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Ulrmime

| Solstrélen og Smerhullet har vi et stort fokus pa
arbejdet med feellesskabet gennem maltiderne. Det
bidrager til, at bernene kan begé sig i verden og
trives med hinanden. Hver dag serverer vi maltider
for bernene - og vi ser det som oplagte stunder til at

arbejde aktivt med at styrke feellesskaberne.

Viger blandt andet det, at méltidet altid annonceres af
kakkenklokken. Sa ved alle, at maden er klar. Sa vasker

vi heender sammen og starter maltidet med vores
madsang. Det er et fast ritual og bliver p&d den méde en
tryg og velkendt kontekst, barnene treeder ind i. Maltidet
bliver et fast holdepunkt p& dagen. Nér vi sidder
sammen om et bord og spiser et feelles maéltid, rystes vi

nemlig sammen pé en seerlig méade.

Barn spejler sigi hinanden, nar
de spiser sammen. Hvis et barn
tor smage pa kikeerterne, er der
lidt kortere vej til, at de andre
ogsa ter smage.

Og spiser de voksne med stort velbehag, er det mere
naturligt for bernene ogsé at gere det. Derfor prioriterer
vi at skabe gode rammer for maltidet. Vi gor f.eks.
meget ud af at veere i teet dialog med kakkenet, sa det
paedagogiske personale ved, hvad der er pd menuen

og kan tale med bgrnene om det. Det tveerfaglige

samarbejde spiller en stor rolle.

At opleve hinanden og maden i en feelles kontekst er
vigtige skridt pé vejen til at leere de sociale koder, der

er forbundet med at vaere menneske. Den opgave skal
man begynde med allerede i vuggestuen, for det er her,
vi skaber fundamentet for resten af livet.

Maéltidet favner ogsd mange af de andre omrader, vi
fokuserer pa i arbejdet med bgrnene. Foruden det

sociale aspekt, er méltidet en genial mulighed for at

arbejde med f.eks. sanselighed og inklusion, leg og
udfordring. Vi spiser sammen flere gange om dagen,
og det er oplagt at udnytte denne mulighed til at styrke

bernenes leering og feerdigheder.

Nar vi smager pa graeskarsuppen og udfordrer
bernene ved at seette ord pd, om suppen er varm
eller steerk, arbejder vi i hgj grad med sanselighed.
Nar vi skdler sammen i broccolibuketter, opfordrer
vi til et inkluderende og legende miljg. Nar vi beder
bernene om at gse op pé egen hand, gver vi dem

i selvhjulpenhed. Samtidig er det vigtigt for os, at
maltidet forbliver en behagelig og hyggelig aktivitet,
som alle barn og voksne ser frem til. Nar vi f.eks.
arbejder med madmod er det en hérfin balance at
udfordre bgrnene samtidig med at vi respekterer det

enkelte barns graenser og ikke presser dem for meget.

En teet kobling til det peedagogiske arbejde kommer
ikke af sig selv - det kreever en indsats at arbejde sa aktivt
med maden og maltider. Det kraever mod at turde gere
barn madmodige, for det lykkes ikke med det samme.
Vi tror pa, at selv de sma skridt ger en forskel. Barnene
skal ikke ngdvendigvis spise blamuslingerne farste
gang, de bliver praesenteret for dem, men med lidt
vedholdenhed kan det veere, muslingerne er blevet lidt

spaendende tredje gang, de er pd menuen.

Og det er den smukkest oplevelse, nar bgrnene endelig
ter smage pé noget, de ikke turde fgr. Sa har de rykket
greenserne og faet lidt sterre mod pa maden og pa livet.

Med venlige hilsner,

Charlotte Egestorp

Psaedagogisk leder i vuggestuerne Solstrélen

og Smerhullet, gennem 25 ar
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PEJLE-

MARKERNE ',-

anbefaler 70-100 gram kogte
baelgfrugter om ugen per barn
(svarende til ca. 30-40 gram
terrede).

Pejlemeaerkerne er et middel til at indfri
malsaetningen om 25 procent lavere
klimaaftryk i méltiderne i Kebenhavns
Kommune. De er udviklet af DTU
Fedevareinstituttet i samarbejde med
institutioner i Kebenhavns Kommune
og Meyers Madhus.

De skal ses om en hjeelp og
inspiration til at arbejde med klima i
menuplanleegningen.

\V&ero

Gem dine
opskerifter fra
BorneMenuen

Pa BearneMenuen kan du finde
alle opskrifterne fra magasinet
og mange flere. Hvis du gerne
vil gemme dine opskrifter i

en mappe eller maske printe
dem ud, kan du finde en
overskuelig guide til hvordan pa
Bgrnemenuen.

FIND
GUIDEN

www.bornemenuen.kk.dk/
om-boernemenuen

Baelgfrugternes
Dag

Den 10. februar er det
Beaelgfrugternes dag. Dagen
er en international fejring af
beelgfrugter under FN. Det
fejrer vi ogsé i vores kakkener i
Kgbenhavns Kommune.

Dagen er en god anledning til

at eksperimentere med at fa
flere beelgfrugter pa tallerkenen.
Prov f.eks. blomkalsgratin med
hvide bgnner pés. 17 eller
fiskefrikadeller med smarbgnner
pas. 95.

Menuplaner pa
Barnemenuen

P& BerneMenuen kan du finde
inspiration til menuplanleegning
og hente konkrete menuplaner.
Lige nu ligger nye menuplaner for
vintersaesonen klar til brug.
Menuplanerne er udviklet med
afseet i de nye opskrifter, som
ligger pd BearneMenuen. Planerne
tager hgjde for seesonens ravarer,

at vige

pejlemaerker, ernaering og
bernenes praeferencer og giver
dig inspiration til, hvordan en
menuplan kan se ud.

Nyt kursuskatalog
for farste halvar
2023

Hvis du ikke allerede har
modtaget det med posten, kan du
finde nyt kursuskatalog for ferste
halvar 2023 pa BerneMenuen

nu. Med kurserne kan du f&
inspiration til det daglige arbejde
med velsmagende, gkologiske og
baeredygtige maltider.

| kataloget kan du f.eks. finde
kurset Baeredygtig Bernemad,
Brug flere baelgfrugter eller
inspirationsturen til Svanholm,
hvor vi tager pé vandring i
markerne og laver en dejlig
frokost med de ravarer, vi hgster.

AVWANA@G | ODNVD d3AH
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De blideste

Af alle bgnnetyper er den hvide bgnne formentlie den mest cremede.

Smgrbgnnen - en stor version af den hvide bgnne - signalerer denne gode

egenskab i navnet, og det ma man sige, bgnnen lever op til. En mgrkogt hvid

b@nne er eminent som pure, som alternativ base for hummus eller binde-

middel i alskens farser.

Nogle kender maske hvide bgnner fra den

franske bonderet cassoulet eller den engelske
morgenmadsklassiker baked beans, men udvider
man horisonten en smule, kan hvide bgnner bruges
i rigtig mange retter. Et velkomponeret maltid skal
gerne ramme en balance mellem grundsmagene
og behagelige konsistenser, og som med de fleste
baelgfrugter smager den hvide bgnne ikke af s&
meget. Til gengeeld brillierer den, nar det kommer til

konsistens.

Bznnernes konsistenskonge

Bonner kan veere faste med en hard skal eller kan koge
nemt ud med tendenser ovre i det melede, men den
hvide bgnne har et unikt, neesten flgjlsblgdt og cremet
indre, nar den koges rigtigt. Den er hverken hard eller
melet, men snarere fledefed, nar den pureres - ogsa
uden fedtstof.

Den hvide bgnne er god i retter, som har godt af et
cremet element, men er ogsa god at snige ind hist og
her, uden at den ngdvendigvis skal spille hovedrollen.
Blomkalsgratinen med hvide bgnner pé s. 17 er et godt
eksempel pé det, hvor bennerne pureres sammen

med eseg og fungerer som base for gratinen. Omvendt
kommer bgnnens overlegne konsistens i fokus i
opskriften pa den hvide bennehummus pé s. 23 og
bonnecremen til knaekbred pé s. 25. Begge dele viser, at

benner ikke behaver at skjules, nar de bruges rigtigt.

Blazdt kraever sprgdt og omvendt

Den blgde bgnne har brug for et konsistensmaessigt
modspil for at komme ordentlig til sin ret. Et knasende
knaekbred til bennecremen eller bredcroutoner til

en pureret suppe gor underveerker. Teenk bare pa

en cremet suppe og hvor godt det fungerer med
bredcroutoner pa toppen. Eller hvordan en flgdeis
bliver ophgjet af den sprade vaffel - hvis det er en god
en vel at maerke. Det er utroligt sé lidt, der skal til.

dINN@G JAIAH / VWILIFIVAYS
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Omvendt kan det blive neesten vammelt, hvis
maltidet kun er blgdt, og det kan blive sveert at
komme igennem, hvis det kun er spredt.

Sigt derfor efter at have et spredt element med i
dine blgde bgnneretter, for eksempel:

- Bredcroutoner eller rugknas til suppe

- Knaekbred

- Kalchips

- Sprede kerner

Finthakkede ngdder

- Sprede grentsager

Beelgfrugtberedskabet

Banner kraever lidt forberedelse, da de enten skal
udbledes far kogning eller koges leenge. Det er
derfor en god idé at have et beredskab klar, sa det
er nemmere at fa brugt beaelgfrugter. Kog fx rigeligt
beelgfrugter og frys dem ned i portioner, sa du blot
skal ta dem op pa dagen, hvor du vil bruge dem.
Etandet godt tip er at have et fast hummus-kit i
kekkenet: olie, tahin, spidskommen, hvidlgg, eddike
eller citron, salt og peber. S& kan du nemt lave en

hummus med dine belgfrugter fra fryseren.

Kog med smag - og brug gerne
kogevandet
Dine bgnner suger veeske til sig og bliver over

dobbelt sa store, nar de koges. Der er derfor stor

TT——

VIDSTE
DU~

At det anbefales at
servere 70-100 g
tilberedte baelgfrugter
per barn per uge i
daginstitutioner?

Det svarer til 30-40 g
terrede beelgfrugter.

smag at hente, hvis du
krydrer dit kogevand

- og du kan sagtens
bruge kogevandet
bagefter. Du skal

blot huske at kassere
udblgdningsvandet,
der indeholder

lektiner, man far ondt i maven af.

Tilseet fx grove stykker lazg, hele hvidlggsfed,
krydderurter eller méaske et par gulergdder og porrer
til dit kogevand. Teenk pa det som var du gang med at
lave en base til en klar grgntsagssuppe. Du kan ogsé
koge bgnnerne i en bouillon, hvis du har en god i

fryseren.

Syrlige ingredienser som tomater, eeblemost, vin og
eddike kan forleenge kogetiden, sé hvis du har travlt, sa

udelad disse.

Nedbring kogetiden med natron
Ligesom at syrlige elementer kan forleenge kogetiden,
kan basiske elementer forkorte kogetiden, og her er
natron smart. Natron er nemlig basisk, og drysser

du en smule i dit kogevand, kan du undga at skulle
koge bannerne ligesa l&ange som ellers, for de bliver

megre. Man skulle tro, det var magi, men deter ren

og skeer kemi.

Laer barnene om bgnner

At tale med bgrnene om ravarer er en fin
made at introducere dem til noget nyt. Men
det kan ogsa veere en god idé at lade dem
rere, se, smage og dufte, sa de kan bruge
deres sanser. Her er en rackke idéer til,
hvordan du som paedagog kan praesentere

barnene for de hvide bgnner:

1. Tal om hvor bennen kommer fra:
Bennerne vokser i en bzelg ligesom
gregnne arter. De hvide bgnner er blot
terrede, sd man kan ikke spise dem
direkte fra baelgen, som man kan
med eerter

. Kog nogle hvide bgnner og lad bgrnene
opleve forskellen pa bennerne i kogt og
terret udgave - de skal naturligvis ikke
smage pa den tgrrede bgnne, men lad
dem observere stgrrelsesforskellen og
meerke, hvordan de kogte bgnner er

blevet blgde og kan moses

3. Heeld terrede banner i et syltetgjsglas

og rasl med dem. Lad bgrnene hgre
lyden. Gegr evt. det samme med de kogte
benner og bemeerk forskellen. Skallen er
blevet blgd ved kogning og siger derfor

ikke samme hgje lyd leengere

4. Saml en reekke forskellige terrede

baelgfrugter og observér forskellen
sammen med bgrnene. Kig pa sterrelsen,
farverne og formen. Veelg fx en slags linse,
en stor baelgfrugt som smerbgnnen,
sortgjebgnnen som er sjov med sin sorte
prik, kikeerterne med deres runde og
runkne struktur og maske pintobgnnerne

med deres marmorerede overflade

. Klister terrede bgnner pé papir og

mal i flotte farver

. P4 dage med beelgfrugter sé seet

beaelgfrugterne frem i en skal og praesenter

dem for bgrnene




Blomkalsgratin

20 personer

Ingredienser

8 stk. eeg

1 spsk. citronsaft

200 g hakkede log

20 g finthakket persille

1 fed hakket hvidlgg
200 g rasp

100 g blomkali buketter
100 g revet parmesan

6 dlletmeelk

3 8 revet muskatned
400 g terrede hvide bgnner
400 g hytteost

10 g citronskal

600 g knoldselleri i tern
0,5 dl neutral olie

Salt

Peber

Dagen for
Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over

Sadan ger du

Draen de udblgdte b@nner, og kog dem i rigeligt
letsaltet vand i ca. 45 minutter, tilde er mgre.
Damp blomkalsbuketterne i 8-10 minutter, til de er
mgre, men stadig har bid.

Sautér lgg og knoldselleri med lidt olie i 3-4 minutter,
til lesgene er blevet klare. Tilseet de kogte hvide
bonner. Tilsaet meelk lidt af gangen, mens der rgres
videre. Blend saucen til den har en cremet, ensartet
konsistens. Rgr ét seg i af gangen og tilfgj citronskal og
-saft. Smag til med salt og peber.

Smer sma ovnfaste fade eller ramekiner med sprayfedt
eller olie og drys dem med rasp. Fordel den dampede
blomkali ramekinerne og haeld forsigtigt seggemassen
over. Sgrg for at den er jeevnt fordelt. Drys toppen med
rasp og ost, og saet formene i ovnen ved 175 grader i
15-20 minutter, til gratinen er gylden.

Ved servering
Drys den bagte gratin med finthakket persille.

dINN@4 FAIAH AIW d3141dHASJO

Denne gratin med hvide bgnner kan serveres som her

| portionsstgrrelser eller i fad. Det er en dejlie made at
bruge flere baelgfrugter pa.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
9,4 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, £G, MALK




Der er hvide bgnner i denne dej, som giver

bollerne en dejlig saftished, en god smag og et
skud plantebaseret protein.

Burgerboller

20 personer

Ingredienser

0,5 stk. eeg

0,75 dlvand

15 g sukker

0,5 stk. aeg til pensling

10 g geer

375 8 hvedemel

30 g smor

125 g terrede hvide bgnner
10 g salt

Dagen for
Udbled de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan goer du

Heeld vandet fra de udblgdte benner, og kog demi
rigeligt friskt vand i 70-80 minutter, til de er mgre.
Heeld vandet fra, og mos bgnnerne sammen med
smorret med et piskeris eller en kartoffelmoser. Lad
mosen sté og kele af.

Opl@s geerenivandeti en rgreskél, og tilseet hvedemel,
sukker, salt og den afkeglede bennemos. £It det til

en sammenhangende dej. Tilseet nu eeg, mens du
fortseetter med at eelte, indtil dejen er smidig og
elastisk. P4 en rgremaskine tager det ca. 10-12 minutter
ved mellem hastighed - lidt leengere, hvis du eelter i
handen.

Lad dejen hvile og haeve 1 time tildaekket pé
kekkenbordet. Del dejen i lige store stykker. Spaend
dejstykkerne op til boller - brug en spartel til at folde
dejen ind under sig sely, til du har flotte, runde boller
med en jeevn spaendstig overflade.

Lad dem nu efterhaeve til dobbelt sterrelse - det tager
ca. 2 timer. Pensl| bollerne med et sammenpisket g,

og bag dem ved 200 grader i 12-15 minutter, til de er

gyldne og gennembagte.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
6,6 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, £G, MALK
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Bonne- og linsepostej

20 personer

Ingredienser

100 g halverede champignon
50 g hakkede lgg

6 g hakket hvidlgg

30 g fintsnittet bladselleri

50 g smear

125 g daggammelt hvedebrgd
50 g terrede hvide bgnner
50 g tarrede linser

1,5 stk. seg

7 g hakket timian

1,5 g stedt alleh&dnde

1 8 revet muskatnad

Salt og peber

Tilbehor
600 g rugbrgd i skiver

Dagen for
Udblad banner og linser i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du
Steg svampene gyldne i smer, og tag dem af panden.
Steg log, hvidlag og bladselleri gyldent i smar.

Heeld vandet fra de udblgdte linser og bgnner. Kom de
stegte svampe, lag, hvidlgg, bladselleri, daggammelt
hvedebred, bgnner, linser, seg, timian, allehande,
muskatngd og salt og peberien foodprocessor.

Blend til en ensartet fars. Medtag gerne eventuelt
overskydende fedtstof fra stegning.

Bekleed en rugbrgdsform med bagepapir. Kom farsen
i formen, og glat den ud med en vad dejskraber.

Bag ved 200 grader i ca. 40 minutter tilden har en
kernetemperatur pd 75 grader.

Lad postejen kgle af inden servering.

Ved servering
Servér pa rugbrgd og evt. med syltet gront til.

dINN@G JAIAH AIW 3 141dHSdO

Denne bgnne- og linsepostej er et dejligt alternativ til

den klassiske leverposte). Postejen har masser af fylde
fra hvide bgnner og linser og far en dyb umamismag
fra svampene.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
7,4 KG CO, PR. KG FODEVARE A£G, GLUTEN
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En hummus bestar af en beaelgfrusttype, en tahin,

et krydderi og en syrekilde. Sa leenge du har disse
elementer i baghovedet, kan du sagtens skifte hvide
banner ud med kikeerter, sesamtahin ud med
mandelsmar, korianderfrg | stedet for spidskommen
og lime i stedet for citron. Prgv dig frem, og find din
egen foretrukne hummus.

Hvid boannehummus

20 personer

Ingredienser

Hummus

115 g terrede hvide bgnner
1 spsk. sesamtahin

3 g hvidlgg

3 8 spidskommen

0,4 g cayennepeber

2 spsk. olivenolie

1 spsk. citronsaft

2 spsk. vand

Sauté til pynt

190 g fintskdret champignon
45 g hakkede lgg

8 g timian

115 g hvedebrgd i sma tern

1 spsk. olivenolie

Dagen for
Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Hummus

Dreen bgnnerne, og kog dem i 45-50 minutter, til

de er mgre. Blend bgnnerne med tahin, hvidlgg,
spidskommen, cayennepeber, olivenolie, citronsaft og
lidt vand. Justér evt. konsistensen med mere vand.

Smag til med citronsaft, salt og peber og evt. mere
cayennepeber, og kgl ned.

Sauté til pynt

Rist svampeneiolie i et par minutter, til de er gyldne.
Tilseet l@g, og rist til lagene er blgde.

Bland timianen i de stegte lgg og svampe inden
servering, og smag til med salt og peber.

Rist brgdet gyldent ved 180 grader i ca. 15 minutter.

Ved servering

Laeeg hummusen pa rugbrgd og sauté ovenpa. Pynt evt.

med mere frisk timian.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
6,6 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN
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Denne kneekbrgdsvariant er lavet med kikeertemel og

sammen med cremen af hvide bgnner far du her et
mellemmaltid, der virkelig er spaeekket med beelgfrugter.

Knaekbrod

20 personer

Ingredienser
Kneekbrad

6 g bagepulver

40 g graeskarkerner
160 g vand

40 g sesamfrg

40 g solsikkekerner
160 g kikeertemel
40 g havregryn

40 g herfrg

Salt og peber

Creme af hvide banner
og hard ost
30 g eeggeblommer
12 g ansjoser
40 g revet hard ost
fx vesterhavsost
1 spsk citronsaft
120 g terrede hvide bgnner
8 g finthakket purlgg
2 spsk rapsolie
Salt og peber

Tilbehar
2000 g gulergdder

Dagen for
Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Kneekbrod

Bland alle ingredienser sammen og lad blandingen st&
i ca. 30 minutter.

Laeg dejen mellem to stykker bagepapir. Brug
haenderne til at presse dejen helt tyndt ud mellem de
to stykker bagepapir. Bag den flade kneekbrgdsdej i ca.
10-15 minutter ved 180 grader, til det er blevet sprgdt
og gyldent.

Opbevar knekbrgdene i en lufttaet dase eller bgtte
med &g pa. Her kan de holde sigi 2-3 uger.

Creme af hvide bgnner og hdrd ost

Dreen bgnnerne, og kog dem i ca. 45-60 minutteri
rigeligt frisk vand, til de er mare. Sigt vandet fra og kom
de kogte hvide bgnner i en foodprocessor sammen
med osten, seggeblomme, ansjos og citronsaft.

Start foodprocessoren og lad den kere ved den
hojeste hastighed, til massen er homogen. Heeld olien
ned i ostemassen i en tynd strale, til al olien er brugt,
og du har en cremet dressing. Smag til med salt og
peber. Top cremen med purlgg.

Ved servering
Server de sma knaekbred toppet med creme og
fintsnittet purleg, med gulerodsstavene ved siden af.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
3,9 KG CO, PR. KG FODEVARE MZLK, GLUTEN, £G

dINN@4 FAIAH AIW d3141dHASJO
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Kyllingekadpglse smager godt og har en dejlig konsistens.

Her er der tiligjet hvide bgnner i farsen, som ggr den
lettere og bidrager med flere grgnne proteiner til
maltidet.

Kyllingekadpalse

20 personer

Kyllingekadpalse

250 g hakket kylling

12 g salt

100 g torrede hvide bgnner
60 g hvedemel

60 g &g

120 g revne lgg

60 g flade

Peber

Hummus

80 g tgrrede hvide bgnner
50 g vand

40 g tahin

120 g olivenolie

6 g fintrevet hvidlag
5 g citronsaft

3 8 gurkemeje

3 g karry

3 g sukker

Salt og peber

Syltet greeskar

80 g graeskar

50 g sukker

50 g eddike

50 g vand

3 stk laurbeerblade
3 stk peberkorn

Dagen for
Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan gor du

Kyllingekadpolse

Dreen og kog bgnnerne i rigeligt vand i ca. 40-

60 minutter og kel bennerne af. Sgrg for at alle
ingredienserne er kgleskabskolde.

Kar kyllingekadet med salt p& en foodprocessor, sd den
bliver sej og elastisk. Blend resten af ingredienserne

i farsen. Rul farsen til pglser i varmegodkendt
kekkenfilm. Spaend op i begge ender, s formen bliver
som en pglse.

Bag ved 100 grader i ca. 45 minutter med damp

eller i vandbad i ovnen, til kyllingekgdpglsen har en
kernetemperatur pd 75 grader. Alternativt kan du lade
den simre i en gryde. Afkal polsen i keleskabet.
Kyllingekadpglsen kan med fordel laves dagen i
forvejen og skal som minimum laves, s& den nér at
afkele inden servering.

Hummus

Draen de udblgdte bgnner, og kog dem i rigeligt frisk
letsaltet vand i ca. 45 minutter tilde er mgre. Kal ned.
Blend de kogte bgnner med resten af ingredienserne.
Smag til med salt, peber og citronsaft

Syltet graeskar

Brug en grontsagsskraller, og lav tynde band af
graeskarret. Giv sukker, eddike, vand, laurbaerblade,
lidt salt og peberkorn et opkog. Vend graeskarbandene
i den varme lage og seet til afkaling. Opbevar pé kel i
rengjorte patentglas.

KLIMAANPRISNING
8,6 KG CO, PR. KG FODEVARE

dINN@G JAIAH AIW 3 141dHSdO
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Disse fladbrgd er med quinoafrg og serveres

med en spread af graeskar o8 hvide bgnner. Du
kan sagtens bruge enten kikaerter eller rgde linser
| stedet, men de hvide bgnner har en seerlig god
cremet konsistens.

Quinoafladbred

20 personer

Ingredienser
Graeskar-bgnnespread
250 g tgrrede hvide bgnner
2 spsk citronsaft

2 dlskyr

500 g hokkaidograeskar
3 g hvidlgg

3 g stedt gsurkemeje

3 spsk tahin

3 g stedt koriander

3 8 stadt spidskommen
1,2 dl neutral olie

Salt og peber

Quinoafladbrad
150 g vand

10 g geer

45 g tgrret quinoa
400 g hvedemel

7 gsalt

Dagen for
Udbled de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Greeskar-bgnnespread

Dreen og kog de hvide bgnner i rigeligt frisk, letsaltet vand i ca. 40-
60 minutter, til de er helt mgre. Dreen bgnnerne og saet dem til side,
mens de afkgles let.

Bag graeskar ved 180 grader i ca. 20-25 minutter, til de er gyldne og
mere. Afkgl graeeskarrene en smule og blend dem med hvide bgnner,
olie, citronsaft, hvidleg, skyr og krydderier, til det er en glat puré.
Smag til med salt og peber og citronsaft. Tilpas konsistensen med
vand hvis konsisensen er for tyk.

Quinoafladbred
Kog quinoaen efter anvisning pa posen.

Rer geeren ud i vandet og tilsaet melet, den kogte quinoa og salt.

At dejenica. 10-15 minutter, til den er elastisk og overfladen er
skinnende. P4 rgremaskine tager det ca. 10 minutter. Lad dejen haeve
lunt en times tid, til den har heevet.

Hak dejen ud i lige store stykker og rul dem til flade, runde brgd pé ca
0,5 cm i tykkelse.

Bag de flade, runde brgd ved 240 grader i ca. 8-10 minutter, tilde er
flot gyldne.

Ved servering
Servér fladbredene med en skefuld greeskar-bgnnespred pa toppen
eller i en skal til at dyppe i.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
5,8 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, MALK

dINN@G JAIAH AIW 3 141dHSdO
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Mac’'n‘chesse

20 personer

Ingredienser

150 g hakkede lgg
1500 g spinat

2 | kogevand

15 g fintrevet hvidlgg
150 8¢ mozzarella
700 g tgrrede hvide bgnner
150 g revet cheddar
700 g pasta

1,2 dl olivenolie

Salt og peber

Dagen for
Udblad de hvide banner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du
Damp spinaten, sa den falder lidt sammen, og smag til med salt og
peber.

Kog de udblgdte bgnneri rigeligt letsaltet vand i ca. 40-60 minutter,
tilde er mgre. Nar bennerne er kogt feerdige, s seet pastaen til at
koge i rigeligt letsaltet vand i 6 minutter. Varm olivenolien op. Tilsaet
log og hvidlagg, og sautér dem under hyppig omrgring i ca. 5 minutter.
Pastaen bgr nu veere kogt faerdig.

Tilseet b@nnerne, pasta, spinat og kogevandet fra pastaen. Bland de to
oste sammen, og tilseet halvdelen til pastablandingen. Konsistensen
skal veere cremet, men til den tynde side.

Smag til med salt og peber. Heeld det hele i et smurt fad, og drys
den sidste halvdel ost over. Gratinér i ovnen i 10-15 minutter ved 200
grader.

Ved servering
Servér med spinati en dyb tallerken.

dINN@G JAIAH AIW 3 141dHSdO

Dette er en nyfortolkning af den amerikanske
comfort food mac'n'cheese. Her er en del af
pastaen blevet erstattet med hvide bgnner, som
passer godt ind med deres cremede konsistens.

KLIMAANPRISNING
51KG CO, PR. KG F@DEVARE

ALLEGENER
MZLK, GLUTEN
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Glem ikke

Kartorlen

Kartoflen har spillet s& allestedsnaerveerende en rolle i dansk madkultur, og er for

mMange s& synonym med hverdagens trummerum, at man helt gslemmer at fejre

dens mange gode egenskaber - og de er mange: Kartoflen er rig pa C-vitamin og

langsomme kulhydrater, og sa giver den helt utroligt mange muligheder i kakkenet:

Den kan moses, bages, friteres, koges, bruges til suppe og serveres i bade kold og

varm version. Vi ma ikke glemme at holde af vores gode gamle kartofler.

Efter at ris, pasta og korn indtog den danske madscene,
har kartoflen mange steder mistet sin eeresplads pa
tallerkenen. Og populariteten af en kulhydratfattig diset
er ogsa gaet lidt ud over kartoflen. De fleste er dog
enige om, at vi skal have en varieret og planterig kost,
ogsa med godt med kulhydrater - og her er kartoflen
en af de sundere og mere alsidige kilder til kulhydrater.
Alene kartoffelsorternes alsidighed er imponerende
som de spaender fra store melede bagekartofler til sméa

faste aspargeskartofler.

Stivelsen - en klistret kakkenhelt

Stivelse er komplekse kulhydrater, som har nogle
seaerlige egenskaber rent kulinarisk - de kommer tydeligt
til udtryk i kartofler, som er meget stivelsesholdige.

Nar man koger en kartoffel, gar stivelsen i

kontakt med vandet og ‘forklistrer’. Det giver den
behagelige konsistens i en kogt kartoffel, og en god
sammenhangende mos - og stivelsen fra kartofler kan
ogsa bruges til atjeevne en sauce i f.eks. kartoffelcurry

og andre simreretter.

Den perfekte mos

Nar du skal koge en god mos, skal du fgrst og fremmest
veelge en passende sort. King Edward, Alouette eller
Jelly er gode bud. Kog kartoflerne uden salt - sa er de

lettest at mose, uden at de bliver gummiagtige i det.

TP TIL DEN
PERFEKTE MOS

Brug en velegnet sort, f.eks. King Edward

—_

. Kog uden salt
. Mos - pisk ikke

> WwN

. Der skal noget fedtstof til - olie, smar
eller flade g@r underveerker

5. Smag grundigt til med salt til allersidst

1344014V / VWH1IIVAY Y
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bliver den ubehageligt klistret - det der pé kokkesprog
kaldes for'lang’. Ferst nar du har tilsat smer, flade,
anden fedtstof eller meelk, kan mosen beere, at du
pisker lidt i den, s du helt til slut kan f& din mos luftig

og cremet. Smag den godt til med salt til allersidst.

Den perfekte kogte kartoffel

En kartoffelmad eller kold kartoffelsalat kalder pa
en fast kartoffel. Og her gaelder samme regler som
ved mosen - blot omvendt. Find en god fast sort til
formalet. Bellinda, Alliance, Hansa eller eventuelt
Linzer er gode. Serg for at kartoflerne er cirka lige
store, s& de koger feerdig pd samme tid. Skeer evt.
de sterste ud. Daek kartoflerne med vand og tilseet
salt - det fremhaever smagen. Saet kartoflerne pa
blusset, og nar kartoflerne er kogt 3%-dele feerdige,
sa tag kartoflerne af varmen. Lad kartoflerne traekke,

indtil de er mare. Tjek ved at stikke en urtekniv i en af

kartoflerne - den skal feles fast, men glide let af kniven.

Kartoflen er muligvis en af de mest altomfavnende
ravarer, vi har. Her er en liste over idéer til, hvad du

kan lave med den:

- Pureret som suppe

- Som mos

- Revet og stegt spred som resti

- Kogti hel form

- Ovnbagtibade

- Friteret til chips eller pomme frites

- Som fyld i eggekage

- Som kogt og afkelet element i salat

- Hel som bagekartoffel med creme fraiche

- Revetibagveerk

Kartoflen - mere klimavenlig end
sine kulhydratkammerater

Kartoflen er ikke blot en vinder i et sundhedsmaessigt
og kulinarisk perspektiv. Klimaaftrykket er ogséa
vaesentlige lavere end for pasta og ris. Knolden

er taknemmelig at dyrke og giver meget energi i
forhold til, hvor lidt det kraever at dyrke den. Og
modsat pasta, som kraever forarbejdningsprocesser,

kan vi blot grave knolden op og tage den i brug.

Vidste du, at kartoflen er en god
kilde tilumami?

Kartoflen indeholder aminosyren glutaminsyre, som
ved tilberedning er en kilde til umami - den femte
grundsmag. Kartoflen er altséd en god ravare at bruge
i retter med mindre ked, som ellers er vores vanlige

kilde til umami.

TP

Hvor meget salt skal der i kogevandet?
Skal du koge kartofler til smarrebred, salater
eller i andet, hvor de skal bruges faste, sa skal
du koge dem med salt for at give smag. En

huskeregel er 6 gram salt per kg. kogevand.

Peedagogisk madaktivitet:

Lav ketchup til
kartoflerne

Tag bernene med i kekkenet og lav en god
hjemmelavet ketchup - det er genialt som

mellemmaltid sammen med ovnstegte kartofler.

| skal bruge:

e 550 g tomater péa dése

e 2 &bler

e 2lggitern

e 1fed hvidlag

80 g brun farin eller andet spdestof
0,5 dl eebleeddike

1 knivspids stadt nellike

2 spsk god olie
o 1tsksalt
e Sort peber

Sadan gor I:

Skeer &ebler og lgg i tern. Lad barnene

veere med i det omfang, de kan - sterrelse

pa udskeeringerne er ikke vigtig. Kom alle N
ingredienserne i en gryde, kog op og lad det |
simre i en times tid. Juster evt. med lidt vand, sa i
ketchuppen ikke breender péa. Blend ketchuppen

i en foodprocessor eller med en stavblender, til

den er helt glat. Smag til og justér evt. med eddike,

salt og peber.

Servér ketchuppen sammen med ovnstegte

kartofler. Er der rester, kan ketchuppen holde sig
en uges tid pa kel.
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Kartofler er her et fyldigt tilbehgr til muslingerne.

Koges kartoflerne perfekt, er de et fast, men

cremet tilbehgr - perfekt til flgdensaucen, som

muslingeretten efterlader.

Dampet kal med blamuslinger

20 personer

Ingredienser

3600 g friske bldmuslinger

med skal
2000 g kartofler
500 g snittet hvidkal
500 g glaskél itern
500 g fennikel i tern
0,5dlolie
300 g hakkede lgg
12 g finthakkede hvidleg
Saft og skal fra 3 citroner
300 g vand
2 dleblemost
3 dl piskeflede
30 g grofthakket persille
Salt og peber

Sadan ger du

Kom muslingerne i hdndvasken uden prop i, da vandet skal kunne
lzbe fra. Tend den kolde hane, og rusk muslingerne lidt rundt, mens
du skyller dem. Kassér de muslinger, der herefter stadig er dbne, eller
hvor skallen er i stykker. Hvis muslingerne har 'skaeg’ - sma trade, der
stikker ud af siden - sa skrab det af med en urtekniv.

Skyl eller skreel kartoflerne, og kog demi let saltet vand til de er more.
Seet til side.

Klarggr hvidkalen, glaskal og fennikel, og stil det til side. Det er vigtigt,
at det har nogenlunde samme starrelse, sa kogetiden er den samme
pa de tre grensager.

Kom olie i en stor gryde, og tilseet log og hvidlagg. Svits et par minutter.
Kom citronskal i gryden sammen med vand, most, citronsaft

og muslingerne. Krydr med lidt salt, og kom lag pa gryden. Lad
muslingerne koge/dampe ved hgj varme i 2-3 minutter. Ryst gryden et
par gange undervejs.

N&r muslingerne er &bnet, sa fisk dem op med en hulske, og kom dem
i en skdl. Hvis der er muslinger, der stadig er lukkede, skal de kasseres.

Kom de forskellige grgntsager i gryden sammen med fladen. Kog
igennem i 8-10 minutter, til srentsagerne er more. Kom muslingerne
tilbage i gryden. Drys hakket persille over, og smag til med salt og
peber.

Ved servering
Servér med kogte kartofler, enten vendt i muslingerne eller hver
for sig.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
12,0 KG CO, PR. KG F@DEVARE SKALDYR, MALK

314014V dIW d3141d44SdO
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Kartoffelmaden er en segte smgrrebrgdsklassiker.

Her er den serveret med glaskal vendt i miso -
den fermenterede bgnnepasta - som tiligjer en
skagn umami. Du kan sagtens eksperimentere
med andre grgnne toppings og vende dem i miso
lisesom her.

Kartoffelmad

med glaskal i miso

20 personer

Ingredienser
Kartofler
600 g kartofler

Hjemmelavet mayonnaise
30 g eeggeblommer

4 dlolie

2 gsalt

2 g sukker

1 spsk eebleeddike

1 tsk dijonsennep

Glaskal og mayonnaise
180 g glaskal

1 spsk miso

1 spsk vand

60 g fordrsleg

0,5 dl mayonnaise

Rugbrad
600 g rugbred i skiver

Sadan ger du

Kartofler

Kog kartoflerne i ca. 12-15 minutter, til de er mgre. Kogetiden varierer
efter sterrelsen pé kartoflerne, sd stik i dem undervejs og vurdér. Afkal
kartoflerne derefter, og skaer dem sa i skiver.

Hjemmelavet mayonnaise

Pisk aeeggeblommer i en passende storrelse skél, og tilseet olie i en tynd
strale lidt efter lidt, indtil al olien er brugt. Smag til med salt, sukker,
&bleeddike og dijonsennep.

Bemaerk at denne opskrift er sterre, end hvad du skal bruge - s& gem
resten i kaleskab.

Glaskdl og mayonnaise

Skeer glaskalen i sma tern. Rgr miso med vand til en flydende dressing.

Vend glaskélen i dressingen. Snit forarslggene fint, og vej den pas-
sende mangde mayonnaise af.

Ved servering
Anret kartoffelskiverne pa rugbred, leeg marineret glaskal ovenpé og
slut af med mayonnaise og forarslasg.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
4,6 KG CO, PR. KG FODEVARE A£G, GLUTEN

314014V dIW d3141d44SdO
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En masttende o8 mild kartoffelsnack, der er

inspireret af en kartoffelrosti. Opskiften kan
varieres med andre revne rodfrugter som
erstatning til kartoflen. Brug den som et lunt
mellemmaltid sammen med en dip, eller som
tilbehgr tilen varm ret.

Kartoffelsnack

med timian og lgg

20 personer

Ingredienser

1600 g kartofler med skreel

9 stk eg

500 g halverede log

15 g frisk timian

1 fed fintrevet hvidleg

200 g hvedemel

200 g revet hard ost
fx vesterhavsost

3 spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan ger du
Riv kartoflerne og leg pa en foodprocesser. Rer hvedemel, aeg og
hvidlgg i massen, og smag til med timian, salt og peber.

Form massen til kugler pa sterrelse a en lille handfuld (ca. 100 gram),
og placér dem pd en bageplade med bagepapir, og pres dem flade
med h&nden til ca. 0,5-1 cm tykkelse. Drys til sidst ost, olivenolie og
salt pa toppen.

Bag ved 220 grader i ca. 12-15 minuter, til de er sprede og gyldne pé
overfladen. Tag kartoffelsnacken ud af ovnen, vend dem om, drys med
lidt olivenolie, og bag dem videre p& den anden side i ca. 7-8 minutter,
tilde er gyldne og sprgde pa den anden side.

Ved servering
Servér kartoffelsnacken lun og supplér evt. med grgn urtemayonnaise
og seesonens grgntsager.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
6,3 KG CO, PR. KG FODEVARE MZLK, GLUTEN, £G

314014V dIW d3141d44SdO

41



20 personer

Ingredienser
Topping

300 g aerter
50 g purleg

AErtesuppe med chorizo

200 g grofthakkede log

30 g finthakkede hvidlgg

2 spsk eeblecidereddike

3 dlflede

350 g terrede gule arter

2,5 dlgrgntsagsbouillon

750 g gronne aerter

300 g chorizo i sma tern

1000 g skreellede kartofler
i tern

Salt og peber

En flot version af kartoffelsuppe med et krydret

indslag af spansk pglse. | vinterhalvaret kan du
sagtens bruge frosne arter, men brug endelig
friske aerter nar sommersaeson byder pa dem.

Kartoffel-aertesuppe

Sadan ger du

Topping

Klargar purlegg, og opte aerterne. Brug gerne friske aerter i
sommerhalvaret.

AErtesuppe med chorizo

Kom kartofler, leg, hvidlgg og gule serter i en gryde sammen med
grontsagsbouillon. Kog ved svag varme, til &erterne neesten er udkogte,
og kartoflerne er mgre. Kom de grgnne aerter og fladen i suppen,
stavblend til en gron ensartet suppe. Heeld seebleeddiken og chorizo i
suppen, og smag til med salt og peber.

Kog suppen op til kogepunket inden servering.

Ved servering
Servér suppen med purlgg og evt. friskbagt bred.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
7,2 KG CO, PR. KG FODEVARE MZLK, GRIS

314014V dIW d3141d44SdO
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Et dejlig simpelt o8 velsmagende mellemmaltid.

De s@de kartofler er et hit hos bgrnene og far godt
modspil af den let spicy chilimayo.

Ovnfritter af sode kartofler

med chilimayo

20 personer

Ingredienser
Chilimayo

40 g seggeblommer

2 spsk eebleeddike

500 g vindruekerneolie
3 g friske chilier

5 g chilipulver

Salt og peber

Ovnstegte sade kartofler
2500 g sgde kartofler i stave
100 g rapsolie

Salt

Sadan ger du

Chilimayo

Kom aeggeblomme og eddike i en skél, og pisk det grundigt sammen i
cirka 1 minut. Haeld forsigtigt olien i skalen - i en tynd strale, pisk rigtigt
godti massen imens. Bliv ved tildu har en mayonnaise med en tyk
cremet konsistens. Kom den friske chili og pulver i, og bland det godt
sammen. Smag til med salt og evt. citron.

Ovnstegte s@de kartofler

Vend stavene af s@d kartoffel med olie og salt. Kom kartoflerne pa
bageplader med bagepapir, og steg dem i ovnen ved 220 grader i ca.
15-20 minutter, til de har taget farve.

Ved servering
Servér fritterne med chilimayo

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
3,4 KG CO, PR. KG FODEVARE AG

314014V dIW d3141d44SdO
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Russisk salat er en klassiker pa det store kolde

bord, o8 med sin flotte rgdbedefarve er
den ganske seaerlig. Her far du en fortolkning
med kartofler, a&eg og syrlige eebler vendt i en
mayonnaisedressing med yoghurt.

Rodbedesalat

20 personer

Ingredienser

Fyld

150 g kartofler

4 stk seg

240 g syltede rodbeder i tern
120 g &ebleri tern

Hjemmerart mayonnaise
30 g eeggeblommer

4 dlolie

2 g sukker

1 spsk eeblecidereddike

1 tsk dijonsennep

2 gsalt

Dressing

1 dl mayonnaise

2 dlyoghurt1,5 %

1 spsk grov sennep

1 spsk hakkede kapers

1 spsk revet peberrod

1 spsk fintsnittet purleg

Rugbrad
600 g rugbrgd i skiver

Sadan ger du
Fyld
Kog kartoflerne mgre. Afkgl og skeer i sma tern.

Kog aeggene i 8-9 minutter, og kgl dem ned. Pil aeggene, og skeer
dem itern.

Hjemmergrt mayonnaise

Pisk seggeblommerne i en skél, og tilseet olie i en tynd stréle lidt efter
lidt, indtil al olien er brugt. Smag til med salt, sukker, eeblecidereddike
og dijonsennep.

Dressing
Rer en dressing af mayonnaise, yoghurt, sennep og kapers. Tilseet
peberrod og purlgg efter behag.

Vend dressingen med kartofler, aeg, redbeder og aebler. Smag til med
salt og peber.

Ved servering
Leeg rodbedesalaten pé skiver af rugbrad, og pynt evt. med snittet
purlgg og a&eble.
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Vegetarisk braendende kaerlighed

20 personer

Ingredienser
Kartoffelmos med rygeost
2500 g bagekartofler
i grove stykker
1,2 dl meelk
250 g rygeost 1%
100 g smar
Salt og peber

Stegte log og persillergdder
750 g persillergdder i tern
1000 g l@g, i skiver

0,5 dlrapsolie

15 g timian, frisk

Salt og peber

Tilbehor

125 g hasselngdder

50 g snittet purlegg

300 g syltede redbeder i tern
250 g rugbrgd i skiver

Sadan ger du

Kartoffelmos med rygeost

Kog kartoflerne vand uden salt i 30-35 minutter, haeld vandet fra, og
lad dem dampe tarre.

Kog meelk og smer op i en gryde. Mos kartoflerne, og tilseet maelke-
smgrblandingen lgbende sammen med rygeost. Konsistensen skal
veere let, men fast, justér evt. konsistensen med mere meelk. Smag til
med salt og peber.

Stegte log og persilleradder
Vend persillergdderne med rapsolie og salt, og bag dem ved 200
grader i 20 minutter, til de far lidt farve.

Steg lggene i rapsolie i 15-20 minutter ved middel varme, til de er
more og let gyldne. Kom timian ved lggene, og smag til med salt og
peber.

Tilbehar
Rist hasselngdderne pa en tgr varm pande, og lad dem kegle af. Hak
dem fint, s& det passer til bernene, og seet dem til side i en skal.

Kom purlgg, syltede regdbeder og rugbred i hver sin skél. Stil til side
indtil servering.

Ved servering
Servér de forskellige elementer i skdle for sig, sd bernene selv kan
dosere meengderne. Servér rugbrgd til.

Traditionelt serveres braendende kaerlished med

bacon, men her far du en delikat vegetarisk udgave
med stegte persillergdder og en mos rgrt med

rygeost, som giver en aromatisk karakter til retten.
KLIMAANPRISNING
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KNnoldseller

Som med mange andre rodfrugter der tiloeredes laenge, forvandles knoldsellerien

tilen seerlig spd 08 aromatisk oplevelse, som er meget anderledes, end hvad den ra

version kan tilbyde. Og alligevel kan selv den helt rd udgave vaere skan - hvis man ved

hvad man skal 8gre ved den.

De mearke vintermaneder er rodfrugternes tid.
Saesonen er lang, s& det handler om at udforske de
muligheder, vi har for at variere tilberedningerne og
dermed spiseoplevelsen. Felles for rodfrugterne er

- altsd ud over, at de vokser underjorden - at de har
et hgjt indhold af bade fibre og kulhydrater. Det er
kulhydraterne, som ger rodfrugterne seerligt sede, nar

de tilberedes laenge.

| ré version kan knoldsellerien associeres lidt med
smagen af lgvstikke, nedder og mild peber. Men nar

den bliver tilberedt, far den en sken og rund sedme.

Hvor kommer sgdmen fra?

Kort fortalt omdannes komplekse kulhydrater til simple
sukkerarter, ndr redderne bages laenge i ovnen eller
simres i en gryderet, og det er sukkerarterne, som giver
den sgde smag. Det samme oplever man med andre
rodfrugter som f.eks. guleredder, men ogséd med lag.
Nar man bager eller rister selleri, sé kan fa kulhydraterne

til at brune, og det giver ogsé en rigtig god bagt smag.

Surt tildet sgde - men ogsé gerne
salt og fedt
Fordi knoldselleri er s& sed, har den brug for et

smagsmaessigt pift fra syre, salt og fedme. En puré lavet

af selleritern kogt i maelk bliver lgftet op til nye hgjder
med citron, salt og olie - eller evt. en klat smeor eller
lidt flede. Pa samme méade er selleriskiverne gode efter
en tur pd den varme pande med rigeligt olie og ved

servering lidt salt og syltede lgg - eller syltet selleri.

Etveeld af variationsmuligheder
Knoldsellerien er genial at tilberede pd mange
forskellige mader. Den er f.eks. god i helbagt version,

i skiver og stegt som bgf, revet i farser eller som puré.
Den fungerer ogsa godti mos - som supplement eller
alternativ til kartoflen - da den deler nogle af de samme
stivelsesholdige egenskaber. Du kan ogsé sylte sma tern
af selleri og bruge dem i stedet for syltede redbeder,
leg og andet surt og pa den made bruge sellerien selv

som syrligtindspark.
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Gode idéer med knoldselleri:

- Helbagtiovnen

- I skiver eller tern og stegt mer pd panden - gerne
med krydderurter

- Som fritter

- Revetifarser f.eks. i frikadeller eller fiskefrikadeller

- Som puré eller mos

- Syltet i sma tern

- Som smagsgiver i klare supper eller gryderetter

- Som pureret suppe

Tal med barnene: Hvordan vokser
sellerien?
Knoldsellerien vokser under jorden ligesom alle
andre rodfrugter. Prav at tale med bgrnene om, hvilke
grentsager der vokser under jorden, og hvilke der

vokser over jorden.

Under jorden

Knoldselleri
Gulergdder
Pastinakker

Persillersdder
Jordskokker
Redbeder

Over jorden

Rosenkal
Rodkal
Hvidkal
Gronkal

Paedagogisk madaktivitet:
Selleri pa bal

Helbagt selleri pa bal er nemt at lave og en sjov

aktivitet sammen med bgrnene. Det er ogsa en
god made at erfare, hvordan smagen af selleri

forvandles ved bagning.

Du skal bruge:

- Et knoldselleri

- En kartoffelskreeller
- Stanniol

- Breende og opteending til bal

Sadan gor du:

- Lav et bal udenfor og lad det blive til glgder,
mens | forbereder selleriet

- Skreel selleriet sammen med bgrnene. Kan de
veere med til at skreelle, er det endnu sjovere.

- Pak sa selleriet ind i stanniol

- Leeg selleriet i gladerne, og lad det bage i en
times tid - méaske leengere - afthaengig at
selleriets storrelse

- Nar det er gennembagt, sa skeer det i skiver og

servér for barnene. Drys evt. med en smule salt.




Bagt knoldselleri far en sgdmefuld smag, som er

et hit hos barn. Sammen med pureen kommer
denne opskrift sodt omkring knoldselleriens
mange muligsheder. Du kan sagtens udelade

de bagte og syltede lgg, hvis det bliver for
omsiggribende og stadig fa et herligt maltid.

Bagt knoldselleri

med selleri-b@gnnepure, stegte kartofler og kalpesto

20 personer

Ingredienser

Bagt knoldselleri

2000 g hel knoldselleri
med skrael

2 spsk rapsolie

Salt

Bagte log

350 g redlag i kvarte

350 g skalottelgg i kvarte

50 g sukker

Ableeddike

30 g halverede hvidlgg
med skrael

Salt

Syltede skalottelog

2,5 dllys eddike

3 stk hel stjerneanis

10 stk hel sort peber

3 stk laurbeerblade

250 g skalottelgg i store tern
125 g sukker

Selleri-bennepureé
100 g tgrrede hvide bgnner
8 g hakket timian
50 g halveret lag
500 g knoldselleri i
store stykker
Vand
0,5 dl citronsaft
2 spsk olivenolie
Salt

Dagen for
Seet de hvide bgnner i blgd natten over. Tilbered evt. syltede
skalottelgg en dag eller to far servering.

Sadan ger du

Bagt knoldselleri

Vend knoldsellerien i rapsolien, og drys med salt, s4 det er fordelt ud
over hele overfladen, og bag dem i en dyb gastrobakke under et lag
ved 175 grader i ca. 90-120 minutter til de er mgre. Stik i sellerien med
en urtekniv. Nar kniven glider nemt igennem, er sellerien mer.

Lad sellerien kgle af, og skaer derefter skraellen af. Del dem i fire store
bade, og rist skaerefladerne i lidt olie pad en pande ved middel varme i
ca. 4-6 minutter tilde er lysebrune.

Bagte lzg

Placér redleg og skalotteleg med skaerefladen opad pé en bageplade
med bagepapir.

Vend sukker og eddike sammen, fordel det over lzgene, og drys med
salt.

Bag lgg og hvidlgg i ovnen ved 175 grader samtidig med knoldsellerien
i ca. 20-30 minutter tilde er more og sgde.

Syltede skalottelog

Kog eddike, stjerneanis, sort peber og laurbaerblade op i en gryde, og
tilseet skalottelzgene. Kog videre i ca. 1-2 minutter til legene begynder
at blive klare, og tilsaet sukker. Kog videre ved middelvarme i ca. 2-3
minutter, indtil leggene er mgre, og sukkeret er oplast.

Lad dem ligge i lagen til resten af retten er feerdig.

Selleri-bznnepuré

Dreen og kog bgnner, timian, lag og selleri i letsaltet vand, s& det daek-
ker, i en gryde med lag. Lad det simre ved middel varme i ca. 30-45
minutter, tilb@nnerne er helt mare. Hvis nedvendigt: Tilsaet lidt vand
undervejs.

Blend puréen glat sammen med lidt af kogevandet. Smag puréen til
med citronsaft, olivenolie og salt.

Fortseettes neeste side

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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Ingredienser

Grov gronkdlspesto

300 g grenkal plukket i stykker

100 g finthakket persille
med stilk

10 g hakket hvidlgg

2 dlrapsolie

1 spsk citronsaft

100 g finthakkede hassel-
ngdder

Salt

Stegte kartofler

1250 g kartofler med skreel i
tykke skiver

1 dlolivenolie

Salt

20 personer

Ingredienser

20 g seeggeblommer

100 g neutral olie

200 g knoldselleri, revet groft
1 tsk sukker

1 spsk citronsaft

Citronskal

Salt og peber

Selleriremoulade er et dejligt friskt alternativ til
den klassiske remoulade.

Grov grgnkalspesto

Rist hasselngdderne. Blend grgnkal, persille og hvidlgg glat sammen
med rapsolie, vend de finthakkede hasselngdder i, og smag til med
citronsaft og salt.

Stegte kartofler

Vend kartoflerne med olivenolie og salt, og fordel dem pd en
bageplade med bagepapir. Rist dem i ovnen ved 200 grader i ca.
20-30 minutter tilde er gyldne og more.

Ved servering

Servér stykkerne af knoldselleri ovenpa selleri-bgnnepuréen, top med
de bagte lgg og hvidleg ovenpé, og drys med de syltede skalottelasg.
Vend kartoflerne med gronkélspestoen, og anret dem ved siden af.

Selleriremoulade

Sadan gor du

Pisk en mayonnaise ved at kommme aeggeblomme i en skal, og
kom séd olie i langsomt i en tynd strdle, mens du pisker. Haeld
mere og mere olie p4, indtil du synes, konsistensen er tilpas
tyk - jo mere olie, des tykkere mayonnaise. Smag til med
citronsaft og -skal, sukker, salt og peber.

Vend sellerien i mayonnaisen inden servering.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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Cassoulet er en traditionel fransk simreret, som

typisk laves pa forskellige kedudskaeringer og
hvide bgnner. Vi har bevaret de hvide bgnner,
tilfgjet stegte svampe og skruet gevaldigt op for
grgntsagerne.

Bonnecassoulet

20 personer

Ingredienser

Cassoulet

520 g tgrrede hvide bgnner
250 g champignon i tern
150 g skalottelgg i tern
500 g gulergdder i tern
800 g knoldselleri i tern
200 g bladselleri i skiver
2 dleblemost

1 dlebleeddike

2 L grentsagsbouillon

2 stk. laurbeerblade

25 g rosmarin

1 dlrapsolie

Salt og peber

Stegte svampe

350 g svampe i grove stykker
100 g skalottelgg

1 fed finthakket hvidlgg

2 spskolivenolie

15 g grofthakket persille

Dagen for
Udbled de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du
Cassoulet
Dreen bgnnerne fra udbladningsvandet.

Steg champignon hérdt af i en gryde med olie, til de begynder at tage
farve. Tilseet logene, og steg videre et par minutter. Kom s resten

af de skdrede grgnsager i gryden, og lad det stege yderligere et par
minutter.

Kom nu de draenede bgnner i gryden sammen med a&blemost
og &bleeddike, og lad det koge ind i 5 minutter. Kom séa
grontsagsbouillon, laurbaerblade og rosmarin i gryden, og lad det
simre i 30-40 minutter, til bennerne er mare.

Smag til med salt og peber.
Stegte svampe
Dreen bgnnerne fra udbledningsvandet.

Steg svampene pd en varm pande med olig, til de begynder at tage
farve. Tilseet log og hvidlgg pa panden, og steg videre. Pas pa at
hvidlgget ikke breender p&. Smag til med salt og peber.

Klargar persillen til servering.

Ved servering

Servér cassouleten med de stegte svampe, og pynt med frisk persille.

KLIMAANPRISNING
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Farsbrgd er genialt, hvis du har rester af

grontsager til overs. Her har vi tilsat knoldselleri

| farsen, men du kan sagtens bruge gulergdder,
persillergdder eller kartofler i stedet, hvis du har
det liggende. Pa samme made kan du fint variere
krydderierne og eksperimentere med forskellige
versioner af farsbrad.

Farsbrod

med linser, knoldselleri og spidskommen

20 personer

Ingredienser

Farsbrod

200 g knoldsellerii smé tern
320 g tgrrede grgnne linser
200 g hakkede lgg

18 g finthakkede hvidlag

1,5 g stgdt spidskommen

2 stk aeg

3 spsk olie

Salt og peber

Radbedecreme

100 g redbeder

0,5 dl creme fraiche 18%
Salt og peber

Rugbrad
600 g rugbrgd i skiver

Dagen for
Du kan med fordel lave farsbrgdet dagen inden, da det skal kale helt
ned inden servering.

Sadan ger du

Farsbred

Kog knoldselleriternene i vand i 5-10 minutter, til de er mgre. Draen og
saet tilside. Kog de gronne linser i rigeligt vand i 15-20 minutter, til de
er mgre. Dreen og seet til side.

Steg leg og hvidleg i olie, til det bliver blgdt og tager lidt farve. Rist
spidskommen med i 10 sekunder, til det dufter krydret.

Bland linser, lgg, hvidlag, knoldselleri, spidskommen og s&eg sammen til
en jeevn fars. Pres farsen fladt ned i en passende form, og bag ved 170
grader i ca. 40 minutter, indtil farsbrgdet har en centrumtemperatur
pa 75 grader.

Seet farsbreodet i kaleskab, til det er kalet helt ned - gerne til dagen
efter.

Radbedecreme

Kog redbederne hele i 15-20 minutter, tilde er helt mgre og kan
moses. Kogetiden varierer efter stgrrelsen pd redbederne. Afkal og
mos de kogte redbeder, og rgr det sammen med creme fraiche. Blend
evt. cremen helt glat med en stavblender.

Smag til med salt og peber, og seet cremen i kgleskab indtil servering.
Ved servering

Skeer farsbredet i passende skiver, leeg pa rugbred, og servér med
redbedecremen pa toppen.
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Knoldsellerien giver en behagelig ssgdme og en

dejlig fylde til denne lasagne uden kagd. Opskriften

er nem at handtere, da grgntsagerne bages
I ovnen, og tomatsaucen laves med 14, gode
Ingredienser.

Grontsagslasagne

med grgnkal og knoldselleri

20 personer

Ingredienser
Lasagnefyld

1800 g knoldselleri i tern

2 spsk olivenolie
240 g snittet gronkal
960 g fldede tomater
1 fed revet hvidlgg
750 g hakkede lgg
50 g timian

200 g tomatpuré

5 dlvand

900 g lasagneplader
240 8¢ mozzarella
Salt og peber

Bechamel

75 g smar

75 8 hvedemel

1,5 l letmeelk

2 g revet muskatngd
1 dlcitronsaft

Sadan ger du

Lasagnefyld

Vend knoldselleri med olie, salt og peber. Spred dem ud pé en
bageplade, og rist dem i ovnen ved 200 grader i 15-18 minutter. Kom
snittet grenkal ind pa pladen til sellerien i de sidste par minutter. Lad
de ristede grontsager kgle af.

Rer de fldiede tomater sammen med revet hvidlgg, log, timian,
tomatpuré, vand og lidt salt.

Lasagnen samles ved at starte med at sprede et tyndt lag
bechamelsauce ud i et ovnfast fad eller i en gastrobakke. Daek med et
lag lasagneplader - brug ikke for mange - s& lidt tomatsovs, selleri og
gronkal og lidt revet ost. Gentag, indtil fadet er fyldt, og slut af med
bechamelsauce og revet ost pa toppen.

Bag lasagnen ved 175 grader i 35-40 minutter, til den er flot gylden pa
toppen.

Bechamel

Smelt smgrret i en gryde, og tilseet mel, mens du pisker. Rist
smgrbollen igennem i et par minutter, uden at det branker. Tilseet
meaelken langsomt, mens du pisker.

Kog saucen igennem i et par minutter, til den er tyknet. Smag til

med lidt friskrevet muskatned, citronsaft og salt og peber. Hvis du er
bekymret for, om der er klumper i saucen, kan du heaelde den igennem
en sigte.

Ved servering
Servér lasagnen med brgd til.
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Frikasse kan varieres pa et utal af mader og

Kalkunfrikasseé

med knoldselleri, kal og kartofler

20 personer

Ingredienser

Frikassé

1200 g kalkunoverlar i tern
1,8 dl hgnsebouillon

150 g lgg i kvarte

5 stk laurbaerblade

250 g gulergdder i skiver
250 g knoldselleri i tern
35 gsmar

0,5dlolie

75 g hvedemel

3 dlflede

15 g estragon

250 g snittet spidskal
150 g snittet palmekal
0,5 dl citronsaft

Kartofler

3000 g skrubbede kartofler
3 8 hakket persille

2 spskolie

Sadan ger du

Frikassé

Drys kalkunstykkerne med salt, og kom dem i en gryde. Heeld bouillon
eller vand ved sammen med et l@g, laurbaerblade og peberkorn. Bring
gryden i kog, og skru ned, s det simrer. Hvis der danner sig skum pa
overfladen, sa fjern det med en ske. Lad kalkunen simre i 35 minutter.

Kom gulergdder og selleri i gryden, og lad dem og kalkunen koge i 5
minutter.

Fisk nu gulergdder, selleri og kalkun op af gryden, og lad bouillonen
koge videre, indtil neesten halvdelen er fordampet. Sigt nu bouillonen
over i en skal.

Smelt smgrret sammen med olie i samme gryde, og rgr dernaest
melet i, og lad smegrbollen stege lidt isgennem s& melsmagen forsvin-
der. Kom bouillon i gryden lidt af gangen under kraftig piskning. Tilseet
fleden, og kog sovsen ved svag varme i 10 minutter.

Kom kalkunen tilbage i sovsen sammen med gulergdder, knoldselleri,
estragon, samt de to slags kal. Lad det simre i 4-5 minutter. Kadlen méa
gerne stadig have bid.

Smag til med salt, peber og lidt citronsaft.

Kartofler

Kog kartoflerne i let saltet vand i 15-17 minutter alt efter sterrelse. Lad
dem traekke i vandet i ca. 10 minutter, tilde er mare. Servér de kogte
kartofler vendt med persille og olie. Alternativt kan persillen serveres
ved siden af.

er derfor en ideel ret til at luge ud i resterne |
koleskabet. Her er et bud pa en efterarsfrikasse
med kalkun, kal og kartofler, vendt med masser af
frisk grgn persille.
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Hansesalat er en klassiker pa frokostbordet, og

maske kan denne vegetariske udgave f& samme
status, nar f@rst du har prgvet den. Den far

sin fylde og smag fra de langtidsbagte selleri

o8 de stegte svampe, som forenes i en fyldig
mayonnaisedressing.

Vegetarisk hgnsesalat

af knoldselleri og svampe

20 personer

Ingredienser
Selleri, svampe og asparges
360 g knoldselleri
(skreellet veegt)
180 g8 champignon,
i mindre stykker
160 g hvide asparges,
i smé stykker
0,5dlolie

Hjemmerart mayonnaise
30 g seeggeblommer

4 dlneutral olie

1 spsk eeblecidereddike

1 tsk dijonsennep

3 8 sukker

Salt og peber

Dressing

70 g mayonnaise
1,5 dlyoghurt 1,5 %
20 g miso

1 tsk dijonsennep

1 knsp mild karry
15 g hakket persille

Rugbrad
600 g rugbrgd i skiver

Sadan ger du

Selleri, svampe og asparges

Pensl sellerien med olie og drys med lidt salt. Bag sellerien ved
180 grader i ca. 40 minutter indtil den er gylden. Afkgl sellerien,
og riv den groft pa et rivejern.

Steg svampene pd en pande iolie i ca. 8 minutter. Givdem lidt
salt og peber.

Kog aspargesene i letsaltet vand i 30 sekunder. Atkgl dem i
koldt vand.

Hjemmerart mayonnaise

Pisk eeggeblommer i en skal, og tilseet olie i en tynd strale lidt
efter lidt, indtil alt olien er brugt. Smasg til med salt, sukker, aeble-
cidereddike og dijonsennep.

Dressing
Bland mayonnaise, yoghurt, miso, sennep, karry og persille til en
dressing. Gem lidt persille til afpyntning.

Bland dressingen med selleri, svzampe og asparges
Ved servering

Laeg hgnsesalaten péd rugbred, og pynt med svampe og hakket
persille.
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Selleri far en dejlig sgdme og en fyldig, naesten

kadagtig konsistens, nar man bager dem. Her
bages sellerien hel og rives groft som element |
en seggesalat med hjemmelavet mayonnaise og
karse. Det er nem og velsmagende made at fa
mere grgnt ind | frokostmaltidet.

A ggesalat

med helbagt knoldselleri og syltet porre

20 personer

Ingredienser

Fyld

180 g knoldselleri
(skreellet veegt)

1 spskolie

8 stk eeg

Syltede porrer

120 g fintsnittede porrer
50 g eddike

50 g sukker

50 g vand

Peber

Mayonnaise til dressing
30 g eeggeblommer

4 dlolie

2 g sukker

1 spsk eeblecidereddike
1 tsk dijonsennep

Salt og peber

Dressing og topping
1 dl mayonnaise

2 dlyoghurt 1,5 %

1 spsk dijonsennep

1 g karry

1 g stedt gsurkemeje

10 g karse

Rugbrad
600 g rugbrgd i skiver

Sadan ger du
Fyld
Pensl sellerien med olie, og drys med lidt salt. Bag sellerien ved

180 grader i ca. 40 minutter, indtil den er gylden og mar. Stik evt.

i sellerien med en kniv - den skal veere blgd indeni. Afkal seller-
ien, og rivdem s groft pd et rivejern.

Kog eeggene hardkogte i ca. 8-9 minutter. Afkol seggene, pil dem
og skeer dem i tern.

Syltede porrer

Kog en lage af eddike, sukker, vand og et drys peber. Lad det
koge, til al sukkeret er oplgst. Haeld den kogende lage heno-
ver porrer-skiverne i et fad eller i en skél, og lad dem traekke i
mindst en time i kaleskab.

Mayonnaise til dressing

Pisk eeggeblommer i en passende starrelse skal, og tilseet olie i
en tynd strale lidt efter lidt, indtil al olien er brugt. Smag til med
sukker, eeblecidereddike, dijonsennep og salt.

Bemaerk at denne opskrift giver en sterre portion, end hvad du
skal bruge i opskriften, sd gem gerne resten i keleskabet.

Dressing og topping
Bland en dressing af mayonnaise, yoghurt, sennep, karry og
gurkemeje. Smag til med salt og peber.

Bland dressingen med revet selleri og de hakkede g til en salat.
Ved servering

Anret salaten pa skriver af rugbred med den syltede porre, og
drys med karse.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
8,0 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, £G, MALK

IFITTISATONA AIW 33 141dHSdO

69



Smid ikke
porretoppene ud

Porretoppene kan sagtens bruges i

madlavningen og udmeerker sig med deres

kraftige smag og struktur.

Brug dem f.eks. som:

- Smagsgiver i suppe eller bouillon

- Stegt grontsag i wok sammen med
andet grgnt

- Stuvning

- Fyld i farser og teerter

Jorrer

- en spd og skarp smagsgiver

Porrer er lggfamiliens aflange medlem, som er mildere end de runde slaegtninge.

Alligevel spiller de sjeeldent hovedrollen i méltidet, men er til gengaeld et

uundveerligt smagsgrundlag i mange simreretter, supper og saucer. Men maske

burde vi give dem en chance i en lidt mere fremtreedende rolle.

Vi kender porren som en af de klassiske suppeurter,
men den er ogsa god i mange andre sammenhange.
Porrer - og leg generelt - kan vise sig fra meget
forskellige sider: | r& udgave er de skarpe og far med
deres svovlholdige forbindelser vores gjne til at Iabe

i vand, néar vi snitter dem. Ved tilberedning bliver lag
sgde og milde og nar de karamelliseres far de en helt
fantastisk dyb smag, som vi kender det fra blgde lag

eller fransk lagsuppe.

Hvorfor er l@g sa skarpe?

Man taler ofte om smag ud fra de fem grundsmage -
s@dt, surt, salt, bittert og umami. Men for lag - og porrer
- er der et andet element i spil: Nemlig 'steerkheden’
eller ‘'varmen’, der far naesen til at kilde og gjnene til at

svie, og smager skarpt pa tungen

At vi kan sanse en saddan styrke i visse ravarer kalder man
‘kemestesi’. Det beskriver hudens og slimhindernes
reaktion pé forskellige kemiske pavirkninger, som kan
skabe irritation - eller en let smerte. Legenes skarphed

pavirker altsa vores kemestetiske sans.

Det er det samme, som sker, nar vi maerker peberroden
i naesen eller chilien pa tungen. Ogsa ra ingefeer pirrer

vores kemestetiske sans.

Fra svie til sgdme
Heldigvis er porrer og lag mere end bare en
kilde til svie. Det steerke forsvinder nemlig, nar vi

varmetilbereder dem, og nar vi sylter dem. Og

pludselig har den skarpe ravare helt andre karaktertraek.

Nar vi tilbereder porrer, fordamper det meste af
vandet, sa kulhydraterne opkoncentreres. Det er
derfor, en hel pandefuld af porreskiver kan svinde ind
til en karamelliseret kompot. Vandet er fordampet, og

sgdmen traeder frem.

d3440d / VWILIIVAYS
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Kog en god

GRONTSAGS-
BOUILLON MED
PORRER

Vinter er en oplagt saeson for varme supper og

simreretter, og med porrer og seesonens mange
knolde har du en god palette af ravarer at koge
bouillon fra.

Du skal bruge:

5 liter vand

400 g porretoppe
200 g knoldselleri
200 g gulergdder
5 fed hvidlgg
Friske timiankviste
4-5 laurbaerblade
Sorte peberkorn

Sadan ger du:

Skeer grentsagerne ud i grove stykker, og kog dem
sammen med timian, laurbeer og peberkorn i min.
1time - gerne leengere. Sigt alle grentsager

fra, og brug bouillonen i supper, saucer eller

simreretter. Du kan ogsa fryse den.

Pas pajordbakterierne - lug udilagene
Porrer er pd mange méder en grentsag med dybde. Ikke
alene er smagen derefter - det meste af porren vokser
ogsé dybt i det mgrke muld. Og med sine mange lag
kreever porren en saerlig god udlugning, sé jorden ikke
kommer i maden.

Jord kan nemlig gemme sig i de mange lag i porren og
give en ugnsket knasen i méltidet. Det er derfor vigtigt

atrense porrerne grundigt, inden du bruger dem.

Sommer- og vinterporrer

Porren hgrer ikke kun vinteren til. Om sommeren

kan vi hgste en slankere version, som minder lidt om
forérsleg. De har et hgjere veeskeindhold, der ger dem
saftspaendte og lettere mere uden at veere treviede.
Vinterporren er kraftig og har et tykkere hvidt skaft,

som kan veere en smule sveerere at bryde igennem. Den
fungerer derfor godt at koge smag fra, men er ogsa god

i skiver i eggekage, purerede supper og i farser.

Sadan renser du
porren hel

1. Lav et eller to snit pa langs i den

pverste gronne top

2. Abn porren hvor du snittede, s& du

kan komme ind til de inderste lag

3. Leeg porren i en stor skdl med vand og

rusk grundigt i den, sé jorden lgsner sig

4. Lad porren ligge lidt i vandet, sé jorden
falder til bunds

5. Tag porren forsigtigt op uden at ruske i
vandet - sa bliver jorden i bunden

Sadan renser du
porren | skiver

1. Skeer porren i skiver a 1 cm - bliver
de tykkere, er det sveert at komme ind

til jorden

2. Leeg alle skiverne i en skdl med vand

og rusk grundigt rundt

3. Lad skiverne ligge lidt i vandet, s&
jorden falder til bunds

4. Undersgg om jorden er veek mellem
lagene - rusk godt igen, hvis der stadig
er noget tilbage




Dampet porre

med sojamarinade og grgnkalspesto

20 personer

Ingredienser
Dampet porre med
sojamarinade

2000 g porrer i skiver
300 g sojasauce

60 g limesaft

60 g sukker

Grenkalspesto

400 g grenkélsblade og -stok
200 g graeskarkerner

100 g ter ost i mindre stykker
20 g pillede hvidleg

2 dlvindruekerneolie

Sadan ger du

Dampet porre med sojamarinade

Damp porrestykkerne i 5-8 minutter, tilde er mgre. Lad dem
dampe af.

Ror sojasaucen sammen med limesaft og sukker, og saet
marinaden til side.

Grenkalspesto
Pil gsrenkélsbladene fra stokken. Hak stokken fint - den kan
sagtens bruges.

Blancher grgnkalsblade og stok i letsaltet vand i 60 sekunder -
endelig ikke leengere - og kom dem direkte i en skl med koldt
vand. N&r de er kglet af, sd dryp dem godt af, evt. i en salatslynge.
Tag en handfuld grgnkalsblade fra, hak dem fint og gem dem til
servering.

Rist greeskarkernerne i ovnen til de er sprgde - ca. 15 minutter
ved 160 grader.

Hak resten af kdlen groft, og blend den med ost, hvidlgg, olie og
vand til en jeevn pesto. Smag til med salt og citronsaft.

Ved servering

Skaer porrerne igennem pa langs, og anret dem pé et fad eller pé
tallerkener. Fordel sojamarinade og grenkalspesto over por-
rerne sammen med lidt finthakket greankal.

d3dd0d AW d3141d4Sd0O

Sgde porrer, salt og syrlig sojamarinade og

en fyldig grgnkalspesto. Denne ret fylder
smagspaletten fuldt ud o8 med en god skive brad,
har du et dejlist maltid.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
3,7 KG CO, PR. KG FODEVARE MALK




En klassisk eeggekage, der bliver bagt faerdig |
ovnen. Fyld den med det, du har lyst til. Porrer

er en herlig smagsgiver, og kikeerterne giver bade
smag og struktur. Et fed hvidlgg sauteret sammen

med porrer, timian og kikaerter vil ogsa veere godt.

A ggekage

med porrer og kikaerter

20 personer

Ingredienser
AEggekage med porrer
og kikeerter

200 g tgrrede kikeerter
100 g revet parmesan
400 g porrer snitteti ringe
10 stk seg

10 g frisk timian

2 dlsgdmeelk

Salt og peber

2 spsk rapsolie

Dagen for
Udbled kikeerterne i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Aggekage med porrer og kikaerter

Heeld udblgdningsvandet fra kikeerterne, og kog dem i letsaltet
vand i ca. 60 minutter, tilde er helt mare.

Pisk a8, maelk o8 ost sammen, og krydr med salt og peber.
Varm en pande op over middelvarme med olien. Kom porrer,
kogte kikaerter og finthakket timian p& panden, og steg demi
ca. 3 minutter, til porrerne begynder at falde sammen.

Kom nu seggemassen pd panden, og bag seggekagen feerdig i
ovnen ved 200 grader, til den er flot gylden pa toppen - det
tager ca. 10-12 minutter.

Ved servering
Servér eggekagen med groft brad.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
11,7 KG CO, PR. KG FODEVARE MAELK, £G
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Fleekaerter er halverede gule aerter, som du maske

kender fra den klassiske danske ret ‘Sule eerter’. De
er gode til at koge ud og kan fungere som jaevning.
Den evne udnyttes i farsbrgdet her, som samles
med hvidlgg, porrer, &g 08 en smule mel til et
fyldigt og saftigt farsbrad.

Farsbrod

med fleekaerter, porrer og timian

20 personer

Ingredienser
Farsbrod

320 g terrede fleekaerter

100 g hakkede lgg

18 g fintsnittede hvidlgg
100 g fintsnittede porrer

15 g frisk timian

2 stk aeg

4 g revet muskatngd
4 g knuste fennikelfrg
45 g hvedemel

2 golie

Salt og peber

Mayonnaise

36 8 eeggeblommer

2 gsalt

2 g sukker

20 g eeblecidereddike
200 g olie

Topping

100 g tomater i skiver
100 g syltede rodlzg
20 g mayonnaise

10 g purleg

Tilbehar
600 g rugbred

Dagen for
Du kan med fordel lave farsbregdet dagen fer, da det skal
kale helt ned inden servering.

Sadan ger du

Farsbrod

Kog fleekeerterne i rigeligt vand i 20-30 minutter, tilde er more.
Dreen og stil til side.

Steg lgg, hvidlgg og porreriolie, til det bliver blgdt og tager lidt
farve.

Rer fleekeerter, l@g, hvidleg, porrer, timian, seg, muskatngd, fenni-
kelfrg og hvedemel sammen med salt og peber til en jeevn fars.
Pres farsen fladt ned i en passende form, og bag ved 170 grader i
ca. 40 minutter, indtil farsbrgdet har en centrumtemperatur pa
75 grader.

Seet farsbrodet i kaleskabet, til det er kalet helt ned - gerne til
dagen efter.

Mayonnaise

Pisk seggeblommerne i en skél, og tilsaet olie i en tynd strale lidt
af gangen, indtil al olien er brugt og mayonnaisen har en god og
tyk konsistens. Smag til med salt, sukker, og aebleeddike.

Bemeaerk at denne opskrift er stgrre, end hvad du skal bruge til
farsbrgdet i denne opskrift, s& gem resten i kaleskabet.

Topping

Klarggr alle ingredienserne til servering. Har du ikke syltede
redleg, kan du fint bruge syltede porrer, agurker, asier eller red-
beder.

Ved servering
Skeer farsbrgdet i passende skiver, laeg pa rugbrgd og server evt.
med mayonnaise, tomater, sylt og purlag

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
71 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, £G
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20 personer

Ingredienser

Grod

500 g grovvalsede havregryn
500 g grovvalsede speltgryn
2,5 dlgregntsagsbouillon

1 dlolivenolie

1 dlcitronsaft

citronskal

Salt

Persilleredder, grankal og

hasselnagdder

1000 g persillergdder med
skrael i store tern

0,5 dl eeblecidereddike

200 g finthakkede lgg

500 g porrer i tykke skiver

15 g finthakket timian

500 g grofthakket grankal

0,5 dlrapsolie

150 g ristede og grofthakkede
hasselngdder

Salt

Denne havre- og speltbaserede grgd er med
sgde porrer, knasende hasselngdder og lidt
kant fra grgnkalen - et spaendende alternativ pa
grgddagen.

Grod af blod ristet havre

med porrer, persillergdder og hasselngdder

Sadan ger du

Grad

Rist havregrynene i olivenolie i en gryde ved middel varme i
ca. 8-12 minutter, indtil de er gyldne. Tilseet speltgryn og
bouillon, og lad det koge ved svag varme i ca. 8-10 minutter,
indtil det har en lind gredkonsistens. Smag til med salt,
olivenolie, citronskal og -saft, og justér evt. tykkelsen pa
grgden med lidt ekstra bouillon.

Persiller@dder, gronkdl og hasselnadder

Vend persillergdderne i blecidereddike, rapsolie og salt, og
bag dem i ovnen ved 200 grader i ca. 12-18 minutter, tilde er
let ristede og more.

Svits lgg og porrer i rapsolie i en tykbundet gryde ved middel
varme i 3-5 minutter, tilseet timian og grenkal, og steg videre til
grgnkéalen er tilberedt. men har bid. Tilseet de bagte persille-
redder, og smag til med salt

Ved servering
Anret groden i en dyb tallerken, top med grgntsagerne, og
drys med hasselngdder.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
1,7 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, N@ODDER
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Kartoffel-porresuppe

med hvide bgnner og bacondrys

20 personer

Ingredienser
Kartoffel-porresuppe

med hvide b@nner

0,5 dl neutral olie

200 g grofthakkede log

800 g kartofler i grove tern
400 g tgrrede hvide bgnner
700 g porreriringe

3 lgrgntsagsbouillon

2,5 dl piskeflgde

Bacondrys

500 g bacon i tern
300 g brgd i tern

40 g fintsnittet purleg

Tilbehar
600 g rugbrgd i skiver

Dagen for
Seet bgnnernei blgd i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du
Kartoffel-porresuppe med hvide bgnner
Steg lgg og kartofler i ca. 2 minutter.

Tilseet de udblgdte bgnner sammen med porrerne. Svits i
yderligere ca. 1 minut.

Heeld bouillon ved, og lad suppen koge i ca. 45 minutter
- eller tilbgnnerne er helt mgre.

Blend suppen, tilden er helt glat og homogen.

Kom suppen tilbage i gryden sammen med flade, salt og
peber. Bring suppen i kog og smag den til.

Bacondrys
Steg baconen til den neesten er spred.

Tilsaet brgdternene de sidste 5 minutter, og steg til bade ba-
con og brgdtern er sprgde.

Ved servering
Drys sprgde bacon- og brgdtern og purlgg over suppen og
servér med rugbrgd.

Denne vinterklassiker med porrer har faet selskab

af hvide bgnner, der - udover at 8gre suppen
mere fyldig - spiller ind med sine cremede

egenskaber.
KLIMAANPRISNING ALLEGENER
5,5 KG CO, PR. KG FODEVARE MALK, GLUTEN, GRIS
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Den store

Torsketamilie

Torsk er en fantastisk spise. Det er en mager og velsmagende fisk, som de fleste
kender og tyr til, nar der skal hvid fisk pé tallerkenen. Men torsken er ikke alene

om de gode egenskaber. Den er i familie med en reekke andre arter, som vi - og
fiskebestandene - kan drage fordel af at bruge oftere.

NIITIWV4IASIOL / VWILIIVAYS

Torskefamilien er stor: Kuller, hvilling, sej, brosme, lange

og kulmule er nogle af de andre medlemmer, og alle
er spisefisk af hgj kvalitet. Ud over at det giver variation TO R S |< E I: | S |<
i maltiderne at bruge de forskellige fisk, er det ogsa en

god idé bade for budgettet og for baeredygtigheden. | S/ZE S O N

Ofte er torsken ikke den billigste af torskefiskene, og den

er sjeldent det mest baeredygtige valg. I vintersasonen kan du nyde godt af

seerligt mork- og lyssej, lange og torsk. Men
Bekaemp ove rfiskeri saesonerne kan aendre sig, sa sperg din
Der er flere arsager til at veelge din fisk med omhu. forhandler. Og husk at der ogsa er andre fisk i
Mange fiskebestande i verden er overfiskede, og havet end torskefiskene.

der er kritik af flere opdraet af fisk og skaldyr, hvor

metoderne er harde for miljget under havoverfladen.

Heldigvis findes der ogséd sunde bestande og

skdnsomme metoder. Ved at variere mellem fiskearter

bidrager du til en mere jeevn efterspargsel, som kan

mindske overfiskeri. Det kraever lidt omhu at veelge fisk
baeredygtigt, men der er bade gode ressourcer og

tommelfingerregler der kan hjeelpe.




Dansk Tisk

Fem anbefalinger til at vaelge

BAREDYGTIG
FISK

Her er fem anbefalinger til at veelge
baeredygtig fisk:

1. Keb varieret fisk i saeeson

S& bidrager du til en jeevn efterspgrgsel pa
fiskearterne. Seesonerne for fisk kan aendre sig,
sa sperg altid din leverander om, hvilke fisk der

erisaeson.

2. Prioritér skansomme fangstmetoder

Meget fiskeri kan vaere hardt for havmiljset
Redskaber der slaebes henad havbunden som
bundtrawl og bundskrabere er gdeleeggende

for dyr og planter, som lever ved havbunden.
Prioritér derfor fisk fanget med skdnsomme
metoder som garn, bundgarn, lange liner og krog.
Fangstredskabet fremgar pa felgesedlen.

3. Keb vildtfanget fisk fra beeredygtige bestande
Det er muligt at veelge fisk fra bestande, som kan
opretholde sig selv pé sigt. Ga f.eks. efter MSC
maerket eller keb gule og grenne fisk fra WWF's
fiskeguide.

4. Veelg gkologisk eller ASC-certificeret fisk, hvis
det er opdraetfisk

Sé far du fisk fra de mest miljevenlige opdreet.

5. Eftersporg fisk med det statslige maerke for
naturskansomt fanget fisk




NIIMTIWV4IASHOL / VWILIIVAYS

Tilberedning af fisk

Fiskeked er mere sart end ked fra fierkree eller
firbenede dyr og kraever derfor lidt mere neensom
tilberedning. Der skal ikke meget til, for fisk bliver
tert og kedeligt. Og nér fisk overtilberedes far det
ogsé den knap sé eftertragtede "fiskede” smag.
Grebet er at f4 en foling med, hvornér fisken lige
praecis er tilberedt nok. Kedet skal veere glinsende
og saftigt, og du skal let kunne braekke det i flager.
Kernetemperaturen er ogséa en god guide - og her
skal fisk ikke tilberedes til ligeséd haje temperaturer

som ked og fjerkree.

Foedevaresikkerheden behgver ikke at
bremse saftigheden
Fedevarestyrelsen har nedsat et krav om, at fisk skal

tilberedes til en centrumtemperatur pd minimum 60

grader. Det sikrer, at eventuelle parasitter er draebt,

sé& fisken er sundhedsmaessigt forsvarlig at servere.

Har du dog frosset din fisk ned i mindst et degn,
kan du spise og servere fisk ra, da frosten draeber
selvsamme parasitter. | det tilfeelde, kan du

derfor ogsa veelge at tilberede fisk til en lavere
kernetemperatur - 50 grader giver et mere saftigt

resultat.

Fisk kan sagtens fryses
i en kortere periode

At fryse fisk ned muligger lavere
temperaturer ved tilberedning og er et
godt greb mod madspild, hvis du har
fisk til overs, eller praktisk hvis du keber
lidt sterre ind. Fisk kan bevare sin gode
kvalitet i mindst tre uger. Pak gerne fisken
grundigt ind, sa der er mindst muligt luft

omkring den. S& forbliver kvaliteten bedst.

Syv tip tilden

GODE
TILBEREDNING

. Drys gerne fisk med salt 10-15

minutter inden tilberedning. Det

gger smag og saftighed.

. Brug et stiktermometer. 50 grader er

nok for fisk, der har vaeret frosset, og

60 grader for fisk som ikke har.

. Bag fisk i ovnen ved lave grader

f.eks. 120 grader - sa sikrer du en

jeevn tilberedning

. Nar du tilbereder fisk i fad eller gryde

med andre elementer, sa kom fiskii til

sidst, sa du ikke overtilbereder den

. Steg fisk til det lige akkurat er feerdigt,

og tag det sa af panden

. Tilbered fisk sa teet pa spisetid

som muligt

. Brug sanserne fremfor uret til at

vurdere om fisken er faerdig

Paedagogisk madaktivitet:

Undersgg
en Tisk med
barnene

Det er sjovt for bernene at undersgge en hel fisk,
og det giver et godt kendskab til, hvor det vi spiser
kommer fra. Hor din forhandler hvilken fisk du kan

bestille hel, som er i sason.

Prgv at bestille to forskellige fisk hjem, og lad
bornene undersgge forskelle og lisheder mellem
dem. Hvordan er formen forskellig pa fiskene? Er
ojnene lige store? Se om barnene tar kigge ind i
munden pa fiskene og maerke pa deres skarpe

teender - uden at komme til skade naturligvis.




Linser og rodfrugter er gode i farsretter, nar

Farsbrod af lyssej

med rodfrugter og dressing af pickles og kapers

20 personer

Ingredienser

Dressing af pickles og kapers
6 g revet citronskal

30 g citronsaft

40 g finthakkede kapers

150 g creme fraiche 18%

150 g hakkede sennepspickles
200 g graesk yoghurt 10%

Salt og peber

Farsbrad af lyssej
2,5 stk. seg
200 g hakkede lgg
200 g gulergdder

i grove stykker
20 g fintrevne hvidlgg
1 dleblemost
100 g hvedemel
20 g hakket dild
800 g lyssej
100 g terrede rgde linser
100 g hakket timian
Rapsolie
Salt og peber

Rodfrugter

0,5 dl eebleeddike

1400 g halverede jordskokker
1400 g halverede kartofler

1 dlolivenolie

Salt og peber

Sadan ger du

Dressing af pickles og kapers

Rer kapers, pickles, yoghurt, creme fraiche, citronskal- og saft
sammen. Smag til med salt og peber.

Farsbrad af lyssej
Kog de rgde linseri letsaltet vand i ca. 7 minutter, tilde er more.
Kol i koldt vand, og draen.

Steg lggene, hvidlgg og timian i olie pé& en pande, til lagene blgde
med lidt farve. Ker gulergdderne i en foodprocessor, s& de hakkes
tilsma “ris”.

Rer den hakkede fisk elastisk med salt og peber, og kom de stegte
leg, hvidlgg og timian sammen med hvedemel, aeg, dild, gulergdder
og &eblemost. Rgr grundigt til en elastisk fars.

Pres farsen flad i passende smurte forme, og bag i ca. 40 minutter
ved 170 grader, til farsbrgdet har en centrumtemperatur pa 75 grader.

Rodfrugter

Vend rodfrugterne med aebleeddike og olivenolie, smag til med salt
og peber. Bag dem i ca. 20-25 minutter ved 220 grader, tilde er
ristede og gennembagte.

Ved servering
Server farsbrgdet lunt med rodfrugter og dressing ved siden af.

man gnsker at skrue ned for kzdet. Her serveres
arstidens rodfrugter bagt i store stykker, sa det er
muligt at senkende rgdderne og snakke om hvilke

QP@ﬂtsaqer‘, deP SpISGS KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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Disse fiskefrikadeller har faet et tvist med

hvide bgnner som en god made at bruge flere
beelgfrugter pa. Fiskefrikadellerne serveres med
grov, hjemmelavet remoulade.

Fiskefrikadeller pa hvid fisk
og smegrbgnner

20 personer

Ingredienser

Fiskefrikadeller pd hvid fisk og

sma@rbagnner

120 8 g

60 g hakkede lag

600 g hvid fisk uden skind
og ben

60 g rasp

200 g flede 38%

120 g hvedemel

150 g terrede hvide bgnner

50 g rapsolie

Salt og peber

Grov remoulade
3 g karry
10 g citronsaft
100 ¢ mayonnaise
150 g skyr
3 g gurkemeje
35 g syltede agurker i sma tern
2 g knust hvidlgg
1 g sort peber
70 g blomkal i smé stykker
10 g dijonsennep
70 g gulergdder i
mindre stykker
Salt og peber

Dagen for
Udbled de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

Sadan ger du

Fiskefrikadeller pa hvid fisk og sm@rbsnner

Dreen de udblgdte b@nner, og kog dem i rigeligt, friskt, letsaltet vand i
ca. 45 minutter, tilde er mgre. Kal bennerne ned.

Blend fisken med salt pd en foodprocessor i ca. 1-2 minutter,
indtil farsen bliver sej og elastisk. Kom resten af ingredienserne i
foodprocessoren, og ker til en ensartet fars.

Form farsen til frikadeller. Steg i rigeligt olie p& en pande i 3-4
minutter p& hver side, til de har faet stegeskorpe, og har en
kernetemperatur pa 75 grader.

Der kan med fordel laves en stor portion, da fiskefrikadellerne kan
fryses og varmes op igen tilandre méltider.

Grov remoulade
Kog blomkal og gulergdder i letsaltet vand i ca. 5 minutter, tilde er
mere. Dreen og afkel de kogte grontsager.

Rer en dressing af hvidlgg, mayonnaise, yoghurt, gurkemeje,
dijonsennep, citronsaft og karrypulver. Brug mere gurkemeje, hvis
remouladen skal have en mere gul farve. Vend dressingen med de
afkelede gulergdder, blomkéal og syltede agurker, og smag til med salt
og peber.

Lav gerne en stor portion remoulade og brug det i andre maéltider.
Ved servering

Serveér fiskefrikadellerne lune eller kolde med remouladen og gerne
en fyldig salat og bred til.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
14,5 KG CO, PR. KG FODEVARE GLUTEN, £G, MALK
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Fiskegratin er en klassisk hverdagsret. Den kan

naesten varieres | det uendelige, bade hvad angar
fisketype og grgntsager. Her bruges lyssej sammen

med sgde porrer og en flgjlsblad kartoffel-
fleekaertemos.

Fiskegratin

20 personer

Ingredienser
Fiskegratin

200 g terrede fleekaerter
1500 g kartofler i tern
160 g neutral olie

600 g meelk

5 g revet muskatngd

50 g majsstivelse

250 g revet ost

30 g hakket persille

500 g fintsnittede porrer
16 g finthakket timian

16 g revet hvidleg

300 g spinat

900 g lyssej uden skind og ben

Salt og peber

Tilbehar
600 g rugbrgd i skiver

Dagen for
Laeg flekaerterne i blgd i rigeligt koldt vand natten over.

Sadan ger du

Fiskegratin

Kog fleekeerterne tilde er mare, ca. 30-45 minutter. Kog kartoflerne
i let saltet vand, til de er mgre, ca. 15-20 minutter. Mos kartofler

og aerter og rgr mosen sammen med den neutrale olie og lidt af
kogevandet til en lind konsistens. Smag til med salt og peber.

Bland meelk, majsstivelse o8 muskat og kog det op under omrgring.
Rer ost og persille i og smag til med salt og peber.

Vend saucen sammen med kartoffel-fleekeertemosen.

Bag de fintsnittede porrer med timian og hvidlgg i 3-5 minutter ved
170 grader.

Skeer fisken i ensartede stykker og laeg dem i et smurt fad. Krydr med
salt og peber og fordel spinat og dampede porrer ovenpa. Slut af
med at fordele gratinmassen gverst.

Bag gratinen ved 175 grader i 25-30 minutter, tilden er gylden og
spred pa toppen.

Ved servering
Pynt gratinen med hakket persille og servér med rugbrgd.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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Hvid fiskesalat

med knoldselleri, hvidlgg, timian og citron

20 personer

Ingredienser
Fyld til salat
300 g hvidfiski filet uden
skind, f.eks. torsk eller sej
300 g knoldselleri i smé tern
240 g syltede agurker
i smatern
1 g timian

Hjemmelavet mayonnaise
til dressing

30 g eeggeblommer

4 dlolie

2 gsalt

2 g sukker

1,5 spsk eebleeddike

1 tsk dijonsennep

Dressing

2 g fintrevne hvidlgg
1 dl mayonnaise

1,5 dlyoghurt

1 spsk grov sennep

2 spsk citronsaft
Citronskal

Tilbehar
600 g rugbrad i skiver

Dagen for
Drys fisken med lidt salt pa begge sider dagen far, og
opbevar i kaleskab.

Sadan ger du

Fyld til salat

Bag fisken ved 120 grader i ca. 20-40 minutter tilden er mor og let
skiller i flager. Bagetiden er afhaengig af fiskens tykkelse. Afkal fisken,
og pluk den i sma stykker.

Kog selleriternene i ca. 10-12 minutter, til de er mare, og seet til
afkeling.

Drys timian i salaten, eller gem det til at pynte anretningen med.

Hjemmelavet mayonnaise til dressing

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

Bemeaerk at denne opskrift er sterre, end hvad du skal bruge i denne
opskrift - s gem resten i ksleskab.

Dressing
Bland hvidlgg, mayonnaise, yoghurt, sennep og saft og skal fra citron
sammen til en dressing, og smag til med salt og peber.

Ved servering
Bland dressingen med fisk, selleri, syltede agurker og timian til en
salat. Anret salaten pé skiver af rugbred.

NITIWYH4IASHOL AIW 33 141dHSdO

Har du en rest fisk tilovers, er det oplagt at lave

Pynt evt. med ekstra timian og revet citronskal.

en paleegssalat. Her kombineres en bagt, mild
hvid fisk med sgdlig knoldselleri og lidt skarphed
fra hvidl@g i en skgn salat med hjemmergrt
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Kuller er en dejlig spisefisk af torskefamilien, hvis

kad minder om torskens, men dog med mindre
flager. Her har kulleren féaet fglge af sgde kartofler
og en blgd kalrabipure.

Ovnbagt kuller

med sgde kartofler og kalrabipure

20 personer

Ingredienser

Ovnbagt kuller med

grontsager

400 g kalrabi i store tern

1000 g kartofler i tern

1000 g sede kartofler i tern

250 g skalotteleg i bade

150 g olivenolie

10 g revet muskatngd

20 g karry

15 g timian

1 lfiske- eller
he@nsebouillon

1600 g kuller i fileter

75 g citronsaft

Kalrabipuré

400 g kalrabi

1 stk hvidlgg i fed
200 g fledeost
30 g citronsaft

Tilbehar
100 g persille
600 g rugbrgd i skiver

Sadan ger du

Fordel kalrabi, kartofler, sgde kartofler og skalottelag i et ovnfast
fad. Fordel olivenolie, muskatngad, karry, timian og bouillon
over grgntsagerne, og bag ved 180 grader i 25-30 minutter, til
kartoflerne er mare.

Skeer fisken i passende stykker, leeg dem ovenpa grentsagerne,
heeld citronsaften over og krydr med en smule salt. Skru ovnen
ned pa 120 grader, og seet fadet i ovnen i 12-15 minutter, til fisken
er lige akkurat gennemtilberedt.

Kalrabipuré

Kog kalrabi og hvidlggsfed i letsaltet vand i 10-12 minutter, til
de er godt mere. Blend kélrabi og hvidlgg sammen med lidt af
kogevandet og fledeosten, s& det bliver en glat creme. Smag til
med citronsaft og salt.

Ved servering
Drys retten med persille ved servering og anret med rugbrgd.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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20 personer

Ingredienser

Grov grenlangkal

1250 g fintsnittet grenkal
11 flede 38%

1 spsk citronsaft
Citronskal

Revet muskatnad
Sukker

Salt og peber

Ovnstegt kulmule med

rodfrugter og bacon

300 g hakkede skalottelag

1 lgrgntsagsbouillon
eller vand

300 g bacon i tern

0,5 dl eeblecidereddike

600 g jordskokker i kvarte

1200 g kulmule

1000 g kartofler i skiver

15 g hakket timian hakket

Rapsolie

Salt og peber

Den milde kulmule far her fedme og smag fra den

salte bacon og passer godt til den traditionelle
grgnlagkal. Det er en dejlig made at servere hvid
fisk pa.

Ovnstegt kulmule

med rodfrugter, bacon og grov grgnlangkal

Sadan ger du

Grov granlangkal

Kog kélen i 3-4 minutter i en stor gryde i rigeligt letsaltet vand.
Draen vandet. Kom kélen og flade i en tykbundet gryde, og lad
det koge i ca. 5-6 minutter, til fleden er tyknet og kogt godt ind
i kdlen. Smag til med citronskal, muskatngd, salt, peber, lidt
citronsaft og sukker.

Ovnstegt kulmule med rodfrugter og bacon
Drys stykkerne af kulmule med lidt salt, og lad dem treekke pé ka|,
til de skal bages.

Vend kartoflerne, jordskokker, skalottelgg og bacon sammen med
rapsolie, timian, salt og peber, fordel dem i en dyb bradepande
med bagepapir, og haeld ebleeddike og grgntsagsbouillon ved.
Bag ved 180 grader i ca. 25-30 minutter, til kartoflerne er mgre.
Laeg fisken pa grgntsagerne, og bag videre ved 120 grader i ca.
8-10 minutter, til fisken er lige akkurat gennemtilberedt.

Ved servering
Server fisken pé grentsagerne i et fad, og spis gr@nlangkalen ved
siden af.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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Torskerognscremen her far en virkelig dejlig

rgget smag, som bliver mildnet af yoghurten og
honningen. | frisklbbagte rugklapper bliver det til et

skgnt og fyldigt mellemmaltid.

Rugklapper

med torskerognscreme

20 personer

Ingredienser
Rugklapper

6 dlvand

10 g geer

300 g rugmel
700 g hvedemel
1dlyoghurt

10 g fint salt

Torskerognscreme
500 g rgget torskerogn
1 spsk citronsaft

2 dlgraesk yoghurt 2%
50 g finthakket purleg
1,5 spsk honning

1,5 spsk sennep

Salt og peber

Sadan ger du

Rugklapper

Forbered dejen til rugklapperne dagen fgr, og lad den heeve i
kaleskabet natten over.

Dag 1:Heeld vand og yoghurt i en skél, og rer geeren ud heri.
Tilseet hvedemel, rugmel og salt, og &lt dejen i ca. 10-12 minutter
i en rgremaskine, og lidt leengere tid i handen, tilden har en
smidig konsistens og slipper skalens kanter. Kom dejen i en
plastikbeholder smurt med olie, og deek den med lag eller film.
Lad dejen haeve pd kegkkenbordet i ca. 60-90 minutter, og kom
den i kaleskabet til neeste dag.

Dag 2:Tag dejen ud af keleskabet. Den skal veere heevet til dobbelt
storrelse. Hvis den ikke har haevet nok, sa lad den heeve lidt pa
kekkenbordet. Vend dejen forsigtigt ud pa et let meldrysset
bord. Skaer dejen i rektangler pé ca. 50 g, og form dem til flade
klapper. Leeg klapperne pé en bageplade med bagepapir, og lad
dem heaeve ved stuetemperatur i ca. 60 minutter. Opvarm ovnen
til 225 grader, og bag rugklapperne i 8-12 minutter, tilde er
gennembagte og sprgde. Lad dem kgle af pa en bagerist.

Fjern hinderne fra den rggede torskerogn, og mos rognen med
en gaffel eller i en foodprocessor. Vend purlgg med yoghurten,
sennep, eddike, salt og peber. Vend rognen i dressingen, og
saetden i ksleskabet. Smag den gerne til med salt, peber og evt.
mere eddike inden servering.

Ved servering
Servér rugklapperne med torskerognscremen.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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Sejens milde smag bliver her lgftet af karryens

krydrede varme. Sammen med graeskar og
bonner o8 perlespelt har du et fyldigt og
afbalanceret maltid med fisk.

Sej i red curry

20 personer

Ingredienser

Sej i red curry med

limab@nner og perlespelt

500 g grenne bgnner i
grove snitter

5 dlgrgntsagsbouillon

200 g tgrrede limabgnner

900 g perlespelt

750 g lys- eller morksej i fileter

500 g hokkaidograeskar i bade

0,5 dlolivenolie

250 g lgg i tynde skiver

20 g knust hvidlgg

30 g revet ingefaer

30 8 rgd karrypasta

7,5 dl kokosmeelk

20 g sukker

0,5 dl sojasauce

350 g spinat

1 dlcitronsaft

50 g koriander

Salt

Dagen for
Udblad limabgnner i rigeligt vand.

Sadan ger du

Sej i rgd curry med limabgnner og perlespelt

Kog de gronne bgnner i bouillonen i ca. 1 min. Tag dem op af
bouillonen med en hulske, og leeg dem til side i koldt vand.
Bouillonen gemmes til senere brug. Kasser vandet som
limabgnnerne er udblgdt i, og kog dem i friskt letsaltet vand i ca.
30-45 minutter tilde er mgre.

Kog perlespelten efter anvisningen pa pakken.

Skaer fisken i mindre stykker af ca. 30-40 gram stykket. Drys med
en smule salt, og lad dem trackke pd en bageplade eller i en dyb
gastrobakke pé kal.

Vend hokkaidograeskar i olivenolie og salt, og bag dem i ovnen
ved 200 graderica. 15 -20 minutter, til de er let ristede og more.

Sautér lgg, hvidlgg og ingefaer i lidt rapsolie i en gryde. Nar
logene er let more, tilseet karrypasta, limabanner og bouillon.
Kog saucen op, og lad karrypastaen oplgses under omrgring.
Tilsaet kokosmeelk, sukker og soyasauce, og treek gryden af
varmen, nar saucen har simreti 5 minutter.

Heeld den varme sauce over fisken i en dyb gastrobakke, og

bag dem i ovnen under lag ved 150 grader, i 5-7 minutter.
Alternativt kan du tilberede fiskestykkerne i en pande i

saucen, i 5-7 minutter indtil fisken er mar, eller til den har en
kernetemperatur pd 55 grader. Tilbered spinaten sammen med
fisken de sidste 2 minutter af tilberedningstiden. Smag til med
citronsaft.

Ved servering
Anret fisken ovenpd hokkaidoen, og de grgnne bgnner sammen
med saucen. Drys med koriander, og servér med perlespelten.

KLIMAANPRISNING ALLEGENER
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