
   

ናይ መጀመርያ ብማንካ ዝብላዕ 
መግቢልሙድ ገዓት ዕፉን                                   
Den første skemad 
Dansk - Tigrinyai  

 

Egedal Kommune  
 

 



Tilberedning af den første skemad 

Ved tilberedning af kogt frugt og grønt til barnet er det godt: 

 At vælge friske råvarer 

 At skære renset frugt i mindre stykker 

 At skære renset grønt i mindre stykker 

 At lægge dem ned i kogende vand i gryden 

 At koge i så lidt vand som muligt 

 At lægge et tætsluttende låg på gryden 

 At koge frugter og grøntsager lige netop møre 

 At begrænse brugen af sukker 

 
Brug i øvrigt altid vand fra koldtvandshanen til madlavning. 

Salt i maden 

Barnets mad skal normalt ikke tilsættes salt. Det er dog ikke nødvendigt at koge barnets grøntsager for sig 

selv. Barnet kan godt spise med af familiens grøntsager, hvis vandet, de koges i, kun saltes let. 

 

Tilsætning af fedtstof det første år 

I barnets mad skal der det første år tilsættes: 

 1 teskefuld fedtstof pr. portion hjemmelavet grød og grøntsagsmos 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oversat Oversat Oversat Oversat 



ናይ መጀመርያ ብማንካ ዝብላዕ መግቢ ምድላው 

ዝበሰለ ፍሩታን ኣሕምልትን ንህጻናት ከተዳሉ እንከለኻ ነዚ ዝስዕብ ክትክተል 
ጽቡቕዩ፥ 

 

 ሓድሽ ዝኾነ ዓይነት መግቢ ምምራጽ 

 ብግቡእ እተሓጽበ ፍሩታ ኣድቂቕካ ምምታር 

 ብግቡእ እተሓጽበ ኣሕምልቲ ኣድቂቕካ ምምታር 

 ብድስቲ ኣብ ዝፈልሕ ዘሎ ማይ ምእታዎም 

 ብዝከኣል መጠን  ብውሑድ ማይ ምብሳል 
ብስጡም መኽደኒ ድስቲ ክትኸድኖ  

 ፍሩታታትን ኣሕምልትን ኣጸቢቑ ከይሓረረ/ ከይተቐልወ ምብሳል 

 ናይ ሽኮር ምጥቃም ደረት ምግባር 
 

ብተወሳኺ መግቢ ክትሰርሕ ከለኻ ኩሉ ጊዜ ዝሑል ማይ ናይ ቡምባ/ ሓነፍያ ተጠቐም። 

ጨው ኣብ መግቢ 

ከም ግቡእ ኣብ ናይ ህጻን መግቢ ጨው ክአትዎ የብሉን። 

ኣብቲ ናትካ መግቢ ሓዊስካ ናይ ህጻን ኣሕምልቲ ከተብስል ውን ኣገዳሲ ኣይኮነን። ህጻን ውን ብዝሒ ጨው ዘየብሉ ናይ 
ስድራቤት ኣሕምልቲ ክበልዕ ይኽእል እዩ። 

ቅብኣት ምዝውታት ኣብ ቀዳመይቲ ዓመት 

ኣብታ ቀዳመይቲ ዓመት ናይ ህጻን መግቢ ክትጥቀመሉ ዘለካ: ሓንቲ ማንካ ናይ ሻሂ ቅብኣት ኣብ ገዛ ኣብ እተሰርሐ ጥሑን 
ኣሕምልትን ገዓትን 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Oversat 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Den første skemad 
 

Normal majsgrød 

½ dl majsmel, ca 30 g 

1½ dl koldt vand 

1 tsk. fedtstof 

½ dl modermælk el. modermælkserstatning 

1 spsk. frugtmos af fx pære eller æble 

1. Pisk majsmelet med vandet i en lille gryde. 

2. Bring grøden i kog under piskning og kog ved svag varme i ca 2-3 min.  

Pisk af og til i grøden. 

3. Sluk for varmen og rør fedtstof og mælk i.  

4. Rør evt. frugtmos i. 

5. Giv barnet maden, når den har fået stuetemperatur 
 

Tip: 

Det er en god ide at forbedre smagen af grøden ved at tilsætte frugtmos.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ናይ መጀመርያ ብማንካ ዝብላዕ መግቢ 

 

ልሙድ ገዓት ዕፉን 

½ dl ሓርጭ ዕፉን:  ከባቢ 30 ግራም 

1½ dl ዝሑል ማይ 

1 ማንካ- ሻሂ ቅብኣት 

½ dl ጸባ- ኣደ ወይ ንጸባ- ኣደ መተከእታ  

1 ሓንቲ ማንካ- ሰደቃ ዝተጣሕነ ፍሩታ:  ንኣብነት ፔረ ወይ ቱፋሕ 

 

1.  ኣብ ድስቲ ጌርካ ሓርጭ ዕፉን ምስ ማይ ውቕዓዮ 

2.  እቲ ገዓት እናኾስካ ንኣካባቢ 2- 3 ደቒቅ ዝኸውን  ብውሑድ ሙቐት ኣብስሎ  

3.  እቲ ሓዊ ኣጥፊእካ ቅብኣትን ጸባን የእቲኻ ኣዅሶ 

4.  ጥሑን ፍሩታ ውን ሓውሰሉ 

5.  እቲ መግቢ ዝሕል ምስ በለ ኸኣ ነቲ ህጻን ሃቦ 

 
ንእሽቶ ምኽሪ 

መእንቲ እቲ መገቢ ገዓት ክምቅር፡ ጥሑን ፍሩታ ምሕዋስ ጽቡቅ ሓሳብ እዩ። 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Den første skemad – fortsat 

Risgrød 

½ dl rismel, ca. 30 g 

1½ dl koldt vand 

1 tsk. fedtstof  

½ dl modermælk eller modermælkserstatning 

Evt. 1 spsk. pæremos og 1 spsk. bananmos 

1. Pisk rismelet med vandet i en lille gryde. 

2. Bring grøden i kog under piskning og kog ved svag varme i 2-3 min. Pisk af og til i grøden. 

3. Sluk for varmen og rør fedtstof og mælk i. 

4. Rør evt. frugtmos i. 

5. Giv barnet grøden, når den har fået spisetemperatur.  

 
Tip: 

Ønskes en tykkere grød, bruges mere rismel. 

Opskriften herover er også velegnet til grød af boghvedemel. I stedet for rismel bruges samme mængde 

boghvedemel. 

Hirsegrød 

1 dl hirseflager, ca. 40 g. 

2 dl vand. 

1 tsk. fedtstof. 

½ dl modermælk el. modermælkserstatning. 

1-2 spsk. frugtrmos. 

1. Pisk hirseflager med vand i en lille gryde. 

2. Bring grøden i kog under piskning og skru ned. 

Lad den småkoge i 2-3 min. Pisk af og til i grøden. 

3. Sluk for grøden og rør fedtstof og mælk i. 

4. Rør frugtmosen i grøden 

 
Tip: 

Er grøden for tyk, kan den tilsættes et par ekstra spiseskefulde modermælkserstatning 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ናይ መጀመርያ ብማንካ ዝብላዕ መግቢ -    መቐጸልታ 

 

ገዓት ሩዝ 

½ dl ሓርጭ- ሩዝ:   kebabi 30 ግራም 
½ dl ዝሑል ማይ 
1 ማንካ- ሻሂ ቅብኣት 
½ dl ጸባ- ጡብ ኣደ  ወይ መተካእታ ጸባ ኣደ 
 
ሓንቲ ማንካ- ሰደቓ ጥሑን ፔረን ሓንቲ ማንካ- ሰደቓ ጥሑን ባናናን 

1.  ኣብ ድስቲ ነቲ ሓርጭ- ሩዝ ምስ ማይ ጌርካ ውቕዓዮ 

2.  ን ( 2- 3) ደቒቅ ዝኸውን እናኾስካ ብውሕድ ዝበለ ሙቐት ኣብስሎ 

3.  እቲ ሓዊ ኣጥፊእካ ቅብኣትን ጸባን ሓውሰሉ 

4.  ጥሑን ፍሩታ ውን ምሕዋስ ይከኣል 

5.  እተዳለወ መግቢ ዝሕል ምስ በለ ነቲ ህጻን ሃቦ 
 

ንእሽቶ ምኽሪ 

ሕፍስ ዝበለ ገዓት እንድሕር ተድልዪ፡ ዝያዳ ናይ ሩዝ ሓርጭ ምሕዋስ ይካል።  እዚ መምርሒ ኣሰራሓ መግቢ:  ብጻዕዳ ሓርጭ-
ስርናይ ገዓት ንምስራሕ ዝካኣል እዩ፥ ኣብ ክንዲ ሓርጭ- ሩዝ ክንድኡ ጻዕዳ ሓርጭ ስርናይ ምጥቃም 

ገዓት ብልቱግ 

1 dl ሓርጭ ብልቱግ:   kebabi 40 ግራም 
2 dl ዝሑል ማይ 
1 ማንካ- ሻሂ ቅብኣት 
½ dl   ጸባ ጡብ- ኣደ  ወይ መተካእታ ጸባ ኣደ 
1- 2 ሓንቲ ማንካ- ሰደቓ  ጥሑን ፍሩታ 
 
ኣብ ንእሽቶ ድስቲ ነቲ ሓርጭ ብልቱግ ምስ ማይ ጌርካ ውቕዓዮ 

1.  እቲ ገዓት ብልቱግ ብትሕት ዝበለ ሙቐት እናወቓዕካ ኣብስሎ 

2.  ን ( 2- 3) ደቒቅ ዝኸውን እናኾስካ ብውሕድ ዝበለ ሙቐት ኣብስሎ 

3.  እቲ ሓዊ ኣጥፊእካ ቅብኣትን ጸባን ሓውሰሉ 

4.  ጥሑን ፍሩታ ውን ሓውሰሉ 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frugtmos 

Kogt pæremos 

1 sød pære, ca. 120 g 

1 dl kogende vand 

1. Skræl pæren, fjern kernehuset og skær pære i små tern. 

2. Læg pærestykkerne i en gryde og hæld det kogende vand over 

3. Læg låg på og kog til en mos ved svag varme i 5-10 min. 

Pas på at mosen ikke brænder på. 

4. Pæremosen er færdig når den kan moses med en gaffel. 

5. En hel lind mos fås ved at skrabe pæremosen igennem en sigte med en ske eller ved at blende. 
 

»Tip: 

Til æblemos eller ferskenmos bruges samme opskrift og mængde. Søde æbler eller saftige ferskner er bedst. 

 

Hurtig frisk frugtmos 

En spiseskefuld frugtmos fx pæremos, laves hurtigt ved at skrælle en frisk pære og med kanten af en ske 

forsigtigt skrabe på frugtkødet. Mosen kan herefter røres direkte i den færdige grød. Andre velegnede 

frugter er modne æbler, bananer og avokado. 

Friske bær moses nemmest med en gaffel og skrabes evt. igennem en lille sigte med en ske. 

Kogt jordbærmos 

100 g frosne jordbær 

Ca. ½ dl koldt vand 

Ca. 1 tsk. sukker 

 

1. Bring vand og jordbær i kog. 

2. Småkog med låg i 5-10 min. til jordbærrene er bløde. 

3. Mos bærrene igennem en sigte eller brug stavblenderen. 

4. Tilsæt sukker, rør rundt og smag til inden servering. 
 

»Tip: 

Kogt mos af bær kan tilberedes af både friske og frosne bær, fx hindbær, blåbær og skovbær. Kogt mos kan 

holde sig i køleskabet et par dage. Kogt frugtmos, der skal gemmes, bevarer vitaminerne bedst ved frysning. 

Frisk mos skal derimod spises med det samme. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ጥሑን ፍሩታ 

 

ዝበሰለ ፔረ 

1 ምቁር ፔረ:   ከባቢ 120 ግራም 

1 dl ዝፈልሐ ማይ 

1.  እቲ ፔረ ቀሪፍካ: ፍሪኡ ሰዲድካ:  ኣድቂቕካ ይምተር። 

2.  ዝተመትረ ፔረ ኣብ ድስቲ ግበሮ:  ዝፈልሐ ማይ ከኣ ሓውሰሉ። 

3.  መኽደኒ ግበረሉ ን 5- 10 ደቒቕ ዝኸውን ብውሕድ ዝበለ ሙቐት ኣብስሎ። ከይሓርር ግን ተጠንቀቕ። 

4.  ብፋርኬታ ክጠሓን ምስ ዝኽእል ከም ዝበሰለ ይረጋገጽ። 

5.  ኣዝዩ ልምሉም ዝኾነ ጥሑን ፔረ ክርከብ ዝከኣል:  እቲ ጥሑን ፔረ ብመንፊት  ምስ ዝንፈ ወይ ብናይ ፍሩታ- ጠሓኒት- ማኪና ምስ 

ዝጠሓን እዩ። 
 

ንእሽቶ ምኽሪ 

ናይ ቱፋሕ ወይ ናይ ኩኽ ገዓት ንምድላው:  እዚ እተጠቕሰ ኣገባብን ዓቐንን ምጥቃም ይከኣል። ምቁር ቱፋሕን ኩኽን ከኣ ይምረጽ። 

ቅልጡፍ ሓድሽ ጥሑን ፍሩታ  

ሓደ ማንካ- ሰደቓ ጥሑን ፍሩታ:   ንአብነት  ጥሑን ፔረ፥ ብቕልጡፍ ንምድላው፥ ሓንቲ ሓዳስ ፔረ ትቐርፍሞ  ቀስ ጌርካ ብጫፍ ማንካ ነታ 
ፍረ ተውጽኣ: ብድሕሪኡ ኣብቲ ተዳልዩ ዘሎ ገዓት ትሕውሳ፥ ካልኦት ምሩጻት ፍሩታታት ከኣ ከም ዝበሰሉ ቱፋሕን ባናናን ኣቮካዶን እዮም። 

ሓዲሽ ፍረ ብቐሊሉ ብፋርከታ ክጠሓን ወይ ከኣ ኣብ ንእሽቶ መንፊት ብማንካ ጌርካ ምስ ዝድቆስ እዩ። 
 
ዝበሰለ ፍራውለ ( ፍሪኡ ዝበላሾ ዓይነት ተኽሊ)  
 
100 ግራም ዝበረደ ፍራውለ 
ከባቢ ½ dl ዝኸውን ዝሑል ማይ 
ከባቢ ሓደ ማንካ- ሻሂ ሽኮር 

1.  ፍራውለ ምስ ማይ ይበስል 

2.  ኣብ ድስቲ ምስ መኽደኒኡ ነቲ ፍራውለ የእቲኻ ን 5- 10 ደቒቕ ቝሩብ ክሳብ ዝልምልም ይበስል 

3.  እቲ ፍረ ተጣሒኑ ይንፈ ወይ ከኣ ብጠሓኒት ማኪና ይጠሓን 

4.  ሽኮር ጌርካ ኣዅሶ፥ ቅድሚ ምዕዳልካ ከኣ ጠዓሞ። 
 

ንእሽቶ ምኽሪ 

ዝበሰለን ጥሑን ፍረ፡ ብሓድሽ ወይ ውን ዝበረደ ፍረ ክዳሎ ይኽእል እዩ። ንአብነት ራዝበሪን ካልኦት ካብ ዱር/ ጫካ ዝርከቡ ፍረታትን። 
ዝበሰለ ጥሑን መግቢ ኣብ መዝሓሊት ን ክልተ (2) መዓልታት ክጸንሕ ይኽእል። ዝበሰለ ጥሑን ፍሩታ: ቪታሚኑ ሒዙ መታን ክጸንሕ: ኣብ 
መዝሓሊት በረድ ክቕመጥ ይግባእ፥ ሓዲሽ ጥሑን ግን ብእዋኑ ክብላዕ ዝበለጸ እዩ። 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opskrifter til den sene overgangsperiode 

Når barnet er godt i gang med skemaden, kan følgende opskrifter bruges 

Havregrød 

1 dl havregryn, ca. 35 g 

2 dl koldt vand 

1 tsk. fedtstof 

½ dl modermælkserstatning 

1. Bring vand og havregryn i kog under omrøring og skru ned. 

2. Lad grøden småkoge i ca. 2-3 min. Rør af og til. 

3. Tag gryden fra varmen og tilsæt fedtstof og mælk 
 

Grøden kan tilsættes frosne jordbær, som koges med fra starten. Grøden er færdig, når jodbærrene kan 

moses med en gaffel. Friske jordbær moses inden de kommes i den færdige grød. Blad evt. lidt sukker i 

grøden.  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

መምርሒ ኣሰራርሓ መግቢ ኣብ ናይ መሰጋገሪ እዋን 

 

ህጻን ብማንካ ምብላዕ ኣብ ዝመለኸሉ እዋን፥ እዞም ዝስዕቡ ኣገባብ ኣሰራርሓ ምጥቃም ይከኣል፥ 

ገዓት እኽሊ 

1 dl ሓርጭ እኽሊ:   kebabi 35 ግራም 

2 dl ዝሑል ማይ 

1 ማንካ- ሻሂ ቅብኣት 

½ dl መተካእታ  ጸባ ጡብ- ኣደ  

1.  እቲ ሓርጭ ማይ ጌርካ እናኾስካ ብትሕት ዝበለ ሙቐት ቝሩብ ኣብስሎ 

2.  እቲ ገዓት ን ከባቢ ክልተ- ሰለስተ(2 - 3) ደቒቕ ዝኸውን ክበስል ግደፎ: ግን በብግዚኡ ኣዅሶ 

3.  እቲ ገዓት ካብቲ ሓዊ ኣውርዶ ደሓር ቅብአትን ጸባን ግበረሉ 
 

ዝበረደ ፍራውለ እተባህለ ፍረ:  ምስቲ ገዓት ተሓዊሱ ካብ መጀመርያ ክበስል ይኽእል እዩ።እንተደኣ እቲ ፍራውለ ዝተባህለ 
ፍረ ብፋርከታ ክድቆስ ክኢሉ፥ እቲ ገዓት በሲሉሎ ማለት እዩ። ሓድሽ ፍራውለ ቅድሚ ምስቲ ገዓት ምሕዋሱ: ክጠሓን ኣለዎ። 
ቝሩብ ሽኮር ውን ሓውሰሉ። 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ideer til kød 

Hvilken slags kød? 

Til at begynde med er kød nemmest at give hakket, da det let lader sig mose med en gaffel. Udbuddet af 

hakket kød er stort. Det fås bl.a. som oksekød, lammekød, kalvekød, svinekød og kalkunkød.  

Skært kød (hele små kødstykker) kan findeles ved at blende det kogte kød eller køre det gennem en 

persillekværn. Når barnet tygger godt, skal kødet blot skæres i passende små stykker. 

Indmad som lever og hjerte fra kylling, kalv eller svin, kan gives i form af leverpostej, eller kogt og bagefter 

findelt, som skært kød. 

 

Kogt hakket kød 

Form med en teske et par kødboller af det hakkede kød. Lad dem koge sammen med kartoflerne og 

grøntsagerne de sidste 5-7 min. eller alene uden grøntsager 

Brug evt. lidt mere kogende vand end tidligere og gem overskuddet til sovs. Mos kartofler, grøntsager og 

kød. Server det enten hver for sig eller sammenblandet. Husk at tilsætte fedtstof og mælk. Er kødet for groft 

for barnet, kan det blendes sammen med lidt af kogevandet. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ውጥን ኣመጋግባ ስጋ 

 

ዓይነት ስጋ 

መጀመርያ እምበኣር ስጋ ክጠሓን ኣለዎ: ንሱ ኸኣ ብቐሊሉ ብፋርከታ ምእንቲ ክሕወስ። ዓይነት ጥሑን ስጋ ብዙሕ እዩ። 
ንኣብነት ከም ስጋ ብዕራይ፥ ስጋ በጊዕ። ስጋ ምራኽ፥ ስጋ ሓሸማ፥ ስጋ ታኪን ክርከብ ይከኣል። 

ዝተመትረ ስጋ: ኣብሲልካ ኣድቂቕካ ይምተር ወይ ከኣ ኣብ መጥሓኒት ፐርሲለ ጌርካ ይጠሓን። 

እቲ ህጻን ጽቡቅ ጌሩ ክሕይኽ ምስ ጀመረ ነቲ ስጋ ከም ዓቕሙ ኣድቂቕካ ይምተር። 

ውሽጣዊ መግቢ ከም ጸሊም ኸብዲ ልብን ናይ ደርሆ:  ምራኽ:  ወይ ሓሸማ ከም ፓተ/ ዝተጣሕነ ጌርካ ወይ ኣብሲልካ ኣድቂቕካ 
መቲርካ ክወሃብ ይከኣል። 

ዝበሰለ ጥሑን ስጋ 

ብንእሽቶ ማንካ ናይ ሻሂ ጌርካ ካብቲ ጥሑን ስጋ ኣኽብብ፥ ን ሓሙሽተ- ሸውዓተ (5 - 7) ደቒቕ ዝኸውን ምስ ድንሽን 
ኣሕምልትን ወይ ውን ብዘይ ኣሕምልቲ ኣብስሎ። 

ቝሩብ ካብቲ ተዘውትሮ ብዝሕ ዝበለ ማይ ምስኦ ተፍልሕ፥ እቲ ዝተረፈ ዝያዳ ማይ ከኣ ንመረቕ/ ስልሲ ተጠቐመሉ። ድንሽን 
ኣሕምልትን ስጋን ብሓንሳብ ጌርካ ጠሓኖ። ብበይኑ ወይ ከኣ ብሓንሳብ ጌርካ ኣዳልዎ። ቅብኣትን ጸባን ምሕዋስ ኣይትረስዕ። 
እቲ ስጋ ነቲ ቆልዓ እንተደኣ ተሪርዎ ምስ ልብጥ ዝበለ ማይ ጌርካ ይጠሓን። 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ideer til fisk 

Om fisk 

Fisk er nem at tilberede ved kogning eller dampning i ovn eller mikrobølgeovn. 

Tilberedt fisk moses let med en gaffel. Det er godt at veksle mellem fede fisk, som laks, sild og makrel, og 

magre fisk som torsk, sej, rødspætte og torskerogn.  

Når barnet tygger godt, skæres fiskekødet ud i passende små stykker. 

 

Tilberedning 

Alle slags fisk, friske som frosne, er gode til barnet. Fiskene kan tilberedes i gryde, ovn eller mikroovn. Vær 

altid omhyggelig med at få fjernet eventuelle fiskeben. 

 

Kogt fisk 

Et stykke fiskefilet svarende til en spiseskefuld, fra fx laks, torsk, sej, skrubbe, ørred eller rødspætte, lægges i 

ovnen på kartoflerne og grøntsagerne og koges/dampes med de sidste par minutter, med låg på gryden. 

Hæld kogevandet fra og gem det evt. til sovs. 

Mos fisk, kartofler og grøntsager, enten hver for sig eller sammenblandet og tilsæt fedtstof og mælk. 

 

Fisk i ovn 

Filet af laks, torsk, sej, skrubbe, ørred eller rødspætte lægges i et smurt fad, eventuelt med tomatbåde lagt 

rundt om. Fadet stilles i en 200 grader varm ovn i ca. 10-20 minutter (afhænger af tykkelsen), til fiskekødet 

er blevet fast og har skiftet farve. Fisken moses med en gaffel. 

 

Sovs til fisk 

Tomaterne fra ovndampningen blendes med stavblender og serveres til fiskekødet og grøntsagerne. 

Kogevandet fra fisk og grøntsager kan jævnes på samme måde som sovsen til kød. 

Den jævnede fiskesovs kan tilsættes lidt fedtstof, et par dråber citronsaft og evt. smages til med lidt sukker, 

så sovsen ikke smager for syrligt. Hakket grønt, fx persille, bør ikke tilsættes, med mindre det koges med i et 

par minutter under omrøring. 

 

»Tip: 

Fisk er velegnet til frysning enten rå (fersk) eller tilberedt. Det kan være en fordel at have små portioner 

liggende i fryseren lige klar til brug. 
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ውጥን ኣመጋግባ ዓሳ 

 

ብዛዕባ ዓሳ 

ዓሳ ኣፍሊሕካ ወይ ኣሽሊቝካ ኣብ ፎርኖ/  ማይክሮወቭ ኣዝዩ ሓጺር ማዕበል የእቲኻ ከተዳልዎ ቀሊል እዩ። እተዳለወ ዓሳ 
ብቐሊሉ ብፋርከታ ክጠሓን ይከኣል። እናቐያየርካ ስብሒ ዘለዎም ዓሳ:  ከም ዓሳ- ሰላምን/laks:  ስገምርን/makrel:  
ዝኣመሰሉ፥ ጽሙኣት ዓሳ ከኣ:  ከም ዝሑል ዓሳ/torsk:  ፕላይስ/rødspætte:  እተባህሉ ጌርካ ከተዳሉ ጽቡቕ እዩ። 
እቲ ህጻን ጽቡቕ ጌሩ ክሕይኽ ምስ ጀመረ: እቲ ስጋ ዓሳ ከም ዓቐኑ ጌርካ ኣድቂቕካ ይምተር። 

ምድላው 

ኩሎም ዓይነት ዓሳ ሓድሽ ይኹኑ ኣብ በረድ ዝጸነሐ: ንህጻናት ምሃብ ጽቡቕ እዩ። ዓሳ ኣብ ድስቲ ወይ ኣብ ፎርኖ ክዳሎ 
ይኽእል።እቲ ዓሳ ዓጽሚ ከይህልዎ ኣጸቢቕካ ምጥንቃቕ ይግባእ። 

ዝበስለ ዓሳ 

ሓንቲ ክንዲ ማንካ- መብልዒ እትኸውን ቝራጽ ዓሳ: ንኣብነት ናይ ዓሳ- ሰላም፥ ስገምሪ፥ ዝሑል- ዓሳ ወዘተ ኣብ ልዕሊ ድንሽን 
ኣሕምልትን ጌርካ: ኣብ ፎርኖ ተእትዎ፥ ደሓር ን ክልተ (2) ደቒቕ ዝኸውን ኣብ ድስቲ ምስ መኽደኒኡ ጌርካ ተብስሎ ወይ 
ተሽልቖ። እቲ ካብኡ ዝወጸ ፈሳሲ ኣብ መቐመጢ ኣጽንሓዮ። ምናልባት ንመረቕ/ ስልሲ ክጠቅም ይኽእል ይኸውን። እቲ ዓሳን፥ 
ድንሽን፥ኣሕምልትን፥ በበይኑ ወይ ብሓንሳብ ጌርካ ጠሓኖ፥ ቅብኣትን ማይን ከኣ ሓውሰሉ። 

ዓሳ ብ ፎርኖ እቶን 

ቝራጽ ፊለ ናይ ዓሳ- ሰላም፥ ዝሑል ዓሳ፥ ወይ ፕላይስ ኣብ ብያቲ ትገብሮ። ኮሚደረ/ ጸብሒ ኣቡን መቲርካ ተኽብበሉ። እቲ 
ናይ ፎርኖ- ብያቲ ብጠስሚ ትለኽዮ። ኣብ ፎርኖ ብክልተ ሚእቲ ሙቐት ዘለዎ ን ከባቢ 10- 20 ደቒቅ ዝኸውን ( ከከም ርጒዱ) 
ክሳብ እቲ ዓሳ ዝበስልን ሕብሪ ዝቕይርን ተእትዎ። ደሓር ነቲ ዓሳ ብፋርኬታ ጌርካ ትጥሕኖ። 

መረቅ/ ስጎ ንዓሳ 

እቲ ኣብ ፎርኖ እቶን ዝሾለቐ ኮሚደረ፥ ብጠሓኒት- ፍሩታ ተጣሒኑ ምስቲ ስጋ ዓሳን ኣሕምልትን ይዳሎ። እቲ ፍሉሕ ማይ ናይ 
ዓሳን ኣሕምልትን ውን ከምኡ ይዳሎ። 

ነቲ ሓፊስ መረቕ/ ስጎ ናይ ዓሳ፥ ቝሩብ ቅብኣት፥ ጽሟቕ ለሚን፥ ንኸይመጽጽ ቝሩብ ሽኮር የእቲኻ ጠዓሞ። ዝተጣሕነ ሓምሊ 
ከም ፐርሲለ ዝኣመሰለ ክኣትዎ የብሉን። እንተደኣ ተደልዩ ግን እናተኾሰ ን ክልተ (2) ደቒቅ ዝኸውን ክበስል ኣለዎ። 

ንእሽቶ ምኽሪ 

ዓሳ ኣብ በረድ፡ ብሓድሹ ክተጽንሖ ወይ ውን ምግቢ ኣዳሊኻ ኣብ በረድ ጽኒሑ፡ ንዳሕራይ ኣዳሊኻ ክብላዕ ዝከእል መግቢ 
ዓይነት እዩ። ኩሉ ግዜ ንምድላው ቅሩብ መታን ክኸውን:  ነኣሽቱ ክፋላት መቲርካ ኣብ መዝሓሊ በረድ ምቕማጥ ጽቡቕ እዩ። 
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Egedal kommune 

Sundhedstjenesten 

Dronning Dagmars Vej 200 

3650 Ølstykke 

Tlf.: 7259 6720 

www.sundhedstjenesten-egedal.dk 
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