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Ulrmime

De fleste kan huske tilbage pa et maltid, som har smagt
helt fantastisk. Maske var méltidet smukt anrettet med
klare farver og grenne krydderurter. Det kan veere, du
husker duften af friskbaelgede eerter. Muligvis smagte
maltidet bare godt, uden du teenkte naermere over

hvorfor.

Men der findes faktisk en opskrift pa den gode smag.
Det er godt at kende til, nar du til daglig skal lave mad til

mange bgrn.

En klassisk falafelret kan illustrere billedet pa et vellykket
maltid: Det seje bid fra fladbredet, knaset fra falaflens
spredstegte skorpe, den cremede fornemmelse fra
hummus og en laeskende kold, syrlig yoghurtdressing.
Kombineret med spred gren salat, skarphed fra sursgde
syltede redleg og lidt varme fra chilidressing har man
en vidunderlig sanseoplevelse.

Det billede kan overfares til andre maltider. Men det
kreever, at vi er bevidste om, hvad der virker. Og fordi
vi i dag star overfor en vigtig opgave at spise mere
klimavenligt, ma vi teenke endnu mere over, hvordan vi

fa&r smagen frem i méltidet.

Vi skal nemlig spise mindre ked og mejeriprodukter
som ost og flede og flere planter som baelgfrugter,
frugter og grentsager, nedder og fre. Det betyder, at
ked og mejeri, som ellers i mange ar har veeret centrale

smagsgivere, ma gentaenkes.

Som gastronomisk radgiver arbejder jeg med fem greb
til den gode smag, som du ogsé kan bruge i din daglige

madlavning:

Udseendet er det farste, vi mgder, nér vi spiser et
maltid. Maden skal se frisk og klar ud. Teenk i mange og
kraftige farver - her er grentsager og krydderurter din
ven. Heldigvis gér vi netop nu ind i en forérsseeson med
mange smukke ravarer i friske farver. Tag bare spinat og

spidskal, som du kan leese om i magasinet.

Dufte og aromaer guider osi

den smagsmaeaessige retning af
maltidet. Er det italiensk eller
asiatisk? Basilikum eller koriander?
Teenk pé hvor skant det er at

dufte til revet citronskal, karry og
spidskommen, ingefaer, citrongraes
eller friske jordbeer. Lige nu spirer
krydderurterne, og du kan finde tips
til at bruge dem pé s. 28.

Konsistensen er kaekt sagt kongen af maltidet! Hvis
aspargesen er dampet tilpas, har den stadig bid og
spredhed i sig. Laes en guide til hvordan pas. 10.
Ligesom at ristede leg, nedder eller bredkrummer
bringer dejligt knas til maltidet. Bledt, spredt og fast er
tre gode konsistenser at have i baghovedet, nar du laver

mad. De skal gerne supplere hinanden. Baelgfrugter

kreever en keerlig hdnd, s de ikke bliver melede eller
for tarre. Du kan finde tips til, hvordan du koger den
perfekte eert pa s. 73.

Endelig er der de fem grundsmage. Sgdt, surt, salt,
bittert og umami skal bombardere os sanseligt fra alle
sider. Husk dem i maltidet. Isaer nar vi bruger mindre
ked i maltiderne, skal vi teenke i andre kilder til umami.
Her er stegte svampe, tomater, asiatiske saucer som
soya, miso og fiskesovs samt langtidsbagte rodfrugter
og graeskar gode muligheder. Nogle dage kan du preve
at bruge kedet som krydderi i stedet for at udelade det
helt f.eks. ved at tilfgje lidt ked til en linsebolognese. Det

hjeelper umamien pa vej.

Et sidste, ekstra greb er det staerke. Den milde smerte

fra peber, chili, peberrod, radiser, ingefeer og den

slags steerke ravarer kan give spiseoplevelsen en ekstra
dimension.

Med tanke pa udseendet, dufte og aromaer, konsistens,
grundsmage og maske lidt steerkt er du godt pé vej

til at lave mad, som kommer hele vejen rundt om
velsmagen. Nar det er sagt, kraever det mod og en
seerlig talmodighed i kekkenet at lave nye retter igen og

igen til sma barn.

Men har du styr pd smagsoplevelsen er der med god
sandsynlighed kortere vej til, at du kan give dine barn
gaven, det er at kunne veerdsaette mangfoldigheden i
de dejlige ravarer, som skal danne grundlag for madeni

deres fremtid.

Med venlig hilsen
Tine Kardos

Kok og gastronomisk radgiver i Meyers Madhus
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SPAR PA
ELFORBRUGET

Madlavning kan veere en strgm-
slugende affeere. Men du kan gore
dit for at mindske forbruget, nar du
laver mad.

Her er tre tips:
1. Leeg l&g pé gryden og reducér
omkring halvdelen af elforbruget

2. Brug varmluft og udnyt bade
for- og eftervarmen. Kartofler kan

sagtens seettes ind, fgr ovnen er

varm, men brgd skal gerne bages
i en knaldvarm ovn. Sa veelg med
omtanke.

3. Opte frostvarer i kgleskab og
reducér keleskabets elforbrug

Se flere tips pa:
bornemenuen.kk.dk/viden-og-tips/

Vaerd
at vige

Klimaaftryk pa
opskerifter

Alle Kgbenhavns Kommunes

madopskrifter er klimaberegnede.

Det betyder, at du kan se et
klimaaftryk péa alle opskrifter pa

BegrneMenuen og i magasinet her.

Det fremgar ved et tal, f.eks. 8,2 kg

CO2e per kg fedevare. Men tallet
kan veere sveert at afkode. Er 8,2 kg
CO2 megeteller lidt?

Det kan hjeelpe at sammenligne
opskrifterne. En lammefrikassé
har et klimaaftryk pa 68 kg CO2
per kg fedevare. En vegetarisk
curry har et klimaaftryk pa 4,7 kg
CO2 per kg fedevare.

Lammeretten belaster vaesentlig
mere end den vegetariske ret.
Der er fint plads til dage med
maéltider, som udleder mere, hvis
du andre dage laver maltider,
som udleder mindre.

Det vigtigste er at lave varieret,
velsmagende mad, som samtidig
er klimavenlig.

Madspildsmal
i Kebenhavns
Kommune

| Kebenhavns Kommunes Mad-
og Maltidsstrategi er madspild
et vigtigt fokus som en del af
den beaeredygtige omstilling.
Nar vi smider mad ud, udleder
vi drivhusgasser, uden at maden
har veeret til gavn for nogen. Det
er synd for maden, kloden og
gkonomien.

Inden 2030 skal Kgbenhavns
Kommunes offentlige kekkener og
institutioner reducere madspildet
med 50%. Og de forste 15% skal
veere reduceret inden 2025.

Det er en ambitigs mélseetning,
som kreever en aktiv indsats og

lzbende malinger af madspildet.

| er ikke alene om opgaven, og
det er muligt at fa radgivning og
kurser fra Meyers Madhus som
hjeelp til at mindske madspild.

KONTAKT

Meyers Madhus
tif. 26 77 3116

Find kursuskataloget her

maaltider.kk.dk/kurser-og-
inspirationsoplaeg

AVWANA@G | ODNVD d3AH



EN HUSKEREGEL OM
ASPARGESSASONEN

Der lever en gammel huskeregel om, at man
stopper med at hgste asparges, nar det bliver
Sankt Hans. S& fra at de fgrste asparges titter
frem i april, har du knap tre méaneder til at f&
asparges pa tallerkenen.

ASparges

- forarets fornemmeste

Asparges er nok en af de mest seesonbetonede révarer, vi har - og som flest

mennesker kender saesonen for. Aspargessaesonen er kort, s& du skal vaere hurtig,

hvis du vil nd at nyde dem, nar de er bedst, og nar de er danske (eller taet pd).

| dag kan man fa asparges stort set aret rundt, i hvert
fald de grenne. Men uden for seesonen kan de komme
sa langvejs fra som Peru og vil ofte veere flgjet hertil.
Rent smagsmaessigt vil de ofte kun veere en skygge af
sig selv, og de vil mangle spredheden og saftigheden.
Sa bade ud fra et klima- og et smagsperspektiv skal

asparges spises i seesonen!

Over og under jorden

Asparges vokser bédde over og under jorden. Det

er det, der gor forskellen mellem grenne og hvide
asparges - og der er altsa tale om én og samme art!
Den grenne asparges fér sin farve fra solen. Sa vil

man dyrke hvide asparges, skal de skanes helt for
sollys. Den nye asparges s@ger naturligt mod lyset og
skal s& Izbende daekkes til med jord, nér den vokser.
Veekstbetingelserne under jorden ger hvide asparges
grovere og tykkere og giver dem en ydre og treeagtig
skal, der skal skreelles af, inden de spises. Men de far
o0gsé en mildere og sgdere smag, som mange synes er
ekstra delikat.

Den grenne farve i asparges, der har faet sollys,
kommer fra stoffet klorofyl, ligesom i andre grenne
planter. De grenne asparges har en lidt mere urteagtig

smag end de hvide, lidt henad friske grgnne eerter. Og

sé kan de veere sé lette og delikate i konsistensen, at

man kan spise dem hele og rd som en gulerod.

En vaerdifuld grgntsag

Asparges er en dyr grentsag. Seerligt de hvide
asparges kan presse budgettet. Men det er samtidig
en veerdifuld rédvare rent smagsmaessigt, sé brug den
med omtanke. Du behgver ikke at fylde hele fadet med
asparges. Fa friske og let dampede asparges kan f.eks.
Izfte tarteletfyldet markant. Maske med et par ré og
snittede grenne asparges pa toppen. Der skal ikke sa
meget til for at f& maden til at smage, dufte og se ud af

forar og forsommer.

Tilberedning af grgnne asparges

Grgnne asparges har en fin konsistens, s de kan
spises ra. Tilbedereder man dem, fremstar de en
smule sgdere, og det kan veere nemmere for bgrnene
at spise. Kog dem i meget kort tid, s& du bevarer den
delikate spredhed. 1-2 minutter er passende og gerne
med béade salt, lidt sukker og evt. syre fra eddike eller
citronsaft i vandet. Er aspargesene meget tynde, skal
de neermere have ét minut end to - sa vurdér ud fra

dine asparges.

SIDAVASY / VWHLIIVAYS
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Tilberedning af hvide asparges

Hvide asparges er som regel bedst efter en turii
gryden eller pa grillen, s& sedmen rigtig treeder frem.
De skal skreelles, da det er sveert og ikke sé dejligt

at bide igennem det yderste trevlede lag: Start fra
aspargeshovedet af - undga at skreelle selve hovedet
- og skreel s& ned mod bunden. Det er sveert at se
hvor skreellen ender og aspargeskadet begynder, s&
bare skreel konsekvent en gang hele vejen rundt. Gem
skreellerne til suppe eller bouillon.

Nar du har skreellet en hvid asparges grundigt, kan
den ogsé godt spises rd i tynde sprede skiver.

Kog demii lidt leengere tid end de grenne, 2-3

minutter til de er more, og ogsé gerne i vand med lidt

salt, sukker og syre fra eddike eller citronsaft.

Knaek bunden af dine asparges

Bunden pé asparges er en trevlet og til tider ter
omgang, sad dem gnsker man ikke at spise. | stedet
for at skeere bunden af dine asparges, kan du knaekke

dem, hvor de naturligt selv knaekker.

Brug bund og skreeller
som smasgsgiver

Bund og skreeller fra asparges er smagfulde trods
deres knap sa behagelige konsistens. S& kog dem
gerne med, nar du koger bouillon eller i dit kogevand
til opbagning, nar du laver stuvning til hens i

asparges.

TIP: BEVAR
§ PROBEE DEN
MED ISVAND

Nar du har kogt dine asparges, sa de lige
preecis stadig er sprede, kan det veere en
god idé at leegge dem i isvand, s& du stopper
kogningen med det samme. P4 den made
kan du kontrollere tilberedningen bedre og
sikre dig, at dine asparges forbliver spragde.
Det giver naturligvis bedst mening, hvis du
serverer aspargesene kolde.

RETTER MED
ASPARGES

Asparges skal behandles med respekt for
at komme til sin ret. Her er nogle idéer til at

bruge asparges:

- Ra eller let dampet som del af mellemmaltid
- Fyld i hgns i asparges, frikassé eller risotto

- Lynstegte eller grillede over bal

- Fyld i hgnsesalat eller kartoffelsalat

- Aspargessuppe

- Topping eller tilbeher til pédleegsdagen

- Gront element i pastaretter

Déseasparges - et vaerdigt
alternativt

Som udgangspunkt er friske révarer at

foretraekke af hensyn til smag og konsistens.
Og med daseasparges far du rigtig nok ikke
det sprede element i spil, men de har ganske
meget smag. Og sé er de langt billigere.
Bruger du déaseasparges til dit tarteletfyld,
kan du med fordel supplere op med en
smule friske asparges, sa du far gleede af det
spregde element uden at det bliver alt for
kostbart.

SIDAVASY / VWHLIIVAYS
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Asparges

med sojaristede svampe og hjemmelavet grgn pesto

20 personer

Ingredienser

Asparges
500 g hvide eller
grgnne asparges

Svampe

150 g champignon i kvarte
2 spskolie

1 spsk sojasauce

Salt og peber

Pesto

25 g spinat

20 g basilikum

25 g revet revet fast ost
50 g hasselngdder

1 fed revet hvidlgg

1 spskolie

Ableeddike

Salt og peber

Rugbraed
600 g rugbraed

Sadan ger du

Asparges

Kog aspargesene til de er let mare, og kom dem direkte
i koldt vand til afkeling. Fleek dem derneaest i skiver pa
langs.

Svampe

Rist svampene pd en pande iolie i ca. 8 minutter, tilde
er gyldne. Tilsaet sojaen i de sidste par minutter, s den
fordamper og glaserer svampene. Smag til med salt og
peber.

Pesto

Blend spinat, basilikum, ost, hasselngdder, hvidlgg, olie
og ebleeddike til en grov pesto. Smag til med salt og
peber og evt. mere &bleeddike.

Og vil du virkelig give pestoen et boost i smag, s rist
hasselngdderne ved 160 grader i ca. 8 minutter, og lad
dem kgle af, inden du blender dem til pesto med de
resterende ingredienser.

Ristningen treekker mange gode smagsnuancer fremi
ngdderne.

Ved servering
Servér de fleekkede asparges pa rugbred med pesto og
svampe, og pynt evt. med frisk basilikum.

Find evt. opskrift p& brgd pad BerneMenuen.

Svampe og asparges kan maske vaere nogle

udfordrende elementer for bgrn, men pakker man
dem ind i en god hjemmelavet grgn pesto, er der knap
sa lang vej.

KLIMAANPRISNING
4,8 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare

ALLERGENER
MAZLK, NODDER, GLUTEN

SIDAVASY dIW d3 14134540
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Aspargessuppe er en forarsklassiker, so

kant fra hakket persille og citronskal.

m her far frisk

Aspargessuppe

med grgnne asparges, persille, citron og bragd

20 personer

Ingredienser

Aspargessuppe
75 g hakket persille
2 lgrgntsagsbouillon eller vand
2,5 dlflede 38%
875 g grgnne asparges i snitter
350 g hvedemel
1,75 dl neutral olie til stegning
7,5 lsedmeelk
175 g smer til stegning
2 lasparges i snitter fra
dése med veeske
1 spsk revet citronskal

Bred
600 g hvedebrgd

Sadan ger du

Kog daseasparges med vaesken derfra sammen med
grgntsagsbouillon i ca. 8-10 minutter.

Smelt smgr og olie i en gryde, og tilseet melet under
omrgring tilen smagrbolle. Kom smgrbollen i suppen
sammen med meelk og flade, og kog ved svag varme i
12-15 minutter, tilsmgrbollen er oplast, og suppen har
fdet passende konsistens. Smag til med salt og peber.

Sigt suppen overien ny gryde, og kom de snittede
grgnne asparges i gryden. Giv suppen et opkog, og
servér med en blanding af citronskal og persille.

Ved servering
Servér aspargessuppen i skale, og drys den hakkede
persille og revne citronskal over. Spis med brgd til.

Find evt. opskrift p& brgd pad BerneMenuen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
8,0 Kg. CO2 pr. Kg Fgdevare MALK, GLUTEN

SIDAVASY dIW d3 14134540
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Kornotto af perlebyg

med majroer, sulergdder, asparges og karvel

20 personer

Ingredienser

Kornotto

300 g hakkede log

2 fed finthakket hvidlgg

2 spsk olivenolie

770 groft poleret perlebyg

2,7 L grgntsagsbouillon

Skal og saft fra 2 citroner

190 ¢ majroer i tern

290 g gulergdder i tern

480 g asparges i snitter

50 g smoar

0,5dlolie

220 g hard ost, f.eks.
Grana Padano, parmesan
eller Vesterhavsost

40 g grofthakket karvel

Stegte kartofler

1500 g bagekartofler i fritter
0,5dlolie

Salt og peber

Sadan ger du

Kornotto

Svits lgg, hvidlgg og perlebysg i olie i en stor gryde.
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 gred. Den
skal stadig veere godt flydende.

Vend majroer og gulergdder med olie, og bag dem ved
250 grader i 8-10 minutter, til de er godt gyldne. Kom
aspargesene ved, og skru ovnen ned pa 180 grader, og
lad aspargesene stege med i et par minutter, tilde er
let mare, men stadig har bid. Krydr med salt og peber.

Ror smor, olie og ost i kornottoen, og derneest de
stegte grgnsager. Justér konsistensen med vand eller
bouillon, hvis kornottoen er blevet for tyk. Smag til
med salt og peber og citronsaft.

Stegte kartofler
Vend kartoflerne i olie, salt og peber. Bag dem ved 220
grader i 30-35 minutter, tilde er gyldne.

Ved servering
Servér kornottoen drysset med hakket karvel og stegte
kartofler til.

Smagen af nye asparges har en aerteagtig sgdme og et
dejligt spragdt knaek. De skal kun lise ngjagtig tilberedes,
sa der stadig er bid i. | denne opskrift er de sprgde

asparges en god kontrast til den blgde risotto.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,9 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MAZLK, GLUTEN

SIDAVASY dIW d3 14134540



Denne grgnne servering er skgn som et anderledes

mellemmaltid. Vaelg selv om du vil tilberede
aspargesene eller servere dem ra, som de er.

Lynkogte asparges

med mungbgnnespread

20 personer

Ingredienser

Mungbgnnespread

50 g grofthakket
bredbladet persille

0,75 dlvand

1 fed fintrevet hvidlgg

2 spsk tahin

100 g babyspinat

125 g terrede mungbgnner
0,5 dl citronsaft

1 tsk citronskal

1 tsk stgdt spidskommen
0,5 dl olivenolie

Salt og peber

Lynkogte asparges
800 g hele asparges
1 spsk citronsaft

1 spsk olivenolie
Salt

Sadan ger du

Dagen for

Du kan veelge at udblgde dine mungbgnner natten
over for at afkorte kogetiden, men mungbganner er en
af de bennetyper, som ikke behgver udblgdning inden
kogning.

Mungbegnnespread

Kog mungbgnnerne i rigeligt letsaltet vand i ca.

20-40 minutter, tilde er mgre. Blend persille og spinat
sammen med olien og en smule vand, sa olien bliver
gron. Kom den grgnne olie i en foodprocessor med

de kogte mungbanner, tahin, hvidlagg, spidskommen
og fintrevet citronskal. Blend massen til en glat
hummus. Justér konsistensen med vand lgbende,
indtildu har en smgrbar konsistens. Smag til med
citronsaft, salt og peber.

Lynkogte asparges

Blanchér aspargesene i kogende letsaltet vand i ca.
15-20 sekunder. De skal kun lige akkurat dyppes i det
kogende vand, s& de stadig er spregde. Kol aspargesene
ned i koldt vand, s& snart de kommer op ad gryden.
Dryp dem af, og vend dem i lidt citronsaft, olivenolie,
og smag til med salt.

Ved servering
Servér aspargesene sammen medmungbgnne-
cremen som mellemmaltid.

KLIMAANPRISNING
4,0 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare

SIDAVASY dIW d3 14134540
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Ramen

20 personer

Ingredienser

Ramen med asparges,
forarsleg og spirer
50 g hakkede tgrrede svampe
3 lgrgntsagsbouillon
5 g kanel
5 g knuste hele kardemommefrg
5 g stjerneanis
300 g grgnne asparges
i grove snitter
300 g bgnnespirer
500 g grofthakkede log
900 g glasnudler
0,5 dl sojasauce
10 g sukker
200 g snittede forarsleg
Salt

Ag og sesamfro

50 g grofthakket koriander
10 stk seg

100 g sesamfrg

Ramen er en asiatisk klar suppe med bl.a. nudler

o8 blgdkogt eeg. Denne version er lavet i bgrnevenlist
format, og serverer du det hele i sma skale, kan
barnene selv vaere med til at sammenseaette deres
egen skal suppe.

med asparges, forarslgg, bladkogt seg, spirer og sesamfrg

Sadan ger du

Dagen for
Udblgd de tgrrede svampe natten over i vand.

Ramen med asparges, forarsleg og spirer

Kom grgntsagsbouillonen i en gryde sammen med
stjerneanis, kanel, kardemomme, l@g, svampene og
soya. Kog ved svag varme i 30 minutter. Smag suppen
til med salt og lidt sukker.

Sigt suppen inden servering, sd du frasorterer alle
krydderierne, men behold svampene.

Til slut, damp sé aspargesene i 15-20 sekunder, og
vend dem i suppen sammen med bannespirerne og
forérslggene.

#Ag og sesamfro
Kog aeggene bladkogte. Klarggr tilbehgret inden
servering.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
9,4 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, £G

SIDAVASY dIW d3 14134540
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Radspeaette er en delikat spisefisk. Kgdet er silkeblgdt og

har en tilpas afbalanceret smag, som ggr den perfekt at
servere for bgrn. Her serveres den | tomatsauce med
rastegte kartofler og majroer.

Stegt rodspaette

med kokos-tomatsauce, rastegte kartofler, asparges og majroer

20 personer

Ingredienser

Rastegte kartofler

3000 g bagekartofler i bade
3 spskolie til stegning

Salt

Rodspaetter med kokos-
tomatsauce

500 g asparges i grove stykker
300 g finthakkede lgg
250 g gulergdder i skiver
250 g majroeri tern

0,5 dl citronsaft

75 g hvedemel

1200 g rgdspeettefileter
2 fed revet hvidlgg

8 dl fldede tomater

4,5 dl kokosmeelk

10 g frisk dild

Salt og peber

Sadan ger du

Rastegte kartofler
Skeer kartoflerne i bdde og vend dem i olie og salt og
rist dem i ovnen ved 200 grader i 40-50 minutter.

Rodspaetter med kokos-tomatsauce
Knaek den nederste del af aspargesene, og skaer hver
asparges pa skrd i 3-4 stykker.

Vend halvdelen af de finthakkede lgg med asparges,
gulergdder og majroer. Den resterende halvdel lag
gemmes til saucen. Steg grontsagerne i olie ved

god varme i 5-6 minutter, s de lige far lidt farve og
begynder at blive mgre. Krydr med salt og peber og
citronsaft, og tag dem af panden. Alternativt kan du
tiloerede dem i en gastrobakke ved 250 grader i 4-5
minutter, til gronsager begynder at tage farve.

Kom hvedemelien dyb tallerken. Leeg rgdspeette-
fileterne pé et spaekbraet, og fold den tynde halvdel ind
under den tykke del, sé fileten nu er ca. lige tyk over
det hele. Vend fileterne i mel, sd de er godt deekkede,
men uden at du kommer til at folde dem ud igen. Du
kan lade dem ligge i melet, til du er klar til at stege.

Varm en pande op til middel varme med et par spsk
olie. Steg fiskefileterne i 2-3 minutter, til de er godt
gyldne. Vaer opmeerksom pé at de ikke overtilberedes.
Tag dem af panden, og leeg dem pa en tallerken eller
et fad.

Kom den resterende halvdel hakkede l@g p& panden,
som du har stegt redspeettefileterne p4, sammen med
hvidlgget og steg i et par minutter. Tilseet tomater og
kokosmeelk, og lad det koge ind til en sauce ved middel
varme i 8-10 minutter. Kom grofthakket dild i sovsen til
sidst, og heeld den over fisken og de stegte grgnsager.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,5 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN

SIDAVASY dIW d3 14134540
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FRYS DINE
KRYDDERURTER NED
OG BEVAR SMAGEN

At fryse sine krydderurter ned er en god

made at bevare aromastofferne pa. Sa har
du for meget persille, s& vask det grundigt,
hak det ud og frys det ned i smé portioner.
Selvom urterne mister deres sprgde
konsistens, hjeelper nedfrysningen med at

holde pa aromastofferne.

Masser at

<rydderurter

Krydderurter kan finde en naturlig plads i naesten alle méltider - som det der giver

en aromatisk, let bitter og frisk top i spiseoplevelsen. Maske er der nogle gode urter

eller anderledes mader at bruge dem pé&, som du ikke har taenkt over.

Krydderurter er noget af det farste, der kommer op af

jorden i foréret. | det tidlige forar kan de hjeelpe med at
vride det sidste ud af vinterens grove grgntsager. Men
medmindre du selv dyrker urter i en kakkenhave, sa er

stort set alle krydderurter noget, der fas aret rundt.

Hgjaromatiske ravarer

Krydderurter kan tilfere en hel masse aroma til maden.
Krydderurters karakteristiske 'smag’ - f.eks. smagen af
basilikum - er aromaer, der opfattes med naesen, og
ikke med tungen som de fem grundsmage. Hvis du

vil teste det, s& prov at spise f.eks. et mynteblad med
fingrene for naesen, og du vil ikke kunne smage, at det
er mynte. Kun urtens lette bitterhed, der opfattes pa

tungen, er tilbage.

Flygtige farver og dufte

Krydderurter er sarte. Ligesa kraftige som deres farver
og aroma er, ligesa hurtigt forsvinder begge dele, nar
urterne f.eks. udsaettes for varme. Derfor skal urter som
regel tilseettes til sidst, og hvis de far varme, sa kun have
deti kort tid. En undtagelse er, ndr man f.eks. koger

persillestilke med i en suppe eller bouillon - der ma

aromastofferne gerne forlade urterne og blive opsamlet

af veesken.

TIP:SAT
URTERNE PA
BORDET

| stedet for altid at hakke urterne pa forhand
i kekkenet, sé& seet de hele krydderurter pa
bordet - efter en grundig vask. P4 den méade
er bgrnene selv med til at skabe maltidet og
kan se, hvordan urterne ser ud i hel form.

Vask dine krydderurter grundigt

Der kan ofte veere jord gemt i de sma krusede dele af
urterne. Sa sgrg for at skylle dine urter grundigt, inden
du leegger dem pa skaerebraettet eller seetter dem péa
bordet.

d31dNAdIATAIN / VWILIIVAY S
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Paedagogisk madaktivitet:

Sank vilde urter

til fladbrad

Tag bernene med ud i naturen og ga pa jagt efter vilde urter. Alt

efter hvor jeres institution ligger henne, er det muligt at finde

spdskaerm, skvalderkal, ramsleg, breendenselder eller lagkarse.

Veer altid 100% sikker p4&, at du kan undga forvekslinger med ikke

spiselige eller giftige urter. Der findes gode bager og guides pa

nettet at stotte sig til.

Tip: Det kan veere en god idé at have et par krydderurter i

baghanden derhjemme, hvis | skulle vaere uheldige ikke at finde

noget. Sa kan | stadig lave fladbredene med urter.

| skal bruge:

300 g mel

2 tsk bagepulver

2 tsk natron

1 spsk. sukker

2 spsk. salt

175 g graesk yoghurt

75 g vand

1 handfuld hakkede vilde urter,
f.eks. sedskaerm, skvalderkal,
ramsleg, breendenzelder eller
lagkarse hele blade til at
dekorere toppen af bredet
(hele blade til at dekorere
toppen af bredet med)

Sadan gor I:

1. Kom alle ingredienserne i en regreskal

2.Kgr dejen i 3 minutter ved mellem-hgj hastighed

3.Drys mel pa bordet og vend dejen ud pa bordet.
Dejen ma gerne veere klistret

4.Drys dejen med lidt mel

5.Varm en stor stegepande til middel-hgj varme

6.Form runde fladbred af dej og rul dem til tynde
fladbred

7. Laeg evt. hele blade af vilde urter pa dejen og rul
dem ind i overfladen péa brgdet

8.Kom forsigtigt et udrullet fladbred pa panden af
gangen. Steg til det har fdet godt med farve pa den
ene side, og vend forsigtigt og steq til der er god
farve pa den anden side. Det tager et par minutter

pa hver side.

De alttavnende

URTER

Der findes rigtig mange krydderurter. Vi fokuserer
her pa de spaede urter dild, lavstikke, persille, mynte,
karse, ramslog og basilikum, som er gode at have i

ravare-repertoiret i foraret.

Lovstikke er god som suppeurt med sin
karakteristiske smag af selleri, porre og persillerod.
Man kan dog ogséa godt bruge bladene ra, hvor de er
bedst i fintsnittet version. Smagen er kraftig, sa brug

den ra lgvstikke med made.

Persille kan lidt af det samme som lavstikken,

men er ogsa god i en traditionel opbagt sovs ellerira
udgave pa simreretter til de sterre bern. Og s& ma man
ikke glemme den simple servering af persille vendt i
kogte kartofler. Du har valget mellem kruspersille eller

den mere kraftige bredbladet version.

Dild er en klassisk urt til mange fiskeretter. Her
bruger man typisk bladdilden, som er den grgnne
plante, vi kender fra supermarkedet. Den er god

i dressinger, kolde saucer og til gravad laks. Men

der findes ogsé skeermdild med sine seaerlige
blomsterskeerme med gule frg og blomster.
Skeermdilden bruger man ofte som krydderi i syltede

redbeder og asier.

N\ynte findes i mange forskellige arter og varierer

i udseende, smag og styrke. Grgn mynte er den,

vi oftest mgder herhjemme, men i velassorterede
grenthandlere kan man ogsa stede pa pebermynte,
som smager mere af menthol. Mynte er meget
udbredt i asiatiske retter og bruges i friske forarsruller,

salater og er seerlig god til retter med lam.

Karse gar hadnd i hdnd med aeg og har en szerlig
rolle i smegrrebredsuniverset. Med sin skarpe smag og
naesten peberrodssteerke tendenser er karsen god til

milde eller fede péleegstyper som aeg og sild.

RE] mslfag smager og dufter af hvidlgg. Har du
nogensinde veeret i skoven i foréret og pludselig stedt
pé en skarp hvidlegsduft, er du ikke i tvivi om, at du er
stedt pd ramsleg. De vokser vildt i levskove og seerligt
ved kysten. De breder sig hurtigt, sa sank dem gerne
selv. Ramslag er gode i fintsnittet version i gryderetter

og fungerer ogsa godt i kartoffelsalat eller aeggekage.

Basilikum er den mest anvendte krydderurt efter
persille. Vi kender den fra italienske klassikere som
gren pesto, bolognese og pizza og udmaeerker sig
exceptionelt godt til tomatbaserede retter. Basilikum
bliver nemt bitter, hvis den bliver stegt, s brug den

gerne ra.

d31dNAIATAIN / VWILIIVAY S
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Mayonnaise er nemt at lave selv og giver en langt bedre

smagsoplevelse end kgbeudgaverne. Her er en grgn
udgave med estragon og spinat, som smager lidt |
retning af bearnaise. Du kan sagtens lave olien pa andre
urter f.eks. dild, basilikum eller koriander.

Estragonmayonnaise

med krydderurter

20 personer

Ingredienser

20 g frisk estragon

20 g spinat

4 dl neutral olie

5 stk aeggeblommer
60 g dijonsennep

10 g salt

1 spsk hvidvinseddike

Sadan ger du

Blend estragon, spinat og den neutrale olie i en hgj
blender, indtil blenderen bliver let varm, og olien
bliver dyb gren.

Ror blommer, sennep, salt og eddike i foodprocessor i
et par minutter, og tilseet derefter den grgnne olie lidt
efter lidt i en tynd stradle, indtil konsistensen er tilpas
tyk. Jo mere olie, des tykkere mayonnaise.

Du kan evt. tilsaette lidt friske, hakkede urter til den
grgnne mayonnaise inden servering, hvis du vil have
lidt struktur i mayonnaisen.

Ved servering
Brug mayonnaisen til paleegsdagene eller hvor du
normalt vil bruge en klassisk mayonnaise.

ALLERGENER
A£G

d31dNAIATAIA AIW d3141dHSdO
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Grgn olie kan laves | mange
variationer alt efter, hvilke
krydderurter du vil bruge.

Dild, koriander, basilikum og

estragon er nogle af dem.

Grgnkalspestoen er et fint
alternativ til den traditionelle
basilikumpesto. Brug den
som tilbehgr til varme retter
eller som smgrrelse pa
paleegsdage.

Gron olie

a la kold bearnaise
20 personer

Ingredienser

2 dl neutral olie

20 g krydderurt f.eks.
koriander, dild, basilikum
eller estragon

20 g spinat

Salt

Sadan ger du

Blend olie med din valgfrie krydderurt og spinatien
hgj blender, til blenderen bliver let varm, og olien far
en dyb grgn farve. Tilseet et nip salt til slut, og opbevar i
teetsluttet beholder.

Ved servering
Brug olien pé gryderetter, som base for mayonnaise
eller til salater som har godt af lidt smasg.

Gronkalspesto

med persille
20 personer

Ingredienser

100 g hasselngdder

100 g hakket grgnkal

50 g grofthakket
bredbladet persille

1 fed revet hvidlgg

1,5 dlolivenolie

75 g revet parmesan

0,5 dl citronsaft

Citronskal

Vand

Salt og peber

Sadan ger du

Rist hasselngdderne gyldne i ovnen ved 170 grader i
ca. 10 minutter, og lad dem kgle let ned.

Blend grgnkal, persille og hvidlgg sammen med
olivenolien tilen gron masse pa en blender. Tilseet
parmesan, hasselngdder og citronskal og -saft, og
blend pestoen glat og ensartet. Tilseet vand hvis den
har sveert ved at blendes eller skal veere tyndere. Smag
til med salt og peber.

ALLERGENER
N@DDER, MALK

d31dNAIATAIA AIW d3141dHSdO
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= /Ertecremen her kan bade
; laves med dild, men ogsé
= med mynte eller andre
; friske krydderurter.
—  Lavstikke er en aromatisk
~— urt,som bade smager og

dufter af selleri med noter

~ afanis, citrus og peber.
—  Lovstikkepestoen gar perfekt =
— sammen med kartofler eller R e
—  lystkead. =
——— =

ZErtecreme
med dild

20 personer

Ingredienser

700 g gronne aerter
fra frost

20 g frisk dild

200 g yoghurt

1 spsk aebleddike
0,5 dl olivenolie
Salt og peber

Sadan ger du

Lad eerterne tg op. Kom aerter, yoghurt, olie,
aebleeddike, dild, salt og peber i en foodprocessor,
og blend pa hgjeste hastighed i 2-3 minutter. Smag til
med a&bleeddike og salt.

Ved servering
Servér aertecremen til sprede knaekbread eller som
spread til palaegsdage.

ALLERGENER
MALK

Lovstikkepesto

20 personer

Ingredienser

0,5 dl citronsaft

750 g grofthakket
lavstikke

10 fed hvidlgg

300 g ristede
graeskarkerner

100 g fast ost

1 spsk citronskal

4 dlolivenolie

Salt

Sadan ger du

Kom det hele i en blender sammen, og blend tilen
homogen pesto. Smasg til med salt og citron.

Ved servering
Server til kartofler, til paleeg eller retter med lyst ked.

ALLERGENER
MALK

d31dNAIATAIA AIW d3141dHSdO
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Naan

med urter

20 personer

Ingredienser Sadan ger du

Kom mel, salt, bagepulver, natron og sukker i en skal

5 g bagepulver .
og rgr det sammen. Tilseet vand og yoghurt og rer det

1 dlvand . . ; ; .
sammen, indtil du har en leekker klistret dej. Kom lidt
15 g sukker \ )
mel ud pa bordet og slt dejen en smule.
2 g natron
400 g hvedemel L .
6 g salt Delséa dejen i lige store portioner. Rul dem tyndt ud.

De vil heeve pé panden og det er vigtigt de kun er ca.
2-3 mm tykke. Brgdene vil blive store og brede, s&
brug en stor pande.

25 g urter f.eks ramslag,
persille, timian
200 g graesk yoghurt 10%

Neutral olie . - L
Pa en varm pande kom sé lidt olie pa og steg bregdene

én ad gangen, indtil de er flotte og gyldne péd begge
sider. Man gnsker en god varm pande, men ikke sa
varm at brgdene breender p4, for de er feerdige.

Nar en bliver feerdig, s& pak den ind i et rent
viskestykke, s& den holder sig lun og leekker, imens de
andre steges. Pensel brgdene med lidt god olivenolie
og drys med urter.

Naan er gode som tilbehgr til karryretter eller som

eftermiddagssnack. Grundopskriften her kan udbygges
ved for eksempel at pensle med revet hvidlgg, vilde
urter og smeltet smor.

ALLERGENER
GLUTEN, MALK
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Den blide

Spldska

Spidskélen er den mildest smagende og maske den mest alsidige af de

mange kalsorter - og sa har den passende nok sin seeson i aret lyseste

maneder. Dens muligheder i kgkkenet er uanede, og maske er der nogen

af dem, du ikke har taenkt over.

| den engelsktalende del af verden kaldes spidskal
undertiden for ‘oxheart cabbage’ - oksehjertekal - pa
grund af sine hjerteform og sterrelse. Spidskal har
ogsa faet en stor plads i manges hjerter, fordi den er
sedmefuld, fin i teksturen og mindre svovlet end de

fleste andre kaltyper.

Spidskal kan brillere ré i salater, grillet, bagt, i stuvninger

og simreretter - og mere endnu.

En taknemmelig ravare

Har du brug for en nem dag i kekkenet, er spidskalen
en god ravare at ty til. Den er sjeeldent seerlig jordholdig
og derfor nem at rense. Og sa skal den ikke tilberedes

leenge, for den bliver meor.

Er du ude efter den helt nemme tilberedning med
spidskal, sa del kalen i fire eller otte, leeg den i et fad eller
en gastrobakke, dryp med olie, og kveern med salt og
peber. Lad det bage i 10-15 minutter ved 200 grader.
Servér det gerne med en dip som har lidt knald pa

smagen - f.eks. en red mojo pa grillede peberfrugter.

Ggr kalen blgd med lynsyltning

Vil du gerne servere spidskalen ré i salat, sé prov at
lynsylte den farst. Det er en god metode til at gore kalen

endnu mere spisevenlig for bgrnene.

Det kraever ikke andet end citron, en smule salt og lidt
handkraft: Snit kalen fint, og pres citronsaft over. Drys
med en knivspids salt, og kram sé kdlen med dine
haender. Meaerk hvordan kalen bliver blgd og saftig. Det

er syren og saltet, som mearner kalen.

Steg dig til en karamelliseret overflade

Spidskél er fremragende efter en varm tur pa panden.
Allerbedst bliver kdlen, hvis du far skabt en brun og

karamelliseret overflade.

Serg for at varme din pande grundigt op, og heeld
sa olie pa. Skeer din spidskal i fire eller otte stykker
gennem stokken, og leeg dem péa den varme pande.
Det mé gerne larme og sprutte lidt. Lad kélen stege
i 5-7 minutter, til det har faet en flot brun farve. Lad

kalen ligge og passe sig selv pé panden, uden at vende

YASAIdS / VWIL3dVAYd
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for meget rundti det - pa den méade holder du pa smule mere bitterhed sammenlignet med det hvide
pandens varme og opnar en mere sprgd overflade. indre. De yderste blade er dog stadig langt mere

milde og s@de end f.eks. hvidkal.
Rad eller hvid spidskal?

Spidskal findes i rad og hvid. Smagen er stort set De yderste blade er ogséa gode til kdldolmere med

ens, s4 har dit maltid brug for lidt ekstra farve, sa deres store starrelse, som ger dem nemmere at folde

brug det rede spidskal. Er det omvendst rigelige om farsen. P4 samme méde er bladene gode at bruge

farver i spil, kan det veere fint med det hvide spidskal. som wrap, ligesom man ville bruge tortillapandekager.

Appetitten begynder allerede ved gjnene, sa det Den lyse kal matcher de

kan veere en god idé at teenke over farverne, nér du klimaven “ge ravarer

sammensaetter dine maltider. Spidskélens milde og s@de udtryk passer rigtig godt
til mange klimavenlige ravarer. Kélen gar godt i speend

BI"UQ OQSé de yderste blade med fisk og fjerkrae og harmonerer ogsa godt med

Mange kasserer de yderste blade af spidskalen, men beelgfrugter. Prov f.eks. at lave spidskalen i ovnen med

det er synd, for bladene smager dejligt og giver en svampe, belugalinser, lidt flade og en masse timian.

Det smager himmelsk.

7
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Her gor spidskalen undervaerker som sprgdt element til
den blgde og fyldige kalkunret.

Marokkansk kalkungryde

med salat af couscous, spidskal, spinat og feta

20 personer

Ingredienser

Gryderet med kalkun

2000 g kalkunoverlér i tern

500 g hakket lgg

6 fed hvidlgg

10 g chiliflager

20 g stjerneanis

30 g stadt kanel

20 g paprika

40 g stedt spidskommen
100 g saltede citroner
1 1 fldede tomater

2 l hgnsebouillon
Sukker

Citronsaft

3 dlolivenolie

Salt og peber

Tilbehor

625 g couscous

750 g finthakket spidskal
200 g frisk spinat

400 g smuldret fetaost
0,5 dl citronsaft

0,75 dl olivenolie

Salt og peber

Sadan ger du

Gryderet med kalkun

Rist kedet grundigt i olivenolie ved hgj varme. Kadet
skal vaere godt gyldent, sa gor det af flere omgange.
Kom begge slags lag i en stor gryde med olivenolie,
og rist legene, uden de tager farve - det tager 4-5
minutter.

Tilseet spidskommen, paprika, stjerneanis, kanel og
chiliflager, og rist et lille minut. Kom sa saltet citron,
fldede tomater og bouillon i gryden sammen med det
ristede kalkun. Kog det ved svag varme under lag i cirka
50-60 minutter, til keadet er helt mart.

Smag til med salt og peber, og juster med citronsaft og
sukker.

Tilbehor

Damp couscous efter anvisning pa posen. Sigt vandet
fra, og seet den til afkaling. Damp kort spidskéal i ovnen
eller i en gryde med lidt vand og salt. Vend couscousen
med spinat, spidskal, citronsaft og olivenolie, og smag
til med salt og peber. Drys fetaost over salaten lige
inden spisetid.

Ved servering
Servér kalkunretten i passende skale med
couscoussalaten ved siden af.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
13,4 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MAZLK, GLUTEN
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Lasagne har den fordel, at du kan putte de fleste

grgntsager i og alligevel lykkes med et velsmagende
maltid. Ligger du inde med en rest kdl, noget spinat eller
en sjat linser, s& kog det med i tomatsovsen. Her er en
udgave med squash, broccoli og spidskal.

Grontsagslasagne

med squash, broccoli og spidskal

20 personer

Ingredienser

Lasagne

1200 g squash i grove tern
900 g broccoli i buketter
240 g snittet spidskal
750 g hakket lgg

1 fed finthakket hvidleg
200 g tomatpurée

2500 g flaede tomater
50 g timian

900 g lasagneplader
240 g revet mozzarella
5 dlvand

2 spsk olivenolie
Ableeddike

Salt og peber

Bechamelsauce

75 g smgr

75 g hvedemel

1,5 Imeelk

2 g revet muskatngd
1 dlcitronsaft

Salt og peber

Sadan ger du

Lasagne

Vend squash og broccolien med lidt olie, salt og peber,
og bag dem ved 200 grader i 10-12 minutter, tilde har
fadet en gyldenbrun overflade. | de sidste par minutter
af bagetiden, kom da det snittede spidskal ind til de
andre grgnsager.

Steg log, hvidlag og tomatpuré i en gryde med lidt
olie. Tilseet fldede tomater, timian og kog op. Kom de
bagte grgntsager ned i gryden, og smag til med salt og
ebleeddike.

Bechamelsauce

Smelt smgrret i en gryde, og tilseet mel, mens du
pisker. Rist smgrbollen igennem i et par minutter,
uden at det branker. Tilseet meelken langsomt, mens
du pisker. Kog saucen igennem i et par minutter, til
den er tyknet. Smag til med lidt friskrevet muskatnad,
citronsaft, salt og peber. Hvis du er bekymret for, om
der er klumper isaucen, kan du heaelde den igennem
en sigte.

Samling af lasagne

Nar du skal samle lasagnen, s& start med at sprede

et tyndt lag tomatsovs ud i et ovnfast fad eller
gastrobakke. Daek med et lag bechamel og sa et lag
lasagneplader. Gentag indtil du ikke har mere, og slut
af med bechamelsauce og revet ost.

Bag lasagnen ved 150 grader i 35-40 minutter, til den
er flot gylden pd toppen. Lad lasagnen treekke i 20
minutter inden servering.

Ved servering
Servér lasagnen varm i passende stykker, og pynt evt.
med frisk basilikum.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,6 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MAZLK, GLUTEN

IYASAIdS AW 3314194540
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Okonomiyaki er en japansk eeggekage typisk serveret

med striber af hoisinsauce, mayonnaise og friske
forarslgg. | den traditionelle udgave tilfgjes katsuobushi
- torrede tunflager, som giver ekstra umami - men det
er udeladt her for at skabe en bgrnevenlig version.

Okonomiyaki - japansk seggekage

med lynstegt spidskal og hoisinsauce

20 personer

Ingredienser

Okonomiyaki med
lynstegt spidskal
400 g hvedemel

15 g bagepulver

40 g majsstivelse

1 lgrentsagsbouillon
750 g snittet spidskal
300 g forarslag i skiver
300 g spinat

12 stk seg

2 dl piskeflade

1 dlrapsolie

Salt og peber

Topping

400 g mayonnaise

100 g fintsnittede forarslag

2 dl hoisinsauce

Salt og peber

Chilisauce, sesam og koriander

Sadan ger du

Okonomiyaki med lynstegt spidskal
Bland mel, majstivelse, bagepulver sammen med
grgnsagsbouillon til en glat masse.

Damp kal, spinat og foradrsleg i et par minutter enten i
ovn eller i en gryde. Sigt veesken fra, og vend det ned

i melblandingen. Kom seggene i dejen sammen med

fleden, og smag til med salt og peber.

Smer grundigt ovnfaste fade, kom seggemassen i
fadene, og bag i ovnen ved 175 grader i 20-25 minutter,
til seggekagen er flot gylden og fast, og temperaturen

er 75 grader. Du kan ogsé stege din okonomiyaki pa
pande, hvis du vil det.

Ved servering

Servér aeggekagen med forérsleg og striber af
mayonnaise, hoisinsauce og evt. lidt chilisauce,
sesam og koriander.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
9,3 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MAZLK, GLUTEN, £G

IYASAIdS AW 3314194540
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En rigtig forarsret hvor den helt friske spidskal far lidt

kant fra det asiatiske kakken.

Ovnbagt spidskal

med sesamolie, ristede peanuts, grgnne urter

og marinerede nudler

20 personer

Ingredienser

Ovnbagt spidskal

2000 g spidskali bade

100 g smgr

0,75 dlsesamolie

0,5 dl citronsaft

40 g grofthakket
bredbladet persille

200 g hakkede peanuts

2 dl hoisinsauce

Salt

Nudler

800 g nudler

0,7 dl citronsaft
50 g sesamfrg
20 g sukker

200 g babyspinat
1 dlolivenolie
Salt og peber

Sadan ger du

Ovnbagt spidskal

Kom de kvarte spidskal pd en bageblade, og krydr
dem let med salt. Bag dem i ovnen ved 200 grader i
ca. 20 minutter.

Kom smgrret i en gryde, og kog smaret op til det
bruser og er let brunet. Tilseet sesamolie og citronsaft,
og penslsmgarblandingen over den bagte spidskal.

Klarger persille, peanuts og hoisinsauce i skéle.

Nudler

Kom nudlerne i stor skél. Bring rigeligt vand i kog,
heeld det over nudlerne, og lad nudlerne treekke i
12-15 minutter, til de er mgre. Sigt vandet fra, og
kom dem i en skal.

Vend citronsaft, sesamfrg, olivenolie, sukker og spinat i
nudlerne, og smag til med salt og peber.

Ved servering

Servér de bagte spidskal drysset med hakkede peanuts
og grofthakket persille, nudelsalaten og hoisinsauce i
en skal for sig.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,9 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare

MZLK, GLUTEN, N@DDER, £G

IYASAIdS AW 3314194540
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Stegt spidskal

med rgd mole

20 personer

Ingredienser Sadan ger du

Stegt spidskal Stegt spidskal

2600 g spidskali bade Kom olie pa en pande, og steg spidskalen ved hgj

1 spsk rapsolie varme pa hver side, til de har faet farve, men stadig

har bid. Kalen kan ogsé steges i ovnen ved 220 grader i

Rod mole 7-10 minutter, til den har farve.
50 ¢ mandler
100 g grofthakkede lgg Red mole
1 fed grofthakkede hvidlgg Rist mandlerne sprede i ovnen ved 180 grader i ca.
200 g halverede 15 minutter.
rede peberfrugter
4 g rgget paprika Bag hvidlgg og l@g ved 180 grader i ca. 15 minutter.
1 spsk citronsaft
0,5dlolie Grill peberfrugterne med skindsiden opad i ovnen ved
Salt 250 graderica. 15 minutter.

Kgr mandlerne til meli en foodprocessor, og kom de
resterende ingredienser ved og kgr det glat. Smag til
med salt.

Ved servering
Servér de stegte spidskdl med den rgde mole og evt.
friskbagt bred til.

Mole er en traditionel mexicansk sauce, som er dyb og

aromatisk - her med sine grillede noter fra peberfrugt,
chili og mandler. Brug den til forskellige hele bagte
grgntsager.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,9 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare N@DDER

IYASAIdS AW 3314194540
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Tofu har godt af en marinade, og derfor har vi leget
med de asiatiske smagsgivere fra soja, lime og friske
koriander. Er du bekymret for konsistenserne til de helt
sma bgrn, kan du sagtens fintsnitte grgntsagerne og
dryppe med peanutbutter i stedet for peanuts. Sa far
du stadig den samme gode smag.

Stegt tofu

med asiatisk kalsalat og koriander

20 personer

Ingredienser

Tofu
550 g tofu
2 spskolie

Kalsalat

100 g spidskali tynde strimler

25 g sukkeraerter i tynde strimler
25 g gulergdder i tynde strimler
1 spsk sojasauce

1 tsk fiskesauce

1 tsk limesaft

1 stk r@rsukker

Drys
50 g finthakkede peanuts
10 g finthakket koriander

Rugbrod
600 g rugbregd

Sadan ger du

Tofu
Skeer tofuen i passende skiver, og steg dem gyldne
i olie.

Kalsalat

Bland de snittede grgntsager sammen i en skal. Pisk
soja, fiskesauce, lime og regrsukker sammen til en
dressing, og vend grgntsagerne heri.

Ved servering
Leeg tofuskiverne pé rugbred med kélsalaten ovenp4,
og drys med peanuts og koriander.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
5,6 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, N@ODDER

IYASAIdS AW 3314194540
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AEggesalat er en rig og fyldig salat, som her fa&r mod-

spil fra den milde bitterhed i det ristede spidskal
og syrlisheden fra de syltede lgg. Karsen fuldender
smagsoplevelsen med sin karakteristiske styrke,
som kan minde lidt om rucola.

A ggesalat

med ristet spidskal

20 personer

Ingredienser

Fyld til =ggesalat

180 g fintsnittet spidskal
1tskolie

8 stk aeg

Syltede nye lag

120 g l@g i tynde bade
0,5 dleddike

0,5 dlvand

50 g sukker

Hjemmelavet mayonnaise
2 stk aeeggeblommer

4 dlolie

2 gsalt

2 g sukker

1 spsk aebleeddike

1 tsk dijonsennep

Dressing og topping
1 dl mayonnaise

2 dlyoghurt1,5 %

1 tsk dijonsennep

18 karry

1 8 gurkemeje

20 g karse

Salt og peber

Rugbrod
600 g rugbraed

Sadan ger du

Fyld til 2ggesalat
Steg spidskalen i lidt olie i 5-7 minutter, indtil det er
gyldent, og afkgl den.

Kog eeggene i 8-9 minutter, til de er hardkogte. Afkal
dem, pildem og skeer dem i tern.

Syltede nye lag

Kog eddike, vand, sukker op i 3-5 minutter under
omrgring, til sukkeret er oplgst. Haeld den kogende
lage over lggene, og lad dem traekke i mindst en time,
evt. i kaleskabet. Vend rundti dem et par gange
undervejs.

Dreaen lgg fra lagen inden anretning.

Hjemmelavet mayonnaise

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

Bemeaerk at denne opskrift er starre, end hvad du skal
bruge til eeggesalaten - s& gem resten i kaleskab.

Dressing og topping

Bland en dressing af mayonnaise, yoghurt, sennep,
karry og gurkemeje. Smag til med salt og peber.
Klip karsen ved servering.

Ved servering
Bland dressing med aegdgene, og servéer med syltede
log og karse pa rugbrad.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
7,6 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, £G, MALK

IYASAIdS AW 3314194540
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SPIs din spinat

Sammen med rosenkéal og broccoli har spinat stdet pd mange barns

hadelister. Ogsa selvom Skipper Skreek har gjort sit for at give den et ry

som magisk styrkeeliksir. Men der er ikke kun god neering at hente i de

sprgde, mgrkegrgnne blade. Der er ogsd masser af velsmag, farve og

tekstur, hvis de bare behandles med lidt omhu.

Spinat er en sakaldt bladgrentsag. Den herer til
amaranth-familien, der blandt sine spiselige arter
ogsa teeller beder og quinoa. Den fortjener sit ry som
sund - spinat er seerligt rig pé jern og calcium, og
den er derfor god at have med i en kost, hvor ked og

mejeriprodukter ikke fylder s& meget.

Speaede, voksne og frosne blade
Spinat kan typisk kebes i tre forskellige udgaver:

Babyspinaten, den fuldvoksne spinat og den frosne. De
har hver deres karaktertraek, som er gode at udnytte i

forskellige retter

Babyspinat er de forste spaede blade fra spinaten. De
er mindre end de fuldvoksne blade, finere i strukturen
og er gode at bruge i salater. Babyspinaten er generelt
et fint alternativ til salater, hvor du ensker spredheden,
men ikke tyngden som kal. Babyspinat kan dog ogséa
sagtens tilberedes (ganske kort) og bruges som f.eks.
fyld i omeletter.

Den mere fuldvoksne spinat er grovere og mere
héardfer og fungerer godt i varme tilberedninger, f.eks.
i pastaretter og risotto, hvor spinaten vendes i til slut.
P& den méde kan du stadig bevare lidt af spinatens

struktur. Fuldvoksen spinat har ofte en del jord mellem

blade og steengler, og skal skylles grundigt. Kassér kun
de allergroveste staengler, da hele planten er spiselig.

Den frosne spinat er en af de frostvarer, som faktisk
fungerer rigtig fint. Brug den frosne spinat i stuvninger
og sovser, hvor spinaten ikke behgver at veere spred
eller klart grgn. Frossen spinat er ogséa god i f.eks.

grentsagslasagne.

1VNIAS / VWH13dVAYY
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Paedagogisk madaktivitet:

Dyrk jeres
egen spinat

Spinat er en taknemmelig ravare at dyrke i det
tidlige forar. Og sa gar der kun 6-8 uger, for man
kan hgste den sunde bladgrgnt. Det er sjovt at
felge med i den hastige udvikling fra fre til plante.
Spinat er etarig, s& den skal sas igen, hvis | vil have

en ny seeson med hjemmedyrket spinat.

| skal bruge:

Et hgjbed eller en potte til udendegrs brug
Jord

Spinatfrg

Vand

Sadan gor I:

e Sgrg for at der er god naeringsrig jord i potten
eller hgjbedet. Du kan evt. kgbe en frisk saek jord,
som kan fyldes i bedet/potten
Lavsma hullerijorden i reekker, og drys
spinatfrgene i hullerne
Daek hullerne til med jord
Vand jorden, og lav gerne et lille spinatskilt der

markerer, at | har sdet spinat

Spinat méa gerne genopvarmes
- hvis du tager dine forbehold

I mange ar herskede den opfattelse, at man ikke méa
genopvarme spinat, da spinatens indhold af nitrat kan
omdannes til nitrit, der kan veere sundhedsskadeligt.
Men dette er kun et problem, hvis du ikke fglger
almindelig god kekkenhygiejne. Hvis du blot serger
for at vaske den friske spinat grundigt for jordbakterier
inden brug, og ligeledes nedkeler og genopvarmer
retten korrekt, er der ingen risiko forbundet med at

genopvarme spinatretten dagen efter.

Sadan skyller du

Skyl dine spinatblade grundigt i en stor skl med
koldt vand, og rusk godt i det. Serg for at komme godt
omkring alle krogene af spinatbladene. Lad jorden

falde til bunds, og kassér s& vandet efter rensning.

Sadan nedkgler du

Nar du skal nedkgle din varme ret, skal du sikre dig, at

retten keler ned til fem grader indenfor tre timer. Det

er dette, man kalder tretimersreglen. Ved at sikre en
hurtig nedkeling reducerer du veekstbetingelserne for

skadelige bakterier.

Sadan genopvarmer du

Nar du skal genopvarme din ret, skal du sikre dig, at
du far opvarmet retten til mindst 75 grader hele vejen
i gennem. Rgr grundigt i retten under opvarmningen

og mal temperaturen. Sa er du pa den sikre side.

Udnyt den grgnne farve i olier
Spinatindeholder - ligesom krydderurter og andre

grenne planter - farvestoffet klorofyl, som giver den
karakteristiske grgnne farve. Det gor bladene flotte i
gryderetter, pastasaucer og alverdens salater.

Du kan ogséa udnytte farven til at lave grenne olier,
som pynter og smager dejligt. Olien kan bruges til
mayonnaise, s& du kan peppe eeggemadden op med

grgnne nuancer.

1VNIAS / VWH13dVAYY
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Spinat, ost og citron er et klassisk fyld i mange kakkener

08 smager ogsa helt suvaerent i en opskrift som denne.
De hvide bgnner giver en dejlig fylde og ekstra protein.

Bagte brodstaenger

med spinat og fledeost

20 personer

Ingredienser

Dej til bredstaenger
320 g vand

20 g geer

10 g sukker

520 g hvedemel
100 g kikeertemel

10 g salt

Fyld med hvide bagnner,
ost og spinat

400 g spinat

1 fed hakket hvidleg

150 g revet mozzarella
200 g fledeost

60 g terrede hvide bgnner
1 spsk citronsaft

1 tsk citronskal

0,5 dlolie

Salt og peber

Sadan ger du

Dagen for
Udblad bagnner i rigeligt vand natten over.

Dej til bredstaenger

Oples gaeret i lunkent vand i en rgreskél og tilseet
derefter salt, sukker, hvedemel og kikaertemel.
At dejen grundigt i 8-10 minutter, tilden er glat
og elastisk. Seet dejen til at haeve en time ved
stuetemperatur, imens fyldet forberedes.

Fyld med hvide benner, ost og spinat

Kog de hvide bgnnerii letsaltet vand i 40-60 minutter,
tilde er mgre og lad dem afkgle en smule.

Kom spinat og olie i en gastrobakke og seet den i
ovnen ved 150 grader i 2 minutter, til spinaten falder
sammen.

Kom bgnner, hvidlgg, spinat, fladeost, citronsaft

og- skal i en foodprocessor og blend til massen har
en jeevn konsistens. Rgr blandingen sammen med
spinaten og smag til med salt og peber.

Ruldejen ud i en kvadrat til den er til 4 cm tyk over
det hele. Smor fyldet pad den ene halvdel, drys med
mozzarella og fold den anden halvdel henover fyldet.
Skaer dejen i lige store strimler, og sno hver strimmel
forsigtigt et par sange, uden at fyldet falder ud.

Lad de snoede dejstrimler haeve pd en bageplade i 30
minutter, til de er vokset en smule i stgrrelsen.

Bag de snoede dejstrimler ved 180 grader i

12 minutter, til de er flot gyldne.

Ved servering
Servér brgdstengerne lune eller opbevar dem i en
luftteet beholder, nar de er kaolet helt ned.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
11,0 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, MALK

1IVNIAS A3IW d3141d4Sd0O
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Vi har skiftet den italienske parmesan ud med en dansk

fast ost, lisesom at risottorisene er erstattet af perlebysg.
Det giver os en dejlig nordisk udgave af risotto, som her
kommer i sommerversion med spinat og asparsges. Du
kan selv eksperimentere med andre grgntsager, nar
seesonen skifter.

Bygotto af perlebyg

med asparges, spinat, fast ost og radiser

20 personer

Ingredienser

200 g hakket lgg

35 g finthakket hvidlag
20 g timian

0,5dlolie

900 g perlebyg

3 lgrentsagsbouillon
50 g hakket persille
250 g revet fast ost

2 spsk citronsaft

1 tsk citronskal

250 g spinat

15 ¢ maizena

1000 g asparges i skiver
2 spsk eebleeddike

100 g halverede radiser

Sadan ger du

Steg lgg og hvidlgg i olie i en gryde med to tredjedele
af timianen. Tilseet perlebyg og grgntsagsbouillon,

og kog til perlebyggen er mgr i 30-40 minutter. Vend
persille, to tredjedele af osten og saft og skal af citron i
retten. Gem den sidste del af osten til topping.

Vend sd spinaten i, og r@gr rundt. Bland maizena med
vand, og justér konsistensen, sa bygottoen bliver tilpas
cremet og sammenhangende. Tilsaet asparges lige for
servering, og smasg til med aebleeddike og citron.

Steg radiserne ved hard varme pé den flade side i
1-2 minutter.

Ved servering
Servér bygottoen med de stegte radiser og revet
Vesterhavsost, og riv evt. lidt mere citronskal over.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,4 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, MALK

1IVNIAS A3IW d3141d4Sd0O
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Denne kartoffelcurry far seerligt sin cremethed fra

fleekeerterne, som ggr saucen sammenhangende og
fyldig. Sammen med spinat og eertesalat far du en frisk
og fordrsagtig curry.

Curry

med kartofler, fleekaerter, spinat og frisk aertesalat

20 personer

Ingredienser

Curry

700 g hakkede lgg

0,75 dlrapsolie

40 g friskrevet ingefaer
35 g finthakkede hvidlgg
700 g fldede tomater

4 g chilipulver

1 dl citronsaft

15 g stedt spidskommen
7 8 surkemeje

15 g stgdt korianderfrg
20 g karry

1,2 dl grgntsagsbouillon
900 g nye kartofler skaret i tern
230 g fleekeerter

350 g spinat

350 g grgnne eerter

Salt og peber

Artesalat

400 g sukkeraerter

100 g eerteskud

30 g friskhakket mynte
0,75 dl citronsaft

1 dlolivenolie

25 g sukker

Salt og peber

Rugkerner
500 g rugkerner
Salt

Sadan ger du

Curry

Steg lggene i olie i 8-12 minutter, til de er gyldne.
Tilseet ingefeer, hvidleg, fldede tomater, chilipulver,
citronsaft, spidskommen, gurkemeje, korianderfrg,
karry og grgntsagsbouillon. Lad det koge op, og tilsaet
kartofler og fleekaerter. Simrekog i 30-35 minutter, til
kartofler og fleekeerter er mare, men med bid i.

Tilseet spinat og grgnne aerter i curryen lige inden
servering, varm den igennem, og smag til med salt
og peber.

Artesalat

Blanchér sukkeraerterne i ca. 10 sekunder i kogende
vand. Afkgl dem i koldt vand eller isvand, og vend dem
med aerteskud og mynte. Gem evt. lidt seerteskud og
mynte til at pynte retten med ved servering.

Rer citronsaft, olivenolie og sukker sammen til en
marinade, og vend den sammen med artesalaten.
Smasg til med salt og peber.

Rugkerner
Kog rugkernerne i letsaltet vand efter anvisningen pé
emballagen.

Ved servering
Servér curryen med de kogte rugkerner og aertesalaten
ved siden af. Pynt evt. med aerteskud og mynte.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,7 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN

1IVNIAS A3IW d3141d4Sd0O
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En klimavenlig krydret farsbolle med sorte nigellafrg

08 bade linser og kylling. Spinaten gar karrysaucen
knaldgrgn, og retten bliver ekstra smuk med de gule
ris til.

Kyllingeboller med nigella

og cremet spinat-karry med s@de kartofler, asparges og gule ris

20 personer

Ingredienser

Kyllingefarsbolle med
ingefaer og koriander
1000 g hakket kylling
150 g fintrevne log

50 g friskrevet ingefeaer
7 8 stedt muskatngd

2 stk &eg

185 g hvedemel

10 g nigellafrg

80 g finthakket koriander
3 dlflede

25 gsalt

Guleris

800 g basmatiris
15 g gurkemeje
Salt

Spinat-karrysauce
1300 g hakkede lgg
50 8¢ massaman karrypaste
5 stk limeblade

8 g citrongraes

6 dlkyllingebouillon
3,5dlflede

300 g spinat

2 spsk fiskesauce
20 ¢ maizena

3 spsk limesaft

20 g sukker

0,5 dlrapsolie

Salt

Sede kartofler og asparges
650 g sgde kartofler i
grove stykker

250 g asparges i grove stykker

Sadan ger du

Kyllingefarsbolle med ingefaer og koriander

Ror kylling med salt pd en rgremaskine i et par
minutter.

Tilseet l@g, ingefeer, muskat, seg, flade, hvedemel,
nigellafre og koriander. Rgr fladen i til sidst.

Lad farsen hvile i 15 minutter i kaleskabet.

Form til kedboller i valngddestarrelse, og bag demi
ovnen i gastrobakker ved 200 grader i 13-15 minutter,
eller tilde har en kernetemperatur pa 75 grader.

Guleris
Kog risene efter anvisning pd posen. Tilfaj surkemeje
og salt fra starten.

Spinat-karrysauce

Rist lagene klare i rapsolie ved svag varme.

Tilseet massaman karrypaste, limeblade, citrongraes og
kyllingebouillon. Kog smagen ud af krydderierne i
15-20 minutter ved svag varme.

Haeld fladen i saucen og kog yderligere i 5-6 minutter.
Jaevn med maizena rgrt ud i vand. Tilsaet spinat, fiske-
sauce, og smag til med limesaft, sukker og salt.

Vend de sgde kartofler i saucen inden servering.

Sode kartofler og asparges

Kom stykker af sgde kartofler pd smurte gastrobakker,
kom dem i ovnen ved 200 grader i 10-15 minutter, til
de er faste, men mare.

Damp asparges o8 kom dem i koldt vand med det
samme efter tilberedning.

Ved servering

Servér kyllingefarsbollerne rullet i nigella ovenpd den
cremede spinatkarry med sgde kartofler. Top retten
med asparges og serveér gule ris til.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
9,1Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MALK, £G, GLUTEN

1IVNIAS A3IW d3141d4Sd0O
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Kyllingefrikadeller

med spidskal-spinatstuvning og nye kartofler med lgvstikke

20 personer

Ingredienser

Kyllingefrikadeller
1000 g hakket kylling
25 gsalt

3 stk eeg

175 g revne lgg

10 g finthakket hvidlgg
10 g timian

2,5 dl meelk

4 g peber

200 g hvedemel

Nye kartofler med lovstikke
2000 g nye kartofler
100 g grofthakket lgvstikke

Spidskal-spinatstuvning
1500 g groftsnittet spidskal
250 g skyllet spinat

75 g smgr

0,75 dl rapsolie

75 g hvedemel

1lletmeelk

5 g revet muskatngd

15 g citronskal

Salt og peber

Sadan ger du

Kyllingefrikadeller

Ror kylling med salt i et par minutter pa en
reremaskine. Tilset aeg, lag, hvidlgg, timian, meaelk, sort
peber og hvedemel. Rar det hele grundigt sammen.
Form farsen til frikadeller, og steg dem ved middel
varme i olie i 3-4 minutter pa hver side. De skal vaere
godt gyldne, og have en kernetemperatur pa 75 grader.

Nye kartofler med lovstikke

Kog kartoflerne sammen med stilkene fra l@vstikken i
rigeligt letsaltet vand, under l&g i ca. 12 minutter, og lad
dem treekke i kogevandet i 12 minutter. Sigt vandet fra,
og drys kartoflerne med lgvstikke.

Spidskal-spinatstuvning

Damp spidskalen i 6-7 minutter til den er faldet
sammen, og damp ligeledes spinati 2-3 minutter. Kom
begge dele over i en sigte, sd de kan dryppe af.

Smelt smgr og rapsolie i en gryde, tilseet hvedemel og
laven smarbolle. Heeld meelken i gryden sammen med
revet muskat og citronskal. Kog op ved svag varme
under omrgring. Blend maelken, sé& alle klumper koger
ud. Simrekog i 5-6 minutter, og kom spidskal og spinat
ned i mealken og rgr grundigt rundt. Smag til med salt
og peber.

Frikadeller og stuvet spinat er en dansk klassiker, som

her kommer i mere klimavenlige kleeder. Spar endelig
Ikke pa hverken muskat eller citronskal i stuvningen

- begge dele giver et skant aromatisk udtryk.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
6,6 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MALK, £G, GLUTEN

1IVNIAS A3IW d3141d4Sd0O
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Tempeh stammer fra Indonesien og bestar oprindeligt

af hele soyabgnner, som er gaeret naturlist. Tempeh

kan ses som en pendant til tofu med sin milde smag og

egner sig godt sammen med varme krydderier som |
denne curry.

Tempeh i red karry

med asparges, kartoffel, spinat, lime og bulgur

20 personer

Ingredienser

Red karry

1750 g sma halverede kartofler
350 g hakkede log

6 fed hvidleg

60 g red karrypasta

6 g korianderfrg

50 g ingefaer

7 g kaffir imeblade

7 8 honning

1 dl limesaft

1 spsk limeskal

4,5 dl grgntsagsbouillon
7 dl kokosmeelk

550 g tempehitern

3 spskolie

550 g asparges i snitter
400 g frisk spinat

100 g frisk koriander
50 g snittede forarslog
0,5 dl sojasauce

Salt

Bulgur
700 g bulgur

Sadan ger du

Rod karry

Kog kartoflerne i rigeligt saltet vand i 10-12 minutter.
Sluk s& for varmen, og lad dem std i vandet i 10-12
minutter, til de er mare.

Steg lgg og hvidlgg i olie i en bredbundet gryde, uden
det tager farve. Kom karrypasta, korianderfrg, ingefeer,
kaffir limeblade, honning og saft og skal fra lime p4, og
lad det stege med et minut eller to. Haeld bouillon og
kokosmeelk pa. Lad retten simre i ca. 15 minutter til
den er kogt lidt sammen.

Steg tempeh gyldent pa en pande i olie og salti 3-4
minutter pa hver side. Tilseet den stegte tempeh og de
kogte kartofler til sryden med karrysaucen.

Vend til sidst asparges og spinat i, og top med frisk
koriander og forarslgg. Smag til med soyasauce.

Bulgur

Bring vand og salt i kog, og kom herefter bulguri
gryden. Skru ned, og lad det simre i 10-15 minutter.
Sluk og lad det treekke i 10 minutter under lag, til
bulguren er mar.

Ved servering
Kom retten i en skdl med koriander pa toppen. Servér
med bulgur til.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,3 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN

1IVNIAS A3IW d3141d4Sd0O
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LEKTINER FORSVINDER
VED KOGNING

Terrede baelgfrugter skal koges for at blive

fri for de giftstoffer, kaldet lektiner, der giver
mavekneb. Men med eerter og kikeerter er
méengderne generelt set sma sammenlignet
med bgnnerne. Friske grgnne aerter
indeholder naesten ingen, hvorfor vi kan
spise dem ra. Kikaerter og flaekeerter har et
lidt hgjere indhold, men stadig sé lavt, at vi
f.eks. kan bruge dem i falafelfars, hvor vi blot
udblgder dem og friterer farsen kort - altsa

uden lang kogetid.

sidige aerten

Nar du hgrer ‘aert’, sd teenker du garanteret pd de sma gronne. Men der
findes mange andre slags, der kan bruges pa vidt forskellige mader i
kakkenet. | de senere &r har nogle naesten glemte sorter fundet vej

tilbage pa danske marker.

/rter har leenge veeret en del af den danske madkultur.
Siden bronzealderen har terrede aerter veeret basiskost
i Danmark. Det var dog fgrst i 1600-tallet, at dyrkningen
af eerter blev meget udbredt. Det var primeert sorten
graeert fra Lolland, der blev dyrket i store maengder og
eksporteret til de store danske byer og til udlandet. |
midten af 1800-tallet ndaede Danmark sit hgjdepunkt i
eksporten af eerter. Dengang var eerter hverdagskost, og
mange spiste aerter hver eneste dag - ofte som en tynd
suppe med hvad man havde af flaesk og grentsager.
Med tiden overtog kartoflen som rygraden i den danske
hverdagskost, i takt med at ked- og mejeriproduktionen
tog over. Det var med til at fortreenge eerterne

fra markerne, der i stedet blev sdet med klgver

til det stigende antal husdyr. Og sé gik eerterne i

glemmebogen.

Genopstandelsen af de danske aerter

| dag har beelgfrugterne faet en vigtig plads i kostradene
og pejlemeerkerne for dansk institutionskost, da de

er gode kilder til protein og andre neeringsstoffer. Vi

har derfor gode grunde til at bruge mange forskellige
beelgfrugter for at fa variation i maden - og her tilbyder
de gamle danske eerter sig som en spaendende
mulighed. | dag kan vi f.eks. fa danske Ingrideerter,
sakaldte 'lollandske rosiner’ (der ogsa er en eert) og

Bruneert fra Nakskov i dagligvarehandlen.

VIDSTE
DU...

At de tgrrede gule eerter er den modne
version af gregnne aerter, som vi kender dem
fra baelgen? | gamle dage havde vi en langt
starre tradition for at spise aerterne gule end
grenne, fordi de var mere energiholdige og
kunne holde sig leengere.

d31dd / VWILIIVAYS
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Sadan tilbereder du den perfekte aert

Udbladning er ikke et must i tilberedning af Fire trin til S I I I age n af

beelgfrugter, men det kan forkorte kogetiden og sikre

d31dd / VWILIAVAYS
431447 / VWILIIVAYS

en mere jeevn tilberedning. Vi anbefaler derfor at E N \/ E L KQ Gl —|_
udblgde aerterne natten over inden kogning. ZArter

og bealgfrugter kan variere meget i sterrelse og grad /ZE RT

af terring, sa kogetiden varierer. De skal dog ofte koge

mellem 30-45 minutter efter udbladning, men husk ) o ]
altid at smage péa dine beelgfrugter undervejs. Vurdér g SSHbJﬁoéilgfi:;:ede rter i rigeligt frisk
hellere med sanserne end med uret. 2. Kassér udbladningsvandet og kom

aerterne i en gryde med frisk vand

Kog gerne dine aerter med porrer, urter og andet 3. Tilsaet en handfuld suppegrentsager

grent, du har liggende. Det giver ekstra smag til og friske urter til gryden

aerterne. Kogevandet kan du bruge som bouillon i 4. Kog eerterne i 30-45 minutter. Smag

supper eller simreretter. pa aerterneﬂ undervejs og tag dem af Her er fem aertesorter, som er gode at kende til. 4. Ing ridaerter er karakteristiske med deres tykke

varmen, nar de er mere De er forskellige i smag og konsistens, og det kan skal, som de bevarer ved kogning. De er derfor meget

derfor vaere en god idé at variere sertesorten alt faste og gode at bruge hele i karryretter, salater og
efter behov. Skal du lave hummus, er der god veerdi supper som ikke skal pureres. De smager af friske eerter
at hente i kikerter eller flekaerter, og vil du gerne med deres let urtede udtryk, selvom de er tgrrede.
bruge de hele aerter, sa veelg Ingridaerten eller de
Lollandske rosiner. 5. Lollandske rosiner er historisk set blevet

. serveret hel i supper og varme retter. £rterne har en
1. Friske grgnne aerter haren unik sedme og moderat tyk skal - ikke s& tyk som pa Ingrideerterne,

brillierer i konsistens med sin spregdhed og sit saftige men tykkere end skallen pa kikeerter. De smager sadligt
indre, som er sveer at ikke at synes om. De smager og lidt af nad - nogle beskriver dem lidt i retning af
let af urter. Grenne certer er dejlige, men ikke sa smagen af kastanjer.

proteinholdige som de terrede varianter.

2. Kikeerter (som teknisk set ikke er en eert, men
vi vil ikke holde den udenfor) har en blgd og naesten
transparant skal, som ger den cremet og oplagt at
purere. De smager mere af ngd end urt. De er ogsé
gode i falafel og anden gren fars, som mel til bagning
eller panering og udblgdte og stegt som sprede

snacks.

3. Fleekeerter deler mange af de samme
karaktertraek som kikeerter. De er cremede og gode til
puré og gode falafel-agtige farser, men skiller sig til

gengeeld ud med den flotte gule farve.
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En oversigt over

O gode
aresorter

GRONNE KIK- FLAK- INGRID- LOLLANDSKE
ARTER ARTER ARTER ZARTER ROSINER
FRISK / TORRET Frisk Torret Torret Torret Torret
PROTEIN
PER 100 G 69 20g 22g9 199 219
KOGETID Ingen eller 30-45 30-45 30-45 30-45
ganske kort minutter minutter minutter minutter
KARAKTER- Sed, spred, Cremet, tynd Cremet, Hard, tyk Fast og
TRAEK saftig, smager skal, smager uden skal, skal, fast, med en
urtet ngddet flot gul, koger moderat
smager ikke ud, tyk skal, er
ngddet smager i sedlige og
retning af ngddet
friske aerter
BRUG DEN | Salater, Hummus, Hummus, Hele i Hele i
DISSE RETTER som snack falafler, purerede karryretter, karryretter,
fra beelgen hele i supper, supper og supper
karryretter  gule eerter salater og salater
é . P il P r
. / > .}f
S -
g T, S
a2
:
& ¥ & %

Paedagogisk madaktivitet:

Forspir aerter
og plant dem
ud

Foraret er et ideelt tidspunkt at forspire grenne
aerter indendors, mens det stadig er koldt udenfor.
Nar vejret er blevet lidt varmere, kan | plante de
sma eerteplanter ud i potter eller bede udenfor. Til

sommer er det sjovt at haste jeres egne aerter.

| skal bruge:
A rtefre
Jord

Potter

Sadan gor I:

e Putjordi potterne, og prik 2-3 hullerijorden
med fingrene alt efter pottens sterrelse. Hullerne
ma gerne veere 2-3 cm dybe
Put et aertefre i hvert hul, og daek til med jord
Vand potten, og hold Isbende jorden fugtig
Nar serteplanterne er blevet 5-10 cm store, s
plant dem udenfor. Bind evt. eerteplanten op af

en pind, s den kan sté stabilt og oprejst

-
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Grgnne aerter er en af de fa baelgfrugter, vi bruger friske

fra baelgen. Det er modsat fleekaerter, linser o8 andre
bagnnetyper, som vi bruger tgrrede og koger inden
brug. De grgnne arter giver en dejlig urtet smag og en
flot gron farve.

Farsbrod

med fleekeerter, grenne aerter og timian

20 personer

Ingredienser

Farsbrod

160 g torrede fleekaerter
100 g hakkede lgg

1 fed finthakket hvidlgg
100 g gronne eerter
100 g blendet blomkal
60 g brgdkrummer

1 spsk hvedemel

15 g frisk estragon

5 g hakket timian

2 stk &eg

2 spskolie

Salt og peber

Salat

100 g grenne asparges i snitter
1 dlyoghurt naturel

20 g friskbeelgede eerter

100 g hjertesalat

Rugbrod
600 g rugbraed

Sadan ger du

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

Farsbrod
Kog fleekaerterne i rigeligt vand i 20-30 minutter, til de
er mgre. Draen vandet, og seet dem til side.

Steg log og hvidleg i olie pa en pande, til det bliver
bladt og tager lidt farve.

Ror fleekeerter, l@g, hvidlgg, granne aerter, blomkal,
bredkrumme, hvedemel, estragon, timian og ag
sammen til en jeevn fars med salt og peber.

Pres farsbrgdet fladt ned i en passende form, og bag
ved 170 grader i ca. 40 minutter, indtil farsbredet har
en centrumtemperatur pa 75 grader i midten.

Lad farsbrgdet kale helt ned i keleskab inden servering
- gerne til dagen efter.

Salat

Kog aspargessnitterne i letsaltet vand i 30 sekunder, s&
de lige netop bliver tiloeredt. De skal stadig have bid.
Laeg dem straks i koldt vand, sa tilberedningen stopper.

Separér hjertesalat i blade, s& de kan leegges pa
rugbred sammen med farsbrgdet, eerterne og dryp
af yoghurt naturel.

Ved servering

Skeer farsbregdet i passende skiver, leeg pa rugbred og
anret med blade af hjertesalat, friskbaelgede eerter,
aspargessnitter og dryp af yoghurt.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
6,1 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, £G, MALK

d31d4 AIW d3141d445d0
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Disse fiskefrikadeller har kikeerter i sig som en god made
at fa brugt flere beelgfrugter. Dellerne har stadig den
skanne smag af fisk o8 sammen med dildsaucen og de

sprgde asparges kan man virkelig fornemme foraret.

Fiskefrikadeller

med kikeerter, kold dildsauce og dampede asparges

20 personer

Ingredienser

Fiskefrikadeller
med kikaerter

100 g terrede kikeerter
1000 g fiskefars

4 stk aeg

80 g hvedemel
260 g fintrevne log
15 g hakket dild
400 g blomkal

1,5 dlsgdmeelk

30 g citronskal

16 g hakket timian

2 fed revne hvidlgg
Salt

Rapsolie

Kold dildsauce

50 g hakkede drueagurker
3 dl mayonnaise

50 g hakkede rgdlag

3 g terret dild

30 g hakket frisk dild

300 g creme fraiche

0,5 dl citronsaft

1 spsk dijonsennep

Salt og peber

Dampede grgnne asparges
700 g grgnne asparges
Olivenolie

Nye danske kogte kartofler
1300 g nye danske kartofler
Salt

Sadan ger du

Dagen for
Udblgd kikeerterne i rigeligt vand natten over

Fiskefrikadeller med kikaerter

Heeld udblgdningsvandet fra kikeerterne, og kog demi
rigeligt letsaltet vand i 40-60 minutter, til de er mgare.
Dreen.

Hak de kogte kikeerter i foodprocessoren. Rgr
fiskefarsen op med salt, og kom alle de gvrige
ingredienser i farsen sammen med de hakkede
kikaerter. Lad farsen treekke i ca. 15 minutter i kole-
skab, for du former og steger pa en varm pande i
neutral olie.

Du kan sagtens gennemstege frikadellerne pa panden,
men du kan ogsa blot give dem en god stegeskorpe pa
panden og bage dem feerdige i ovnen ved 170 graderi
ca. 10 minutter.

Kold dildsauce
Ror alle ingredienserne sammen i en skél, og smag
saucen til med salt, peber og evt. mere citronsaft.

Dampede gregnne asparges

Damp de gr@nne asparges i rigeligt letsaltet kogende
vand i 15-20 sekunder, og kom dem omgaende i iskoldt
vand. Draen aspargesne, og vend dem med olivenolie.

Nye danske kogte kartofler

Kog de nye danske kartofler i rigeligt letsaltet vand i ca.
15 minutter. Sluk blusset, og lad dem traekke feerdig i
vandet i yderligere ca. 15 minutter.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
8,2 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MALK, GLUTEN, £G

d31d4 AIW d3141d445d0
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Grov aertecreme

med bacon og skalottelzg

20 personer

Ingredienser Sadan ger du

Artecreme Artecreme

500 g aerter fra frost Heeld kogende vand over eéerterne, og lad dem sta til de
75 g kikeerter fra dése er tget op. Haeld herefter det varme vand fra aerterne,
1 lille fed hvidleg og overhald dem med friskt koldt vand, s& de koler af.
0,5 dlyoghurt

1 spsk citronsaft Kom eerter, kikeerter, hvidlgsg, yoghurt, citronsaft og

1 tsk citronskal -skal i en foodprocessor, og ker det til en grov creme.
Salt og peber Smasg til med salt og peber.

Topping Topping

150 g bacon i tern Steg baconen pé en pandeii lidt olie, til de er godt

7 8 hakket timian sprgde. Laeg dem pé kekkenrulle for at dryppe af.

50 g finthakkede skalottelgg

Gem lggene til anretningen.
Rugbrod

600 g rugbrgd Ved servering
Smer ertecremen pa rugbred, kom bacon pé og top
med revet citronskal, timian og skalottelgg

Grgnne spreads giver et vaeld af mulisheder for at

variere det ellers traditionelle smarrebrad. Her er et
bud pa en a&rtecreme med kikeerter, som giver mere
fylde og smag. Den toppes med bacon o8 lgg, som giver

et godt modspil til eertecremen. KLIMAANPRISNING ALLERGENER

8,9 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare MAZLK, GLUTEN, GRIS

d31d4 AIW d3141d445d0
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TIP

Rist gerne brgdet i ovnen pé et tidspunkt, hvor
du alligevel har den teendt. P4 den made kan du
udnytte ovnvarmen og spare pé energien.

Hummus er nem at lave o8 en bgrnevenlig paleegstype.
Pynt gerne med friske urter sa der virkelig kommer
knald pa farverne.

Klassisk hummus

med kikeerter og saute af svampe og persille

20 personer

Ingredienser

Hummus

150 g torrede kikeaerter
1 spsk tahin

1 fed hvidlgg

1 tsk stedt spidskommen
1 knsp cayennepeber
1 spsk citronsaft

1 tsk citronskal

2 spskvand

2 spsk olivenolie

Salt og peber

Sauté af svampe

200 g fintskdrne svampe
50 g hakkede lgg

125 g hvedebred i sma tern
15 g hakket persille

1 spskolie

Rugbrod
600 g rugbrgd

Sadan ger du

Dagen for
Udblgd kikeerterne i rigeligt vand natten over.

Hummus

Kog kikeerterne i 45-50 minutter, tilde er more.
Blend kikeerter med tahin, hvidlgg, spidskommen,
cayennepeber, olivenolie, fintrevet skal fra citronen,
citronsaft og lidt vand. Justér evt. konsistensen med
mere vand.

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

Sauté af svampe
Rist svampene iolie i et par minutter, tilseet l@g, og rist
til legene er blgde - det tager ca. 5 minutter.

Rist brgdet gyldent i ovnen ved 180 graderi ca.
15 minutter.

Bland spredt bred med persille, og smag til med
salt og peber

Ved servering
Anret hummussen pé rugbrgd med sautéen ovenpa.
Pynt evt. med frisk persille.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,8 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN

d31d4 AIW d3141d445d0
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20 personer

Ingredienser

3000 g squash i tynde skiver
600 g finthakkede lgg
3 fed hvidlgg

4 g chiliflager

7,5 dl flede 38%

1 dlcitronsaft

1 tsk citronskal

1200 g spaghetti

225 g revet parmesan
600 g grgnne eerter

3 spsk olivenolie

Salt og peber

Denne grgnne pastaret er hurtig at lave, sa har du mod

pa det, kan det anbefales at beelge friske aerter til. Det
giver nogle dejlige konsistenser til pastaen, og smagen
lzftes markant.

Pasta med squash

og friske aerter, flade og citron

Sadan ger du

Steg squash i olivenolie i en stor pande eller
bredbundet gryde i et par minutter. De ma gerne fa
godt med farve, men skal stadig have noget bid. Tilseet
log og hvidlag, og lad dem stege med et par minutter,
til legene er megre, inden du tilseetter chiliflager, flade
og citronskal og citronsaft. Lad det simrekoge i ca. 10
minutter tilen sammenhangende sauce.

Kog spaghettien i letsaltet vand i ca. 7-8 minutter.

Nar pastaen naesten er feerdig, sd kom et par skefulde
pastakogevand i fledesaucen. Si s& vandet fra pastaen,
og kom pastaen i gryden med saucen, og vend godt
rundt.

Lad det simre i nogle minutter, og tilseet undervejs
parmesan og aerter. Smag til med salt, friskkvaernet
peber og evt. mere citronsaft.

Ved servering
Servér pastaen med friskrevet parmesan og evt.
lidt citronskal.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
7,3 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, MALK

d31d4 AIW d3141d445d0
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Der er mange gode ting at sige om falafel, men mest

af alt smager de skagnt og har en behagelig spradhed.
Som du ser i opskriften, skal du blot lseegge kikaerterne
| bled og ikke koge dem far de blendes til farsen.
Friturestegningen er nok tilbberedning.

Persille-falafel

med tahin og agurk

20 personer

Ingredienser

Falafel

300 g torrede kikaerter
20 g leg

1 fed hvidlgg

1 tsk stedt spidskommen
1 tsk stgdt koriander
25 g persille med stilke
2 spsk olivenolie

10 g kikeertemel

3 spsk tahin

6 dlolie til friture

Salt og peber

Topping
65 g agurker i skiver

Rugbrod
600 g rugbraed

Sadan ger du

Dagen for
Udblgd kikeerterne i rigeligt vand natten over.

Falafel

Draen de iblgdsatte kikeerter, og skyl dem i friskt, koldt
vand. Kom dem i en foodprocessor sammen med de
gvrige ingredienser. Blend til en ensartet masse.

Kom fritureolien i en tykbundet gryde med hgje kanter.
Varm olien op til 180 grader. Form falafler pa storrelse
med frikadeller, og fritér falaflerne i hold i 1-2 minutter,
tilde er gyldne pd ydersiden. Laeg dem pé kakkenrulle
for at dryppe af.

Ved servering

Smer rugbrgdet med tahin. Fleek falaflerne og laeg péa
rugbredet. Kom agurker pd toppen. Pynt evt. med lidt
persille.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
9.1 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN

d31d4 AIW d3141d445d0
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Et markant o8 aromatisk brgd med en af de gamle

nordiske baelgfrugtsorter - flaekeerter. Spis det med
smgr, marmelade eller ost, eller brug det til frokosten.
Hvis du ikke har faet fingre i gule eerter, kan du bruge alle
andre slags tgrrede aerter.

Rug-hvedebrod

med gule eerter, anis og ngdder

20 personer

Ingredienser

100 g terrede fleekaerter

50 g hasselngdder

4,5 dlvand

5ggeer

1 tsk anis

250 g rugmel

50 g opfrisket hvedesurdej
300 g hvedemel

10 g fint salt

1 spsk honning

Sadan ger du

To dage for
Udblgd arterne i rigeligt koldt vand natten over.

Dagen for
Heeld vandet fra de udbladte eerter.

Rist hasselngdderne i ovhen ved 190 grader i 10-12
minutter, til de er blevet gyldne og begynder at dufte.
Gnub skallerne af i et rent viskestykke (der ma godt
veere lidt tilbage), og stil dem til side.

Oplgs geeren i vandet i en rgreskal sammen med
surdejen. Tilfgj rugmel, hvedemel, honning, salt

og anis, og eelt, til dejen er sammenhaengende og
ikke leengere klistrer til rgreskalen. Alter du pa
reremaskine, tager det ca. 10 minutter - lidt l&engere,
hvis du eelter i hdnden. £lt til slut de udbladte serter
og ristede ngdder i dejen, s& de er jeevnt fordelt.

Overfgr dejen til en passende form, for eksempel en
rugbrgdsform i metal eller en birketreeform, og lad
den haeve til nogenlunde dobbelt starrelse - gernei
koleskabet natten over, men det kan ogsa veere et par
timer pé kekkenbordet.

Pa dagen

Varm ovnen op pd maksimal varme, og seet brgdet
ind midt i ovnen. Bag ved fuld varme i 5 minutter, og
skru s& ned til 200 grader, og bag bregdet feerdigt - det
tager 35-40 minutter. Brgdet er feerdigt, nar deter 99
grader i centrum.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,4 Kg. CO2 pr. Kg Fedevare GLUTEN, NODDER

d31d4 AIW d3141d445d0
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BorneMenuen

Opskrifter, méaltider, tips og ideer
til daginstitutioner med fuld
produktionskakken i Kgbenhavns
Kommune.

Lees mere pd bornemenuen.kk.dk

Du kan ogsa tilmelde dig nyhedsbrevet
fra BerneMenuen pa hjemmesiden.

Nyhedsbrevene er malrettet
kekkenpersonale og ledere i
daginstitutioner i Kgbenhavns
Kommune.

Med tilmeldingen er du opdateret
pa tiloud, kurser, nye beslutninger,
anbefalinger m.m.
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