Madliv
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10
opskrifter
pa mad
med rester

Tildaginstitutioner




Mad med rester

Selvom du arbejder aktivt med at planleegge din
produktion og begraense rester, vil der altid veere

noget mad i overskud.

Her finder du 10 opskrifter pa retter med anven-
delse af rester. Opskrifterne tager udgangspunkt
i rester som ofte opstar.

Nar det handler om at fa brugt rester, skal du ikke
lade dig styre for meget af en opskrift, da du jo
helst skal bruge det du allerede har indkgbt. Se
derfor opskrifterne her som inspiration, hvor der
er mulighed for at erstatte ingredienser med
andre varer end de der er naevnt i opskriften.

Ligesom mangderne af madspild kan variere,
geelder det samme for antal portioner mad, der
kan komme ud af de genbrugte rester. Lad dig
ikke begreense af, at du ikke altid kan lave samme
ret til alle stuer. Fa evt. din leder til at formidle
muligheden for denne forskel til det peedagogiske
personale, sa de ved hvorfor den ene stue én dag
far rugsnack, mens en anden stue ugen efter far
restedeller.

Finde flere opskrifter og andet inspiration pa
BerneMenuen: www.bornemenuen.kk.dk




Rugsnack med
rugbrgdsrester

10 barn

Du skal bruge

600 g rugbrgdsrester
2 &g

100 g merk chokolade min.

75 % (kan undlades)

100 g kokos, knuste val-
ngdder, cashewngdder
eller hasselngdder

200 g abrikoser, tranebeer,
rosiner, figner eller andet
terret frugt

2 tsk kardemomme, kanel
eller kakaopulver

100 g mel

1 tsk. bagepulver

Sadan gor du

Udblgd rugbred i koldt vand 1 times tid pa bordet eller seet det pé kel
natten over.

Sigt vandet fra og rgr det udbledte rugbred med aeg og mel.

Hak, nedder, chokolade og terret frugt efter behov og bland alle de
gvrige ingredienser i, sd du far en lind masse som en teet havregred.

Spred dejen ud i bunden af et ovnfast fad eller rugbredsform, sa det
er ca. 2-3 cm tykt.

Bag massen ved 165 °C i ca. 45-50 minutter og afkel helt, inden den
skeeres til rugbarer, der kan serveres som en del af mellemmaéltidet.




Restedeller

10 barn / ca. 20 deller

Du skal bruge Sadan gor du
300 g grentsager (ra, kogt, Knus dine grentsagsrester pa foodprocessoren, sa de er hakket til
bagt) 300 g stivelse eks. fars, men ikke kert til mos.
kogt bulgur, couscous,
kogte kerner, quinoa, Fyld kun foodprocessoren halvt op, s& du far en mere jaevn hakning
pasta, kartofler, kogte af grentsagerne.
banner, linser, brad
2 lag Bland farsen med stivelsesresterne, men knus dem péa en foodpro-
1 fed hvidlag cessor inden, hvis de ikke er findelte nok til at begynde med.
1 spsk. timian
1 knsp. muskatned Ror eller zlt farsen med hakkede lgg, hvidleg og timian, smag til
1 knsp. allehdnde med muskatned, allehadnde og salt.
2-3 stk. &g
20 g hvedemel Tilseet &g og mel, sé farsen bliver lind og klistrer. Det kan afthaenge
Salt af dine rester, hvor meget farsen kan traekke for at blive en sammen-
Rapsolie til stegning hangende fars.

Form "deller” af farsen og steg dem pé en pande med middelhgj var-
me i rapsolieolie, indtil de er gyldne péa hver side, ca. 4-6 minutter.
Bag dem faerdige i ovnen ved. 180 °C i 8-10 minutter.

Det er ogsd muligt at saette dellerne pd en bageplade med bagepa-
pir, og bage dem i ovnene ved 200 °C, indtil de er gyldne, ca. 12-18
minutter.




Quesadilla med
refried beans

10 barn

Du skal bruge

500 g blanding af kogte
banner, kikaerter eller linser,
bagte/ré/stegte grentsager
eller kartofler

3 fed hvidleg

1 spsk. oregano

1 tsk. spidskommen

salt og peber

Citronsaft

8 store tortillaer (diameter
25cm)

200 g revet ost - hvad end
du har i keleskabet

Olivenolie

Sadan gor du

Steg hvidlgg i olie og tilseet letknuste kogte banner, kikaerter eller lin-
ser, bagte grentsager eller kartofler. Steg det hele godtigennem, til-
saet spidskommen og terret oregano og smag til med salt og peber.

Fordel halvdelen af tortillapandekagerne péa et bagepapir pa ba-
geplader og spred fyldet helt ud til kanterne. Top med ost og leeg
derefter en anden tortilla oven pa som top.

Pres let ned og drys med olivenolie. Bag dem i en forvarmet ovn péa
200 °Cica. 5 minutter til de er sprede og osten er smeltet.

Skeer de let afkelede quesadillas i kvarte og server som en del af péa-
leegsfadet eller som eftermiddagsmad.




Spansk omelet med kogte
eller stegte restekartofler

20 bgrn

Du skal bruge

2-3 lag

1 kg kogte eller stegte
kartofler

16 &g

5 fed hvidlag

2 dl olivenolie

Salt

Sadan gor du

Skeer lggne i strimler og steg dem ved lav varme i olivenolien pé en
stor pande i olivenolie eller i ovnen i en gastrobakke, til de er blgde,
sgde og let gyldne. Det tager ca. 10 minutter.

Hak hvidlggene og skeer de kogte kartofler i grove stykker. Steg dem
sammen med lggene til de er gennemvarme og har féet en anelse
farve.

Pisk eggene sammen, tilsaet salt og haeld dem over kartofler og lag.

Steg tortillaen feerdig under lag ved lav varme pé komfuret eller ved
150 °Ciovnen. Det tager ca. 20 minutter.

Lad tortillaen afkele let og server den som péleeg eller som en del af
mellemmaltidet.




Tomat-bognne
palaeg

20 bgrn

Du skal bruge

300 g kogte eller bagte
gulergdder

400 g kogte kidneybgnner,

rede linser, hvide banner,
kikeerter eller anden beelg
frugt, der let koger ud

100 g soltgrrede tomater
iolie

5 spsk. olivenolie (gerne
olien fra de solterrede
tomater)

100 g greeskarkerner

1-2 fed hvidleg

150 g tomatpuré

Lidt eebleeddike eller
citronsaft

Salt og peber

Sadan gor du

Rist graeskarkerne pa en ter pande ved lav varme til de begynder
at dufte.

Blend nu alle ingredienser til massen har den rette konsistens.
Smag grundigt til med lidt salt, peber og citronsaft eller eddike.

Servér som palaeg til eftermiddagsbredet, som dip til grgntsags-
staeenger eller péleeg til rugbredsdagen.




Krydret french toast

10 barn

Du skal bruge

20 skriver hvedebrad

3 dl meelk

6 &g

1-2 tsk. krydderiblanding
fx. Ras el Hanout, karry,
Garam Marsala, Five spice,
paprika og oregan

2 fed hvidleg

Salt og peber

Olie til stegning

Sadan gor du

Pisk eeg, meelk, krydderier og hvidleg sammen og smag til med salt
og peber.

Vend brgdene i massen, s de suger den til sig og leeg dem pé en
bageplade med bagepapir.

Drys med rapsolie og steg dem i en forvarmet ovn ved 225 °Ci 7-10
minutter indtil overfladen er gylden.




Simpel kartoffel/
grontsags curry

20 bgrn

Du skal bruge

1 kg rester af kogte/stegte
kartofler og/eller bagte/

stegte grentsager
200 g rede linser
3 spsk. karrypulver
5dlvand

500 g fldede tomater
500 g kokosmeelk
2 lag
2 fed hvidleg
2 spsk. revet ingefeer
Lime eller citronsaft
Olie til stegning
Salt

Sadan gor du

Snit lagene og steg dem klare i olie. Tilseet hakkede hvidlag, karry,
ingefeer og rist det godt igennem.

Tilseet tomater, kokosmeelk, vand og skyllede linser og kog sovsen
godtigennem.

Skeer kartofler og grentsager i mindre tern, og kom dem sammen i
gryden.

Kog retten videre i 10 min. ved svag varme, til kartofler og grentsager
er gennemvarme.

Smag curryen grundigt til med salt og med lime eller citronsaft.

Servér kartoffel-curryen med ris eller naanbrad.




Knaekbred af gred

10 barn

Du skal bruge

500 g gredrest

100 g birkes, sesamfrg,
solsikkekerner, harfrg,
knuste graeskarkerner eller
hvad du har pa hylden af
ngdder og frg

1 tsk salt

Sadan gor du
Bland greden med frg, kerne og smag til med salt.

Smer greden ud med en spartel péa et stykke bagepapir og bag 45-
60 minutter ved 130-150 °C indtil kneekbrgdene er gyldne og helt
sprede.

Braek knaekbredene i store stykker og opbevar dem i en lufttet be-
holder.

TIP
Saml gredrester sammen fra flere dage og frys dem evt. ned til du
har nok til at fylde ovnen op med gredknaekbrad.




Sode arme riddere

10 barn

Du skal bruge

20 skiver hvedebrgd
3 dl meelk

6 &g

3 spsk. kanelsukker
Olie til stegning

Sadan gor du
#Ag, meelk piskes godt sammen.
Brodskriverne vendes i blandingen og laegges pé en bageplade.

Drys med kanelsukker og dryp olie ud over brgdene, inden de steges
i en varm ovn ved 225 °C i 7-10 minutter, indtil overfladen er gylden.

De arme riddere kan serveres med able eller beerkompot, lidt greesk
yoghurt elle blot frisk frugt.
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