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VELKOMMEN TiL
MALTIDETS Ko4EBoG!

Hos Mgdrehjzelpen anser vi madlavning og spis-
ning som et naturligt samlingspunkt for samveer i
barnefamilier. Med de rigtige redskaber og ram-
mer, kan det blive en hyggelig og leererig made at
vaere sammen pa som familie.

Derfor har Mgdrehjalpen i samarbejde med
VELUX FONDEN startet aktiviteten Maltidet, hvor
bernefamilier og Madrehjzelpens frivillige mades
om at tilberede og dele et maltid sammen.

Vores vision er at skabe et frirum for barnefamilier,
hvor Madrehjaelpens trygge rammer skaber gro-
bund for leg, lering og samveer.

Maltidets kogebog indeholder retter, som er
nemme at ga til for bade barn og voksne. Vores
gnske er, at familierne kan tage lzeringen fra
Maltidet med hjem i deres egne kakkener og
dermed blive inspireret til nye mader at vaere
sammen pa som familie.

Kogebogen er blevet til i samarbejde med kokken
Rikke Juel. Vi har sammen forsegt at skabe en
kogebog, der tager udgangspunkt i familiens hver-
dag, som kan vaere medvirkende til nye kulinariske
oplevelser i mange bgrnefamiliers kakkener.

Rigtig god forngjelse med at udforske
Maltidets glaeder.

# /]

Mads Roke Clausen
Direktgr Mgdrehjzelpen



Ko4EBO4ENS

oPBY4NING

Kogebogen er inddelt i de fire arstider med fokus
pa, at ravarerne inden for hver periode kan an-
vendes til en eller flere retter, sa madspild derved
undgas.

Opskrifter i kogebogen er baseret pa fire per-
soner, medmindre andet er angivet under den
enkle opskrift. Efter hver opskrift er der indsat en
indkgbsseddel.

Forrest i kogebogen finder du en liste over basis-
varer. Basisvarer er varer, som indgar i en eller flere
retter, og som med fordel kan indkgbes til lager.

@vrige varer kgbes enten i poser eller pakker.
Antallet eller maengden er angivet i opskrifterne.
Varer, som er tilovers, kan med fordel indga i
andre retter i lgbet af ugen.

De fleste varer kan fryses ned for at holde sig i
leengere tid. Efter listen med basisvarer finder du
en liste, som viser holdbarheden for forskellige
varer, nar de fryses ned.

Sidst i bogen finder du ideer og forslag til mad-
pakker samt inspiration til at sammenseaette en
brunch.

Opskrifterne er som udgangspunkt angivet i gram
(g) og deciliter (dl). Hvis der skal bruges mere end
1.000 g af en vare angives det i stedet i kilo (kg).
Hvis der skal bruges mere end 10 dl af en vare
angives det i stedet i liter (I). Omregningsstabellen
nedenfor hjeelper dig med at omregne til gram
eller deciliter.

Omregningstabel:

1 kg =1000 gram
F.eks. 0,050 kg = 50 gram

11=10dl
F.eks. 0,2001=2dl

RIGTIG Gob FoRNSJELSE!
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BASISVARER g
SUKKER NATRON @
SALT POTASKE t”

PEBERKORN HoNNING %75

HVEDEMEL /EBLEEDDIKE
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KAKAOPULVER GQURKEME)E

H)ORTETAKSALT KARRY
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HVID BALSAMI(o
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-~ STOTFeNNKEL

SToDT INGEFAR
STEDT KARDEMOMME
STEDT KANEL
STEDT MUSKATN®D
SToDT NELLIKE
STEDT PAPRIKA
. STebT PEBER D'VEKSE g -
STEDT SPIDSKOMMEN BAGEPAPIR i
TORRET OREGANO ELASTIKKER
TORRET BASILIKUM FRYSEPOSER M
TORRET DILD (4-8LUTeR) & -
TORRET MERIAN STANNtel
~ TORRET ROSMARIN - |
TORRET SALVIE = ey
"—-—-—’ﬁfi



HOLDBARHED

De fleste madvarer kan fryses ned for at holde sig i laengere tid.
Det er dog forskelligt, hvor lang tid en vare kan holde sig, selvom
den fryses ned. Her er en oversigt over, hvor lang tid forskellige
produkter kan holde sig i fryseren.

K®D:

Fars

Fjerkree, magert
Fjerkree, fedt
Hakket koed
Kalvekod

Lam- og fareked
Oksekod

Polser, bayerske
Svineked, magert
Svineked, fedt

Feerdige middagsretter

10

2 mdr.
8-10 mdr.
5 mdr.
4 mdr.
6-8 mdr.
10 mdr.
10 mdr.
2-3 mdr.
6 mdr.
3 mdr.
1-3 mdr.

MZELKEPRODUKTER o4 A4

Drikkemaelk

Flede

Fladeis

Friskost

Ost, fed (over 45+)

Ost, mager (under 45+)
Ost, reven

Parmesan

Smor og andre fedtstoffer

Syrnede (fx yoghurt, A38)

Aggehvider

4 mdr.
3 mdr.
2 mdr.
Uegnet
3-4 mdr.
Uegnet
3-4 mdr.
3-4 mdr.
3 mdr.
Uegnet
8 mdr.



Fisk:
Gravet
Fed fisk
Mager fisk
Roget

Torskerogn

FRUGT o4 GRANT:

Frugt
Frugtprodukter

Grontsager

BR#D o4 KAGER:

Bagvaerk, magert
Bagveerk, fedt
Lyst broed

DESSERTER:

Babymos

Fromage, mousse og lign.

1 mdr.
2-3 mdr.
3-6 mdr.

1 mdr.

6 mdr.

10-12 mdr.
10-12 mdr.
6-12 mdr.

4-5 mdr.
2-3 mdr.
6 mdr.

1-2 mdr.
3 mdr.

11









BA4T KARTOFFEL MED

SKINKE-GRENTSAGSFYLD
Oé, VKTED' P > Tk 4 PERSONER

Teend ovnen pa 220 grader.

Bagt kartoffel

DU SKAL BRUGE:

* 4 bagekartofler vaskede og med skreel
* 80 g smar

 Salt, peber

* Stanniol

SADAN GoR DU:

1.Tag 4 stykker stanniol og leeg en kartoffel
pa hvert stykke.

2. Laeg et stykke smar pa toppen og drys
med salt og peber.

3. Pakkes godt ind i stanniolen og lzegges
i et fad.

4. Bages indtil de er mare og slipper pa en
gaffel, ca. 1-2 timer afhaengig af starrel-
sen. (For at veere sikker pa, kartoflerne er
feerdige til tiden, kan du evt. tilberede dem
i god tid og lune dem ved 80 grader inden
servering, hvis det er ngdvendigt).

S

Skinke-grentsagsfyld
DV SKAL BRUGE:

* 300 g skinkepalaeg i mindre tern
(andet stegt ked kan ogsa bruges)

* 2 lpg skaeres i mindre stykker

* 2 peberfrugter i mindre stykker

+ 2 fed finthakkede hvidleg

* % stk. fintsnittet kal (der er forskellige
slags)

* 1 teske med terret timian, oregano,
basilikum, rosmarin, merian eller salvie

* 3 spiseskeer olie

* 1 dl mandler

SADAN GoR DV:

1. Svits lag, hvidlag, skinke, kal, og krydderier
i olien, indtil kalen er blgd.

2. Tilseet peberfrugterne (der ma gerne vaere
lidt bid i).

3.Kan evt. lunes i ovnen inden servering.

4.1 dl grofthakkede mandler stegt pa en ter
og varm pande.

5. Mandlerne afkales og pyntes pa kartoflen
og fyldet inden servering.




Urtedip

o DV SKAL BRU4E:

* 3dl greesk yoghurt, skyr, eller
creme fraiche

+ 2 fed finthakket hvidleg

* 1 handfuld hakket purleg/2 teskeer
terret krydderi kan ogsa bruges

 Salt og peber

* Evt. citronsaft

BASISVARER & o 4o

Salt, peber, olie, 1.Bland alle ingredienser sammen.

terret timian, oregano, 2.Smages til med salt og peber.
basilikum, rosmarin, 3. Stilles pa kal.

merian eller salvie,
stanniol

INDKSBSLISTE :

+ 300 g skinkepalaeg

-+ 3dl greesk yoghurt, skyr eller
creme fraiche

+ 80 g Smar

+ 4 bagekartofler

+ 2log

- 2 peberfrugter

- 4 fed hvidlgg

< 1/4 kal

+ 1 dlmandler

+ Evt. citronsaft

- Evt. en lille handfuld purlag

- Evt. en lille handfuld frisk krydderurt
afen art

A 15



GRENTSAGSMoUSSAKA

MED FALAFEL
o4 MYNTEDIP

16

Teend ovnen pa 200 grader.

Grontsagsmoussaka

DV SKAL BRUGE:

* 4 skreellede bagekartofler skaret

i tynde skiver

1 squash skaret i tykke skiver

¢ 2log skaret i skiver

* 1 red peberfrugt skaret i mellem-
store stykker

* 3 fed hakket hvidleg

* 1 kvist rosmarin hakket fint
(steenglen bruges ikke)

* 2ag

* 100 g revet ost

« 2% dl piskeflade

* Salt og peber

* Rapsolie til stegning

SADAN GoR DV:

1. Svits olie, lgg, hvidlag, rosmarin og peber-
frugt pd en pande.

2. Leeg kartofler og squash i og vend med de
stegte grgntsager i et ovnfast fad.

3. Tilsaet salt og peber og drys halvdelen af
osten pa.

4. Bland g og flede sammen og haeld over
gronsagerne.

5. Drys med den sidste ost.

6.Bagesiovnenica. 1-1% time eller indtil
kartoflerne er mare og ikke haenger fast
pa en gaffel.

S

TIL 4 PERSONER

Falafel

DV SKAL BRUGE:

+ 2 daser sigtede kikaerter

+ 5 fed hakkede hvidleg

* 1 teske salt (uden top)

* % teske friskkveernet peber

* 1 teske spidskommen

* 2revne log

* 4 teskeer hvedemel

+ 2 handfulde friskhakket persille
* Rapsolie til stegning

SADAN GoR DU:

1. Blend alle ingredienserne sammen med
en stavblender til en fast masse.
2.Form dem til sma flade kager af ca. 1 cm
hejde og 3 cm brede. Haenger massen ikke
sammen, tilseet lidt mel.
3. Steges pa en varm pande med en god sjat
olie pa til de er sprade og gyldne.
4. Legges i et ovnfast fad og varmes 10 min.
inden servering sammen med moussakaen
eller indtil de er feerdige.



NDK#BSLISTE :

5 dl yoghurt neutral

- 2% dl piskeflade
© 2:xg

+ 100 g revet ost
+ 4 bagekartofler

- 1 squash

Myntedip
DV SKAL BRUGE:

* 5dl yoghurt naturel

+ 2 spiseskeer frisk og finthakkede
mynteblade

* 1 finthakket log

* % groftrevet agurk (indmaden/
kernerne fjernes inden)

* Y% teske chilipulver/¥: frisk chili skaret
i sma stykker

* Smages til med salt og peber

SADAN GoR DU:

Bland alle ingredienserne sammen, smages
til med salt og peber.
Server lune pitabred til retten.

+ S5lgg

1 rod peberfrugt

- 8 fed hvidleg

+ 1 kvist rosmarin

- 2 handfulde persille

- 2 spiseske mynteblade
-+ %2 agurk

+ 2 daser kikaerter

- 1 pakke pitabred

BASISVARER :

Salt, peber, chilipulver,

rapsolie, hvedemel,
spidskommen

17
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HVID FISK | MASALA
~ HERTIL PUNJAB-KAL

o4 PooR!

Teend ovnen pa 180 grader.

Fisk og Masala sauce

DV SKAL BRUGE:

* 400 g hvid klargjort fisk af en art
(skaeres ud i mellemstykker)

* 20 g smeor

+ 3 fed finthakket hvidleg

« 1 chili skaret i tynde skiver (halvdelen
bruges til pynt inden servering)

+ 2 teskeer stodt spidskommen

* 3 teskeer paprika

* % teske stodt kanel

* 1 teske revet ingefeer

* % citron (saften bruges)

* 200 g hakkede dasetomater

+ 3 spiseskeer tomatpure

+ 2dl piskeflode

* Smages til med salt og peber

» 2 spiseskeer friskhakket koriander
bruges til pynt inden servering sammen
med chili

SADAN GoR DU:

1. Rist krydderierne pa en tykbundet pande

2. Tilsaet smar, hvidlgg, chili, ingefaer, citronsaft,
hakkede tomater, pure og til sidst fladen.

3.Koges i 10 min. under omrgring.

4. Blendes med en stavblender.

5. Laeg fisken i et ovnfast fad og haeld saucen

over. Bages i ovnen i 20 min. ved 180 grader.

S

TiL 4 PERSONER

Punjab-kal
DV SKAL BRUGE:

* 30 g smar

* 500 g kal (gerne savoykal eller hvidkal
skaret i fine og tynde strimler)

2 finthakkede lag

* 2 teskeer fintrevet ingefeer

+ 2 fed finthakket hvidleg

+ 1 chili skaret i lange tynde strimler
pa langs

* 1 teske stedt spidskommen

* 1 spiseske karry

* 1 spiseske frisk finthakket koriander

* Salt og peber

* Rapsolie til stegning

* Evt. 1 teske gurkemeje

SADAN GoR DV:

1. Svits krydderierne pa en varm pande.

2. Tilsaxet olie, lzg, hvidlag, ingefaer og chili og
svitses til lggene er blgde.

3. Tilseet kal og rgr rundt i ca. 10 min. til kalen
er mer.

4. Skru ned for varmen og dak panden til
med ldg/stanniol. &

5.Smages til med salt og peber.

6. Smorret tilsxettes inden servering.




BASISVARER :

Salt, peber, rapsolie,
karry, stadt spidskommen,

stedt kanel, paprika,
evt. gurkemeje

INDK¢BSLISTE

400 g hvid klargjort fisk af en art
+ 70 g smar
- 2 dl piskeflade
-+ 5fed hvidleg
- 2 chilier
- 3 teskeer frisk ingefaer
- 1 citron
- 500 g kal (gerne savoykal eller hvidkal)
- 2leg
- 1 lille h&ndfuld frisk koriander
+ 250 g fuldkornsmel
- 200 g hakkede dase tomater
- 3 spiseskeer tomatpure

‘ri‘ *«‘ u.

&’M - '&A

Poori/bred

DV SKAL BRUGE:

» 250 g fuldkornsmel
* % teske fint salt

* 20 g smeltet smor

* Rapsolie til stegning

SADAN GoR DV:

1.Bland mel og salt i en skal

2. Tilseet smarret og en smule vand, sa
dejen bliver stiv.

3. Stilles pa kgl med et fugtigt klaede over
i 30 min.

4.Del dejen i 20 portioner og form hver
til en lille kugle.

5. Rulles ud i tynde skiver pa ca. 10 cm
med en kagerulle pa et bord drysset
med mel, s& de ikke haenger fast.

6. Fyld en mindre gryde med 3 dl
rapsolie og varm olien til 180 grader
eller til nar du tager (forsigtigt, for det
er meget varmt) en dejskive ned i olien,
at det syder og bliver brunt inden for
10 sekunder.

7. Hvert brad steges i 1-2 min. pa hver
side eller indtil de er gyldne og op-
svulmede.

8. Tag dem forsigtigt op pa et stykke
kokkenrulle og lad dem dryppe af.
Spises straks.

19



VEGETARBURAER —
MED AloLl, HUMMVS
o4 GRENT

Vegetarbof Hummus

0 DV SKAL BRUGE: o DV SKAL BRUGE:

* 3 skreaellede og groftrevne bagekartofler * 1 dase kikaerter (sigtede)

* 1 stortrevet log + 2 fed hakket hvidleg

* 400 g revet knoldselleri, redbede, jord- * % teske stedt spidskommen
skokker, skorzonerrgdder eller anden * % teske cayennepeber/paprika
rodfrugt (evt. blanding) * % teske karry

* 80 g revet ost * Salt og peber

* 2g

* Evt. lidt friskhakkede krydderurter R

R D sioaN dok by

+ Rapsolie til stegning 1. Rist krydderierne pa en varm pande.

2. Put kikaerterne i en skl med 1 dl vand.

o 3. Tilseet krydderierne og blend med en
% SADAN 4¢K DV: stavblender.

1. De revne grentsager blandes sammen i en skal. 4.Smag til med salt og peber.

2. Pres vaeden ud af grgnsagerne med haenderne. 5. Stilles pa kal

3. Kasser vaeden.

4. Tilsaet i samme skal som grgnsagerne: aeg, ost,
salt og peber og bland godt sammen.

5. Tilseet rapsolie pa en varm pande (har du en
blinis pande/lille portionspande, kan du lave
bafferne pa den) og form baffer af massen
(pres evt. mere veede ud, sa bafferne bliver en
fast masse, som ikke smuldrer).

6. Steg til de er gyldne pa hver side og haenger
sammen.

7. Bofferne laegges i et ovnfast fad, og bages |
ovnen indtil servering ved 70 grader (er bafferne
tykke og ikke faerdigbagte, bages de ved 150

20 grader i 10 min. ekstra).




INDKSBSLISTE : -

2 eg
+ 2 pasteuriserede aggeblommer
+ 80 g revet ost
+ 3 bagekartofler
+ 1 stort log
+ 400 g knoldselleri, rgdbede,
jordskokker, skorzonerrgdder eller
anden rodfrugt (evt. blanding)
+ 3 fed hvidlag
+ 2 sma hjertesalat .
+ 2 tomater /- . .
- % agurk Tilbehor til burgeren
1 rodeg 0 DU SKAL BRU4E:
+ 1 avocado L
. 1 dase kikserter * 2 sma hjertesalater (skylles godt,

+ 1 pakke (gode, grove) burgerboller E1BLERES [ SHEe s.tyk‘ker)
+ Evt. lidt friskhakkede krydderurter 2 CONERE? ShEREs [ S

» Y4 stk. agurk skaeres i skiver
* 1 redleg skaeres i fine skiver
+ 1 avocado skaret i skiver

Aioli

DV SKAL BRUGE: % SADAN GoR D

* 2 eggeblommer pasteuriserede Anrettes seerskilt pa et fad.
(piskes tykke med en handmikser) Bag eller kab nogle lzekre grove

* 1 teske grov sennep burgerboller til som lunes i ovnen.

* 1% dl rapsolie

+ 1 fed finthakket/presset hvidleg

* salt og peber

. ASISVARER :
% SADAN 4¢K DV: SBaIt, peber, rapsolie,

1.Nar blommerne er pisket tykke, tilseettes grov sennep,
olien lidt ad gangen, mens du pisker
(kommer olien for hurtigt i, skiller den).

2. Tilseet hvidlag og sennep.

3.Smages til med salt og peber.

4. Stilles pa kal.

stedt spidskommen,
stedt cayennepeber
eller paprika,

karry

21



KoLDSKAL (MED ([TRoN
o4 VANIL)E), o4 FRISKE BAR
o4 (Hoko-)UNKERE

22

Koldskal
DV SKAL BRULE:

* 2| kaernemaelk (gem 1 dl kaernemaelk til

choko-junkerne)

5 pasteuriserede aeggeblommer

100 g sukker

1 okologisk citron (skallen rives fint og
saften presses)

1 stang vanilje, hvor kornene tages ud
og bruges. (Gem resterne og vend i 1 dI
sukker = hjemmelavet vaniljesukker)
Evt. friske baer eller melon, appelsin,
&ble, paere, blomme eller anden frugt
skaret i mindre stykker til at putte i kold-
skalen ved servering.

SADAN GoR DU:

1. Blommerne piskes cremede med sukker.
2. Tilsaet keernemeelk, citronsaft og revet skal

og vanilje.

3. Stilles pé kal.

\? TiL 4 PERSONER

BASISVARER :

Vaniljesukker,
bagepulver,
kardemomme,
kakaopulver,
bagepapir



Choko-junkere

DU SKAL BRUGE:

Teend ovnen pa 220 grader.

* 300 g hvedemel

* 125 g bledt smer

* 100 g sukker

* 1 pisket a&eg

* %-1dl keernemeelk

* 1% teske bagepulver

* % teske stedt kardemomme

* 1 teske vaniljesukker

* 4 spiseskeer kakaopulver (eller lidt
mere, hvis du er en chokolade-elsker)

* Bageplader med bagepapir

* Tilseet evt. revet skal fra en ekologisk
appelsin og saften herfra. Smager godt
sammen med chokolade.

SADAN GoR DU:

1. Pisk aeg og sukker cremet.

2.Bland mel, bagepulver, vaniljesukker,
kakaopulver og stadt kardemomme
(evt. appelsinen) sammen med smarret
og vend i eeggemassen.

3. Tilseet keernemeaelken.

4. Lav sma ens kugler pa bagepladen, og tryk

dem flade.
5.Bages i ca. 10 min. indtil de er gyldne
(kan veere sveert at se for kakaopulveret).
6. Afkales til de er sprade.

NDKSBSLISTE :

2 | keernemeelk

- 5 pasteuriserede aggeblommer
© 1&g

+ 200 g sukker

- 1 stang vanilje

+ 300 g hvedemel

« 125 g smar

- 1 gkologisk citron

- Evt. 1 gkologisk appelsin

+ BEvt. friske baer (eller melon,

appelsin, &ble, paere, blomme)

23









INDISK KYLLING

MED SMBRPAMPET

LOMKAL

Urtepuré

o DV SKAL BRUGE:

* 2 chilier skaeres i stykker

* 6 fed hakkede hvidleg

* 4 sma handfulde frisk persille hakkes
groft

+ 1 handfuld frisk mynte hakkes groft

1 teske stedt kanel

+ 2 teskeer sukker

* 3 teskeer Worcestershire sauce

+ 2 teskeer revet frisk ingefaer

* 2 lime (saften presses ud og bruges)

* Smages til med salt og peber

* 1dl hakkede pandestegte mandler
(vendes til sidst med kyllingen og
puréen)

% SADAN 4R DU:

Blend alle ingredienser samt 1 dl vand til
en grov masse med en stavblender eller
blender.

26

TiL 4 PERSONER
—

Kylling
DV SKAL BRUGE:

* 500 g kyllingebryst (skaret i strimler)
eller kyllingeinderfilet

» Rapsolie til stegning

+ Salt og peber

SADAN GoR DU:

1. Steg kagdet i olien pa en varm pande i
ca. 5-7 min. under omraring.

2. Tilsaet urtepuréen.

3.Smages til med salt og peber.

4. Lad det simre ved svag varme i minimum
10 min. inden servering,.




© @

Smordampet blomkal

DU SKAL BRUGE:

¢ 1 helt skyllet blomkal uden blade
* 120 g bledt smer
 Salt og peber

SADAN GoR DU

1. Laeg den hele blomkal i en gryde og
tilseet 3 dl vand

2. Fordel smarret pa toppen af blomkalen
og drys med salt og peber.

3. Leeg 1&g pa eller deek med salvpapir, sa
dampen bliver i gryden.

4. Damp derefter blomkalen ved middel
varme til den er mar (stik en gaffel |,
hvis den slipper let, er den faerdig).

5. Serveres helt pa fad.

Tilbehor

DU SKAL BRUGE:

* 250 g boghvede, hvedekerner,
speltkerner eller ris (du kan evt.
lave en blanding)

NDK#BSLISTE :

500 g kyllingebryst eller kyllinge-
inderfilet

+ 120 g smoar

+ 1 blomkal

- 2 chilier

- 6 fed hvidleg

- 4 sma handfulde frisk persille

- 1 handfuld frisk mynte

- 2 teskeer frisk ingefaer

+ 2lime

+ 3 teskeer Worcestershire sauce
+ 1 dlmandler

-+ 250 g boghvede, hvedekerner, spelt-

kerner eller ris (eller en blanding)

BASISVARER :

Stodt kanel, sukker,

salt, peber, rapsolie
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KolLD 4AZPA(HoSVPPE
MED HJEMMELAVEDE

GRISSIN
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Grissini

DV SKAL BRUGE:

25 g geer

e 2% dl lunkent vand

* 600 g hvedemel (eller halvt pizzamel/
speltmel)

* 2 teskeer fint salt

* 5spiseskeer rapsolie

* 1 spiseske tarret oregano, basilikum,
timian eller dild

Pynt

* 3 spiseskeer rapsolie

* 1 spiseske tarret oregano, basilikum,
timian eller dild

* % teske salt

Til 4 PERSONER

SADAN GoR DU:

1. Tag geer, salt, olie, urter og rer det sam-
men i en skal.

2. Tilseet melet lidt ad gangen, mens du
rgrer rundt til dejen er fast.

3. Stil dejen et lunt sted, og lad den haeve i
30 min. (i den tid, kan du lave gazpacho
suppen).

4.Teend ovnen pa 220 grader

5. Kom mel pa bordet og rul dejen ud til en
firkant (20 x 20 cm) pa bordet.

6. Skaer ca. %2-1 cm tynde grissini.

7. Leeg dem pa bagepladen med bagepapir
pa.

8. Pensl dem med olie og drys med urter
og lidt salt.

9. Haever i 20 min.

10. Bages i ovnen til de er helt sprede og
gyldne (ca. 15-20 min.)



Kold gazpachosuppe
DV SKAL BRU4E: INDKSBSLISTE :

(Opskriften er beregnet til forret. Beregnet som forret. Vil du lave det
Er det til hovedret, lav da en dobbelt som hovedret, laves der dobbelt
portion). portion.
+ 1 dase hakkede tomater « 25 ggeer
* 5 tomater skaret i mindre stykker - 5tomater
(uden indmad) - 1 agurk
¢ 1 agurk skaret i mindre stykker 1 rod peberfrugt
(uden indmad) 1 mellemstort redlog
* 1 red peberfrugt skaret i mindre + Yalime
stykker (uden indmad) + 1 fed hvidlgg
* 1 mellemstort redleg skaret i mindre + 600 g hvedemel, pizzamel eller
stykker speltmel
* % presset lime (skallen smides ud) + 1 d&se hakkede tomater
* 4 spiseskeer olie - Evt. 1 chili (kan undveeres, hvis du
+ 1 fed hakket hvidleg ikke vil have suppen steerk)

¢ Evt. %2-1 chili skaret i mindre stykker
(kan undvaeres, hvis man ikke vil have
suppen staerk)

* salt og peber

SADAN GoR DV: BASISVARER :

Rapsolie, salt,

1.Tag alle ingredienserne op i en skal (gem 72 peber, torret oregano,
agurk i mindre stykker til at pynte med inden basilikum, timian
servering). eller dild

2.Blendes groft med en stavblender. Smages til
med salt og peber. Tilseet evt. lidt vand, hvis
du vil have suppen tyndere.

3. Seettes pa kal, serveres kold og pyntes med
agurk péa toppen til slut.




STEGT KYLLING MeD FENNIKEL,
HONNING o4 SENNEP

— HERTIL Ko4TE BoG4HVEDEKERNER MED
ARSTIDENS GRENT, MELONSALAT MED PERSILLE

o4 FETA SAM

o
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Stegt kylling med fennikel,
honning og sennep

DU SKAL BRUGE:

* 500 g kylling (bryst eller inderfilet)
* 1 spiseske sennep

» 2 spiseskeer honning

+ 2 fed finthakket hvidlag

+ % teske finthakket fennikel

+ Salt og peber

* Rapsolie til stegning

SADAN GoR DU:

1.Bland sennep, honning, hvidlag og

fennikel. Skeer kyllingen i mindre stykker

og vend det med blandingen. Lad det

traekke pd kel i mindst 1 time.
2.Kgdet og marinaden steges i olie

10 minutter inden servering.

S

| RATTADRESSING TiL 4 PERSONER

Kogte boghvedekerner
med arstidens gront

DU SKAL BRUGE:

* 600 g boghvedekerner
(koges som anvist pa pakken)

* 1 peberfrugt skaret i sma stykker

1 stort leg skaret i sma stykker
eller rives

* 1 finthakket hvidleg

* 1dl finthakket persille

* Rapsolie til stegning

* Salt og peber

SADAN GoR DU:

Boghvedekernerne koges og sigtes. Svits

grontsagerne i en gryde med lidt rapsolie og

vend boghvedekernerne i. Smages til med
salt og peber. Kan serveres bade varm og
kold.



Melonsalat med persille og feta

DV SKAL BRUGE:

* 2 mindre meloner/1 stor (tag dem der
er i saeson og billigst) skeeres i mindre
stykker

* 1dl hakket persille

* 100 g feta i tern

* Peber (friskkvaernet)

* (kan toppes med forarslog)

SADAN GoR DU:

Vend persillen i melonerne, tilsaet lidt frisk-
kvaernet peber og vend forsigtigt fetaen i/
eller anret fetaen pa toppen af melonsalaten.
Kan pyntes med forarslog.

Raitadressing

DU SKAL BRUGE:

* 5dl yoghurt neutral

* Smages til med koriander
(friskhakket eller torret)

* Smages til med friskhakket mynte

* Y% revet agurk (uden indmad)

* Smages til med salt og peber

* Tilsaet evt. hakket chili, hvis dressingen
skal veere staerk

SADAN GoR DU:

Bland ingredienserne sammen og smages
til efter lyst.

BASISVARER :

stedt fennikel,
sennep, honning,
rapsolie, salt og peber

NDKSBSLISTE :

500 g kylling (bryst eller inderfilet)

- 100 g fetai tern

- 5dlyoghurt neutral

- 3 fed hvidlgg

- 1 peberfrugt

- 1 stortlog

+ Y% agurk

+ 2 mindre meloner/1 stor

(tag dem, der er i seeson og billigst)

+ Y4 dl friskhakket koriander eller

1 teske tarret koriander

+ Y2 dlI frisk mynte

- 2 dlfrisk persille

+ 600 g boghvedekerner
-+ Evt. 1 chili

- Evt. 1 bundt forarslag
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PANDESTEAQT LAKS
MED ToMAT o4
(ESAMFR#

— HERTIL BAGTE RODFRUATER
MED ROSMARIN o4 DILDSAV(E
SAMT FRISK SPINATSALAT MED KERNER

Til 4 PERSONER

Laks med tomat og sesam Bagte rodfrugter

0 DV SKAL BRUGE: 0 DV SKAL BRUGE:

* 4 stk. laks (eller anden fisk eller 500 g skreellede rodfrugter

kylling, ca. 500 g) skaret i store staenger
* 1 lille dase tomat pure (ca. 1 cm tykkelse, 5 cm lang)
* 1dl sesamfre * 1 fed hakket hvidleg
* Lidt rapsolie til panden * % kvist hakket rosmarin
* 1 lille teske salt, % lille teske peber (Ikke staenglerne)

* 1 teske rapsolie

R * % (lille) teske salt og lidt peber
D sioaN asrov: 2
1.Varm en pande og tilseet olie. o
2.Smer fisken/kyllingen ind i tomatpure, SADAN 4¢K DV

salt og peber. Alle ingredienserne blandes sammen i en
3. Vend fisken/kyllingen i sesamfrgene. bradepande/ovnfast fad og bages i ovnen pa
4. Steges pa panden. 175 grader ca. 30 minutter (det kommer an

pa starrelsen, tiek med en gaffel. Nar rod-
frugterne slipper gaflen, er de feerdige).
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Dildsauce

DU SKAL BRUGE:

* 1 finthakket log
* % dl eebleeddike (eller hvidvin)
+ % presset gkologisk citron
og citronskal (ferst rives, sa presses)
+ 5dl piskeflade
* 125 g blgdt smer i tern
* 1 lille handfuld hakket dild
* salt og peber

SADAN GoR DU:

1. Kom lag, eddike (hvidvin), citronsaft
og revet citronskal i en gryde og lad
det koge ind til ca. 1 spiseske veede.

2.Tag gryden af varmen og pisk fladen i.

3. Tilseet smarret lidt ad gangen. Seet

den evt. lidt pa varmen, imens du pisker.

Konsistensen skal veere cremet.
4. Smag til med salt og peber.
5. Tilseet dilden inden servering.

INDKSBSLISTE :

4 stk. laks (eller anden fisk
eller kylling, ca. 500 g)

+ 5dl piskeflade

+ 125 g smar

+ 500 g rodfrugter

- 1 fed hvidlag

+ Y2 kvist rosmarin

+ 1 log

+ ¥ gkologisk citron

+ 1 lille potte dild

+ 100 g spinat

+ 2 &bler

+ % dl ngdder/kerner

- 1 lille dase tomat pure

o
S

o

S

Spinatsalat med kerner

DU SKAL BRUGE:

* 100 g friskskyllet spinat
» 2 &bler skaret i stykker
* % dl nedder/kerner

SADAN GoR DU:

1. Rist ngdderne/kernerne pa en varm pande.
2. Tilseet evt. en smule soya eller honning/salt.
3. Kgles af i en skal.

Dressing

DU SKAL BRUGE:

* 1 spiseske grov sennep

* 2 spiseskeer hvid balsamico
* 1 spiseske flydende honning
* 2 spiseskeer rapsolie

* Salt og peber

SADAN GoR DU:

1. Bland sennep, balsamico og honning
sammen, tilseet lidt olie ad gangen til slut.

2.Vendes i salaten ved anretning og
ngdderne/kernerne drysses over.

3.Smages til med lidt salt og peber.

BASISVARER :

Rapsolie, salt, peber,
sesamfrg, honning,
hvid balsamico, &ble-
eddike, grov sennep
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HURTI4

FEDSELSDAGSKAGE

DU SKAL BRUGE:

* 1 pose groft knuste makroner

* 12 fledeboller

* 2,5 dl piskeflade (pisket til fladeskum)
* 2,5dl creme fraiche 18 %

+ -1 pakke jordbaer skaret i kvarte

* 200 g grofthakket chokolade

* Flormelis

* Vaniljesukker

TiL & PERSONER

A

SADAN GoR DV:

1. Leeg de knuste makroner i bunden af et
mellemstort fad

2. Knus flgdebollerne ovenpa med bunden i
vejret

3.Vend fladeskum og creme fraiche sammen
(tilszet lidt flormelis og vaniljesukker efter
smag).

4. Smar det forsigtigt ud over fladebollerne/
makronerne.

5. Pynt med de skarne jordbaer og den groft-
hakkede chokolade.

6. Stilles pa kal. (Kan evt. stilles pa frys
1-2 timer inden servering, men sa pyntes
forst med jordbaer og chokolade inden
servering).




BASISVARER :

vaniljesukker

INDKSBSLISTE :

1 pose makroner

12 fledeboller

2,5 dl piskeflede

2,5 dl creme fraiche 18 %

%2-1 pakke jordbeer

200 g chokolade (lys, mark eller
orangechokolade er godt hertil)
80 g flormelis
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YLDTE TORTILLAS MED

OKSEKED 04 GRENT -

Kodsauce

DV SKAL BRUGE:

500 g hakket okseked
* 2 hakkede eller revet log
+ 2 fed hakket hvidleg
+ Lille handfuld hakket frisk basilikum
(eller 2 teskefuld terret basilikum)
* 15 teske paprika
* % teske karry
* 1 dase hakkede tomater
1 dase kidney-banner (uden vaede)
* Salt og peber
* Rapsolie til stegning
* 4dl. groverris eller linser

SADAN GoR DV:

1. Kad, lag og hvidlag svitses pa panden i lidt
olie til det er brunt.

2. Tilseet karry, paprika, ddsen med tomater,
dasen med bgnnerne og basilikum.

3.Kog op, mens du rgrer rundt.

4. Skru lidt ned for varmen, sa det simrer.

5.Smages til med salt og peber.

Kog (grov) ris eller linser til. Se opskrift pa
pakken med ris/linser.

o
S

TiL 4 PERSONER

Guacamole

DV SKAL BRUGE:

* 3 modne/mellemblade avocadoer
* 1 fed hvidleg

* 1 teske citronsaft

* salt og peber

SADAN GoR DU:

1. Tre modne/mellemblade avocadoer
skaeres over, stenen fjernes, og kadet
tages ud med en ske og lzegges i en skal

2.1 fed hakket hvidlag tilseettes

3.1 teske citronsaft eller saften fra %2 citron
tilseettes

4. Mos avocadoerne, hvidlag og citronsaft
med en gaffel eller blend med en stav-
blender.

5.Smages til med salt og peber.




Tilbehor

o DU SKAL BRUGE:

* 100 g skyllet salat + 500 g hakket oksekgd

* 4 tomater skaret i bade + 2leg

» % agurk skaret i tern - 3forérslag eller 1 lzg

* 1 skaret red/gul peberfrugt skaret i tern - 3fed hvidlog

* 1dl majs (er de frosne, heeldes de i lidt + 3 modne/mellemblade avocadoer
kogende vand i 5 min.) + 1 citron

* 1dl aerter (er de frosne, heeldes de i lidt + 100 g salat
kogende vand i 5 min.) - 4 tomater

* 1log/3 forarsleg skaret i tynde skiver - 15 agurk

- 1 red/gul peberfrugt

SADAN 4¢K DV 1 dl majs, f.eks. frosne

1 dl eerter, f.eks. frosne

Grentsagerne anrettes delt op pa et fad. - 1 dase hakkede tomater
Lun pandekagerne/tortillaerne i ovnen ved + 1 dése kidney-banner
80 grader i 5 min. + 4.dl grove ris eller linser

BASISVARER :

Rapsolie, salt,

peber, karry, paprika,
torret basilikum
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KRYDRET
ToMATSUPPE
Y

TiL 4 PERSONER

0 DV SKAL BRUGE:

* 1 porre skaret i mindre stykker

40

2 log skaret i mindre stykker
5 fed hakket hvidleg

14 knoldselleri skrzellet og skaret

i mindre stykker

Evt. %-"% red chili skaret i mindre

stykker.

3-4 grene hakket timian
(fjern den grove gren)

3 daser hakkede tomat

2 sma daser tomatpasta

80 g smar

5 dl flede

5-10 dl sedmaelk

Salt, peber

1 dl hakket persille

Evt. 1 pakke stegte bacontern
(fedtet kan heaeldes i suppen)

SADAN GoR DU:

1. Gregntsagerne og timian hakkes og svitses
i gryden med halvdelen af smarret. Skal
simreica. 10 min.

2. Herefter tilsaettes tomatpastaen og de
hakkede tomater. Lad det simre i mindst
20 min.

3.Suppen tages af varmen og fladen
tilseettes.

4. Blendes godt med en stavblender.

5. Malk tilsaettes efter behov og evt. lidt vand.

6. Seettes over pa svag varme.

7.Smages til med salt og peber.

8.Inden servering skal suppen i kog under
omrgring og til sidst tilseettes det kolde
smar.

Pyntes evt. med sprgdstegt bacontern og
toppes med persille ved servering.



NDKSBSLISTE :

80 g smar

- 5dlflede

+ 5-10 dI sedmeelk

+ 1 porre

- 2log

- 5fed hvidleg

+ Y knoldselleri

+ 3-4 grene timian

- 1 lille potte med persille
+ 3 daser hakkede tomat
- 2 sma daser tomatpasta
- Evt. 1 pakke bacontern
- Evt. %2 chili

BASISVARER :

Salt og peber




K8DBoLLER | TOMATSAV(E
MeED VILDE RIS o4 LINSER
o4 BLANDET SALAT ~

S
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Kodboller

DU SKAL BRUGE:

* 500 g hakket ked (kyllingeked,
svineked eller okseked)

* 1revet log

* 3 hakkede timiankviste

* 1 teske salt

* % teske peber

SADAN GoR DU:

1. Seet en gryde pa komfuret med vand
og fa det i kog

2. Tilsaet 1 teskefuld salt

3. Tilseet alle ingredienserne i en skal og
ror godt rundt i farsen.

4. Lav sma boller af farsen og laeg dem
forsigtigt i det kogende vand.

5.Nar kadbollerne flyder ovenpd, er de
feerdige (tag evt. en op og skaer over for
at se, om den er gennemkogt).

6. Tag kadbollerne op pa en tallerken.

7.Gem vandet til at koge risene og linserne i,
da der er god smag i vandet.

S

TiL 4 PERSONER

Sauce

DV SKAL BRUGE:

* 1 hakket log

+ 3 fed hakket hvidleg

* Ca. 2 dl hakket gulerod/knoldselleri/
eller andre grontsager

* 4 hakkede timiankviste

+ 1 dase hakkede tomater + 1 dase
med vand

* 3 spisesker rapsolie

* Ca.3dllinser

e Ca.4dl vilderis

SADAN GoR DU:

1. Seet en pande pa komfuret og tilsaet
rapsolien.

2. Tilseet alle grantsagerne og steg i
minutter, mens du rerer rundt.

3. Tilseet til sidst de hakkede tomater og
vandet.

4.Har du mindre barn, eller gnsker du en
jeevn sauce, kan du bruge en stavblender,
til alt er blendet godt igennem.

5. Tilfaj kedbollerne og smag til med salt
og peber.

6. Kog ris og linser i samme gryde (se
tilberedning pa pakken og laeeg maerke til
evt. forskel i tilberedningstid).




BASISVARER :

Rapsolie, salt,
peber, balsamico/
hvidvins- eller
&bleeddike

+ 500 g hakket kad (kyllingekad,
svinekad eller oksekad)

+ 1 dl feta/salatost

+ 2log

+ 7 kviste timian

+ 4 fed hakket hvidleg

+ 200 g gulerod, knoldselleri eller
andre grgntsager/rodfrugter

+ 3 tomater

+ Y2 agurk

+ Y peberfrugt

+ 50 g gron salat

+ Ca.3dllinser

+ Ca. 4dl vilderis

- 1 dase hakkede tomater

Salat

DV SKAL BRUGE:

* 3 tomater 1. Skyl grentsagerne og skaer dem i

* %2 agurk mindre stykker.

* % peberfrugt 2.Vend balsamico, hvidleg, salt og peber
» 1 dl feta/salatost sammen med tomaterne, agurkerne,

* 50 g gron salat peberfrugten og osten.

* 2 spiseskeer balsamico 3. Blandingen anrettes pa salaten.

+ % fed fint hakket hvidlag 4. Tilseet evt. hakkede ngdder og kerner

* Lidt salt og peber (smé barn ma ikke fa n@dder, da de kan

kveeles i dem).
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LAKSELASAGNE
MED SPINAT

44

Til 4 PERSONER J

Teend ovnen pa 175 grader.

DV SKAL BRUGE:

500 g fersk laks (skaeres i 1x1 cm
stykker og overhaldes med soja.
Stilles pa kel i 20 min.)

1 dl sojasauce

3 rede/gule peberfrugter skaret i
sma stykker

3 leg skaret i sma stykker/rives

1 kg frosent spinat i kugler (opteet)
2 fed hakket hvidleg

1-1% | sedmeaelk

1 lille pakke grove lasagneplader
100 g smeor

300 g revet ost

Evt. frisk chili skaret i sma stykker
Salt og peber

SADAN GoR DU:

1. Log, hvidlgg og evt. chili svitses i en gryde
med smearreti 5 min.,

2. Herefter tilseettes spinat og maelken

3. Star ved svag varme i 15 min. (husk at rare
lidt rundt).

4. Smages til med salt og peber.

5. Derefter haeldes lidt af spinatsaucen ned
i et ovnfast fad. Et lag lasagneplader
leegges pd. Sa lidt mere sauce, halvdelen
af laksen og peberfrugterne kommes i.
Sadan blives ved til kanten af fadet, eller
der ikke er mere sauce tilbage (2-3 lag
lasagneplader).

6. Drysses med ost og kommes i ovnen ved
175 grader i 30 min.

Serveres evt. med brad og/eller salat.



INDKSBSLISTE :

500 g fersk laks
+ 1 dl sojasauce
+ 3 rede/gule peberfrugter
- 3log
+ 1 kg frosent spinat i kugler
- 2 fed hvidlag
+ 1-1% I sedmeelk
+ 1 lille pakke grove lasagneplader
+ 100 g smar
+ 300 g revet ost
+ Evt. frisk chili
+ Evt. gron salat og/eller brgd

BASISVARER :

Salt og peber
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AMERIKANSKE
(0OKIES
S STk

Teend ovnen pa 175 grader.

DU SKAL BRUGE:

125 g blgdt smar

* 100 g sukker

1 stort pisket g

* 75 g mel

* Y teske salt

* 3 teskeer vaniljesukker

* 125 g havregryn

+ 200 g merkt groft hakket chokolade,
M&M'’s eller Smarties

*+ 2 teskeer bagepulver
* Flere bageplader med bagepapir

SADAN 4oR DU:

1. Rer smarret og sukker med en elpisker

2.Rer egget i lidt af gangen

3. Kom mel, bagepulver, vaniljesukker
havregryn og salt .

4. Tilseet chokoladen.

5. Lav sma runde kager pa pladen med
mellemrum mellem hver kage og tryk
dem flade.

6. Bages ved 175 grader i 12-15 min.

7. Drysses med sukker og afkales.



125 g smar
100 g sukker

+ leeg

+ 75 g hvedemel

+ 125 g havregryn

- 200 g markt groft hakket chokolade,
M&M's eller Smarties

e INDKSBSLISTE :

BASISVARER :

Bagepulver,
vaniljesukker, salt,
bagepapir
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KARTOFFEL—PORRE-SELLERI-

(UPPE MED BA(ON

50

4 PERSONER

o4 PURLEG

Suppe
DV SKAL BRUGE:

250 g skraellede kartofler skaret i
mindre stykker

* 300 g vaskede porrer skaret i ringe
(1 porre skaret i tynde ringe kommes
i suppen, nar den er blendet)

+ 250 g skraellet knoldselleri skaret
i mindre stykker

+ 3 fed hakket hvidleg

* 2 hakkede lag

* 4 kviste finthakket timian

* 50 g smar

* 2 dl piskeflade (tilsaettes forst til sidst)

* Salt og peber

* 200 g sprodstegte bacontern
(bruges til pynt inden servering)

* 1 lille handfuld hakket purleg
(bruges til pynt inden servering)

SADAN GoR DU:

1

5.
6.

8.

.Smer, kartofler, selleri, porrer, lgg, hvidlag

og timian kommes i en gryde og svitses |
smerret under omrgring.

. Derefter daekkes grantsagerne lige

akkurat med vand.

. Grgntsagerne koges mgre under

omraring.

. Blendes helt fint med en stavblender/

blender.

Flgden tilseettes.

Tilsaet evt. lidt mere vand, hvis du vil have
suppen tyndere.

.Smag til med salt og peber og tilsaet sa

porreringene.
Bacon og purlgg kommes pa som topping.



BASISVARER :

Torret oregano,
timian, merian eller

basilikum, rapsolie,
salt, peber, bagepapir

INDKSBSLISTE :

200 g bacontern
+ 50 g smar
- 2 dl piskeflade
- 250 g kartofler (ca. 2 bagekartofler) Croutoner

+ 300 g porrer (ca. 2 porrer) 0 DV SKAL BRUQE

+ 250 g knoldselleri (ca. 72 knoldselleri)

- 3 fed hvidlag Taend ovnen pa 175 grader.

+ 2log

« 4 kviste timian * 6 skiver toastbrad uden sider, skaret
+ 1 lille handfuld purlag i sma firkanter (1 cm x 1 cm)

- Ca. 6 skiver toastbred * 2 spiseskeer rapsolie

* % teske torret oregano, timian, merian
eller basilikum
* Bageplade med bagepapir

@ SADAN GoR DU:

1.Vend brad, olie og krydderi forsigtigt
sammen pa en bageplade.

2.Bages til de er gyldne og sprade.

3.Husk at rgre rundt i ny og nae.

4. Bruges som topping pa suppen ved
servering.
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PANDESTEAT MeRT K&D MED
SVAMPESAV(E, SELLERIPURE
o4 GRON SALAT —

Til 4 PERSONER

Kod
DV SKAL BRUGE:

Knoldselleripuré

DU SKAL BRUGE:

o o

S

* 1 knoldselleri skraelles, vaskes og
skaeres i mindre stykker

* 80 gsmar (+ca.30 g)

* % dl flade

+ Salt og peber

* Friskhakket persille

SADAN GoR DU:

1.Smerret smeltes i en gryde

2. Tilszxet sellerien og lad den simre i ca.

30 min. under omregring

500 g steaks, kyllingebryst, skinke-
schnitzel, svinemearbrad el. lign.
300 g champignon skaret i skiver
2 finthakkede skalottelog

2 fed finthakket hvidleg

1 spiseske hakket frisk timian

1 dl flede

% dl creme fraiche

50 g smear

1 spiseske rapsolie til stegning
evt. %2 finthakket chili

% dl vand

3. Tilszt flade og blend med en stavblender
til det er blgdt og har konsistens som R
kartoffelmos. SADAN 4¢K DV

1. Skalottelgg, hvidlgg, timian og champignon
steges i smaret pa en pande.

2.Smag til med salt og peber og evt. lidt chili.

3. Steg derefter kadet pa hver side i en blan-
ding af olie og smar.

4. Drys med salt og peber.

5. Hold kedet varmt ved at lzegge salvpapir
over eller stil det i ovnen ved 50 grader
indtil servering.

6. Tilsxet %2 dl vand, 1 dl flade og creme
fraiche pa panden (som ikke er vasket af
efter kadet er stegt).

7. Tilseet champignonblandingen og lad det

-5 hele koge lidt ind.

o

4. Tilseet evt. lidt mere flade/meelk og lidt
smar.

5.Smages til med salt og peber.

6. Drysses med friskhakket persille

Man kan lave det samme med gulergdder,
jordskokker, kartofler, zerter (tilseet dog ikke
flade her). Og sd kan man med en rund form
lzegge hver puré i lag.



Salat

DV SKAL BRUGE:

+ 5tomater skaret i skiver/grove stykker

* 1 finthakket skalottelog

1 fed finthakket hvidleg

* 1 teske tarret oregano, basilikum, dild
eller merian

+ Salt og peber

* 50 g blandet skyllet salat

SADAN GoR DU

1.Vend tomater, lag og krydderi forsigtigt
sammen og anret pa salaten.

2. Tilsaet evt. lidt balsamico i tomaterne.

3.Smages til med salt og peber

BASISVARER :

Salt, peber,
torret oregano,

basilikum, dild eller
merian, rapsolie

INDKSBSLISTE :

-+ 500 g steaks, kyllingebryst, skinke-

schnitzel, svinemgrbrad el.lign.

+ %2 dl creme fraiche

+ 180 g smar

- 1% dl flade

- 1 knoldselleri

- en lille hadndfuld persille
+ 300 g champignon

- 3 skalottelag

- 3 fed hvidlgg

+ 4 kviste timian

-+ 5 tomater

- ca. 50 g blandet salat
- Evt. %2-1 chili
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(PREDE TORTILLAS MED
KRYDDEROKSE o4 ToMATTOPPING

TILHBRENDE 4REN SALAT

54

TiL 4 PERSONER

MED (ITRONDRESSING —

Forvarm ovnen pa grill/hgj varme.

Krydderokse
DU SKAL BRUAE:

400 g hakket okseked

4 fed finthakket hvidleg

* 1 teske paprika

1 teske stedt spidskommen

* 1 teske stedt kanel

* 1 presset citron (saften bruges)
* Rapsolie til stegning

Salt og peber

SADAN GoR DV:

1.Varm panden og tilsaet rapsolie, derefter
kad og hvidlgg.

2.Svits det gyldent.

3. Tilsaet krydderierne og citronsaften under
omraring.

4.Smages til med salt, peber og evt. lidt mere
af de andre krydderier efter smag.

5.Lad det simre ved svag varme.

S

Topping
DV SKAL BRUGE:

* 3 stk. tomater skaret i mindre tern
(kernerne fjernes farst)

* 5 spiseskeer finthakkede semi dried
tomater

* 1 lille handfuld friskhakket mynte

+ 1 lille handfuld friskhakket persille

SADAN GoR DU:

1. De to slags tomater blandes godt og stilles
pa kal.

2.Ved anretning leegges kadet pa et fad,
tomatblandingen kommer pa toppen.

3.Til sidst pyntes det med de friske krydder-

urter.




Romainesalat
med citrondressing

DU SKAL BRUGE:

* 1 stort romainesalathoved skaeres
ud i store stykker

» 2 citroner (riv den ene citronskal,
og skeer derefter citronerne i bade)

* % dl creme fraiche

+ 1 fed finthakket hvidleg

* 2 teskeer sennep

* 4 spiseskeer rapsolie

 Salt og peber

SADAN GoR DU:

1. Svits rapsolie og citronbadene pa pan-
den indtil de er gyldne.

2.Hak den revne citronskral fint og bland
med creme fraiche.

3.Smages til med sennep, hvidlgg, salt og
peber.

4. Til sidst presses saften af de svitsede
citroner ud i dressingen og olie rgres
forsigtig i.

5. Stilles pa kal.

6.Inden servering vendes dressingen
forsigtigt i salaten (Resten af de semi
dried tomater fra glasset kan vendes i
salaten).

7. Anrettes pa fad.

1 pakke tortillas

SADAN GoR DU:

1. Hver tortilla skaeres ud i 4 stykker.

2.Pensl dem med lidt rapsolie.

3. Leeg dem pa en bageplade beklaedt med
bagepapir, og bag dem i ovnen til de er
sprade og gyldne. Cirka 2-5 min. (de kan
bade spises varme eller kolde).

4. Anrettes i et fad ved siden af fadet med
kadet og skalen med salaten.

BASISVARER :

Stedt kanel, paprika,
stedt spidskommen,
salt, peber,

rapsolie, sennep

INDKSBSLISTE :

400 g hakket oksekgd
+ Y% dl creme fraiche
- 5fed hvidlag
+ 3 citroner
+ 3 stk. tomater
+ 1 lille handfuld mynte
- 1 lille handfuld persille
+ 1 stort romainesalathoved
- 1 glas med semi dried tomater
+ 1 pakke tortilla (gerne grov)
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HONNINGKAGER

\> (A. 20 KAGER

Teend ovnen pa 180 grader.

Honningkagedej

DV SKAL BRUGE:

500 g honning

* 500 g hvedemel

* 2 eggeblommer

* 10 g potaske (1 spiseske)

* 5 g stadt kanel (1% teske)

* 5 g stedt ingefaer (1% teske)

* 5 g stadt nellike (1% teske)

* 10 g hjortetaksalt (1 spiseske)

* (Man kan bruge 2 x honningkage-
blanding, hvor de fleste krydderier
er i. Se pa pakken).

SADAN GoR DU:

1.Bland krydderierne og seggeblommerne
godt sammen, sa& der ingen klumper er.

2. Tilseet honning og mel og reres i ca. 6 min.
med en rgremaskine.

3.Lav 1 dyb bageplade med bagepapir.

4. Tag lidt mel pa bordet, eller rul dejen ud
pa bagepladen til det er en stor firkant
pa 2-4 cm tykkelse.

5.Bages i ca. 12 min. ved 180 grader.
Derefter afkgles de helt.

6. Du kan nu stikke dejen ud i mindre por-
tionsforme (hjerter- firkanter- runde) og
halvere dem vandrette. Eller evt. lave lange
kagestaenger og halvere dem.

Able-blomme kompot

DV SKAL BRUGE:

+ 200 g skraellede &bler skaret
i mindre stykker

* 100 g blommer uden sten, skaret
i mindre stykker

* 100 g sukker

* 2 spiseskeer ableeddike

SADAN GoR DU:

1. £ble og blommestykker, sukker og eddike
kommes op i en gryde og koges mare deri
(tilseet evt. et par spiseskeer vand).

2. Blendes derefter fint med en stavblender.

3. Afkales.




©Q ©9

Smercreme

DU SKAL BRUGE:

* 200 g blgdt smer
+ 200 g flormelis

SADAN GoR DU:

Pisk smar og flormelis hvidt og luftigt med
en handmixer.

Pynt

DU SKAL BRUGE:

* 200 g smeltet merkt chokolade
(smager godt med f.eks. appelsinsmag)

SADAN GoR DU:

1. Smar forsigtigt smarcremen pa den ene
halvdel af kagerne

2. Kompotten smgres pa den anden.

3. Seettes derefter sammen.

4. Smer kagen med smeltet chokolade.

5.Man kan evt. drysse med lidt reven appelsin-

skreel pa toppen eller satte et glansbillede pa.

6. Afkgles.

NDK#BSLISTE :

200 g smar

+ 2 a@ggeblommer (bade blommer

fra hele g eller pasteuriserede
blommer kan bruges)

+ 500 g honning

+ 500 g hvedemel

+ 3-4 ebler

+ 5 blommer

+ 100 g sukker

+ 200 g flormelis

- 200 g mark chokolade med

f.eks. appelsinsmag

BASISVARER :

Bagepapir, ableeddike,
potaske, stedt kanel,
stodt ingefeer, stodt

nellike, hjortetaksalt
(eller 2 x honningkage-
krydderi)

57



AEBLEKAGER MED KANEL
o4 BUTTERDE)
S 6 KAGER

Teend ovnen pa 200 grader.

0 DV SKAL BRUGE: SADAN GoR DU

25 g smor 1.Smelt smar i en gryde.
* 100 g sukker (30 g bruges til at drysse 2. Tilseet aebler, sukker, muskatned, kanel,
med inden bagning) kardemomme og appelsin skal/saft.
* 2 store skreellede a&bler skaret i tern 3. Rer rundt, indtil det er blevet til mos.
* Y teske muskatned (revet eller stodt) 4. Kol af.
* % teske stedt kanel 5. Rul butterdejen ud med en kagerulle pa
* % teske stedt kardemomme bordet med lidt mel pa, s& dejen ikke
* 1 okologisk appelsin (skallen rives fint haenger fast. Tykkelsen skal vaere ca. > cm.
og saften presses og gemmes) 6. Tag en skal (ca. 6 cm x 10 cm) og pres
* 400 g butterdej (optoet/bladt) ned pa dejen, sa du far en rund cirkel
* 1 aeggeblomme (piskes sammen med eller skaer en firkant.
1 spiseske maelk) 7. Laeg en spiseske mos pa hver dejstykke,
e Lidt mel smaer kanterne med aeggemassen og fold
* Bageplade med bagepapir dejen sammen, sa enderne mgdes.

8. Tryk kanterne godt sammen med en
gaffel, eller brug fingrene.

9.Snit i toppen 4 gange med en skarp kniy,
sa dampen fra mosen kan komme ud ved
bagning og dejen blive sprad.

10. Laeg kagerne pa bagepladen og pens!
med aeggemassen. Drys til sidst resten af
sukkeret pa toppen af kagerne.

11.Bages i ca. 20 min. til de er sprode og
gyldne. Kan spises bade kolde og varme.




NDK#BSLISTE :

25 g smar

+ 100 g sukker
+ 2 store aebler

+ 1 agkologisk appelsin
- 400 g butterde]

© 1eeg

+ 1 spiseske maelk

BASISVARER :

Mel, bagepapir,

kanel, kardemomme,
stedt muskatned
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MADPAKKEIDEER

GROVBRED MED INDBAAT KeDSAU(E

2

Dej
* 50 g geer 1. Oples geer, honning, salt og olie i lunken
* 5dl malk (evt. keernemeaelk) meelk.
» 2 spiseskeer olie 2. Tilseet ost/yoghurten og rer godt rundt.
1 teske salt 3. Tilseet de ovrige ingredienser og zelt godt
» 3 spiseskeer flydende honning sammen.
» 250 g neutral fledeost, (frugt) yoghurt 4. Dejen stilles et lunt sted og haeves til det
kan ogsa bruges) dobbelte. Kan evt. koldhaeves pa kel natten
» 3dl havreklid/havregryn over.
* 700 g hvedemel (evt. 200 g grovmel). 5. Lav kedet imens dejen haever.
Hav gerne ekstra mel til eeltning 6. Rul derefter dejen ud til en stor firkant pa

et meldaekket bord, sa dejen ikke haenger
fast, og skeer firkanter ud ca. 8x8 cm.

7. Laeg kedfyld i midten af hver firkant, og
luk sammen i enderne. Laegges pa en
plade med bagepapir.

8. Pensles med aeg/maelk

9. Heeves i ca. 20 min.

10. Bages ved 175 grader, indtil de er gyldne.
11. Kan spises kolde og varme.

Kedfyld
» 200 g hakket okse- eller kyllingeked
* salt og peber
* 100 g majs, eerter, kidney- eller
edamame-bgnner
. * 2 fed hakket hvidleg
P 00 ©© 0000 0 0 09 + 1 lille tomatpure
® 00 000000 00 0 00 * Evt. 1revet lag
o o oo 00000000 0 0 « Olie til stegning
00000000000 00 « salt og peber
© 00000000 0 0 09O
TEEEREEREERNENRNERE RSS! & 1

.Steg kedet, hvidlgg og tomatpureen pa en
®© 00000000 0 0 0 0

varm pande med olie.
2.Tilseet grontsagerne.
= = 3.Smages til med salt og peber.
' 60 " : = 4. Afkoles lidt, inden det kommes pa dejen.




PASTASALAT MeD
EPAMAME-BSNNER

* 1 kg kogte kolde pastaskruer

* 1% dl creme fraiche

+ 1 fed hakket/presset hvidleg

* 1 teske karrypulver (varmes pa panden,
sa smagen rigtig kommer frem. Afkgles)

* 200 g edamame-bgnner uden skreel

» % dl ristede mandler/nedder

» Salt og peber

+ Evt. kylling/skinkepalaeg skaret i mindre
stykker

1. Bland creme fraiche med karry, hvidleg
og evt. ked

2.Smages til med salt og peber

3.Vendes i pastaen og bennerne

4. Toppes med de ristede mandler/nedder

MINIRVA4BRSD (40 STK.)

* 100 g knaekkede rugkerner

150 g hakkede mandler, sesam, birkes,
terret frugt, chiafre, havregryn, horfro,
solsikke- eller graeskarkerner

3 dl kogende vand

1 flaske merk hvidtel (33 cl)

50 g geer

3% dl keernemeelk

200 g hvedemel

1 spiseske salt

1 kg groft rugmel

Smeltet smer til pensling

. Kom rugkernerne og de andre fre/kerner i
en stor skal.

2. Heeld kogende vand over og lad kernerne

treekke i ca. 1 time.

3. Tilseet ol og ror geeren ud heri.
4. Tilsaet kaernemeelk, hvedemel og salt.
5. Zlt blandingen godt med en handmixer

(brug dejkrogene).

6. £lt rugmel i lidt efter lidt (dejen er ret fast

- sa brug handerne).

7. D&k skalen med f.eks. et 1ag og stil dejen

til heevning et lunt sted i ca. 1 time. (eller
koldhaev i 1-2 degn).

8. Beklaed en bradepande (ca. 34 x 40 cm)

med bagepapir og fordel dejen heri.

9. Glat dejen med en traespatel dyppet i

koldt vand. Lad dejen efterhaeve tildeekket
et lunt sted i ca. 1 time.

10. Skaer dejen igennem 4 gange pa den korte

1R

led og 7 gange pa den lange - i alt 40 mini-
rugbred.

Pensl med smar og bag minirugbredene
nederst i ovnen. Seet rugbredene i en kold
ovn, indstil pa 200 grader og bag i ca. 40
min.

12. Sluk ovnen og lad bredene sta ved efter-

varmen i ca. 10 min.

13. Brek de afkelede bred fra hinanden.
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MADPAKKEIDEER

MUSLIBARER 12-14 STK.

50 g mandler

50 g hasselnedder

200 g grovvalsede havregryn

6 spiseskeer honning

1 spiseske kanel

5 spiseskeer rosiner eller anden tarret

yndlingsfrygt

4,
B
6.

9

100 g. mork hakket chokolade med
orange (kan undlades)
% teske fint salt

.Hak mandlerne og hasselnedder groft.

. Rist mandler, hasselngdder og havregryn
pa en ter pande til det dufter og har faet
lidt gylden farve.

. Tilsaet honning, kanel og salt og vend det
hele godt sammen pa panden.

Vend rosiner og hakket chokolade i.

Kom massen i en bradepande (20x20 cm)

bekleedt med bagepapir, og pres det godt

sammen.

. Lad det afkele ved stuetemperatur til
dagen efter.

. Skeer ensartede aflange eller kvadratiske

firkanter af mislimassen.

Pak muslibarer i pergamentpapir.

10. Opbevar mislibarerne i en lufttaet dase.

Kom havregrynsmassen i en skal og afkel.

FRUGTSPYD MED MoZZARELLA
VENDT | PESTO

* 4 nektariner skaeres fri fra stenen og i
ca. 4 stykker (anden frugt som f.eks. melon
kan ogsa bruges)

* 1 beffelmozzarella skaeres i 12 stykker
(feta kan ogsa bruges, men smuldrer let)

Pesto

1 lille handfuld persille/basilikum

1 fed presset hvidlag

% dl finthakkede ristede mandler,
pinjekerner eller solsikkefre

1 dl neutral olie

Smages til med salt og peber

Evt. finthakket chili og revet parmesanost

—

. Finhak/blend alle ingredienserne til en
fin masse.

N

.Smages til med salt og peber.
.Tag 4 traespyd og seet ost og frugt pa.
Vendes i pestoen.
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PITABR#D MED ARTER 04 SKINKE

* 150 g eerter (kidney- eller edamame-banner
kan ogsa bruges)

* 1 a&ble skaret i sma tern

+ % finthakket log

4 skiver grofthakket roget skinke

* 200 g smoreost efter smag

* Y teske groft salt

¢ friskkvaernet peber

* 4 fuldkornspitabred

* Evt. 50 g certeskud eller hakket purleg

1. Mos aerterne groft og bland dem sammen
med able, lag skinke, ost, salt og peber.

2. Rist pitabredene og abn dem.

3. Fordel fyldet i pitabredene og afslut med
de friske aerteskud.

RAWKU4LER

» 200 g dadler

* 100 g mandler

* 40 g kokosolie

* 45 g kokosmel

* 30 g kakao

» Evt. 50 g hakket mork chokolade

* Evt. %2 teske vaniljepulver

+ Lidt aeblesaft til at samle massen med

1. Blend det med en stavblender/blender, ind-
til massen er lind og sammenhangende.

2. Trilles til kugler og vendes i kokosmel.

3. Stilles i keleskab nogle timer indtil servering.

£EBLE-GULERODSPANDEKAGER
MED oRANGE

4.
5.

150 g hvedemel (evt. halvt groft mel)

4% dl maelk

3 eeg

% teske salt

50 g smeltet smar

2 revne gulergdder

2 revne &bler

2 teske vaniljepulver

Revet skral og saft fra 1 skologisk appelsin
Smor til stegning

.Bland ferst alle de torre ingredienser,

guleredder, abler og ag i en skal.

. Ror godt sammen.
. Heeld maelken i lidt ad gangen under

omrering, sa klumperne bliver rert ud/eller
brug en handmikser.

Lad dejen hvile i minimum 1 time.

Tilseet smer pa en varm pande

(evt. en blinispande), og lav sma mad-
pakkepandekager.
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BKV N (H I DEER YOGHURT MED MifsL)

* 11 graesk yoghurt/skyr
* % dl flormelis
* 1 teske vaniljesukker

1. Blandes godt sammen i en skal.

HAVRE4RSD MED ABLER 2. stilles pa kal.

+ 100 g havregryn Kompot
* 2% dl sedmeelk * 250 g (frosent) frugt efter smag

(anden meelk kan ogsa bruges) * 4 spiseskeer sukker
* 2% dl vand * 1 teske vaniljesukker
* % teske salt + % dlvand
2 skreellede aebler/paerer skaret i tern
* % dl rosiner 1. Koges op og blendes fint.
» 3 spiseskeer honning/sukker 2. Afkoles.
* 2 spiseskeer smor

Mausli

1. Kom vand, meelk, salt, honning/sukker Teend ovnen pa 140 grader.

og havregryn i en gryde.
2. Kommes i kog ved middel varme og * 2 spiseskeer honning

under konstant omraring. * 1 spiseske sukker
3. Skru ned for varmen og tilsaet aebler, * 2dl havregryn

rosiner og smor. * % dl hakkede ngdder
4.Lad den traekke i 5 min. under lag. + Evt. 50 g hakket merk chokolade
5. Er greden for tyk, tilsaettes lidt ekstra * Evt. 50 g terret frugt

meelk/vand. Er den for tynd, lad den

traekke lidt mere. 1. Rist havregryn og nedder pa en varm og

ter pande.

Pynt 2. Tag bagepapir pa en bageplade og haeld
Kan pyntes med friske brombaer, hindbeaer, den ristede blanding ud pa den.
jordbeer eller ristede hakkede mandler. 3.Vend honning og sukker godt sammen med
Drysses med kanelsukker. blandingen og fordel det pa bagepladen.

4.Bages i ca. 15-20 min.
5. Afkeles helt inden chokoladen og det
torrede frugt vendes i.

Yoghurten kan anrettes i portionsglas, hvor
der er lag pa lag (yoghurt, frugtkompot,

L. yoghurt og frugtkompot) toppet med musli
A pa toppen og evt. friske baer.




LANGTIDSBAGTE ToMATER

Teend ovnen pa 70 grader.

* 4 tomater som halveres

+ 2 fed presset hvidleg

1 teske torret basilikum eller oregano
» 3 spiseskeer olie

* 1 teske sukker

» 1 teske salt

* Y teske peber

1. Bland olie og hvidleg.

2. Laeg de halverede tomater i et ovnfast fad
og haeld olieblandingen over.

3. Drysses med salt, peber, sukker og basili-
kum eller oregano.

4.Bages i ovnen i 2-3 timer. Kan spises lune
(givdem evt. 5 min. ved 120 grader inden
servering) eller kolde.

MINI FRITTATAS MeED SVAMPE
(EN SLAGS AELUEKAGE)

Teend ovnen pa 180 grader.

* 50 g revet parmesanost

300 g champignon skaret i skiver
(andre svampe kan ogsa bruges)

* 50 g smar

2 finthakkede log

+ 2 fed pressede hvidleg

2 kviste finthakket timian

* 8ag

» Salt og peber

» Evt. brendkarse/hakket purleg til pynt

« Muffinforme (brug gerne harde forme eller
st flere papirforme sammen)

1. Smar formene med lidt smer/olie og drys
med halvdelen af parmesanosten.

2. Tilseet pa en varm pande smer, log, hvidleg,
svampe og timian, lidt salt og peber.

3. Rer @eggene sammen i en skal sammen
med salt og peber og tilseet den stegte
grensagsblanding i skalen.

4. Massen kommes i formene og drysses med
parmesanost.

5. Bages i ca. 15-20 min. eller indtil de er faste.

6. Pyntes inden servering med brendkarse
eller purleg.
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(Moo THIE

+ 2 skrzllede bananer skaret i mindre stykker

* 2 spiseskeer honning

* 1 dl sedmaelksyoghurt neutral

e 1% dl meelk

* 1 teske vaniljesukker

1 spiseske shiafrg, hvedekim eller hvedeklid
(resten kan man efterfelgende bage boller af)

Blend alle ingredienserne sammen i en blender.
Tilseet evt. mere honning efter smag.

HINDBARMUVFFINS 12 STK.

Teend ovnen pa 170 grader. A\

375 g hvedemel

+ 3 teskeer bagepulver

* 1 teske natron

* 150 g sukker (gerne rorsukker)

* Y teske fint salt

* 2 piskede ag

¢ 125 g smeltet smor

* 2 dl creme fraiche

* % dl sedmaelk

» 200 g hindbaer (frosne kan bruges)
» Muffinforme (brug gerne harde forme,
eller seet flere papirforme sammen)

1. Bland forst de torre ingredienser godt
sammen.

2. Tilseet derefter seg, smear, creme fraiche
og maelk under omrering, sa der ingen
klumper er.

3. Vend forsigtigt hindbaererne i dejen.

4. Fordel dejen i formene og fyld dem helt op.
Tilsaet forsigtigt pynten pa toppen.

5.Bages i ovnen i ca. 20-25 min.

6. Afkoles.

Pynt

* 100 g hvedemel

* 75 g bledt smer i tern

* 30 g sukker (gerne rersukker)

* 30 g hakkede mandler/andre nedder

Bland smer, sukker, hvedemel og de hakkede
nedder godt sammen (du ma godt bruge
handerne).




HJEMMELAVET
(Hoko—PEANVT-BUTTER

Teend ovnen pa 160 grader.

* 500 g usaltede peanuts

* % lille teske fint salt

» 4 spiseskeer kakaopulver

* 1 teske vaniljesukker

» 3 spiseskeer neutral olie/kokosolie

1. Fordel nedderne pa en bageplade og bag
dem i ovnenica. 15 minutter (rer lige rundt
et par gange undervejs).

2. Blendes i en blender sammen med de andre
ingredienser, til dejen er jaevn og blad.

3.Smages evt. til med mere kakao eller lidt
sukker efter smag.

4.Serveres afkelet.

LAEKKERT TILBEHOR
TiL BRUNCH:

* Spredstegt bacon

Pandestegte minipalser

Rorseg

Hjemmebagte grovboller

(se madpakkeideer)
Hjemmebagte minirugbred

(se madpakkeideer)

Frugtfad

Frugtspyd (se madpakkeideer)
Jordbeer dyppet i merkt orange-
chokolade/hvid chokolade
Pandekager (se madpakkeideer)
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RIKKE JUEL

— TANKER BAG oPSKRIFTERNE

Som kok, underviser i kost og motion, life
coach og kropsbehandler, ser jeg kosten
som den allervigtigste ingrediens for et
sundt og langt liv med energi og overskud.
Nar kosten er solid, sund og varieret, er din
krop ladet op med 'god benzin’ og kan kere
langt og klare de bump, som kan komme i
lebet af sddan en dag.

Er din krop fyldt med 'dérlig benzin’ vil den
hoste sig traet og uoplagt gennem en dag, og de
bump, der kan forekomme, vil fgles som store
uoverskuelige bjerge at bestige. Sa pas godt pa
din krop som en dyrebar skat, den skal beere dig
gennem hele livet.

Sammen med Madrehjzelpen har jeg en vision om
at give travle smabarnsfamilier, som maske ikke
har starre interesse i madlavning, nogle overskue-
lige, lette og billige hverdagsopskrifter rige pa de
vitaminer og mineraler, vi dagligt har brug for.
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Formalet med kogebogen er at videregive erfa-
ring, rad og viden pa en let, brugbar og tilgeengelig
made, hvorpa bade voksne og barn kan veere
sammen omkring madlavningen uden at have
storre kendskab til det til tider uoverskuelige ga-
stronomiske univers.

Tankerne bag disse opskrifter er, at de kan
varieres pa kryds og tveers, de kan afpraves med
forskelligt kad og grent, hvad der nu er pa tilbud
og tilgaengeligt. Dette er bare skabeloner, en inspi-
ration til at du selv kan prave dig frem, sa retterne
passer netop til dig og din familie.

Du kan med fordel kgbe ind efter arstidens grgnt
og frugt. P& den made vil du fa de bedste produk-
ter med mest smag, til bedste pris og samtidig
skane miljget.



Friske krydderurter kan give selv en hverdagskad-
sauce en helt ny smag samt et laekkert og friskt

udseende. Hav evt. nogle potter staende i vindues-
karmen, altanen eller haven, derved kan du spare

penge.

@kologi er noget jeg personligt braender for. Som
kok praver jeg, s& vidt muligt, at anvende gkologisk
frugt, gront, mejeri og frost, idet at det ikke er
meget dyrere end ikke-gkologisk (konventionel).
Kad derimod kan veere noget dyrere. Derfor kan
mange af retterne serveres uden kad ogsa. En

idé kunne ogsa veere at undlade kad 1-2 dage om
ugen, da vores kroppe slet ikke har behov for sa
meget kad.

God forngijelsel!

De bedste hilsner
Rikke Juel

Laes mere pa www.rikkejuel.com



Maltidet er finansieret af VELUX FONDEN:
VELUX FONDEN er en almennyttig fond, der statter videnskabelige, kulturelle,
sociale og miljgmaessige formal for at fremme et videnbaseret, oplyst, rummeligt,
inkluderende og baeredygtigt samfund.

[ 2015 uddelte VELUX FONDEN 221 mio. kr. til almennyttige formal.
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