MEYERS MADHUS

VELSMAG TiL -
HVERDAG

jale tilbud i Kebenhavns Kommune




VELSMAG TIL
HVERDAG

Kogebog til sociale tilbud i Kebenhavns Kommune



INDHOLD

Indledning ... .5
MOrgenMAad .......vieiiiiiii |5
Drikke ..o 29
Mellemmaltider .........cooooiiiii 45
Frokost og aftensmad .........cccccooooiiiiiiiiiiiiinnn, 77
Bagvaerk ..o |3
ERStra oo 139




GOD MAD TIL BORGERE
1 SOCIALE TILBUD

Hvis du arbejder med socialt udsatte eller borgere
med psykiske lidelser; sd ved du, at det for mange kan
vaere en stor udfordring at fa spist reelle maltider i
lzbet af dagen. Det kan du bidrage til — bade som
kekkenmedarbejder og som sundheds- og socialfaglig
medarbejder. | kan i feellesskab vaere med til at sikre,
bdde at borgerne far noget af den neering, de har
brug for, og at de far muligheden for positive oplevel-
ser omkring bordet. Det kan gere en stor forskel for
borgernes sundhedstilstand og livskvalitet. Det er den
indsats, som bogen her skal understgotte.

Inspiration og brugbar viden

Med bogen vil vi gerne give inspiration til god, neer-
ende mad, der passer til borgernes behov, og som
ogsa passer ind i jeres hverdag, hvad angar tilbered-
ningstid, faciliteter og madbudgetter. Derudover giver
Vi undervejs nogle tips og ideer til at arbejde med
maltidet som en social sterrelse og et hgjdepunkt

pa dagen.Vi deler ogsa nogle af vores bedste tips

til at arbejde med mad som en sanseoplevelse

helt generelt.

Malgrupperne for den mad og de tips, vi praesenterer
i bogen, er borgere med psykiske lidelser, borgere
med et alkoholmisbrug og borgere med et stofmis-
brug. Denne prioritering er valgt i dialog med med-
arbejdere i de sociale tilbud i Kebenhavns Kommune.
Opskrifterne kan dog nydes af alle, og vi haber, at de
kan inspirere bredere — f.eks. i tilbud til borgere med
fysiske funktionsnedsattelser.

For at sikre, at opskrifterne passer bedst muligt til

en hverdag i Kebenhavns Kommunes sociale tilbud,
har medarbejdere fra en rakke tilbud testet udvalgte
opskrifter og givet feedback, som vi har indarbejdet

i bogen.

Opskrifterne er som udgangspunkt beregnet til 10
personer.Vi har brugt geengse mal som ‘tsk!, 'spsk.
m.m., men i parentes har vi skrevet malene i gram,
sa det er lettere at omregne opskriften, hvis du skal
lave mad til mange.

En stor fellesmangde

Da bogen skal favne flere maélgrupper, har vi forsagt
at bygge den op sé enkelt som muligt. Som udgangs-
punkt kan al mad i bogen serveres for alle de naevnte
malgrupper. Undtagelser og mindre justeringer til
bestemte malgrupper/problemstillinger ger vi op-
meerksom pa undervejs.

Ernaeringsberegning

Alle opskrifter i bogen er ernaringsberegnet.
Udgangspunktet for beregningen er, at opskrifterne
indgar i en dagskost, hvor alle maltiderne ligger inden
for de officielle anbefalinger Dermed ikke sagt, at der
ikke er plads til fredagsslik, fedselsdagskage m.m., blot
at disse afstikkere ikke er indregnet i ernaringsbe-
regningen. Hovedmaltiderne (side 77-130) deekker
ca. 20-30% af det anbefalede daglige kalorieindtag ud
fra en gennemsnitsbetragtning. Det er dog forskelligt,
hvor meget mad man har brug for, alt efter alder, ken,
kropsbygning og fysisk aktivitet.

Madglaede som drivkraft

| bogens opskrifter har vi haft fokus pa at sikre, at
maden passer bedst muligt til malgrupperne.

Det betyder blandt andet, at vi har sgrget for at
bruge gavmildt af ravarer, som er rige pa naringsstof-
fer; som mange blandt malgruppen typisk vil savne i
deres kost. Men uden, at der er tale om specialkost.
Mangel pa neeringsstoffer kan f.eks. skyldes, at man far
for mange af sine daglige kalorier fra alkohol eller har
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meget ustabile spisevaner pga. et stofmisbrug eller en
psykisk lidelse.

Frem for alt har vi ikke sat ernzringshensyn over vel-
smag og nydelse. For bogens malgrupper handler mad
og madltider farst og fremmest om at fa spist noget
reel mad i en hverdag fyldt med langt sterre udfor-
dringer. Her er smagen, duften og hele sanseapparatet
vores vigtigste allierede.

Bogens malgrupper

Blandt bogens malgrupper vil der veere relativt mange,
der er fejlernzrede. Og til hver af malgrupperne
knytter sig nogle sarlige opmeerksomhedspunkter.
Der vil dog kunne veere store forskelle fra person til
person, og den individuelle vurdering vil altid vaere
det vigtigste.

Et alkoholmisbrug farer ofte til en mangeltilstand, da
vigtige neeringsstoffer optages darligt i kroppen, f.eks.
B og D-vitaminer, og da alkoholen sd at sige stjeeler
pladsen fra 'rigtig mad'. Denne mangeltilstand kan
sammen med en svaekket appetit fere til under-
ernaring. Der vil ogsa veere borgere med alkoholmis-
brug, som er normalvaegtige eller overvaegtige. Nar
en borger med alkoholmisbrug er normalveegtig eller
overvagtig betyder det ikke ngdvendigvis, at man
spiser tilstreekkelig/for meget mad, men ofte at alkohol
i sig selv er et kalorierigt naeringsstof. Selvom man

er normal- eller overvaegtig, kan man alligevel godt
mangle vigtige naringsstoffer og vare fejlernaret.
For fejlernerede borgere med et alkoholmisbrug
handler det ferst og fremmest om at tilstreebe, at
nogle af de daglige kalorier kommer fra 'rigtig mad',
som er rig pa naringsstoffer, og ikke kun fra alkohol.

Et stofmisbrug kan fere til mangel pa vigtige naerings-
stoffer. Rusmidlerne kan udlgse samme lykkefglelse og
methedsfornemmelse som mad, sa man far spist for
lidt. Derfor vil der i denne bog vaere fokus pa appe-
titlig og velsmagende mad, som stimulerer sanserne
og kan hjeelpe med at vaekke appetitten hos borgere
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med nedsat appetit — f.eks. p.ga. et stofmisbrug. En
folge af et forbrug af hdrde stoffer som f.eks. heroin
kan veere lengerevarende fordgjelsesproblemer, som
gar ud over optagelsen af naringsstoffer.

INTERAKTION MELLEM MAD OG MEDICIN

Hvis borgere tager medicin, er det en god ide at
tjekke, om der er madvarer, der pavirker, hvordan
medicinen optages, virker ogleller udskilles af krop-
pen. Grapefrugtsaft, og dermed grapefrugter, er et
eksempel pa en madvare, der gdr darligt sammen
med mange forskellige typer medicin. Tjek generelt
indlegssedler til medicin for interaktioner, og hvis
du er i tvivl, sa sporg apotek eller lzge.

En psykisk lidelse kan pavirke appetit og spisevaner
pa vidt forskellig vis, ligesom forskellige typer af den
medicin, som borgere i denne gruppe tager, kan pavirke
bade appetit og stofskifte. Derfor vil der veere borgere

i denne malgruppe, der keemper med forskellige pro-
blemstillinger som overveegt, underveegt og fejlernaring.
Generelt kan man sige, at far man den nzring, man har
brug for, kan det ogsa veere til gavn for ens mentale
velbefindende. Et vigtigt fokus, nar man arbejder med
mennesker med psykiske lidelser; er at bidrage til
struktur i hverdagen. Det kan maltider veere med til at
understatte. Gode maltider med hyggeligt samveer kan
skabe gleede og en oplevelse af ro for alle mennesker

— ogsa for mennesker med en psykisk lidelse.

Undervagt kan skyldes forskellige forhold, f.eks.
manglende appetit og uregelmassige spisevaner f.eks.
pga. stofmisbrug, alkoholisme eller psykisk tilstand.
Fysiske begraensninger som f.eks. tygge- og synkebe-
svaer, der gor det vanskeligt at spise, kan ogsa spille en
rolle. Underveegt kreever en szrlig opmaerksomhed pa,
at borgeren far nok energi i lgbet af en dag. Som en
stotte til dette har vi en reekke opskrifter med i bogen,
som indeholder ekstra mange kalorier. De er fordelt ud

pa bogens kapitler; og tydeligt angivne som kalorierige.
Vi har udviklet disse for at give nogle gode alternativer
til feerdige kalorierige produkter som slik, proteindrikke
m.m. Disse retter og snacks er selvsagt ikke oplagte at
servere for borgere, som keemper med overvagt. | en
reekke af de gvrige opskrifter giver vi tip til, hvordan du
med sma endringer kan gere dem ekstra rige pa kalo-
rier — og dermed velegnede til undervagtige borgere.

Overvagt kan have mange drsager og gger risikoen
for en lang reekke sygdomme, ligesom det kan have
sociale og psykologiske konsekvenser for borgeren.
Overvegt kan hos denne bogs malgrupper bl.a.
henge sammen med virkningen af medicin og i nogle
tilfeelde indtag af mange kalorier fra alkohol. | udgangs-
punktet kan maden i denne bog spises af alle, ogsa
overvagtige — med undtagelse af de sarligt kalori-
erige opskrifter — hvis man som overvagtig vel at
meerke begrenser den mangde, man spiser. Nar man
laver mad til overveegtige borgere, er det ikke mindst
vigtigt, at maden er grundigt tilsmagt, sa man nyder
den, ogsa selvom den ikke er sd kalorierig.

BMI SOM RETTESNOR

Undervagt defineres af Verdenssundhedsorganisa-
tionen WHO som en BMI under 18,5 for voksne,
mens overvagt defineres som en BMI pad 25 eller
hgjere for voksne. Du kan bruge BMI som en rette-
snor til at vurdere, om en borger vejer for lidt, for
meget eller tilpas.

Du udregner BMI ved at dividere personens vagt
i kilo med hgjde gange hojde i meter. Du kan kun
bruge BMI, hvis personen er over |19 dr og ikke
er gravid.




Vi har alle brug for neering i form af en varieret kost
med kulhydrater, protein, fedt, vitaminer og minera-
ler. Opskrifterne i denne bog felger som nzevnt de
officielle kostanbefalinger til en normalkost, med und-
tagelse af de meget kalorierige opskrifter til under-
ernzrede.

Pa de nzste sider gennemgar vi overordnet, hvordan
vi har arbejdet med naering i opskrifterne. Det giver
en baggrundsviden, som du kan bruge mere generelt,
nar du laver mad til disse malgrupper. Du kan dog
sagtens springe videre til opskrifterne — de skulle
gerne give sig selv.

Protein

Proteiner beskrives ofte som 'kroppens byggesten'’.
De er helt afggrende for vores energiniveau og
immunforsvar. Som udgangspunkt skal vi have

|0-20 % af vores energi fra protein, nar vi ellers er
sunde og raske. Gode kilder til proteiner er kad, fisk,
mejeriprodukter, g og balgfrugter Gennemsnitligt
spiser danskerne mere protein, end de har behov
for. Borgere, som er underernzrede, har ofte nedsat
appetit og kan have sveert ved at indtage tilstraekkelig
nzring, herunder protein. Derfor gelder det om at fa
underernzrede borgere til at spise rigeligt af en kost
med et tilstreekkelig indhold af energi og proteiner —
og gerne nogle af de ekstra kalorierige maltider; som
dem vi giver rad til her i bogen. Det kan generelt
vaere en god ide, at man i mellemmaltider fokuserer
p4, at der indgar nogle af de proteinrige ravarer, som
vi har gjort det i f.eks. broccolihummus (side 47),
bgnnedip (side 51), bannekugler (side 72) og
morgenmadsomeletten side 25, ligesom retter

med ked og fisk giver protein.
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Fedt

Fedt giver os ligesom kulhydrater energi, og fedt er
afggrende for at holde immunsystemet steerkt og
holde hjernens funktioner ved lige. Fedt er meget rigt
pa energi, og Vi bar som udgangspunkt sgrge for kun
at fa maks. 30% af vores daglige energiindtag fra fedt.
Vi har dog alle brug for fedt i kosten. Iseer de sakaldte
omega-3 fedtsyrer er vigtige, bade for vores fysiske
og psykiske velbefinde. | mange af bogens opskrifter
har vi brugt rdvarer, som er rige pa omega-3 fedtsyrer,
sasom fede fisk, rapsolie, valngdder m.m.

Kulhydrater

Nar vi spiser kulhydrater, giver det os energi til at
klare dagen, det styrker immunforsvaret og er med til
at opretholde et sundt tarmsystem. Mange basisfade-
varer som kartofler, havregryn, kdl, rodfrugter og fuld-
korn er gode kilder til kulhydrater, herunder kostfibre.
| .en normal kost anbefales det at 50-60% af energien
kommer fra kulhydrater.

Det er selvfelgelig ikke ligegyldigt, hvilke kulhydrater
vi spiser. Sukker er ogsa kulhydrater, men i store
mengder kan sukker gge risikoen for fedme, type
2-diabetes, hjertekarsygdomme m.m.

Fuldkorn, som de fleste af os ber spise endnu mere
af, kan hjeelpe overveegtige med at begraeense meeng-
den af mad, fordi de kostfibre, som fuldkorn er rige
pa, eger maethedsfornemmelsen.

Underveagtige er i konstant energiunderskud, og | bar
veere srligt opmarksomme pd at tilbyde energitet
mad med et hgjt fedtindhold og tilstraekkeligt protein-
indhold. | tillzeg kan man tilbyde flere 'simple kulhy-
drater’, som dem man far fra f.eks. terret frugt, hvid
pasta og hvidt bred, da de hurtigt bliver omdannet til

energi i kroppen. Husk dog, at underveegtige ogsa har
gavn af at spise nogle komplekse kulhydrater i form af
f.eks. grove grentsager som kal og rodfrugter.

Det er selvfolgelig vigtigt at have fokus pa sund
mad. Men undga samtidig at gere mad til endnu
et problem. Fokuser i stedet pd, at mad er kilde til
gode spiseoplevelser og socialt samvar og giver os
energi til at gore de ting, vi holder af.

Vaske

Det er sarlig vigtigt, at borgere med et misbrug far
nok vaeske mellem og under maltiderne. Eksempelvis
virker alkohol vanddrivende, og manglende struktur

i hverdagen kan betyde, at man glemmer at drikke
veaeske, og dermed er i risiko for dehydrering. Derfor
har vi et afsnit med forskellige smagfulde og spaenden-
de drikke, der maske inspirerer mere til at fa noget
vaeske indenbords end et glas postevand ger.

Vitaminer og mineraler

Alle har brug for en bred vifte af vitaminer og minera-
ler For fejlernzrede er det seerlig veesentligt. Disse
malgrupper kan nemlig pga. manglende appetit, pa-
virkning fra medicin/rusmidler m.m. have lave niveauer
af mange vigtige vitaminer og mineraler.

VITAMIN- OG MINERALTILSKUD

Mange forskellige grentsager, fuldkorn, fisk, fre og
bgnner vil alle indgd i denne bog, da de er rige pa de
vitaminer og mineraler, der kan forbedre ernzerings-
tilstanden hos bogens malgrupper — og sa byder de
ogsd pa masser af gode spiseoplevelser.

Fejlernzrede borgere eller borgere, som af en eller anden grund ikke kan ind-

tage og optage vitaminer og mineraler i de anbefalede mangder fra almindelig

kost, kan have et behov for et vitamin- og mineraltilskud. Dette skal afgeres for

hver enkelt og bor aftales med borgeren og en sundhedsfaglig person. Nar vi

taler om, at nogle rdvarer er rige pa f.eks. vitaminer, er det sdledes ikke som en

erstatning af de tilskud, nogle borgere kan have behov for.
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AT SKABE DET
GODE MALTID

At fa spist noget 'rigtig’ mad frem for at tage en
chokoladebar og en sodavand, handler ikke mindst
om de rammer, vi formar at skabe omkring mad og
maltider i det daglige. De rigtige fysiske rammer og
remedier og en bevidsthed om, hvad der fgrer til et
godt og behageligt maltid, er et vigtigt middel til, at
borgeren far spist og nydt deres mad. Men det er ikke
kun et middel — det er ogsa et mal i sig selv. Maltider
er i bedste fald hgjdepunkter pa dagen, som man kan
gleede sig til, og som skaber struktur og tryghed.

Mennesker og steder er forskellige, og der er ingen
endegyldig facitliste. Felgende punkter kan | tage med
i jeres overvejelser omkring, hvordan | skaber de
bedst mulige rammer om jeres maltider.

Veje til det gode maltid
* Udpeg en vert for maltidet
* Luft ud, inden | deekker bord

* Adskil maltidet fra andre aktiviteter
— ryd bordet, spis ikke oveni blade og aviser

* Gpr noget for astetikken — szt f.eks. en blomst
pa bordet

* Aftal faste spisetidspunkter — i den udstreekning,
det er muligt

* Seet god tid af til maltidet

» lav forskel pa hverdagsmaltider og
weekendmaltider

* Lyt til borgernes gnsker til maden og maltidet,
og se hvad der kan lade sig gare

* Lad dem, der kan og har lyst, deltage i
madlavning, borddaekning m.m.
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Borgerinddragelse

Mad og maltider er for de fleste noget naert og
personligt. Jo mere borgeren kan vaere med i beslut-
ningerne og rutinerne omkring mad og maltider; des
mere vil det kunne bringe maltidet teettere pa noget
hjemligt og give en oplevelse af ejerskab. Denne
inddragelse kan hgjne livskvaliteten og understotte
borgerens selvbestemmelsesret.

Overordnet handler det om at have medindflydelse
pa hvilken mad, der serveres, og de rammer den
serveres i, og veere med i samtalen om mad og mal-
tider, sd @nsker og tanker bliver hert. At blive en aktiv
medskaber af stedets 'madliv’ kan styrke borgerens
lyst til at spise og deltage.

Fysisk aktivitet er et vigtigt omrdde, som kan
understotte sundhedsstatussen hos borgerne
sammen med den rigtige kost. Fysisk aktivitet
oger bl.a. energiforbruget, giver en bedre appetit-
regulering og modvirker f.eks. hjertekarsygdom
og type 2-diabetes.

Vartskabet

Du spiller som veert en veesentlig rolle, nar det geelder
om at fd borgerne til at fale noget positivt i forbind-
else med et maltid. Det betyder meget at fole sig vel-
kommen og fele sig taget hand om. At opleve, at der
er tid til €n, at man betyder noget og at nogen gar sig
umage. Din méde at veere veert for borgeren pa kan
gere den afggrende forskel.

VEJEN TIL VELSMAG

Nar du spiser, og synes maden smager skgnt, er

det fordi, den er lykkedes pa i hvert fald tre planer:
Konsistens, aroma og smag. Laver du f.eks. mad efter
en opskrift, er processen i det store hele fastlagt. Men
selve justeringen af grundsmage, aromaer og konsi-
stenser kreever, at du tager sanserne i brug.

Smag

Nar vi spiser, leder vi altid, ofte uden at vide det,
efter en passende styrke og balance mellem de fem
grundsmage salt, surt, sedt, bittert og umami. Hver
iseer gor de noget forskelligt for smagsoplevelsen:

Salt

Salt forsteerker madens egen smag. De fleste af os har
god erfaring med at smage maden til med salt, men
de andre grundsmage fér sjeeldent den opmaerksom i
tilsmagningen, de fortjener

Surt

Den syrlige smag holder madens sgdme og fedme i
skak. Nar du smager til med syrlige ingredienser, frem-
mer du oplevelsen af friskhed og lethed.

Sodt

Nar du smager til med sgdt, afrunder du madens
smag. Du skaber smagsfylde og udligner bitre eller
syrlige toner i maden.

Bittert

Den bitre smag er let genkendelig, nar der er meget
af den, f.eks. i kaffe, mgrk chokolade, gl eller bitre
salater som julesalat. Men ofte teenker vi slet ikke over,
at der er en lille smule bitterhed til stede, der giver
friskhed og modspil til det sede og det fede.

Umami
Umami er den femte og lidt mere uhandgribelige

grundsmag. Den kan f.eks. beskrives som en sg@dlig,
fyldig smag af ked. Den kommer fra aminosyrer, hvor
den mest kendte er mononatriumglutamat (i ren
form er det smagsforsterkeren "det 3. krydderi").
Umami er, i modsatning til de @vrige grundsmage,
sjeldent noget man fgrst tilferer i den sidste til-
smagning. Umami skal for det meste planleegges fra
starten — som ved langsom simretilberedning af ked
og grentsager.

”Varme” eller staerkt

Nar vi taler om smagsoplevelser i daglig tale, sa
inkluderer vi som regel ogsa aromaerne og de andre
ting, der spiller ind ved siden af de kun fem kendte
grundsmage. Det gaelder ogsa den nervepavirkning,

vi oplever som 'varme' fra f.eks. peber og chili og den
behageligt stikkende folelse, vi kender fra f.eks. peber-
rod og sennep. Drejet pa peberkveernen er den mest
velkendte made at give 'varme'til en ret. Men lidt chili,
peberrod, ingefeer eller sennep kan ogsa gere den sid-
ste forskel — alt efter retten og hvem, der spiser med.

Konsistens

Generelt vinder maden ved at indeholde bade blgde,
faste og sprede elementer. For eksempel bliver
supper nasten altid bedre af et spredt drys. Og
sprede salater bliver farst rigtig dejlige, nar en cremet
dressing binder det hele sammen.Teenk over, om du
har de gnskede konsistenser med i et maltid, eller om
der mangler noget spredt, blgdt eller fast.

Aroma

Aromaer er alt det, vi opfatter med nasen — og altsd

med lugtesansen — nar vi tygger maden. Alligevel om-
tales aroma ofte som smag, ndr vi for eksempel taler

om 'smagen’ af estragon eller lakrids. Nar du koger en
sauce ind, sa koncentrerer du aromaerne (og grund-
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smagene). | tilsmagningen kan du bruge kraftigt aroma-
tiske ingredienser som friske krydderurter; citronskal,
krydderier, sennep og hvidlgg til at give liv til retten.

SMAGSKILDER

Kilder til salt:
Forskellige salte, sojasovs, fiskesovs, kapers med mere.

Kilder til surt:
Eddike, vin, citrussafter, frugter som f.eks. abler; visse
typer af beer, rabarber og syrnede meelkeprodukter.

Kilder til sodt:
Diverse sukkertyper, honning, sirup, frugtsafter tilbe-
redte rodfrugter, lag, korn, gryn og pasta.

Kilder til bittert:

De fleste krydderier og krydderurter (serligt stil-
kene), visse grgnne salater; mange kal-, reeddike- og
roetyper, peberrod, citrusskaller, oliven, rd log, ol, kaffe,
te, kakao.

Kilder til umami:

Kad, skaldyr, modne tomater — tilberedt leenge —
svampe, parmesan og fermenterede produkter som
miso, soya og fiskesauce.

Kilder til 'varme’:
Peber, peberrod, radiser, sennep, wasabi, chili, ingefeer,
ra leg, ra hvidlgg.
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MORGENMAD

Morgenmaden hjalper os med at komme i gang med
dagen. Den giver os noget at std imod med. Her er
forslag bade til hverdagen og til weekenden. Mange af
dem, synes vi ogsd er gode pd andre tider af dognet.



HAVREGROD
med gront og krydderier

Den velkendte og klassiske havregrad far her et farverigt, nerende og sa@sonbetonet
fyld.Vi har foreslaet tre varianter med tre farver, du kan vzlge, alt efter hvad du har
pa hylden. Prgv dig gerne frem med andre frugter, grent og krydderier.

10 personer : Kom alle ingredienser til basisgreden i en gryde, og kog op ved middel-
varme. Tag greden af varmen, og tilseet de ingredienser; der hgrer til den

Basishavregrad farve grad, du vil lave. Rgr godt rundt.

350 g growvalsede havregryn

| liter vand Teend ovnen pa 150° varmluft. Rist nedderne i den forvarmede ovn i ca.

| liter maelk 7 minutter. Lad ngdderne kele af, og hak dem groft.

2 tsk. (8 g) salt
| tsk. (3 g) stedt

Vend hytteost og skyr ssmmen med honning og saften af appelsinen.
kardemomme

Raod Skeer frugten i sma stykker; eller hvis det er beer, sa skeer dem evt.

250 g revet redbede
30 g revet frisk ingefeer

igennem.

. Varm gragden igennem, inden du serverer den med creme, frugt og nad-
Gul © der pa toppen. Og gerne lidt friskrevet eller snittet frugt/grant, svarende

250 g revet gulerod : tilindholdet af graden.
| spsk. (12 g) kanel :

Gren
250 g squash, fintrevet
| tsk. (3 g) stedte nelliker

Topping

150 g skyr (alternativt greesk
yoghurt)

|50 g hytteost (eller mere
skyr)

2 spsk. (42 g) honning eller
sukker

saften af | appelsin

250 g frugt eller baer i seeson
100 g hasselngdder (eller

YVY Kalorierig variation andre ngdder/kerner)

Erstat vandet med flede og kom en smarklat og kanel-
sukker pa toppen.
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MYSLI

med frugt og nodder

En spred og god basis-mysli, der far sin sedme fra bananer og dadler, der ogsa
bidrager med vitaminer og mineraler. Denne mysli kan give dig en god, grov start
pa dagen, og den knasende konsistens passer godt til skyr eller yoghurts blede

konsistens og smag.

Til ca. 20 portioner

| meget moden banan

150 g dadler

| spsk. (15 g) smar eller
rapsolie (eller anden neutral
olie)

saft fra | appelsin eller /% dI
appelsinjuice

V5 tsk. salt

| spsk. (12 g) kanel

500 g havregryn

50 g mandler og/eller hassel-
nedder

250 g fro og kerner efter
eget valg (f.eks. horfrg,
solsikkefrg, greeskarkerner
og sesamfrg)

evt. 50 g kokosmel

Blend banan, dadler minus sten, kokosolie, appelsinsaft, saft og kanel til

en glat masse.

Hak mandlerne og hasselngdderne groft. Bland mandler, nedder, kerner;
havregryn og evt. kokosmel i mosen, og bland det hele godt sammen, sa
alt er daekket af frugtblandingen.

Fordel myslimassen ud over 2 bageplader med bagepapir, og giv plader
ne ca. 30 minutter i ovnen ved 150°. Rgr i massen et par gange i labet
af bagningen. Det kan vaere sveert at vide preecis, hvor lzenge myslien skal
have, men progv dig frem et par gange og hold et teet gje med den. Det
handler om at fa den godt spred, uden at den bliver sort.

Lad myslien kele helt af, inden du kommer den pa lufttette glas eller |
en plastikbgtte, hvor den skal opbevares ved stuetemperatur.

Spis myslien pa et syrnet meelkeprodukt saisom graesk yoghurt, A38,
tykmeelk, yoghurt naturel eller skyr. Gerne sammen med frugt og/eller |
tsk. solbarsyltete.

TIP Du kan variere myslien med diverse typer korn, juice, fre samt
krydderier sasom ingefeer og kardemomme. Du kan ogsa tilfgje kakao
til bananmosen, sa du far en chokolademysli. Hvis du har rester af brgd,
bade rugbred og hvedebrad, kan du skeere det i sma tern og blande det
I myslien, inden du bager den.
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VYVY Kalorierig variation

Erstat 2 dI af ablejuicen med flede, og serg for, at yo-
ghurten er den fuldfede version pa 3,5%. Det er ogsd bade
lekkert og et godt kalorieboost at vende | spsk. peanut-
butter i hver enkel portion. | stedet for blot at drysse med
urter, kan du blende dem med sukker, s& du far en flot
gren melis at drysse pa.

o Y g T

BIRCHERMYSLI

Birchermysli stammer fra alperne og kan bedst beskrives som en kold gred, der i
kke bliver kogt. Derfor skal den ogsa forberedes aftenen inden, du vil servere den

til morgenmad. Birchermysli har leenge vaeret en absolut morgenmadsfavorit i Meyers
Madhus, og den er ogsa god som et mellemmaltid senere pa dagen.

10 personer

500 g grovvalsede havregryn
| liter eblemost (eller anden
juice/frugtsaft)

saften af | citron

2 tsk. (10 g) frisk ingefeer

2 tsk. (8 g) stedt kanel

V2 tsk. stedt kardemomme

V5 tsk. salt

8 dl yoghurt (eller ymer,
skyr, tykmaelk, A38)

5 abler (eller pzerer)

150 g solsikkekerner (eller
andre ngdder og kerner)
200 g ber eller anden frugt

i seeson
evt. frisk mynte eller estragon

Dag |

Bland havregryn, eblemost, citronsaft, fintrevet ingefeer; kanel, karde-
momme og salt i en skdl. Leg lag pa skdlen, og lad det treekke i keleska-
bet til morgenen efter.

Dag 2

Halver &blerne, fiern kernehusene, og riv eblerne groft — du kan med
fordel vende eblerne i lidt citronsaft, sa de ikke bliver brune.

Rist solsikkekernerne pa en ter pande, til de dufter og bliver lysebrune
(eller giv dem ca. 7 minutter i ovnen ved [70°). Lad dem kele af. Rgr
yoghurten og de revne zbler i havregrynsblandingen.

Server birchermyslien med skaret frugt eller baer, og med de ristede
solsikkekerner samt hakket mynte eller estragon.

TIP Gred er generelt en god ide at servere til mennesker med
darlig tandstatus. Men den almindelige varme gred er ikke altid sa
velkommen i sommerperioden. Der passer den lette og friske bircher-

mysli rigtig godt.
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KAKAO-SPREAD MED KANEL

Den hjemmelavede nutellalignende kakao-spread med solsikkekerner, dadler og kanel
er sken med nogle gode syrlige ®bler, der giver et godt spredt og friskt modspil. Spis
den f.eks. pa gulerods-solsikkebollerne, som du finder side 133.

10 personer . Rist solsikkekernerne i en |70° varm ovn i ca. 7 minutter, til de dufter og
 har faet lidt farve. Blend kernerne i en minihakker, foodprocessor eller

3 dl (150 g) solsikkekerner en blender i ca. 3 minutter. Nar kernerne er blevet til en samlet masse a

| dl vand © la peanutbutter; tilseet da smer og vand. Kom de evrige ingredienser i, og

8 dadler (120 g uden sten) blend, til du har en glat nutellaagtig masse.

eller 2 spsk. (42 g) honning
2 spsk. (30 g) smer
| spsk. (12 g) kanel
| knivspids salt
| spsk. appelsinsaft :
| spsk. (12 g) kakaopulver AL/

Brug kanel-spreaden som paleg pa f.eks. gulerodsbollerne side 133 og
gerne med tynde skiver zble.

Kalorierig variation Hvis du vil lave en ekstra kalorierig udgave, kan
du bruge flgde i stedet for vand og ga op til 50 g smer.
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EGGEKAGE

med spinat og gedeost

Denne gode gammeldags =ggekage har vi placeret her i morgenafsnittet, fordi den
giver en skan, mattende start pa dagen. Men den er selvfelgelig god pa andre tider
af dagnet — ogsa i resteform som et mellemmaltid, f.eks. pa brad eller som fyld i en
sandwich. Zggene giver et godt proteinindhold, og fyldet kan du variere alt efter,
hvad du har ved handen. Rester af kogte kartofler, trevlet kylling eller benner er
gode muligheder.

10 personer : Skar de rgde peberfrugter i sma tern, og steg dem i lidt olie pd en varm
pande i 3-5 minutter Tilszet spinat og frisk timian, og steg ved middel-

2 rpde peberfrugter varme, til spinaten er faldet sammen. Skru ned pa laveste blus, og lad

olie til stegning grentsagerne sta og lune, indtil aggemassen er klar.

500 g frisk spinat

evt. frisk timian Pisk aeg, meelk, salt og peber sammen, og heeld massen over grgntsager-

6 =g ne pa den varme pande (du skal nok bruge 2-3 pander til denne porti-
ifl‘ m?k | on) eller i nogle ovnfaste fade. Bland gerne zeggemassen lidt rundt med
pe;;r( g) salt grentsagerne. Szt eeggekagen i ovnen ved 180°, og ndr den efter 10-15

) il et (Gl e minutter begynder at satte sig, sa top den med tynde skiver gedeost.

anden ost) Bag videre, til toppen ser fast ud, osten er smeltet, og a2ggekagen ikke

skvulper, hvis du rykker lidt i den — det tager ca. 20 minutter i alt.

Server aggekagerne, evt. med mere frisk timian pa toppen eller andre
friske krydderurter, og gerne et godt brad.

Y VYV Kalorierig variation

Erstat maelken med flede, og tilszt revet parmesan til
eggemassen. Derudover kan du stege bacon og servere til
eller i e2ggekagen.
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VVYV Kalorierig

ARME RIDDERE

med frisk frugt

Arme riddere — eller french toast — er en enkel resteret, som smager skant. Som
morgenmad er arme riddere i den kalorierige ende, og de kan ogsa vare en skgn
dessert serveret med is eller fladeskum til.

4 personer

2 ®g

2 dI sedmzlk eller flade

8 skiver daggammelt hvede-
bred

100 g sukker

| spsk. (12 g) stedt kanel eller
kardemomme

salt

100 g smer

Tilbehar

160 g cremefraiche 38%
(eller greesk yoghurt 10%)

2 spsk. (16,5 g) vaniljesukker

saft af /2 citron

evt. | lille handfuld friske,
milde krydderurter (f.eks.
estragon, mynte, citron-
melisse)

160 g frisk frugt/bzer i seeson

evt. 80 g chokolade

Pisk eggene sammen med flade eller maelk. Leeg bredskiverne i et fad,
og overheld dem med aggeblandingen. Lad dem treekke i 10 minutter
Tag dem op, og lad dem dryppe godt af.

Bland sukker og kanel til kanelsukker; og drys det pa begge sider af
bredene sammen med lidt salt. Steg bredskiverne i rigeligt smer pa en
mellemvarm pande, til de er lysebrune og sprade pa begge sider.

Bland cremefraichen med vaniljesukker og saften fra en halv citron. Hak
de friske krydderurter fint, og vend dem i dressingen.

Skeer frisk frugt i sma tern. Server de arme riddere helt varme og friske
fra panden med frugt, cremefraiche og evt. hakket chokolade.

TIP Hvis du vil preve en anderledes smagskombination, som har
bade sgdme, salt og umami, sd prev at servere de arme riddere med
figenkompot, ristede hakkede valngdder og en revet, fast ost som f.eks.
vesterhavsost eller parmesan.
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Det er vigtigt, at vi far vaeske nok i lobet af en dag.
Hvis man har en hverdag uden en fast struktur
omkring mad og madltider, kan det vere svert at
huske at drikke nok. Her kan delikate, aromatiske
drikkevarer, som dem vi prasenterer her, vere
med til at hgjne vaskeindtaget.



ISTE
med hyldeblomst

En hjemmebrygget iste er en dejlig leskende drik, som kan opbevares lenge i kole-
skabet. Du kan derfor lave en stor mangde i god tid.Vi har givet den ekstra smag med
hyldeblomst og mynte — men du kan selvfglgelig bruge andre urter og smagsgivere, alt
efter seson og hvad du har ved handen.

2 liter — 10 personer

2 | af din yndlingste (f.eks.
sort te som earl grey eller
english breakfast)

85 g honning (eller 55 g
sukker)

saft af 2 citroner

| handfuld (15 g) mynteblade

evt. 5 skeerme hyldeblomster

isterninger

Bryg 2 liter te — den skal veere godt staerk, nar den skal nydes kold. Smag
teen til med honning og citronsaft. Haeld teen over mynte og hylde-
blomster, og lad den traekke i keleskabet, til den er kold.

Sigt mynteblade og hyldeblomster fra. Smag gerne teen til en gang mere
med citron og honning.

Server isteen med isterninger og gerne en skive citron eller lime (husk
at bruge ubehandlede gkologiske citroner/limefrugter).
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INFUSERET VAND

Det er vigtigt at fa vaeske nok i Igbet af en dag for ikke at dehydrere. Man kan have en
storre risiko for at dehydrere, hvis man generelt mangler struktur i hverdagen og
maske glemmer at drikke. Derudover kan f.eks. alkohol virke vanddrivende. En god
made at tilskynde til at drikke vand er at give vandet smag, sa det bliver mere ind-
bydende og tilfredsstillende end postevand. Her far du 10 ideer — husk at bruge gko-
logiske ingredienser her, sa du slipper for overfladebehandling.

10 forslag:

|. Jordbeer og bldbaer

2.Agurk og mynte (brug
gerne stilkene fra krydder
urterne)

3. Appelsin og rosmarin

4. Bladselleri og citron

5. Hindbaer og estragon

6. Ingefeer og xble

7. Rabarber; kervel og
jordbzer

8. Solbaer og ribs

9. Stikkelsbaer og honning-
melon

| 0. Citron og limeskiver/skal

Skeer frugt, grent og krydderurter i mindre stykker, og kom det i din
vandkaraffel ssmmen med koldt vand og evt. isterninger.

TIP Anskaf gerne nogle gennemsigtige karafler eller en stor bowle med
hane, som kan sta fremme.
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PZAREJUICE MED SELLERI,
MYNTE OG AGURK

RGDBEDE-INGEFARJUICE
MED RABARBER OG ABLER

ELSINJUICE
I OG GURKEMEJE

SOLBAR-ZABLEJU
FENNIKEL OG K@RVEL



PZEREJVICE

med selleri, mynte og agurk

Frispresset juice er en oplagt made at fa frugt og grentsager fulde af vitaminer og
mineraler i Igbet af dagen. Men det kraver selvfelgelig, at der star en juicer pa hylden.
Du kan juice alle grentsager, frugter og krydderurter — ikke mindst hvis du har et lidt
tret xble, en slatten selleri og nogle krydderurtestilke, du skal have brugt. Den her
har masser af sedme fra parerne, og kant fra selleri, urter og agurk.

10 personer : Skyl alting grundigt, dryp/ter dem af, og ker dem igennem juiceren. Start
med de mindste ting. Server juicen iskold, gerne med isterninger:
|5 steengler bladselleri
9 store paerer (eller xbler)
3 agurker
en stor handfuld mynte (brug
gerne stilkene)

TIP Juice vil smage lidt forskelligt fra gang til gang, alt efter hvor syrlige
eller sgde frugterne er og hvor meget smag, der er i grgntsagerne. Du
kan altid smage til med citronsaft og honning eller sukker.

med rabarber og abler

En frisk velsmagende juice kan medvirke til, at man indtager mere vaske end
normalt. Den dybe, lidt jordagtige smag fra redbederne virker overraskende frisk
sammen med xbler og ingefar. Ingefeeren giver en skarp kant og abler giver bade
sedme og syrlighed.

10 personer : Skyl alting grundigt, og dryp/ter dem af. Lad der gerne veere skal pd inge-
feeren, hvis den er usprgjtet/gkologisk. Ker det hele igennem juiceren

750 g redbeder — start med de mindste ting. Smag evt. til med citronsaft. Server juicen

8 cm ingefeer iskold, gerne med isterninger:

9 store abler

evtsaftat batron TIP Har du rabarber; friske eller frosne, s& passer de rigtig godt i denne

juice. Brug 5-10 staengler.
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SOLB/ER-/ZEBLEJVICE

med fennikel og karvel

Juice er oplagt at servere for under-/fejlernzrede og personer med fysiske spise-
begrensninger, da det er en nem made at indtage frugt, ber og grentsager. Her er
det sensommerbzar og -grentsager med xbler som bund og et lille touch af den lidt
lakridsagtige kervel.

10 personer : Skyl alting grundigt, og dryp/ter dem af. Kar det hele igennem juiceren
© — start med de mindste ting, Server juicen iskold, gerne med isterninger.
750 g solbeer
9 store sgde abler
3 fennikler
en stor handfuld kervel

GULERODS-APPELSINJVICE

med blomkal og gurkemeje

Blomkal er maske en lidt usedvanlig juiceingrediens. Men den fungerer rigtig godt
sammen med de s@de gulergdder og appelsiner. Gurkemejen giver en ekstra
orange farve og en behagelig, lidt jordagtig smag.

10 personer : Skeer skallen af appelsinerne med en skarp kniv. Skallen gor juicen bitter:
: Skyl de andre ingredienser grundigt — du skal ikke skreelle gulergdderne
9 store appelsiner — og dryp/ter dem godt af.
10 gulergdder Kgr det hele igennem juiceren — start med de mindste ting. Server
3 cm gurkemejerod (eller 3 : juicen iskold, gerne med isterninger.
tsk. pulver) :
2 blomkal

Pulpen som er tilovers, nar du juicer, kan du bruge i bagvaerk.
F.eks. i kagen side 59, som er szrligt designet som en juice-
restekage, i havregrynskuglerne side 72 eller i pandekager.
Husk dog p3, at hvis du serverer mad for underernarede, er
det ikke en god ide at komme de fiberrige grentsagsrester i
maden, da de tager plads fra de mere naringsrige ingredienser.
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FRISK GINGER ALE

Den friske, steerke smag af ingefer sammen med sadme, syrlighed fra citroner og
kulsyre, gor denne hjemmelavede friske ginger ale virkelig leeskende.

Giver 2 liter

5 cm frisk gkologisk ingefeer
(ca. 75 g)

| usprgjtet citron

50 g sukker

| liter eeblemost

| liter danskvand til
opblanding

Riv den friske ingefeer med skal i en skl eller et patentglas med plads til
minimum | liter. Riv ogsa den gule skal af citronen i skalen/glasset — det
er vigtigt, at det hvide ikke kommer med, da det er bittert. Pres saften
fra citronen, og haeld den over ingefeer og citronskal. Tilseet sukker og
eblemost og rer godt rundt. Lad blandingen treekke i keleskabet i mi-
nimum 2 timer: Si blandingen, og smag pa den. Den skal veere en smule
sedere og skarpere i ingefeersmagen, end du gnsker, da den skal blandes
med danskvand. Smag til med mere sukker, citron og/eller ingefeer; alt
efter hvordan du synes, den smager.

Nar du vil servere drikken, sa heald koncentrat i et glas, kom evt. ister-
ninger i, og hald ligesd meget danskvand som koncentrat i. Server ogsa
gerne med citronskiver, ingefeerskiver, mynteblade eller citronmelisse.

TIP Dette er en oplagt sommerdrik, som kan varieres med andre friske
frugter og beer som jordbaer; rabarber; hindbeer, stikkelsbzer, brombzer,
blabzer, ribs og solbzer: Du kan ogsa lave dette ingefeerkoncentrat om
vinteren og i stedet for at tilseette danskvand, sa tilseette varmt vand,
varm te eller varm ablemost. P4 den made far du en varm ingefeerdrik.
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ALKOHOLFRI Z£BLEGLOGG

Glogg forbinder de fleste med jul og hygge. Man kan dog sagtens drikke den uden for
december maned. Denne lyse, krydrede og sedmefulde glogg er baseret pa &blemost i
stedet for vin og er derfor alkoholfri. De varme krydderier og eblemosten gor, at der
spreder sig en sken duft, nar glaggen brygges.

10 personer . Skaer 2 af ®blerne og citronerne ud i grove stykker; og kom dem i en

gryde sammen med most, sukker, krydderier og ingefeer i skiver. Seet
3 xbler gryden pd komfuret over hgj varme, og sa snart det koger, tag den af
2 usprgjtede citroner . blusset, og lad den traekke 2 timer.

2 liter a&blemost

30 g rersukker Sigt gleggen over i en anden gryde, sd du sier frugt og krydderier fra,

2 StJermeam'S (eller hele og varm den op igen. Smag til med citronsaft og sukker. Skeer det sidste
nelliker; kardemomme-
kapsler, eller et lille stykke

kanel)

&ble i kvarter, befri det for kernehus, og skaer det i bittesma tern. Fordel
xbletern og evt. terrede tranebzer i de glas, som du vil servere glgggen |,

5 fnele et e og hald den varme glagg over. Server straks.

| cm frisk ingefeer

evt. 80 g terrede tranebaer
(eller andre terrede baer —
rosiner; abrikoser, figner
eller dadler)

VYV Kalorierig variation

Tilszet ekstra [-2 tsk. r@rsukker eller honning i hvert glas,
og server gloggen med fladeskum pa toppen.
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VVYV Kalorierig

KRYDRET, CREMET KAFFE

Kombinationen af kaffe og smer lyder lidt speciel — men det fungerer overraskende

godt og giver en fyldig aromatisk drik. Denne sarlige kombination kendes ogsa under
navnet 'bulletproof coffee’. Som alternativ til den almindelige morgen- eller eftermid-
dagskaffe kan den f.eks. bruges til at gge kalorieindtaget for underernzrede borgere.

10 personer

| liter varm kaffe

6 spsk. (80 g) smear

3 spsk. (40 g) sukker

| dl flade

evt. | tsk. vaniljesukker, karde-
momme, kanel eller kakao

Det er vigtigt, at kaffen er helt varm, ndr du gar i gang med at blande
ingredienserne — og at den feerdige drik bliver serveret sa snart, den er
klar Det er derfor en god ide at male alting af, inden du brygger kaffen,
og have kopper klar.

Kom alle ingredienserne i en blender eller foodprocessor; og blend det
til en cremet ensartet drik. Du kan ogsa bruge en stavblender.

Server straks.

TIP To pasteuriserede &g i drikken giver den en endnu mere cremet
konsistens. Fladeskum pa toppen er ogsa en mulighed, og et drys kanel

eller kakao er ogsa godt.
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MELLEMMALTIDER

Sma mellemmaltider giver energi til at klare dagen og
holder vores blodsukker stabilt. Hvis man har sveert
ved at indtage store mangder mad eller generelt
mangler appetit er det ekstra vigtigt at spise flere
sma neringsrige maltider. Her finder du bdade nogle
salte og nogle sode forslag.



FLAK/ZARTEHUMMUS

med broccolistok

Stokken fra en broccoli — eller det inderste af et blomkalshoved — ender alt for ofte
i skraldespanden. Her er en god og simpel made at bruge den pa. Du kan selvfolgelig
ogsa bruge buketterne i denne opskrift. Server hummussen med f.eks. grentsags-
steenger, som dip eller som spread i sandwiches.

10 personer

100 g torrede flekaerter
(eller kikaerter)

2 broccolistokke (150-200 g)
(eller en tilsvarende maeng-
de blomkal)

Y2 dl (45 g) olivenolie (eller
anden olie)

2 fed hvidlag

2 spsk. (30 g) tahin (sesam-
pasta)

saft af 2 citroner

2 tsk. (5 g) stedt spids-
kommen

salt og peber

evt. en lille handfuld frisk
persille

Kog fleekeerterne efter anvisningerne pa posen. Kog kun, til de er lige
ngjagtig feerdige, de ma ikke koge ud.

Skeer broccolien i sma tern — de skal blendes, s form og sterrelse er
ikke sa vigtig. Kom broccoliternene i en gryde med kogende letsaltet
vand, og kog dem i ca. 5 minutter: Tag gryden af blusset, og lad broccoli-
ternene treekke i yderligere 5 minutter i kogevandet. Heeld vandet fra, og
lad broccolien dryppe godt af i et darslag.

Blend den afdryppede broccoli i en foodprocessor sammen med
hvidlag og olivenolie. Nar broccolien er blendet helt fint, s tilseet kogte
fleekeerter; tahin, citronsaft og spidskommen. Blend igen til en cremet
hummus. Smag til med mere citronsaft, salt, peber, spidskommen og evt.
finthakket persille. Hvis hummussen virker for bastant, kan du rere et
par skefulde vand .

Server med grentsagsstaenger eller brad.

TIP Her kombineres hummusen med grentsager fyldt med vitaminer
og mineraler. Dette er en god made at spise ra grentsager pa, da vi skal
indtage fedtstoffer ssmmen med vitaminerne for; at de kan optages i
kroppen.
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med gronkadls-solsikkepesto

At bage sit eget knakbrad er bade en let og tilfredsstillende made at bruge, hvad man
har af fre og kerner pa bunden af halvtomme poser. Brug dem, du har — du behgver

ikke at fglge ingredienslisten slavisk. Og sa smager det langt bedre, end dem du kan

kebe ferdige. Pestoen er en rigtig vinterudgave. Server begge dele som mellemmaltid,

som del af et aftensmaltid eller som en snack til festlige lejligheder.

Ca. 20 personer som
mellemaltid

Knaekbrad

V2 dl (18 g) havregryn

| dl (50 g) solsikkekerner

72 dl herfre

2 dl greeskarkerner

2 dl (120 g) hvedemel

| tsk. salt

| dI vand

2 dl olie (raps-, solsikke-,
vindruekerne- eller oliven-
olie)

Pesto

| dI solsikkekerner

| fed hvidleg

200 g gronkal

saft af | citron

| dI (90 g) olivenolie

50 g vesterhavsost (eller
parmesan eller en anden
fast ost)

salt og peber

Knaekbrad

Rer alle ingredienser sammen til en ensartet dej. Rul herefter dejen

ud mellem 2 stykker bagepapir; sa tyndt du kan. Fjern det gverste ark
bagepapir, og bag knaekbradet i ovnen ved 180° i 25-30 minutter: Lad
knzekbrodet kele helt af, og breek det ud i mindre stykker. Opbevar det i
en lukket beholder ved stuetemperatur.

Pesto

Rist solsikkekernerne pa en ter pande eller i ovnen ved 180°, til de
begynder at dufte og tager lidt farve — det tager ca. 7 minutter. Lad dem
kele lidt af. Blend kernerne i en minihakker, foodprocessor eller en god
blender sammen med hvidlaget, til de er godt findelte, eller som du
foretreekker det.

Tilset parmesan, grankal, citronsaft og olie, og blend pestoen. Du kan
tilfzje mere citronsaft, olie eller vand, indtil den har den konsistens, du
gnsker — glat eller grov. Smag pestoen til med salt, peber og citronsaft.
Pestoen er ogsa god som dip til grentsagssteenger eller som spread i
feks. blomkalsburgeren side [ 29.

TIP Pestoen har masser af variationsmuligheder. Prov feks. at erstatte

grenkal med rucola, persille, ramslag eller lgvstikke.
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med bennedip

Dippen til de sprade chips her kan laves med mange forskellige benner og andre
bzlgfrugter. Hestebgnner er fantastiske — men svare at komme i n@rheden af og
temmelig tidskravende at pille.Vi har lavet den med edamamebgnner. Friske grenne
benner, zrter eller hvide benner er ogsa godt. De supersprede chips er en god made
at fa brugt daggammelt rugbred og dejlige at dyppe i den fyldige dip.

10 personer

Rugbrgdschips

400 g daggammelt rugbred

2 spsk. (27 g) olivenolie (eller
anden olie)

| spsk. (9 g) flagesalt

Bonnedip

200 g frosne, afskallede
edamamebgnner

saft af Vacitron

2 fed hvidleg

2 dI skyr (alternativt graesk
yoghurt eller cremefraiche)

50 g solsikkekerner

salt og peber

Rugbrgdschips

Skeer rugbrgdet i meget tynde skiver med en skarp bredkniv. Fordel
rugbregdskiverne pa en bageplade med bagepapir. Pensl skiverne med
olivenolie pd begge sider, og drys dem med lidt salt. Ter rugbradschip-
sene i ovnen ved 120°, indtil de er let gyldne og sprade — det tager ca.
30 minutter. Lad dem kele helt af, inden du kommer dem i en lufttet
beholder. Du kan dog godt servere dem lidt lune.

Bgnnedip

Overhzld edamamebgnnerne med kogende vand, og tilszet | tsk. salt.
Lad bennerne sta og treekke, mens du rister solsikkekernerne pa en ter
pande eller i en ovn ved 180° varmluft i ca. 7 minutter. Afdryp edama-
mebgnnerne i et derslag eller en si.

Blend de ristede solsikkekerner; sa fint du kan fa dem, i en minihakker
eller en foodprocessor: Tilset edamamebgnnerne og de gvrige ingre-
dienser, og blend til en cremet dip. Smag til med salt, peber og mere
citronsaft. Server rugbredschipsene med edamamebgnne-dippen som
et mellemmaltid.

TIP Rugbradschipsene kan holde sig sprede i en luftteet beholder i
mange dage. Bliver de blgde, kan du genskabe spredheden ved at give
dem nogle minutter i ovnen. Lav gerne en stor portion, nar du er i gang.
Du kan ogsa krydre rugbredschipsne ved at drysse dem med lidt chi-

liflager; timian eller rosmarinblade, inden du kommer dem i ovnen.
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SPRODE GRONTSAGSBRUD

En let og velsmagende made at fa brugt sine restegrgntsager — ogsa dem, der er
begyndt at blive lidt slatne. Brug dem, som du ville bruge bred — med paleg, som tilbe-
hor til varme retter, eller til at dyppe i dips og pureer, som f.eks., flekeertehummussen
side 47. Opskriften her er med rodfrugter, men de er ogsa gode med f.eks. graskar,
squash og kartofler.

20 personer . Skyl og skreel rodfrugterne, og pil lzgene. Riv rodfrugterne og laget pa
:den grove side af et rivejern — eller med rivejernet pa en foodprocessor
| kg rodfrugter (f.eks. persil- — det er dog vigtigt, at de bliver revet til strimler og ikke blendet.
lerod, gulerod, pastinak og © Pisk aggene i en skal og tilszet rodfrugterne, lagene, havregryn, hvede-
knoldselleri) mel, sesamfrg, salt, peber; timian og ost.Vend hele blandingen godt rundt.
2 log © Lav kugler af rodfrugtsmassen pé ca. 5 cm i diameter — hvis blandingen

/&g

3dl (105 g) havregryn

72 dl (30 g) hvedemel

| dl (50 g) sesamfre
(eller f.eks. hgrfra eller

er meget flydende og ikke kan samles, sa tilszet mere havregryn eller
hvedemel.

Placer grentsagskuglerne pa bageplader med bagepapir — med god
graeskarkerner) :  plads i mellem dem — og bag dem ved 180°, til de er gyldne, og agge-
2 tsk. (12 g) salt massen har sat sig — det tager ca. 20 minutter.
2 tsk. (6 g) peber
evt. | spsk.timian
evt. 80 g vesterhavsost, revet

(eller anden fast ost)
olivenolie
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RISTEDE SOLSIKKEKERNER

At lave sine egne sma snacks er en hyggelig aktivitet, som alle kan vare med til. Solsik-
kekerner bliver dejligt sprede, og kan smagszttes med alle mulige gode ting — du kan
i @vrigt bruge samme fremgangsmade med graskarkerner, mandler, hasselngdder og

valngdder.

20 personer

100 g solsikkekerner
evt. 2 tsk. honning
evt. 2 spsk. sojasauce
evt. et drys chilipulver
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Kom solsikkekernerne pd en ter pande eller i en varm ovn ved [80°.
Steg/bag dem, til de er flot gyldenbrune og dufter kraftigt. Det tager 5-7
minutter. Denne grundtilberedning kan du udvide pa flere mader:

* Du kan give solsikkekernerne en sad smag ved at stege dem med
honning i nogle minutter; til de dufter og er gyldne. Leeg dem pa bagepa-
pir; sa de kan kele af og honningen kan sztte sig.

* Du kan give dem en salt smag ved at komme 2 spsk. sojasauce pa
panden, nar solsikkekerner er stegt gyldne, og du har slukket for panden,
og lade dem opsuge sojaen.

* Du kan gere dem mere smagfulde ved at kombinere glasering i
honning med soja — som beskrevet ovenfor. Derudover kan du tilfgje et

drys chilipulver; inden kernerne tages af panden.

Spis solsikkekernerne pa en salat, pa morgenmaden eller som en snack.

med spidskommen

Kikarter fir en god spredhed og en behagelig mild smag, nar du rister dem — og sa
er de billige, hvis du bruger de terrede og selv udblgder kikerterne. Kikarter har
et hgjt indhold af protein og kostfibre.

10 personer : Kom kikaerterne i rigeligt koldt vand, og lad dem udblgde natten over.
© Dreen kikeerterne i en si eller et dgrslag,Vend kikaerterne grundigt med
150 g torrede kikaerter : olie, spidskommen og salt, og fordel dem i €t lag pa en bageplade be-
2 spsk. (27 g) olivenolie (eller i Kla@dt med bagepapir. Rist dem i ovnen ved 200° i ca. 30-40 minutter til
anden olie) . de er gyldne og sprade.
2 tsk. stedt spidskommen
salt : Server de ristede kikarter som et alternativ til chips eller som spradt

drys i en salat.

TIP Du kan smagseette kikaerterne pa samme made som solsikkeker
nerne pa modsatte side. Eller prov at erstatte spidskommen med timian,

rosmarin eller chiliflager.
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VVYV Kalorierig

FRITERET RISPAPIR

med peanutbutterdip

En snack med forskellige konsistenser — den knasende rispapir og den cremede dip —

og godt med kalorier. Rispapiret som friteres her er det samme, som bruges til friske

forarsruller side 125

10 personer

Friteret rispapir

8 plader rispapir/ris-
pandekager

| I vindruekerneolie eller
anden neutral olie

flagesalt

Peanutbutterdip

2 dl (220 g) peanutbutter

| fed hvidlag

2 dl sojasauce

| spsk. (21 g) honning eller
rersukker (15 g)

saft fra | limefrugt eller /2
citron

salt og peber
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Friteret rispapir

Varm olien op i en lille, dyb gryde til 175°. Hvis du ikke har et termo-
meter, kan du tjekke temperaturen med et lille stykke rispapir — det skal
puffe op, sa snart det kommer i olien. Sker det ikke, skal den veere lidt
varmere.

Tilszet nogle stykker af rispapiret, og fisk dem op med en hulske, sa snart
de er puffet op. Leeg dem pa kekkenrulle, og lad dem dryppe af. Drys
med salt og evt. krydderier som paprika, spidskommen eller chili.

Peanutbutterdip

Blend peanubutter, finthakket hvidlgg, soyasauce og honning i en
minihakker eller en foodprocessor. Smag dippen til med citronsaft,
salt og peber.

Server rispapirschipsene sammen med peanutbutterdippen.

TIP Dette er en meget kalorieholdig snack, som derfor er god, hvis man
er underernaret. Du kan ggre snacken mindre energitet ved at vende

| dl skyr eller yoghurt naturel og et par skefulde vand i dippen, og evt.
servere den med grentsagssteenger i stedet for rischipsene.

JUICEKAGE

Den her kage kan du lave med rester fra juicepresning (se side 36-37). Det er en god
og enkel made at fa noget ud af de gode frugt- og grentsagsrester pa.

10 personer

50 g glandshvedemel (eller
andet fuldkornshvedemel)

2.dl (70 g) havregryn

| tsk. bagepulver

2 spsk. (30 g) juice (enhver
type)

evt. | tsk. stedt kanel eller
kardemomme

2 xg

72 dl (70 g) flydende
honning

V2 dl (45 g) olie

350 g juicepulp

Bland fuldkornsmel, havregryn, bagepulver og evt. kanel/kardemomme i
en skal.

Pisk aggene i en anden skdl med en elpisker; til de er luftige. Tilseet hon-
ning og pisk videre. Rer skiftevis noget af melblandingen, olien og juicen i
®ggene, til det hele er blandet i.Vend til sidst juicepulpen i dejen.

Bekleed en rund springform med bagepapir eller smgr den. Haeld dejen i
springformen, og bag kagen ved |75 © i 25-30 minutter.

Kagen vil vaere dejlig svampet, sa den kan virke lidt ubagt, nar du tager
den ud. Lad den kale af, inden du serverer den.
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BANANBROD MED SQUASH

Et bananbred ligger et sted mellem et brad og en kage — vi giver dog ogsa et tip til,
hvordan du kan tippe det over til en mere rendyrket banankage, dog stadig med de
gode grove sager og gront. Bradet er saftigt og lekkert og rigt pa fibre fra havregryn
og sunde fedtsyrer fra ngdder.

8 personer . Blend bananer, &g, honning og olie i en foodprocessor, blender eller
med en stavblender.

3 modne bananer :

4 =g Bland alle de terre ingredienser i bananmosen. Riv squashen og pres

3 spsk. honning : vandet fra. Hak hasselnadderne, og vend nadder og squash i dejen.
V2 dl vindruekerneolie (eller :

anden neutral olie)
150 g hvedemel
75 g havregryn

| 2 tsk. bagepulver
| tsk. vaniljesukker

Kom dejen i en smurt brgdform.

Bag bananbredet ved 180° i ca. 30 minutter, til det er gyldent pa toppen.
Lad brgdet afkgle pa en bagerist og spis det lunt — evt. med kakao-
spread (side 23), peanutbutter eller smear.

| tsk. kanel
| tsk. kardemomme . TIP Huvis du vil ggre bananbrgdet til en banankage, s tilszet 50 g hakket
5 tsk. salt :  merk chokolade og 3 spsk. honning.

100 g squash (eller f.eks.
gulerod, redbede, knold-
selleri, ble)

50 g hasselngdder (eller
andre ngdder)
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KOLDSKAL MED RUGKNAS

En hjemmelavet version af den skgnne sommerdessert, der ogsa er bidrager med
vaske, som kan vere tiltrengt pa en varm dag. Rugbrgdsknaset er et billigt og lekkert
alternativ til kammerjunkerne, som gor brug af rugbred, der er ved at blive kedeligt.
Du kan selvfelgelig ogsa servere den hjemmelavede koldskal med kammerjunkere —

og meget gerne med friske bzer.

10 personer

Koldskal

8 xggeblommer

2 liter keernemeelk

75 g rorsukker

| vaniljestang (eller | spsk.
vaniljepulver)

saft af | citron

Rugbrgdsknas

| O skiver (ca. 400 g) daggam-
melt rugbred

|00 g hasselngdder (alter-
nativt greeskarkerner eller
mandler)

90 g sukker

skal af | usprgjtet citron eller
appelsin

4 eggehvider

Desuden
evt. en bakke hindber eller
andre beer; alt efter saeson

Koldskal

Pisk zeggeblommerne og rersukkeret — minus | spsk. — til en luftig blan-
ding med en handmikser: Flzek vaniljestangen pa langs, og skrab kornene
ud. Mas vaniliekornene med den sidste spsk. rgrsukker. Pisk vaniljesuk-
kerblandingen sammen med aggeblommerne.Tilseet kaernemaslken
langsomt under omrgring, og pisk det godt sammen. Smag koldskalen til
med citronsaften, og st den i keleskabet, til den skal spises.

Rugbrgdsknas

Riv rugbrgdet pa den grove side af et rivejern, eller hak det fint i handen
eller med en minihakker: Bland rugbrgdssmulderet med negdder; sukker
og fintrevet citronskal. Pisk zeggehviderne luftige i en skal med en
handmikser: Bland eeggehvidemassen i rugbredsblandingen ved ferst at
rere |/3 af de luftige zeggehvider i, og vend derefter det hele sammen,
sa eggehviden er godt fordelt pa rugbradsblandingen. Spred blandingen
ud pa 2 bageplader med bagepapir i et tyndt lag. Bag ved 130° i ca. 20
minutter; rugknaset skal feles bladt, nar det er varmt, men vil blive sprad
i afkelet tilstand. Du kan derfor evt. prave at tage en lille smule fra og
kole det af hvis du er i tvivl. Lad rugbrgdsknaset kale helt af pa en rist,
og opbevar det i en luftteet beholder ved stuetemperatur.

Server knaset pa den iskolde koldskal — gerne sammen med friske beer.
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KOLD RABARBERSVUPPE

med sprode havreflager

Nar det er seson for rabarber — eller hvis du har sikret dig nogle i fryseren — sa er
det med at fa brugt dem pa sa mange mader som muligt. | en kold rabarbersuppe
far rabarbernes gode aroma lov at spille hovedrollen i en frisk og leeskende dessert.
De sprede havregredschips giver et dejligt knas, og sa kan du fa brugt resterne fra
morgengraden, ogsa hvis du har lavet birchermysli (se side 21)

10 personer

Rabarbersuppe

| kg rabarber

2 vaniljesteenger

2 usprojtede citroner
400 g sukker

2 liter vand

Sprade havreflager

5 dl havregred (eller bircher
mysli, se side 21)

2 tsk. (6 g) vaniljesukker
(fremstillet til rabarbersup-
pen)

2 tsk. (6 g) flagesalt

2 tsk. (4 g) stedte karde-
mommefra (eller blot stadt
kardemomme)

Desuden

smag evt. til med myn-
testeengler, rosmarin, kanel,
kardemomme, timian,
appelsinskal.

evt. vaniljeis eller fladeskum

Rabarbersuppe

Skyl rabarberstilkene, og skeer dem i sma stykker: Flek vaniljestaengerne,
og skrab kornene ud. Mas kornene sammen med 4 spsk. af sukkeret. Stil
halvdelen af vaniljesukkeret til side til de sprede havreflager. Kom rabar-
ber, halvdelen af vaniljesukkeret, resten af sukkeret, de tomme vanilje-
steenger; fintrevet citronskal og vand i en gryde. Bring det hele i kog,

og rer rundt et par gange, til sukkeret er oplgst. Lad rabarberne simre
videre i 5 minutter, til de er helt mgre. Kom alt grydens indhold i en
fintmasket sigte, s& du sier suppen fra rabarberne. Mas gerne lidt med
en grydeske, sa du far det hele med. Smag evt. suppen til med sukker
og citronsaft. Lad rabarbersuppen sta overdakket i keleskabet i mindst
3 timer; s den bliver helt kold. Server den iskolde rabarbersuppe med
de sprede havreflager — og evt. vaniljeis eller fladeskum.

Sprede havreflager

Bland det gemte vaniljesukker i havregraden. Havregraden skal vaere
tynd nok til at kunne smgres tyndt ud, sa vend evt. lidt vand i den. Smar
havregrgden helt tyndt ud pa en bageplade med bagepapir, og drys med
flagesalt og kardemomme. Bag ved 150° i ca. 30-45 minutter, til den er
sprad og teor og begyndt at blive gylden — men hold gje undervejs, den
kan let fa for meget. Treek bagepapiret med havreflagerne over pa en
bagerist, og lad det kgle helt af. Breek det i mindre flager, som du kan
opbevare i en lukket beholder ved stuetemperatur.

TIP Hvis der skal veere tryk pa kalorierne, kan du servere suppen med
en god portion vaniljefledeis eller bruge rabarbersuppen som en sauce

over isen.
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HURTIG JORDNODDEIS

Denne is er let at lave — og hurtig, hvis du har nogle bananer i fryseren. Den kraver
ikke en ismaskine, men en blender. Bananer og jordngdder gor den dejlig mattende.

e i "
T e W

10 personer : Skreel bananerne, skeer dem i mindre stykker, og frys dem i mindst
4 timer.
|2 modne bananer :
90 g peanuts Tag bananerne ud ad fryseren, og lad dem sta ved stuetemperatur ca.
250 g greesk yoghurt eller © 10 minutter:
kokosmaelk :

100 g merk chokolade Blend halvdelen af peanutsne i en foodprocessor eller blender; til de

neesten er som mel. Tilseet bananerne og yoghurten, og blend videre, til
det har konsistens som softice. Hvis ikke massen vil blende ordentligt, sa
tilseet lidt mere yoghurt eller kokosmaelk, men pas pa, at isen ikke bliver
for flydende. Hak chokoladen groft, og vend chokolade og resten af
peanutsne i isen. Hvis isen nu er for flydende, kan du satte den |
fryseren i 10-20 minutter.

TIP Hvis is-spiserne er undervegtige, kan du skrue op for kalorierne
ved at udskifte yoghurten med flade. For variationens skyld kan du
supplere de frosne bananer med frosne dadler uden sten og tilsette
nedder og bar; nar du blender.

# rawe welphe
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RABARBERCRUMBLE

med ingefar og estragoncreme

En sprad, sad, syrlig og fyldig crumble er bade en af de simpleste og lekreste mader
at bruge de skenne rabarber pa. Og sa gor bade rabarber og de fiberrige havregryn,
at en crumble som denne har mere substans end sa mange andre kager. Du kan
ogsa lave den med bzaer, og har du ikke tid til estragoncremen, fungerer den fint uden.
Server gerne kagen lun.

10 personer . Rabarber
© Skeer toppen af rabarberne — hvis de har top — og skeer det allerneder

Rabarber ste af bunden af. Skyl rabarberne under koldt vand, og skaer dem i smd
800 g rabarber (vagt uden stykker pa |-2 cm.Vend dem med sukker, kornene fra vaniljestangen/

toppe) : vaniljepulver, revet ingefeer og maizena. Fordel blandingen i et eller to
90 g sukker © smurte ovnfaste fade.

| vaniljestang (eller 2 tsk. :

vaniljepulver) :  Crumble
30 g ingefeer; fintrevet Skeer smarret i sma tern, og kom dem i en skal. Hak mandlerne groft.

2 tsk. maizena Brug haenderne til at blande de hakkede mandler, havregryn og sukker

a7 it ek med smerret i et par minutter, til du har en god smuldredej. Fordel den
over rabarberne, og bag kagen ved |75° i ca. 25 minutter, til den er

Crumbletopping gyldenbrun pd toppen, og rabarberne er mgre.

4 dl (140 g) havregryn :

2 dl (120 g) hvedemel

| dI (90 g) sukker

200 g smor

80 g mandler (eller
hasselngdder)

Estragoncreme
Hak estragonbladene fint, og vend dem i den kolde cremefraiche.
Server crumble-kagen med cremefraichen.

Estragoncreme

500 g cremefraiche

6 stilke estragon (eller f.eks.
citronmelisse eller mynte)

Y VYV Kalorierig variation

Bland 2 tsk. honning i cremefraichen, som i dette tilfeelde
skal veere den fuldfede version pa 38%, eller server med
en god vaniljeis til.
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HAVREGRYNSKUGLER

med sorte benner

Benner er en lidt sjzlden gast i sede sager, men de sorte bgnner giver bade protein
og fibre, og gor havregrynskuglerne dejligt snaskede. Havregrynskuglerne er enkle
at lave, og laver du en stor portion kan de holde sig i et par uger i koleskabet i en

lukket batte.

20-25 stk.

100 g terrede sorte benner
(udblgdes i vand natten
over)

|00 g dadler uden sten

50 g kakaopulver

75 g havregryn

2 spsk. smar

| knivspids salt

evt. saft fra 2 appelsin eller 2
spsk. vand

kokosmel eller kakaopulver til
at vende |
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Kog de udblgdte sorte bgnner i 30-45 minutter; til de er helt mgre. Tjek
ved at smage pa en enkelt.

Blend alle ingredienser til en glat, lidt klistret masse i en foodprocessor
eller minihakker. Tilseet appelsinsaft eller vand, hvis massen er ter og ikke

klistret. Lad massen kegle ned i kgleskabet i mindst en halv time.

Form sma havregrynskugler, og vend dem i kokos eller kakaopulver.

VVYV Kalorierig

NEMME CHOKOLADETROFFELKVUGLER

Server denne lzkre snack for undervagtige og underernzrede borgere, da blot en
lille mundfuld giver meget energi. Og sa smager de skant.

15-20 stk.

| dl flade

250 g mark chokolade

50 g bladt smar

| knivspids salt

evt. | tsk. kanel, chilipulver
eller lakridspulver

kakaopulver eller kokosmel til
at vende i

Varm fladen op i en lille gryde til lige under kogepunktet. Hak cho-
koladen fint, og kom den i en skal sammen med smgrret. Haeld den
varme flgde over chokoladen, og vend rundt, indtil alt er smeltet. Hvis
ikke chokoladen vil smelte helt, kan du varme blandingen en smule i en
mikroovn eller i et vandbad. Tilseet evt. kanel, lakridspulver eller chili. Lad
chokolademassen kgle af i keleskabet i en times tid.

Form sma kugler med en ske, og vend dem i kakaopulver eller kokos-
mel. Seet dem i keleskabet i mindst 20 minutter; inden du serverer dem.
Opbevar dem i keleskabet i en lukket batte, hvor de kan holde sig i et
par uger.
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TIP Hvis du vil lave en mindre energitet version, kan du

evt. lave en halv portion af rdcremen og blande den med
| dI skyr eller graesk yoghurt. Syrligheden fra skyr/yoghurt
giver et godt modspil de sede marengsbunde.

MARENGSKAGE

med racreme og bar

En marengskage som denne — eller en pavlova, som den ogsa kaldes — far en skan

knasende konsistens, og sukkeret i marengsen far modspil fra berrenes syrlighed og
aroma. Den er ogsa oplagt, hvis man har fysiske spisebegransninger, da den er nem
at spise, og giver bade blgde og sprade konsistenser i samme mundfuld.

6 personer

Marengsbund

3 xggehvider

2 draber citronsaft
2 dl (180 g) sukker
| tsk. majsstivelse

evt. | spsk. kakao, appelsinskal,

ingefeer eller | tsk. lakrids-
pulver

Racreme

2 dl piskeflade

korn fra | vaniljestang eller
| spsk. vaniljesukker

3 pasteuriserede
eggeblommer

3 spsk. (40 g) sukker

500 g friske bzer eller frugt
| seeson

evt. hakket chokolade, mynte,
citronmelisse eller skov-
meerker som pynt

Marengsbund

Pisk zeggehviderne halvstive med et par drdber citronsaft. Haeld
forsigtigt halvdelen af sukkeret i, og pisk aggehviderne helt stive.
Bland resten af sukkeret med maizenaen og evt. kakao, lakrids-
pulver eller anden smagsgiver. Sigt det over de stive aggehvider,
og vend det forsigtigt sammen. Fordel marengsmassen pa et
stykke bagepapir i en cirkel pa ca. 20 cm i diameter (mal det evt.
af med bunden af en springform). Bag marengsbunden ved 100°,
gerne pa varmluft, i 60-75 minutter. Marengsen er faerdig, nar den
er sprad og giver en hul lyd ved et bank under bunden. Lad nu
marengsen kele helt af pa en rist.

Racreme

Pisk aggeblommerne med sukker og vaniljekorn til en dejlig
hvid og cremet ggesnaps.Pisk fladen til en let fladeskum, og
vend den i aeggesnapsen, sa skum og zeggeblommer beholder sin
luftighed: Det gores ved ferst at tilsette en enkelt skefuld flade-
skum og piske grundigt, sa den bliver fuldstaendigt blandet med
eggesnapsen.Vend derefter forsigtigt resten af fladeskummen i
eggesnapsen.

Servering

Skeer de udvalgte baer eller frugter i mundrette stykker. Hak evt.
din chokolade.Tag den afkglede marengsbund af bagepapiret, og
lzg den pa et fad. Fordel racremen pa bunden, og top med baer
og evt. chokolade og urter
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FROKOST 0G
AFTENSMAD

Tradionelt skelner vi skarpt mellem frokost og aftens-
mad. Men vi synes de fleste forslag her kan passe
bade midt pa dagen og om aftenen, alt efter hvad

der passer ind i jeres rytme.



KYLLINGEFRIKASSE

med spidskal, nye kartofler og urter

Frikassé er en god gammeldags klassiker — her i en version, der passer til den tidlige

sommer med nye kartofler, godt med sprede grontsager og urter. Retten har det

hele, sa du behgver ikke det store tilbehgr. Du kan variere fyldet, som du har lyst.

10 personer

2 store hele kyllinger (ca. 3 kg
— alternativt kyllingeunder

og overlar)

2 spsk. olivenolie

4 log

4 guleradder

4 steengler bladselleri

2 fed hvidlag

4 kviste timian

|0 peberkorn

| /2 | vand

50 g smor

100 g hvedemel

| dl sedmalk eller flade

2 /5 kg nye kartofler

| citron

| spidskal (eller blomkal,
broccoli, spinat, hvidkal,
asparges)

salt og peber

300 g arter

evt. | bundt dild, persille,
purlag, kervel

Skeer kyllingerne ud i 8 stykker — bryststykker, vinger, overlar og underlar.
Varm en stor eller to mindre stegegryder op, og brun kyllingestykkerne
i lidt olivenolie i 2-3 minutter; sa de bliver let gyldne. Rens lag, gulerad-
der og bladselleri, og skeaer dem i grove stykker. Kom dem i gryden til
kyllingerne, og brun dem med i et par minutter. Tilszet finthakket hvidlag,
og lad det stege med et minut eller to, uden at det bruner:Tilszet vand,
sa det lige deekker; bring det i kog, og skum af for urenheder. Skru ned
pa lavt blus, tilszet timian, 4 tsk. salt og peberkornene, og lad kyllingestyk-
kerne simre i 35-40 minutter.

Smelt smgrret i en anden gryde, tilseet mel, pisk sammen, og rist det
igennem i et par minutter, uden at det branker: Sigt nu bouillonen fra
kyllingen langsomt over i smarbollen under grundig omrgring. Kog sov-
sen godt igennem, sa den tykner og al melsmag forsvinder. Tilszt flade,
og smag til med salt, peber og citronsaft.

Kog de nye kartofler i 10-12 minutter; i letsaltet vand, indtil de er mere.
Hzeld vandet fra.

Skeer spidskalen i grove stykker, og vend dem i frikasseen sammen med
de kogte kartofler, &rterne og gerne nogle af grentsagerne fra kyllinge-
gryden.Trevl kadet af kyllingen, vend det i frikasseen, og varm den godt
igennem i 3-5 minutter; sd kdlen stadig har godt med bid.

Server frikasséen i dybe tallerkner eller skale, og drys med masser af
friskhakkede krydderurter
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SPRODE KYLLINGELAR
med bagt broccoli og yoghurtdressing

Et enkelt maltid, hvor bade broccolien og kyllingelirene med deres sprede pane-
ring kan passe sig selv i ovhen, mens du gor de sidste ting klar. Husk, at broccoli
helst ikke skal have for l&nge i ovnen, da det bade gar ud over smag, farve, konsi-

stens og neringsveaerdi.

10 personer

Kylling

2 xg

2 spsk. (36 g) dijonsennep

salft og peber

20 kyllingelar (alt efter
sterrelsen)

5dl (175 g) finvalsede
havregryn

Broccoli

4 broccoli

2 xg

saft af | citron

100 g mandler

2 handfulde (25 g) frisk
koriander (eller andre urter
som persille eller basilikum)

Dressing

200 g greesk yoghurt (eller
skyr, A38, yoghurt naturel,
cremefraiche)

| spsk. (21 g) flydende
honning

| fed hvidleg

saft og skal af | usprgjtet
citron

| tsk. spidskommen

Kylling

Rer zeggene med senneppen, og krydr godt med salt og peber. Vend
kyllingeldrene i 22ggemassen, og derefter i havregrynene. Laeg kyllinge-
larene i ovnfaste fade eller pa en bageplade med bagepapir, sa de ikke
rerer hinanden. Kom en smule olie ud over kyllingeldrene. Bag kyllinge-
larene ved 200° i ca. 30 minutter til de er sprede og gennemstegte.

Broccoli

Breek broccolien i mindre buketter; og skaer stokken i mundrette stykker
— eller gem den til f.eks. hummussen side 47 eller gratinen side | I 1.
Kom broccolien i en si eller et derslag, og heeld kogende vand over den.
Lad den dryppe godt af.

Rar egget sammen med citronsaften og krydr med salt og peber.Vend
broccolien i blandingen, fordel den i ovnfaste fade, og drys grofthakkede
mandler over: Bag broccolien ved 200° i 10-15 minutter; sa den stadig
har noget bid (hold gje — den ma godt tage lidt farve i kanterne, men
skal ikke blive mat og kedelig).

Dressing
Vend yoghurten med honning, presset eller revet hvidlag, spidskommen
og citronsaft og -skal. Smag til med salt og peber.

Ved servering

Bland den varme broccoli med godt med frisk koriander, og hald dres-
singen over. Lad evt. noget af dressingen vaere tilbage, sé man selv kan
smage retten til. Server til de varme kyllingeldr, gerne med noget godt
bred pd siden.
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KARTOFFELSUPPE

med spinat og sprod bacon

Denne kartoffelsuppe er en nem og lekker suppe, der ikke gor det store indhak i
madbudgettet og kan varieres aret rundt med de rodfrugter, der er i seson. Skift
blot ud, og din kartoffelsuppe bliver til gulerods- eller pastinaksuppe.

10 personer

6 bagekartofler (12 kg)
3 | vand

3 dl flede

500 g spinat

4 log

2 fed hvidleg

V2 dl (45 g) olie

salt og peber

saft af | citron (eller | spsk.

eblecidereddike)
500 g bacon
evt. | bundt (20 g) purlag

Skeer baconen i mindre stykker. Steg de sma stykker helt sprede ved
middelhgj varme. Laeg pa fedtsugende papir:

Skreel kartoflerne, og skaer dem i tynde skiver. Kom dem i en gryde med
vandet, og lad dem koge i |15 minutter. Hzeld fladen ved, og kog i yderli-
gere 5 minutter, til kartoflerne er helt mare.

Skaer baconen i mindre stykker: Steg de smad stykker helt sprede ved
middelhgj varme. Leeg dem pa fedtsugende papir.

Vask spinaten godt, hvis den er frisk. Hvis den er frossen, sa kom den |
et derslag eller en si, og haeld kogende vand over, til den er teet op. Pil
log og hvidlag, snit dem fint, og steg dem let i en anden gryde med olie,
uden at de tager farve. Hak spinaten lidt (medmindre den er frossen),
og kom den i gryden til lagene. Steg spinaten med lzgene i ca. | minut.

Blend de mgre kartofler med kogevand og flzde i en blender eller med
en stavblender. Smag til med salt, peber og citronsaft.

Server suppen i tallerkener drysset med spinat, bacon og evt. finthakket

purlag. Du kan evt. lave rugbradschipsne fra side 51 og servere det
friskbagte brgd fra side |37 til suppen.
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TIP Du kan erstatte chorizoen med bacon, grenkalen med
spinat, dadlerne med abrikoser/figner og mandlerne med f.eks.
hasselngdder eller graeskarkerner.

KNUSTE KARTOFLER

med greonkal, dadler og chorizo

En spansk-marrokansk fortolkning af biksemad, med sedme fra dadler og en god
intens chorizosmag. Spis den som et hovedmaltid eller som tilbehgr til helstegt kyl-
ling side 95 eller sammen med andre mindre retter. Dette meget simple maltid har
en godt og bredt nzringsindhold, med kartofler og grenkalen som kilder til antioxi-
danterne C- og E-vitamin og dadlerne som kilde til zink.

10 personer

2> kg sma kartofler

2 dl (45 g) olivenolie

80 g parmesan (eller anden
hard ost)

2 tsk. spidskommen

evt. | tsk. cayennepeber

600 g frisk grenkal

4 fed hvidleg

| tsk. smar

2 sma terrede chorizopglser
(ca.200 g)

20 dadler

| dl mandler

Dressing

saft fra 2 appelsiner

saft fra | citron

2 tsk. (12 g) dijonsennep

2 spsk. (42 g) flydende
honning

salt og peber

Kartofler

Rens kartoflerne, men lad skreellen sidde pa. Kog dem i letsaltet vand i
5-10 minutter, sa de stadig har noget bid (bruger du nye kartofler, skal
de kun have 5-6 minutter). Fordel kartoflerne pa en bageplade med
bagepapir eller i et ovnfast fad. Giv alle kartofler et tryk, sa de knuses.
Heeld olivenolien over kartoflerne, og drys med spidskommen, cayenne-
peber; salt og peber: Bag kartoflerne ved 180° i [0-12 minutter. Tag dem
ud, og drys med parmesan. Fordel mandlerne pd en bageplade med
bagepapir;, og lad dem riste med i ovnen. Hak dem herefter groft.

Chorizo, dadler og grankal

Skeer chorizoen i skiver; og hak hvidlgget fint. Skyl grenkalen, og pluk
kalbladene fra stokken. Pluk dernzest kdlbladene i endnu mindre stykker
og hak grgnkalsstilkene fint. Gem %4 af grenkalsbladene til sidst. Halver
dadlerne, sa du kan fierne kernerne, og skeer dem over en gang mere.
Steg chorizo og hvidleg i smarret pa en mellemvarm pande i 5 minutter;
uden at hvidlgget branker: Tilset grenkdlsstilkene og dadlerne, og steg |
[-2 minutter: Tilset gronkalsbladene, og steg under omrering, til bladene
falder lidt sammen. Sluk for panden.

Appelsindressing
Bland sennep og honning i en lille skal. Pisk saften fra appelsinerne og
citronen i, og smag til med salt og peber.

Servering
Vend kartoflerne med kalblandingen, hald appelsindressingen over; og
drys med mandler.

FROKOST OG AFTENSMAD 85



BRZENDENDE K/ZERLIGHED

med abler

To skenne retter fra mormorkakkenet mgdes — ®blefleesk og braendende kerlighed.
Et dejligt solidt maltid, som gor sig ekstra godt pa en kold efterarsdag.

10 personer

Flask, lag og =bler

800 g bacon

10 log

| kg ebler (f.eks. ingridma-
rie, belle de boskoop eller
coxorange)

2 spsk. (30 g) ebleeddike

4 kviste (40 g) frisk timian

salt og peber

2 tsk. (10 g) sukker

evt. frisk persille eller purleg

Kartoffelmos

2 /> kg bagekartofler
6 dl meelk

25 g smor

Bacon, lgg og abler

Skeer baconen i tern pa ca. | x | cm, og steg dem gyldne og sprede ved
moderat varme. Mens baconen steger, sa benyt lejligheden til at pille
lzgene, og halver og snit dem helt fint. Kom dem i en skal. Befri &blerne
for kernehuse, skeer dem i mindre stykker, og vend ca. 800 g abler i lidt
ebleeddike sammen med lggene. Gem de resterende 200 g til senere.
Tag den feerdigstegte bacon op fra panden med en hulske. Kom de snit-
tede lpg og @bler i panden, og steg dem i fedtet ved lav varme, til de er
gyldne og mare. Tilset timian og smag til med sukker; salt og peber.

Kartoffelmos

Skreel og halver kartoflerne, og kom dem i en gryde med vand, sa det
deekker. Bring kartoflerne i kog, og kog dem i 25-30 minutter; indtil de
er helt mgre. Held vandet fra. Mos kartoflerne med et piskeris, en
kartoffelmoser eller blot en gaffel, og rer sa melk og smer i. Rer ikke for
meget, sa bliver mosen som tapetklister: Smag til med salt og peber, og
lad mosen sta pa komfuret under lag, til du skal spise den.

Ved servering

Bland de resterende 200 g friske stykker abler i den varme able-log-
kompot. Anret kartoffelmosen pa tallerkener; og top med kompot og
bacon, og drys evt. med frisk persille eller purlag. Hvis du har et glas
syltede redbeder, sa st dem pa bordet.

TIP Prov at erstatte halvdelen af kartoflerne med knoldselleri, blomkél
eller broccoli. Sa far mosen ekstra karakter, og maltidet bliver mere vari-
eret. En mere kalorierig version kreever blot, at du laver kartoffelmosen

med flade.
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med stuvede grontsager og nye kartofler

God gammeldags mormormad uden sa mange dikkedarer. Prov at skifte grontsager-
ne i stuvningen ud med snittet, blancheret hvidkal, blomkal, broccoli eller spidskal.
Og giv gerne stuvningen og kartoflerne et godt skud friske krydderurter.

10 personer

Stuvning

5 gulergdder

| | hgnse- eller grentsags-
bouillon (eller vand)

40 g smor

45 g hvedemel

2 xggeblommer

| dl sedmeelk eller piskeflade

salt og peber

600 g @rter (kan vare
frosne)

| bundt (25 g) persille

Krebinetter

| /2 kg kalv og flaesk
rasp

25 g salt

2 tsk. (6 g) peber
olie til stegning

Kogte nye kartofler
2 kg nye kartofler
40 g salt

Stuvning

Skreel guleredderne, og skaer dem i fine tern.Varm bouillonen (eller
vandet) op. Smelt smarret i en anden gryde, og tilseet melet under om-
rering. Lad blandingen riste lidt, mens du fortsat rerer rundt. Tilseet lang-
somt den lune bouillon, mens du pisker: Nar al bouillonen er pisket i, sa
kog stuvningen igennem i 7-8 minutter. Rer aeggeblommer og meelk/flz-
de sammen i en skal, pisk &ggemassen i stuvningen, og kog den igennem
i et minuts tid. Ker stuvningen igennem en sigte, sd du undgar eventuelle
klumper, smag til med salt og peber, og haeld den tilbage i gryden. Kom
gulerodstern og arter i stuvningen, og lad dem koge med i 2-3 minutter.
Hak persillen, og vend den i stuvningen lige inden servering.

Krebinetter

Form kedet til 10 beffer af ca. | /2 cm tykkelse.Vend dem i rasp, og
krydr med salt og peber.Varm en pande op med olien. Nar olien er
varm, sa steg krebinetterne ved jaevn varme i 4-5 minutter pa hver side,
sa de bliver flot gyldne uden at branke.

Kogte kartofler

Skrub kartoflerne. Kom dem i en gryde med rigeligt, saltet vand. Seet
gryden over med Iag pa, og nar vandet koger, sd skru lidt ned, og giv kar-
toflerne 12 minutter. Sluk for blusset, og lad kartoflerne traekke i vandet
i 6-8 minutter, til de er mgre (prik i dem med en kniv; de skal falde let af
igen). Server krebinetterne med de stuvede grentsager og kartofler.
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SHAWARMA I PITABROD

med tomatsalat

Det kraver ikke et drejende spid at fa god shawarma i sit eget kakken. Krydderi-
listen er lidt lang, men det er ngglen til den autentiske smag. Det bliver ekstra godt,
hvis du lader kedet marinere med krydderierne i koleskabet natten over. Du kan
lave opskriften med okse, kylling eller lam.

10 personer

Shawarma

| kg okse-, lamme- eller
kyllingeked

2 tsk. (5 g) stedt koriander

2 tsk. (5 g) stedt spidskom-
men

| spsk. (8 g) chilipulver

2 tsk. (5 g) peber, knust

2 tsk. (10 g) groft salt

2 fed hvidlag, knust

| dl eblecidereddike

V2 dl (45 g) vindruekerne-
olie til stegning

Yoghurtdressing
500 g yoghurt naturel
5 fed hvidleg

salt og peber

Desuden

| salathoved (f.eks. romaine
eller iceberg)

5 store tomater

| stort redlag

2 handfulde persille

| agurk

evt. chilisauce side 145

20 sma pitabred

Shawarma

Skeer kadet i strimler, og vend det grundigt med koriander; spidskom-
men, chili, salt, peber, eddike og det knuste hvidleg. Dek kedet med
kekkenfilm, og szt det i keleskabet, gerne nogle timer eller natten over.

Fyld og dressing
Snit salaten, skeer agurken i tern eller skiver, og hak tomater; log og per
sille.Vend grentsagerne sammen.

Vend yoghurten med knust hvidleg, salt og peber; og s&t dressingen |
keleskabet.

Ved servering

Lun brgdene i ovnen ved [80° i 2-3 minutter.Varm olie i en pande, og
steg det marinerede ked ved hgj varme i 6-8 minutter, til det er gen-
nemstegt. Fyld dine bred med kgd, salat, dressing og evt. chilisauce.

TIP Broccolihummussen side 47 er god som tilbehgr her: Grgnt-
sagerne i shawarmaen kan du variere, som du har lyst. Rdmarineret
redkal eller spidskal er f.eks. rigtig godt.
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ASIATISK RISGROD
med blomkadl, guleradder og kylling

Asiens svar pa risotto — med ligesa mange gode variationsmuligheder. Og lidt enklere
at tilberede. Denne ’congee’, som risgreden kaldes, har vi givet et fyld af grontsager
og soyaglaseret kylling, og vi har toppet den med knasende peanuts og friske urter.

10 personer . Skar kyllingebrysterne i mundrette stykker, og steg dem ved hgj varme
© i olivenolie i 5 minutter; til de tager godt med farve. Sluk for varmen, og

5 kyllingebryster eller ca. | kg tilseet de 4 spsk. soyasauce, og vend godt rundt. Seet til side.

| blomkalshoved (eller

broccoli) Skaer blomkalen i sma buketter — brug ogsa stilken i sma tern. Skaer

4 porrer :

50 g frisk ingefeer

8 gulergdder

650 g jasminris

ca. 4 | kyllingefond/bouillon

gulergdderne i mundrette stykker.

Rens porrerne grundigt under rindende vand, og skeer dem i tynde
skiver. Tag den grenne del af porrerne fra til drys. Riv den friske ingefeer:

olivenolie
4 spsk. (40 g) soyasauce Vask jasminrisene grundigt for at undga eventuelle smdsten, og dryp
salt og peber dem af i en si.

evt. citronsaft
Varm lidt olivenolie op i en stor gryde og tilset sa porrer, ingefer og

Drys ris. Steg denne blanding i 2-3 minutter; og tilset sa 3 dl af kyllingefon-
peanuts og evt. sesamfrg ©den. Lad risene koge, indtil de har konsistens som en blanding mellem
frisk koriander risengred og en tyk suppe — det tager ca. 25 minutter. Du kan supplere
SOydsauice © med mere af fonden undervejs, hvis risene er ved at koge tarre eller
evt. frisk chili :

blive klzege. Tilseet guleredder; blomkal og soyakyllingestykkerne, og kog
yderligere 4-5 minutter. Smag til med salt, peber og citronsaft.

Server i skdle, og drys med peanuts og/eller sesamfrg, koriander; snitte-
de grenne porretoppe og evt. mere soyasauce og hakket frisk chili.
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HEL KYLLING

med bagt selleri og rodkalssalat

Et maltid til weekender og festlige lejligheder. Bade kylling og selleri tilberedes hele.
Det giver sidstnavnte en fantastisk dyb smag og en delikat mer konsistens. Den
syrligsade redkalssalat fuldender oplevelsen med alle grundsmagene.

10 personer

Selleri

2 hele knoldselleri
50 g olie

2 handfulde groft salt

Kylling

2 hele kyllinger (ca. 3 kg i alt)
6 fed hvidleg

2 usprgjtede citroner

| kvist rosmarin eller timian
salt og peber

evt. 4 log

evt. 8 gulergdder

Radkalssalat

| rgdkal

20 (ca. 200 g) torrede figner
(eller dadler, abrikoser eller
tranebeer)

4 usprgjtede appelsiner

80 g valngdder (eller mand-
ler, hasselngdder; greeskar-
kerner eller solsikkekerner)

vinaigrettedressing (se side
[45)

Selleri

Skreel sellerien grundigt. Lad den forblive hel, og smar den ind i olien.
Gnid overfladen med rigeligt salt — den skal virkelig have, sa der sidder
et godt lag pa overfladen. Anbring sellerien i et ovnfast fad eller pa en
bageplade, og bag den i ovnen ved 160° i 2-2)5 time, til den er helt mer.
Du kan prikke i den med en gaffel, som skal ga helt let igennem.

Kylling

Tjek kyllingerne for fier og andre urenheder. Gnid dem herefter godt
med groft salt og peber: Krydr indersiden af kyllingerne med salt, peber
og rosmarin. Skeer hvidlag og citron i kvarter; og kom ogsa disse ind i
kyllingerne. Placer dem i ovnfaste fade, og szt dem i ovnen ved [60°

— gerne nar der er 50-60 minutter tilbage af selleriens stegetid, hvis du
kan fa plads. Lad dem stege i ca. 25 minutter; og tilseet sa 2 dl vand. Du
kan ogsa tilfgje nogle kvarte lag og mundrette bidder af gulergdder
eller pastinakker: Skru ovnen op pd 200°, og lad kyllingerne blive sprede.
Kyllingerne er feerdige, ndr de er 75°, eller nar saften er klar: Dette tager
ca. yderligere 25 minutter alt efter starrelsen pa kyllingerne.

Rgdkalssalat

Snit redkalen i helt fine strimler; og kom dem i en skal. Skaer fignerne i
tynde skiver, og bland dem med kalen sammen med revet skal af |
appelsin. Skaer sa skraellen af begge appelsinerne, skeer frugtkadet i tern,
og vend dem i. Bland | tsk. salt og /2 dl vand med valnedderne, og lad
dem st4, til saltet er oplgst. Dryp derefter ngdderne af i en si, og kom
dem pa en ter pande. Rist dem sprgde — ca. |0 minutter: Lad valngdder
ne kole af, og hak dem fint.Vend dem i salaten sammen med dressingen.

Servering
Server de hele kyllinger med salaten og de hele selleri — og evt. grent-
sager og saft fra kyllingen.
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med okse, sprode log og bearnaisemayo

Et godt hotdogbrad kan fyldes med andre ting end polser. Her er det mert oksekad
af den gode og billige udskzering nyretapper, der trods navnet ikke har noget med
indmad at gere. Dette bud pa en alternativ hotdog er oplagt til mere festlige lejlig-
heder.Vi har opskrifter pa alle Igsdele med i bogen — fra friterede lag til mayo og
hotdogbred — men du kan selvfalgelig ogsa kabe dig til nogle af tingene.

10 personer

Shawarma

4 stilke (40 g) frisk estragon
(evt. terret estragon)

| spsk. (18 g) dijonsennep

| spsk. &bleeddike (eller
anden lys eddike)

| tsk. honning

2 dl god mayonnaise (se
opskrift side 145)

salt og peber

evt. | dl cremefraiche
(alternativt skyr eller greesk
yoghurt)

Oksekad

| kg oksenyretapper

4 fed hvidlog

vindruekerneolie til stegning
(eller anden neutral olie)

evt. timian

salt og peber

Desuden

200 g sma salatblade (f.eks.
rucola, babyspinat, feldsalat
eller frisésalat)

friterede Igg side 143

syltede agurker side 41

|0 hotdogbred (se side 143)

Bearnaisemayo

Du kan med fordel lave estragonmayoen dagen i forvejen. Hak estra-
gonen fint, og pisk den sammen med sennep, &ebleeddike og honning.
Pisk gerne i et par minutter, sa estragonen afgiver masser af smag.Vend
nu estragonmassen sammen med mayonnaisen, og smag til med salt og
peber: Hvis du vil have en lidt lettere udgave, sa vend cremefraiche, skyr
eller yoghurt i mayoen. Opbevar den i en lukket beholder i kgleskabet,
til du skal bruge den.

Oksekad

Skaer senerne fra nyretapperne. Krydr kadet med salt og peber. Steg
kedet i olien ved hgj varme, sa det far en flot stegeskorpe uden at
branke — ca. 3 minutter pa hver side, alt efter sterrelse. Skru ned for
varmen, og tilset hvidleg, timian og smer. Lad kedet stege videre i 3-5
minutter, mens du vender det flere gange undervejs, sa urter og hvidleg
bliver godt fordelt pa kedet. Lad kedet hvile godt, minimum 5 minutter;
gerne |0, inden du skeerer det i tynde skiver. Daek ikke kedet over, mens
det hviler.

Ved servering

Skeer hotdogbrgdene op, og smar bearnaisemayo pa siderne. Kom en
lille handfuld frisk salat i, lidt syltede agurker, 3-4 skiver nyretapper og
top til sidst med friterede log.
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Fisk er en god kilde til omega-3 fedtsyrer og protein.
Begge dele er vigtige at fa i tilstreekkelige maengder; da de
styrker immunforsvaret og hjernens funktion. Lad gerne
fisken dukke op pa tallerkenen hver uge.

PANERET TORSK

med rosenkalmos og bagte rodfrugter

En enkel fiskeret, der er serlig oplagt i januar og februar, nar de danske rosenkal er
fulde af smag. Fisken omgives af masser af grove grentsager, og far en velsmagende

grov stegeskorpe, nar du panerer med havregryn.

10 personer

Rosenkalsmos

500 g rosenkal

80 g smer

2 spsk. sukker (30 g)

2 dl &bleeddike

250 g skyr

| /2 dl flade

evt. en handfuld persille
salt og peber

Bagte rodfrugter

2 kg rodfrugter (f.eks. persil-
lerpdder; pastinakker, gule-
redder, redbeder)

10 fed hvidlag

V2 dl (45 g) olivenolie

saft fra | citron

| spsk. (14 g) salt

6 stilke (60 g) timian eller
rosmarin

Torsk

| /2 kg torskefilet

2 spsk. (28 g) salt

2 spsk. (37 g) sukker

3 &g

150 g fuldkornshvedemel

250 g fint havregryn

vindruekerneolie eller anden
neutral olie til stegning

25 g smer til stegning

Rosenkalsmos

Skeer bunden af rosenkalene, kassér de yderste kedelige blade, og skaer
kalene i kvarter. Smelt smgrret i en gryde ved middelvarme, lad det
bruse op, og steg kdlene i ca. 2 minutter under omrgring, uden at de
tager farve. Tilszt sukker og eddike, og lad det simre under lag i et par
minutter. Kom de stegte kal og den veede, der evt. omgiver dem i en
foodprocessor eller blender — eller brug en stavblender — og blend dem
med skyren og fleden. Smag til med salt, peber og hakket frisk persille.
Sat rosenkalsmosen i kgleskabet.

Bagte rodfrugter

Skreel alle rodfrugterne, og skaer dem i stave. Fjern skallen fra hvidlzgene,
og vend dem sammen med rodfrugterne og olie, citronsaft, timian, salt
og peber. Bag rodfrugterne i ovnen ved 200° i ca. 20-25 minutter; til de
er mgre og begynder at tage farve.Vend dem gerne rundt et par gange
undervejs, sa de bliver bagt ensartet.

Torsk

Skeer torsken i |0 stykker, og drys dem med salt og sukker.

SId &g ud i en skdl, og pisk det sammen.Vend torskestykkerne ferst i
mel, sd i &g, og til sidst i havregrynene.Varm olien op pd en pande ved
middelvarme, tilseet smearret, og lad det smelte og bruse af. Steg tor-
skestykkerne gyldne pa hver side i ca. 3 minutter. Torsken kan herefter
varmes i ovnen sammen med rodfrugterne lige inden servering.
Server torsken direkte fra ovnen sammen med de varme, bagte rod-
frugter og den kolde rosenkalsmos.
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LAKS MED BAGTE TOMATER

og pasta med arter og edamamebonner

En umamibombe af en ret, hvor et stykke saftig laks er omgivet af cremet pasta med
&rter og edamamebgnner og sma bagte tomater fulde af smag. Maltidet er rig pa

proteiner og sunde omega-3 fedtsyrer.

10 personer

Edamamesauce

8 fordrsleg eller 2 store log

25 g smer

400 g edamamebgnner
300 g grenne arter

2 spsk. (18 g) hvedemel
6 dl melk (eller flade)
saft af 2 citroner

Laks

1,2 kg fersk laks

skal af | gkologisk citron
salt og peber

300 g cherrytomater
ebleeddike

olivenolie

Desuden

750 g spaghetti
300 g rucola

evt. revet parmesan

Edamamesauce

Hak lzgene fint, og steg dem ved middelvarme i smer i et par minutter,
til de er glasklare. Tilszet opteede edamamebgnner og erter; og lad det
hele stege 5 minutter; uden at det tager farve, indtil benner og erter
er varmet igennem. Tilszet mel, og vend rundt i blandingen. Rer herefter
meelken i, og lad saucen simre, mens du koger spaghetti og bager laksen
og tomaterne. Smag saucen til med salt, peber og citronsaft.

Laks

Laeg laksen i ovnfaste fade med skindsiden nedad, og krydr med citron-
skal, salt og peber. Halver tomaterne, og leeg dem ligeledes i ovnfaste
fade med skaerefladen opad — hvis der er plads, sa benyt de samme
fade, som fisken er i. Kom lidt bleeddike over tomaterne, og krydr
dem med salt og peber: Fordel en smule olivenolie over laksen og to-
materne. Bag laksen og tomaterne ved 200° i ca. 8-10 minutter — gerne
mens du koger spaghettien — til laksen er gennemtilberedt. Giv dem evt.
2 minutter med grillfunktion til sidst.

Servering

Vend friskkogt, afdryppet spaghetti med edamamesauce, frisk rucola og
de bagte tomater. Drys evt. med frisk revet parmesan og friskkveernet
peber. Server laksen ved siden af, eller anret den pa spaghettien.
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BYGOTTO

med svampe, gronkdl og rejer

En sken, fyldig og cremet sag, der, hvis du skifter perlebyggen ud med ris, bliver til
en risotto. Nogle opfatter risotto/bygotto som en sver ret, men folger du denne
opskrift, er det alt andet. Der er masser af variationsmuligheder her — felg grund-
opskriften og prev at skifte fyldet ud med f.eks. jordskokker, asparges eller graskar.

10 personer

2 fed hvidleg

2 spsk. (42 g) flydende
honning

V2 dl (45 g) olie

2 usprgjtede citroner

600 g rejer

500 g groft poleret perlebyg

[,5-2 | grentsags- eller hgnse-
bouillon (eller vand)

600 g blandede svampe
(champignon, gstershatte,
kantareller mm.)

400 g frisk grenkal (eller
spinat)

200 g fast ost (f.eks. vester-
havsost eller parmesan)

50 g smer

salt og peber

evt. dild, persille, eller andre
krydderurter

Lav en marinade til rejerne af presset hvidlgg, honning, olie, citronsaft,
fintrevet citronskal og lidt salt.Vend rejerne i marinaden, og set dem i
keleskabet, mens du laver bygottoen.

Kom perlebyg og |2 | bouillon/vand i en gryde, og bring det i kog. Skru
ned for varmen, og lad kornene koge stille og roligt i 20-25 minutter; til
de er mgre, og nasten al bouillon/vand er kogt ind i dem. Her kan du
tilfzje mere bouillon, hvis kornene kan suge mere.

Mens perlebyggen koger, ordner du svampene:Vask dem forsigtigt — en
svamp suger meget, sa brug sa lidt vand som muligt. Del svampene i
mindre stykker, og rist dem i halvdelen af smerret pa en pande i 3-4
minutter: Tilseet den friske grenkal/spinat og steg, indtil den er faldet
sammen.

Rar revet ost og resten af smarret i de varme, feerdigkogte korn, sa de
far en cremet konsistens. Er bygottoen for fast, sa tilseet en smule kog-
ende vand, indtil du er tilfreds.

Smag bygottoen til med salt og godt med peber.Vend svampe-/spinat-
blandingen og de afdryppede rejer i bygottoen lige inden servering. Du

kan ogsad tilseette noget af marinaden fra rejerne eller citronsaft.

Pynt med frisk dild eller persille og revet ost.
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FISKEFRIKADELLER 0G KALSALAT

med linser og tykmaelksdressing

Hjemmelavede fiskefrikadeller er ingen sag, og sa smager de bare bedre, nar man
selv blander friskhakket fisk med de krydderier og krydderurter, man har ved
handen. Den sprede salat og en syrlige dressing gar godt til de milde fiskedeller

— som ogsa er skenne dagen derpa med et stykke rugbred og en grov remoulade.

10 personer

Fiskefrikadeller

| kg torsk (eller sej, kuller
eller anden torskefisk)

250 g roget laks

4 gulergdder

| spsk. (14 g) salt

4 dl danskvand eller meelk
140 g finvalsede havregryn

4 &g

smer og olie til stegning

Kalsalat med linser

200 g gronne linser (kogt
veegt 500 g)

500 g gronkal

| bundt (ca. 25 g) frisk dild

6 &bler

Tykmaelksdressing

300 g tykmaelk

saft af | citron

2 spsk. flydende honning
(42 g) eller sukker (30 g)

salt og peber

Fiskefrikadeller

Hak torsk og laks helt fint med en kniv. Kom det i kgleskabet i mindst
20 minutter, sa det bliver helt koldt igen efter hakning. Kom fisken i en
skal, og rgr den sej med salt — du kan ogsa gore dette i en foodpro-
cessor. Tilseet nu revet gulerod, danskvand, havregryn og ag, og rer det
hele sammen. Krydr med salt og peber. Kom farsen i en skal, og lad
den traekke |5 minutter i kgleskabet. Form fiskefrikadeller med en ske,
og steg dem i halvt smgr og halvt olie, til de er gennemstegte og flot
gyldenbrune pa begge sider. Det tager 3- 5 minutter pa hver side, alt
efter sterrelse.

Kalsalat med linser

Skyl linserne i koldt vand, og kog dem i letsaltet vand i ca. 12-15 mi-
nutter, sa de er mgre men stadig har noget bid. Heeld dem i en si, og
lad dem dryppe af, mens du forbereder resten af salaten. Riv grenkals-
bladene fra stokken, og hak dem fint. Du kan ogsa bruge stokken, hvis
du snitter den helt fint. Kom grgnkalen i koldt vand, og lad den treekke
i mindst et kvarter — det gor den ekstra spred og leekker. Skyl dilden,
dryp den godt af, og pluk den i sma buketter. Skeer ablerne i kvarten
fiern kernehuset, og skeer ablerne i tynde bade. Behold skreellen. Slyng
grenkalen fri for vand i en salatslynge eller et viskestykke, og vend den
sammen med dild, ebler og linser.

Dressing
Kom tykmaelk, saft fra en citron og honning i en skal, og rer det godt
sammen. Smag til med lidt salt og peber samt evt. mere citronsaft.

Ved servering

Vend salaten med dressingen, og smag gerne til en ekstra gang med salt,
peber og citronsaft. Server den til de varme fiskefrikadeller; gerne med
en god remoulade og brad til.

FROKOST OG AFTENSMAD 105



FISH & CHIPS

med arte-avokado dip

Vil du gerne have mere fisk pa bordet, er der neppe et bedre sted at starte end
denne velkendte, lidt weekendbetonede britiske klassiker. De sedmefyldte zrter og
syrligheden fra yoghurten i dippen er et godt modspil den saftige, friterede fisk.

10 personer

Kartofler
|0 bagekartofler (ca. 2 kg)
olivenolie

Fisk

1,5 kg torskefilet (eller anden
hvid fisk)

4 dl danskvand

4 g delt i blommer og
hvider

360 g hvedemel

2 spsk. (28 g) salt

2 | fritureolie

/Erte-avokado dip

250 g frosne erter

2 modne avokadoer

200 g greesk yoghurt (afterna-
tivt creme fraiche, A38 eller
skyr)

2 fed hvidleg

saft af | citron

salft og peber

Kartofler

Skyl kartoflerne, og skeer dem i stave. Du behgver ikke skreelle dem.
Leeg kartoffelstavene i koldt vand i ca. 20 minutter. Heeld vandet fra, og
tor kartoflerne godt af.

Put kartoflerne i et fad, og vend dem i olie og salt. Bag nu fritterne i ov-
nen ved 220° i ca. 30-40 minutter til de er gyldne og mgre — hellere lidt
for leenge end lidt for kort. Drys evt. med lidt mere salt inden servering.

/Erte-avokadodip

Hzeld kogende vand over erterne, og lad dem sta ca. 2 minutter, indtil
de er optget. Held dem herefter i en sigte, og lad dem dryppe af.
Mos avokadoen og zrterne i en blender, med en stavblender eller blot
med en gaffel i en skdl.Vend med yoghurten, et presset fed hvidleg og
citronsaft, og smag til med salt og peber.

Fisk

Skeer fisken i 30 stykker. Drys fisken med salt, og set den i keleskabet i
20 minutter (hvis du har tid, det er ikke altafggrende). Bland mel, 2gge-
blommer og danskvand til en ensartet masse.Varm en gryde (eller en
frituregryde) med fritureolie op til 180", Hvis du ikke har et termometer;
kan du tjekke ved at stikke en teendstik uden svovl i olien. Nar det syder
og bobler omkring den, er olien klar. Pisk aggehviderne stive med lidt
salt, og vend dem i dejen. Dyp et fiskestykke ad gangen i dejen, sa det er
helt deekket, og saenk det forsigtigt ned i olien. Steg fisken i sma portio-
ner, til de er gyldne, og leeg dem pa kekkenrulle.

Server den varme fisk med kartofler og dip — og gerne citronskiver.
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KARTOFFELPIZZA

med broccoli, bld ost og rosmarin

Den sprode pizzabund — se opskrift pa pizzadejen side 132 — fyldes her med en god
friskost, tynde skiver kartoffel, broccoli, rigelige mangder frisk rosmarin og blaskim-

melost. Det giver en meget umamimattet og aromatisk pizza, og er en sakaldt hvid

pizza, da der ikke er tomatsauce pa. Skal pizzaen vere lidt mildere, sa udskift bla-

skimmelosten med gedeost, feta eller mozzarella.

5 pizzaer / 10 personer

|0 kartofler

| broccoli

2 fed hvidlag
olivenolie

300 g blaskimmelost

250 g friskost (f.eks. fladeost,

mascarpone eller ricotta)
6 stilke (60 g) rosmarin
flagesalt
pizzadej — se side |32

Lav pizzadejen — se side |32.

Mens du ger fyldet klar; sa sat en bagesten eller en omvendt bageplade
i ovnen, og tend den pa maksimal varme.

Vask broccolien, og pluk den i sma buketter. Vend buketterne i en
blanding af olivenolie, presset hvidlgg og ca. | tsk. flagesalt, og st dem
til side.

Skrub kartoflerne, og skeer dem i papirstynde skiver med en skarp kniv
eller et mandolinjern.

Leeg de udrullede pizzadeje pa bagepapir. Fordel friskost i et tyndt lag pa
pizzaen, og top med kartofler og broccoli. Drys til sidst frisk rosmarin,
blaskimmelost og flagesalt over pizzaen.

Bag pizzaerne en ad gangen: Brug en bagespade, et tyndt spaekbreet eller
laget fra en pizzabakke til at skubbe bagepapiret med pizzaen ind pa ba-
gestenen/bagepladen, og bag den i ca. |2 minutter ved den hgje varme,
til den er helt spred og gylden pa bade top og bund.
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BROCCOLIGRATIN

og fennikelsalat med ribs

En ekstra luftig gratin med en dejligt spred top. Broccoli giver den en god dyb smag
og godt med bid, men du kan fylde den med det, du har lyst til, f.eks. bacon, en rest
af kylling eller kartofler og rosmarin. Den friske, sprade og syrligsade salat giver et
spandstigt modspil til den blgde gratin.

10 personer

Broccoligratin

100 g smor

240 g hvedemel

|| grentsagsbouillon

I I maelk

6 xg

salt og peber

lidt muskatned

smer til fadene

100 g rasp eller finvalsede
havregryn

2 broccoli (eller blomkal)

50 g parmesan (eller anden
hard ost)

Fennikelsalat med ribs

250 g ribs (eller andre friske
baer)

2 spsk. (27 g) sukker

2 fennikler

4 gulergdder

400 g frisk spinat

60 g saltede greeskarkerner
(se side 143)

vinaigrette-dressing (se side
[45 — alternativt blot
citronsaft)

Gratin
Smelt smarret i en gryde, tilseet mel, og bag det godt igennem til en
smerbolle.

Pisk bouillon og maelken i smgrbollen, lidt ad gangen. Lad sovsen koge
igennem i ca. |5 minutter ved middelvarme, og med jeevnlig omraring.
Lad sovsen kgle lidt af. Skil eeggene i blommer og hvider, og rer agge-
blommerne i den afkglede sovs, en ad gangen. Pisk eeggehviderne stive,
og vend dem til sidst i gratindejen. Smag nu til med salt, peber og revet
muskatnad.

Smer 2 ovnfaste fade grundigt med smer, og drys med godt med rasp/
finvalsede havregryn, sa fadene er deekket pa bade sider og bund. Del
broccolien i grove stykker, leg dem i fadene, og hzeld gratinmassen over.
Drys med et tyndt lag rasp og friskrevet parmesan. Bag ved 200° i ca.
30-40 minutter; til gratinen er gylden pa toppen og godt havet op. Lav
salaten imens.

Salat

Vend ribsene med sukkeret, og lad dem sta og traekke i |0 minutter.
Vask spinaten, og lad den dryppe af pa et tart viskestykke. Skyl gulerad-
der og fennikel, og skaer dem i lange tynde strimler med et mandolinjern,
en kartoffelskreeller eller en skarp kniv. Bland spinat, guleredder og fen-
nikel i en skal sammen med ribsene.Vend dressingen i salaten, og drys
med saltristede greeskarkerner.
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TIP Du kan bruge alle grentsager i en terte som denne. Bare
tilbered "hdrde" grentsager lidt forst, sa fyldet er feerdigt, nar
teerten er bagt. Vil du have ked i teerten, sa steg f.eks. noget
bacon som del af dit fyld, eller tilszt plukkede rester af kylling.
Stegt laks, rejer og r@get makrel eller grred er ogsa forrygende
som teertefyld (steg ikke fisken, men tilszet den sammen med

&ggemassen).

GROV TZERTE

med svampe, kdl og karamelliserede rodlog

Tartedejen her kan du bruge som grundopskrift. Her fyldes den med efterarets

gode sager, kal og svampe. De karamelliserede lag er med til at afrunde smagen med

bade, syrlighed og sedme.

2 teerter / 10 personer

Teertedej

240 g glandshvedemel (eller
andet fuldkornsmel)

| tsk. bagepulver

100 g havregryn

2 spsk. (27 g) olie

2 spsk. (30 g) vand

2 tsk. (12 g) salt

200 g yoghurt naturel (eller
A38, skyr eller cremfraiche)

Fyld

500 g svampe (f.eks. cham-
pignon eller blandede
svampe)

500 g savojkal (eller grankal)

frisk timian

vindruekerneolie til stegning

8 xg

2 dl maelk

100 g mozzarella

salt og peber

Topping

4 redlzg

25 g smor

| dl merk balsamicoeddike
2 spsk. (42 g) honning

Teertedej

Bland mel og bagepulver. Rgr blandingen sammen med olie, vand, salt og
yoghurt til en sammenhzngende dej. Der er til 2 teerter i denne opskrift.
Del dejen i to, og rul hver klump tyndt ud mellem to stykker bagepapir,
og leeg dem hver iser i en terteform. Prik sma huller i overfladen med
en gaffel. Bag teertebundene ved 180° i |5 minutter; til de har sat sig.

Fyld

Lav fyldet, mens bundene er i ovnen: Rens svampene, evt. ved at vaske
dem forsigtigt. Skeer svampene ud i mindre stykker: Snit savojkalen fint.
Rist svampene pa en pande i lidt olie, og tilszt savojkalen, nar svampene
er faldet lidt sammen. Krydr med hakket frisk timian, salt og peber; og
tag panden af varmen.Tag teertebundene ud af ovnen, og kom svampe
og kal pa teertebundene. Pisk &g, meelk og en knivspids saft sammen i
en skdl. Haeld aeggemassen over svampe og kdl i teertebundene. Fordel
osten ud over teerterne, og bag dem ved 150° i 25 minutter.

Topping

Skeer redlggene i tynde ringe eller halv-ringe.Varm en pande op, og
smelt en smule smgr ved middelvarme. Tilset redlzgene, og lad dem
stege mgare, uden at de tager farve. Skru helt ned for varmen efter 5-7
minutter: Tilseet balsamico, honning og et drys salt under omrgring. Lad
logene std og karamellisere i ca. |0 minutter ved lav varme.

Servering
Tag terterne ud, og lad dem hvile i 5 minutter: Server terterne med
karamelliserede redlag pa toppen.
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RAMEN

En simpel udgave af en japansk nudelsuppe — som er oplagt at servere som samleset,
sa man selv kan komme det fyld i, man har lyst til. Denne version er vegetarisk, men
den er ogsa god med f.eks. skiver af stegt kylling eller okseked eller treviet

kogt kylling.

10 personer

10 =g

500 g babyspinat

500 g gstershatte (eller
champignon)

4 | fond/bouillon (kyllinge-,
okse-, fiske-, svinefond)

2 rgde peberfrugter

4 fed hvidleg

500 g ramennudler; &ggenud-
ler eller risnudler

80 g soyasauce

50 g revet ingefaer

2 friske chilier (eller | tsk.
chilipulver)

ca. 70 g fiskesauce eller
hoisinsauce

2 tsk. sukker

2 limefrugter

salt og peber

en handfuld krydderurter —
f.eks. purlgg, koriander eller
persille

Kog aeggene i ca. 6 minutter; sa de stadig er smilende.

Skyl spinaten.

Rens svampene, og skeer dem i halve.

Hak hvidloget.

Skeer peberfrugterne i strimler; og stil dem til side til senere.

Svits svampe, hvidlgg og spinat i en smule olie pa en pande. Kom fond/
bouillon i en gryde, og bring den i kog. Tilszet sojasauce, fiskesauce/hoi-
sinsauce, revet ingefeer; hakket chili, sukker; peberfrugter og spinat-svam-
pe-hvidlggsblandingen til fonden.Varm det hele op lige til kogepunktet.
Tilszet nudlerne, og lad suppen simre, indtil nudlerne er mere (se
tilberedningstid pa pakken).

Smag suppen til med salt, peber og lime og anret i skdle med halve zg
og friske krydderurter.

TIP Du kan variere denne nudelsuppe p& mange mader: Tilseet f.eks,
gulergdder; sukkereerter og forarsleag samme med eller i stedet for
peberfrugterne. Prgv at drysse med en handfuld bgnnespirer, friske
fordrslag og peanuts. Du kan ogsd stege kyllingebryster eller oksebgffer,
skaere dem i tynde strimler og komme dem i suppen ved servering.
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SHAKSHUKA

Shakshuka er =g bagt i en krydret tomatsauce med peberfrugter. Denne enkle og
fyldige ret, som er populer i landene omkring det gstlige middelhav, spises traditio-
nelt som morgenmad. Men vi synes, den er god pa alle tider af dagnet.

10 personer : Varm en eller to stegepander op, og rist spidskommen, paprika, kanel og
: kardemomme i ca. | minut. Hak hvidlgg og chili, kom dem pa panden

| /2 spsk (12 g) stedt spids- sammen med olivenolien, og skru ned pa lav varme.

kommen

|72 spsk (15 g) paprika Vask og skaer peberfrugterne i smd tern, og kom dem pa panden sam-

evt. | tsk kanel (3 g) og | tsk.

men med tomatpureen. Steg blandingen under omrgring, indtil peber-
(2 g) kardemomme

frugterne er mere — det tager ca. 5-8 minutter.

6 fed hvidlag
| frisk chili , . . . ,
. Hvis du bruger friske tomater; sa skaer dem i tern. Tilseet tomaterne, og
2 kg tomater — friske eller ‘ . ' T . ;
fra dise lad det simre i 10 minutters tid, til retten er kogt en smule ind. Smag til

100 g tomatpure med salt og peber:

4 rede peberfrugter

50 g olivenolie Lav fordybninger i saucen, og sla aggene ud heri. Lad det simre i yder
10 =g . ligere ca. 20 minutter, til zeggehviderne har sat sig, og seggeblommen
salt og peber © stadig er flydende — eller kom et Iag p4, hvis du gerne vil have zgge-
3-4 skiver hvedebred blommerne mere tilberedt.

et par handfulde hakket

persille © Mens ®ggene simrer i saucen, sé lav croutoner: skaer bradet i grove tern,
~ og steg dem i olie, til de er gyldne. Laeg dem pa kekkenrulle, og drys
med lidt salt.

Server i panden med croutoner og rigeligt hakket persille.
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GADO GADO

Gado gado er en indonesisk ret, som egentlig bare er et udvalg af forskellige kogte,
stegte og ra grontsager, som serveres med en cremet peanutdressing og rejechips.
Det gor gado gado til en rigtig god resteret, hvor du kan fa brugt de grentsager, du
har ved handen, ogsa hvis det kun er sma mangder af hver enkelt grentsag. Grent-
sagerne i opskriften er saledes kun et forslag.

10 personer

Peanutdressing

100 g yoghurt (eller
kokosmaelk, hvis det skal
vaere mere autentisk)
|00 g peanutbutter

V2 dl soyasauce

V5 dl sursed sauce

| fed hvidlag

saft fra | citron

| tsk. spidskommen

Grgntsager

2 kg kogte kartofler (gerne
en rest fra dagen for)

600 g grenne bgnner

| agurk

| spidskal

| broccoli (blomkal, rosenkal,

grenkal, savojkal)

| handfuld bgnnespirer

10 g

olivenolie

soyasauce

rejechips (eller hjemmelave-
de rispapirchips se side 58)

Peanutdressing

Bland alle ingredienserne til dressingen i en minihakker eller foodpro-
cessor. Du kan ogsa bruge en stavblender eller blot rgre dressingen i
handen. Hvis du rerer den i hdnden, sa pres hvidleget. Smag dressingen
til med peber og citronsaft.

Grgntsager

Skeer de kogte kartofler i mundrette stykker, og steg dem i lidt olivenolie
pa en varm pande, til de er gyldenbrune. Drys kartoflerne med salt og
peber, og lad dem vaere pa den varme pande, til du skal servere retten.
Kog |/ liter vand, og haeld det over de frosne eller friske grenne bgn-
ner sammen med 2 tsk. salt. Lad det std i ca. 3 minutter; indtil bgnnerne
er megre, men med bid i. Skeer agurken i tykke skiver og halver dem. Snit
spidskdlen fint. Skeer broccolien i mundrette buketter. Brug den enten r3,
lynsteg den sammen med kartoflerne, damp den sammen med bgnner-
ne eller vend den i | dl soyasauce, og bag den i ovnen ved 200° i 5-10
minutter: Kog eeggene smilende i kogende vand i 6-7 minutter, alt efter
storrelse.

Ved servering
Anret alt det grenne og eeggene pa et fad, og server chips og dressing
ved siden af.

TIP Om retten skal veaere portionsanrettet i dybe tallerkener/skale, eller
skal den serveres i et stort fad som en deleret kan du variere alt efter;
hvad der er praktisk muligt og hvad de spisende gnsker.
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AREPAS

med sort bennegryde, ®rte-avokadodip og spidskal

Arepas er ikke sa kendte som f.eks. tacos, men de smager skent. De sma sprode

majsbred stammer fra Venezuela og er lette at lave selv og fylde med det, man har
lyst til. Vi foreslar her en krydret bennegryde med sorte bgnner, der er et velsmag-

ende proteinrigt og billigt fyld.

10 personer

Arepas

750 g forkogt majsmel (evt.
Harina PAN)

| spsk. (15 g) salt

[,5 | hdndvarmt vand

40 g olivenolie

Sort b@nne-gryde

400 g terrede sorte bgnner
(udblgdes i koldt vand
natten over)

250-300 g tomatpure

2 log

2 fed hvidlag

2 peberfrugter

| frisk chili (eller | tsk. chili
pulver)

2 tsk. (5 g) spidskommen

4 dl vand

| tsk. sukker

salt og peber

Desuden

| spidskal

250 g fetaost

erte-avokadodip (se side
107)

evt. frisk koriander eller
persille

evt. | limefrugt eller citron

Arepas

Hezeld majsmelet i en skdl, og lt det med salt, varmt vand og olivenolie.
Dejen klumper nemt, men forsgg at glatte sa mange af klumperne ud
som muligt. Nar konsistensen er som en bolledej, sa lad dejen std pa
kokkenbordet i [0-15 minutter. Teend nu ovnen pa 200°.Varm en stege-
pande med en smule solsikkeolie op. Tag en lille klump dej i henderne,
og form den til et ca. | cm tykt, rundt fladbrad. Der skal vaere ca. 20-30
bred af denne maengde dej. Steg bredet i olie pd begge sider; sa de
bliver sprede og gyldne. Fordel de stegte bred pa en bageplade bekledt
med bagepapir, og bag dem feerdige ved 200° i ca. |5 minutter.

Bonnegryde

Kog bgnnerne i ca. 30 minutter; til de er mgre, men ikke overmgrre (de
skal koges igen i bennegryden). Dryp dem af. Hak log, hvidleg, peber-
frugter og chili fint, og steg dem i olie i en gryde sammen med spids-
kommen i et par minutter Tilseet tomatpuréen, og steg i -2 minutter Til-
seet de koge bgnner, og steg under neensom omrering i et par minutter.
Heeld vandet i, og lad bgnnegryden smasimre i ca. 30 minutter: Tjek, at
bannerne er helt mere ved at smage pa en. Smag til med salt og peber:

Tilbehgr

Skeer spidskalen i meget fine strimler: Skaer de sprade arepas op som
et pitabred. Put en spiseskefuld zerte-avokado dip i bunden, dernaest
en spiseskefuld sort bennegryde og til sidst en smule feta og spidskal,
og evt. lidt friske koriander/persille. Slut gerne af med lidt lime- eller
citronsaft.
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GRZASKAR-DAAL

med raita og kerner

En indisk linsegryde — kaldet daal — er en virkelig dejlig ret at styrke sig pa, ikke
mindst i de keligere perioder pa aret. Selvom en traditonel daal ofte er meget

simpel med kun linser, log og krydderier, kan vi kan godt lide at udvide den med

forskellige grentsager — f.eks. greeskar som her. Daal er ogsa sken med aubergine,

xrter eller gulergdder. Den syrlige raita giver modspil til den fyldige linsegryde, og

kernerne giver crunch.

10 personer

Daal

6 fed hvidleg

2 log

| frisk chili

3 cm ingefeer

V2 dl (45 g) olivenolie

4 tsk. (10 g) stedt spids-
kommen

2 spsk. (13 g) karrypulver

500 g rede linser

4 daser flaede tomater
[,2 | vand eller bouillon

500 g greeskar (hokkaido eller
butternut squash)

salt og peber

Raita

500 yoghurt naturel

| agurk

2 handfulde (25 g) persille
salt og peber

Drys

4 abler

saft af | citron

frisk finthakket grenkal eller
persille

evt. sesamfra

Knus lag, hvidlag, chili uden kerner, ingefeer; spidskommen, kardemomme
og karry til en grov pasta i en foodprocessor, minihakker eller morter.
Skeer greeskarret i mundrette stykker:

Steg den pasta, du har kvaernet af lag, chili og krydderier, i olivenolie ved
mellemvarme under omrgring, til den har smidt en del vand og fylder ca.
halvt sa meget. Tilszt evt. nogle skefulde vand undervejs. Tilszt grees-
karstykkerne, og steg videre i ca. 3 minutter. Heeld linserne i, og lad dem
stege med et lille minut. Heeld vand, flaede tomater og salt i, og kog ved
svag varme, til linserne er mgre — og lidt til. Det tager ca. 30-45 minutter:

Lav raitaen, mens suppen simrer faerdig: skeer agurker i sma tern, og sigt
evt. overskydende veeske fra. Hak persillen groft.Vend yoghurt, agurk og
persille sasmmen og smag til med salt og peber:

Skeer ablerne i sma tern, og vend dem i citronsaft.

Smag suppen til med salt, peber, chili og citronsaft. Server med abletern,
raita, hakket persille/grankal og sesam.
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FRISKE FORARSRULLER

med paneret squash og peanutdip

Friske vietnamesiske forarsruller er en ret, som er hyggelig at samles om og selv
bygge ved bordet. De kan selvfglgelig ogsa fremstilles i kakkenet og serveres fardige.
Fyldet kan du variere, som du har lyst — dette er kun et forslag. Rejer; trevlet kylling,
laks eller stegte oksestrimler er gode alternativer til denne vegetariske udgave med

saftig paneret squash.

2 tzerter / 10 personer

V2 spidskal (eller anden
kaltype)

2 rgde peberfrugter

4 gulergdder

4 fordrslag

evt. syltede rodlog eller gule-
redder (se side 141)

4 squash

3xg

2 dl (120 g) hvedemel

4 dl (180 g) rasp

olie til stegning

salt og peber

evt. frisk koriander

evt. peanuts til fyld

500 g edamamebgnner i skal

saft fra | citron

soyasauce

30-40 ark rispapir

peanutdip side 58

Forberedelse

Start med at lave peanutdippen — se side 58. Smag dippen til med
peber og citronsaft. Hvis den er for tyk til at smere ud, sa tilszt lidt so-
yasauce, yoghurt naturel eller vand. Snit spidskal, peberfrugter; gulerad-
der og fordrslag i meget tynde strimler pa ca. 4 cm. Anret grentsagerne
i et fad, sa hver grentsag har sin egen bunke. Kom edamamebgnnerne

i en skal. Kog ca. | | vand, og haeld det over de frosne edamamebgnner
sammen med 2 tsk. salt. Seet en tallerken eller et lag pa skélen, og lad
bgnnerne sta i vandet i ca. 7 minutter. Lad herefter edamamebgnner
ne dryppe af i et derslag eller en si. Kom dem i en skal og kom lidt
soyasauce og citronsaft ud over bgnnerne. Skaer squashene i steenger pa
ca. | cm i bredden og 4 cm i leengden. Pisk zeggene i en lille skal, og gar
klar til panering ved at komme raspen pa en tallerken og mel blandet
med salt og peber pa en anden tallerken.Varm en pande og kom olie
pa.Vend squashstengerne i melblandingen, dernaest i &g og til sidst i
rasp. Steg squashstaengerne i olien, til de er gyldne og sprade. Leeg dem
pa kekkenrulle.

Ved servering

Server alle ingredienserne adskilt fra hinanden, sa man selv kan sammen-
sette de ruller, man gnsker. Dryp et stykke rispapir i et tertefad med
vand, sa hele papiret har veeret i bergring med vand. Tag det herefter
straks op af vandet, og leeg det pa din tallerken. Kom en lille skefuld pe-
anutdip pa midten af papiret, og leeg dernast det fyld, du gnsker ovenpa
— endelig ikke for meget. Fold rullen sammen, og vip begge ender indad,
sa du lukker den. Spis rullen, som den er; eller dyp den i soyasauce, mere
peanutdip eller sur-sgdsauce. Server edamamebgnnerne som en snack
til de friske forarsruller:
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FALAFEL

med tabouleh

At lave sin egen falafel er i den grad umagen vard. Men husk, at du skal i gang med at
udblgde kikarterne dagen for, da forkogte kikarter pa dase ikke fungerer i en falafel
— de indeholder for meget vand. Couscoussalaten er billig og nem at lave, og vi har
skruet lidt op for grentsagerne i forhold til den traditionelle libanesiske udgave. Du
kan variere ved at udskifte couscous med bulgur eller quinoa.

10 personer

Falafel

500 g terrede kikeerter

2 log

5 fed hvidleg

150 g persille

| spsk. (8 g) stedt spids-
kommen

| spsk. (8 g) stedt koriander

2 tsk. (5 g) chilipulver

salt og peber

Y2 | vindruekerneolie til
stegning

Tabouleh

250 g couscous (ogsa kaldet
semuljegryn)

2 blomkal (eller broccoli)
|00 g bredbladet persille
100 g mynte

V2 agurk

| stort redlog

3 tomater

6 jordbaer

3 usprgjtede citroner

50 g olivenolie

2 tsk. (5 g) stedt spids-
kommen

Desuden
evt. fladbrgd

Falafel

Dag |

Udbled de tgrrede kikerter i rigeligt koldt vand natten over: Serg for; at
der er plads i skdlen til, at kikeerterne kan udvide sig, og masser af vand,
de kan suge til sig — de udvider sig til ca. tredobbelt sterrelse.

Dag 2

Pil lag og hvidlgg, og hak dem groft. Kom de udblgdte kikaerter (de skal
ikke koges!) i en foodprocessor eller blender sammen med hakket lag
og hvidleg, persille, krydderier og en smule salt. Blend, indtil massen er
glat. Det kreever dog lidt tdlmodighed. Form derefter massen til falafler
med en ske. Du kan lave dem runde, flade, aflange, eller hvad du synes.
Seet en pande over pa jeevn varme, varm olien godt op i panden, og steg
falaflerne, til de er gyldenbrune pa begge sider.

Tabouleh

Riv blomkalen fint, og bland den med couscoussen. Overhald couscous
og blomkal med kogende vand. Tilset salt, rer rundt, og lad blandingen
std 10 minutter. Haeld evt. overskydende vand fra, og lad blandingen kele
ned. Skyl persille og mynte, skeer de groveste stilke fra, og hak urterne.
Skeer agurk og tomater i tern. Skeer jordbaerrene i kvarterVend det hele
med couscousblandingen. Riv skallen af citronerne — kun den gule del —
og vend den i. Pres saften fra citronerne ud over salaten, tilszt olivenolie
og spidskommen, vend rundt, og smag til med salt og peber.

Servering

Spis de varme falafler sasmmen med taboulehen og yoghurtdressing fra
side 81 eller bagt peberfrugtdressing side 129. Du kan ogsa spise falaflen
i et pitabred eller fladbred med samme tilbehgr som ved shawarmaen
side 91.
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BLOMKALSBURGER

Man kan putte meget andet end bgffer i en burgerbolle. Her er det saftig og krydret
friteret blomkal, der spiller hovedrollen, godt dekket op af spred spidskal, cremet
avokado og en skgn dressing. Hvis du ikke har tid til at lave den bagte peberfrugt-
dressing kan du selvfolgelig reekke ud efter ketchupflasken.

10 personer

Bagt peberfrugtdressing
4 rede peberfrugter

50 g solsikkekerner

2 fed hvidleg

2 dl olivenolie

| citron

| tsk. sukker

evt. 2 dl cremefraiche

salft og peber

Fyld

2 modne avokadoer
| citron

| spidskal

| redlog

4 tomater

Friteret blomkal

2 blomkal (eller broccoli)

| spsk. (8 g) spidskommen

| spsk. (8 g) paprika

400 g hvedemel

ca. 6 dl danskvand

salt og peber

[-2 | vindruekerneolie eller
anden neutral olie til friture
stegning

Desuden
burgerboller; se side |35

Bagt peberfrugtdressing

Halver peberfrugterne, og fiern stilke og indmad. Kom solsikkekerner,
peberfrugter og hvidleg i et ovnfast fad, og vend dem med halvdelen
af olivenolien. Bag dem ved 180° ca. 20 minutter; til solsikkekernerne er
brune og peberfrugterne lidt blede.Vend peberfrugterne undervejs, sa
de ikke branker for meget. Kom alt indholdet af det ovnfaste fad i en
blender eller foodprocessor, og blend det til en ensartet creme med
resten af olivenolien.Vend cremefraiche i, hvis du ensker en lidt lettere
dip. Smag til med salt, peber; citronsaft og sukker.

Fyld

Halver avokadoerne, fiern skal og sten, og skeer avokadokedet i skiver.
Dryp med lidt citronsaft og ganske lidt olivenolie. Skyl og ter spidskdlen.
Snit den groft, og vend den med citronsaft. Skyl redleg og tomater, og
skeer dem i tynde ringe/skiver.

Friteret blomkal

Skyl blomkalene, og skeer buketterne af. Blomkalsstokkene og stilkene
kan du skeere i helt tynde skiver, gerne pa et mandolinjern, og bruge
dem som fyld i burgeren. Kog blomkalsbuketterne i letsaltet vand i |-2
minutter; og dryp dem grundigt af. Rer spidskommen og paprika sam-
men med mel og danskvand, til det har konsistens som en glat pande-
kagedej. Smag til med salt og peber: Varm olien op til 170 hvis du ikke
har et termometer; sa tjek med en teendstik uden svovl. Det skal boble
livligt omkring den.Vend blomkalsbuketterne i dejen, sa de bliver godt
deaekket. Friter blomkalstykkerne i sma portioner i ca. 5 minutter, til de er
gyldne, og leeg dem pa kakkenrulle. Byg burgeren, som du kan lide den,
eller server den som samleszet.

TIP De friterede blomkal er ogsa gode som snacks med hummus, chi-
lisauce eller en anden dyppelse. Du kan bruge samme fremgangsmdde
med f.eks. broccolibuketter, champignoner og asparges.
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BAGVARK



PIZZABUNDE

5 stk.

6 dl lunkent vand

2 tsk. (14 g) honning eller
sukker (9 g)

2 spsk. (27 g) olivenolie

I5 g geer

| kg mel (brug gerne 200 g

fuldkornshvedemel og 800 kg
hvedemel)

2 tsk. (14 g) salt

132 BAGVARK

Hzeld vand, honning og olivenolie i en skal, og rer geren ud heri. Tilset
halvdelen af melet, og rer grundigt. Tilset salt og resten af melet (gem
lidt til udrulning), og zlt dejen grundigt i 3-5 minutter: Dejen skal veere
glat og smidig uden at haenge fast i fingrene.

Kom dejen i en skal smurt med lidt olivenolie, deek skdlen med kak-
kenfilm, og lad dejen sta lunt -2 timer; indtil den er heevet til dobbelt

starrelse.

Vend dejen ud pa et meldrysset bord, og rul den helt tyndt ud — jo

tyndere, jo bedre — sa bunden har sterst mulig chance for at blive sprad,

nar den bages. Portionen her passer til 5 bunde. Laft de udrullede bun-
de over pa hver deres stykke bagepapir Teend ovnen pa 250°, og lad en
bagesten eller omvendt bageplade varme i ovnen, sa den er varm, nar
pizzaen kommer pa. Kom fyld pa pizzabundene — se f.eks. forslaget side
|09 — og skub en enkelt pizza pa bagepapir ind pa den varme bagesten/
bageplade ved hjelp af f.eks. en bagespade, et tyndt spakbret eller laget
fra en pizzabakke. Bag pizzaerne en ad gangen i ca. 10-12 minutter ved
den hgje varme, til pizzaerne er gyldenbrune i kanterne og ser ferdig-
bagte ud.

GULERODS-SOLSIKKEBOLLER

12-15 stk.

7 dl lunkent vand

20 g geer

| spsk. (21 g) honning

2 spsk. (27 g) smagsneutral
olie (raps-, vindrue- eller
solsikkeolie)

250 g fuldkornshvedemel
(erstat evt. halvdelen med
havregryn)

50 g solsikkekerner

| spsk. (18 g) salt

150 g gulergdder

800 g hvedemel

Aftenen inden

Heeld lunkent vand i en skal, og oples gaeren heri. Tilszet honning, olie,

fuldkornsmel, hakkede solsikkekerner og til sidst salt, og rer rundt. Riv
gulergdderne, og kom ogsa dem i dejen.

Tilseet lidt efter lidt hvedemelet, og It dejen godt igennem. Daek med
husholdningsfilm, og lad dejen haeve koldt i 8 timer

Om morgenen

Tag dejen ud af keleskabet, og leg den pa et meldrysset kekkenbord.
Del dejen i 20 stykker, form dem til boller, og stil dem pa en bageplade
med bagepapir. Lad bollerne efterhaeve pa kekkenbordet i ca. 20 minut-
ter Teend i mellemtiden ovnen pa 200° varmluft.

Bag bollerne ved 200° i ca. | 2-14 minutter. Bollerne er feerdige, nar det
lyder hult, ndr du banker pa bunden af dem. Lad bollerne kgle lidt af pa
en bagerist, og spis dem friskbagte — f.eks. med abler og kanel-nutellaen
side 23, eller brug dem som et mellemmaltid.

TIP Du kan bytte gulergdderne ud med andre grantsager og solsik-
kekernerne ud med andre fre/ngdder/kerner. Prav f.eks. kombinationen
redbede og sesam, eller knoldselleri og graeskarkerner. Hvis ikke du kan
vente natten over med at bage bollerne, sa kan du bruge 40 g gaer i ste-
det for 20 g, og lade dejen haeve ved stuetemperatur i ca. 30 minutter til
en time i stedet.
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BURGERBOLLER ELLER HOTDOGBROD

20 stk.

Dej

50 g geer

100 g sukker

| spsk. salt

4 dl vand

4 dl handvarm sedmeelk

4 &g

[,6 kg mel (gerne 400-500 g

fuldkornshvedemel og 1,2 kg
hvedemel)

100 g blgdt smer

Desuden

evt. | zg til pensling

evt. sesamfro (til burger-
boller)

Rear geer, sukker og salt ud i vandet. Tilseet handvarm meelk, og ror egge-
ne i et ad gangen. Rgr nu mel i blandingen lidt efter lidt. Nar ca. 2/3 af
melet er tilsat, sa It det blede smar i. Tilset resten af melet, &t dejen
godt igennem, og lad den haeve lunt i |5-20 minutter.

Form 20 brgd til hotdogs eller 20 boller til burgere. Burgerbollerne skal
trykkes ret flade, da de haever en del. Lad bredene/bollerne haeve i ca.
en time. Pensl dem evt. med &g, og drys evt. med sesam, hvis du bager
burgerboller.

Bag brgdene/bollerne ved 200° varmluft i ca. [4 minutter: De skal veere

brune og lyde hult, nar du banker pa bunden. Lad brgdene/bollerne kale
helt af pa en bagerist.
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NEMT HVEDEBROD

Det nemmeste gode bred vi kender! Dette bred kraever nul xltning og laves helt
uden kgkkenmaskiner. Alt, du skal bruge, er en grydeske og en skal — men du skal
starte bredet op dagen i forvejen.

| brgd eller 12 boller . Dagen for

© Oples gaeren i vandet, og bland s det grove mel i med en grydeske.
10 g geer Bland herefter det almindelige hvedemel i sasmmen med saltet, og rer
6 dI lunkent vand © grundigt i et minut.
140 g glandshvedemel eller Stil dejen pa kekkenbordet med lag pa, indtil dagen efter (6-12 timer).

andet groft mel
560 g hvedemel

Dagen efter
| spsk. (19 g) fint salt

Taend ovnen pa 220°. Drys kekkenbordet med groft mel, og skrab for-
sigtigt dejen ud pa bordet uden at sld luften ud af dejen. Fold forsigtigt
dejen én gang ind over sig selv med en palet eller lignende, og drys
overfladen med rigeligt groft mel. Kom bagepapir pa en bageplade.

Hvis du skal bage boller; sa brug en spatel eller kniv til at hakke boller
ud af dejen uden at trykke luften ud af den. Flyt brgdet/bollerne over pa
bagepladen, som du har dekket med bagepapir.

Bag ved 220°, indtil bredet er gyldent og lyder hult, nar du banker

pa bunden. Bagetiden er ca. |5 minutter for boller og ca. 40 minutter
for bred.
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LYNSYLTEDE GRONTSAGER

2 agurker eller 4 redlgg eller
4 gulergdder

2 dl bleeddike (eller anden
lys eddike)

2 dl vand

| dI sukker

2 tsk. salt

|0 peberkorn (kan undlades)

Skeer agurkerne eller redlgg eller guler@dder i tynde skiver, enten med
en kniv eller et mandolinjern.

Kog eddike, vand, sukker; salt og peberkorn op, indtil sukkeret er oplest.
Kom grentsagerne i et glas eller en plastikbgtte, og overheaeld dem med
den varme syltelage. Seet lag pa, og lad grentsagerne treekke i kgleskabet
i mindst et par timer inden brug.
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KARTOFFELCHIPS

5 kartofler . Skar kartoflerne i helt tynde skiver med en kniv eller et mandolinjern.
| I fritureolie (eller solsikke- © Leeg dem i koldt vand i 15 minutter: Afdryp kartoflerne grundigt. Saet en
olie eller vindruekerneolie) . gryde over med olien, og varm den op til 170°. Har du ikke et termo-

salt meter, kan du tjekke ved at stikke en teendstik uden svovl i olien. Det
. skal boble og syde godt omkring den.

Friter kartoflerne i olien i sma portioner, til de er gyldenbrune.Tag dem

op med en hulske, og lzeg dem pa kekkenrulle. Drys dem med lidt salt,
mens de stadig er varme.

SALTEDE GRZASKARKERNER

2 dl (110 g) greeskarkerner . Bland salt og vand med graeskarkernerne, og lad dem st4, til saltet er
2 tsk. (10 g) salt : oplest. Dryp derefter kernerne af i en si. Spred dem ud pa en bageplade
2 dl vand med bagepapir, og rist dem i ovnen ved |70° til de er sprede — ca. 10

© minutter:

FRITEREDE LOG

5 log . Skar lggene i helt tynde skiver med kniv eller pd et mandolinjern. Laeg
V4 liter maelk © logringene i malk, mens du varmer olien op til 170° i en lille gryde. Har
150 g hvedemel du ikke et termometer, kan du tjekke ved at stikke en taendstik uden

| I vindruekerneolie (eller © svovl i olien. Det skal boble og syde godt omkring den.

anden neutral olie) :
salt

Vend lggringene grundigt i melet, og friter dem i den varme olie i sma
portioner, til de er gyldenbrune. tag dem op med en hulske, og lzzg dem

TIP Du kan ogsa vende kartoffelskiverne i olie og

salt, brede dem ud pa bagepapir pa en bageplade, P hezbecamrtile, Knyzelr e e 21

og bage dem i en 225° varm ovn i |0-15 minutter,
til de er brune og sprade.
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TIP En grundmayo som denne kan vari-

eres i det uendelige. Du kan f.eks. bruge
den til den bearnaiselignende estragon-
mayo side 97, eller give den smag med
andre urter; hvidleg, kapers, chili m.m.

MAYONNAISE

2 pasteuriserede agge-
blommer

salt og peber

| spsk. sennep

2 spsk. lys eddike

ca. | 2 dl vindruekerneolie
(eller anden smagsneutral
olie; brug ikke markante
koldpressede olier)

VINAIGRETTE

V5 dl eebleeddike

| tsk. dijonsennep

2 spsk. flydende honning
[-1,5 dl olivenolie

salt og peber

CHILISAVCE

4 friske chilifrugter

| dase hakkede tomater
2 log

V2 dl @blecidereddike
40 g sukker

V2 tsk. salt

Pisk a2ggeblommer; et lille drys salt, sennep og eddike med en elpisker; til
massen er tyk og hvid.

Tilszet herefter olien lidt ad gangen, mens du pisker; sa olien langsomt
inkorporeres.

Fortsat, indtil du har en god, tyk mayonnaise. Jo mere olie, du tilsetter
des tykkere bliver mayoen, sa kig mere pa konsistensen, end pa den
maengde, vi har angivet — maske har du brug for mindre eller mere.
Smag mayonnaisen til med salt, peber og eddike eller citronsaft.

Pisk eddike, sennep og honning sammen i en skdl med et piskeris. Tilsat
olien langsomt, mens du pisker, sa du far en tyk, cremet dressing. Smag il
med salt og peber.

Fjern evt. kernerne fra chilierne, hvis du vil have en mildere chilisauce.
Hak lzg og chilifrugter fint, og kom den i en kasserolle med de andre
ingredienser. Kog saucen igennem i ca. 20 minutter — rer rundt under-
vejs og tilset et par skefulde vand, hvis saucen bliver for fast. Lad saucen
kole ned, inden du smager den til med salt og evt. mere eddike eller
sukker. Opbevar saucen i kgleskabet i en lukket beholder, hvor den kan
holde sig i et par uger.
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Aftensmad 77

Alkoholfri bleglogg 4|

Alkoholmisbrug 6

Appetit 6,7

Arepas med sort bgnnegryde,
arte-avokadodip og spidskal 12|

Arme riddere med frisk frugt 27

Aroma | |

Asiatisk risgred med blomkal,
gulergdder og kylling 93

B

Bagte g i tomatsauce
(shakshuka) |17

Bagveerk I3

Bananbred med squash 6|

Bearnaisemayo 97

Birchermysli 21

Bittert I, 12
Blomkalsburger 129
BMI 7

Borgerinddragelse 10

Broccoligratin og fennikelsalat
med ribs | | |

Brendende keerlighed med
xbler 87

Burger, blomkals- 129

Burgerboller eller hotdogbred 135

Bygotto med svampe, grankal
og rejer 103

Bannedip, rugbradschips med 51

Bannekugler 72

C

Chilisauce 145

Chips, kartoffel- 143

Chokoladetraffelkugler, nemme 73

Congee 93

Crumble, rabarber- med ingefeer
og estragoncreme 69

D

Drikke 29

Daal, greeskar- med raita og
kerner 123

E
Ekstra 139
Energi 8,9, 10

Ernzeringsberegning 5

F

Falafel med tabouleh 127

Fedt 8

Fejlernaering 6

Fish & chips med arte-avokado
dip 107

Fiskefrikadeller og kalsalat med
linser og tykmeelksdressing 105

Fleekeertehummus med
broccolistok 47

Forarsruller, friske med paneret
squash og peanutdip |25

Frikassé, kyllinge- med spidskal, nye
kartofler og urter 79

Frisk ginger ale 39

Friske forarsruller med paneret
squash og peanutdip |25

Friterede log 143

Friteret rispapir med peanut-
butterdip 58

Frokost og aftensmad 77

Fysisk aktivitet 10

G

Gado gado | 19

Glagg, alkoholfri, ble- 41

Gratin, broccoli- og fennikelsalat
med ribs | | |

Grov teerte med svampe, kdl og
karamelliserede redleg | |3

Graeskar-daal med raita og
kerner 123

Graskarkerner, saltede 143

Grgd, havre-, med grent
og krydderier |7

Grgntsager med peanutsauce
(gado gado) 119

Grgntsagsbrud, sprede 53

Gulerods-appelsinjuice med blomkal

og gurkemeje 37
Gulerods-solsikkeboller 33

H

Havreflager 65

Havregrynskugler med sorte
benner 72

Havregred med grent og
krydderier 17

Hel kylling med bagt selleri
og redkalssalat 95

Hotdog med okse, sprede log og
bearnaisemayo 97

Hotdogbred 135

Hummus, fleekaerte- med
broccolistok 47

Hurtig jordngddeis 67

Hvedebrad, nemt |37

I

Infuseret vand 33

Interaktion mellem mad og
medicin 6

Iste med hyldeblomst 3|

J
Jordngddeis, hurtig 67

Juicekage 59

K

Kaffe, krydret, cremet 43

Kakao-spread med kanel 23

Kalorierige opskrifter 6,7, 8,27,
43,58,73

Kalorierige variationer 16, 20, 23,
24,40, 68, 87

Kartoffelchips 143

Kartoffelpizza med broccoli, bla
ost og rosmarin 109

Kartoffelsuppe med spinat og
spred bacon 83

Kikaerter, ristede med spids-
kommen 57

Knuste kartofler med grenkal,
dadler og chorizo 85

Knaekbred med grenkals-solsikke-
pesto 49

Kold rabarbersuppe med sprede
havreflager 65

Koldskal med rugknas 63

Konsistens | |

Kostfibre 8

Krebinetter med stuvede grentsager
og nye kartofler 89

Krydret, cremet kaffe 43

Kulhydrater 8

Kylling, hel med bagt selleri og
redkalssalat 95

Kyllingefrikassé med spidskal, nye
kartofler og urter 79

Kyllingelar; sprede med bagt broc-
coli og yoghurtdressing 8|

L

Laks med bagte tomater og

pasta med arter og edamame-
benner 101

Lynsyltede grentsager 141

Lag, friterede 143

M

Marengskage med racreme og
baer 75

Mayonnaise 45

Medicin 6

Mellemmaltider 45

Mineraler 9

Morgenmad |5

Mysli med frugt og nedder 9

Mysli, bircher- 21

Malgrupper 5, 6, 7

Maltidet 10

N

Nemme chokoladetraffelkugler 73
Nemt hvedebred |37
Nudelsuppe (ramen) | 15
Neeringsstoffer 8

o
Overveegt 7

P

Paneret torsk med rosenkdlmos og
bagte rodfrugter 99

Peanutbutterdip 58

Pesto, grankals-solsikke- 49

Pizza, kartoffel- med broccoli,
bla ost og rosmarin 109

Pizzabunde 132

Protein 8

Psykiske lidelser 6

Paerejuice med selleri, mynte
og agurk 36

R

Rabarbercrumble med ingefeer
og estragoncreme 69

Rabarbersuppe, kold med
sprede havreflager 65

Ramen |15

Risgred, asiatisk med blomkal,
gulergdder og kylling 93

Rispapir, friteret med peanut-
butterdip 58

Ristede kikeerter med spids-
kommen 57

Ristede solsikkekerner 56

Rosenkalmos 99

Rugbradschips med bgnnedip 51

Rugknas 63

Redbede-ingefeerjuice med
rabarber og abler 36

Racreme 75
S
Salt I'l, 12

Saltede graeskarkerner 143

Selvbestemmelse 10

Shakshuka |17

Shawarma i pitabred med
tomatsalat 9|

Solbaer-ablejuice med fennikel
og kervel 37

Solsikkekerner; ristede 56

Sprede grentsagsbrud 53

Sprede kyllingeldr med bagt broc-
coli og yoghurtdressing 8|

Stofmisbrug 6

Sukker 8

Surt |1, 12

Syltede agurker 141

Syltede gulergdder 4|

Syltede redleg 41

Sedt 11,12

T

Tilsmagning | I, 12

Torsk, paneret med rosenkalmos
og bagte rodfrugter 99

Troffelkugler, chokolade- 73

Teerte, grov med svampe, kal og
karamelliserede redleg | |3

V)
Umami I'I, 12
Underveegt 6
Vv

Vand, infuseret 33
Vinaigrette 145

Vitamin- og mineraltilskud 9
Vitaminer 9

Veertskab |0

Veaeske 9

Y
Yoghurtdressing 81

A

/Ebleglagg, alkoholfri 4|

/Eggekage med spinat og
gedeost 25

/Erte-avokado dip 107
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Alle de medarbejdere i Kgbenhavns Kommunes sociale tilbud,
der er kommet med input, forslag og @nsker, og har hjulpet med
at teste opskrifter.



VELSMAG TIL HVERDAG
Bogens mere end 60 nye opskrifter pa snacks, drikke, morgenmad,
bagveerk, frokost og aftensmad er udviklet af Meyers Madhus i samar-
bejde med de sociale tilbud i Kebenhavns Kommune. Opskrifterne er
testet i hverdagen og til dig, der gerne vil inspireres til enkle, smagfulde

og naringsrige maltider.
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