, starre fisk har som regel faet
nok, nar rygfinnen let kan traekkes af. Husk
at tilsaette kogelagen rigeligt salt og even-
tuelt eddike, den kan ogsa krydres med
udskarne grgntsager (fx porrer, lgg og gule-
redder) og krydderurter (fx persille, dild,
laurbzerblade og peberkorn). Se i gvrigt
den enkelte opskrift.

Stegning udsatter fisken for hgjere tempe-
raturer end kogning. Sgrg for, at panden er
godt varm, inden fisken laegges pa, ellers
kommer fisken til at ’koge’. Fisken kan pa-
neres, fgr den steges — det giver en meget
sprgd og gylden skorpe. Paner den omhyg-
geligt aftgrrede fisk i mel eller g og rasp,
husk at tilseette blandingen salt og eventu-
elt andre krydderier/krydderurter. Brun den
panerede fisk ved kraftig varme i omkring
30 sekunder, og skru ned for blusset for at
gennemstege. Ogsa ved stegning er fisken
feerdig, nar kedet er blevet malkehvidt og
slipper benene. Se i gvrigt den enkelte op-
skrift.

Fisk kan ogsa dampes, braiseres og poche-
res eller frituresteges, grillsteges og spises
ra som fx sushi.

Hvornar er fisken faerdig?
Fisk bliver hurtigere tilberedt end kgd-
stykker af samme stgrrelse.

En god huskeregel er: Fisk er tilberedt,
nar kagdet er fast, uigennemsigtigt (mael-
kehvidt) og kan lgsnes i flager med en
gaffel.




Kostplaner og proviantering

For at kunne tilberede gode maltider, nar man er pa fiskeri, er det ngdvendigt at
forberede maltiderne, inden man sejler ud. Fgrst ma man finde ud af, hvor mange
maltider, der skal laves, og hvilken slags der er tale om (husk bade hovedmaltider
og mellemmaltider). Derefter skal man regne ud, hvor mange ravarer, der skal med-
bringes pa turen — en besatning pa ti mand spiser meget mere end en pa fire. 0Og
til sidst skal provianten bestilles og tages om bord.

Sammensatningen
af en kostplan

Kroppen skal have bade neeringsstoffer og
energi for at fungere optimalt. Men i daglig-
dagen tanker de faerreste ikke pa maden
som neringsstoffer og energi — vi taenker
typisk i maltider og tidspunkter pa dagen.
Vi siger ikke ”Lad os fa nogle kornproduk-
ter med kulhydrater og B-vitaminer, en
portion mejeriprodukt med protein og kal-
cium og et glas friskpresset C-vitaminer — vi
siger: ”Lad os spise morgenmad.”

Det er heller ikke sa vigtigt, at teenke spe-
cifikt i neeringsstoffer og energi, for hvis
bare man sgrger for at spise varieret til
maltiderne, far man ogsa et stort udvalg af
det, kroppen har brug for.

Tre hovedmaltider
De fleste danskere spiser tre hovedmaltider
om dagen:

e Morgenmad
e Frokost
¢ Aftensmad

Det er en fornuftig plan, for de forskellige
maltider giver ernaeringsmaessig variation,
fordi de typisk bestar af forskellige fadeva-
rer. Om morgenen spiser mange brgd med
ost eller gryn med meaelk. Til frokost serveres
ofte rugbrgd med forskellige slags paleg
(eeg, kad, fisk, grgntsager), og aftensmaden
er tit et varmt maltid bestdende af en kom-
bination af de tre fgdevaregrupper: Kartofler/
ris/pasta, grentsager og kad/fjerkrae/fisk/zg.
Der er naturligvis ingen problemer i at bytte
om pa maltidernes rekkefglge og fx spise
den varme mad midt pa dagen og fa hand-



madder med palaeeg om aftenen, hvis det er
mere praktisk — det vigtigste er, at man
spiser sundt og varieret og far fordelt sine
hovedmaltider over hele dagen.

Hvor meget skal der bestilles?

For at finde ud af, hvor meget proviant, der
skal tages om bord, ma man fgrst lave en
kostplan med de specifikke maltider. Det er
vigtig at vide, hvor leenge man skal veere
pa havet, og hvor stor besatningen er.
Brug opskrifterne i en god basiskogebog
som udgangspunkt — det kan fx vaere den
klassiske ’Frgken Jensens Kogebog’. Typisk
er maengderne af ravarer heri beregnet til 4
personer, men fordi fiskere pa havet har en
lang og kraevende arbejdsdag og derfor tit
har brug for mere energi end de fleste, er
det en god ide at tilberede dobbeltportio-
ner. Til en besatning pa 4 mand skal du
altséd lave mad, som om | er 8 mand. Nar
ravaremangderne er beregnet, bestilles
varerne hos et provianteringsfirma pa en
ordreseddel.
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Jgrgen Christian
Jensen
Forstander,
Skagen
Skipperskole

Mellemmaltider

Men selv om man spiser sine hovedmalti-
der, har man ogsa brug for 2-3 mellemmal-
tider i lgbet af dagen Det giver bade en
bedre og mere jevn udnyttelse af de nee-
ringsstoffer, der findes i maden, og samti-
dig opnar man en mere stabil mathedsfor-
nemmelse.
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Hvis man glemmer at spise regelmaessigt
— fx nar der skal arbejdes hardt, og man har
travlt — kan man opleve at ’ga sukkerkold’:
Pludselig skal man bare have noget hurtig
energi, og sa er det meget fristende at gri-
be til slik og andre sgde sager.

Det meste af sukkeret i vores kost kommer
fra mellemmaltider, sa det er en god ide at
finde nogle fornuftige alternativer til de
sgde sager. De sunde alternativer giver
ogsa en mere ’langtidsholdbar’ mathedsfe-
lelse, s@ man ikke kort tid efter ma afbryde
det, man er i gang med, for igen at spise.
For mange sukkerholdige mellemmaltider
tager i gvrigt appetitten fra hovedmaltider-
ne, som indeholder mange af de vigtige
naeringsstoffer.

Ideer til sunde mellemmaltider

e En tyk skive brgd med marmelade
pdelegger ikke sukkeregnskabet,
men tilfredsstiller alligevel trangen
til noget sagdt.

e Frisk frugt er et bade sundt og
laeskende mellemmaltid.

e Tgrret frugt giver hurtig energi og
der er mange slags at valge imellem
fx rosiner, abrikoser, svesker, dadler,
figner.

e Mandler og ngdder — bland dem
eventuelt med et udvalg af tgrrede
frugter.

e En portion havregryn med melk og
rosiner er hurtig at servere og spise.

e Knaekbrgd, skorper og grovkiks er
meget bedre end kage, smakager og
s@de kiks.

e Og husk sa at drikke rigeligt — det er
seerlig vigtigt, nar man arbejder fy-
sisk hardt. Vand er det bedste valg.
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nu til tgrre i det fri, i havluﬁ, so-l- c_>g frisk
vind, indtil den er helt tgr.

Sa finder man en tykbundet stegegryde
frem og kommer en god klat margarine i,
som smeltes til den er godt brun. Sa bru-
nes stegen pa alle sider. Nar det er sket,
tilseettes vand, max op til en 1/3 af ste-
gen. Et skreellet lég kommes ved.

Gryden bringes i kog og skal nu smasimre
i to til tre timer, indtil stegen er mgr.

En passende portion kartofler skralles
og koges med salt, nar stegen er ved at
veere mar.

De to agurker snittes med en skarp kniv
i tynde skiver, som blandes med en ske-
fuld salt. Nar agurkerne har trukket i et
kvarter, presses de i handen, til al vade
er presset ud.

Sa blandes lige del sukker og eddike — et
stort krus kan anvendes som mal. Nar
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' “'_sukk‘eret er oplgst i vaden, kommes

agurkeskiverne i, og der kan drysses med
lidt peber.

Til retten serveres gammeldags franske
kartofler, ikke noget med nymodens
chips!

Sovsen er det vigtigste. Nar stegen er
ved at veere faerdig, findes en anden gry-
de, som man kommer lidt margarine i.
Margarinen smeltes, en til halvanden ske-
fuld mel kommes i den smeltede marga-
rine, som rgres eller piskes til en fast
masse. Nu tilsaettes skyen, lidt efter lidt,
sammen med lidt melk eller flgde, til
sovsen er af en passende konsistens.

Denne ret anbefales til maend, der har
arbejdet en hel dag i frisk luft og pa et
gyngende dak, hvor de fleste af dagens
maltider har bestdet af brgd med ost,
honning og sirup!
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Provianteringsliste

| Antal

1

| g Wargarne OVA

\\ kg Oksebovsted 500200 ho Lmdagsky\\'mg 519100 - Margarine Stege

\ ’ Culottested 500100 ’kg Ky\\'mge\ér 519030 ~ Svinefedt

\\ f Gu\\aschskﬁd 502850 ’ Ky\\'mgebrystﬁ\et 519013 bk Krydderfedt

\ ~ Oksehakke 501450 \’sﬂ( Hgns kg 518500 |

{ ~ Oksesteg snorret 503850 | ’ Ander k9 519500 osT

lo‘ TKalkun k9 518800 kg Ost Mild Danbo !

\ -0 seinderldr §80 501700 H Ka\kunbrysﬁ‘\\et 518810 ~ 0st Mild Danbo N
’kg Torskefilet 525720 _QstGl. Ole u/k

-~ 0stGl. Ole m/k

K
\ —Oksefilet modnet §80 501580

| - Lammekﬂ\\er §80 " 513200 pk Hamburgere 500130 _ st Lillebror 30¢
- Lammekote\etter §80 513100 ‘kg Hamburgere us 500140 - Flode Havarti
’stk Forarsruller 514840 T EDAM ost 2 kg
’- Nakkested 510600 ’pk Hvidké\srou\etter, 2 st 527020 _ GAUDA ost 4k
- Rullested m/svesk. 511200 ’kg Kadboller 516100 - Riberhus ostr
’- Flesk Saltet 508370 ~ Melboller 517000 T Riberhus st
’- Ribbensted 511000 ‘ps Biksemad 531090 - Brie2009

- Koteletter 510300 | :~sﬂ<. Kinaruller 516090 ' bg gmgreost R

- F\aeskesmék;ad 509110 ’sp |s 2 Itr. van., §80 519922 ~ gmpreost Sk

- Sv'memfarbrad 511810 ”sp \s 2 Itr. nou., §80 519924 ~ Smpreost Ct

~ Fleskehakke 509000 ’sp s 2 Itr. 3-farv., §80 519926 ~ Smgreost P
’- gpareribs 511550 ’sﬂ(. Magnum 519980 — camenbert

- Flesk/Kalv Hakke 508325 ’pk. Frys selv is 533100 ~ Danablue
‘ ’pk Fromager 519917 | ~ Blue Caste!

~ Svinelever 511700 ' ’ ~ Philladelpt
’- gvinehjerter 511650 Kgdkonserves - Hvidl@gso
”— gehnitzle, paneret 511545 ’d’s Cocktailpelser, 1130 531405
’- Hamburgrygd rau/b 509920 ’ Jaka Bov 4549 534600 GRONTSAG

- Bayonne—sk‘mke 508300 ’ Pulmann skinke 5kg 534630 stk Agurke!
’# Bacon 508240 ~ Kadboller 533005 kg Tomate!

- Bacon Sliced 508213 ' ’ Corned beef 531500 Stk Kinaka
’pk Bacon Sliced 1509 508205 ”ds Hakkebof 532400 - Salat \cf
’kg Roget Snitter 513725 " Tarteletfyld m. hens 535220 kg Peber
’- Medisterpglse 516900 -!@I’ kg Peber
‘- Raget Skinke kogt 517550 1 Mk Sgd inL 521405 ph Cham
~ ’ Letmelk 1/1 L 520700 kg Karto

kg Rg.l\l\ed'\ster 517300 | N Mzlk Long Life §80 521412 7* - Gulers
”— Rode Polser 517750 : ’sﬁk Piskeflode 1AL 521107 stk Sellf
’- Frankfurter 514860 ’ Piskeflade 1/2L 521105 ko Led

- Grillpglser 515000 ~ Piskeflde 1/4L 521101 stk Por
~ ~ ymer 11 L 521700 - Hvid
’kg Krosalami 516095 ~ Kaernemaa\k‘\ﬁ L 520600 - Blor
”— Hamburgryg kogt 515400 | ’ Skummetma\k1/1 L 521200 kg Hv

_ Rullepglse 514810 | ’ Yoghurt m/ frugt 11 L 521805 bt Pu

_ Salami XXX 517420 ’bg Yoghurt 1500 521800 - Pel

1 Koldskal 111 L 520550 - Dil

rran malk 11 L 520055

516200

Fris
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Spisetid — sa er der mad!

Maltidet spiller flere roller i dagligdagen. Det er naturligvis her man spiser og der-
med far den energi og de neringsstoffer, som kroppen har brug for. Men maltidet
har ogsa en social betydning. | en travl arbejdsdag pa et fiskefartgj er det at satte
sig ned og spise ligeledes en pause fra arbejdet. Og det giver mulighed for at vaere
sammen og snakke med kollegerne pa en made, som der maske ikke er tid til i lgbet
af dagen. God mad og gode maltider er vasentlige for ens sundhed og almindelige
velbefindende.

Hold orden Johnny Lodberg ~ *
Tidl. afdelingsleder, &
Pa mange fiskefartgjer er spisebordet pla- Grenaa Fiskeriskole @

ceret i kabyssen, sa man i praksis sidder
midt i det arbejdsomrade, hvor maden er
blevet tilberedt. Her er det serlig vigtigt

at rydde op efter sig og holde orden. "Vi var engang pa vej hjem i lidt frisk
Snavsede arbejdsborde, fedtede komfurer, vind, sikkert kuling, skibet 13 alt andet
stegeos og stabler af gammel opvask frem- end roligt. Jeg var i styrehuset og talte
mer hverken lysten til at spise maden eller over VHF med mine makkere. Snakken gik
til at blive haengende en tid og hygge sig som sa ofte fgr om, hvad menuen stod
med resten af mandskabet. Rod og snavs pa til aftensmaden, mange leekre retter
kan hurtigt gdeleegge den gode oplevelse, blev naevnt, sa selv jeg sad og blev mere
sa serg for at holde kabyssen ren og ryd- og mere sulten. Hovmesteren kom ind i
delig. styrehuset med meldingen om, at mid-

dagen var serveret i messen — herligt! Da
jeg kom i messen stod der midt pa bordet
en dase polser, varmet i dasen. Jeg skal
ikke her naevne, hvad jeg og min gvrige
besatning mente om denne servering".



Borddakning

Et paent dekket bord er med til at give en
positiv oplevelse af maden og maltidet. Stil
salt og peber pa bordet, sa der er mulig-
hed for at krydre maden ekstra, hvis nogen
far trang til det. Leeg papirservietter frem,
eller placer kgkkenrullen pa bordet. Andet
tilbehgr, der ofte bruges (fx ketchup, sen-
nep, HP-sauce, sukker), skal ogsa vere let
at komme til — stil det eventuelt i en kurv,
som er let at flytte rundt pa.

Huskeseddel til borddaekning:

Morgenmad:

e Flade tallerkener til brad

e Dybe tallerkener til havregryn, cornflakes
og/eller syrnede maelkeprodukter

e Knive til at smgre med

e Skeer til at spise af de dybe tallerkener
med

e Glas til kolde drikke fx maelk/juice/vand

e Krus eller kopper til varme drikke fx
kaffe/te

Frokost/kold mad:

¢ Flade tallerkener til brgd med palaeg

e Knive til at smgre med

e Eventuelt gafler til at spise med

e Glas til kolde drikke fx maelk/juice/vand

e Krus eller kopper til varme drikke fx
kaffe/te

Aftensmad/varm mad:

e Flade tallerkener

e Eventuelt dybe tallerkener til fx suppe

e Knive og gafler

e Eventuelt skeer

e Glas til kolde drikke fx maelk/juice/vand

e Krus eller kopper til varme drikke fx
kaffe/te

Servering

Er der god plads pa bordet, kan man stille
skale, fade og eventuelt gryder pa det, sa
folk selv kan forsyne sig. Husk at beskytte
overfladen med en bordskaner, hvis fade el-
ler gryder er varme i bunden! Er der mindre
plads, kan det vaere en ide at gse op ved
komfuret/kabysbordet og raekke de fyldte

side 66

tallerkener videre til hver af ’gaesterne’,
som er baenket ved spisebordet.
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Stimuler sanserne

Selv om man ikke begynder at deekke op
med blomster og det fine sglvbestik til dag-
lig, kan det godt betale sig at ggre lidt ud
af maltiderne. Et paent daekket bord er med
til at give en positiv oplevelse af maden og
maltidet. Det er ikke ligegyldigt, hvordan
maden ser ud, dufter og smager.

Sgrg for, at maden ser indbydende ud: Rod
ikke det hele sammen, udnyt at fx grgntsa-
ger ofte har flotte farver, og kig efter, om
det service, som du serverer p3, er rent.
Nar maden ser veltillavet og laeekker ud, gar
det, at man bade spiser og drikker mere,
og at man hurtigere far appetit til det naes-
te maltid. Det er serlig vigtigt, nar man
arbejder hardt fysisk under barske vejrfor-
hold og dermed har brug for at ’tanke op’
med nogle solide og narende maltider i
lgbet af dagen.

Lugten af god mad har ogsa stor betydning
for, om man far lyst til at spise. Tenk bare
pa, hvordan duften af nybrygget kaffe, lun
kage eller en simrende gryderet kan stimu-
lere appetitten.

Smag er selvfalgelig ogsa vigtig. Hvis
maden ikke rigtig smager af noget eller
ligefrem smager darligt, mister man hurtigt
appetitten og far hverken energi eller nz-
ringsstoffer nok til at klare arbejdsdagen
pa et fiskefartgj.

Og husk s3a, at kokken ogsa kan forvente
en vis hygiejne fra resten af mandskabets
side: Alle, der deltager i maltidet, skal va-
ske haender og tage eventuelt meget snav-
set tgj af, inden de saetter sig til bords.
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Litteraturhenvisninger

Boger Internet

Kend din Fisk Aarstiderne

udgivet af Horesta, 2000 www.aarstiderne.com
Mejerihandbogen Fgdevareministeriet
udgivet af Mejeriforeningen, 2000 www.altomkost.dk
Karolines Kgkkenskole Jord til Bord

udgivet af Mejeriforeningen, 3. udg. 2002 www.jordtilbord.dk

Husholdningsmanual for mand
Aschehoug 2004

Kokkebogen
Erhvervsskolernes Forlag, 1994

Frgken Jensens kogebog
Gyldendal, 2003

The New Basic Cookbook
Workman Publishing, 1989
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Stikordsregister
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Stikordsregister

A

Aa, Hans 62

Afkgling 15,24

Agurk 22,42,43,62,63
Animalsk 6,46
Aminosyrer 5
Appelsin 42
Arbejdsulykker 29

B

Bagerad 53

Bagning 14,53

Bakterier 13,14,16,17,18,19,28
20,21,22,23,24,25,28,29
Bakteriesporer 23,24,45
Bakterievaekst 21

Bananer 44

Basismad 10

Blodets kredslgb 4

Blomkal 42

Boller 46,47,51,53
Borddaekning 66

Broccoli 42

Bred 14,20,22,39,40,51,53,59,61,62,63
Brgdkniv 34,36

C

Campylobacter 15,22
Celler 4,6,7

Champignon 42,43
Christensen, Flemming 27
Citron 42

Citrusfrugter 42,44
Clostridium botulinum 15
Clostridium perfringens 15
Courgetter 43

D

Dampning 53,54
Dgrslag 35,36,52

E

Emballage 29,35,39,40,44,45,47,48,52
Energi 3,9,10,11,39,59,60,61,65,67
Energibehov 5

Energiindhold 3

Energifordeling 4

Enkeltumaettede fedtsyrer 6

Ernaering 3,10,59

Eschericia coli O157 15

F

Fedt 3,4,6,11,46,48

Fedtopl@selige vitaminer 7

Fedtstof 6,46,47,56

Fedtsyrer 6,7,46,47

Filetering 34,48,49,50

Filetkniv 34,36

Fisk 15,16,21,22,23,24,46,48,49,50,58,59
Fiskeriets Arbejdsmiljgrad 27,28,31
Fierkree 15,21,22,23,24,45,46,47,48,59
Fladfisk 49,50

Flerumaettede fedtsyrer 6

Flaning 49

Fordaervende mikroorganismer 14
Forskarerkniv 33,34,36,57

Forarsleg 42,43

Frugt 15,20,22,33,41,42,43,44,45,61
Fryser 20,21, 39,40,47,48,62

Frgken Jensens Kogebog 60
Fgdevarer 3,4,8,10,11,13,14,15,
16,17,20,21,22,23,24,59

G

Genindfrysning 21

Gennemstegning 24

Glycerol 6

Grillstegning 55,56,57,58

Gryder 18,19,33,36,37,46,51,52,54,56,57,
58,66

Grydeskeer 23,35,36

Grydestegning 36,55,56,57

Gryn 10,11,20,39,53,59,61,62

Grgntsager 5,7,8,11,15,16,18,20,22,24,33,
35,37,41,43,44,46,51,53,54,58,59,62,67
Graeskar 44

Gulergdder 33,35,42,43,44,58

Geerceller 13,14,53



Stikordsregister

H

Hansen, Jan 5g

Hokkaido 44

Holdbarhed 20,39,40,41,44,45,47,48,49
Holdbarhedsdato 20

Hormoner 6,9

Hovedmaltid 59,60,61

Hulske 35,36,54

Hvidlgg 42,44

Hygiejne 10,13,16,17,20,22,28,47,48,54,
57,67

Handveerktgj 33,36

|
It 9,44,47

J

Jensen, Jgrgen Christian 60
Jern 8,9
Jod 8

K

Kabyshygiejne 16,17,65

Kalcium 9,59

Kalvekgd 47,55

Kartoffelskraeller 33,36

Kartofler 5,10,11,33,36,37,40,44,51,52,54,
59,62,63

Kasserolle 37

Kilojoule (k)) 3,4

Kilokalorier (kcal) 3,4

Knive 27,30,31,33,34,35,36,51,52,66
Kogning 16,22,24,36,51,52,53,54,58,62
Kolesterol 5,6

Kontamination 15

Kost 3,7,8,10,11,61

Kostplaner 59,60

Kostfibre 5,40

Kostrad, De syv 3,10,11

Krydderier 45,53,55,58

Krydderurter 43,45,46,57,58

Kulhydrat 4,5,6

Ked 6,7,8,9,10,11,33,35,37,45,46,47,48,

49,51,55,56,57,58,59,62
Kgkkensaks 33,35,36,62

side 72

A p"
P, C 8
B, E

Kgleskab 19,20,24,39,47,48
Kgleskabstemperatur 24
Kal 42,62

L

Letfordzervelige fodevarer 20,23,62
Listeria monocytogenes 15
Lodberg, Johnny 23,42,65

Leg 33,42,44,58,62,63

M

Madforgiftning 14

Magnesium 8

Margarine 46,47,62,63

Marine rundorm 16

Mejeriprodukter 5,7,8,9,44,59,60
Mellemmaltider 59,60,61,

Melon 44

Mikroorganismer 13,14,17,19,20,24,31,40
Mikrobglgeovn 23

Mineraler 7,8,9,10

Mzlk 5,6,10,11,20,44,45,53,59,60,61,65,67
Mattede fedsyrer 6,46

n-3 fedtsyrer 4

n-6 fedtsyrer 4

Nedkgling 22,23

Nielsen, Mogens 28
Nyttige mikroorganismer 14
Neaeringsstoffer 3,4,8,11

o

Olie 6,7,11,19,46,47,52,53,54
Oksekgd 15,47

Opbevaring 20,22,39,40,41,43,44,45,47,48
Oprydning 28

Opt@ning 21,47,48
Opvarmning 15,22

Opvask 18,19,69
Opvaskemaskine 19

Orden 17,27,28,65

Ost 5,10,11,44,45
Ovnstegning 55



Al p"
P, C 8

Stikordsregister side 73
B, E

P Stgbejern 36
Paletkniv 33,36 Strygestal 34,36
Pande 18,19,33,36,37,54,56,57,58 Sukker 5,9,11,53,61,62,63
Pandestegning 56 Sukkerarter 5,40
Parasitter 13,16 Sukkerkold 61
Pasta 5,10,11,41,51,52,59 Svampe 42
Pasteuriserede &g 23,25,54,55 Svinekgd 15,47,55
Pastinakker 43,54 Sygdomsfremkaldende bakterier/
Peberfrugt 42,43 mikroorganismer 13,14,17,22,24
Persille 25,46,58 Sgfartsstyrelsen 28
Persillergdder 43,54
Personlig hygiejne 16,20 T
Piskeris 35,36 Temperatur 20,21,22,23,24,43,44,55,56,
Porre 42,43,58 57,58
Protein 3,4,5,6,11 Tilberedning 16,18,22,25,39,40,48,51,54,
Proviantering 59,60,62,64 56,57,58
Provianteringsfirma 60 Tilberedningsmetoder 16
Provianteringsliste 64 Tomater 43,44,46
Paerer 43,44 Transfedtsyrer 6,7
Palaeg 20,23

U
R Udbeningskniv 33
Renggring 23,24,28,55 Udskeringer 47,48,55,57,58
Rensning 42,48,49 Udstyr 30,33,36
Ris 5,10,11,40,41,51,52,54,59 UHT 44
Rivejern 35,36,42 Ulykker 27,31
Rodfrugter 43,54 Urtekniv 33,36,51,52
Rundfisk 49,50
Rustfrit stal 36 \"/
Ravarehygiejne 20,47,48 Vandoplgselige vitaminer 7
Ravarer 10,13,16,20,21,39,43,44,51 Vegetar 11

Virus 13,14
S Vitaminer 7,8,10,44,53,54,59
Salat 24,43 Veaeske 10,53,56,57,60
Salmonella 15,22,25,54,57
Salt 8,9,11,15,16,45,49,51,52,53,54,55, A
56,58,62,63 /Abler 15,43,44
Sauterpande 37 Ag 11,22,23,25,41,45,51,53,54,55,58,59,62
Skimmelsvampe 13,14,39 Aggemal 55
Skgrbug 8
Servering 25,66 Q
Sigte 35,36 @se 35,36

Sikkerhed 27,28,31

Sm@r 11,22,24,44,46,47,53
Staphylococcus aureus 15 Andedraet 4
Stegegaffel 33,36

Stegning 36,37,55,56,58

Stivelse 5

Stofskifte 5,7,9

o
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Kap. 1 Kulhydrat, protein og fedt

Kabystjeneste

Sundhed, ernaering og proviantering

10-15% .
af epergien

55-60%,

fraprotein’ S 4 > ‘af energi®n fra

1 g kulhydrat indeholder 17 ki/4 kcal
1 g protein indeholder 17 ki/4 kcal
1 g fedt indeholder 38 k/9 keal

Kap. 1 Kulhydrat og protein? Kap. 1 Fedt?

Hvor findes fedt?

Hvor findes kulhydrat?
= Maettede fedtsyrer findes iseer i levnedsmidler af animalsk

= Sukkerarter findes fx i almindeligt sukker, honning, 4 a
frugt og mejeriprodukter ofinl?delsg Lx ked, fede meelkeprodukter, blandingsprodukter
- Stivelse findes iszer i brad, gryn, Kartofler, ris og pasta (i Kergarden) og stegemargarine
S o - Enkeltumaettede fedtsyrer findes fx i olivenolie, avocado og
- Kostfibre findes iseer i brgd, gryn, grentsager og frugt nadder
) .  Flerumzettede fedtsyrer findes fx i planteolie, plantemargarine
Hvor findes protein? (som alle indeholder n-3 fedtsyrer) og fede fisk (fx sild, laks og

= De vigtigste kilder til protein er kad, fisk, seg, meelk, makrel, der indeholder n-6 fedtsyrer)

ost og baelgfrugter

Kap. 1 Vitaminer? Kap. 1 Mineraler?

Hvor findes mineraler?

= Kalcium findes isaer i mejeriprodukter og grenne grgntsager

= Magnesium findes iseer i brad, gryn, grantsager og
mejeriprodukter

« Jern findes iseer i indmad, ked, torskerogn og grenne grantsager

= Jod findes iseer i fisk, &g og mejeriprodukter

Hvor findes vitaminer?

= A-vitamin findes iseer i fede fisk (sild, laks og makrel),
2eg, indmad og gulergdder
= B-vitamin findes iseer i brad, gryn, mejeriprodukter og ked
= C-vitamin findes isaer i grentsager aeg frugt
« D-vitamin dannes i huden, nar solen skinner p& den.
1 kosten er fede fisk en god kilde
= E-vitamin findes iseer i olier, fede fisk, ngdder og havregryn




Kap. 1 De syv kostrad

1. Spis meget brod
ET

2. Spis frugt og
mange grensager
hver 6ag

3. Spis kartofler,
i3 elier pasta
hver dag

4. Spis ofte fisk og
fiskepBiaog - vaclg
forsvellige siags

5. Vanlg manike-
produkter og ost
med lavt fedt
indhold

6. Varlg knd og plieg
med et tavt fedt-

inanoia

7. Beug kun lict smer,

b sukker og salt

Kap. 2 Sygdomsforlgb

emmende
Babdminn
] Ked, fjkrm, 2. Infektion- 15 dogn e Oaek,
e P e mavesmrter.

— e
tarsination
edhabed kahat

Kap. 2 Hygiejne

Personlig hygiejne
* Tag bad og skift tgj
* Vask heender

Kap. 2 Mikroorganismer

Kiokken  Baktefier Mikroorganismer i fodevarer
-nyttige mikroorganismer
~fordaervende mikroorganismer

bl
EES

H
§

B
o
B

£

65.536

B
3
H

¢
£
g

Kap. 2 Sygdomsforlgb

Kap. 2 Hygiejne

Vask altid heender

= fgr du begynder at lave mad

= nér du har rart ved rd madvarer

« efter du har veeret pa toilettet

= nar du har pudset eller pillet naese

= nér du har rart ved sér eller bumser

= nér du har rgrt ved andre, fx givet et handtryk




Kap. 2 Hygiejne

Hygiejne i kabyssen
Hold kabyssen ren

Brug rene redskaber
Skift karkluden ofte

Eal A

Kap. 2 Hygiejne

Serg for hver dag at

= Rydde op

= Rydde og terre overflader af

= Torre varmeplader og veeg i naerheden af komfur af
= Vaske op

- Rense vask

= Fjerne pletter, feje og vaske dark
= Finde en ren karklud frem

= Finde rene viskestykker frem

= Temme skraldespand

= Torre af omkring skraldespand

Serg for hver uge at

= Rydde op og gare rent i kaleskab

= Torre ovn og andre maskiner af (b&de udenpé og indeni)
= Ggre grundigt rent i og omkring skraldespand

Kap. 2 Hygiejne Kap. 2 Hygiejne

Madlavningens tre hygiejne-grundregler
«Varm op

*Kgl af

= Undga at sprede bakterier

Kap. 3 Gode vaner

Koncentration og gode vaner
«Veer opmeerksom hele tiden
« Folg altid brugsanvisningen ngje

Babteriesporeens

Kogning
ooy Nosie bakteresgorer
Orietes Andre overtever

[— Babivrms drnben.
Mange

[
e

Farezone Babierer vokmr hurthg
i i

1 el 1€ g 45°C.

Kaleskasemperatue

Kap. 4 Kabyssens udstyr

e —_—

Udbeningskniv

ey

Forskcererkniv
= Husk at damp kan give lige sa alvorlige iy
forbreendingsskader som vand
- Hold hoved og overkrop veek fra ovnen, inden L;f_ — R
du abner Filetkniv
Patetkriv
= Vip l&get op til den modsatte side af hvor du star —
Srcataaer " — e - -

stegegaffel

Brodkniv




Kap. 4 Kabyssens udstyr

-

Kokkensaks Hulske.

Derslag/sigte

Piskeris

P—
o —— )

Grydeskeer

Kap. 4 Kabyssens udstyr
Kasserolle r

sauterpande

Gryde /

Pande —

Kap. 5 Opbevaring

I svaleskab/kasse pé et koligt sted:
- kartofler

= aebler (kan leegges i en skél pa bordet, hvis de skal spises
samme dag —det gzelder ogsd andre frugter)

- paerer
« citrusfrugter

Kap. 4 Kabyssens udstyr

Kasserolle

sauterpande

Gryde /

Pande

Kap. 5 Opbevaring

1 kogleskab:

- porrer

- forarslag

= gulergdder

- pastinakker, persillergdder og alle andre rodfrugter
= squash/courgetter

- agurker

- salat og andet bladgrent (det er bedst at rense og skylle
salaten straks og lade den ligge i en ren plasticpose og
’suge veede til sig’, til den skal bruges)

- afskérne, friske krydderurter (fx bundter af persille,
purlgg og dild)

- peberfrugter

= champignon og svampe

Kap. 5 Opbevaring

Ved stuetemperatur:
= Igg (helst morkt)
- hvidlgg (helst markt)

- tomater (lzeg dem gerne sammen med bananer
— de modner hinanden)

= bananer (lzeg dem gerne sammen med tomater
— de modner hinanden)

= melon (nar den er skéret op, skal den i ksleskab)
= greeskar, hokkaido og spaghettisquash
- avocado




Kap. 5 Rensning — rundfisk

Kap. 5 Filetering — fladfisk

1. Leeg fisken pé en plade
2.Skrab slim af fisken

3. Skrab skeel af fisken
4.Bugen &bnes

Kap. 5 Filetering — rundfisk

1. Leeg fisken pé en plan flade
2.Leeg et méneformet snit bag fiskens
hoved, og skeer ned til benene

3. Skeer et langt snit fra hoved mod
halen ud mod finnerne

4.Gentag snittet, indtil fileten er gjort fri
op til rygsajlen

5. Skeer fileten fri af rygsojlen. Skeer
derefter fileten fri af ribbenene med
lange snit mod finnerne

6. Gentag fileteringen p& den anden side

Kap. 6 Tilberedning

1. Leeg fisken pé en plan flade.

2.Leg et skrdt snit, s& gzellerne bliver pa
hovedet og mest muligt nakkeked
bevares pé fileten.

3. Leeg et vandret snit fra nakke til hale og

helt ind til rygsgjlen

4. Skeer fileten fra rygsjlen.
Skeer derefter fileten fri af ribbenene
med et let vinklet snit.

5. Skeer til sidst fileten helt fri.
6. Gentag fileteringen pa den anden side.

Kap. 6 Tilberedning

Kad

< Ovnstegning

< Grydestegning
< Pandestegning
« Grillstegning

Grgntsager
kan tilberedes p4 mange mader.
De mest almindelige er:

< kogning
«dampning

Kap. 6 Udskeaering af en hel kylling

1. Brug en forskeererkniv, og skeer
gennem skindet mellem laret og kroppen.
Fortsaet med at skeere, til du er
igennem leddet. Vrid eller traek forsigtigt 3. Hold overléret fast
laret af kroppen, og del det i overlar med en gaffel, og skeer
og underlar. kadet langs med benet.

2. Hold underlaret opad i en passende vinkel 4. Skeer vingen af.
g skeer nedad. Drej efterhanden laret Gentag processen
for at stykkerne bliver lige store. pa den anden

side af kyllingen.

5. Skeer brystkadet tyndt ud
oppefra og ned. Sarg for at
skeere pa tvéers af kodets
fibre, sé stykkerne ikke
flosser.




Kap. 6 Tilberedning Kap. 7 Provianteringsliste
=
/=

Fisk
= Kogning
= Stegning

Kap. 8 Borddaekning




