
 

 

 



 

 

 

Mere energi 

Mere velvære 

Mere sundhed 

Mere overskud 

Bedre balance i livet 

 

 

 

 

Let og sund hverdagsmad med RikkeØ 

 

 

 

Af 

Rikke Østergaard 

 

 

 

 



 

Velkommen til mit opskriftehæfte 

 

Velkommen til dette hæfte, hvor jeg giver dig mit bud på lette og sunde 

hverdagsopskrifter. 

Mit udgangspunkt er i Umahro Cadogans T-tallerken, som du finder på næste 

side. Den følger Sundhedsstyrelsens retningslinjer og når du følger de 

anvisninger den giver, så er du dækket rimeligt ind på ernæring samt vitaminer 

og mineraler. Dog kan det være en god idé for at nogle at tage et tilskud af 

vitaminer, hvis ikke du får spist efter anvisningerne. 

Anvisningerne anbefaler mindst 600 gram grønt, frugt og bær dagligt, men den 

gennemsnitlige dansker får desværre kun ca. 380 gram viser undersøgelser. I 

mine opskrifter anbefaler jeg håndfulde eller gram. 100 gram svarer ca. til en 

håndfuld. 

Hæftet er blevet til efter mange forespørgsler fra mine klienter i klinikken. De 

ønsker opskrifter, som de kan bruge efter T-tallerkenens anvisninger. Derfor 

har jeg sat mig ned og lavet denne. Det har også været en god øvelse for mig. 

Jeg er ikke kok eller uddannet i ernæring, men jeg har stor interesse for maden. 

At den smager godt og er fyldt med god næring. Derfor byder jeg ind her.  

Alle opskrifter er lavet til 1 person, så du får selv til opgave at gange op til det 

antal du ønsker. Måske du synes at indholdet på tallerkenerne i hæftet ser 

minimalt ud – ja så har du ganske ret. Hvis jeg skulle fylde tallerkenerne med 

den mad, der er nødvendig for de fleste mennesker, så skal der mere på. Men 

i forhold til udseende på billederne, så blev det simpelthen for meget – så hen 

ad vejen justerede jeg mængden, mens vi tog billeder.  

Der er som sådan ikke taget hensyn til hvis der er noget du ikke tåler, men et 

ønske om at vise dig, hvordan du kan lave maden sundt og hvor du får dækket 

dine behov med protein, kulhydrater og fedtstoffer. Du er velkommen til at 

bruge opskrifterne som inspiration og selv lave maden så den passer til dig. 

Nok omkring 80% af maden i hæftet, måske mere, har jeg lavet af økologiske 

eller lokale råvarer. Økologi er en holdningssag - Økologi betyder meget for 

mig i min dagligdag – der er desværre ikke entydigt forskning, der viser at man 

bliver sundere af at spise økologisk. Det er simpelthen for svært at lavet et 

ordentligt studie, der kun fokuserer på kosten, fordi der er mange parametre 

som for eksempel motion, søvn, stress, alkohol og rygning, der også skal 

regnes med ind. Plus alle mulige andre parametre, der kan give usikkerhed i 

forskningsresultater. Så indtil videre holder jeg fast ved, at jeg oplever bedre 

smagsoplevelser, mere bæredygtighed, planter der ikke bliver sprøjtet og dyr,  



 

der lever meget ude og formentlig spiser bedre foder end konventionelt 

opdrættede dyr. 

Tusinde tak til min søster Mette Villekær for at tage de fine billeder, 

korrekturlæsning, smage til og kommenterer på alt muligt. 

Jeg ønsker dig, som læser, rigtig meget held og lykke med opskrifterne. Jeg 

håber inderligt at hæftet og opskrifterne giver dig mening og værdi. Skriv gerne 

til mig hvis der er noget du er i tvivl om.  

 

Mange kærlige hilsner 

 

Rikke Østergaard 

Fysioterapeut og UmahroCertificeretSundhedsrådgiver. 

Indehaver RikkeØ  

Sønæshave 15 

8800 Viborg 

Tlf.:  25 39 80 09 

www.bedrebalanceilivet.dk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Indhold 

Nu har du læst velkomsthilsnen og er klar til at gå videre. I første del af hæftet 

finder du en beskrivelse af Umahros T-tallerken og så følger opskrifterne 

herefter – vi starter fra daggry med morgenmad og så følger dagens måltider. 

Hvordan du anvender opskrifterne og hvornår du spiser dem, er helt op til dig. 

Det er dig, der bestemmer. Dette er blot lavet til dig til inspiration. Tak til 

Umahro for at lade mig bruge sin udgave af T-tallerkenen. 

 

Umahro Cadogans T-tallerken 

Morgenmad 

Frokost 

Snacks 

Aftensmad 

 

 

Opdelingen på T-tallerkenen på næste side er lavet til dig, der ikke fejler noget 

– ingen sygdom, ingen allergier, ingenting. Og som har en velfungerende 

fordøjelse/krop/motor til at forbrænde den mad og energi der kommer ned. Der 

er andre måder at dele tallerkenen på, men det handler om dit udgangspunkt 

evt. med sygdom. Det er for omfattende at fortælle om de forskellige opdelinger 

her, derfor kommer jeg ikke ind på det. 

I forhold til T-tallerkenen så dæk dit daglige indhold af mad med 50% 

grøntsager, bær og frugt. Det er ikke så vigtigt om du får dem rå, tilberedte eller 

frosne – de skal bare ned. Der er selvfølgelig altid undtagelser. Spis gerne flere 

grøntsager end frugt, men vigtigst er, at du får de 600gram og gerne mere om 

dagen.  

Spis 25% af dit daglige indtag fra korn, ris, bønner, søde kartofler, kartofler. Og 

igen få det på alle mulige måder. 

Spis 25% af dit daglige indtag fra proteinkilder og fedtstoffer tilsammen, det 

kan variere lidt fra dag til dag, men generelt ca. 3 håndfulde. 

Jeg har de sidste år valgt kvalitet frem for kvantitet – jeg vil hellere spise lidt 

men godt. Så derfor vil jeg anbefale dig at spise god kvalitet af mad, grønt, 

protein og alt muligt andet. Din krop vil elske dig for det. Jeg kan tydeligt mærke 

på min krop, når jeg spiser god mad.  

 



 

T-tallerken – Umahro Cadogan 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 


