
Inspiration til mad med 
Valsemøllen økologiske Frø og Kerner  

udviklet af Ditte Ingemann
kogebogsforfatter og blogger

Groft 
& godt

Læs mere om  
Ditte Ingemann  

og hendes passion  
for mad

https://www.thefoodclub.dk/


“En lækker og 

velsmagende snack 

– også når det skal 

gå hurtigt”

Ditte Ingemann
10-12 stk. 

5 spsk. æblemos

10 bløde dadler, uden sten

2 æg

2 spsk. tahin (sesampasta)

50 g mandler, grofthakkede

1 tsk. stødt kanel

1 tsk. stødt kardemomme

2 dl Valsemøllen Økologiske  

Havregryn

1 dl Valsemøllen Økologiske  

Hirseflager

½ dl Valsemøllen Økologiske  

Hampefrø

1¼ dl Valsemøllen Økologiske  

Solsikkekerner

1 nip salt

Pynt (valgfrit):

25 g mørk chokolade

2 spsk. frysetørrede hindbær

1.	Blend æblemos, dadler, æg og tahin godt sammen.

2.	Bland mandler, kanel, kardemomme, havregryn, hirse­

flager, hampefrø, solsikkekerner og salt sammen i en 

skål, og rør derefter de våde ingredienser i.

3.	Rør dejen godt sammen, og fordel den i en form  

(20 x 20 cm) beklædt med bagepapir. Bages i ovnen  

ved 200ºC (varmluft 175ºC) i ca. 25 minutter.

4.	Lad den køle helt af i formen, og skær derefter  

ud i små barer.

5.	Smelt chokoladen i en lille gryde, og pynt barerne,  

som du lyster – drys derefter med frysetørrede hindbær.

6.	Barerne skal opbevares i en kagedåse på køl  

– de kan holde ca. 1 uge på køl.

Nemme  
energibarer
med hampefrø & solsikkekerner



2 rødløg

100 g mandler

2 dl Valsemøllen Økologiske 

poppede Rugkerner

2 modne avocado

200 g friske brombær

Dressing:

1 håndfuld mynte

4 spsk. olivenolie 

2 spsk. citronsaft

Salt og peber

1.	Pil rødløgene, skær dem ud i kvarte og vend med olie, salt  

og peber. Fordel rødløgene i et ildfast fad, og bag dem i  

ovnen ved 200ºC (varmluft 175ºC) i ca. 30 minutter.

2.	Rist mandlerne på en tør, varm pande, til de bliver let 

gyldne.

3.	Dressing: Hak mynten fint, og pisk den sammen med de  

øvrige ingredienser til dressingen og smag til.

4.	Vend dressingen godt rundt i de poppede rugkerner,  

og fordel blandingen på et stort fad.

5.	Vend de bagte løg i salaten, og top med friske brombær og  

tern af avocado. Du kan erstatte de friske brombær med fx 

hindbær, pærer eller hvad sæsonen tilbyder. Afslut med at 

drysse med grofthakkede, ristede mandler.  

 

Et godt tip: Du kan også servere salaten til frokosten  

med et lækkert nybagt brød – det smager himmelsk.

salat med  
rug & brombær
og bagte rødløg
Tilbehør til 4 personer

Øko
lækker“Knasende sprød salat med et  

sødt tvist”
Ditte Ingemann

Har du fået
appetit på mere

så find inspiration 
og opskrifter  

på Valsemøllen.dk

http://finax.dk/inspiration/inspiration-sund-hverdag/


“Jeg skærer brødet ud i 

skiver, og fryser dem ned 

i små portioner – på den 

måde har jeg altid brød 

ved hånden”
Ditte Ingemann

Spiret  
quinoabrød 
Et dejligt brød, som kan bruges til salater  

eller som sandwichbrød. 

1 brød

200 g Valsemøllen  

Økologisk Quinoa

100 g Valsemøllen  

Økologiske Havregryn

50 g Valsemøllen Økologiske 

Chiafrø + 1½ dl vand

2 spsk. Valsemøllen Økologiske  

poppede Rugkerner

½ dl vand

1 tsk. havsalt

1 tsk. bagepulver

1 spsk. æblecidereddike

½ dl olivenolie

1.	Kom quinoa og havregryn i en skål. Dæk blandingen  

med rigeligt vand, og lad den stå overdækket natten 

over. Bland chiafrøene med 1½ dl vand, og lad også den  

blanding stå natten over.

2.	Dræn næste dag quinoa- og havregrynsblandingen.  

Kom blandingen i en foodprocessor sammen med de  

gelerede chiafrø og de øvrige ingredienser. Hold lidt  

af de poppede rugkerner tilbage.

3.	Blend det hele godt sammen til en ensartet dej.

4.	Hæld dejen i en form på 1 liter beklædt med bagepapir  

og top med poppede rugkerner.

5.	Bag brødet i ovnen ved 200ºC (varmluft 175ºC)  

i ca. 1½ time.

6.	Lad brødet køle helt af, inden det skæres ud.  

Opbevar derefter brødet på køl. 
 

Et godt tip: Skal brødet være glutenfrit, kan du erstatte 

havregryn med glutenfri havregryn.



Morgen-greenie med 

spinat og hampefrø. 

Find opskriften 

på Valsemøllen.dk

Sprød  
granola
med hirseflager og hørfrø 

1.	Kom kanel, kokosolie og ahornsirup i en lille gryde  

og smelt det sammen.

2.	Bland alle ingredienserne godt sammen, og fordel det 

hele på en bageplade med bagepapir.

3.	Bag granola-blandingen  

i ovnen ved 200ºC (varmluft 175ºC) i ca. 20-25 

minutter. Husk at røre undervejs, og holde øje med, at 

blandingen ikke bliver for mørk.

4.	Lad blandingen køle af og kom derefter den sprøde 

granola i en lufttæt beholder.

ca. 550 g

2 tsk. kanel

4 spsk. kokosolie

4 spsk. ahornsirup

2½ dl Valsemøllen  

Økologiske Hirseflager

1½ dl Valsemøllen Økologiske 

Græskarkerner

1½ dl Valsemøllen Økologiske  

Solsikkekerner

1½ dl Valsemøllen Økologiske Hørfrø

2 dl mandler, hakkede

http://finax.dk/opskrifter/morgen-greenie-spinat-hampefroe/


200 g spidskål

3 gulerødder 

1 bundt koriander

6 spsk. Valsemøllen  

Økologiske græskarkerner

 
 

1.	Skær spidskålen i meget tynde strimler.

2.	Skræl gulerødderne og skær dem ud i små tern.

3.	Skyl den friske koriander og hak den groft.

4.	Rist græskarkernerne på en tør, varm pande, til  

de bliver let gyldne og begynder at puffe.

5.	Bland græskarkernerne sammen med  

kål, koriander og gulerødder i en skål.

6.	Dressing: Pisk kokosmælk sammen med  

chiafrø og limesaft, og smag dressingen  

til med salt. Lad dressingen stå i ca.  

5 minutter, så den tykner en smule.

7.	Vend dressingen godt rundt  

i salaten og server med  

det samme.

Dressing:

1 dl kokosmælk

1 spsk. Valsemøllen  

Økologiske chiafrø

Saft fra 1 lime

Et nip salt

sprød  
kålsalat
med kokos- & chiadressing
Tilbehør til 4 personer

“Server salaten  

til et stykke kød 

eller fisk og brug  

eventuelle rester  

i en sandwich  

dagen efter”
Ditte Ingemann

se alle  
vores lækre  

frø og kerner på  
Valsemøllen.dk

http://finax.dk/produkter/fro-og-kerner/
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