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Mestringskasse 1 ~ /g

- til mestringsmedarbejdere og borgere ifm. rehabiliteringsforlob.

Udviklet af studerende og projektmedarbejdere ved Ernaerings- og
Sundhedsuddannelsen, Kgbenhavns Professionshgjskole, i forbindelse med
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En lille bog med forslag til forskellige retter med ag, purlgg og tomat, der spaender bredt.

Forord

Der er bade noget til den sgde tand og til den lille appetit, der melder sig i Ipbet af dagen.

Der er bade retter for den garvede og nybegynderen og udfgrlige opskrifter, der er let at anskue.

Mestringskasse 1: &g

4 stk. Ag
1 bdt. Purlgg
2 stk. Tomater
Opskrifter
Kogt @g 4
Spejleg
Roreg 8
Aggemad pd brod m/tomat og purlog 10
Aggekage m/tomat og purleg 12
Pandekager 14
Mayonnaise 16
Praktisk information
Ret Holdbarhed i kgleskab
Kogt g 3 -4 dage
Spejleeg 1dag
Roreeg 1 dag Efter hvert bes@g af en medarbejder fra
/Aggemad Nydes samme dag mestringsteamet skal det vurderes, hvorvidt
Aggekage 2 de tilberedte eller ikke tilberedte rdvarer skal
Pandekager 3 -4 dage gemmes.
Mayonnaise 4 dage
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Ingredienser
Mestringskassen
1 stk. kg

Basisvarer
Lidt Salt
Vand

Materialer
1 lille gryde
1 grydeske

Variationsmuligheder
/Zgget kan koges blgdkogt
eller hardkogt.

Zgget kan pilles.
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Kogt g

~Tilberedningstid ca. 20 min. ~

Fremgangsmetode

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)

Find en gryde/kasserolle.

Fyld den med vand i handvasken.

Seet den pa komfuret.

Teaend for komfuret pa max for at fa vandet til at koge.
Tag segget ud af kgleskabet.

Leeg segget i gryden, nar vandet koger, med en ske.
Seet et minutur til 7 min., hvis aegget skal vaere
blgdkogt.

Hvis aegget gnskes hardkogt — kog 9 min.

Nar segget er kogt feerdigt skal vandet fra gryden
haeldes fra.

Heeld derefter kold vand i gryden i handvasken.

10) Tag derefter aegget op.

A\



peMe \\
MADKASSER

a 4
NN
B

@« &
@ u

)
>

"‘7
oK
,

.13—

39

W)




Ingredienser

Mestringskassen

1 stk. kg

1 stk. Tomat
Lidt Purlgg
Basisvarer

Lidt Fedtstof
Lidt Salt og peber
Materialer

1 lille pande

1 ske

1 urtekniv

1 skeerebreaet

1 saks

Variationsmuligheder
Spejlaegget kan ogsa vendes
pa panden, sa der steges pa
begge sider af segget.
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Spejleeg

~Tilberedningstid ca. 15 min. ~

Fremgangsmetode

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Find en pande og seet den pa komfuret.

Find fedtstof og laeg noget pa panden.

Taend for komfuret pa 6, sa fedtstoffet smelter.
Tag g ud af kgleskabet og sld 1-2 ud pa panden.
Lad aegget vaere pa panden i 5 min.

Find 1 skeerebraet og 1 kniv.

Find 1 tomat og skyl den.

Skezer den i skiver pa skaerebraettet.

Find purlgg og klip en maengde af med en saks.

10) Spejleegget kan nu tages af panden.

Server gerne spejlaagget med en skive brgd og evt. lidt

tomat og purlgg
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Ingredienser
Mestringskassen

1 stk. kg

1 stk. Tomat
Lidt Purlgg
Basisvarer

0,5 dl. Meelk
Lidt Salt og peber
Materialer

1 skal

1 piskeris eller elpisker
1 lille pande

1 paletkniv

1 skaerebreet

1 urtekniv

1 saks

Variationsmuligheder
Du kan servere rugbrgd til,
dette giver en stgrre
maethedsfornemmelse.

Du kan ogsa tilfgje bacon
som tilbehgr pa seggekage
eller blande skinke eller
andre rester i rgraeggene pa
panden.

peMe

MADKASS

Roreq

~Tilberedningstid ca. 25 min. ~

Fremgangsmetode

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Find 1 skal.

Find 1 piskeris eller 1 elpisker.

Find aeg, maelk og tomat i kgleskabet.
Find salt, peber og purlgg.

SIa 1 aeg ud i skalen.

Afvej 0,5 dl maelk og haeld det i skalen.
Drys lidt salt og peber i skalen.

Pisk alle ingredienser sammen.

Find 1 pande og 1 paletkniv.

10) Find fedtstof.

11) Heeld fedtstof pa panden.

12) Heeld skalens indhold pa panden.

13) Rgr rundt i aggemassen til, at den har den gnskede

konsistens.

14) Find 1 skaerebraet og 1 kniv samt 1 saks.

15) Find 1 tomat og purlgg.

16) Skyl tomaten og skaer den ud i den gnskede form, du

onsker.

17) Anret rgraeggene pa 1 tallerken sammen med tomat.

18) Klip den maengde purlgg af, du gnsker.
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Aggemad pd brod m/tomat og purlag

Ingredienser
Mestringskassen

1 stk. kg

1 stk. Tomat
Lidt Purlgg
Basisvarer

1 skive Brgd
Lidt Smer
Materialer

1 lille gryde

1 ske

1 urtekniv

1 saks

Variationsmuligheder
Zgget kan skzeres i dele
med en kniv fremfor med
en xggedeler.

Zgget kan pilles.

Tomaten kan skaeres i bade.

Tomaten kan skaeres i tern.
/Zggemaden kan ogsa
spises blot med g og
mayonnaise.

~Tilberedningstid ca. 25 min. ~

Fremgangsmetode
1) Find en gryde/kasserolle.

2) Fyld den med vand i handvasken.

3) Seet den pa komfuret.

4) Teend for komfuret pa max for at fa vandet til at koge.

5) Tag segget ud af kgleskabet.

6) Laeg aeggetigryden, nar vandet koger.

7) Saet et minutur til 10 min.

8) Find et skaerebrzet og 1 kniv.

9) Find 1 tomat og skyl den under vandhanen.

10) Skeer den pa skeerebreettet.

11) Nar segget er kogt faerdigt skal vandet fra gryden
haeldes fra.

12) Heeld derefter kold vand i gryden i handvasken.

13) Tag derefter segget op og pil det.

14) Agget kan deles i en aeggedeler eller skaeres ud.

15) Anret det pa en skive rugbrgd med smgr, tomat og klip

den meaengde purlgg af, du gnsker over din mad.
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AggeRage m/tomat og purlog

Ingredienser
Mestringskassen

4 stk. kg

1 stk. Tomat

1 bdt. Purlgg
Basisvarer

1dl Meelk
Lidt Fedtstof
Lidt Salt og peber
Materialer

1 skal

1 piskeris

1 lille pande

1 paletkniv

1 skaerebreet

1 urtekniv

1 decilitermal

Variationsmuligheder
Grgntsager kan tilfgres til
2ggekagen.

Du kan stege bacon pa en
pande og leegge dem pa
2ggekagen som tilbehgr.

~Tilberedningstid ca. 40 min. ~

Fremgangsmetode
1) Find en skal, piskeris, g og maelk.

2) Zggene slas ud i skalen og der piskes til de er luftige.

3) Tilseet derefter 1 dl. maelk, % tsk. salt og % tsk. peber og
pisk igen.

4) Teend komfuret og szt en pande derpa.

5) Find fedtstof og put fedtstof pa panden.

6) Heeld seggemassen pa panden og lad bunden szette sig.

7) Skru ned for varmen pa komfuret og lad aeggemassen
passe sig selv. Her kan borgeren holde en pause, mens
aggekagen steges.

8) Find og skaer tomat og purlgg pa skeerebreaettet.

9) Leeg tomat og purlgg pa aeggekagen, nar den er ferdig.

10) Anret aeggekagen pa en tallerken og server den til en
skive rugbred.
Zggekagen bliver i en stgrrelse, der ggr, at den kan

spises over 2 dage.
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Ingredienser
Mestringskassen

2 stk. kg
Basisvarer

2 tsk. Smgr
1%dl. Hvedemel
1 knips Salt

% spsk. Sukker

¥ tsk. Vaniljesukker
Materialer

1 lille gryde

1 lille pande

2 skeer

1 urtekniv

1 piskeris el. elpisker

1 paletkniv

1 decilitermal

Variationsmuligheder
Server dem med sukker,
vaniljeis, syltetgj og evt.
fledeskum.
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PandeRager

~Tilberedningstid ca. 30 min. ~

Fremgangsmetode
1) Find en gryde.
2) Find smer i kgleskabet.
3) Afvej 2 tsk. smgr og put det i gryden. Teend komfuret pa
4.
4) Lad det smelte og sluk dernaest komfuret.
5) Find en skal.
6) Vej 1% dl hvedemel af og haeld det i skalen.
7) Tagto g ud af kpleskabet og sla dem ud i skalen.
8) Find et piskeris eller en elpisker.
9) Pisk a2g og mel sammen.

10) Tag gryden med smeltet smgr og hzaeld det i skalen.

11) Pisk det smeltede smgr i.

12) Find salt, sukker og vaniljesukker.

13) Vej 1 knsp. salt, % spsk. sukker og % tsk. vaniljesukker

og heaeld det i skalen.

14) Pisk det godt.

15) Find en pande og stil den pa komfuret.

16) Heeld fedtstof pa.

17) Steg pandekagerne. Afmal med 1 dl mal.

Pandekagerne skal steges i ca. 4 min pr. side.
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Ingredienser
Mestringskassen
2 stk. Zggeblommer
Basisvarer
1 tsk. Eddike
1 tsk. Sennep
1 knips Salt

Olie
Materialer
2 skale

1 piskeris el. elpisker
1 ske
1 urtekniv

Variationsmuligheder
Du kan bruge
pasteuriserede
2ggeblommer i stedet for
de ra aeg.

Hvis du har en blender,
stavblender eller elpisker,
kan dette ggre processen
nemmere.

Du kan tilfgje krydderurter,
chili eller hvidlgg.
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Mayonnaise

~Tilberedningstid ca. 30 min. ~

Fremgangsmetode
1) Find en skal.

2) Find 1 piskeris eller 1 elpisker.

3) Find aggeblommer, eddike, salt, sennep og olie.

4) SIa aeggene ud og sorter seggehviden fra i en skal.

5) Heeld s;eggeblommerne i en skal.

6) Afvej 1 tsk. eddike, 1 knips salt og 1 tsk. sennep og hzeld
det i skalen.

7) Pisk det sammen, til det begynder at skumme lidt.
Dette kan ggres siddende.

8) Tilseet olie lidt af gangen, indtil mayonnaisen saetter sig.
Det er vigtigt ikke at tilseette for meget olie ad gangen,
da mayonnaisen kan begynde at skille.

9) Den er klar til spisning, ndr mayonnaisen er fast.

10) Kan serveres til en skive rugbrgd med andet palaeg.

Server ogsa med tomat og purlgg.
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