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Urmime

Man kan spise efter saeesonen i januar savel som i juni.
Men sommerperioden er der, hvor der er allermest
gang i de danske gr@gnne révarer, og hvor der er nogle
meget korte seesoner, man skal huske at fange, mens

de erder.

| daginstitutionen Viften bruger vi
seesonerne til at seette en retning for
maden, hvilket bade giver variation

I maltiderne hen over dret og er en
god mulighed for at bgrnene kan
smage pa forskellige ravarer.

Samtidig er seesonernes gang ogsa en kaeerkommen
mulighed for at skabe ritualer og traditioner aret
igennem - i sommeren bugner det med f.eks. danske
baer, som smager sé det prikker pa tungen, grenne
benner, som er helt sprede og knasende og aromatiske
rabarber, som er badde er sgde og syrlige, naesten som
et stykke slik. Det er en periode, hvor vi dyrker de lettere
retter ovenpéa de kolde arstider, hvor méltiderne har

tendens til at veere lidt mere bastante i det.

Vi arbejder med sasonens ravarer som en naturlig

del af hverdagen. At leene sig op ad saesonerne giver
et fagligt benspaend, som ger os kreative. Det gor vi
f.eks. ved at bruge en udvalgt rdvare mange gange,
lige nér den er i saeson. Det kan vaere majsen, som kan
serveres pad mange forskellige mader. Bl.a. fér vores
udflytterbernehave hele majs med, til at tiloerede over
bél (pa side 41 kan du laese temaet om maijs, hvor du
far et bud pé 5 udvalgte opskrifter med majsen som

omdrejningspunkt).

Sommerperioden, hvor solen skinner og bernene er
mere udenfor, er naesten magisk for os. Her stiller vi

gerne en skél med aerter frem, som bernene selv kan

baelge. Dét, at rdvarerne pd den méde kommer teettere
pa barnene, giver en seerlig sammenhaengskraft i hele
institutionen. At laere at &bne friske aerter eller gnave af
den hele majs kan virke som sma ting, men det er bade
en made at treene motorik og en god start pa at leere
om, hvor maden kommer fra. Som daginstitution har vi
en unik mulighed for at praege bernenes madoplevelser
og smagspraeferencer. Bgrn spiser op til fem maltider i
daginstitutionen, og vi er pd den méade med til at praege
deres madvaner. Vi har derfor et ansvar i forhold til at

bidrage til deres madliv.

Hvis vi skulle give et tip til at arbejde med saesoner

i kekkenet, er det at gere sig selv opmaerksom pa
saesonens skiften ved at have en visuel paAmindelse, som
man ser hver dag. Helt konkret har vi seesonkalenderen
fra Madliv Kebenhavn heengende fremme og
saesonmagasinerne liggende pé vores arbejdsbord.

Pa den méade er vi altid opmaerksomme pa arstiden,
selvien travl hverdag. Vi bruger ogsd Harkrams priser
pé nogle af de seerligt seesonnaere ravarer, som f.eks.
jordbeer, som indikator for, hvornér virammer hjertet af
en saeson. Nar jordbeer er uden for seeson, er de dyrere
og smager af meget lidt. Nar de sé er i seeson, smager
de himmelsk og falder i pris, og sa bruger vi dem indtil,

vi naermest ikke kan holde dem ud leengere.

Arbejdet med seesonerne i kekkenet ger opgaven med
menuplanleegning spandende. Vi tror p4a, at variation
hen over aret bade giver kekkenet og bernene noget at
gleede sig til.

Med venlige hilsner,

Line og Lisbeth

Kekkenansvarlige i Viften

AVWINIDG | DNVD d9AH
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MANGLER |
EN ANSAT |
KOKKENET?

Hvis | brug for faglig sparring omkring
ansaettelse, er | altid velkomne til

at kontakte Meyers Madhus,

som gratis kan hjaelpe jer med
processen, hvad enten det er inputs
til stillingsopslag eller deltagelse til
anseettelsessamtaler.

Veerd
at vige

Indkgbsaftale og
sasonvariation pa
Horkram

Kgbenhavns kommune har en
indkgbsaftale med Harkram,
hvor Kgbenhavns kommune bl.a.
har stillet krav til seesonvariation

i udbuddet af ravarer. Som
eksempel betyder det, at der
hen over et ar skal kunne kabes
27 forskellige &eble sorter, 17
forskellige blomme sorter og 5

forskellige peerer sorter.

Opskerifter fra
barnemenuen

Alle opskrifter i sommer-
magasinet kan findes pa
hjemmesiden bornemenuen.
kk.dk. Udover opskrifterne fra
magasinet, finder | over 400
forskellige online opskrifter som

omfatter alt fra morgenmad og

mellemmaltider til bred, pélaeg
og varm frokost. Derudover
finder | ogsd menuplaner til
alle saesoner, som inspiration til

menuplanlegningen.

Nyt kursuskatalog
for andet halvar
2023

Sammen med sommermagasinet
har | modtaget kursuskataloget
for det andet halvar af 2023.
Katalogetindeholder kurser, der
kan give inspiration til det daglige
arbejde med velsmagende,
gkologiske og baeredygtige
maltider. | kataloget kan | f.eks.
finde kurset Umami i det grenne

kokken og Godt bagveerk til barn.

Velkommen
til nye kakken-
medarbejdere

Er du ny kekkenmedarbejder i
Kebenhavns Kommune eller er
du leder, der netop har ansat en,
tilbyder vi to gange om éret et
2-dages introduktionskursus for
nye kekkenmedarbejdere, sa de
kan blive kleedt pé til opgaven
og kender rammerne for maden
i Kebenhavn. Find kurserne og
tilmeld jer pa maaltider.kk.dk.

Pa bornemenuen.kk.dk kan |
ogsa finde viden og tips samt
velkomstmateriale til nye

kekkenmedarbejdere.

KONTAKT

Meyers Madhus
tif. 26 77 3116
mail: raadgivning-kk@meyers.dk
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VIDSTE DU?

At blomkal findes i bdde orange, gron og
endda lilla farve? Den lilla farve kommer fra
det naturlige farvestof anthocyanin, som ogséa
findes i rgdkal.

omka

kan det hele

Blomkéal er méske den mest alsidige kdltype vi har. Den er skgn som pureg, stesgt,

helbagt eller syltet og endda helt fint revet som en blomkélsversion af couscous.

En ret med naesten alle disse tilberedninger pa sammme tallerken var en af de mest

ikoniske retter, da det Ny Nordiske Kakken fik sin start. Men mindre kan ggre det.

Det krgllede hvide kadlhoved er egentlig en
underudviklet blomst, som beskyttes af sine
grenne blade. Buketterne er plantens spiselige

blomsterknopper, som smager mildt og ngddeagtigt.

| sma buketter er blomkal et skant tilbehear eller
mellemmaltid i sig selv, maske med en dip. Koges
kalen let, treeder sedmen frem, og det kan veere lidt

lettere for barnene at spise.

Undga at overtilberede blomkal - iseer nar den koges.
Koges blomkal for leenge, bliver konsistensen blad,

og smagen- og ikke mindst lugten - svovlet. Koges
blomkélen dog tilpas, forbliver konsistensen spred, og
der opnés en sedlig og ngddet smagsoplevelse, som

de fleste bern vil synes om.

Nar man bager blomkélen hel, kan den dog godt tale
en forholdsvis lang tilberedning, hvor den begynder
at fa farve. Det giver en hel anderledes kraftig og god

smag.

Spredt, blgdt eller cremet

Blomkal er fra naturens side spred, og det kan give

dejlige konsistenser til mange retter. Hvis du snitter
ra blomkal fint og laeegger det i isvand, far du et spradt
element til salater eller som knasende topping pa f.eks.

blomkalssuppe.

En anden made at bruge blomkalen p4, er ved at skeere
den i tykke skiver, placere skiverne pa en bageplade,
pensle med olie, drysse med salt og bage dem i en
meget varm ovn. Det giver en blomkals 'baf’ med en
karamelliseret spred overflade og et saftigt indre.

For en hel anden konsistens, kan blomkalen pureres

til en helt hvid, luftig og silkebled blomkalspure.
Blomkalen kan med fordel koges i meelk, for at
fremhaeve blomkalens sgdme, eller man kan tilseette
flede under pureringen. Den silkeblgde blomkalspure
fungerer godt som tilbeher til fisk eller til kogte og
stegte kartofler. Hvis man vil udenom meelkeprodukter,
kan den kogte blomkal pureres med lidt olie, citronsaft
og salt, hvilket giver en naesten mayonnaise-fyldig
puré, som bade kan bruges som spread, eksempelvis
péa brad, eller som tilbeher til et hovedmaltid.

IYAWOTG / VWILIAVAYH
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Blomkal kan altsa bade indtage sprede, blade,
cremede og knasende roller afhaengig af, hvordan
den tilberedes - og sé kan de forskellige versioner af

blomkéal kombineres og bruges i én og samme ret.

Blomkalens venner pa tallerkenen

Blomkél kan bade serveres som selvsteendig
smagsgiver, hvor man ger plads til, at smagen

af blomkal kan treede frem. Men blomkalen er

ogsa god til at suge smag til sig, og kan derfor

ogsa kombineres med en lang raekke kraftige
smagsgivere, hvor kdlen fungerer mere som fyld og
konsistens - og det kan veere rigtig laekkert.

Prov f.eks. at bruge blomkal i fyld til karrysaucer, eller
sylt smé stykker af blomkal i en lage med forskellige
smagsgivere - f.eks. gurkemeje, spidskommen,

fennikelfre eller ingefeer.

Prgv at lege med blomkalens
mange konsistenser, og brug
dem eventuelt i samme ret.
Her er nogle idéer:

- Pureret

- Blendet til suppe

- Stegt i buketter

- Som fyld i gratin

- Som gnavegrgnt

- Syltet

- Paneret og friteret

- Ra blendet eller fint snittet til salat
- Helbagt

HELSTEGT
BLOMKAL

Helstegt blomkal er nemt at lave og resulterer

i en flot karamelliseret overflade og et mort

indre. Nar blomkalen serveres hel er det,

foruden at vaere en smuk servering, en oplagt

made at snakke om ravaren ved bordet.

Du skal bruge:

1 stort blomkalshoved

2 dl olie

1 tsk. fintrevet citronskal
1/2 tsk. friskkveernet peber
1 fed hvidlgg, hakket

2 spsk. citronsaft

1 tsk. honning

Sadan gor du:

1. Teend for ovnen pé 180 grader.

2. Skyl blomkélen grundigt.

3. Rer olie, citronskal, peber, hvidlgg,
citronsaft og honning sammen. Gnid
blandingen godtind i kadlen udenpéa
og imellem buketterne. Krydr med salt.

. Bag kalen i 35-40 minutter. Kalen skal
veere mgr - men sa der stadig er bid, og

have faet godt med farve.

IYAWOTG / VWILIAVAYH
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De syltede blomkal kan sagtens

laves med bgrnene. Det er en sjo
08 nem aktivitet, hvor bgrnene har
mulighed for at tage et glas med
syltede blomkal med hjem. Husk
forinden at bede alle bgrn have

et skoldet glas med hjemmefra.
Husk desuden at have meaerkater
og elastikker klar, sa bgrnene selv
kan skrive eller tegne et meaerkat til
deres eget glas.

-t gl
R

Gurkemejesyltede blomkal

20 personer

Ingredienser

500 g blomkal

100 g sukker

1dlvand

1 dleebleeddike

Y2 tsk korianderfrg

Y2 tsk sorte peberkorn
Y2 tsk gurkemeje

2 stk laurbeerblade

Sadan ger du

Bland alle ingredienser sammen undtagen blomkal og
giv det et kort opkog. Ggr det eventuelt sammen med
bornene og snak om surt og sedt, og duft og smag pé
lagen og korianderfrgene.

Lad bgrnene skaere blomkal i store stykker, og leeg dem
i de skoldede glas. Heeld lage over, og lad bgrnene
tegne et maerkat som seettes péa glasset evt. med en
elastik.

Lav en ekstra skdl med syltet blomkal, som spises
sammen med eftermiddagsmaden, som f.eks kan veere
madder med paleesg.

IYAWOTE A3IW d3141dHSdO

Syltede blomkal er et dejligt alternativt til den klassike
asie eller syltede rgdbede - her med en flot orange farve

fra gurkemejen.
KLIMAANPRISNING

1,9 kg CO, pr. kg fedevare
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Harissa er sublim til at saette skub i en ret, og den kan
med sin styrke og krydrede smag lgfte det mest enkle
maltid op pé et nyt niveau. Harissa er en chilipasta, der
bliver brugt i stor stil i det tunesiske kagkken. Her har vi
lavet en grgn udgave, der bade smager godt, o8 som, pa
malerisk vis, pryder blomkalssuppen med sin grgnne
farve. Styrken kan selviglgelig tilpasses med maengden
af chili, alt efter, hvem den laves til.

Blomkalssuppe

med gran harissa

20 personer

Ingredienser

Harissa

30 g koriander

30 g bredbladet persille
1 fed hvidlag

1 knivspids chiliflager

10 g citronskal

2 tsk stgdt spidskommen
3 spsk olivenolie

Salt

Peber

Suppe

500 g blomkal i buketter

500 g kartoffel i grove stykker
1,5 lgrentsagsbouillon

1 dlflede

1 dl citronsaft

Salt

Peber

Hvedecroutoner

300 g daggammelt hvedebrgd
2 spsk olivenolie

1 fed hvidlgg

3 spsk hakket rosmarin

Sadan ger du

Harissa

Kom koriander, persille, hvidlag og chiliien
foodprocessor, og ker det til en ensartet masse. Tilseet
revet citronskal, spidskommen og olie, og vend godt
rundt. Smag til med salt og peber.

Suppe

Kom blomkal og kartofler i en gryde sammen
med bouillon, flade og citronsaft. Bring det i
kog, og skru ned, s det simrer. Fisk halvdelen af
blomkalsbuketterne op efter 3-4 minutter.

Lad suppen koge videre i 12-15 minutter, til blomkalen
er helt mer.

Blend suppen helt glat i en blender eller med en
stavblender. Smag grundigt til med salt og peber, og
kom de tilsidesatte blomkalsbuketter tilbage i suppen.

Hvedecroutoner

Breek breodet i grove, aflange stykker med handerne,
eller skeer deti tern i den starrelse, du snsker. Vend
brgdet med lidt olie, salt, knust hvidlgg og rosmarin,
og spred det ud pa en bageplade.

Rist bredet i ovnen ved 150 grader i ca. 20 minutter, til
det er spredt. Leeg croutonerne péa kakkenrulle, indtil
du skal bruge dem.

Ved servering

Servér suppen, harissaen og de sprgde
hvedecroutoner hver for sig, s bernene selv kan
justere maengder og smage.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,3 kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN, MALK

IYAWOTE A3IW d3141dHSdO
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Tabbouleh stammer oprindeligt fra Libanon og

Syrien, og traditionelt set serveres den med masser
af friskhakket persille og tomater. Her er den fortolket
med blomkal, fennikel, forarslgg og dild, hvilket giver
den et friskt nordisk twist, der passer sig godt tilen
sommerfrokost,

Blomkalstabbouleh

med fennikel, dild, spidskommen og hvedebrgdscroutoner

20 personer

Ingredienser

Tabbouleh

750 g couscous

7,5 dlvand

650 g groft revet blomkal
260 g groft revet fennikel
200 g groft revet gulerod
1,3 dlolivenolie

0,5 dl citronsaft

1 spsk honning

2 tsk spidskommenfrg
100 g fintsnittet forarsleg
45 g hakket dild

Salt

Peber

Croutoner

420 g groft hvedebrgd i skiver
2 fed finthakket hvidleg

Salt

Sadan ger du

Tabbouleh

Haeld letsaltet kogende vand over couscoussen i
blandingsforholdet 1:1, og lad det traekke, til der ikke
er mere vaeske. Vend blomkal, fennikel og gulergdder
sammen med den tilberedte couscous, olivenolie,
citronsaft og honning.

Rist spidskommenfrgene pd en varm ter pande, til de
dufter kraftigt og begynder at hoppe pa panden. Vend
dem i salaten sammen med forarslgg og dild, og smag
til med salt og peber.

Croutoner

Riv bredet i sma stykker og vend det i olivenolie med
revet hvidlgg. Rist deti ovnen ved 220 graderi ca.

10 minutter, tildet er helt spredt og knasende. Krydr
brodet med salt, og drys det over salaten.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,0 kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN

IYAWOTE A3IW d3141dHSdO



Grgn karry kan laves pa mange mader, men er typisk

lavet pa grgnne chilier, ingefeer, hvidlgg og citrongraes
som de primeere ingredienser. Pa de hurtige dage kan
du fint bruge en faerdiglavet som her, men har du mod
pa det, sé& prav at lave din egen grgnne karry-pasta. Det
er en vidunderlig smagsoplevelse!

Kalkun i gron karry

med blomkal, dampede ris og linser

20 personer

Ingredienser

Gron karry

1500 g kalkunoverléritern

400 g hakket lgg

10 fed presset hvidlgg

10 g limeblade

40 g citrongraes, let knust
med bagsiden af en kniv

200 g grgn karrypasta

2 lhgnsebouillon

1000 g blomkali buketter

4 dl kokosmeelk

100 g revet ingefeer

2 dl limesaft

75 g brun farin

Planteolie til stegning

30 g grofthakkede koriander

Salt

Peber

Tilbehor
200 g basmatiris
200 g brune linser, tgrrede

Sadan ger du

Rist kedet i planteolie p&d en meget varm pande, til det
far godt med farve. Gor det af et par omgange. Rist
derefter l@g og hvidleg uden de tager farve. Det tager
4-5 minutter. Kom lggene og kgdet i en stor gryde.
Tilseet limeblade og citrongrees og derefter karrypasta,
bouillon og kokosmeelk. Kog ved svag varme under lag i
50-55 minutter, til kedet er mort.

Nar der er 6-8 minutter tilbage af kogetiden, tilfgjes
blomkalen i gryden. Kom ingefeer, limesaft og sukker i
karryen, og smag til med salt og peber. Vend halvdelen
af de hakkede koriander i retten lige inden servering og
servér den anden halvdel i en skal ved siden.

Tilbehor
Kog risene og linserne efter anvisning pa posen.

Ved servering
Server den grgnne karry med ris- og linseblandingen.
Pynt evt. med frisk koriander.

KLIMAANPRISNING
91kg CO, pr. kg fadevare

IYAWOTE A3IW d3141dHSdO
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Kylling og blomkal

i jordngddesauce med kogte hvedekerner og koriander

20 personer

Ingredienser

Kylling

700 g kyllingebryst
skaret i skiver

200 g lgg i skiver

3 fed finthakket hvidlgg

200 g peberfrugtitern

300 g blomkal i buketter

1 knivspids stadt paprika

25 gjordngddesmar

4,8 dl kokosmeelk

1dlvand

20 g hakket koriander

1 tsk citronsaft

1 spsk rapsolie

Salt

Peber

Kogte hvedekerner
600 g hvedekerner
8,5 dlvand

Sadan ger du

Kylling
Brun kyllingekadet i olie p& en pande ved hgj varme i
et par minutter, og tag derefter kadet af panden.

Steg lgg, hvidleg, peberfrugt og blomkali olie ved hgj
varme i ca. 5 minutter. Tilseet paprika, jordngddesmaor,
kokosmeelk og vand, og lad det simre i 15 minutter.

Kom kyllingen tilbage til grgntsagerne og varm
det hele isennem i 5-10 minutter, til kyllingen er
feerdigtilberedt.

Klarggr korianderne til at pynte retten med. Smag til
sidst saucen til med salt, peber og citronsaft.

Kogte hvedekerner
Kog hvedekerne som anvist pd emballagen i letsaltet
vand.

Ved servering
Servér kylling med blomkal i jordngddesauce med de
kogte hvedekerner, og pynt med friske koriander.

IYAWOTE A3IW d3141dHSdO

| denne opskrift har vi lavet en dejlig sauce af

jordngdder og kokosmeelk, og tilsat en god portion
blomkal, som bidrager med bid og fylde | retten - det er

svaert ikke at kunne lide.
KLIMAANPRISNING ALLERGENER

7,7 Kg. CO, pr. kg fedevare GLUTEN, NODDER




A ggekage med blomkal

reget skinke, persille og rakost af blomkal med
citronmarinade og modne tomater

20 personer

Ingredienser

Aggdekage med blomkal,
reget skinke og persille
1750 g blomkal i buketter
250 g lgg i kvarte

50 g smeltet smor
Rapsolie

75 g hakket persille

300 g skinke i tern

14 aeg

3 dlsgdmeelk

15 g citronskal

Salt

Peber

Rakost af blomkal med
citronmarinade og modne
tomater

750 g fintsnittet blomkal
750 g sma tomater

100 g fintsnittet forarsleg
0,5 dl citronsaft

1 dlolivenolie

10 g sukker

Salt

Peber

600 g friskbagt hvedebrgd

Sadan ger du

AEgdekage med blomkal, reget skinke og persille
Kom blomkal og lgg i en ovnfast bakke, vend dem med
smeltet smer, og krydr med salt og peber. Bagi 15
minutter ved 180 grader.

Smegr ovnfaste fade med rapsolie, og kom to stykker
bagepapir i, s& eeggekagen kan lgftes op igen. Fordel
blomkalen og legene i fadene sammen med skinke og
persille. Rar eeg, meelk og citronskal sammen, og smag
til med salt og peber.

Haeld seggemassen over grgntsagerne, og bag i ovnen
ved 180 grader i ca. 25-30 minutter.

Rakost af blomkal med citronmarinade og modne
tomater

Vend blomkalen og tomater med forarsleg, citronsaft,
olivenolie, sukker og peber. Smag til med salt. Servér
med friskbagt brad.

Ved servering
Servér eeggekagen med rakost af blomkal og friskbagt
brad.

| denne ret fungerer blomkalen bade som fyld i

aeggekagen, men indgar ogsa som sprgdt tilbehgr i en
citronfrisk rakost. Det er en sjov made at praesentere

blomkal i flere variationer.
KLIMAANPRISNING

6,0 kg CO, pr. kg fedevare

ALLERGENER
/G, GRIS, MELK, GLUTEN

IYAWOTE A3IW d3141dHSdO
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Den fine

—ennike

Fennikel er med sin sprgde og saftige karakter og markante lakridsaroma en populaer

ingrediens i seerligt de italienske og franske kakkener. | Danmark har den veeret
en lidt overset grantsag, hvilket ikke er s& meerkeligt, da den fagrst blev almindelig
tilgeengelig pa vores breddegrader i 1980%erne.

Fennikel har altsa ikke kélens eller rodfrugternes

dybe historie i de nordiske kekkener - men den
lysegrenne knold kan bruges pa utallige méader og

har mange smags- og konsistensmuligheder alt efter
tilberedningen. Fennikel kan dele vandene - nogle
finder den lidt for markant, mens andre saetter stor pris
pa den anisagtige smag. Far den chancen, kan den give
en hel masse til alt fra salater til gryderetter og sammen
med ked, fisk og fjerkree.

Frisk og spred

En simpel og laekker made at nyde fennikel pa, er at
lave en saftig fennikelsalat med fintsnittet ra fennikel.
Nar der arbejdes med den ra fennikel, er der knald pé
anis- og lakridssmagen, og den har derfor godt af at
blive kombineret med sedme, fedme, syre og salt. Pa
side 37 findes en opskrift pa en helt enkelt salat med
appelsin og olivenolie. Brug opskriften som en form
for basisopskrift, og eksperimentér med at variere
ingredienserne. Prov f.eks. at skifte appelsin ud med
sensommerens &bler og lav en vinaigrette med
honning. Top eventuelt med friske baer som ribs eller
hindbeer, og du far en ekstra sommerlig salat, der taler
til alle sanser.

En anden god made at benytte den ra fennikel, er ved
at bruge den som gnavegrent til mellemmaltidet. De
fleste barn kender tomat, agurk og broccoli, sé brug
mellemmaltidet til at introducere nye grgntsager og
udvide bgrnenes kendskab til ravarer.

TIP TIL DEN RA
FENNIKEL

Som hovedregel skal den ré fennikel serveres
helt fint skaret, da den kan blive en smule
sej at spise og samtidig vaere meget kraftig

i smagen, hvis den er skéret for tykt. Dette
kan eksempelvis geres péa en foodprocessor,
robot, pdleegsmaskine eller et mandolinjern.
For at gere den fintsnittede fennikel ekstra
sprod, kan den med fordel leegges i koldt
vand i kgleskabet inden den serveres. Husk
desuden at skeere stokken ud forinden, den
har nemlig en mere bitter smag end resten
af knolden (ligesom man ser det med f.eks.
spidskal).

TIAINNTL / VWH1LIIVAY Y
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Sommerens “rodfrugt”

Selvom det er sommer, kan der sagtens veere
regnfulde dage, hvor det er dejligt med en solid,
varm ret. P4 disse dage er fennikel perfekt at bruge
som sommerens "rodfrugt” i gryderetter eller andre
simreretter. Nar fennikel bliver braiseret i laengere tid,
bliver den mild i smagen og konsistensen forvandles
til helt mer og saftig. Det giver en god dybde og bund
til gryderetter. Pa side 35 finder du en opskrift pa en
dejlig fyldig lammefrikassé med kartofler og fennikel.
Rettens udtryk kan geres lettere og mere sommerligt,
ved at drysse med friske krydderurter for servering.
Brug f.eks. fennikeltoppen eller bronzefennikel som

frisk og spred topping.

Tilberedt fennikel har s& meget karakter, at den ogséa
sagtens kan sté for sig selv. Skeer den i kvarte, gnid den
ind i en god olivenolie, drys med salt og citronsaft og
bag den ved 200 grader, til den er mgr og du let kan
stikke en urteknivigennem den. P4 den méde bliver
den helt bled og karamelliseret, og syren fra citronen

afbalancerer den sgde og lakridsagtige smag.

Fisk og fennikel - et sodt makkerpar

Fennikellens friskhed og aroma gér godt i speend med
fisk og skaldyr. Pa side 33 finder du en mild indisk

inspireret curry med kuller, hvor fennikel bidrager med
en ekstra smagsdybde til saucen. En lun og krydret,
men frisk ret! Hvis du vil lave en mildere version, kan
kokosmeelken skiftes ud med flade, karrypastaen byttes
ud med bouillon og citronsaft, og koriander byttes ud
med persille eller lovstikke. S& har du en enkel og mildt

krydret sommerret.

Brug hele planten
Knold og top

Fennikel gror som knolde og har en dildlignende top.
Toppen smager dog langt fra af dild, men har i stedet
en koncentreret lakridssmag. Smid derfor endelig ikke
toppen ud, men snit den fint og brug den som pynt

eller frisk krydderurt.

Fennikelfro

Fennikelplanter har hvide eller gullige blomster, der
udvikler sig til aromatiske sma grgnne fre. Nar disse
fre terres kan de bruges i bade madlavningen som
krydderi eller som te. Prgv eksempelvis at bage boller
med sensommerens abler, fennikelfre og mandler,
kom freene i kerneknaekbred eller brug dem: til at lave

en forfriskende saft med fennikel og solbeer.

BRONZEFENNIKEL

Bronzefennikel er en sort af fennikel, som
ikke danner den store knold, vi kender fra

almindelig fennikel. Bronzefennikel bruges
som krydderurt og kan ved fgrste gjekast
forveksles med dild. Den har dog en anden
aroma der, lisesom almindelig fennikel,
minder om anis eller lakrids.

Opskrift

Solbaersaft
med tennikel
og fennikelirg

| denne opskrift laves en puré, som blandes
op med isvand til man rammer den rette

intensitet.

Ingredienser til puré
2 fennikel

200 g solbeer

200 g sukker

2 dl vand

> tsk fennikelfre
Citronsaft

Sadan gor du:

Skyl fennikellen, og skeer den i grove stykker.
Kom alle ingredienser pa neer citronsaftien
gryde, og lad blandingen koge op. Skru ned
for varmen og lad det simre i 20 minutter

under lag.

Blend blandingen, og smag til med
citronsaft. Lad puréen kgle helt ned.

Nar puréen er kglet helt ned, kan den bruges

til saft. Brug ca. 5 spsk. pure til 1 | isvand.

TIAINNTL / VWH1LIIVAY Y
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| denne opskrift har vi tilfgjet fennikelfrg, for at give

ekstra kant til den sgde cremede grgnne suppe. Husk

at riste fennikelfrgene af pa panden sammen med
blomkalen. Nar fennikelfr@ene bliver ristet af, | stedet for
blot at blive tilsat til sidst, far frgenes aroma nemlig et
markant laft.

Cremet suppe

med blomkal, grgnne linser, spinat og fennikelfrg

20 personer

Ingredienser

Blomkalssuppe med spinat
og fennikelfre

1500 g blomkél i buketter
1,5 dl rapsolie

40 g fennikelfrg

7,5 dlsgdmeelk

4 dlmandelmeelk

2 lgrgntsagsbouillon
300 g spinat

0,8 dl citronsaft

Salt

Peber

Gronne linser

400 g terrede grgnne linser

40 g grofthakket
bredbladet persille

1 dl citronsaft

Bred
600 g hvedebrgd

Sadan ger du

Blomkalssuppe med spinat

og fennikelfre

Kom blomkal, rapsolie og fennikelfrg i en gryde, rist et
par minutter, uden det tager farve.

Tilsaet meelk, grontsagsbouillon og mandelmaelkii
gryden, kog i ca. 20-25 minutter, til blomkalen er
kogt hel mgr. Kom spinaten i gryden, og stavblend
tilen grgn cremet suppe - du kan ogsa vende friske
spinatblade i suppen, uden at blende. Smag til med
citronsaft, salt og peber.

Gregnne linser

Kog linserne i letsaltet vand i ca. 30-35 minutter, til
linserne naesten er kogt ud. Sigt vandet fra linserne, og
vend dem med persille og citronsaft.

Ved servering
Servér suppen med friskbagt bred og linser.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,5 kg CO, pr. kg fedevare

MZLK, GLUTEN, NODDER

TIAINNTL AIW dFLF1-IASJO
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Cassoulet er en traditionel fransk bonderet, som blev

serveret | det franske landkgkken, nar det arbejdende
folk kom traette tilbage efter en hard dag i marken.
Den kan varieres pa forskellige mader, men feelles er,
at den altid laves med hvide bgnner. Her far du en
sommerversion med fennikel, Sule beder og stegte
svampe.

Bonnecassoulet

med fennikel, gule beder og stegte svampe

20 personer

Ingredienser

Bennecassoulet

400 g torrede hvide bgnner
125 g champignon i tern
0,5dlolie

125 g skalottelgg i tern
250 g gule bederitern
200 g fennikeli tern
200 g blomkal i buketter
100 g grenne bgnner i
grove stykker

1 dleblemost

0,5 dl eebleeddike

1 lgrgnsagsbouillon

3 stk laurbeerblade

1,5 stk estragon kviste
Salt

Peber

Stegte svampe

175 g svampe i grove stykker,
f.eks. markchampignon,

shiitake, gstershatte

1 spsk olivenolie

50 g finthakket skalotteleg

1 fed finthakket hvidlgg

Salt

Peber

Topping og tilbehar
25 g skyllet brgndkarse
1000 g hvedebrad i skiver

Sadan gor du

Dagen for
Seaet bgnnerne i blgd i rigeligt vand, og seet dem pé kal
natten over.

Boannecassoulet
Heeld vandet fra bgnnerne, og lad dem dryppe godt af
i en sigte.

Steg champignonerne hardt i en gryde med olie indtil
de tager farve. Skru lidt ned for varmen, og tilsaet
legene og steg med et par minutter.

Kom gule beder, fennikel, blomkal og greanne bgnner i
gryden, og lad dem stege et par minutter. Kom nu de
afdryppede bgnner i gryden, og steg i yderligere nogle
minutter. Tilsaet eeblemost og aebleeddike, og lad det
koge ind til det halve.

Kom bouillon, laurbaer og estragon i gryden, og lad det
simreica. 1,5 time tilbgnnerne er moare, uden at koge
ud.

Smasg til med salt og peber.

Svampe

Steg svampene pd en varm pande med olie, til de
begynder at tage farve. Kom lgg og hvidlag pa panden,
og rist videre. Pas pa at hvidlgget ikke branker. Smasg til
med salt og peber.

Ved servering
Pynt retten med brendkarse, og servér med stegte
svampe og brad til.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
31kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN

TIAINNTL AIW dFLF1-IASJO
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En mild indisk inspireret curry med en af de gode og

billige torskefisk. Fisken sammen med fennikel giver en
ekstra smagsdybde til saucen.

Fiskecurry

med kuller, fennikel, kokos og ris

20 personer

Ingredienser

Fiskecurry med kuller,
fennikel og kokos

1200 g kullerfilet

500 g finthakket redlag
250 g porreristrimler
600 g fennikeli strimler
650 g gulergdder i skiver
4 fed finthakket hvidleg
Y2 dlolivenolie

800 g kokosmeelk

100 g currypaste

40 g hakket koriander
Salt

Peber

Ris

800 gris
Salt

Sadan ger du

Fiskecurry med kuller, fennikel og kokos

Steg lgg og hvidlgg i olien i et par minutter og tilseet
currypaste - start evt. med halvdelen, og smag til, s&
det ikke bliver for steerkt. Steg i 2-3 minutter, uden at
lzgene tager farve. Tilseet grgntsagerne, og steg et par
minutter. Tilsaet kokosmeaelk, og lad nu saucen koge ind
til ca. den halve maengde. Smag til med salt og peber.

Del fisken i portionsstykker, og krydr med salt og
peber pa begge sider. Laeg fisken i et ovnfast fad med
bagepapir, og haeld den varme kokossauce over. Bag
fisken ved 200 grader i ca. 10-12 minutter.

Ris
Kog ris som anvist pa pakken.
Ved servering

Server curryen med ris til og server koriander ved
siden af, s& bernene selv kan drysse det pé retten.

KLIMAANPRISNING
6,7 kg. CO, pr. kg fedevare

TIAINNTL AIW dFLF1-IASJO
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Frikasseer kan varieres | det uendelige o8 er gode,

hvis du har grgntsager i overskud. Her har vi lavet en
udgave med blomkal, broccoli og fennikel, men du

kan fint skifte grgntsagerne ud med gulergdder, beder,
selleri, eller hvad end du har liggende. Hemmeligheden
er at tilberede grgntsagerne, sa de stadig har bid og
sprgdhed.

Lammefrikassé

med kartofler, blomkal, broccoli, fennikel, dild og kogte perlebyg

20 personer

Ingredienser

Frikassé

2,5 dlhgnsebouillon

1 dlflede

3 dlaeblemost

500 g lammebov i tern

550 g kartofler i grove tern
180 g blomkali sma buketter
180 g broccoli i smé buketter
180 g fennikeli tern

15 g hakket dild

Salt

Peber

Eddike

Perlebyg

360 g perlebysg
Vand

Salt

Sadan ger du

Frikassé

Heeld hagnsebouillon, flede og eeblemost i en gryde,
og lad det koge op. Kom lammekadet i gryden, og lad
det simre ved svag varme i ca. 30 minutter. Fjern det
skum, der danner sig pd overfladen med en ske.

Kom kartoflerne i sryden med kgd og sovs, og lad
dem koge i 20-25 minutter. Tilseet blomkal, broccoli
og fennikel i retten, og kog videre i yderligere 10-

15 minutter, indtil alle grentsager er mgre. Veer
opmaerksom pa ikke at koge broccolien helt ud.

Vend dilden i frikasséen, lige inden du serverer den.
Smag til med salt og peber og evt. lidt eddike.

Perlebyg
Kog perlebyg som anvist pa pakken.

Ved servering
Servér lammefrikasséen, og anret de kogte perlebyg
ved siden. Pynt evt. med ekstra dild.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
61,2 kg CO, pr. kg fedevare MZLK, GLUTEN

TIAINNTL AIW dFLF1-IASJO
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Denne lggteerte er naesten teettere pa en pizza end

pa en traditionel teerte. Sammen med en sprgd og

aromatisk fennikelsalat og en god intens pesto, bliver

lzgteerten til et gront maltid med masser af tryk pa
smasen.

Logteerte

med sprad fennikelsalat og persillepesto

20 personer

Ingredienser

Logtaerte

10 g8 geer

6 dlvand

700 g hvedemel

300 g fuldkornshvedemel
1 tsk salt

600 g lgg i tynde ringe
0,5 dl olivenolie

30 g finthakket rosmarin

Fennikelsalat

300 g fennikel i tynde skiver
300 g appelsinitern

0,5 dlolivenolie

Salt

Peber

Persillepesto

2 dlvindruekerneolie
eller anden neutral olie
50 g persille

50 g dild

100 g spinat

100 g hasselngdder

Citronsaft

Salt

Sadan ger du

Logteerte

Rer geeren ud i vandet, og rgr halvdelen af melet i.
Tilseet salt og resten af melet. £ltisgennem, tildejen er
samlet og ikke sidder fast pd fingrene. Kom dejen i en
skal, og lad den haeve overdaekket ved stuetemperatur
tildobbelt starrelse, det tager ca. 2 timenr.

Ruldejen helt tyndt ud péa et meldrysset bord med
durummel eller hvedemel - sa tynd, du kan fa den.
Bred dejen ud pa et eller flere stykker bagepapir pd
bageplader.

Fordel lzgringene pa teertebunden. Dryp med
olivenolie, og drys med hakket rosmarin og salt. Bag
taerterne ved 250 grader i ca. 7-10 minutter, til legene
er mogre og sprgde i kanterne, og dejen er gennembagt
- hold gje undervejs, og skru ned, hvis lggene bliver for
morke.

Fennikelsalat

Vend appelsin og fennikel sammen, og tilsaet saften fra
resten af appelsinerne. Vend lidt olivenolie i salaten, og
smag til med salt og peber.

Persillepesto

Kom olie, spinat og krydderurter samt ngdder og salt i
blenderen. Kar pestoen p& maksimum hastighed i 2-3
minutter, og smag evt til med lidt citronsaft eller lys
eddike og salt. Justér med olie til gnskede konsistens.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,1 kg CO, pr. kg fadevare GLUTEN, NODDER

TIAINNTL AIW dFLF1-IASJO
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En skan pastaret med milde anisnoter fra fennikel-

frgene. Citronen balancerer grredens fyldige fedme -
en velsmagende og anderledes pastaservering.

Pasta med fennikel

hvide bgnner, citron, persille og rgget grred

20 personer

Ingredienser Sadan gor du

160 g terrede hvide bgnner Dagen for

1000 g fennikel i tern Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over.

400 g hakket log

8 fed hvidleg Pasta

20 g fennikelfrg Kog de hvide bgnneri rigeligt letsaltet vand i 40-60

2,5 dlolivenolie minutter, til de er moare.

1 stk citronsaft og skal

1 lgrgntsagsbouillon Kom fennikel, lgg, hvidleg og fennikelfrg i en gryde

800 g pasta sammen med olivenolie, og rist ved svag varme i

75 g hakket persille 15-20 minutter, indtil det hele er mart og let udkogt.

500 g rgget grred uden skind Kom citronsaft, citronskal, de kogte hvide b@nner og
og ben grgntsagsbouillon i gryden, og kog i 10-15 minutter, til

Revet granaost vaesken er reduceret til det halve.

Salt

Peber Bring en stor gryde i kog med vand og salt, og kog

pastaen efter anvisning pd posen.

Lige inden spisetid, vendes den plukkede grred i
saucen. Smag til med salt og peber.

Ved servering
Vend saucen ned i pastaen sammen med persille, og
top med revet granaost efter behov.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,0 kg CO, pr. kg fedevare MAZLK, GLUTEN, £G

TIAINNTL AIW dFLF1-IASJO
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DER ER UMAM|
| MAJS

Nar der arbejdes med den grenne omstilling,
er der en evig jagt pd umamismagen, som

vi fra naturens side forbinder med fylde og
smagen af kad. Men vil man udenom kgdet,
er majs faktisk en af de grgnne ravarer der,
lisesom tomat, svampe og kartofler, kan
bidrage med umami til maltidet.

Den majestaetiske majs

Majs er sammen med ris 08 hvede en af de tre vigtigste fodevarer pa verdensplan.

Og alle tre kommer fra samme familie - graesfamilien. Men majs er ikke kun en

grundingrediens pa linje med andre korntyper. | sin hele form pa kolben, er det

en skgn sommergrgntsag, som vi godt kunne give mere plads i vores maltider i

saesonen.

Far man fati en moden solgul majs, bliver man
belgnnet med en unik sedme og saftspaendte kerner,
som kan lgfte mange bgrnemaltider, f.eks. grillet eller
kogt pé den hele kolbe, i salater eller i supper.

Der dyrkes en del majs i Danmark, iseer som foder

til husdyr. S& méske kender du felelsen af at ga
igennem en majsmark med planter, der vokser én
majestaetisk over hovedet. Majs har sin oprindelse

pa det amerikanske kontinent, hvor den har veeret

en af de vigtigste fedekilder i tusinder af ar. | Syd-

og Mellemamerika dyrkes majs i et vaeld af lokale

varianter, med vidt forskellige farver og egenskaber.

En kort seeson

Saesonen for majs i Danmark er forholdsvis kort, og

nar sommeren er begyndt, ma du vente lidt pa at fa
fingrene i majs. Det er nemlig ferstijuli, at danske majs
kommer i handlen. Saesonen varer typisk til engang i
oktober. Sa det er med at fa majs pé tallerkenen, mens

vi kan!

De sgdeste majs

Som med mange sommergrgntsager har majsen en
behagelig sedme. Niveauet af sedme afthaenger af
majstypen og hvor moden den er, men far man fat

i en god spisemajs, er det en af de absolut sedeste

‘grentsager’. Den egenskab udnyttes i gvrigt i stor

stil i fedevareindustrien, hvor koncentreret majssirup
er blandt de mest anvendte ingredienser til at sede
produkter med, f.eks. sodavand. Néar vi spiser de friske
majs om sommeren er de dog slet ikke s& sgde, at vi

ligefrem skal bekymre os om sukkerindholdet.

Husk de andre grundsmasge

Den sgde majs har brug for modspil fra de andre
grundsmage, isaer surt, bittert og salt. Og sa er madet
med noget fedt, f.eks. i form af smer, en af de mest
klassiske og elskede made at spise majs pa. Selvom
minimering af mejeriprodukter, herunder smer, er et
fokus i den grenne omstilling, er det méske netop her at

smerklatten skal prioriteres.

Pa side 47 findes et godt eksempel pa, hvordan majsen
fuldendes smagsmaessigt. Romesco saucen, der
serveres til den grillede majs, bidrager med bitterhed
fra de grillede peberfrugter, syre fra eddiken og umami,

salt og fedme fra mandlerne.

SCVW / VWILIIVAY S
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Info om majs

STIVELSE OG
MEGET ANDET

Méske kender du den melede fornemmelse
man far, hvis man bider i en undertilberedt
majs. Det du oplever er den stivelse, som kan
udvindes fra majs og som kan bearbejdes
til forskellige formal, og som man ofte
bruger i fedevareindustrien f.eks. til at
jeevne, gelere eller stabilisere fedevarer. Et
eksempel pé dette, som de fleste kender til,
er maizena. Men majs kan blive til meget
andet - f.eks. mel, man kan bage med.
Herunder det seerlige 'nixtamaliserede’

mel - kaldet masa harina - som man bruger
til at lave tortillas. Det er mel, som er kogt
med en lille smule kalk - en metode, som
blev udviklet af mayaindianerne for flere
tusind ar siden. Bade melet og feerdige
majstortillaer lavet med denne metode, er
blevet almindeligt tilgeengelige i Danmark i
de sidste par ar, og kan veere gode at prove i
et mexicansk inspireret maltid. Almindeligt
fuldkornsmajsmel, popcorn og majssirup er
andre almindelige majsprodukter.

Dase, frost eller frisk

Selvom majs har en forholdsvis kort seeson, er majs
altid tilgeengeligt fra dase eller frost, og det kan veere
fristende at bruge den sgde majs aret rundt. Der er
dog noget helt seerligt ved at bruge den i seesonen, og
den friske majs har en helt anden smag og konsistens

end den konserverede.

Sadan kan du tilberede majskolber

Majs kan tilberedes pa mange mader med forskellige
resultater. Koges de, bliver kornene sgde, saftige og
blgde. Bages de, kan de fa lidt mere spredhed, og laves

de over bal eller pa grillen, kan en delikat regsmag give

noget ekstra til de sede majs.

Kogning

- Pil bladene af majskolberne (lad eventuelt barnene
vaere med til at pille bladene af)

- Bring saltet vand i kog i en gryde

- Kog kolberne i 10-12 minutter - evt. lidt leengere, hvis
majsen skal veere ekstra blgd til de mindste bgrn

- Spis med salt og smer

Bagning

- Pil bladene af majskolberne (lad eventuelt barnene
vaere med til at pille bladene af)

- Forvarm ovnen til 225 grader

- Bag kolberne i 20-25 minutter, til de er mgre

og sprede

- Spis med salt og smer

Paedagogisk madaktivitet:

Over balet

Husk at starte balet i god tid, da det er bedst at
tilberede over gladerne. Mens | er i gang, kan | lave

popcorn og dermed se majsen fra forskellige vinkler.

| skal bruge:

Tilpopcorn

- Terrede majskerner

- En bélgryde (eller et popcornnet)
- Fedtstof til balgryden

- Salt

Til majskolber

- Friske majskolber med blade
- Vand

- Smar

- Salt

- Evt. krydderiblanding

TIP

Har | et popcornnet,

kan | selvfglgelig ogsa
bruge det fremfor en
gryde. Det er tydeligere
at se popkornene poppe,

igennem et popcornnet.

Sadan gor I:

Popcorn

- Seet gryden med fedtstof pa bélet, og lad
den blive varm
Lad bgrnene heelde majskernerne i
gryden
Nyd lyden at kerner, der popper. Serg
for at ryste gryden undervejs

Drys med salt og spis

Majskolber

- Leeg majskolberne i en spand med vand i
10 minutter
Leeg herefter kolberne pa en grillrist over
glederne, eller pak dem ind i sglvpapir
og leeg dem direkte i glederne
Giv dem ca. 20 minutter. Vend dem
forsigtigt undervejs
Tag kolberne ud af balet / veek fra risten,
og lad dem kegle af, s man ikke braender
sig pa dem
Meerk grundigt efter om majsene er
kolde nok til at blive pillet. Nar majsene
er kolet af, fjernes bladene
Spis med smer og salt og drys evt. med

krydderier

SCVW / VWILIIVAYS
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| denne ret kommmer de sgde sprgde majs virkelig til

sin ret, nar de serveres med de krydrede, blgde og
langtidsbagte BBQ gulergddder.

Bagte gulergdder i BBQ

med salat af friske majs, tomater og hvedekerner
i citronmarinade og skyrdressing med mynte

20 personer

Ingredienser

Bagte gulergdder i BBQ
3000 g store gulergdder
100 g farin

1 dlcitronsaft

60 g tomatpuré

1 knivspids chilipulver
0,5 dlolivenolie

2 fed presset hvidleg

Majs, tomater og hvedekerner
i citronmarinade
400 g parboiled hvedekerner
600 g majskerner
800 g tomater, gerne
i flere farver
1 dlcitronsaft
1 dlolivenolie
40 g sukker
200 g fintsnittet forarsleg
40 g hakket persille
Salt
Peber

Skyrdressing med mynte
300 g skyr

40 g grofthakket mynte

3 spsk citronsaft

20 g sukker

Salt

Peber

Sadan gor du

Bagte gulergdder i BBQ

Kom gulergdderne i et ovnfast fad. Vend farin,
citronsaft, tomatpuré, chilipulver, olivenolie og hvidlgg
sammen til en barbequemarinade. Gnid saucen godt
ind i gulergdderne.

Bag gulergdderne ved 160 grader i ca. 60 minutter.
Skru temperaturen op til 185 grader og tilbered videre
i 20-25 minutter, til redderne er godt mere og flot
glaserede af marinaden.

Majs, tomater og hvedekerner i citronmarinade
Kog hvedekernerne i rigeligt letsaltet vand ved svag
varme i 20-25 minutter, tilde er mgre. Draen, og seet
dem til afkeling.

Skaer tomater i mindre stykker og vend tomater
og majs med hvedekernerne. Tilseet citronsaft og
olivenolie, og vend rundt med sukker, fordrsleg og
persille. Smag til med salt og peber.

Skyrdressing med mynte
Rer skyr med mynte, citronsaft og sukker. Smag til med
salt og peber

Ved servering

Server BBQ-gulergdderne med salaten af friske majs
og hvedekernerne og servér skyrdressingen ved siden
af. Pynt evt. med frisk persille.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,8 kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN, MALK

SCVW d3IW d3141d4Sd0
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20 personer

Ingredienser

Bagte majskolber med rub
10 majskolber, halveret

1,5 dl neutral olie

20 g stedt paprika

20 g stedt spidskommen
20 g hakket hvidlgg

1 dlolivenolie

Sauce romesco

750 g rgde peberfrugter,
uden kerner

300 g leg skaret i kvarte

4 fed hvidleg

75 ¢ mandler

50 g olivenolie

2 spsk eebleeddike

2 tsk sukker

Salt

Peber

Majskolber er altid et hit hos bgrnene. Her er

en anderledes version med rub af paprika og
spidskommen, serveret med den peberfrugtbaserede
sauce romesco.

Bagte majskolber

med rub og sauce romesco

Sadan ger du

Dagen for
Lav gerne din sauce romesco dagen for.

Bagte majskolber med rub

Kog de halverede majskolber mgre i rigligt saltet vand.
Kog olien op i en ny gryde, og tilsaet krydderier og
hakket hvidlgg. Lad det bruse op, o8 sma@r marinaden
pa de feerdigkogte majsstykker inden servering.

Sauce romesco

Kom peberfrugter, leg, hvidlgg og mandler i en ovnfast
bakke sammen med olivenolie. Seet bakken i ovnen
ved 200 grader i 25-30 minutter, til peberfrugterne og
lzgene er helt more og har fdet godt med farve.

Seet bakken til afkeling, og kom sa indholdetien
foodprocessor, blend og tilseet sukker og aebleeddike.
Smag til med salt og peber. Kal saucen ned, og spis
den sammen med de lune majskolber.

Ved servering
Servér de halverede lune majs sammen med sauce
romesco.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,9 kg CO, pr. kg fedevare N@DDER

SCVW d3IW d3141d4Sd0
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Denne flgjlsblzde og cremede indiske kyllingeret er

fyldt med varme krydderier og hvide bgnner og bliver
her akkompagneret med sprgde grillede majs, ris og
syltede skoleagurker.

Butter n’ bean chicken

med syltede agurker, grillet majs og ris

20 personer

Ingredienser

Butter chicken

200 g terrede hvide bgnner

800 g udbenet kyllinge
overlar, skaret i tern

1,5 dl kokosolie

1 tsk gurkemeje

2 tsk garam masala

3 tsk stedt spidskommen

250 g hakket lgg

4 fed hvidleg

50 g revet ingefeer

6,8 dl hgnsebouillon

300 g hakkede tomater

4 dl piskeflgde

6 spsk citronsaft

Salt

Syltede skoleagurker

400 g skoleagurker,
skaret pa langs

2 dleddike

50 g honning

90 ¢ mynte

0,5 dl olivenolie

Ris og grillet majs
1000 g ris

500 g majs

Olie

Salt

Sadan geor du

Dagen for
Udblgd de hvide bgnner i rigeligt vand natten over

Butter chicken

Brun kyllingen péa en pande eller i ovnen. Kog de hvide
bonner mgre i ca. 40-60 minutter afthaengig af bennen,
og dreen dem.

Rist alle krydderierne i en gryde i kokosolien. Tilseet
leg, hvidlgg og ingefaer og lad det svitse med. Kom
bouillon, hakkede tomater, flede og de hvide bgnner i
gryden, og lad det hele koge sammen og simre i ca. 30
minutter. Smag til med salt og citronsaft.

Syltede skoleagurker

Pisk de vade ingredienser sammen, og smag evt. til
med ekstra honning. Vend skiverne af skoleagurker i
marianden, o8 kom plukket mynte pd toppen. Lad dem
std og lynmarinere, til retten skal serveres.

Ris og grillet majs

Kog risene efter anvisning pd posen. Vend majskerner
med salt og olie. Grill majsene ved hgjst mulig
temperatur i ovnenica. 6 minutter. Drys over risene
inden servering.

Ved servering
Servér butterchicken, ris med majs og syltede
skoleagurker for sig.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
9,6 kg CO, pr. kg fedevare MALK

SCVW d3IW d3141d4Sd0
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Cremet majssuppe

med tomater, rede banner og persille

20 personer

Ingredienser

Majssuppe

1000 g majskerner,
skaret fri af kolben

400 g hakket lag

1000 g flaede tomater

1,5 dlrapsolie

2,5 l grgntsagsbouillon

1 dlcitronsaft

1 tsk sukker

Salt

Peber

Tilbehor

400 g tgrrede rgde banner

50 g hakket kruspersille

400 g sméa modne tomater

600 g groft friskbagt
hvedebrgd i skiver

1 dlolivenolie

Salt

Peber

Sadan ger du

Dagen for
Udblgd bgnnerne i rigeligt vand natten over

Majssuppe

Varm olien let op i en gryde, og rist ferst legene, uden
de tager farve. Tilseet derefter majsene, flaede tomater
og grgntsagsbouillon. Kog i 25-30 minutter ved svag
varme, til majsene er helt mgre, og tilseet citronsaften
i suppen. Smag til med salt, peber og sukker, og juster
evt. med lidt mere citronsaft.

Stavblend suppen. Du kan ogsa bruge en hgj blender.
Det er vigtigt at suppen bliver flot blank og cremet. Det
kan veere en god ide at sigte suppen, hvis det er sveert
at blende kernerne helt ud.

Tilbehor

Kog de udblgdte benner i rigeligt vand, til de er helt
mere. Det tager cirka 55-60 minutter. Sigt vandet fra.
Snit tomaterne i halve, og vend dem med bgnnerne
sammen med persillen og lidt olivenolie. Smag til med
lidt salt og peber.

Pensl brgdene med olivenolie, og bag dem ved 200
grader i 5-6 minutter, til de let gyldne.

Ved servering

Spis suppen med rgde bgnner, solmodne sma
tomater i halve og et drys af persille. Servér evt. med
et ovngrillet hvedebrad.

Her er en dejlis sensommersuppe, som smager bedst

pa kernerne af friske majskolber. Det er ogsa en oplagt

ret at bruge en rest tgrrede bgnner, hvis du har.
KLIMAANPRISNING ALLERGENER

2,7 kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN

SCVW d3IW d3141d4Sd0
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Denne majscreme er nem at lave og fungerer perfekt

som paleeg til rugbrgdsmadder. De grgnne bgnner
som serveres til, skal kun lige blancheres, sa de er let
mare pd ydersiden, men stadig har bid i midten. De
de tilbyder nemlig det sprgde element til den samlede
smagsoplevelse.

Grov majscreme

med grgnne bgnner

20 personer

Ingredienser

Majscreme

45 g hakket log

2 fed hakket hvidlag
450 g majskerner

2 spskolie

4 tsk citronsaft

Salt

Peber

Grgnne bgnner

160 g gr@gnne bgnner skaret
i stykkera 2 cm

1 tsk olivenolie

Rugbrad
Rugbregd i skiver

Sadan ger du

Majscreme
Steg leg og hvidlgg i olie i en gryde, tilde er blgde og
gyldne. Tilfgj majsen og steg i ca. 5 minutter.

Giv blandingen et par sted med en stavblender, s
blandingen bliver sammenhaengende og fast, men
stadig grov. Smag til med salt, peber og citronskal.
Afkglinden servering.

Grgnne bgnner
Blancheér bgnnerne i ca. 20 sekunder. Afkgl og vend
bgnnerne med olien. Smag til med salt og peber.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
6,7 kg CO, pr. kg fadevare MAZLK, GLUTEN

SCVW d3IW d3141d4Sd0
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SQUASH, COURGETTE
ELLER ZUCCHINI?

Maske har du teenkt over, hvad forskellen
mon er pd squash, courgette og zucchini?
Der er ingen - kaert barn har mange navne.
Courgette er lant fra fransk, mens zucchini er
italiensk.

Den skanne

S>guash

Squashen er med sin milde smag, saftished og faste konsistens en alsidig

sommergrgntsag. | dag har den mistet lidt af sin saesonstatus, fordi den fas aret

rundt - men der er forskel pa squash, og der er god grund til at seette fokus pa den

danske sommerfriske af slagsen.

Squashen har brug for sol og varme for at vokse, og

er cirka i saeson fra juni til oktober i Danmark. | denne

periode er squashen bade billig og god. Den har et veeld

af tilberedningsmuligheder - ogsa nogle du méaske ikke

har teenkt over.

Squashen - et sommergraeskar?

Squash er, ligesom agurker, en graeskarsort, selvom
de adskiller sig noget fra de mere bastante, tunge

og harde grentsager, vi normalt betegner som
graeskar - som f.eks. hokkaidograeskar og butternut
squash. De er vintergraeskar, mens squash og
agurker er sommergraeskar. Sommergraeskarrene
har en tynd skal og en meget kortere holdbarhed end
vintergraeskarrene. De bruges ogsé helt forskelligt i
kokkenet.

Fordelagtigt mild

Squash er meget mild i sin smag, og naesten lidt
anonym i det. Det kan lyde som et minus, men kan
sagtens veere et plus. Den kan nemlig indgé i en masse

forskellige sammenhaenge sammen med andre gode

smagsgivere, og kan ogsé veere en populaer grentsag
for bern. Hvad den ikke har i kraftig aroma har squash i

farve, konsistens og saftighed.

Squash pé grill, i ovn og pé panden

En af de mest populere tilberedningsmetoder er at
grille squash. Det giver en let reget smag og en spred,
gylden overflade. Det er ikke n@edvendigvis den mest
praktiske tilberedning - men man kan f& meget af

det samme, med en lynhurtig stegning pé en meget
varm pande eller under ovnens grill. Serg for at vende
squashen godtiolie og at give den kort tid, s& den ikke
smider alt sit vand og bliver helt slatten. Skal squashen
have ekstra keerlighed, kan du marinere den inden
tilberedning, ved at leegge skiver eller tern af squash

i en olie-eddike marinade sammen med lidt hakket
hvidleg og nogle grofthakkede krydderurter. S& suger
squashen masser af smag til sig inden tiloeredningen

ved hgj varme.

HSVYNOS / VWILIAVAYY
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Pa side 61 findes et eksempel pa en opskrift pa
emmergred med stegt squash, hvor de stegte

squashtern bidrager med saft, sedme og farve.

Squash som fugtgiver

Squash bestar af 95% vand og er derfor en ideel
ingrediens at tilsaette, ndr der skal bruges noget
ekstra saft. Dens faste konsistens, kombineret med
dens hgje koncentration af vand, ger den til en god
fugtgiver i farser, bred eller andet bagveerk. Prov f.eks.
at tilseette revet squash i frikadellefarsen eller tilfgj det

til breddejen, naeste gang der skal bages.

Pé side 59 findes et eksempel péa et bananbred, hvor
squashen bidrager med fugt og fylde. Bananerne giver

bredet en naturlig sedme, og bradet er rigt pa fibre
fra havregryn og sunde fedtsyrer fra ngdder - et godt

eksempel péd et mellemmaltid.

Salat med rdmarineret squash

Husk desuden ogsé at squashen sagtens kan spises
rd. Lav eksempelvis en spred salat med helt fintskarne
squashskiver vendt i olie-eddike-dressing og tilfgj
smuldret feta. Drys til sidst med sommerens friske

krydderurter som mynte, oregano eller basilikum.

SQUASHBLOMSTEN

Squash har en flot gul blomst pa toppen,
som kan spises. Squashblomster har en
delikat smag og en spred tekstur, der gar
dem velegnede til fritering eller stegning. De
kan ogsa bruges lige fra planten, som pynt pa
salater eller andre retter.

Dyrk dine
egne squash

Selvom squash har oprindelse i varmere
klimaer, kan den sagtens dyrkes i Danmark.
Squash er hurtigt voksende og producerer
store maengder pé kort tid. Squash kan sés
direkte i jorden omkring juni eller forspire

i potter indendegrs i maj og plantes ud i

juni. Sa& har | egne squash klar til at hgste i

sensommeren og det tidlige efterar.

Her er 3 tips, hvis du giver dig ud | selv

at dyrke dem:
1. Veelg et solrigt sted: Squash har brug

for masser af sol og varme hver dag

2. Vand regelmaessigt: Squash har brug
for rigeligt med vand for at vokse, isaer
i varmt vejr

3. Pluk squash regelmaessigt: Squash kan
vokse hurtigt, sa det er vigtigt at plukke
dem, nar de er smé og stadig mere.
Regelmaessig hest af squash hjeelper
med at stimulere planten til at producere

mere frugt.

HSYNOS / VWIL13dVAYY
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Bananbrod

med squash

20 personer

Ingredienser

300 ¢ modne bananer

4 g

0,5 dlvindruekerneolie
eller anden neutral olie

150 8 hvedemel

75 g havregryn

2 tsk bagepulver

1 tsk vaniljesukker

1 tsk stgdt kanel

1 tsk stgedt kardemomme

Y2 tsk salt

100 g revet squash

50 g hasselngdder eller
andre ngdder

Et bananbrgd ligger et sted mellem et brgd og en kage

- brgdet er sgdt grundet bananernes naturlige sgdme,
far godt med fugt fra squashen, er rigt pa fibre fra
havregryn og indeholder sunde fedtsyrer fra ngdder.

Sadan gor du

Blend bananer, &g og olie i en foodprocessor,
blender eller med en stavblender. Bland alle de tgrre
ingredienser i bananmosen. Riv squashen og pres
vandet fra. Hak hasselngdderne, og vend ngdder og
squash i dejen.

Kom dejen i en smurt brgdform.
Bag bananbrgdet ved 180° i ca. 30 minutter, til det er

gyldent pa toppen. Lad brgdet afkasle pd en bagerist far
servering.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,0 kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN, NODDER, A£G

HSVYNOS ddW d3.141dX45d0
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Emmergred

med stegte squash, glaskal, ristede mandler og mynte

20 personer

Ingredienser

Grod

650 g emmerflager
400 g havregryn

1 lvand

1 lsedmeelk

1 spsk salt

Stegte squash

500 g squash skaret i tern
2 spsk olivenolie

Salt

Glaskal, mandler og mynte
400 g glaskal skaret i tern

260 g hakkede ristede mandler
25 g mynte eller estragon

Sadan ger du

Grod

Bland alle ingredienserne sammen i en passende
gryde, og kog til grgden har den rette konsistens. Den
ma gerne vaere blgd og cremet. Smag til med salt, og
justér evt. konsistensen mere lidt vand eller maelk.

Stegte squash

Vend squashternene i salt og olivenolie, og steg dem
pa en pande eller i ovnen ved 220 grader i et par
minutter, til squashen har faet en dejlig gyldenbrun
overflade.

Glaskal, mandler og mynte

Laeg ternene af glaskal i koldt vand, indtil de skal
bruges, s& holder de sig sprede og friske. Sigt vandet
fra, nar de skal serveres.

Klarggr mandler og mynte til servering.

Ved servering
Servér grgden med de stegte squashtern, ristede
mandler, frisk glaskal og hakket mynte eller estragon.

HSYNOS ddW 4314144540

Grgd kan varieres pa et utal at mader, og det

behgver ikke altid at veere en sgd servering. Her er
en sommerudgave med emmerflager, stegte squash,
frisk glaskal, mandler o8 mynte. Du kan fint variere

grgntsagerne efter seesonen.
KLIMAANPRISNING ALLERGENER

4,4 kg CO, pr. kg fedevare GLUTEN, MALK, NODDER




Moussaka er en greesk pendant til lasagne, hvor

pastapladerne er byttet ud med kartoffelskiver. Den kan
laves | mange forskellige versioner, og her er en med
rgde linser, squash og et dejligt lag bechamel samt ost
pa toppen. Et sikkert hit hos bgrn.

Gron moussaka

med rgde linser, kartofler og squash

20 personer

Ingredienser

Bechamelsauce

25 gsmor

75 g hvedemel

7,5 dl meelk

1 knivspids revet muskatngd
1 spsk citronsaft

Salt

Peber

Moussaka

1400 g squash

400 g finthakket leg

4 fed finthakket hvidleg

150 g tomatpuré

50 g oregano

1200 g fldede tomater

200 g rgde linser

2 stk kanelstang

1 tsk stedt s@d paprika

1 tsk stgdt spidskommen

1 tsk stgdt koriander

1,7 lvand

7 stk laurbeerblade

1200 g bagekartofler skaret
i tynde skiver

150 g revet mozzarella

0,5 dl olivenolie

Sadan gor du

Bechamelsauce

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

Moussaka

Skeer den ene halvdel af squashene i tern, og steg dem
i olivenolie i 6-8 minutter, til de har faet lidt farve og
begynder at blive mgre. Tilsaet leg og hvidlgg i gryden,
og lad det stege med et par minutter. Kom tomatpuré
i, og lad det stege et minuts tid. Tilseet oregano, fldede
tomater, linser, kanel, sed paprika, spidskommen,
koriander, vand og laurbeaerblade. Lad saucen
simrekoge i mindst 30 minutter.

Smag til med salt og peber, og fisk laurbeerblade og
kanelstang op.

Skeer den anden halvdel af squashene pé langs i
skiver a ca. Y2 cm tykkelse. Drys squashskiver og
kartoffelskiver med lidt salt, og vend dem med lidt
olivenolie i en skél.

Laeg et lag kartoffelskiver i bunden af et passende
ovnfast fad, og daek kartoflerne helt med et lag
squash-tomatsauce og sa squashskiver. Forseet i
samme raekkefglge med kartofler, sauce og squash,
indtil du ikke har mere, og slut af med et godt lag
bechamelsauce og revet ost.

Bag moussakaen i 45-50 minutter ved 175 grader, til
kartoflerne er mare, og lad den traskke i mindst 10
minutter pd kekkenbordet, inden servering.

KLIMAANPRISNING

3,7 kg CO, pr. kg fodevare ALLERGENER

MALK, GLUTEN

HSYNOS ddW 4314144540
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Dette saftisce madbrgd kan bade koldheeves natten over

eller laves pa dagen. Dejen udvikler mere smag ved
koldhaevning, sa prav det hvis du kan.

Madbred

med squash, tomat og rosmarin

20 personer

Ingredienser

4 dl koldt vand
10 g8 geer
2 tsk salt
400 g hvedemel
100 g fuldkornsglandshvedemel
200 g halverede tomater
200 g squash skéret i tern
eller skriver
20 g hakket rosmarin
0,5 dl olivenolie

Sadan gor du

Dagen for
Seet dejen over dagen for, hvis du vil koldhaeve den.

Madbread

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

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

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

KLIMAANPRISNING
3,8 kg CO, pr. kg fedevare

HSYNOS ddW 4314144540
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Idéer til fyld hvis du vil variere det:

Squash, feta og salvie: Grgnne eller gule squash
skeeres i tynde skiver og trykkes ned i dejen sammen
med friske salvieblade og tern af fetaost. Brgdet
dryppes eller pensles med god olivenolie og bages.

Log, tomat og oliven: Strimler af leg og en god sjat
olivenolie fordeles pa bagepapiret og dejen trykkes
ned ovenpd. P4 toppen af dejen trykkes skiver af frisk
tomat og udstenede oliven i og lidt ekstra olivenolie
dryppes ud over brgdet inden det bages.

Karamelliserede lag i bundet af madbredet med
topping af rygeostcreme, radiser og agurk:

Strimler af log og en god sjat olivenolie fordeles pa
bagepapiret og dejen trykkes ned ovenpd, sa den
flyder fornemt ud. Bag bredet til det er gyldent og
gennembagt. Lige dele rygeost og creme fraiche
piskes sammen og smages til med salt og peber.
Agurk og radise skaeres i strimler, hele eller halve
skiver eller tern. Lad bgrnene pynte madbrgdet med
rygeostcremen og agurkerne og radiser som topping
til legbradet.

Karamelliserede lag i bundet af madbredet med
topping af eertemos, stegte gronne asparges og
syltede radlgg:

Strimler af lag og en god sjat olivenolie fordeles pa
bagepapiret og dejen trykkes ned ovenpé s& den
flyder fornemt ud. Bag bregdet til det er gyldent og
gennembasgt. Lav en a&ertemos som topping. Knaek
bunden af grenne asparges, skaer i mundrette stykker
od steg dem meare pé pande. Sylt strimler af redleg og
lad bgrnene pynte madbrgdet med sertemos, stegte
asparges og syltede rgdlgg.

Ungarsk udgave med kogte kartofler og rosmarin:
Kogte eller bagte kartofler, gerne fra dagen fer, trykkes
ned i dejen sammen med friskplukket rosmarin.
Dryp olivenolie hen over brgdet og drys evt. med lidt
havsalt. Bag brgdet til det er gyldent og gennembast.

HSVYNOS ddW d3.141dX45d0
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Pasta med krydrede limabgnner
sort peber og bagte squash

20 personer

Ingredienser

Pasta med krydrede
limabgnner og sort peber
700 g terrede hvide bgnner
700 g pasta

1 dlolivenolie

Peper

300 g finthakket leg

4 fed revet hvidleg

1l kogevand

150 g revet vesterhavsost
150 g revet parmesan
Citronsaft

Salt

Bagte sqaush

1000 g squash, flaekket i
store stykker

2 spsk olivenolie

1 tsk salt

Sadan gor du

Dagen for
Udblgd bgnnerne i rigeligt vand natten over.

Pasta med krydrede limab@nner og sort peber

Kog de udblgdte bgnner i rigeligt letsaltet vand i ca.
40-60 minutter, tilde er mgre. Nar bgnnerne er kogt
feerdige, seettes pastaen over at koge i rigeligt letsaltet
vand.

Mens pastaen koger, ristes peberien stor gryde i ca.
30 sekunder. Tilfgj olivenolie til gryden og sautér log
og hvidlgg under hyppig omrgring i ca. 5 minutter.
Pastaen bgr nu veere kogt feerdig.

Tilseet bgnnerne, pasta og noget af kogevandet fra
pastaen i gryden med lgg og hvidlgg. Kog detind i ca. 2
minutter. Der skal veere s& meget vand tilbage, at retten
bliver cremet som mac'n’cheese. Tilseet begge slags
ost, og rgr rundt til konsistensen er cremet. Smag til
med salt og evt. mere peber og citronsaft.

Bagte sqaush
Vend squashen med olie, og drys med salt. Bag ved
180 graderica. 25 minutter, tilde er mgre og gyldne.

Ved servering
Servér den cremede bgnnepasta og top med bagt
squash.

HSYNOS ddW 4314144540

Denne ret er inspireret af den italienske og let

peberstaerke cacio e pepe. Her er pastaretten suppleret
med hvide bgnner og bagte squash, som giver ekstra

fylde og farve fra de grgnne squash. KLIMAANPRISNING

5,5 kg CO, pr. kg fodevare ALLERGENER

GLUTEN, MELK, £G
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Tomater topper

Jmamistigen

Tomater spiller en seerlig rolle i mange kakkener verden over, og af god grund. En

moden tomat er en lille bombe af smag med bade syre, sedme, masser af aroma og

ikke mindst umami. Modsat kan en halvmoden drivhustomat vaere noget neer det

kedeligste, man kan seette taeenderne I.

Tomaten er botanisk set en frugt. Kedet er sgdt og
saftigt med en behagelig syrebalance og intense
aromastoffer. Vi bruger mest tomaten i det salte kekken,
og ser derfor p& den som en grentsag - hvilket i gvrigt
geelder mange andre frugter som f.eks. agurker, squash,
peberfrugter og greeskar. | kekkenet er tomatens

muligheder neermest uendelige.

Nar tomaten er i seeson

Tomater fas aret rundt. Men friske tomater pa danske
breddegrader er bare bedst i den danske saeson, der
for de gkologiske frilandstomater straekker sig fra juni til
september. | denne periode er det bare med at fa brugt
de friske tomater i salater, i sandwich, suppe - maske
endda en kold gazpacho - bagtei ovnen og i

det hele taget i tilberedninger, hvor man virkelig

smager tomaten.

Danske frilandstomater kan veere svaere at fa fati. Nar
de ikke er til at fa fingre i, er modne frilandstomater fra
Sydeuropa faktisk et bedre valg end drivhustomater.
Drivhustomater udleder nemlig op til omkring otte

gange mere CO,

end frilandstomater.
Hvad med transporten?

Medmindre der er tale om flytransport, medfarer
transporten af fadevarer en mindre klimabelastning
sammenlignet med opvarmede drivhuse. Sa star du
og skal kebe tomater, skal du altsa ferst og fremmest
gé efter frilandstomater fra Danmark og alternativt

frilandstomater fra sydeuropeaeiske lande.

Opdyrk tomatumami

Tomaten er en af de bedste umamikilder i planteriget.
Det kreever dog at tomaterne er modne og at de
behandles pa en méade, der far umamien til at

traede i karakter. Den stgrste gevinst opstar ved at
langtidstilberede tomaten, enten ved at simre dem eller
bage dem. Det far vristet de umamigivende stoffer fri og
far dem til at ga i forbindelse med hinanden.

Pé side 81 findes et eksempel pé en helt klassisk
tomatbaseret kadsauce, hvor oksekgdet er erstattet med
kyllingekad. Denne ret vil kun drage fordel af at std og

simre i lang tid.

IVWOL / VWI13dVAYH
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Kombinér tomaten med
mejeriprodukter

Tomaten har syre, sedme, friskhed og spredhed,
og har derfor brug for fedme for virkelig at komme
til sin ret. Nok netop af den arsag, er tomat og ost
en velkendt kombination i mange retter. Og der

er noget seerligt delikat over kombinationen, ogséa
med andre mejeriprodukter. Teenk bare pé creme
fraiche til tomatsuppen eller den revne parmesan péa
tomatsovsen, for ikke at glemme en tomatmad.

Nar vi skruer ned for kedet, er der plads til at bruge
lidt ost eller flade, hvor det smagsmeessigt giver
mening. Og det ger det i nogle tomatbaserede
retter. Seerligt de terre oste som parmesan og
vesterhavsost vejer tungt i klimaregnskabet - men
brug og nyd dem som smagsgivere, hvor det giver

mening.

Store og sm4, aflange og runde
tomater

Der findes rigtig mange tomattyper. De varierer
bade i sterrelse, form, farve og smag, og det kan
veere en god idé at udveelge dine tomater alt efter

retten.

Her er tre af de mest almindelige slags:

Cherrytomater: Den lille runde eller ovale tomat
med knald p& smagen og god syre. Fas i bade red,

qul, orange, gren, hvid og endda bla og sort! De er

seerligt gode at bruge ré og friske, f.eks. i salat.

Blommetomater: Minder lidt om cherrytomat, men er
ofte lidt sterre. Blommetomater bruges ofte til flaede
tomater pa dase. De indeholder mindre vaeske end
andre tomater, og er derfor seerligt velegnede til at
komme oven p& madbregd eller pizza, hvor det ikke

gnskes at tomaten afgiver for meget vaeske.

Boftomater: Store og lidt sjeeldne i Danmark. Man
ser dem ofte sydp4, hvor de bruges i sandwich pa
grund af deres praktiske sterrelse, der ger dem lette
at handtere som fyld. De har en mild smag og kan
tendere over i det melede. De er saftige og leekre og

egner sig seerligt godt til tomatsauce og salsa.

Dasetomater - ofte et godt alternativ

| de fleste tilfeelde er friske ravarer vejen frem for at
opna den gode smag. Men dasetomater er faktisk

et udmeerket alternativ, hvis du ikke kan fa friske
frilandstomater. Ofte er tomaterne pa dase hgstet, nar
modningen er bedst. Det gor dem til et langt mere
smagfuldt valg, end blege friske tomater. Man skal blot
huske at koge dasetomaterne godtigennem, for at fa
alt smagen ud af dem. Skal der laves en tomatsovs,
eller andet der skal simre, kan tomaten fra dase
sagtens bruges - og vil iseer i de kolde maneder ofte

veere det bedste valg.

Velkendte kombinationer af

TOMAT OG
MEJER]

- Tomatsuppe med creme fraiche

- Chili con/sin carne med creme fraiche
- Tomatsalat med mozzarella

- Tomatsovs med parmesan

- Greesk salat med tomat og feta

- Pizza med tomat og mozzarella

IVWOL / VWI13dVAYH
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Kolde supper er skgnne pa varme sommerdage.

Suppen her kan laves i god tid, o8 du kan med fordel
bruge resterne fra gronsagshylden.

Gazpacho med modne tomater

og sommergrgntsager

20 personer

Ingredienser

Gazpacho med modne tomater
2000 g solmodne tomater i
grove stykker
2000 g flaede tomater
4 fed hvidlgg
400 g agurk skaret
i grove stykker
4 dlolivenolie
1 lvand
200 g hvedebrgdsrester
300 blegselleri skaret
i grove stykker
40 g sukker
8 spsk aebleeddike
1 spsk cayennepeber
Salt
Peber

Sommergrognsager

400 g rede peberfrugter
400 g agurker

200 g blegselleri

40 g basilikum

Sadan gor du

Gazpacho med modne tomater

Blend af flere omgange tomater, hvidlgg, agurk,
olivenolie, vand, brgd og blegselleri. Sigt suppen over
i en stor skél, og smag til med aebleeddike, cayenne,
sukker, salt og peber.

Sommergrontsager

Snit alle grentsagerne enten helt fint eller som sterre
steenger, pluk blade fra basilikum, og servér det til
suppen.

Ved servering
Spis suppen med snittet sommergrgnt i skale, sa
bornene selv kan veelge deres favoritter.

KLIMAANPRISNING

3,3 kg CO, pr. kg fedevare ALLERGENER

GLUTEN

IVWOL dIW d3141dX45d0

75



| denne foccacia suppleres hvededejen med

kikeertemel, der giver den en let eertesmasg. Fyldet af
sorte kikaerter bliver bagt let sprgdt sammen med
soltgrrede tomater og den aromatiske krydderiblanding
zaatar. Du kan ogséa bruge almindelige kikaerter eller
friske modne tomater, lisgesom fyldet i det hele taget kan
varieres.

Kikaertefoccacia

med zaatar og tomater

20 personer

Ingredienser

125 g tgrrede sorte kikaerter
10 g8 geer

4 dlvand

450 g hvedemel

125 g kikeertemel

2 tsk salt

3 spsk olivenolie

50 g soltgrrede tomater

30 g zaatar, fas i specialbutikker
og grgnthandlere med varer
fra Mellemgsten

Sadan gor du

Dagen for
Udbled kikeerterne i rigeligt koldt vand natten over.

Kikaertefoccacia

Oplgs geeren i vandet i en rereskal, og tilfgj bade
hvede- og kikeertemel samt salt og olie. £lt dejen,
indtil den virker elastisk, og overfladen er skinnende
- pa reremaskine tager det ca. 10 minutter - lidt
leengere, hvis du eelter i hAnden, og den skal virkelig
ha’ teesk.

Heaeld vandet fra de udbledte kikeerter. £t 3% af de
udblgdte kikeerter og grofthakkede solterrede tomater
godtind i dejen. Smer et stort ovnfast fad med olie, og
tryk dejen godt ud i fadet.

Giv dejen nogle gode skveet olivenolie sammen med
de sidste kikeerter, og arbejd olien godt ud over og
ned i dejen, som gerne ma fa et par blgde tryk, sa
kikeerterne seetter sig i dejen, og overfladen far de
karakteristiske ujeevne foccacialook.

Drys za'atar ud over brgdet, og bag det ved 180° i 30-
35 minutter, til det er gyldent og gennembagt. Lad det
hvile i 15 minutter, inden du skaerer i det.

KLIMAANPRISNING

4,7 kg CO, pr. kg fodevare ALLERGENER

GLUTEN

IVWOL dIW d3141dX45d0
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Ovnbagt makrel og tomat

med spidskommen, serveret med bulgur og linser

med oliven og feta

20 personer

Ingredienser

Ovnbagt makrel med sma
tomater og spidskommen
1200 g makrel, i fileter
1200 g halverede sma tomater
500 g lgg, i kvarte

2 spsk stedt spidskommen
2 fed hakket hvidleg

2 spsk olivenolie

Y2 dl eebleeddike

50 g hakkede tomater

250 g hakket persille

Salt

Bulgur og linser med

oliven og feta

400 g bulgur

130 g torrede sorte linser
0,5 dl citronsaft

0,5 dl olivenolie

150 g hakkede grgnne oliven
200 g smuldret fetaost

Sadan geor du

Ovnbagt makrel med sma tomater og spidskommen
Salt makrellen, og saet den i kagleskabet en time.

Kom tomater, l@g, spidskommen, hvidlag og
&ebleeddike i et ovnfast fad, og bag det ved 185 graderi
ca. 15-20 minutter, til tomater og legene er godt mgre.

Fordel derefter fisken i fadet, og kom de hakkede
tomater og lidt olivenolie ovenpé fisken, og seet fadet
tilbage i ovnen i ca. 6-8 minutter, til temperaturen pa
fisken er 65 grader.

Bulgur og linser med

oliven og feta

Kog linserne i ca. 30-35 minutter til de er mgre og sigt
vandet fra. Kog ligeledes bulguren ved svag varme i
letsaltet vand i ca. 15-20 minutter, tilden er mor.

Bland bulguren og linserne, og vend det med
olivenolie, citronsaft, oliven og feta.

Ved servering
Servér den ovnbagte makrel med de bagte tomater og
bulgursalaten ved siden af. Pynt evt. med frisk persille.

IVWOL dIW d3141dX45d0

Makrellen er en skan sommerspise o8 rummer mange

gode fedtstoffer. Her bages den sammen med tomater,
spidskommen, citron og persille, som giver en dejlig

aromatisk smag.
KLIMAANPRISNING

101 kg CO, pr. kg fedevare ALLERGENER

GLUTEN, MALK




Helt klassisk pasta med kgdsauce med et twist af

klimakeerligshed, hvor oksekgzdet er erstattet med
kyllingekad.

Pasta med kadsauce af kylling

bacon, tomat og grgntsager

20 personer

Ingredienser

Kedsauce af kylling, bacon,
tomat og grentsager

150 g bacon i tern

600 g hakket kyllingekad
350 g hakket lgg

3 fed finthakket hvidlgg
500 g finthakkede gulergdder
500 g finthakket blegselleri
1 tsk stedt chili

1 knivspids tgrret oregano

1 spsk terret timian

2 spsk frisk rosmarin

100 g tomatpuré

1500 g flaede tomater
Ableeddike

Sukker

Salt

Peber

Pasta
900 g pasta
300 g revet parmesanost

Sadan gor du

Kedsauce af kylling, bacon, tomat og grentsager
Steg bacon i ca. 2-3 minutter, til den har taget lidt
farve. Steg kyllingekgadet i rapsolie - evt. i ovnen ved
225 grader i et par minutter - til kedet har fdet godt
med farve.

Steg log, hvidlag, gulergdder, blegselleri, chili,
oregano, timian og rosmarin, og tilseet tomatpuré,
fliede tomater og den stegte bacon og kylling. Lad det
simrekoge i ca. 25-30 minutter. Smag til med sukker,
salt og peber, ogjustér smagen med lidt eddike og
konsistensen med vand, hvis der er behov.

Pasta

Kog pastaen efter anvisning pa posen. Sigt vandet
fra pastaen, og vend det med kadsaucen. Kom
parmasanost pa toppen.

Ved servering
Vend pastaen i kedsaucen og top med parmesan.

KLIMAANPRISNING

7,8 kg CO, pr. kg fedevare ALLERGENER

MALK, GRIS, GLUTEN, £G

IVWOL dIW d3141dX45d0
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En fin variation af den
klassiske hummus, hvor
tomaten bidrager med smag

o8 farve.

Bonnesalat

med grgnne bgnner, tomat og persille

20 personer

Ingredienser

750 g grgnne bgnner

750 g sma tomater, halverede
30 g bredbladet persille

1 dleebleeddike

Olivenolie

Salt

Peber

Sadan gor du

Kog de gronne bgnner i 3-4 minutter i letsaltet vand,
og kom dem direkte i koldt vand. Vend bgnner og
tomater sammen med grofthakket frisk persille,
&bleeddike og olivenolie. Smag til med salt og peber.

Tomathummus

20 personer

Ingredienser

200 g tegrrede kikeerter
200 g fldede tomater

1 dlolivenolie

1 dlyoghurt

1 spsk spidskommen

1 spsk reget parika

2 stk citronsaft og skal
3 fed presset hvidlgg
Salt

Peber

Sadan gor du

Dagen for
Udblad kikeerterne i rigeligt vand natten over.

Tomathummus

Kog kikeerterne i rigeligt letsaltet vand i 40-60
minutter, eller til de er mgre. Draen dem og kom dem
i en foodprocessor sammen med fldede tomater,
olivenolie, yoghurt, spidskommen, rgget paprika,
citron og hvidlgg. Blend til en homogen hummus, og
smag til med salt og peber.

Ved servering

Brug hummusen som tilbehgr til bred eller

som spread pa palegsdagene.
ALLERGENER
MALK

IVWOL dIW d3141dX45d0
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BorneMenuen

P4 BerneMenuen finder du
opskrifter, maltider, tips og ideer
til daginstitutioner med fuld
produktionskakken i Kgbenhavns
Kommune.

Lees mere pa bornemenuen.kk.dk

Du kan ogsa tilmelde dig nyhedsbrevet
fra BarneMenuen pa hjemmesiden.

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

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







