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Kabystjeneste
Sundhed, ernæring og proviantering

1 g kulhydrat indeholder 17 kJ/4 kcal

1 g protein indeholder 17 kJ/4 kcal

1 g fedt indeholder 38 kJ/9 kcal

Kap. 1  Kulhydrat, protein og fedt

Kap. 1  Kulhydrat og protein?

Hvor findes kulhydrat?

• Sukkerarter findes fx i almindeligt sukker, honning,
frugt og mejeriprodukter

• Stivelse findes især i brød, gryn, kartofler, ris og pasta

• Kostfibre findes især i brød, gryn, grøntsager og frugt

Hvor findes protein?

• De vigtigste kilder til protein er kød, fisk, æg, mælk,
ost og bælgfrugter

Kap. 1  Fedt?

Hvor findes fedt?

• Mættede fedtsyrer findes især i levnedsmidler af animalsk
oprindelse fx kød, fede mælkeprodukter, blandingsprodukter
(fx Kærgården) og stegemargarine

• Enkeltumættede fedtsyrer findes fx i olivenolie, avocado og 
nødder

• Flerumættede fedtsyrer findes fx i planteolie, plantemargarine
(som alle indeholder n-3 fedtsyrer) og fede fisk (fx sild, laks og
makrel, der indeholder n-6 fedtsyrer)

Kap. 1  Vitaminer?

Hvor findes vitaminer?

• A-vitamin findes især i fede fisk (sild, laks og makrel),
æg, indmad og gulerødder

• B-vitamin findes især i brød, gryn, mejeriprodukter og kød

• C-vitamin findes især i grøntsager æg frugt

• D-vitamin dannes i huden, når solen skinner på den. 
I kosten er fede fisk en god kilde

• E-vitamin findes især i olier, fede fisk, nødder og havregryn

Kap. 1  Mineraler?

Hvor findes mineraler?

• Kalcium findes især i mejeriprodukter og grønne grøntsager

• Magnesium findes især i brød, gryn, grøntsager og 
mejeriprodukter

• Jern findes især i indmad, kød, torskerogn og grønne grøntsager

• Jod findes især i fisk, æg og mejeriprodukter



2

Kap. 1  De syv kostråd

1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

Kap. 2  Mikroorganismer

Mikroorganismer i fødevarer

•nyttige mikroorganismer

•fordærvende mikroorganismer

•sygdomsfremkaldende mikroorganismer

Kap. 2  Sygdomsforløb Kap. 2  Sygdomsforløb

Kap. 2  Hygiejne

Personlig hygiejne

• Tag bad og skift tøj

• Vask hænder

Kap. 2  Hygiejne

Vask altid hænder

• før du begynder at lave mad
• når du har rørt ved rå madvarer

• efter du har været på toilettet
• når du har pudset eller pillet næse

• når du har rørt ved sår eller bumser
• når du har rørt ved andre, fx givet et håndtryk
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Kap. 2  Hygiejne

1. Hygiejne i kabyssen

2. Hold kabyssen ren

3. Brug rene redskaber

4. Skift karkluden ofte

Kap. 2  Hygiejne

Sørg for hver dag at

• Rydde op

• Rydde og tørre overflader af
• Tørre varmeplader og væg i nærheden af komfur af

• Vaske op
• Rense vask

• Fjerne pletter, feje og vaske dørk
• Finde en ren karklud frem

• Finde rene viskestykker frem
• Tømme skraldespand

• Tørre af omkring skraldespand

Sørg for hver uge at

• Rydde op og gøre rent i køleskab
• Tørre ovn og andre maskiner af (både udenpå og indeni)

• Gøre grundigt rent i og omkring skraldespand

Kap. 2  Hygiejne

Madlavningens tre hygiejne-grundregler

• Varm op

• Køl af

• Undgå at sprede bakterier

Kap. 2  Hygiejne

Kap. 3  Gode vaner

Koncentration og gode vaner

• Vær opmærksom hele tiden

• Følg altid brugsanvisningen nøje

• Husk at damp kan give lige så alvorlige
forbrændingsskader som vand

• Hold hoved og overkrop væk fra ovnen, inden 
du åbner

• Vip låget op til den modsatte side af hvor du står

Kap. 4  Kabyssens udstyr

Urtekniv

Kartoffelskræller/
tyndskræller

Udbeningskniv

Paletkniv

Stegegaffel

Forskærerkniv

Filetkniv

Brødkniv
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Kap. 4  Kabyssens udstyr

Køkkensaks

Rivejern

Piskeris

Øse

Hulske

Dørslag/sigte

Grydeskeer

Kap. 4  Kabyssens udstyr

Kasserolle

Gryde

Stor gryde

Sauterpande

Pande

Kap. 4  Kabyssens udstyr

Kasserolle

Gryde

Stor gryde

Sauterpande

Pande

Kap. 5  Opbevaring

I køleskab:

• porrer

• forårsløg

• gulerødder

• pastinakker, persillerødder og alle andre rodfrugter

• squash/courgetter

• agurker

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

• afskårne, friske krydderurter (fx bundter af persille,
purløg og dild)

• peberfrugter

• champignon og svampe

Kap. 5  Opbevaring

I svaleskab/kasse på et køligt sted:

• kartofler

• æbler (kan lægges i en skål på bordet, hvis de skal spises
samme dag –det gælder også andre frugter)

• pærer

• citrusfrugter

Kap. 5  Opbevaring

Ved stuetemperatur:

• løg (helst mørkt)

• hvidløg (helst mørkt)

• tomater (læg dem gerne sammen med bananer
– de modner hinanden)

• bananer (læg dem gerne sammen med tomater
– de modner hinanden)

• melon (når den er skåret op, skal den i køleskab)

• græskar, hokkaido og spaghettisquash

• avocado
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Kap. 5  Rensning – rundfisk

1.Læg fisken på en plade

2.Skrab slim af fisken

3.Skrab skæl af fisken

4.Bugen åbnes

Kap. 5  Filetering – fladfisk

1.Læg fisken på en plan flade

2.Læg et måneformet snit bag fiskens
hoved, og skær ned til benene

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

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

5.Skær fileten fri af rygsøjlen. Skær
derefter fileten fri af ribbenene med
lange snit mod finnerne

6.Gentag fileteringen på den anden side

Kap. 5  Filetering – rundfisk

1.Læg fisken på en plan flade.

2.Læg et skråt snit, så gællerne bliver på
hovedet og mest muligt nakkekød
bevares på fileten.

3.Læg et vandret snit fra nakke til hale og
helt ind til rygsøjlen.

4.Skær fileten fra rygsøjlen.
Skær derefter fileten fri af ribbenene
med et let vinklet snit.

5.Skær til sidst fileten helt fri.

6.Gentag fileteringen på den anden side.

Kap. 6  Tilberedning

Grøntsager
kan tilberedes på mange måder.
De mest almindelige er:

• kogning

• dampning

Kap. 6  Tilberedning

Kød

• Ovnstegning

• Grydestegning

• Pandestegning

• Grillstegning

Kap. 6  Udskæring af en hel kylling

1. Brug en forskærerkniv, og skær 
gennem skindet mellem låret og kroppen.
Fortsæt med at skære, til du er 
igennem leddet. Vrid eller træk forsigtigt 
låret af kroppen, og del det i overlår 
og underlår.

2. Hold underlåret opad i en passende vinkel 
og skær nedad. Drej efterhånden låret 
for at stykkerne bliver lige store.

3. Hold overlåret fast 
med en gaffel, og skær 
kødet langs med benet.

4. Skær vingen af. 
Gentag processen 
på den anden 
side af kyllingen.

5. Skær brystkødet tyndt ud
oppefra og ned. Sørg for at
skære på tværs af kødets
fibre, så stykkerne ikke
flosser.
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Kap. 6  Tilberedning

Fisk

• Kogning

• Stegning

Kap. 7  Provianteringsliste

Kap. 8  Borddækning


