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sådan gør du:
Mos bananen til en fin puré med en gaffel. fjern sten i dadlerne, 
og hak dem fint. pisk banan, dadler, kærnemælk, æg, salt, vanil-
jekorn og smør sammen. Bland rugmel, hvedemel og bagepulver 
sammen, og pisk det i æggeblandingen. hak valnødderne fint, og 
kom dem i dejen. Steg små pandekager i olie på en varm pande. 
Servér straks med blåbær og evt. sirup.

Grove pandekager med blåbær 

pandekagerne er svampede og lækre, både som  dessert og 
weekend-morgenmad. Banan og dadler er gode at bruge 
i bagværk. Begge dele søder nemlig meget, så det er ikke 
nødvendigt at tilsætte sukker. 

ca. 14 sTk 

1	meget	moden	banan 
3	dadler,	saftige
1	dl	kærnemælk
2	dl	mælk
1	æg
1	knsp	salt
1/2		vaniljestang,	korn	af 
1	spsk	smør,	smeltet	1	dl	
rugmel
ca.	1/2	dl	lyst	hvedemel 
1	tsk	bagepulver
50	g	valnøddekerner,
     finthakkede
lidt	olie	til	stegning

tilbehør:
masser	af	friske	blåbær
    eller andre bær 
evt. ahornsirup	


pandekagerne kan laves dagen 
i forvejen og lunes i ovn eller 
microovn. opbevar dem i 
køleskabet i en tætslut-tende 
beholder og varm dem 
indpakket i folie i en 200˚ varm 
ovn i 6-7 min eller i en mikro-
ovn (uden folie!) i 1-2 min. 


Du kan rive en halv squash og 
vende den i dejen. Squash er 
meget saftig og smagsneutral, 
så det er en god grøntsag at 
gemme i alt fra kødsovs til 
pandekager.

Erstat kærnemælk og mælk 
med 3 dl piskefløde og spis 
evt. pandekagen med en 
skefuld mascarpone rørt med 
vanilje sukker eller flødeis.
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Anne Tjønneland, ph.d., dr.med., forskningsleder i Kræftens Bekæmpelse
Anja Olsen, ph.d., cand.scient. i human ernæring, seniorforsker i Kræftens Bekæmpelse 
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kræftrådgivninger 
Kræftens Bekæmpelse har 
kræftrådgivninger i hele landet. 
Her kan du få gratis rådgivning og 
du kan deltage i forskellige 
aktiviteter. Find nærmeste 
kræftrådgivning og læs mere på  

cancer.dk/raadgivning

brevkassen
I brevkassen kan du få svar på dine 
spørgsmål om kræft og livet med kræft

cancer.dk/brevkasse

Cancerforum
Kræftens Bekæmpelses online 
mødested for patienter og 
pårørende

cancerforum.dk

Støt Kræftens Bekæmpelse
Denne pjece er gratis lige som Kræftens Bekæmpelses øvrige rådgivningstilbud for 
patienter og pårørende. Der er intet krav om, at du skal være medlem af Kræftens 
Bekæmpelse for at bruge vores tilbud. Har du alligevel lyst til at støtte os, vil vi være 
meget taknemmelige. Kræftens Bekæmpelses arbejde inden for forskning, fore-
byggelse og patientstøtte afhænger næsten udelukkende af personlige bidrag.  
Kun 3 % af vores indtægter kommer fra det offentlige, derfor er din og andres hjælp 
afgørende for vores arbejde.

Der er mange måder at støtte Kræftens Bekæmpelse på. Med et medlemskab bidrager 
du for eksempel både økonomisk via kontingentet og ved at give os tyngde, når vi 
taler kræftpatienternes sag. Læs mere på cancer.dk/stoet-os eller ring til medlems-
service på telefon 35 25 75 40 – alle hverdage fra kl. 9-15. 

RåDGIVNING OG STøTTE  
HOS KRæFTENS BEKæMPELSE

Kræftens Bekæmpelse tilbyder gratis støtte og rådgivning til kræftpatienter, pårørende 
og efterladte. Alle er velkomne til at kontakte den nærmeste kræftrådgivning, ringe til 
Kræftlinjen eller stille et spørgsmål til Brevkassen. Vil du møde andre med kræft eller 
andre pårørende, kan du oprette en profil på Cancerforum eller kontakte din nærmeste 
kræftrådgivning, der ofte tilbyder forskellige aktiviteter og netværk.

Cancer.dk
Kræftens Bekæmpelses hjem-
meside er Danmarks største 
hjemmeside om kræft. Her kan 
du læse mere om sygdommen og 
om livet med kræft. Du kan også 
finde gode opskrifter samt læse 
mere om mad og spiseproblemer 

cancer.dk 
cancer.dk/kost
cancer.dk/spiseproblemer 
cancer.dk/opskrifter

Pjecer
Kræftens Bekæmpelse har ud-
givet en række pjecer om livet 
med kræft, der alle kan ses og 
bestilles på cancer.dk/pjecer  
eller ved at ringe på 35 25 75 00

kræftlinjen
Kræftlinjen er Kræftens Bekæmpel-
ses gratis telefonrådgivning. Du kan 
ringe eller chatte med Kræftlinjens 
rådgivere. Du kan også tale med 
Kræftlinjen online via Skype.

Tlf. 80 30 10 30
Chat: cancer.dk/chat
Mandag-fredag 9-21 
Lørdag-søndag 12-17 
Helligdage lukket

Sammenholdet - app til 
smartphones og tablets 
Med denne app kan du nemt 
kommunikere med og 
koordinere hjælp fra familie, 
venner og bekendte under 
kræftforløbet.  Hent appen gratis 
i App Store eller Google Play.  
Se mere på www.cancer.dk/
sammenholdet.
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1	dl	kærnemælk
2	dl	mælk
1	æg
1	knsp	salt
1/2		vaniljestang,	korn	af 
1	spsk	smør,	smeltet	1	dl	
rugmel
ca.	1/2	dl	lyst	hvedemel 
1	tsk	bagepulver
50	g	valnøddekerner,
     finthakkede
lidt	olie	til	stegning

tilbehør:
masser	af	friske	blåbær
    eller andre bær 
evt. ahornsirup	


pandekagerne kan laves dagen 
i forvejen og lunes i ovn eller 
microovn. opbevar dem i 
køleskabet i en tætslut-tende 
beholder og varm dem 
indpakket i folie i en 200˚ varm 
ovn i 6-7 min eller i en mikro-
ovn (uden folie!) i 1-2 min. 


Du kan rive en halv squash og 
vende den i dejen. Squash er 
meget saftig og smagsneutral, 
så det er en god grøntsag at 
gemme i alt fra kødsovs til 
pandekager.

Erstat kærnemælk og mælk 
med 3 dl piskefløde og spis 
evt. pandekagen med en 
skefuld mascarpone rørt med 
vanilje sukker eller flødeis.
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kræftrådgivninger 
Kræftens Bekæmpelse har 
kræftrådgivninger i hele landet. 
Her kan du få gratis rådgivning og 
du kan deltage i forskellige 
aktiviteter. Find nærmeste 
kræftrådgivning og læs mere på  

cancer.dk/raadgivning

brevkassen
I brevkassen kan du få svar på dine 
spørgsmål om kræft og livet med kræft

cancer.dk/brevkasse

Cancerforum
Kræftens Bekæmpelses online 
mødested for patienter og 
pårørende

cancerforum.dk

Støt Kræftens Bekæmpelse
Denne pjece er gratis lige som Kræftens Bekæmpelses øvrige rådgivningstilbud for 
patienter og pårørende. Der er intet krav om, at du skal være medlem af Kræftens 
Bekæmpelse for at bruge vores tilbud. Har du alligevel lyst til at støtte os, vil vi være 
meget taknemmelige. Kræftens Bekæmpelses arbejde inden for forskning, fore-
byggelse og patientstøtte afhænger næsten udelukkende af personlige bidrag.  
Kun 3 % af vores indtægter kommer fra det offentlige, derfor er din og andres hjælp 
afgørende for vores arbejde.

Der er mange måder at støtte Kræftens Bekæmpelse på. Med et medlemskab bidrager 
du for eksempel både økonomisk via kontingentet og ved at give os tyngde, når vi 
taler kræftpatienternes sag. Læs mere på cancer.dk/stoet-os eller ring til medlems-
service på telefon 35 25 75 40 – alle hverdage fra kl. 9-15. 

RåDGIVNING OG STøTTE  
HOS KRæFTENS BEKæMPELSE

Kræftens Bekæmpelse tilbyder gratis støtte og rådgivning til kræftpatienter, pårørende 
og efterladte. Alle er velkomne til at kontakte den nærmeste kræftrådgivning, ringe til 
Kræftlinjen eller stille et spørgsmål til Brevkassen. Vil du møde andre med kræft eller 
andre pårørende, kan du oprette en profil på Cancerforum eller kontakte din nærmeste 
kræftrådgivning, der ofte tilbyder forskellige aktiviteter og netværk.

Cancer.dk
Kræftens Bekæmpelses hjem-
meside er Danmarks største 
hjemmeside om kræft. Her kan 
du læse mere om sygdommen og 
om livet med kræft. Du kan også 
finde gode opskrifter samt læse 
mere om mad og spiseproblemer 

cancer.dk 
cancer.dk/kost
cancer.dk/spiseproblemer 
cancer.dk/opskrifter

Pjecer
Kræftens Bekæmpelse har ud-
givet en række pjecer om livet 
med kræft, der alle kan ses og 
bestilles på cancer.dk/pjecer  
eller ved at ringe på 35 25 75 00

kræftlinjen
Kræftlinjen er Kræftens Bekæmpel-
ses gratis telefonrådgivning. Du kan 
ringe eller chatte med Kræftlinjens 
rådgivere. Du kan også tale med 
Kræftlinjen online via Skype.

Tlf. 80 30 10 30
Chat: cancer.dk/chat
Mandag-fredag 9-21 
Lørdag-søndag 12-17 
Helligdage lukket

Sammenholdet - app til 
smartphones og tablets 
Med denne app kan du nemt 
kommunikere med og 
koordinere hjælp fra familie, 
venner og bekendte under 
kræftforløbet.  Hent appen gratis 
i App Store eller Google Play.  
Se mere på www.cancer.dk/
sammenholdet.
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Spis godt
– Når kræft er en del af hverdagen

Denne lille kogebog er til dig, der lever med kræft som  
en del af hverdagen. Her kan du og dine pårørende læse  
om, hvad der er sundt at spise, når du har kræft, og finde 
inspiration i kokken Louisa Lorangs lækre opskrifter.

Pjecen er primært til dig, der ikke oplever særlige spisepro-
blemer. Har du tabt dig eller oplever at din appetit er lille, 
kan du finde gode råd til at tilpasse maden, så du får flere 
kalorier, men vi anbefaler, at du finder flere gode råd og 
energirige opskrifter i pjecen ’Manglende appetit og vægt-
tab – kogebog til kræftpatienter, der skal spise mad med højt 
indhold af kalorier og protein’.

Kræftens Bekæmpelse
Strandboulevarden 49

2100 København Ø
Telefon 35 25 75 00

www.cancer.dk

Varenummer 3684

”Mad skal smage godt og se godt ud. Jeg har kvalme hver morgen, 
når jeg står op. Hvis ikke maden ser lækker og indbydende ud, 
så får jeg det ikke spist. Sådan er det bare.” 

  Ole, 35 år


