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Velkommen til arets o
forste udgivelse af « =2 &
nyhedsbrevet KBH Mad

Mens lyset straekker sig laengere og leengere ind i dagen og alting spirer
langsomt udenfor, kommer her érets allerferste udgave af nyheds-
brevet KBH Mad. Nyhedsbrevet her er det farste ud af fire. Det sup-
plerer de madmagasiner, vi udgav i februar og leegger et ekstra lag

pé inspirationen til, hvordan | kan fa det bedste ud af de révarer, der er
seerligt gode lige nu.

Her i det forste nyhedsbrev tager vi fat om to udvalgte forérsbebudere.
Den ene skal vi finde i det bld ocean - nemlig forarets forste fisk. For det
er ikke kun révarerne i haven, vi taler om, nar vi taler om at spise efter
saesonen. De kglige vande omkring Danmark rummer nogle af verdens
bedste spisefisk, og i de farste fordrsméaneder er lyssej, ising og kuller
veerd at kigge efter. Nedenfor kan du laese mere om, hvordan du kan
tage et baeredygtigt valg, nar du veelger fisk.

Og senere pé dret kommer den vel nok mest betydelige, danske fri-
landsdelikatesse fra maj til sankthans - nemlig de grenne asparges.
De smager dejligt sammen med kervel, dild eller estragon eller bare
overheeldt med smeltet smar og krydret med lidt friskkvaernet peber.
Lees mere om de praegtige asparges nedenfor.

Vihéber, | er glade for madmagasinerne og vil finde nyhedsbrevene
her inspirerende i jeres hverdag. Har | kolleger, som endnu ikke er
tilmeldt nyhedsbrevet, sa givdem et tip. Og har | endnu ikke modtaget
madmagasinet, sé tag fatijeres leder.

De bedste hilsner

Kgbenhavns Kommune og Meyers Madhus



Foraret spirer
dag for dag

Det danske forér er en lang periode af rdvarer og urter, der gradvist
modner, spirer og vokser frem. Derfor er der stor forskel pd, hvad du
finder pa de forste martsdage og i slutningen af maj, hvor de farste
danske grentsager fra friland kommer.

Veer kreativ med kél, svampe, knolde og lzg i begyndelsen af foraret og
tag sa ellers for dig af radiser, spidskél, eerter og rabarber, nar de vaelter
op af jorden senere - for ikke at glemme de allerfgrste asparges i maj,
der siger dansk forar mere end noget andet!

Husk at du pd madopskrifter.ki.dk, som er Kebenhavns Kommunes
klimavenlige opskriftsunivers, kan finde flere inspirerende foréars-
opskrifter. Opskrifterne ligger ogsa i kostberegningssystemet Xena.

To udvalgte forarsopskrifter

Kyllinge- e & Farsbrgd af
schnitzel ) S gris, gule aerter,

med stegte kartof- Spidskal og zble

ler og salat med f i i med knuste, bagte
mormordressing { e kartofler og port-
og ansjoser 7 vinssauce

Find den her iy Find den her



https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kyllingeschnitzel-stegte-kartofler-salat-mormordressing-ansjoser-aerteskud-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/farsbroed-gris-gule-aerter-spidskaal-aeble-knuste-bagte-kartofler-svampesauce-aeldre-smaatspisende
http://madopskrifter.kk.dk

FORAR

Sasonens
ravarer

Marts

GRONT-
SAGER

Knold-
selleri
Hvidkal
Vinterporre
Persillerod
Peberrod
Redbede
Pastinak
Kalrabi
Jordskok
Radise
Kalskud
Karse
Feldsalat

FORARS-
/ABLER
Rad
Jonagold
Elstar

FRUGT

Appelsin
Blod-
appelsin
Citron
Grapefrugt

FISK

Bldmusling
Lyssej
Marksej
Lange

Stenbiderrogn

Bleeksprutte

April

GRONT-
SAGER

Gronne
asparges
Hvide
asparges
Feldsalat
Radise
Peberrod
Kalskud
Spinat
Rucola
Ramslgg
Karse
Purlag

FRUGT
Rabarber

FISK

Bldmusling
Lyssej
Kuller
Torsk

Stenbiderrogn

5 gode grunde til at spise
efter saesonen

Maj

GRONT-
SAGER

Grgnne
asparges
Hvide
asparges
Radise
Spinat
Kalskud
A rteskud
Spidskal
Agurk
Arter
Rucola

Speed salat

Pak choy
Lavstikke
Purlag

FRUGT
Rabarber

FISK

Sild

Havkat
Rgdspaette
Kuller
Lange

1. Det giver variation i méltiderne &ret igennem, s naturens gang

viser sig pa tallerkenen.

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

Du far friske révarer, 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:

Traef et baeredygtigt
valg, nar du veelger fisk

Teenk baeredygtigt - ogsa nar du
keober fisk. Det er let at komme pa
dybt vand, nar det handler om at
spise mere baeredygtigt pa fiske-
fronten, iseer i de store kakkener.
Derfor kommer her en rakke
gode tips, du kan skele til, nar

du keber fisk ind til menuen:

Her er fire fiskerad til dig, som gerne vil
servere mere baeredygtigt fisk.

1. Keb varieret fisk i seeson

Sé& er du med til at fordele efterspergs-
len pé flere forskellige arter. Saesoner-
ne kan forskyde sig, sé sperg altid din
fiskeleverander, hvad der er tilgeengeligt
i seeson netop nu.

2. Keb vildtfanget fisk fanget med
minimal pavirkning af havbunden
Meget fiskeri kan have en negativ pa-
virkning af havbundens dyr og planter.

Keb grenne og gule fisk fra WWF's
fiskeguide eller bed fiskehandleren
om fisk fanget med naturskdnsomme
fangstredskaber.

3. Kab vildtfanget fisk fra baeredygtige
bestande

En tredjedel af verdens fiskebestande er
overfiskede. Derfor er det vigtigt at kebe
fisk fra en sund bestand, der kan opret-
holde sig selv: Kebb MSC-certificeret fisk
fanget med skdnsomme redskaber.

4. Veelg okologiske eller ASC-certi-
ficerede fisk, hvis det er opdreetsfisk
Séa far du fisk fra de mest miljgven-
lige opdraet. Her er der taget stilling
til beeredygtigt foder, teethed af fisk,
iltindhold, medicinforbrug mm.

Download materialet om indkeb
af baeredygtig fisk



https://meyers.dk/media/45457/fiskeplakat.pdf
https://meyers.dk/media/45457/fiskeplakat.pdf

Opskrifter

Spis saesonens fisk

2 Y 2

Citronbagt sej
med hvidkal og dilddressing

Sejen er her bagt med citron og ledsaget
af fyldige hasselngdder, som giver bade
aroma og konsistens til den milde fisk. Du
kan sagtens bruge kuller eller anden hvid
fisk, hvis du vil variere opskriften.

Find opskriften her

Farsbrod af lyssej
med gulerod og pickles

Til denne ret er der brugt lyssej, men

du kan ogsé bruge torsk, mearksej eller
kuller. De har lidt forskellig kedstruktur,
men resultatet bliver godt, uanset hvilken
en du veelger.

Find opskriften her

Fiskelasagne

med spinat

Den klassiske lasagne har faet nyt liv med
skent fyld af torsk, spinat og porre. Du kan
sagtens bruge kuller, hvis torsken ikke er i
saeson.

Find opskerifter her

Pasta

med blamuslinger, varmrgget laks,
friske serter og dild

| denne pastaret holder a&eblemost og
hvidvin bldmuslingernes delikate ssdme
fint i skak. De friske urter folder smagsnu-
ancerne ud og giver fedmen fra laks og
flade modspil.

Find opskriften her



https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/citronbagt-sej-hvidkaal-dilddressing-aeldre-normalt-spisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/fiskelasagne-spinat-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/farsbroed-hvidfisk-gulerod-pickles-aeldre-normalspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/pasta-aeblemost-blaamuslinger-varmroeget-laks-friske-aerter-dild-aeldre-normalt-spisende

Fed og mager fisk

Magre fisk Der findes et bredt udvalg af fisk i vores
Torsk, redspaette, skrubbe, kuller, nordiske farvande. De er forskellige i
redtunge og sej. smag og karakter, sa varier dit valg, nar

Halvfede fisk du tilbereder fisk.

Hornfisk, erred, helleflynder
og pighvar.
Fede fisk

Sild, makrel, laks og al.

Frysetip

Fisken er bedst helt friskfanget, men spiseoplevelsen kan
bevares pa naesten 100 % ved frysning, hvis du ikke lader
fisken veere frosset for leenge. Allerede fra 3 uger begynder
det at kunne maerkes pa spiseoplevelsen. Keb derfor ikke alt
for stort ind. Keb en maengde, du kan planleegge at bruge in-
den for 3-4 uger, og pak gerne fisken i portioner, der passer
til et maltid.



Download
fiskehjulet

Saesonhjulet viser den typiske hgjsaeson for danskfangede
fisk, men der vil vaere variation fra ar til ar. Mange fisk er
tilgeengelige i mindre landinger uden for deres hgjsaeson.
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Download saesonhjulet her



https://meyers.dk/media/45457/fiskeplakat.pdf

Den

praegtige
asparges

Man siger, at den danske aspargessaeson gar lige til sankt-

hans. Og det er faktisk ikke gammel overtro - det handler

slet og ret om, at man ellers risikerer at svaekke planterne

for meget, og det kan adelaegge hasten fremadrettet. Sa

nu er det om at bruge de grgnne vidundere, mens de er

her!

| et storkekken, der gerne vil holde bade
gkologi- og skonomiregnskabet, kan det
blive en udfordring at servere de meeng-
der danske, gkologiske apparges, | drem-
mer om. Derfor handler det om at udnytte
aspargesen til fulde, bade hoveder, midte
og skreeller og servere de danske aspar-
ges som en luksusspise.

En af mest elskede klassikere i det danske
kakken er hgns i asparges! Men du kan
ogsa servere de smgrbagte tarteletter i
en helt grgn version med en stuvning af
grgnne asparges, serter, edamamebgan-
ner, og peberrod. Se opskriften nedenfor.

Fa fuld udbytte af de danske asparges

Asparges er bdde nem, sund og hurtig
mad, der kun behgver en kort og naensom

tilberedning og gér godt bdde dampede,
grillede og i salater.

Nar det forst er blevet lunt, vokser aspar-
geserne feerdige pd mindre end 10 dage
og forbliver saftspaendte med lukkede
hoveder.

Husk i @vrigt, at hovederne generelt ikke
maé koge for leenge. Midterstykkerne eg-
ner sig kogt i frikasséer og supper eller
koldt i salater. Den nederste tredjedel og
skreellerne er bedst til at koge kraften ud
af. Denne kraft kan s bruges som grund-
lag for suppe eller simpelthen til at koge
asparges.i.



Opskrift
med asparges

Tarteletter

med stuvning af eerter, edamame-
banner, grenne asparges og peberrod

Den sprode tartelet med det creme-
de fyld giver stor tilfredstillelse for den
spisende. | denne udgave kommer der
ekstra smaek pd smagen, nér tarteletten
toppes med friskrevet peberrod.

Find opskriften her

Find flere opskrifter hele aret rundt
pa madopskrifter.kk.dk eller i Xena

Vidste du...

..at de gr@nne asparges faktisk er det samme som hvide
asparges, de har bare faet lov at vokse sig lange og gr@anne
oven for jorden? Den gronne farve skyldes slet og ret
madet med sollyset. Det er desuden afgorende for aspar-

gesens kvalitet, at jordtemperaturen er hgj. Som det for-

lyder blandt de fynske aspargesdyrkere: “Der kommer
mange asparges, nar vi sparker dynen af om natten”



https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/tarteletter-stuvning-aerter-edamameboenner-groenne-asparges-peberrod-aeldre-normalspisende
http://madopskrifter.kk.dk



