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Ulrmime

| Kebenhavns Kommune prioriterer vi bernemaden
hgjt. | mere end 20 ar har vi arbejdet for, at de feelles
maltider, som vi hver dag serverer for byens yngste
borgere, er stimulerende, sanselige og velsmagende.
Det feelles maéltid bliver pa den made en del af en unik,
professionel ramme, hvor vigennem madgleede og

inkluderende méltider skaber madmodige mennesker.

Maéltidet er en central del af et barneliv - det skaber i de
fleste familier et feellesskab, hvor man taler om dagens
indhold og oplevelser. Det er dannende for det enkelte
barn og skaber for de fleste en fallesskabsfalelse - og
naturligvis skal det farst og fremmest veere naerende, séa
det giver energi og giver barnene mulighed for et godt
berneliv fuld af trivsel og laering. Bgrnene kan leere om
mad, og barnene kan samles om mad, og maéltiderne
skal derfor bade vaere med til at hgjne fagligheden

blandt bernene og styrke deres trivsel.

Gleeden ved det feelles méltid afspejler sig ogsa i

foreeldrenes tilslutning.

94% af foraeldrene
siger’ja’ tilen feelles
madordning i deres
barns daginstitution.

Det er unikt, at vi i Kebenhavns Kommune har sé lang en
tradition for at tilbyde feelles méltider i bernehgjde med
sa hejt et madpaedagogisk og kekkenfagligt niveau.

| 2019 besluttede Kebenhavns Borgerrepraesen-tation
en ny, ambitigs mad- og méltidsstrategi, som favner alt

det gode, som vi allerede gar og samtidig har sat spot

pé, at vores fedevareindkeb skal blive mere klimavenligt.

Vi har i dag gennemfert en ambitigs gkologiomlaegning,
s over 90 % af bernemaden nu er gkologisk - i disse ar

saetter vi ind, s& maden ogsé bliver mere klimavenlig.

Etvigtigt greb pa rejsen henimod et mere klimavenligt
kekken, er at bruge ravarer i seeson. Nar alt fra tomater til
kal far lov til at udvikle sig i rette tempo, bliver smagen
dybere og mere kompleks - ravarer der bliver hgstet pa
rette tidspunkt, har sterst smag og neeringsindhold. | et
mere klimavenligt kekken vil grentsager og de grenne
proteinkilder fylde mere, og derfor vil velsmagen og
variationen veere endnu mere i fokus.

Med dette magasin er det habet, at | kan fa inspiration

til rejsen. Magasinet er det ferste af fire magasiner, som
giver jer konkrete opskrifter, tips og sma forteellinger om
et udvalg af seesonens ravarer. De gvrige tre magasiner
udkommer i vinter 2022, forar 2023 og sommer 2023.
Personligt gleeder jeg mig til at preve kreefter med
opskrifterne, og det var nyt for mig at laese, at svampe
hverken horer til plante- eller dyreriget, men at det er et

rige for sig, svamperiget.

Udover disse seesonmagasiner, har | mulighed for

at fa hjeelp og opkvalificering til omstillingen via
Meyers Madhus. Her kan | gratis deltage i kurser

og udviklingsforlgb, ligesom der Izbende bliver
udviklet opskrifter, menuplaner mv. til jer. Se mere pa

bornemenuen.kk.dk.

Jeg héber, | vil fa glaede af
magasinet og blive inspireret
til at lave retter med saesonens

ravarer.

Med venlige hilsner,

Jakob Naesager
Borne- og ungdomsborgmester

AVWINIGDG | DNVD d9AH




Vaeera
at vige

Menuplaner pa
BogrneMenuen

P& BerneMenuen kan du finde
inspiration til menuplanleegning og
hente konkrete menuplaner.

Lige nu ligger seks menuplaner til
sommersaesonen klar til brug.

Menuplanerne er udviklet med
afseet i de nye opskrifter, som
ligger péd BerneMenuen. Planerne
tager hgjde for seesonens ravarer,
pejlemeerker, ernaering og
bernenes praeferencer og giver
dig inspiration til, hvordan en
menuplan kan se ud.

Der kommer i alt 24 menuplaner

- seks menuplaner til hver saeson.
Menuplanerne for efterar, vinter
og forar kommer i lgbet af efteraret
2022.

De ferste menuplaner ligger
tilgeengeligt pa BerneMenuen.

Opskrifter pa
BorneMenuen

P& bornemenuen.kk.dk kan du
finde inspiration til nye retter i
over 400 forskellige opskrifter, der
ligger online tilgeengeligt. Der er
opskrifter pa alt fra morgenmad
og mellemmaltider over bred og
péleeg til den varme frokost.

Hvid pizza med redbede og grankal

- opskriften finder du pd side 53.

Radgivningsforlgb
Som daginstitution i Kgbenhavns
Kommune kan du fa radgivning til at
arbejde med maden og méltiderne
- bade den kulinariske del og den
paedagogiske del. Rddgivningen
skal understgtte og styrke jeres
arbejde med baeredygtige,
klimavenlige maltider og veere

med til at omseette Kgbenhavns
Kommunes Mad- og Maltidsstrategi
til konkrete handlinger.

Du kan tilmelde dig et
radgivningsforlgb pa telefon
26 77 3116 eller ved at skrive til
raadgivning-kk@meyers.dk.

Efterarskurser

Du kan stadig se og tilmelde dig
efterarets kurser pa maaltider.kk.dk.
Det er gratis at deltage, og du kan
tilmelde dig s& mange kurser, du vil
frem mod 2024. Kurserne spaender
bredt fra temaer om madspild,
grenne farser, baeredygtig fisk

til godt bagveerk til bern og
mellemmaltider til smé& maver.

AVWANG@G | ONVD d3AH

1



Tl

Prov opskriften pa
blomkal i korma-curry
ad gronne linser pa
5. En varm og
ydre ryret med

ingefeer, hvidlog og
chili og den indiske

krydderiblanding
garam masala.

| inser

Det lille frg fra eerteblomstfamilien har féet sit navn, fordi det har form som linsen i

en kikkert - og der er god grund til at se neermere pa den, for den kan meget mere

end dens starrelse eller ry tyder pa.

Linsen er en af de mest alsidige og potentielt
velsmagende balgfrugter. Og ligesom de andre
beelgfrugter er den en god kilde til grenne proteiner.

| Danmark har vi ikke en lang historie for at bruge
linser, mens de fylder meget i andre kakkener. F.eks.

i indisk mad og i kekkenerne i Mellemasten. Ogsé i
sydeuropeeiske lande som Spanien, Italien og Frankrig
har man staerke traditioner for at dyrke og spise saerlige

lokale sorter af linser.

Den hurtigste (terrede) baelgfrugt
Hvis vi da ikke dbner en dése eller karton med forkogte
benner eller kikeerter, sa er tarrede baelgfrugter en
ravare, der kraever tid og forberedelse. Terrede bgnner
skal koges i lang tid for at blive helt mgre og fri for de
giftstoffer, kaldet lektiner, der giver mavekneb. Mange
veelger ogsé at udblede banner og kikeerter farst, fordi

det forkorter den ngdvendige kogetid.

Linser behgver dog ikke udblgdes, og skal kun koge ca.
15-20 minutter. Indholdet af lektiner er lille, s& selvom
du ikke skal servere linser ra eller underkogte, sé er der

ingen grund til lektin-bekymringer med linser.

Forskellige linser, forskellig brug

Der findes mange forskellige typer linser, hvor de rede
linser, grenne linser, belugalinser og Le Puy-linser er
nogle af de mest velkendte. Der findes mange andre

typer, som kan veere lidt sveerere at finde.

Der er ret stor forskel pé, hvordan linser reagerer pa
kogning - nogle holder pa formen og bliver ved med at
have lidt bid, selvom de bliver mgre indeni, mens andre
koger helt ud, og naesten kan blive til en puré, uden at

du ger noget seerligt for det. Og hver linse til sin ret.

Rede og gule linser koger helt ud, og er derfor gode
i indisk daal eller i supper, som den glatblendede

gulerodssuppe med linser, du finder pa side 13.

Belugalinsen, Le Puy-linsen og mange andre marke
linser, beholder deres form ved kogning, og de er derfor
skenne i salater og andre retter, hvor du gerne vil bruge
dem til at give lidt struktur. Det er eeggekagen péa side 19
og Bibimbap pé side 21 gode eksempler pa. Alle linser
er gode at bruge i grenne farser, hvor de marke linser

giver lidt mere struktur, end de lyse.

NASNIT / VWILIIVAYS
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Vidste du, hvorfor belugalinsen

har sit karakteristiske navn?
Belugalinsens navn er lant fra belugakaviaren, der
er kommer fra belugasteren, og er en af de fineste
typer af kaviar. Sa navnet er altsa en hyldest til linsen
med den fine spisekvalitet. Heldigvis er den noget
billigere end de smé grasorte fiskeseg. Man kan dog
godt lade sig inspirere af den forbindelse, og f.eks.
anrette linserne smukt i midten af en svampesuppe

med inspiration fra opskriften side 21.

Godt med protein og fibre

Linser har et hgjt proteinindhold og er derfor gode
kilder til protein pa dagene uden ked. Faktisk har
rede linser et af de hgjeste proteinindhold blandt
beelgfrugterne med sine 27 g protein per 100 g

terrede linser - kun overgaet af sojabgnner.

VIDSTE
DU~

- at oksekad udleder
naesten 36 gange

sa meget CO2

som linser per kg?
Find inspiration til
opskrifter med linser
pa de folgende sider.

Det er veerd at huske
pa, atlinser og
beelgfrugter optager
1-1,5 gang sin egen
veegtivand, nér de
koges, sa 100 g kogte
linser indeholder kun omkring 10 g protein. Vandet
‘fortynder’ sa at sige proteinindholdet, da det ikke
vokser i takt med at linserne suger til sig og bliver
tungere.

Alligevel er beelgfrugter meget rige pé proteiner
sammelignet med andre grgnne ravarer, som f.eks.
broccoli eller majs - som ellers ogsa er rimelig grenne

proteinkilder - de har et proteinindholde pé 3-4 g

protein per 100 g.

Gulerodssuppe

med rgde linser, kokosmeaelk og varme krydderier

En flot sul suppe med masser af smag fra garam masala - krydderiblandingen fra det
sydlige Asien. Du kan lave en mere meaettende suppe ved at bruge flere rgde linser.

20 personer

Ingredienser
1200 g gulergdder
i grove stykker
400 g hakkede lgg
100 g rapsolie
100 g eebleeddike
30 g garam masala
15 g stedt spidskommen
15 g stedt gurkemeje
500 g terrede rgde linser
3 L grensagsbouillon
5 dl kokosmeelk

Sadan gor du

Kom gulergdderne i en gryde sammen med rapsolie
og lgg. Rist det grundigt isennem i ca. 5-6 minutter, til
lzgene er glasklare. Kom garam masala, spidskommen
og gurkemeje i gryden, og rist i yderligere et minut.

Tilseet derefter ;ebleeddike, linser, grensagsbouillon og
kokosmeelk. Kog ved svag varme i ca. 30-35 minutter,
til gulergdder og linser er udkogte. Blend suppen ent-
en til en grov konsistens, eller til en cremet glat suppe.
Smag til med salt og peber, og justér evt. med mere
a&bleeddike.

Ved servering
Servér suppen som den er eller evt. med friske korian-
der og brad til.

KLIMAANPRISNING
0,76 KG. CO, PR. PERSON
2,33 KG. CO, PR. KG F@DEVARE

dASNITAIW 331414540
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Denne postej er et dejligt alternativ til den klassiske

leverpostej. Postejen har masser af fylde fra bgnner og
linser, o8 far en dyb umamismasg fra svampene. Den
serveres pa en god og gerne hjemmebagt skive rugbrgd
med syltet grgnt.

Bonne- og linsepostej

med svampe og sylt

20 personer

Ingredienser

Farsbrad

100 g halverede champignon
50 g hakkede lgg

1 fed hakket hvidlgg

30 g snittet bladselleri

50 g smear

125 g daggammelt hvedebred
50 g terrede bgnner

50 g tgrrede linser

2 &g

10 g hakket timian

3 g stedt allehédnde

2 g stedt muskatngd

3 g salt

Peber

Rugbrad
600 g rugbred

Dagen for
Udblad banner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Heeld vandet fra de udblgdte bgnner. Kog b@nnerne i
rigeligt frisk vand i ca. 40-50 minutter, og kog linserne
i 20-25 minutter. Steg svampene gyldne i smar, og

tag dem af panden. Steg lgg, hvidlgg og bladselleri
gyldent i smgr. Kom de stegte svampe, lgg, hvidleg,
bladselleri, daggammelt hvedebrgd, bgnner, linser,
g, timian, allehdnde, muskatned og salt og peberien
foodprocessor. Blend til en ensartet fars.

Medtag gerne eventuelt overskydende fedtstof fra
stegning. Bekleed en rugbredsform med bagepapir.

Kom farsen i formen, og glat den ud med en vad
dejskraber. Bag ved 200 grader i ca. 40 minutter til den
har en kernetemperatur pa 75 grader. Lad postejen
kole af inden servering.

KLIMAANPRISNING
0,4 KG CO, PR. PERSON
7,4 KG CO, PR.KG FODEVARE

dASNITAIW 331414540



Denne blomkalscurry er mest kendt som

en indiske take away-klassiker med kylling,
men den er ogsa dejlig som en grgn
blomkalsret som her.

Blomkalskorma

med grgnne linser og blomkalsris

20 personer

Ingredienser
Blomkal

2000 g blomkal i store buketter

2,5 dlyoghurt 10%

50 g garam masala

5 g chilipulver

20 g gurkemeje

75 g presset hvidlgg
75 g friskrevet ingefeer
1 dlcitronsat

Salt

Sauce

250 g lgg

1 dl planteolie

500 g terrede grgnne linser
1250 g grgnsagsbouillon
6,5 dl kokosmeaelk

100 g tomatpuré

500 g fldede tomater
Citronsaft

Sukker

Salt og peber

Topping

200 g ristede og hakkede
nadder

50 g hakkede koriander

1250 g fintsnittet blomkal til
blomkalsris

400 g terrede grgnne linser

Salt og peber

Dagen for
Marinér blomkalen dagen for.

Sadan ger du

Blomkal

Vend blomkélen med yoghurt, garam masala, chilipulver, surkeme-
je, hvidlgg , ingefeer og citronsaft, og smag til med salt. Lad det mari-
nere natten over. P4 dagen, kom s& blomkélen pé bageplader og bag
dem ved 200 grader, til de far godt med farve. Det tager cirka 12-15
minutter.

Sauce

Blend l@gene til pure, og rist dem godt igennen i planteolie i cirka
4-5 minutter, men uden de tager farve. Kom grgnne linser, grgnsags-
bouillon, kokosmaelk, tomatpuré og fldiede tomater i gryden, og kog
ved svag varme til en ensartet konsistens. Det tager 20-25 minutter.

Lige for servering, kom de bagte blomkali gryden, og vend det hele
forsigtigt rundt, sa krydderiene bliver godt fordelt. Sgrg for at fa det
hele med fra bagepladerne. Smag til med salt, og juster med citron-
saft og evt. sukker.

Topping

Kog linsernei letsaltet vand, tilde er mare, men stadig hele. Det tag-
er cirka 25-30 minutter. Sigt vandet fra, og vend dem med blomkals-
risen. Smag til med salt og peber.

Ved servering
Servér blomkélskormaen med hakkede ngdder og et drys af korian-
der.

KLIMAANPRISNING
1,65 KG. CO, PR. PERSON ALLEGENER
4,22 KG. CO, PR. KG FODEVARE MAZLK / N@DDER

dASNITAIW 331414540
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En skzn seggekage der nemt kan varieres med

seesonens kal og rester fra grgntsagslageret.
Linserne kan sagtens skiftes ud med andre
beelgfrugter.

AEggekage

med broccoli, linser, parmesanost og tomathummus

20 personer

Ingredienser
AEggekage

500 g tgrrede grgnne linser
1000 g broccoli i buketter

400 g flaede tomater
2 fed presset hvidleg
250 g revet parmesan
10 g stedt muskatngd
12 seg

2 dl piskeflade

Salt og peber
Rapsolie

Tomathummus

200 g tgrrede kikaerter
200 g flaede tomater

1 dlolivenolie

1 dlyoghurt

20 g spidskommen

20 g roget paprika

2 spsk citronsaft

4 fed presset hvidlgg
Salt og peber

Dagen for
Udblad kikeerterne i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Aggekage

Kog linserne i rigeligt letsaltet vand i 30-35 minutter ved svag
varme, til de er mgre men stadig faste. Dreen. Giv broccolien et
opkog i letsaltet vand, draen, og afkal.

Smer et ovnfast fad med olie, kom to lag bagepapir i fadet, sd du
kan lofte seggekagen op af fadet, nar den er feerdigtilberedt. Fordel
broccoli i bunden af fadet.

Ror flaede tomater, hvidlgg, parmesan og muskatngd sammen
med &g, piskeflade og linser, o8 smag til med salt og peber. Bag
fadet ved 180 grader i 25-30 minutter, til kernetemperaturen er 75
grader. Overfladen mé gerne f4 lidt kulgr.

Tomathummus

Kog kikeerterne i rigeligt letsaltet vand i 40-60 minutter, tilde er
mere. Draeen. Kom de kogte kikaerter i en foodprocessor sammen
med fldede tomater, olivenolie, yoghurt, spidskommen, reget
paprika, citron og hvidlgg. Blend til en homogen masse, og smag
til med salt og peber.

Ved servering
Server eeggekagen med friskbagt brad og tomathummus. Pynt evt.
hummus med hele kikeerter, koldpresset rapsolie og rgget paprika
ved servering.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
2,32 KG. CO, PR. PERSON AG/MALK/ GLUTEN
10,16 KG. CO, PR. KG FODEVARE

dASNITAIW 331414540
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Bibimbap er en koreansk biksemad. Det

spejlede ag gar forskellen, og et meget
orginalt tilbehgr er den fermenterede og

krydrede kimchi, som kan kgbes feerdiglavet.

Bibimbap

med kylling, spejleeg og kimchi

20 personer

Ingredienser

Ris

600 gjasminris

200 g tgrrede sorte linser
600 g gulergdder i stave
600 g persillergdder i stave
400 g lgg i kvarte

0,75 dl olivenolie

40 g ristede sesamfro

Kylling

800 g kyllingebryst

20 &g

200 g halveret pak choi
1 dl rapsolie

Mild chilisauce

Soya

Kimchi

800 g halverede blade af kinakal
15 g salt

100 g kimchi

Sadan gor du

Ris

Kog jasminrisene og sorte linser efter anvisning pa posen, og sigt evt.
overskydende vand fra. Bland de to sammen, og hold dem varme
indtil servering.

Kom rodfrugter og lgg pa bageplader, og vend dem med olivenolie
og lidt salt. Bag dem ved 185 grader i 15-18 minutter.

Kylling
Rist kyllingen p& en meget varm pande, til den far godt med kulgr.
Tilfgj lidt soya og chili, og tag det af varmen, skaer kyllingen i skiver.

Spejl eeggene pa en pande. Damp pak choi kort i ca. 15-20 sekunder.
Krydr begge dele med salt og peber.

Kimchi

Laeg bladene fra kinakalen i en gastrobakke, og drys dem rundhéandet
med fint salt pd begge sider. Lad salten blgdggre klen i minimum 10
minutter. Skyl herefter i koldt vand.

Blend kimchien, og smgr de saltede kinakdlblade ind i kimchien.
Servér evt. som en rosette.
Servér ris- og linseblandingen, den syltede kinakal, kylling og aeg

i sma skdle sammen med sesamfrg, og lad bgrnene selv sam-
menseaette deres bibimbap. Tilfgj soya og chili efter behov.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
2,38 KG. CO, PR. PERSON #AG /GLUTEN
8,49 KG. CO, PR. KG F@DEVARE

dASNITAIW 331414540
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Sorte linser er gode som tilbehgr og udmaerker

sig ved ikke at koge ud. Brug gerne de rester af
rodfrugter og svampe, du har liggende - alt kan
bruges, husk blot at de farverige rgdder giver
suppen et andet visuelt udtryk.

Svampesuppe

med sorte linser, knoldselleri og purlgg

20 personer

Ingredienser
Svampesuppe

3 spsk rapsolie

400 g hakkede lgg
1200 g champignon
750 g knoldselleri i tern
10 g hakket timian

4 | grgntsagsbouillon
2,5 dl piskeflgde

0,5 dl citronsaft

Salt og peber

Sorte linser og purlazg
500 g tgrrede sorte linser
30 g fintsnittet purleg
600 g hvedebrged

Dagen for
Udblgd de sorte linser i rigeligt vand dagen for.

Sadan gor du

Svampesuppe

Varm olien let op i en gryde, rist farst legene uden de tager farve, og
tilseet derefter champignonerne, knoldselleri, timian og grgntsags-
bouillon. Kog i 25-30 minutter ved svag varme, til knoldsellerien er
helt mar. Kom sé flade og citronsaft i suppen.

Kog op, og smag til med salt og peber, og justér evt. med lidt mere
citronsaft. Stavblend suppen, s& den bliver blank og cremet.

Sorte linser og purleg
Kog linserne i letsaltet vand i 15-20 minutter, tilde er mgre. Draen.

Ved servering
Servér suppen med linserne, et drys af purleg og med friskbagt
hvedebrgd.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,96 KG. CO, PR. PERSON MAZLK/ GLUTEN
2,46 KG. CO, PR. KG FODEVARE

dASNITAIW 331414540
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Svampe

- grgn uMmami aret rundt

Nar man taler om grgn umami, er tomaten ofte det farste eksempel, der bliver

trukket frem. Men ingen ‘grgn’ ravare har mere umami end svampe - selvom

svampe strengt taget slet ikke hgrer hjemme i planteriget, men har deres helt egen

gren pa livets trae.

Traditionelt har svampe ikke haft nogen stor plads i
det danske kagkken. Og der har heller ikke veeret den
helt store variation i udbuddet af svampe - men det
har eendret sig. Dyrkningen af svampe er blevet mere
alsidig, og i dag kan man fa& mange forskellige aret
rundt, som gstershatte, kejserhatte, shiitakesvampe,

portobellosvampe og forskellige typer champignon.

Ogsa terrede skovsvampe er blevet lettere tilgeengelige.

Og de kan bidrage med noget seerligt i kekkenet.

| et grent kekken kan svampene hjaelpe os med at fa

maden til at smage fyldigt.

Umami - den femte grundsmag
Umami er en af kun fem grundsmage. De andre

fire - surt, sedt, salt og bittert - har de fleste en klar
fornemmelse af. Men umami kan veere lidt sveerere at
saette ord pd. Den kan beskrives som en fyldig, rund
og sedlig smag, der dog ikke er det samme som sgdt.
'Kedsmag' er et andet udtryk, der nogle gange bruges
til at beskrive umami. For at et maltid skal opleves som
fuldendt, skal der helst veere umami til stede. Vi far
umami fra animalske réavarer som ked, fisk og skaldyr,
og fra forarbejdede og modnede madvarer som oste,

fiskesauce, miso og soyasauce. Men der er ogsa umami

at hente i nogle grenne ravarer, som f.eks. tomater, tang

og ikke mindst svampe!

Sitegetrige

Svampe tilhgrer sit eget rige, kaldet 'fungi’ -
svamperiget. Der er mere end 100.000 arter, som ogsa
teeller mikroskopiske svampe som geer. Af svzampene er
det kun en forsvindende lille del, der er spiselige, og nar
vi spiser dem, er det kun det, der kaldes ‘frugtlegemet'.
Det meste af svampen er under jorden i et sékaldt

mycelium.

Friske og terrede svampe

Ofte er det friske révarer, vi priser hgjest, mens den
konserverede udgave er noget vi kun bruger til

n@ds. Friske krydderurter er f.eks. naesten altid mere
spaendende end tgrrede. Men hvad svampe angér, s
kan de terrede noget seerligt: Tarrede svampe har et
langt hgjere indhold af umami end friske svampe, bade
fordi smagsstofferne bliver koncentreret ved terring, og

fordi de stoffer, der giver umami, frigives ved tarring.

Hvis det mest er smagen, du gar efter - f.eks. i en
sauce, dip, suppe, gryderet eller pastaret, kan det ofte
veere en god idé at veelge terrede svampe, som du

udblgder. Hvis svampene derimod ogsé skal give fylde

AdWVAS / VWILIIVAYS
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og konsistens til retten, sd er deten god idé at bruge

friske svampe. En kombination kan ogsé veere godt.

Alle spiselige svampe kan spises bade friske og
terrede. Men nogle bliver seerligt gode pé enten den
ene eller den anden méde - og nogle er typisk lettest

tilgeengelige som enten friske eller terrede.

Nogle af de bedste

Portobello

Portobellosvampen er en forstgrret udgave af
markchampignonen. Det er en god og alsidig svamp,
som ikke er alt for dyr. P& grund af sin store starrelse
og faste ked, kan den fa en meget kedagtig karakter,
hvis man steger den. Prgv at stege portobellosvampe
hele ved mellemhgj varme med hvidlag og

rosmarin, og smag dem til med lidt salt til sidst.
Portobellosvampe er gode i sandwich, i omeletter og

ellers overalt hvor du ville bruge champignon.

Ostershatte

@stershatte ser noget anderledes ud end andre
almindelige spisesvampe. De vokser i en slags klaser,
der ude i naturen sidder pd gamle treeer. | naturen

har de seeson om vinteren - men i dag fas de i god
kvalitet dyrket. Du kan faktisk ogséa selv dyrke dem

i kaffegrums, hvis du anskaffer et mycelium, eller i
meaelkekartoner, som er forberedt til formalet. De fas pa
nettet, og det kan vaeret et sjovt projekt pd stuen - med

en stor chance for succes.

@stershatte har et fast og spaendstigt bid, og kan
bade fungere med korte tilberedninger og lange -

BRUG DE PROV DE

HER FRISKE HER TORREDE
Champignon Shiitake
Portobellosvampe Karljohan
Kantarel Sort trompetsvamp
Kejserhat
Dstershat

f.eks. under pres, som beskrevet pa side 29, hvor de
kan blive meget sprede og faste. Prov f.eks. at bruge
gstershatte i opskriften pa spaghetti med svampe,

jordskokker, citron og palmekél pé side 37.

Kantareller

Kantarellers latinske navn, chantarellus, betyder
‘drikkekar’. Det kommer af kantarellernes karakteristiske
tragtlignende form, som kan ligne et drikkebaeger.
Kantareller f&s undertiden i handlen nar det er seeson
for at samle dem i naturen om sommeren og i det

tidlige efterar.

Kantareller er nemme at genkende med deres gule
farve og krollede overflade. De anses for at veere en af

de mest delikate svampe.

Karljohan

Karljohan-svampen er opkaldt efter den svenske
konge Karl Johan den 14., som var seerligt glad for
at spise svampen. Og det forstdr man godt, for den
er virkelig delikat med sin neddeagtige smag og
faste struktur. Karljohan regnes ogsd som en af de

allerfineste spisesvampe.

Karljohan er en stor svamp med merkebrun hat
og hvid stok og har en meget klassisk, naesten
tegneserieagtig paddehat-form. P4 undersiden kan du

finde de karakteristiske rar.

Prov at skeere svampene i skiver, og steg dem spregde
ved hgj varme. Du vil opleve, at svampen far et

naermest kedagtigt bid.

Prov at stege portobelloer, gstershatte og kantareller pd samme
made i rigeligt fedtstof, hvidlgg og salt, og lad bgrnene udforske

forskellen mellem de tre slags svampe. Kantarellerne er gule, blgde

og sgde, gsterhattene er creme-farvede o8 mere kgdfulde, og

portobelloerne er de mest faste og magrke svampe af de tre.




IR

Svampe bestar primeaert af vand, som de afgiver,
nar vi tilbereder dem ved hgj varme. Salter du
svampene for voldsomt til at begynde med,
traekker saltet hurtigere vandet ud af svampene,
og du ender derfor med at koge svampene i
stedet for at stege dem. Det bliver gjort vaerre,
hvis du har for store mangder svampe i panden
pa samme tid. Vent derfor gerne med at salte
svampene, til de er godt i gang med stegningen,
og er begyndt at fa stegeskorpe - og steg dem
gerne i mindre portioner.

Shiitake

Det er noget forholdsvis nyt, at man kan f& disse svampe
friske i Danmark, efter danske svampeavlere har taget
dyrkningen af dem op. Shiitakesvampe er meget
populeere i Japan, og det er en af de svampe, der har
det allerstarste indhold af umami. Shiitake er bade god
frisk og terret, og er en meget fast svamp. Du kan bruge

dem, som du ville bruge champignon eller gstershatte.

Man kan tilberede

sig til mere umami

Umami kommer fra aminosyren glutaminsyre, som
findes i forskellige ravarer. Svampe og tomater er to
gode (grenne) eksempler - men der er ogséd meget
umami i ked, fisk og skaldyr og i modnede produkter
som parmesanost. Glutaminsyre afgiver i sig selv ikke s&
meget umami, men det gor glutamat, som er et salt, der

kommer af glutaminsyre.

TP

STEG SVAMPE

UNDER PRES OG FA
OPLEVELSEN AF EN
BOF

Prgv at stege portobellosvampe
under pres, naeste gang du
steger dine svampe. Skaer
stokken af svampene, sa de er
sa flade som muligt, men stadig
hele, og leeg dem pa en varm
pande med rigeligt fedtstof. Seet
en stor gryde med vand ovenpa
svampene, og lad grydens vaegt
presse svampene mod panden,
mens de steger. Steg i ca. fem
minutter, vend sa svampene, og
placér gryden pa svampene igen.
Steg yderligere fem minutter,
indtil svampene er blevet

godt flade og gennemstegte.
Store gstershatte eller klaser

af mindre gsterhatte egner

sig ogsa godt til den her
tilberedningsform.

Nar du tilbereder svampe eller tomater, omdannes
glutaminsyre til glutamat. Derfor kommer der mere
umami, nér du tilbereder svampene - ligesom den
modning der sker ved terring ogsé giver mere umami.
Fermentering er en seerlig effektiv metode til

at omdanne glutaminsyre til glutamat, men

langtidsbagning og simren er ogséa fine metoder.

Rorhatte og lamelsvampe

Kigger du pé undersiden af spisesvampe, vil du finde
to typer: Rerhatte og svampe med lameller. Vender du
en champignon med hatten nedad, vil du se at den har
fine tynde lameller. Kigger du pé en Karljohansvamp, vil
du kunne se de bittesma dbninger i de teetliggende ror.
Prov at ggre det sammen med bgrnene, og lade dem

skille svampen ad med fingrene.

AdWVAS / VWILIIVAYS
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Millionbgt er en klassiker, som har sit navn,

fordi oksekgdet deles i mange stykker i den

Marke sauce. Her har vi skiftet bgffen ud med

banner og givet saucen et skud umami fra
portobellosvampene.

Millionbonner

med portobellosvampe, sorte linser og kartoffelmos med syltede regdbeder

20 personer

Ingredienser

Millionbanner

400 g portobellosvampe i smé
tern

300 8 champignon i smatern
350 g lggitern

1 fed hakket hvidlgg

10 g friskhakket timian

10 g friskhakket salvie

350 g sellerii sma tern

175 g torrede sorte linser

175 g torrede sorte bgnner
0,5 dl mark balsamico

100 g tomatpure

7 dl piskeflgde

1,7 L gr@nsagsbouillon

Salt og peber

Kartofler

500 g halverede kartofler
1 dlsgdmeelk

50 g smgritern

Salt og peber

Dagen for

Syltede redbeder

Lav gerne de syltede redbeder i minimum tre dage i forvejen, og
opbevar dem i teetsluttede glas. Lav bare mange - de kan holde sig
leenge. Se opskrift pa naeste side.

Sadan gor du

Millionbanner

Kog bagnnerne i rigeligt letsaltet vand i ca. 40-60 minutter, tilde er
mere. Dreen. Kog de sorte linser i 15-20 minutter, tilde er mgre. Draen.

Hak bennerne groft i foodprocessoren, og ggr det samme med alle
grontsagerne. De skal gerne have samme stgrrelse som de sorte linser.
Steg svampene for sig, til de bliver godt brune, og steg derefter log og
selleri i ovnen ved 225 grader, sd det ogsé far godt med kulgr.

Steg hvidlgg, og krydderurter godtiolie. Tilseet tomatpuré, og lad det
stege meget kort. Kom sd balsamicoen p4, og lad den reducere lidt.

Tilseet bouillon, fleade, alle grantsager, de hakkede bgnner og de sorte
linser. Kog det hele op, og lad det simre i mindst 60 minutter. Smag til
med salt, og justér evt tykkelsen med vand undervejs.

Kartoffelmos
Kog kartoflerne mgre i usaltet vand i ca. 30 minutter. Draen.

Lun meaelken. Mos kartoflerne med en kartoffelmoser eller et piskeris,
og tilseet den varme maelk og smgrtern, indtil mosen er helt jeevn og
blgd - undga at piske for meget i mosen undervejs, den risikerer at
blive “lang” og tapetklisteragtig i konsistensen. Smag til med salt og
peber.

Ved servering
Servér kartoffelmosen, top med millionbgnnerne og de syltede
redbeder.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
1,78 KG CO, PR. PERSON MALK
4,04 KG CO, PR. KG F@DEVARE

AdWVAS AIW d3141d4Sd0O
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Syltede redbeder

perfekt tiloehgr til alle efterarsretterne

20 personer

Ingredienser
2000 g rgdbeder
9 dl eebleeddike
400 g sukker
5dlvand

4 stk stjerneanis
5 stk peberkorn

Dagen for

Syltede redbeder

Lav gerne de syltede redbeder i minimum tre dage i forvejen,
og opbevar dem i teetsluttede glas. Lav bare mange - de kan
holde sig laenge.

Sadan gor du

Det er vigtigt at redbederne har samme storrelse, s
kogetiden er den samme. Kog redbederne i 20-30 minutter
med skrael pd, indtil de er mgre - prov evt. at stikke i dem med
en lille kniv.

Nar rgdbederne er mgre, givdem en tur under den kolde
hane, og smut derefter skreellen af, skeer redbederne i
passende skiver og kom dem i skoldede sylteglas. Kom
alle ingredienserne til lagen i en gryde, og kog lagen op.
Tag sé& lagen af varmen, og heeld den varme syltelage over
redbederne, luk glasset godt, og lad redbederne traekke i
minimum 3 dage i kaleskabet, inden du spiser dem.

VIDSTE
DU?

- at redbeder kan
holde sig i 6 maneder
uabnet i koleskabet
og bliver naesten
bare bedre med
tiden

KLIMAANPRISNING
0,16 KG CO, PER PORTION
0,85 KG CO, PER KG. FODEVARE

AdWVAS AIW d3141d4Sd0O

35



20 personer

Ingredienser

Selleri

1000 g hel knoldselleri
3 spskolie

Sojaristede svampe

200 g champignon i mindre
stykker

1 spskolie

1 spsk sojasauce

Pesto

30 g hasselngdder

30 g frisk spinat

25 g frisk basilikum

30 g revet vesterhavsost
1 fed hvidlgg

0,5dlolie

1 spsk &ebleddike

Salt og peber

Rugbrad
600 g rugbred

Helbagt selleri far en dyb sgdmefuld smag med masser

af fylde. Her serveres skiver af det bagte selleri med
sojastegte svampe og en grgn basilikum-spinatpesto, der
giver friskhed og kant til anretningen.

Helbagt selleri

med sojaristede svampe og pesto

Sadan gor du

Selleri

Pensl de hele selleri med olie, og drys med lidt salt.
Bag ved 180 grader i ca. 60 minutter, indtil sellerierne
er gyldne udenpé og blgde indeni. Afkal og skeer i tykke
skiver.

Sojaristede svampe

Stegd svampene gyldne pd en pande iolie. Tilseet soja i
de sidste par minutter, s& den fordamper og glaserer
svampene.

Pesto

Rist hasselngdderne i ovnen ved 160 graderica. 8
minutter, til de tager lidt farve. Blend spinat, basilikum,
ost, ngdder, hvidlgg, olie og eddike til pesto. Smasg til
med salt og peber.

Ved servering
Laeg skiver af selleri pa rugbred, og kom pesto og
svampe ovenpd. Pynt evt. med frisk basilikum.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,4 KG CO, PR. PERSON MALK / GLUTEN/ N@ODDER
4,4 KG CO, PR. KG FODEBARE

AdWVAS AIW d3141d4Sd0O
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Kornotto er en nordisk fortolkning af den italienske

risotto, som oprindeligt laves pa ris med alverdens
forskellige slags Tyld, alt efter hvilken region i Italien du
befinder dig i. Denne nordiske version kan ogsa varieres
| det uendelige, nar farst du mestrer de grundlaeggende

principper.

Kornotto

med svampe, edamamebgnner og stegte persillergdder

20 personer

Ingredienser

Kornotto

300 g hakkede lgg

2 fed hakkede hvidlgg

0,25 dlolivenolie

800 g groft poleret perlebyg

2,75 L grensagsbouillon

1 citron

500 g blandede svampe i grove
stykker

600 g edamamebgnner

50 g smar

50 golie

150 g hard ost f.eks. parmesan
eller vesterhavsost

30 g friskhakket persille

Persilleradder
1500 g persillergdder i stave
50 g olie

Sadan gor du

Kornotto

Steg lgg og hvidlgg i lidt olie i en stor gryde sammen
med perlebyggen, og svits, til lagene er mare. Tilseet
bouillon, citronsaft og revet citronskal. Lad det
simrekoge ved svag varme i 30-35 minutter, eller til
kornene er more, og begynder at blive til en grad.
Den skal stadig veere godt flydende.

Vend svampene i olie og rist dem hardt i ovnen ved
250 grader i 4-6 minutter, til de er godt gyldne. Kom
edamamebgnnerne ved svampene, og skru ned pa 180
grader, og rist videre i et par minutter. Krydr med salt
og peber.

Rer smer, olie og ost i kornottoen, og dernaest svampe
og edamamebgnner. Hvis kornottoen er blevet for
tyk og massiv, kan du justere konsistensen med lidt
bouillon eller kogende vand. Smag til med salt og
peber, og gerne lidt mere citronsaft .

Persilleredder
Vend persillergdderne i olig, salt og peber. Steg dem
gyldne i ovnen ved 220 grader i 35-40 minutter.

Ved servering
Servér kornottoen med hakket persille og stegte
persillergdder ved siden af.

KLIMAANPRISNING
1,2 KG CO, PR. PERSON ALLEGENER
3,4 KG CO, PR. KG FODEVARE MZLK/ GLUTEN

AdWVAS AIW d3141d4Sd0O
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| denne kyllingepostej er der virkelig arbejdet med det

grgnne. Kyllingeleveren udggr kun ca. 10% - resten er
graeskar, svampe, &g og brgdkrummer, som sammen med
krydderierne giver en dejlig fyldig og aromatisk poste].
Prav den som et alternativ til den klassiske leverposte;.

Kyllingeleverpostej

med svampe, graeskar, brgdkrummer, timian og allehande

20 personer

Ingredienser

125 g halverede champignon
50 g hakket lgg

1 fed hakket hvidlag

60 g snittet bladselleri

75 g kyllingelever

200 g daggammelt hvedebrgd
200 g groftrevet hok-
kaidograeskar

1&g

10 g friskhakket timian

2 g stedt allehdnde

2 g stedt muskatngd

75 g smar

Salt og peber

Rugbrad
600 g rugbred

Dagen for

Du kan servere denne postej lun eller kold, og serverer
du den kold, kan du med fordel lave postejen dagen
for.

Sadan gor du

Steg svampene i smgr pad en pande i et par minutter, til
de er gyldne. Tilsaet l@g, hvidlgg og bladselleri, og steg
videre i et par minutter, til det hele er gyldent.

Rer eller blend nu svampe, l@g, hvidlag, bladselleri,
kyllingelever, hvedebrgd, graeskar, seg, timian og
krydderier sammen til en ensartet fars - medtag ogsé
eventuelt overskydende fedtstof fra stegning. Har du
en foodprocessor, er det nemmeste at rgre det hele
sammen i denne.

Ved servering
Servér kyllingepostejen pa rugbred, og pynt evt. med
syltede agurker, redbeder eller asier.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,5KG CO, PR. PERSON
71 KG CO, PR. KG FODEVARE

MALK/ GLUTEN /7 £G

AdWVAS AIW d3141d4Sd0O
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Spaghetti

med svampe, jordskokker, citron og palmekal

20 personer

Ingredienser

1500 g jordskokker i tern
1500 g svampe i skiver
600 g finthakkede lgg

4 fed finthakkede hvidlgg
4 citroner

5 g chiliflager

7,5 dl piskeflade

1200 g spaghetti

225 g revet parmesan
600 g snittet palmekal
0,5 dlolivenolie

Salt og peber

TP

Den lille knoldede rod kan

Sadan gor du

Stegjordskokkerne i olivenolie i en bredbundet gryde

i 6-8 minutter. Tilseet champignon,og steg videre til
begge dele har faet godt med farve - jordskokkerne skal
dog stadig have bid.

Tilseet lgg og hvidlgg, og lad dem stege med et par
minutter, til lsgene er mgre. Kom revet citronskal,
chiliflager, flade og halvdelen af citronsaft en i gryden,
og lad det simrekoge i ca. 10 minutter, til saucen er
sammenhaengende og cremet.

Kog spaghettien i rigeligt letsaltet vand i ca. 7-8
minutter. Nar spaghettien er naesten meor, s& kom et
par skefulde kogevand fra spaghettien i flgdesaucen, og
draen sé& spaghettien,selvom den ikke er helt feerdig.

Kom spaghettien i gryden med fledesaucen, og vend
godt rundt. Tilseet parmesan, resten af citronsaften og
palmekal, og lad det simre i et par minutter. Smag til
med salt og friskkveernet peber.

Ved servering
Servér pastaen med revet parmesan og evt. revet
citronskal.

AdWVAS AIW d3141d4Sd0O

vaere omfangsrig at rengore,

Jordskokker har en sgdlig og ngddeagtie smag, der smager

R . . . . men det er arbejdet vaerd,

skgnt bade i ra og tilberedt form. Her er de tilberedt i en T G T R
JE . muligheder. Prgv at koge den

dejlig flgdesauce med spaghetti. -
skiver til jordskokkechips. Pa

den made kan du lege med

konsistenser og vise bgrnene, KLIMAANPRISNING

hvad én og samme ravare kan 2,2 KG CO, PR. PERSON ALLEGENER
blive til. 6,3 KG CO, PR. KG F@DEVARE MZLK / GLUTEN




Gronkalen

Grgnkal har spillet en vigtig rolle i den danske madkultur i mange arhundreder.

Engang havde langt de fleste husholdninger grgnkal i kekkenhaven, og den var en
vigtig del af den daglige kost. Grankal holder sig leenge og kan hastes efter frosten
kommer. Det var seerlig praktisk, far man fik kgleskabe. Den krusede, markegrgnne

kal blev blandt andet brugt til grgnkalssuppe og ved finere lejlisheder grgnlangkal,

som blev anset for fornem festmad | Sgnderjylland i 1800-tallet.

I nogle perioder har kdlen haft et darligt ry som
fattigmandsmad - og maske fordi man ofte ikke
tilberedte den seerligt godt. | dag har vi bdde mange
muligheder for at tilberede kalen, og vi har fundet nye
og spaendende méder at spise grenkal pa, som smager
fantastisk - lynstegt, bagt spred i ovnen, blendet i pesto,
pressetijuice eller ramarineret i en salat er bare nogle

af de mange muligheder.

Kort tilberedning

- mindre svovl i luften

Kél indeholder svovl, som danner nogle seerlige
forbindelser, néar det tilberedes laenge. Nar kal koges
leenge, dannes mange af disse forbindelser, og der
opstér den karakteristiske kallugt. Den kan du altsa
undga, hvis du tilbereder kdlen i kortere tid. Grenkal er
en af de kalsorter, som ikke lugter s& meget, ndr man
tilbereder den - til gengaeld mister den sin flotte grenne
farve ved lange tilberedninger. Bruger man grgnkalen

rd i salater eller til pesto, fornemmer man mest af alt den

urtede og friske duft af grankal.

Kéal og bitterhed
Af de fem grundsmage er bittert nok den tydeligste

i grenkal. Derfor er det en god ide at teenke de andre
grundsmage ind, nar du laver mad med grenkal.
Laver du for eksempel en efterérssalat med fintsnittet
frisk grenkal, er det en god idé at supplere med sgde
abler, lidt syre fra citron, salte nedder og maske
nogle umamifyldte stegte svampe. S& balancerer du
smagsoplevelsen, sa kalen ikke fremstar sa bitter pa

egen hand.

En af de grove

Gronkal er rig péa kostfibre, som holder os meette i
leengere tid og giver maven noget at arbejde med. Man
skelner mellem gregntsager, som er grove eller fine,

og forskellen atheenger af, hvor mange gram kostfibre
der er per 100 gram. Er der over 2 gram kostfibre per
100 gram grentsag, er det en grov grentsag. Er der
omvendt under 2 gram kostfibre per 100 gram, er der
tale om en fin grentsag. Grenkalen indeholder 6,2 gram
fibre per 100 gram, og det er sdledes en grov grgntsag
- endda en af de meget grove. Til sammenligning
indeholder Iceberg-salat 1,1 g kostfibre per 100 gram.

NITYAINGDED / VWILIIVAYY
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Kal er generelt grove, og kan vaere gode og sunde
alternativer til de fine salattyper, som ikke maetter sa
leenge. Snit gerne kélen fint, s& det er nemmere for

bernene at spise.

Kul pa kal - i alle farver

Kal fas i mange forskellige afskygninger - hvor
forskellene i form, farve og konsistens er store. Det gor
det til en god gruppe af grentsager at skabe variation

i maltider med. Det kan ogsa veere en god idé at
praesentere barnene for forskellige typer kal i hel ra
tilstand. Ikke mindst fordi mange bern har brug for lidt
tid til at leere at holde af kal.

Hvis du virkelig vil hele vejen rundt, s& kan du om
vinteren ofte f& fat i hele grenkélsstokke og stokke med
rosenkal. Rad spidskal og blomkal i forskellige farver,
palmekal og romanesco kal er andre typer, der virkelig
viser forskelligheden i denne store familie af sunde og

velsmagende grentsager.

Grgnkalen - en god

ven af pejlemaerkerne

Gronkél smager fantastisk, men har ogsa andre gode
egenskaber. Med sin megrkegrgnne farve er klen en af
de anbefalede grentsager at bruge ofte, nar man laver
mad efter pejlemeerkerne.

De mgrkegrenne grgntsager indeholder nemlig
mange gode naringsstoffer, som er vigtige i méltider

med mindre kad.

Gronkal bagt til chips smager
overraskende godt, og er en sjov
made at bruge kalen pa. Bagningen
forvandler den ellers let bitre kal til
en sgd og sprad smagsoplevelse.
Kalchipsne kan spises, som de er, men
du kan ogsa bruge dem som spredt
element pa en karryret som f.eks. en
indisk daal.

Pluk en god handfuld grenkalsblade fra
stokken, skyl dem grundigt og ter dem
i en salatslynge eller i et viskestykke.
Vend dem med lidt olie og salt, og bag
dem ved 160 grader i ca. 15 minutter, til
de er godt spraode og har faet lidt farve.
Opbevar dem i en teetsluttet beholder i
op til tre uger.

TP

GORDEN GROVE
KAL BL®DERE
OG NEMMERE AT

SPISE

Prov at snitte grenkalen
fint og drysse med lidt salt,
sukker og lidt citronsaft.
Massér kalen godt med
handerne, til den falder
lidt sammen. Har du god
tid, sa lad kalen sta i en halv
times tid, og oplev hvordan
kalen nu er blgdere og mere
behagelig at spise.




Denne grad er et godt alternativ til den gaengse havregrad,

og far et paent loft af de stegte svampe o8 den dampede
grgnkal. Den er lavet med boghvedeflager, som, efter et gget
fokus pa glutenfri kost, har vundet mere indpas i Danmark.
De er et godt match til havregryn, i en grgd som denne.

Havre-boghvedegred

med stegte svampe, dampet grgnkal og ristede boghvedekerner

20 personer

Ingredienser
Havre-boghvedegraod

200 g finthakkede lgg

800 g finthakkede champignon
0,5dlolie

500 g havregryn

500 g boghvedeflager

4,5 L grgnsagsbouillon

Salt

Stegte svampe
400 g champignon i kvarte
40 golie

Dampet grankal
600 g grankal
1 citron

Ristede boghvedekerner
100 g boghvedekerner

Sadan gor du

Havre-boghvedegrad

Steg lgg og champignon i olie i en gryde i ca. 10 minut-
ter, tilde er gyldne. Tilseet havregryn og boghvedefla-
ger. Heeld bouillon p4, og kog op. Lad det simre i ca. 10
minutter til en fast gred. Smag til med salt.

Stegte svampe
Rist champignonerne i olie ved hgj varme i et par
minutter, tilde er gyldne. Smag til med salt og peber.

Dampet gronkal

Skyl kdlen, og pluk bladene af stilkene. Skeer stilkene
i tynde skiver. Damp blade og stilke i en gryde med
meget lidt vand, i et par minutter. Husk at have lag pa
gryden. Vend den dampede kdl med salt og evt. lidt
citron.

Ristede boghvedekerner
Kom lidt olie pd en pande, og rist boghvedekernerne til
de begynder at tage farve, og krydr med lidt salt.

Ved servering
Server grgden med dampet gronkal, stegte svampe og
ristede boghvedekerner.

KLIMAANPRISNING
0,7 KG CO2 PR. PERSON ALLEGENER
1,9 KG CO2 PR. KG F@DEVARE GLUTEN

TYIAINGDED dIW 3314144540
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Ved at blande bgnner og kylling i en fars far du

en let og saftig delle, der fungerer overraskende

godt. Her serverer videm med en klassisk
stuvning af grgnkal og knuste kartofler.

Kylling-bgnnefrikadeller

glaseret i honning og dijon med stuvet grgnkal, knuste kartofler og

frisk aeblesalat

20 personer

Ingredienser
Kylling-bannefrikadeller
800 g hakket kylling

180 g torrede hvide bgnner
75 g revet log

20 g salt

60 g seeggeblommer

2,5 dl sedmeelk

50 g rasp

75 g honning

50 g grov sennep

2 spsk eebleddike

Stuvet gronkal

800 g finthakket grenkal
125 g smear

125 g hvedemel

1,5 L sgdmeelk

5 g stedt muskatnad
Citronskal

Knuste kartofler

1500 g skreellede kartofler
1 dlolivenolie

20 g hakket timian

Ablesalat

500 g &ebler i badde

200 g finthakket grenkal med
stilk

125 g ristede hasselngdder

75 g honning

50 g grov sennep

2 spsk eebleeddike

Dagen for
Udblad bsnnerne i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Kylling-bannefrikadeller

Kog de udblgdte banner i rigeligt letsaltet vand i 40-60 minutter, til
de er more. Draen, og seet til side.

Kom hakket kylling, kogte b@nner og salt i en foodprocessor, og blend
kortvarigt til en ensartet konsistens. Der mé gerne veere lidt struktur i
farsen. Tilseet revet log, eeggeblommer, meelk og rasp.

Blend til en fast fars. Brug to skeer og lav sma deller, du kan afsaette pa
bagepapir. Bag dem faerdig i 12-15 minutter ved 175 grader.

Stuvet grankal

Smelt smgrret, og tilseet mel. Lav en smearbolle, og rist det godt igen-
nem. Heeld maelken i gryden lidt efter lidt. Kog langsomt op, til saucen
er cremet. Kom grgnkalen i saucen, kog op, og smag til med salt og
peber. Krydr med muskat og citronskal.

Knuste kartofler
Kom kartofler i ovnen sammen med olivenolie og timian. Bag dem i
35-40 minutter - de skal veere godt mare.

Knus kartoflerne med en moser eller bagsiden af en grydeske, og
vend kartolferne med olien og timian fra bakken.

/Eblesalat
Lav en dressing af honning, sennep og eebleeddike, og vend den med
&bler, gronkal og hasselngdder.

Ved servering
Spis frikadellerne med stuvet grgnkal, de knuste kartofler og den
friske seblesalat fordelt over

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,58 KG CO2 PR. PERSON MAZLK / GLUTEN / £G / NODDER
8,59 KG CO2 PR. KG FODEVARE

TYIAINGDED dIW 3314144540
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Lynstegt kal

med nudler og kalchips

20 personer

Ingredienser

Lynstegt kal

800 g nudler

0,5 dlrapsolie

2000 g savoykal i strimler

8 fed hakket hvidlgg

80 g hakket rgd chili
(uden kerner)

2 limes

2 spsk spja

1 spsk sesamolie

Salt og peber

Kélchips

300 g gregnkal i grove stykker
0,5 dlolivenolie

50 g sesamfrg

Salt

Sadan ger du

Lynstegt kal

Kog nudlerne efter anvisningen pa pakken. Heeld dem
i en sigte, og skyl med koldt vand, s& de ikke klistrer
sammen.

Varm rapsolien op pé en pande, tilfgj kilen, hvidlag
og chili, og stegi ca. 5 minutter, til kdlen er mar, men
stadig har bid. Tilseet nudlerne, sesamolie, limesaft og
soya. Smasg evt. til med salt og peber.

Kélchips

Skyl bladene fra gronkélen, og dup dem tgrre. Vend
kdlbladene med olivenolie, og fordel dem pé en bage-
plade med bagepapir, og drys med salt. Bag kdlen i

ca. 15-20 minutter ved 120 grader. Hold gje med dem
undervejs, sa de ikke bliver for braendte, og vend rundt
i dem jaevnligt.

Du kan alternativt bruge palmekal i stedet for grenkal.
Ved servering

Server lynstegt kdl med nudler, og top med kélchips og
sesamfreg.

TYIAINGDED dIW 3314144540

Dette er en hurtig og nem ret fyldt med alt det gode fra

kalen, hjulpet godt pa vej af smage fra Asien. Lime tiligjer
syre, chilien tilbyder varme, og kdlchipsene topper retten
af som et salt og spredt element.

KLIMAANPRISNING
0,09 KG. CO, PR. PERSON ALLEGENER
2,59 KG CO2 PR. KG FODEVARE GLUTEN /7 £G




Pizza er et hit hos de fleste bgrn, og her er en hvid

version, hvor den klassiske tomatsauce er skiftet ud
med mascarpone. Grgnkalen far en dejlig grillet smag,
nar den bages - en sand nordisk pizza.

Hvid pizza

med rgdbede og grankal

20 personer

Ingredienser

Pizzadej

3 g geer

450 g koldt vand

800 g hvedemel

1200 g glandshvedemel
15 g salt

Fyld af mascarpone,
redbede og grankal

1 fed revet hvidlgg

40 g olivenolie

150 g redbede i tynde skiver
50 g¢ mascarpone

100 g gr@nkal i sma stykker

Dagen for
Lav dejen til pizzaen dagen fer, og lad den heeve i kgle-
skabet.

Sadan gor du

Pizzadej

Rer geeren ud i vandet. Tilseet de to slags hvedemel og
salt, og eelt dejen ved lav hastighed i 3 minutter. Vend
dejen ud pa en bordflade, og skeer dejen i lige store
stykker. Lad dejen hvile i en bgtte med lag i 30 minut-
ter. Seet dejen i kaleskabet til dagen efter.

Fyld af mascarpone, redbede og gronkal

Bland hvidlgg med olien, og pensl hvidlggsolien pa
pizzadejen. Leeg mascarpone i klatter, kom redbe-
deskiverne p4, og top med kalen.

Seet bagepladerne i ovnen, mens den varmer op, sé
pladerne er varme, nar du skal bage pizzaerne. Kom
pizzaerne pd bagepladen, mens pizzaerne stadig lig-
ger pa bagepapir, og bag pizzaerne ved 250-260 grad-
er i 7-10 minutter, til de er feerdigbagte og let spreode i
kanterne.

Ved servering
Serveér pizzaerne i passende stykker, og pynt evt. med
oregano.

KLIMAANPRISNING
0,28 KG CO2 PR. PERSON ALLEGENER
2,05 KG CO2 PR. KG FODEVARE GLUTEN / MAELK

TYIAINGDED dIW 3314144540
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(araeskar

- keempernes baer

| nyere tid er der sket mindst to stgrre ting med graeskar i Danmark: Vi er begyndt at

skaere ansigter i dem og seette lys i dem, efterhdnden som den amerikanske hgjtid

"Halloween” har vundet stgrre og stgrre indpas. Og vi er begyndt at spise mange

flere af dem!

Gér man et par artier tilbage, var graeskar ikke en
seerlig udbredt spise pé vores breddegrader. Men i
dag kan man fé flere velsmagende sorter af graeskar,
som isaer hokkaidograeskar og butternut squash, og
de dyrkes gkologisk pa danske marker. Graeskar er
en velsmagende efterarsspise med mange gode og

bernevenlige muligheder.

Keempebeer med spiselige
sleegtninge
| kekkensammenhang er graeskarret en grentsag. Men

botanisk set er det en frugt, naermere bestemt et baer.

Og det er ikke bare et keempe et af slagsen - det

er faktisk verdens stgrste baer. Nogle sorter af

graeskar kan med den rette omsorg blive gigantiske.
Verdensrekorden fra Italien er 1226 kg (om det ogsa
smagte godt, melder historien ikke noget om). Hvert

&r omkring Halloween i oktober kan man i Tivoli se de
storste danske graeskar, der er blevet praeemieret i DM for

keempegraeskar.

Inde i baerret er frgene - eller kernerne - som vi ogsé
kan fa rigtig meget ud af i kekkenet. Det er dog lidt af
et projekt selv at fa terret kernerne,

som sidder inde i et filtret net af frugtked - derfor
keber vi som regel kernerne for sig.

Graeskar er ogsa en hel plantefamilie for sig med
agurk og squash som nogle af de andre velkendte

medlemmer.

Graeskarret - en stor vandbeholder
Graeskarret kan minde lidt om rodfrugter

herunder kartoflen med sit fyldige kad, men
ernaeringsmaessigt er de ret forskellige. Graeskarret
indeholder kun omtrent 20 kalorier per 100 gram
sammenlignet med kartoflens 78 kalorier per 100
gram. Det lave energiindhold skyldes graeskarrets
hgje indhold af vand. Faktisk bestar graeskarret af
omkring 95% vand. Noget af vandet fordamper dog
ved tilberedning, s& neeringsvaerdien fortaettes -
men graeskar er altsa ikke den store kaloriekilde. Til
gengaeld smager det dejligt og indeholder en raekke

gode vitaminer som A- og C-vitaminer.

AVASTED / VWILIAVAYY
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Hvis du bruger gkologisk hokkaidograeskar eller
butternut squash, sé behgver du ikke skreelle
det, medmindre du vil undga den lidt grovere
konsistens i skallen. Skallen bliver dog meget
bladere ved tilberedning.

Graeskar kan holde sig i ugevis, hvis ikke
maneder, hvis de er intakte og opbevares tort.
Det vil ofte vaere ved staenglen, at du kan se farste
tegn pé at greeskarret bliver darligt.

Som mange andre gregntsager er mulighederne
mange:

e Nar du bager greaeskar far det en sedmefuld
smag, som mange bgrn er glade for - bagt

graeskar kalder i den grad pa lidt syre fra f.eks.

citron eller eddike. Bagte graeskarbéade er
gode varme, og i mindre tern kan de veere
skenne i salater.

e Hvis du blender bagt graeskarked, kan det
danne en god base for en mos, suppe eller i
en kornotto, hvor de bade giver fylde, sedme
og aroma. Det kan ogsa veere rester af bagt
graeskar, du bruger pad denne méde.

e Provfeks. at blende bagte stykker graeskar
med kogte rgde linser og en god kokosmeelk,
smag til med citron og salt, og du har en
dybred flgjsblad suppe.

e Meget tyndskaret hokkaidogreeskar eller
butternut squash kan syltes eller rémarineres
og bruges som du ville bruge syltede
redbeder

e Medsin sgdlige og lidt jordagtige smag
bliver greeskar bedre af at blive parret med
syrlige, steerke eller salte ingredienser.

AVAST IO / VWILFAVAYY
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Postejer behgver ikke at vaere kgdbaserede, sa leenge man
sgrger for at inddrage en god umamikilde og noget til at give
fylde og binde postejen sammen med. Her bliver der brugt
svampe, greeskar og brgdkrumme til at skabe en fyldig, saftig
o8 sammenhangende postej uden kad.

Svampe- og graeskarpostej

20 personer

Ingredienser

300 g halverede
champignon

120 g hakkede lgg

1 fed hakket hvidlag

70 g snittet bladselleri

240 g finthakket hvedebrad

240 g groftrevet
hokkaidograeskar

10 g friskhakket timian

2 g stedt allehdnde

2 g stedt muskatngd

2 &g

90 g smer

10 g salt

Rugbrad
600 g rugbrgd

Sadan ger du

Rist svampene i smgr i ca. 2-3 minutter, og tilfgj lag,
hvidlgg og bladselleri, og rist yderligere, til det er
gyldent. Blend nu alle de stegte grgntsager sammen
med de resterende ingredienser til en ensartet fars
- brug gerne overskydende fedtstof fra stegning.

Pres farsen fladt ned i en passende form, og bag i ca.
40 minutter, indtil postejen har en centrum tempera-
tur pa 75 grader. Seet i kaleskab - gerne til dagen efter.

Gem evt. noget af timianen til at pynte postejen med
ved servering.

Ved servering
Laeg skiver af postejen pa rugbred, og servér evt. med
syltet agurk eller syltet graeskar.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,5 KG CO2 PR. PERSON
6,1 KG CO2 PR. KG FODEVARE

MALK/ GLUTEN /7 £G

AVAST/ED AIW 3314144540
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Hokkaidograeskar er oplagt til suppe, da deter en

taknemmelig greeskartype, som ikke behgver at
blive skreellet. Leedergreeskar og butternut squash
fungerer 08sd, men de skal skreelles forst.

Graeskarsuppe

med sorte bgnner og paprika

20 personer

Ingredienser
Graeskarsuppe

1200 g hokkaidogreeskar i tern

400 g hakkede lgg

30 g stedt paprika

15 g stedt spidskommen
10 g chilipulver

4 fed hakket hvidlgg
50 g tomatpuré

5 dlgrensagsbouillon
3 dl piskeflade

2 citroner

2 dlrapsolie

Salt og peber

Tilbehar

400 g torrede sorte bgnner
300 g graeskarkerner

600 g groft hvedebrgd

4 dl yoghurt 3,5%
Citronsaft

Sukker

Salt og peber

Dagen for
Udblad de sorte bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Greeskarsuppe

Sautér greesker og log i en gryde med olie, uden de tager
farve. Tilseet paprika, spidskommen, chilipulver, hvidleg og
tomatpuré, og rist videre et par minutter.

Kom derefter grgnsagsbouillon i gryden, og kog ved svag varme,
til leg og graeskar er helt mgre - det tager ca. 30-35 minutter.
Heeld flade og citronsaft i gryden, og stavblend til en glat og
cremet suppe.

Tilbehar

Heeld udblgdningsvandet fra bennerne, og kog dem i rigeligt
letsaltet vand i 50-60 minutter, til de er godt mare. De skal vaere
gennemkogte, men stadig hele. Dreen s& bgnnerne, og kom
dem ned i suppen.

Vend graeskarkernerne med lidt olie, lidt salt, og bag dem ved
150 grader i 20-25 minutter, til de er let gyldne og sprade.

Ror yoghurt med sukker og citronsaft, og smasg til med salt og
peber.

Ved servering
Haeld suppen i en dyb tallerken, kom yoghurt og greeskarkerner
pa toppen, og spis det friskbagte bred ved siden.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
1,6 KG CO2 PR. PERSON MAZLK/ GLUTEN
6,88 KG CO2 PR. KG FODEVARE

AVAST/ED AIW 3314144540
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En nordisk version af den klassiske italienske risotto, hvor

risene er skiftet ud med fleekeerter, som mange kender
fra den klassiske ret gule aerter. Her bidrager parmesanen
med dejlig fylde og umami.

Flaekotto

med grillet grgnkalspesto

20 personer

Ingredienser

Flaekotto

240 g hakkede lgg

4 fed hakket hvidlgg
700 g graeskar i smé tern
1dleebleeddike

1400 g terrede fleekeerter
4 L gregnsagsbouillon
450 g revet parmesan

1 dlolivenolie

2 citroner

Salt og peber

Grillet grenkdlspesto
400 g grenkal

3 dlolie

1 fed hvidlgg
Citronsaft og -skal
Salt og peber

Sadan ger du

Flaekotto

Steg legene, hvidlgg og graeskar i olie i en gryde, tilde er
glasklare. Tilsaet eebleeddike.

Kom fleekaerterne i gryden, og lad dem stege i ca. 1
minut. Tilseet grentsagsbouillonen, sa det daekker
fleekaerterne, o8 gem resten af bouillonen, hvis det
koger tgrt. Lad dem koge i ca. 30-45 minutter, tilde er
mere. Tilseet mere vaeske efter behov.

Knus eller blend flere fleekeerter for en mere cremet
konsistens. Smag til med citron, salt, peber, olivenolie,
og vend til sidst halvdelen af osten i.

Grillet gronkalspesto

Steg grenkéalen ganske kort ved hgj varme pé en pande.
Skeer kdlen i mindre stykker. Blend kdlen sammen med
olivenolie og hvidlgg, og smag til med citron, salt og
peber

Ved servering
Server fleekottoen med grenkalspesto, og drys med
resten af parmesanen.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
2,39 KG CO2 PR. PERSON MALK
6,11 KG CO2 PR. KG FODEVARE

AVAST/ED AIW 3314144540
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En krydret og fyldig efterdrsret med fisk. Karryen gar
godt til det sgdmefulde graeskar og den milde hvide Tisk.
Saucen er her jaevnet med hvide bgnner som en smart

made at indarbejde flere beelgfrugter.

Bagt kulmule

med bagt butternut squash, mild karry-aeblesauce og ris

20 personer

Ingredienser

Bagt kulmule

1300 g kulmulefileter

2 hele halverede hvidlgg
0,5 dlolivenolie

Salt

Bagt butternut squash

1000 g butternut squash i ringe
0,5 dlolivenole

Salt og peber

Mild karry-aeblesauce
300 g finthakkede lag
300 g eebleritern

40 g smor

100 g friskrevet ingefeer
20 g stpdt karry

150 g terrede hvide bgnner
2 L grgnsagsbouillon

3 dl flede el. kokosmeelk
Ableeddike

Salt og peber

Ris
800 g ris
Salt

Dagen for
Udblad bsnnerne i rigeligt vand natten over

Sadan ger du

Bagt kulmule

Tjek fileterne for ben, skeer dem i passende portionsstykker, og
leeg dem i et ovnfast fad. Kom hvidlgget i fadet til fisken. Dryp lidt
olie over fiskestykkerne, og krydr med lidt salt. Lad fisken traekke
ca. 30 minutter i keleskabet. Bag kulmulen ved 170 graderi ca. 7-8
minutter, tilden er fast og mat hvid - pas pad med at give den for
meget.

Bagt butternut squash

Fordel ringene af butternut squash i et ovnfast fad med olie, salt og
peber. Bag ved 200 grader i ca. 15-25 minutter, til det er mgrt, men
stadig har lidt bid.

Mild karry-seblesauce
Kog de hvide bgnner i rigeligt letsaltet vand i ca. 40-60 minuttter, til
de er mgre. Draen, og saet til side.

Smelt smgrret i en passende gryde, tilseet log, ingefeer og aeble,

og lad det stege ved mellem varme i et par minutter. Tilseet
karrypulveret, ror godt rundt, og lad det riste i et par minutter.
Tilseet b@nnerne, rgr godt rundt, og lad det stege et minuts tid
mere. Tilsaet bouillon lidt ad gangen, pisk godt, s du slipper for
klumper. Lad saucen koge i 10-15 minutter, tilseet fleden, og lad det
koge i yderligere 5 minutter.

Blend saucen med en stavblender eller i en hgj blender, til den
er helt glat. Kgr den evt. igennem en sigte. Kog sovsen op igen, og
smag til med salt, peber og aebleeddike.

Ris
Kog risene efter anvisning pa posen.

Ved servering
Servér den bagte fisk med karrysovs, graeskar og ris.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,56 KG CO2 PR. PERSON MALK
8,74 KG CO2 PR. KG F@ODEVARE

AVAST/ED AIW 3314144540
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Graeskarpure er dejligt som tilbehor til salte retter og
som spread pa palsegsdage.

Graeskarpureé

20 personer

Ingredienser

Greeskarpuré

200 g terrede hvide bgnner
500 g hokkaidogreeskar i bade
1,5dlolie

2 spsk citronsaft

1 fed presset hvidlgg

1 dlyoghurt

5 g gurkemeje

50 g dijonsennep

Salt og peber

Sadan ger du - dagen for
Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over

Greeskarpuré
Kog de hvide bgnneri rigeligt letsaltet vand i ca. 40-60
minutter, tilde er more. Draen og seet til side.

Bag graeskaren ved 225 grader i 20-25 minutter, tilde
er gyldne og mgre. Afkgl dem let, og blend dem til en
glat puré med bgnner, planteolie, citronsaft, hvidlag,
yoghurt, gurkemeje og dijonsennep. Smag til med salt
og peber.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,46 KG CO2 PR. PERSON MALK
8,73 KG CO2 PR. KG FODEVARE

AVAST/ED AIW 3314144540
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Et saftist madbrgd er et fantastisk tiloehar og kan varieres

pa mange mader. Det er en god lgsning til at fa brugt de
sidste rester | grgntsagsskuffen.

Madbred

med graeskar, grgnkal og valngdder

20 personer

Ingredienser

400 g koldt vand

10 g geer

10 g salt

400 g hvedemel

100 g fuldkornsglandshvedemel
200 g graeskar i tynde strimler
100 g gr@nkal i grove stykker

100 g valngdder

0,5 dlolivenolie

Sadan ger du

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og salt
sammen, og &lti 10 minutter pa reremaskine, indtil dejen
slipper siderne. Leeg dejen i en batte, og haev 2-3 timer pa
kekkenbordet eller 12 - 24 timer pé kel.

Vend dejen ud i en olieret bradepande eller gastrobakke
med bagepapir. Tryk dejen flad med olierede hander.

Prik det valgte fyld ned i dejen, og fordel olivenolien over
dejen. Bag brgdet i en opvarmet ovn ved 200 grader til det
bliver gyldent og er gennembasgt.

Tip

Dejen kan varieres ved at skifte
glandshvedemelet ud med en
anden type fuldkornsmel som
f.eks. rug, spelt, emmer, graham,

mm.
KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,25 KG CO2 PR. PERSON GLUTEN / N@DDER

3,59 KG CO2 PR. KG FODEVARE

AVAST/ED AIW 3314144540
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KOG ABLEKOMPG
AF MELEDE /EB'.ll
Har du a&bler i overskud,
som er blevet melerde,
sd kog en aeblekompot%I
a&blerne. Opbevar denii 4
skoldede glas, sa holder
det laengere. Du kan bl“‘ﬁﬂ'e:'
&blekompotten som"
mellemmaltid sammen med:
vaniljeyoghurt og lidt mynte ;T
eller lave en gammeldags =+
a&blekage af det. Kompotten
kan ogsa hrugreg s'ofn_ I;J f
marmelade. [/ !
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Ablet er nok den frugt som danske barn spiser flest af. Alle har et forhold til sebler

- og de har ogsa en stor plads i den danske have- og kakkenhistorie.

/Ablets historie raekker flere tusinder af ar tilbage. Man
har fundet aeblekerner i grave helt tilbage fra bade
sten- og bronzealderen. Dengang var det vildaebler,
man spiste, da man endnu ikke var begyndt at

kultivere aebletracer. Egentlig aebledyrkning pé vores
breddegrader kender man ferst fra middelalderen, hvor
munke begyndte at dyrke aeblesorterne rundt omkring
pé de danske klostre. Og faktisk skal vi helt frem til
omkring midten af 1800-tallet, far den nok mest kendte
ret med aebler - ablekagen med fledeskum og rasp -
blev opfundet. Det var her, hvor komfuret med bageovn
blev en del af de fleste danske kakkener.

| dag dyrkes aebler flittigt i de danske haver, hvor nogle
af mest populeere sorter er Discovery, Rgd Ingrid

Marie, Red Grésten og Guldborg. Nogle sorter er mere
velegnede til desserter og bagveerk - fx Red Grésten og

Discovery - mens andre er bedre i salater, fx Guldborg.

De seerlige danske aebler

Der er en helt seerlig grund til, at vii Danmark er kendt
for nogle af klodens bedste aebler. Det danske klima
giver nemlig i treeernes vaekstperiode masser af lys.
Ablerne vokser samtidig i et keligt klima, teet pa deres
nordlige dyrkningsgreense, hvor der er stor forskel pa
dag- og nattemperaturerne. Derfor udvikler danske
a&bler en stgrre aromatisk intensitet og syrlighed end

aebler, der vokser mere sydligt.

| gamle dage var aebler en seesonfrugt, som man spiste
fra sensommeren og ind i vinteren, indtil forradet var
brugt eller aeblerne ikke kunne holde sig leengere. |
den moderne verden fas abler aret rundt. Der er dog

keempe smagsforskel!

UNDERSOG

Hvorfor flyder abler,

nar paerer synker?

Fyld en stor skl med vand og put eebler
og peaerer i. Skdlen skal veere sé stor, at
frugterne kan ligge friti vandet. Bemeaerk
at eeblerne flyder i vandet, og peererne
synker til bunds.

Hvorfor er det sadan?

Den simple forklaring er; at aebler
indeholder mere luft end peerer, hvilket
gor dem lettere. Derfor flyder de.

Prov at undersgge forskellige frugters og
grontsagers flyde- eller synkeevne - sa
far | dem vasket grundigt ved samme
lejlighed.

43198 / VWI1LIIVAYY
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Fire danske ablesorter,
der er vaerd at kende

Discovery

Discovery er et af de tidlige danske abler, som
kan hgstes allerede i august. Det er et fast, sgdt
og aromatisk eeble, som egner sig godt som
spiseable, men ogsa til desserter og salater.
/#Dblet er redt med orange nuancer og kan have
enten hvidt eller let rosa frugtked.

Guldborg

Guldborg er et af de tidlige aebler efter Discovery
og hgstes gerne i starten af september. ZAblet er
gulligt med markante rede striber péa solsiden.
Det er et velsmagende og saftigt spiseaeble, som
har en dejlig sedsyrlig balance.

Rod Grasten

Red Grasten er blot ét af mange Grasten-typer,
som alle er kendt for deres hgje kvalitet. £blet
hgstes bedst i september. Grésten er et enormt
velsmagende og saftigt eeble, hvorfor det

egner sig seerligt godt til most. £blet har en
dejlig syrebalance med en markant sedme og
en naesten krydret aroma. Red Grésten er red-
orange med et karakteristisk stribet udseende og
har et hvidt frugtked.

Red Ingrid Marie

Red Ingrid Marie kendes ofte ved den dyb
merkergde farve, aeblet har og sin let flade form.
Kedet er hvidgult og kan have en svag grenlig
nuance. Rgd Ingrid Marie smager fantastisk med
sin meget karakteristisk aroma og lette sgdsyrlige
toner og er bedst at hgste i oktober. Frugtkedet
kan tendere til at blive melet, hvis &eblet er godt
modent, sa her er det oplagt at koge en god
kompot, hvis eeblerne har ligget for laenge.

Forskellige aebler,
forskellig brug

Vi kender alle fglelsen af at bide ned i et rigtig
melet aeble. Hadbet var at mgde et fast frugtked,
som eksploderede med sgd-syrlig eeblesaft, men
i stedet var eeblet blgdt og strukturlgst. Skuffelsen
er enorm. Vi er hurtige til at demme de melede
a&bler ude, men de er faktisk gode at bruge - hvis
blot man bruger dem rigtigt.

De melde a&bler er gode at koge til &eblegred,
kompot eller som et sgdt element i
sammenkogte retter, hvor man ikke gnsker
strukturen af eeble.

Omvendt er de sprede abler gode i salater, revet
til rakost eller i bade som del af et mellemmaltid.

Melede abler
Cox Orange

Cox Holsteiner
Belle de Boskoop

Faste og sprode aebler
Discovery

Guldborg

Red Grésten

Ablets dag!

Den 21. oktober er det A£blets dag, og det er derfor
oplagt at bruge dagen i &eblets tegn. Preov at fa fat

i nogle forskellige ablesorter, og lad bgrnene se,
rere og smage pa de forskellige typer. Eller | kan

presse most af aebler, hvis | har muligheder for det.

d371dd7 / VWI1LIAVAYH
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Auberginedaal

med spinat og aebleraita

20 personer

Ingredienser
Auberginedaal

1500 g auberginer i grove tern

0,5 dlolivenolie
400 g finthakkede lgg
2 fed hakket hvidlgg

450 g terrede rgde linser

1,8 L vand

600 g fldede tomater

4 dl kokosmeelk

5 g stgdt nelliker

5 g stedt kardemomme
3 g chilipulver

3 8 stgdt kanel

150 g babyspinat

2 citroner

Salt og peber

Naanbrad

330 g hvedemel
4 g bagepulver
2 dl letmeelk
1lille eeg

10 g salt

2 spsk rapsolie
200 g vand

AEbleraita

150 g yoghurt 10%
300 g &bleritern

20 g friskhakket mynte

Sadan gor du

Auberginedaal

Rist auberginerne i olie i en gryde, til de far farve, og tag dem op af
gryden. Kom lidt mere olie i gryden sammen med lgg og hvidlgg,
og rist dem ved lav varme, til lagene er klare og mare, uden at de
breender pd. Det mé gerne tage op til 10 minutter. Kom nu linser,
vand, tomater, kokosmeelk, og alle krydderierne i gryden, og krydr
med lidt salt. Justér krydderimeengden efter behov og tilsmag-
ning. Lad det nu simrekoge i 20 minutter, og kom s& auberginerne
tilbage i gryden. Kog videre i ca. 10 minutter, til linserne koger ud
ogjeevner grgden. Vend spinaten i lige inden servering, og smasg til
med salt, peber og citronsaft.

Naanbrad

At alle ingredienserne sammen til en glat dej. Det tager ca. 5
minutter pa en rgremaskine ved middel hastighed. Daek dejen

til, og lad den hvile i ca. 20 minutter pé& kekkenbordet. Del dejen i
mindre stykker & ca. 50 g. pr stk., og form dem til smé boller. Daek
dem til, og lad dem hvile igen i ca. 25 minutter pé kekkenbordet.
Tryk bollerne helt flade med handerne - de skal veere under 1 mm
tykke. Leeg dem pé bagepapir pd kekkenbordet. Varm nu en ovn op
til 250 grader med bagepladerne i ovnen. Nar ovnen er helt varm,
tages en bageplade ud, og bagepapiret med brgdene treekkes over
pa bagepladen, som saettes tilbage i ovnen. Lad bredene bage i
4-5 minutter, til de er sprede udenpd og blgde indeni. Hvis du har
en pizzasten, kan bredene ogsé bages pa denne.

Ableraita
Bland alle ingredienserne, og gem til anretning.

Ved servering
Servér daalen i skdle med raita og naanbrad til.

d31987 AaW d3L41dXSd0O

Auberginerne far en naesten kgdagtig fylde og konsistens

I denne daal, der kan spises som et maltid i sig selv med
naanbrgd til, som i denne udgave. Du kan ogsa veelge at
servere ris til.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,9 KG CO2 PR. PERSON GLUTEN/MALK/ A£G
2,6 KG CO2 PR. KG FODEVARE




Laks er en af de mest populeaere spisefisk | Danmark, og

her tar du en leekker opskrift, hvor laksen serveres i en
mayonnaisedressing med kartofler, syrlige sebler, salte
kapers og estragon.

Laksesalat

med kartoffel, eeble, kapers og estragon

20 personer

Ingredienser Dagen for

Bagt laks Drys laksen med salt pa begge sider, og laeg pa kal.
270 g fersk laks i fileter

270 g kartofler Sadan ger du

120 g &ebleritern Bagt laks

1 spsk hakkede kapers Bag fisken ved 120 grader i 20-40 minutter, indtil den skiller let i

1 spsk snittet estragon flager, ndr man braekker i den. Tilberedningstiden er afthaengig af

Salt laksens tykkelse, s& hold gje med den undervejs. Afkgl den bagte
laks, og pluk den i smé stykker.

Hjemmerart mayonnaise

70 g aeggeblommer Kog kartoflerne mgre, afkgl dem, og skeer dem i sma tern.
8 dlsmagsneutral olie
1 spsk sukker Vend den plukkede laks, kartoflerne og de gvrige ingredienser
40 g ebleeddike med dressingen inden servering.
1 spsk dijonsennep
Salt og peber Hjemmerart mayonnaise

Pisk eeggeblommer i en passende starrelse skal og tilseet olie i en
Dressing tynd stréle lidt efter lidt, indtil al olien er brugt. Smag til med salt,
100 8 mayonnaise sukker, eebleeddike og dijonsennep.

150 g yoghurt 1,5%

1 spsk dijonsennep
1 fed revet hvidlgg

Citronsaft og -skal

Salt og peber

Rugbrad
600 g rugbred

Dressing
Rer en dressing af mayonnaise, yoghurt, sennep, hvidlgg, fintrevet
citronskal og citronsaft. Smag til med salt og peber.

Ved servering
Vend dressingen med fisk, kartoffel, eeble, kapers og estragon. Laeg
laksesalaten pé rugbred. Pynt evt. med estragon og citronskal.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,8 KG CO2 PR. PERSON GLUTEN/MALK/ A£G
8,1 KG CO2 PR. KG FODEVARE

d31987 AaW d3L41dXSd0O
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Den cremede chiagrgd ledsages her af en flot rgd

smoothie og kan serveres som en bowl. Grgden giver
meaethed, og smoothien tilfgjer saft, friskhed o8 sadme
fra de friske frugter. Varier gerne opskiften og brug de
grgntsager og frugter der er i saeson.

Chiagrod og smoothie

med aebler, redbeder og spelt

20 personer

Ingredienser

Chiagrad

120 g chiafrg

500 g finvalsede havregryn
1600 g havremeelk

5 g kardemomme

35 g sukker

Salt

Smoothie med &bler,
rodbeder og spelt

200 g revne rgdbeder
200 g revne &bler

1 citron

200 g speltflager
5dlvand

300 g graesk yoghurt 10%
200 g bananer

0,5 dlrapsolie

1L eeblemost

30 g honning el. agavesirup

Dagen for
Seet chiagreden i blad dagen for

Sadan ger du

Chiagrad

Rer alle ingredienser sammen, smag til med sukker
og salt, og lad det traekke i kaleskabet med ag til naeste
dasg.

Smoothie med aebler, redbeder og spelt

Blend redbede, &ble, citronsaft og speltflager med
vand til en glat puré pa en blender eller foodproces-
sor. Tilseet evt. lidt mere vand, hvis massen er for fast.
Blend derefter pureén med yoghurt, banan og olie.
Til sidst tilseet sd eeblemost, sa konsistensen bliver
cremet, og smag smoothien til med honning eller aga-
vesirup.

Ved servering

Rer i chiagrgden inden servering, s& konsistensen

er mindre fast, men cremet. Anret en god skefuld af
greden i en skal, og haeld smoothien ved - ca. 1 dlpr.
barn. Alternativt kan du servere chiagrgden i bunden
af et glas, og heelde smoothien over.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,58 KG CO2 PR. PERSON GLUTEN / MALK
2,35 KG CO2 PR. KG FODEVARE

d31987 AaW d3L41dXSd0O
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En syrligsad frugtergd med en aromatisk yoghurt som

topping - vanilje og ebler er bare et godt par. Sarg for at
bruge en a&eblesort, der kan koge ud, f.eks. belle de boskoop,
Ingrid marie eller discovery.

/blegrod

med vaniljeyoghurt
20 personer

Ingredienser
AEblegrad

2 vaniljestaenger
2400 g ebler
2-3 dlvand

60 g sukker
Citronskal

Vaniljeyoghurt

1L graesk yoghurt 2%
60 g flormelis

4 g citronverbena

10 g vaniljesukker

Sadan gor du

Ablegrod

Fleek vaniljestangen, og skrab kornene ud. Skeer
&blerne i kvarter, befri dem for kernehuse, og skeer
a&blerne i grove tern. Kom aeblerne i en gryde med
vand, rgrsukker, vaniljekorn og citronskal og den
tomme vaniljestang. Kog eeblerne ved svag varme
under l&g i 10-15 minutter, til de er mgre. Hvis seble-
skraellen er meget tyk, kan du blende grgden let med
en stavblender. Smag evt. grgden til med ekstra sukker,
og lad den kole af.

Vaniljeyoghurt

Rer yoghurten med flormelis, finthakket citronverbe-
na og vanillesukker. Lad cremen treekke i 20 minutter i
kaleskabet, inden du serverer den til eblegrgden.

Ved servering
Servér aeblegreden med vaniljeyoghurten pa toppen,
og pynt evt. med lidt citronverbena.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,64 KG CO2 PR. PERSON MALK
1,98 KG CO2 PR. KG FODEVARE

d31987 AaW d3L41dXSd0O

83



Stegte sild behgver ikke kun at hgre hjemme pa

julebordet - eller pa rugbrgd for den sags skyld
en overraskende god bgrnefavorit, som her far selskab af

kartofler og en dejlig mild sennepssovs.

.Deter

Stegte sild

med aebler, mild sennepssovs og kogte kartofler

20 personer

Ingredienser

Stegte sild med aebler
1300 g sild i fileter

500 g eebler i tynde skiver
100 g rugmel

100 g dijonsennep

10 g hakket dild

Sukker

Olie

Salt og peber

Kogte kartofler
2200 g skreellede kartofler
10 g salt

Mild sennepssovs

60 g smoar

60 g hvedemel

1L letmeelk

80 g grov sennep
Friskrevet muskatngd
Citronsaft

Salt og peber

Sadan gor du

Stegte sild med aebler

Klip rygfinnen af sildefileterne, og leeg dem pé et skaerebraet med
skindsiden nedad. Drys med salt, sukker og peber.

Smer sildefileterne med et tyndt lag dijonsennep, og drys med
hakket dild. Leeg 2-3 aebleskiver pa indersiden af hver sildefilet.
Fold fileterne sammen pad midten, og vend dem i rugmel.

Stegsildefileterne i olien i ca. 3 minutter pa hver side, tilde er
sprgde og gyldne. Det kan veere ngdvendigt at klemme lidt pa de
foldede fileter med en paletkniv, nar de leegges pa panden, s& de
ikke folder sig ud. Bag dem evt. feerdige i ovnen ved 175 grader i
ca. 4-5 minutter.

Kogte kartofler
Kog kartoflerne i letsaltet vand i 15-20 minutter, til du kan prikke i
en med en urtekniv og den slipper. Draen.

Mild sennepssovs

Smelt smgrret over middel varme i en tykbundet kasserolle.
Tilseet melet, og pisk det ud i smgrret. Rist melet isgennem ved
lidt lavere varme i 1 minuts tid for at fjerne den rd melsmag. Op-
bagningen ma ikke blive mark.

Tilseet meelken under piskning, og lad sovsen simre sagte i et par
minutter. Pisk grundigt, sd sovsen ikke breender pa. Smag til med
salt, peber, citronsaft og revet muskatngd. Rgr sennep i sovsen
lige inden servering.

Ved servering
Servér de stegte sild med kogte kartofler og sennepssovs.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
2,6 KG CO2 PR. PERSON MAZLK/ GLUTEN
9,58 KG CO2 PR. KG FODEVARE

d31987 AaW d3L41dXSd0O
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Udover at frugter og grgntsager giver en dejlig og

anderledes smag i brad, boller og andet bagveerk,
sgrger de 0gsa far at give dejen en masse fugt. Pa den
made far du nemmere et skgnt og saftigt resultat.

Hvedeboller

med able og fennikel

20 personer

Ingredienser

1,1 L vand

25 g geer

30 g sukker

1160 g hvedemel

240 g fuldkornshvedemel
30 g salt

120 g grovvalsede havregryn
100 g sebler isma tern

100 g fennikeli smé tern

Sadan gor du
Bland vand, geer, sukker, hvedemel, fuldkornshvedemel og salt i
en rgremaskine.

At dejen, tilden har samlet sig omkring dejkrogen og slipper
rereskélens sider. Tilfgj eeble, fennikel og havregryn og alt det
sammen ved laveste hastighed, indtil fyldet er jeevnt fordelt.

Lad dejen haeve i rgreskdlen eller seet dejen pé kel natten over.

Opvarm ovnen til 250°. Drys et tyndt lag mel pé kekkenbordet,
og vend forsigtigt dejen ud pa bordet. Drys et tyndt lag mel pa
toppen af dejen.

Hak dejen ud i passende stykker, undlad at rulle og trykke pa den
sd mister den luften. Flyt dem til en bageplade med bagepapir.

Seet straks bollerne i ovnen, og bag dem i12-15 minutter. De skal
veere gyldne pa toppen.

Ved servering
Bollerne kan spises bdde morgen og eftermiddag. Brug dobbelt
mangde geer, hvis bollerne skal bages samme dasg.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
0,31 KG CO2 PR. PERSON GLUTEN
2,31 KG CO2 PR. KG FODEVARE
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En oplast middagsnack eller til fgdselsdage og andre

fejringer. Kanel, eeble og en lille maengde sukker traskker
den lidtiretning af det sgde univers, men er samtidig
fyldt med kerner og endda glutentri.

Glutenfri kernemuffins

med aebler og kanel

20 personer

Ingredienser

375 g glutenfri havregryn

225 g mandelmel

360 g solsikkekerner

150 g greeskarkerner

240 g herfro

30 g salt

100 g sukker

30 g stadt kanel

300 g &ebler

11 L vand

50 g loppefraskaller,
helst Fiberhusk

225 g grofthakkede mandler

Sadan gor du

Bland havregryn, mandelmel, solsikkekerner, graeskar-
kerner, horfrg, salt, sukker og kanel i en skal. Befri
&blet for kernehus, og skeer detitern paca. 1x1cm.
Kom vandet i en skal for sig, og pisk loppefraskallerne
i. Efter 10 sekunder, kom de tgrre ingredienser minus
mandler i, og pisk videre. Skift evt. til en grydeske, nar
dejen bliver tung at piske.

Fordel dejen i muffinforme af silikone eller papir. Top
med grofthakkede mandler. Lad de ubagte muffins
hvile en times tid pa kekkenbordet eller natten overi
kaleskabet.

Bag dine muffins ved 190°, til de har en kernetempera-
tur pa 99°, og lad dem kale helt af pa en bagerist.

Husk

Hvis du laver disse muffins
til de mindste barn, sa husk
at blende ngdderne fint.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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MIX

Paplr fra
ansvarlige kilder
FSC

wiscorg  FSC® C016433

BorneMenuen

Opskrifter, maltider, tips og ideer
til daginstitutioner med fuld
produktionskgkken i Kebenhavns
Kommune.

Laes mere pd bornemenuen.kk.dk







