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Her kommer sommernyheds-
brevet fyldt med opskrifter, der
smager saerligt godt de naeste
maneder, hvor de danske gront-
sager, frugter og baer er pa sit
hgjeste. Vi stiller skarpt pa tomat-
en som dronningen af sensom-
meren og kartoflen, som den
alsidige knold, der med koldt
smer og lidt salt siger dansk
sommer mere end noget andet.

Engang var det den danske éarstid, der be-
stemte udvalget af frugt og grent, og det
var utenkeligt, at man kunne fa asparges

i september og jordbeer ijanuar. Sddan
er det ikke leengere. | dag kan man fa alle
slags frugter og grentsager hele aret
rundt, fordi vi far mange af vores fedeva-
rer fra Sydeuropa eller Sydamerika. Det
kan gere det sveert at gennemskue, hvor-
nar de enkelte ravarer er i hgjsaeson.

Alligevel er der en stor smagsmaessig
forskel p& en dansk frilandstomat i august
og en spansk drivhustomat i februar. Men
udover smagen giver det ogsé en naturlig
variation i méltiderne og noget at gleede
sig til, ndr vi lader rdvaresaesonerne
bestemme, hvad vi spiser.

| etland som Danmark, hvor tilgeengelig-
heden af rdvarer varierer s& meget hen
over aret, er vores méltider teet knyttet til
sasonerne. Efter en vinter, hvor knolde,
kadl og svampe har veeret de primaere ge-
vaekster i haven, kan vi naesten ikke ven-
te til de ferste nye kartofler, jordbeer og
friske urter kommer. Nu fér vi lyst til let-
tere, lysere, friskere retter. Og nér vi hen i
august, star hgsten pé sit hgjeste og giver
tomater, courgetter, majs og sede beer fra
sig i et veek.

Den danske sommer er vaerd at vente pa.
Intet smager s dejligt som danske som-
mergrentsager, og selvom vi forfalder til
at snige et spansk broccoli ind i kekkenet
i oktober eller &ebler fra Peru i december,
sé kan ingen veere i tvivl om, at de aller-
forste, danske frilandsgrentsager erien
klasse for sig.

De bedste hilsner

Kabenhavns Kommune
og Meyers Madhus

Har du kolleger, der endnu ikke
modtager nyhedsbrevet, sa giv
dem et tip her


https://madopskrifter.kk.dk/

Fire udvalgte
sommeropskrifter

ASIA\

Aspargessuppe
jeevnet med hvide banner og toppet med
friske grenne asparges

Vigéar uden om de grenne asparges hele
vinteren, men nar de endelig er her dan-
ske og tykke og fede, sa er det bare om

at gd les pad dem! Her bruger vi de friske,
grgnne asparges som en spregd topping

til en cremet aspargessuppe.

Chili con carne

pa kalkun med dampede ris med linser
og majs, ostebreod og yoghurtdressing

Chili con carne er efterhdnden en fast
del af repertoiret p& de danske middags-
borde. Og med god grund. Den dybe
smag af spidskommmen og chili, der
simrer i saucen sammen med kad og
benner er fantastisk.

Kyllingefrikadeller

med stuvet spidskal og spinat samt nye
kartofler med lavstikke

Disse kyllingefrikadeller er et godt alter-
nativ til almindelige frikadeller lavet pa
gris. De har en let struktur og smag, og
passer perfekt sammen med den creme-
de stuvning og kartoflerne med den
karakteristiske lgvstikke.

Penne Toscana

med kalpglse, brune bgnner og revet
Grana Padano

Penne er de rerformede pasta med skréat-
skadrne ender. Her serverer vi pastaen
sammen med hakket kdlpglse og rod-
frugter og drukner det hele i en teet sauce
med rosmarin, inden retten far et gav-
mildt drys af Grana Padano péa toppen.


https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/aspargessuppe-jaevnet-hvide-boenner-toppet-friske-groenne-asparges-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kyllingefrikadeller-stuvet-spidskaal-spinat-samt-nye-kartofler-loevstikke-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/chili-con-carne-paa-kalkun-dampet-ris-linser-majs-ostebroed-yoghurtdressing-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/penne-toscana-kaalpoelse-roede-boenner-revet-grana-padano-aeldre-smaatspisende

SOMMER

Sasonens

ravarer

Juni

GRONT-
SAGER

Nye kartofler
Nye lag
Spaede gule-
redder
Gronne asparges
Hvide asparges
Arter
Arteskud
Spinat
Spidskal
Majroe

Agurk
Bladselleri
Glaskal
Fennikel
Blomk al
Sommerporre
Pak choi
Friséesalat
Hjertesalat
Rucola

5 gode grunde til at spise

Lavstikke
Brendkarse

FRUGT

Able
Rabarber
Jordbeer
Hindbeer
Melon

FISK

Sild
Makrel
Redspeette
Kulmule
Kuller
Havkat

Juli

GRONT-
SAGER

Nye kartofler
Nye loag
Tomat
Peberfrugt
Bladselleri
Agurk
Spaede gule-
redder
Fennikel
Spidskal
Blomkal
Squash
Broccoli
Grgnne
benner
Bladbede
Majroe
Arter
Icebergsalat
Romainesalat
Maijs

Glaskal
Sommerporre

efter ssesonen

Sommerkal
Pak choi
Lavstikke
Basilikum
Bregndkarse

FRUGT

Kirsebeer
Jordbeer
Hindbeer
Solbeer
Ribs
Stikkelsbeaer
Blabeer
Melon
Fersken
Nektarin

FISK

Kulmule
Redspeette
Makrel
Blaeksprutte

August

GRONT-
SAGER

Aubergine
Nye lag
Bladselleri
Agurk
Fennikel
Tomat
Peberfrugt
Spidskal
Blomkal
Squash
Broccoli
Gronne
banner
Bladbede
Majroe
Arter

Pak choi
Radicchio
Hovedsalat
Romainesalat
Maijs
Redbede
Glaskal

Lavstikke
Basilikum

FRUGT

Able
Rabarber
Blomme
Blabeer
Hindbeer
Solbeer
Brombeer
Ribs
Stikkelsbaer
Melon
Fersken
Nektarin
Abrikos

FISK

Makrel
Rodspeette
Skrubbe
Kulmule
Havtaske

1. Det giver variation i méaltiderne dret igennem, sa naturens gang

viser sig pa tallerkenen.

2. Ravarerne smager af mere, og de er flottere og mere saftige.

Du far friske ravarer, der er hgstet, mens de er modne, og derfor

rige pa neeringsstoffer.

4. Du minimerer klimaaftrykket fra transport.

5. Der kan veere penge at spare i hgjsaesonen for en ravare.




Ravaretema:

Kartofler

Om vinteren er den en alsidig
knold, der skaber variation og
velsmag, nar den steges, bages,
moses, ristes og friteres. Men

det er om sommeren, vi for alvor
nyder kartoflen som den vidun-
derlige spise, den er. Her er skreel-
len tynd og porgs og kan tit fjernes
med fingrene. Kartoflen er mindre
melet, mere s@d og smager

af mere.

De nye kartofler har en seerligt fast
konsistens, og det er ikke pé& grund af
sorten, men fordi den tidlige hest af kar-
toflerne ger, at de indeholder min-

dre stivelse og vaeske end de kartofler,

vi spiser resten af aret.

De naeringsrige knolde

Kartofler har en stor naeringsveerdi og
indeholder betydelige maengder af kostfi-

bre, vitaminer og mineraler. Faktisk daek-
ker 100 gram kartofler 20 % af det daglige
behov for C-vitamin.

Sorternes alsidighed

Det er desveerre sjeeldent, at vi kan leese
om kartoflens sort, nar vi kaber dem. Men
nogle sorter og typer egner sig bedre

til at blive kogt end andre. Aspargeskar-
toflen er f.eks. en eminent kogekartoffel
med masser af smag, og bagekartoflen er
fremragende til mos, men er ogsé et godt
valg, nér der skal laves pomfritter.

Kartoflens indtog i Danmark

Der er stor usikkerhed om, hvornar kar-
toflen kom til Danmark. Ofte neevnes 1709,
hvor danske lejesoldater bragte den hjem
fra Irland, men mest sandsynligt er det
nok, at det er de franske huguenotter, der
bosatte sig i Fredericia omkring 1720, der
bragte den til Danmark.




Kartoffeldyrkningen i Danmark kom rig- Umami

tigti gang med "kartoffeltyskerne”, som Kartoflen indeholder aminosyren gluta-
Kong Frederik den 5. hentede til landet minsyre, som ved tilberedning er en kilde
i 1700-tallet for at f4 heden opdyrket. Og til umami - den femte grundsmag.

siden har den jo som bekendt spredt sig Kartoflen er altséd en god révare at bruge

til hele landet og er blevet folkeeje i det i retter med mindre kad, som ellers er
danske kakken. vores vanlige kilde til umami.

Vidste du at...

kartofler opbevares bedst pa et
koligt, markt sted uden for kale-
skabet ved omkring 5-8 grader.
Du kan ogsé bruge kgleskabet,
men ved den lave temperatur
sker en omdannelse af noget af

Tl‘e ka PtOffe l- kartoflernes stivelse til sukker.

Det gor, at kartoflerne branker

klaSSi ke re lettere ved stegning.

Kartoffelmos af torsk
og porre
med tomatsalsa og hvidlggsflutes

Find den her

Kyllingekadboller i sursgd
peberrodssauce

med nye kartofler, stegt blomkal og
persille

Find den her

Svensk poglseret
med kalpglse, bonner og kartofler

Find den her



https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kartoffelmos-torsk-porre-tomatsalsa-hvidloegsflutes-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/svensk-poelseret-kaalpoelse-boenner-kartofler-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kyllingekoedboller-i-sursoed-peberrodssauce-nye-kartofler-stegt-blomkaal-persille-aeldre-smaatspisende

Ravaretema:

Tomater

Tomat er gode venner med
mejeriprodukterne

Tomater og ost har det seerligt godt med hin-
anden; eller bare tomater og mejeriprodukter
generelt. Tenk pé sede tomater til fetaen i den
greeske salat, creme fraiche pé vinterens
tomatsuppe eller mozzarellaen mod den
tomatiserede pizzabund.

| sensommeren, hvor de
danske frilandstomater hastes,
er smagsoplevelsen noget helt
for sig selv. Tomaten findes i
alverdens former og farver og
danner basis i et veeld af retter
fra saucen til lasagne og til den
smagfulde suppe, gazpacho.
Har du for mange tomater, kan
du henkoge dem og fylde dem
pa patentglas; de kan holde sig
langt ind i vinteren og er et godt
bekendtskab, nar sommeren
foles langt vaek.

Dasetomater er et udmeerket alternatiy,
hvis du ikke kan fa friske frilandstomater.
Ofte er tomaterne pa dase hgstet, nar
modningen er bedst. Det gor dem til et
langt mere smagfuldt valg, end blege
friske tomater. Man skal blot huske at
koge dédsetomaterne godtigennem,

for at fa alt smagen ud af dem. Skal der
laves en tomatsauce, eller andet der skal
simre, er ddsetomater oplagte og giver
en god smag og dybde - og vil iseer i

de kolde méneder ofte veere det bedste
valg.

Friland eller drivhus?

Danske frilandstomater kan veere sveere
at f& fat pa. Nar de ikke er til at fa fingre i,
er modne frilandstomater fra Sydeuro-
pa et bedre valg end drivhustomater.
Drivhustomater udleder nemlig op til
omkring otte gange mere CO2 end fri-
landstomater.

Store og sm4, aflange og runde tomater

Botanisk set er tomaten en frugt, men
den betragtes og anvendes kulinarisk
som en gregntsag. Der findes mange
forskellige sorter af den rede og saftige
ravare, som alle varierer i bdde form,
farve og smag.




Umamibomber

Tomaten er en reguleer umamibombe,
hvis man ger det rigtige ved den. Seerligt
modne tomater har et hgjt indhold af
glutaminsyre, der fremkalder umami,
men der findes ogsd umami i tomatpure,
ketchup og solterrede tomater.

Det er ogsé tomaternes umami, der ger,
at de fungerer sd godt i vores simreretter
og i bolognesen. Du kan ogsé prove at
langtidsbage tomater og servere dem pé

Tre tomat-
favoritter

\ .
)' .
» St g

Kyllingebaf-bangkok
med rgde linser, sommergrontsager,
spirer og persille

Find den her

Kulmule

med pasta, squash og tomat

Find den her

paleegsdage eller som lunt tilbeheor til
dine fiskeretter. Tomaten er ogsé god
sammen med belgfrugter, og bagt eller
kogt tilferer den et ekstra lag umami til
dine retter med linser, bgnner og eerter.

Spinatfrittata

med mozzarella og tomatsalat

Find den her

Tak fordi, du leeser med og rigtig god
sommer.

Du finder flere opskrifter pa Xena og
Madopskrifter.kk.dk og husk at sende
nyhedsbrevet videre til kolleger, der
endnu ikke har tilmeldt sig.

Du kan ogsa leese alle nyheds-
brevene pa maaltider.kk.dk



https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kyllingeboef-bangkok-roede-linser-sommergroentsager-spirer-persille-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kulmule-pasta-squash-tomat-aeldre-smaatspisende
https://maaltider.kk.dk/materialer-til-print-plejehjem-og-midlertidige-doegnophold
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/spinatfrittata-mozzarella-tomatsalat-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre



