KBH
mad

Nyhedsbrev
Efterdar 2024

/
(Y

Gt
.

Velkommen

tilbage

Vi haber, | alle har haft en dejlig sommer og
en god ferie.

Det er ikke til at overse, at dagene er blevet
kortere. Lyset svinder langsomt, og mor-
generne er blevet kalige. Man kan maerke,
at det er ved at veere sidst pd sommeren.
Om ikke s& leenge skal sommermenuernes
lette og friske retter skiftes ud med lune
gryderetter, supper og mere bastante
maltider, der passer til bleesevejr og
efterdrsdage.

| efteraret har kartoflerne vokset sig til, de faste
sommersquash star flot, og brombeerrene er
blevet sgde af sommerens sol - og sd mé vi
ikke glemme sten- og kernefrugterne. De
danske blommer, pzerer og ikke mindst aebler
er af en helt seerlig kaliber. Det varierende,
danske sommervejr ggr Danmark til et fan-
tastisk land at dyrke aebler i. Danske abler
skal ikke beskytte sig mod en meget staerk
sol, hvilket gor, at de danner en tynd og
sprod skreel, som giver en fyldig smag med
en dejlig balance mellem sgdme og syre.

| dette nyhedsbrev seetter vi blandt andet spot
pad de gode danske abler, og hvordan | kan
bruge dem i bade det salte og sede kakken.

En anden révare, vi nyder en stor del af aret,
men i seerdeleshed i den marke efterarstid,
er kdlen. Den alsidige kél-familie er fuld af
smag, er gkonomisk overkommelig, meet-
tende, god for badde kroppen og klimaet -
og sa trives den i vores lokale klima, og der
vil neesten altid veere lokaldyrkede, danske
kal tilgeengelige.

Lees med og hent nogle gode kaltips og
nemme opskrifter med de mange forskellige
kaltyper.

Husk i @vrigt, at der er god inspiration og
hundredvis af opskrifter pa dejlige efter-
arsmaltider pd madopskrifter.kk.dk og i Xena.
Og har | kolleger, som endnu ikke er tilmeldt
nyhedsbrevet her, s givdem et tip.

De bedste hilsner

Kebenhavns Kommune og Meyers Madhus




Saeesonerne varierer
ar efter ar

Husk at seesonerne overlapper hinanden, og det kan variere fra ar til &r, hvornar
sommer bliver til efterar, og hvornar vi skal slippe de sidste jordbeer og byde
det ferste graeskar indenfor. Det er ikke altid, at efterarets ravarer har meldt sin
ankomst, bare fordi vi skriver 1. september.

For intet star stille i naturen, det er en konstant proces. Brug seesonkalenderen
som et pejlemaerke, men husk ogsa at stille skarpt pa de ravarer, der er modne

og billige lige netop nu.

Hvordan smager efteraret

Om efterdret far vi lyst til dybere smage, varme krydderier og merkere, lunere
maltider. Krydderier som rosmarin, salvie, allehdnde, muskat og et lille drys
kanel til &eblekagerne er godt. Det samme er smagskombinationerne af de
klassiske efterarsravarer som kal, nedder og eebler, og nar vi kommer godt ind
i oktober, er der rodfrugter, majs, svampe og greeskar pd menuen. Gode
bastante, ravarer der har det godt i simregryden og nemt bliver til dejlige
supper, gryderetter og maettende salater.




Fire udvalgte
efterarsopskrifter

Jaegergryde
med kanel, rosmarin og appelsin

serveret med kalrabimos med bgnner

| denne version har vi trukket retten i en
mere krydret og varm retning med smag
af badde kanel og appelsin.

Find opskriften her

Crumble

med blommer og vaniljecreme

En crumble, ogsd kendt som en 'smuld-
rekage’, er lige sé enkel at lave, som den
er velsmagende. Det er en skgn hver-
dagsdessert og her med efterdrets mod-
ne blommer. Kagen far lidt ekstra finesse
fra den parfumerede vaniljecreme.

Find opskriften her

Kodboller med raede linser

i rosmarinsauce med gorgonzola og
madeira, rodfrugter, svampepickles og
stegte kartofler

Kadbollerne serveres herien ros-
marinsauce, hvor kombinationen af
gorgonzola og madeira giver dejlig
dybde og smagsintensitet.

Find opskrifter her

Kyllingeschnitzel

toppet med champignoner og friske
tomater og gratin med kartofler og
rodfrugter

Nar kyllingen deles og bankes flad, kan
den paneres som her i mel og paprika og
steges som en klassisk schnitzel.

Find opskriften her



https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/jaegergryde-kanel-rosmarin-appelsin-serveret-kaalrabimos-boenner-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/koedboller-roede-linser-i-rosmarinsauce-gorgonzola-madeira-rodfrugter-svampepickles-stegte-kartofler-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/crumble-blommer-vaniljecreme-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/kyllingeschnitzel-toppet-champignoner-friske-tomater-gratin-kartofler-rodfrugter-aeldre-smaatspisende
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Bladbede Hindbaer Palmekal Able Ga lra ' q Lyssej
Bladselleri Brombeer Hokkaido Blomme utero Bleeksprutte
Redbede 5
Majs Figen Butternut- P?ere T
Gul bede Vindrue squash Figen Ha :;(e.;
Redbede Melon Pastinak Vindrue Bott ai 0t 1
Bolchebede Kveede Bladbede Melon Pu t'emku squas
Glaskal Glaskal Kvaede Ga:S I I?at
Hokkaido FISK Jordskok ; "“Z‘l »
Butternut Kulmule Bladselleri FISK ordskokker
squash FErERESEa Si Julesalat
. Kuller id
Nye knoldselleri . Fennikel Makrel Peberrod
: Marksej akre Gul bed
Majroe Tomat Sk ul bede
Torsk rubbe R
Porre Broccoli Bl l odbede
q Skrubbe amusling
Persillerod X . ARG L Bolchebede
Palmekal LS R g ange Romanesco
ame a. Majs Kuller
Aubergine Blomkal Lyssej

5 gode grunde til at spise
efter saesonen

Det giver variation i maltiderne dret igennem, s naturens gang

viser sig pa tallerkenen

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
Du minimerer klimaaftrykket fra transport

Der kan veere penge at spare i hgjseesonen for en révare.




Ravaretema:

Abler

Danmark er kendt for sine gode
abler. Saerligt omradet omkring
Smalandsfarvandet er velegnet, og
her findes plantager, der har givet
a&bler fra sig i mange hundrede ar.
Generelt er det danske klima
gunstigt for dyrkning af abler,

da traeerne vokser i et koligt klima,
teet pa deres nordlige dyrknings-
graense. Dette betyder, at seblerne
far laengere tid til at udvikle en
storre aromatisk intensitet og
syrlighed, end aebler fra syden.

Frugtplantagerne pa gerne i Smélands-
farvandet ligger helt ned til havet, hvor
treeerne udseettes for en mild stress, pga.
luftens saltindhold og jordbundens seerlige
mineralsammensatning. Det menes at
fremme dannelsen af aroma, farve og andre
komplekse forbindelser i frugterne, mens
treeerne far et enestdende lysindfald og
optimale veekstbetingelser.

/Abler i historien

Ablekerner fundet i grave fra bade sten- og
bronzealderen vidner om, at der har vaeret

anvendt aebler i de danske kekkener i flere
tusinde ar. Dengang var det vildeebler, man
spiste, da man endnu ikke var begyndt at
dyrke frugterne pé plantager og i haver.
Egentlig eebledyrkning er ferst kendt fra
middelalderen, hvor munke begyndyte at
dyrke eeblesorterne rundt omkring pé de
danske klostre, og vi skal helt frem til midten
af1800-tallet, med komfuret og bageovnens
indtog, fer aeblekagen med fledeskum og
rasp blev opfundet.

Fa mest ud af dine aebler

Det er ikke helt ligegyldigt, hvordan du
spiser dine &bler. £blet er allerbedst i sin
rene form, da de fleste neeringsstoffer sidder
i og omkring skreellen og sebleskraellen inde-
holder blandt andet store meengder af fiber-
stoffet pektin.

Det er heller ikke helt irrelevant, hvor dine
a&bler kommer fra. £bler der har faet lov til
at modne i solen pé treeerne, i stedet for efter
plukning, indeholder en starre maengde
vitaminer. Derfor er det en fordel at kabe
a&bler sé lokalt som muligt, da disse ikke skal
transporteres langt, og derfor kan plukkes
senere i modningsprocessen, og derfor nar
at opbygge et starre naeringsindhold.



Forskellige sorter til forskellige retter £bletips

Nogle af mest de populeere danske sorter er
Discovery, Holsteiner Cox, Red Ingrid Marie,
Red Gréasten og Guldborg.

e Har du mange a&bler i overskud, sa brug
dem til desserter, kager og som topping pa
gred.

/Dblesorterne speender vidt i forhold til konsi- o /Ablegred er ogsa god i kagedej. Det giver
stens, syrlighed, sterrelse og farve. Feelles for fugt og sedme til dit bagveerk.

dem alle er, at de kan bruges pé talrige méder
i madlavningen. Dog er nogle sorter mere
velegnede til desserter og bagveerk, fordi de e Brug aebler til at give din suppe friskhed
holder formen - fx Red Gréasten og Discovery og sedme.

- mens andre er bedre i most og salater, fx

Guldborg.

e Brug revet eble i dine bredopskrifter

Tre gode rad til, hvordan du bedst

O ps kpifte r opbevarer dine &bler for leengst
med aebler

mulig holdbarhed.

e Opbevar &blerne kgligt og fugtigt, fx
pa en skyggeplads.

e Opbevar eeblerne i kasser, gerne med
huller sa der kan komme luft til.

e Sortér darlige aebler fra for at undg4, at
de "smitter” hinanden. Brug fx de
frasorterede abler til en eeblegred, der
bliver varmet godtigennem eller
eblekage.
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Braiseret kalkunsteg
som vildt

med stegte kartofler og knoldselleri-
a&blerakost med syrnet flade og tyttebaer

Gul aertesuppe Stegte sild

med timian, seble og rygeostcreme med abler og log


https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/braiseret-kalkunsteg-som-vildt-stegte-kartofler-knoldselleri-aebleraakost-syrnet-floede-tyttebaer-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/gul-aertesuppe-timian-aeble-rygeostcreme-aeldre-normalspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/stegte-sild-aebler-loeg-aeldre-smaatspisende

Ravaretema:

Kal

Den alsidige og hardfere danske
kal har dannet grundlag for vores
nordiske madkultur siden vikinge-
tiden og rummer et kempe
potentiale. | efteraret og om
vinteren, hvor markerne ligger
mere stille hen, kan man altid
regne med kalen, som star ret

og rank i en mangfoldighed af
former og farver, nar der ikke er
sa meget andet gront fra jorden.

Vi kender alle de krusede, r@de, grenne og
hvide kdl og de hgje, dekorative ranker med
letbitre rosenkal. Men glem ikke den eksotiske
romanesco, som er en underfundig krydsning
mellem blomkal og broccoli, ligesom palme-
kal, savoykal, glaskal, kinakal og pak choi ogséa
er vidunderlige.

Feelles er, at den store kdlfamilie indeholder
masser af vigtige vitaminer og neeringsstoffer.
Og sé er kdlen god at kende i et klimaperspek-
tiv, for den er en alsidig plante, og &ret rundt
kan vii Danmark dyrke forskellige kaltyper.

Derfor vil der naesten altid veere lokaldyrkede,
danske kal tilgeengelige.

Kali alverdens former og farver

Nogle kéltyper som hvidkél og redkél hestes
om efterdret og kan ved den rigtige opbeva-

ring holde sig helt til foraret. Andre kaltyper

som grgnkal og rosenkal, kan godt tale frost,

og kan derfor blive i jorden hen over vinteren
og blive hgstet efter behow.

"Hele Norden er bygget pa kal.
Kalgarden, som man kaldte kok-
kenhaven pa landet, var det, der
holdt folk vitaminmeaessigt i live
gennem den lange vinter. Selvom
kaltyperne er i samme familie, er
de meget forskellige og kommer
i mange former og farver. Nogle
er formet som kdlhoveder, andre
er kegleformede og endnu andre
minder mest om et salathoved.”




Kalen er god for kloden og for os Kaltips

Kéal er en slags superfood! Den indeholder

kostfibre og en masse vitaminer, men vigtigst Prov at udfordre dig selv med kéltyper
af alt er det en révare, vi dyrker i Danmark. Det du ikke kaber sé tit.

giver kalen et lavt klimaaftryk, b.la. fordi vi kan
mindske energiforbruget til at kele og trans-
portere kalen op igennem Europa. Hvis vi Brug kal til at skabe mere smag i dine
samtidig husker at bruge hele kalen, inklusive retter - nar kal far stegeskorpe eller bliver
stok og steengler, s er vi godt pa vej. bagt hardt, opstar stor smag.

Stokke fra f.eks. broccoli eller blomkal er
gode til crudité (tynde sprede skiver)

Nar du laver puré af kél, sa brug hele kélen.

Stokkene kan bruges som grent “fyld” i
alle farser.

Opskrifter
med kal

Fiskefilet Simregris i &blemost

med persillesauce, stegte kartofler og med kal og grov kartoffelmos
rakost med flere slags efterarskal

Tak for nu. Vi haber, | far lavet nogle
dejlige efterarsmaltider, der kan give
varmen, nar bleesevejr og kaligere
tider saetter ind.

Husk at | altid kan finde flere opskrifter hele

aret rundt pd madopskrifter.kk.dk

Lasagne

med ristede rodfrugter, hvide benner og
basilikum serveret med rakost af hvidkal,
persille og able med honningvinaigrette


https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/fiskefilet-persillesauce-stegte-kartofler-raakost-flere-slags-efteraarskaal-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/lasagne-ristede-rodfrugter-hvide-boenner-basilikum-serveret-raakost-hvidkaal-honningvinaigrette-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/aeldre/simregris-i-aeblemost-kaal-grov-kartoffelmos-aeldre-smaatspisende
https://madopskrifter.kk.dk/



