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Inspiration og opskrifter til

—verdasen
| kakkenet

| daginstitutionerne i Kgbenhavns
Kommune bliver der hver dag lavet
sunde og velsmagende maltider af
friske ravarer. Mdltider, der er gronne
og klimavenlige og som bidrager til at
styrke feellesskab og maddannelse hos
barnene. Det lykkes takket veere en

stor indsats fra jer, der har ansvaret |
kakkenet. Med dette magasin kan | finde
inspiration og opskrifter, som kan vaere
en hjeelp i den daglisge menuplanlaegning.

| magasinets ferste del ser vi ud mod forskellige
verdenskgkkener og far inspiration til, hvordan vi med
andre landes madkulturer, kan f& velsmag og variation
i maden. Vi kommer rundt om det grenne kekken

og beelgfrugternes potentiale fra lande som Japan,
Thailand, Mexico og Marokko. | far 13 opskrifter, som
viser vejen til velsmag fra hele verden og som samtidig
passer til sma munde. | far ogsa opskriften pa en
karryblanding, som | kan lave sammen med bgrnene.
I anden del gér vi i dybden med bred og bagning.
Nar | seetter fokus pa grgntsagerne i jeres maéltider,

bliver bregdet endnu vigtigere - og i daginstitutionen
er bredet i forvejen en stor del af dagligdagen. Vi
dykker ned i, hvordan | kan bruge surdej til at skabe
endnu mere smag i bredet, og | far inspiration til at
bage jeres egne hvede- og rugbred med surdejien
travl hverdag. Vi kommer ogsé rundt om, hvordan |
kan variere en breddej til forskellige typer bagveerk. |
anden del kan | gleede jer til 15 bredopskrifter pa alt fra
hverdagsbregd til madbred fra hele verden, pizza og
sprede knaekbrad.

God forngjelse.

ONINAITANI
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Slut med rodt ked
fra august

Fra august 2024 er redt ked

ikke leengere en del af menuen i
kebenhavnske skoler og dagtilbud.
Det er resultatet af den aftale,

der blevindgéet af et flertal i
Kebenhavns Borgerrepraesentation
i efteraret. Redt ked daekker over
okse-, kalve-, og lammekgad, der
afgiver et stgrre klimaaftryk end
f.eks. kylling og fisk. Initiativet

skal ses som en fortsaettelse af
kommunens ambitigse mad- og
maltidsstrategi, hvor de grgnnere
proteinkilder som beaelgfrugter skal
fylde mere.

Selvom det rede ked i dag kun
fylder 0,6 procent af de fedevarer,
der indkebes til skoler og dag-
institutioner i hovedstaden, kan
initiativet veere med til at skabe
bedre vaner for bgrn og unge, séa
de i endnu hgjere grad veennes til

en hverdag med mindre kad.

At lave mere klimavenlig mad

er en feelles indsats, og det er
muligt at fa radgivning og kurser
fra Meyers Madhus som hjeelp

til at indarbejde de grennere
proteinkilder i méaltiderne.

Opskrifter kan
ogsa findes pa
Bgrnemenuen

Alle opskrifter i 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, paleeg og varm frokost.
Pa siden er der desuden forslag
til, hvordan | sammenseetter en
ugentlig menuplan, hvor der bade
er teenkt péd erneering, klima og
indkab.

Kom pa kursus i
verdenskgkken

og bagning med
surdej

Hvis magasinet her har vakt
jeres interesse for flere maltider
fra verdenskakkenet eller
surdejsbagning, sa er det godt
atvide, at begge dele er pa
kursusprogrammet for 2024.
Pa kurserne kan | fa inspiration
til det daglige arbejde med
velsmagende, gkologiske og
beeredygtige maltider. Det er
gratis at deltage, og | kan tilmelde
jer pa: maaltider.kk.dk.

KONTAKT

Meyers Madhus
tif. 26 77 3116

Find kursuskataloget her
maaltider.kk.dk

dAVWINI@d
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kpkkenet

- en uundveerlig iInspiration
| det grgnne kgkken

Hver dag star | overfor at lave vel-
smagende og klimavenlige maltider

til bgrnene I jeres daginstitution. | skal
servere mindre kad o8 mejeri, som

ost og smgr, og flere planter som beaelg-
frugter og grgntsager, nedder og frg.

De animalske f@devarer har i mange ar
vaeret centrale smagsgivere i vores del af
verden, og vi skal derfor finde nye veje til,
hvordan vi far smagen frem i maltidet.
Andre steder pa kloden har de igennem
drhundreder brugt grgntsager og beaelg-
frugter til at skabe det gode, velsmag-
ende maltid. Der er stor inspiration

at hente i lande som Italien, Mexico,
King, Indien og Japan. | de madkulturer

skabes maethed, velsmag og ikke mindst
umami pa andre mader end via kad

og mejeri. De asiatiske lande er f.eks.
gode til at arbejde med grundsmasgene,
konsistenser, farver og aromaer, og sé

er de glade for at bruge flere torrede
krydderier. Tilsammen bidrager det hele
tilgrgnne maltider med masser af fylde,
friskhed og smasg.

Inspiration fra verdenskakkenerne kan
pa den made bade ggre maden mere
varieret og velsmagende, og samtidig
give bgrnene nye smagsoplevelser.

LANIHHOASNIEIA
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Umami

| verdenskgkkenerne, hvor grentsagerne fylder meget
og kedet mindre, er feellesnaevneren, at umami og
velsmag udvikles via andre kilder end de animalske.

| grenne favoritter som curry, daal, vietnamesisk

pho, marokkansk tagine eller indisk aloo gobi er
feellesnaevneren, at der bliver arbejdet grundigt med

umami for at bygge smagen op.

Umami er, i modsaetning til de andre grundsmage,
sjeeldent noget man ferst tilfgrer i den sidste
tilsmagning. Umami kan planleegges fra starten pa
mange mader f.eks. ved at tilfare en smule fiskesauce,
lagret ost eller en ansjos i sovsen eller ved at bruge
tilberedningsmetoder som udvikler umamien - f.eks.

langtidstilberedning eller fermentering.

Umami er den femte grundsmag. De
fire andre, og@ mere kendte, er salt, sadft,
surt og bitter. Umami er seeregen, fordi
den giver en udefinerbar, men behagelig
smagsfylde, som vi alle sammen

leder efter, nar vi spiser. Opfattelsen af
umamismagen skyldes, at smagslzgene
registrerer glutaminsyre, som er en
naturligt forekommende aminosyre i
tang, kad, ost og andre proteinholdige
fadevarer. Men umami findes ogsa

I vegetabilske fadevarer som certer,
asparges og kartofler, hvilket gar den
sveer at definere. Umami pirker til
smagslogene og lofter maden - nar vi
far en smagsoplevelse, som er saerligt
uimodstaelig, er det hgjst sandsynligt en
umamikilde.

Et vellykket maltid stimulerer alle
sanser

Et andet af feellestraekkene ved de velfungerende
retter fra verdenskekkenet er det store fokus pa at
stimulere alle sanserne, nér vi spiser. Vi bruger nemlig
alle fem sanser under et maltid, og hjernen kobler
sanseindtrykkene sammen. En veltilsmagt, pureret
blomkalssuppe kan veere dejlig at spise de farste tre
skefulde, men hvis der kun er suppe i skalen, mister
man hurtigt nysgerrigheden og det fgles kedeligt i
munden.

Teenk over, hvordan ravarernes teksturer, konsistenser,
temperaturer og krydring kan lgfte maltidet og gere
smagsoplevelsen levende. En spred falafel, en cremet
hummus, kold og frisk tzatziki, skarpe lgg, saftig

salat og tomater, sejt bred, aromatisk dukkah og
hajaromatiske urter som persille, koriander og mynte.

BRUG GRONNE
SMAGSGIVERE

I mange af verdenskakkenerne bruger man
seerlige smagsgivere, der giver den dybde,
aroma og umami, som det kan veere sveert

at fremskaffe ved grgntsagerne alene. Det
geelderiszerdeleshed de fermenterede
produkter som soya, misopasta, hoisin- og
fiskesaucer, som kan lgfte de grenne maltider
helt til tops ved at tilfere umami, syre, sedme
og salt. Det kan veere en god ide at gore dem
til en del af jeres basiskgkken, s | har dem
ved h&nden til at skabe grgn velsmag.

O ENMPEL

Daal er en populeer ret i det indiske kakken

og er en blgd og cremet linsegred, der
typisk serveres med flere forskellige slags
tilbehgr. Daal'en er et godt bud péa en nem,
billig, sund og klimavenlig ret som samtidig
skaber begejstring ved bordet. Server daal'en

sammen med:

Kold yoghurt, der star godtimod den
varme gred. Det sikrer forskellige
temperaturer, der stimulerer

smagsoplevelsen

En handfuld friske koriander, der giver flot

farve, duft og aroma til retten

Kokosflager pé toppen tilferer noget

knasende og sprodt

Lunt naanbred ved siden af giver

spaendstighed og sejhed til méaltidet
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Smag maden grundigt til

Mad, som smager godt, er essensen af at lave god
bernemad. Maden skal veere sund og baeredygtig og
kunne styrke barns leering, men hvis det ikke smager

godt, lykkes vi med ingen af delene.

For bern betyder det meget, at de kan opfatte
forskellige smagsnuancer og aromaer, nar de spiser.
God smag bestér grundleeggende af den rette balance
mellem de fem grundsmage: Surt, sgdt, salt, bittert og
umami. Dertil kommer aromaerne, som er alt det, vi
opfatter med neesen, nar vi tygger maden, og varmen
fra for eksempel peber, chili, peberrod og hvidlgg. Det
er iseer denne del som er seerlig i verdenskgkkenerne

- her bruger man nemlig i meget sterre omfang

krydderier, krydderurter og andre aromagivende

fedevarer.

Sammen med smag er forskellige konsistenser i
maltidet vigtige for oplevelsen af, at et maltid smager

godt. De holder sanserne beskaeftiget, og bern er

typisk mere sansende overfor konsistenser, end vi

voksne er.

Veje

N til velsmag |

veradenskgkkene

| de grgnne verdenskgkkener kan | med fordel arbejde ud fra nedenstdende

metode til vejen til velsmag - udover de fem grundsmage, som | skal balancere,

er der temaerne:

Udseende: Oplevelsen af maden starter allerede
ved madens udseende. Hvis maden ser frisk ud, har
klare farver og er anrettet paent, har det stor betydning
for forventningen om smagen og lysten til at smage

maden.

Konsistenser: Generelt vinder mad ved at
indeholde bade blgde, faste og sprede elementer.
Cremede supper og gred har godt af spredt tilbehar
eller topping, mens f.eks. spregde falafler gar godt med
cremet dressing.

Teenk altid over, om maden mangler noget spredt,

knasende, blgdt, saftigt, cremet eller fast.

Duft/aroma: buft/aroma er alt det, vi opfatter
med naesen, nar vi tygger maden. Der er fem
grundsmage, men aromaerne telles i tusinder. F.eks.
er honning sgdt, men dufter af blomster, ligesom
appelsinskal smager bittert, men dufter kraftigt

af citrus. Andre eksempler er mynte, jordbeer og
chokolade. Holder man sig for naesen, smages kun

grundsmagen.

Steerkt/varmt/skarpt: Det sterke kan
beskrives som en behagelig smerte, som giver

et ekstra pift, nar vi spiser. Det geaelder f.eks. den
nervepdvirkning, vi oplever som varme fra friskkvaernet
sort peber, chili, radiser, sennep og ingefeer, som alle

er ravarer som ofte indgar i verdenskgkkenerne.

Udseende | Konsis- Duft/
tenser aroma
Smag Steerkt
Surt / sedt / salt / Varmt
bittert / umami Skappt

LANIHHOHSNIAEIA
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Se pa planteriget med nye gjne

Ideen om grentsager som tilbehor og kedet

som omdrejningspunkt stikker dybt i den danske
madkultur. S& nér | skaerer ned pa ked og animalske
produkter, som tidligere har veeret hovedelementer,
bliver | naturligt ngdt til at se pd andre ingredienser
med nye gjne - og megde dem pé en ny og kreativ
made. Rodfrugter, bgnner, linser og bladgrent far
en mere fremtraedende rolle i menuplanlaeegningen
og kan veere midtpunkt i simreretter eller bernenes
livretter, som lasagne og bolognese. Find f.eks.

opskriften pd gren moussaka pa side 31.

Der kan ogsa veere god leering i at tage udgangspunkt
i retter, som bgrnene i forvejen kender og lave dem i
velsmagende udgaver med grentsager. Husk ogsa,

at grenne retter, som fgrhen har veeret tilbehgr, kan
blive hovedretter ved at sikre en rygrad af umami - det
ger | ved at tilfere lidt ekstra krydderi, et drys ost, et
knasende ngddefyld, et stykke bred som tilbeher og
sikre en tilpas fedme - og sé kan de sagtens sté alene

og veere en dejlig, gren ret i sig selv.

BYG MALTIDET OP
AF FLERE SMA RETTER

| mange af verdenskgkkenerne kan vi fa ins-
piration til at bygge maltidet op pa nye
mader. | Danmark er vi vant til, at en tallerken
mad bestar af et hovedelement (f.eks. frika-
deller), der suppleres af to slags tiloeher
(f.eks. kartofler og salat). Mange verdens-
kekkener bruger i hgjere grad flere smaretter
og elementer i maéltidet. F.eks. skdle med
hummus, friske og helbagte grentsager,
bred, en gryderet med linser, knasende

toppings og sede saucer.

Smaretterne supplerer hinanden, og man
kan sammenseaette dem efter lyst og behov.
Et maltid med et sammensurium af sma-
retter giver sterre frihed til at sammeszette
sit eget maltid - en frihed mange barn er
begejstrede for. | kan pd den made ogsé
arbejde med selvhjulpenhed og madmod
pé& nye mader, nér | introducerer retter fra

forskellige verdenskagkkener.

Verdenskgkkenets

Krydderien

Krydderier er frugter (peber, chili, enebeer, allehédnde),
fre (kardemomme, fennikelfrg, spidskommen,
korianderfrg), steengler (vanilje), bark (kanel) eller
redder (gurkemeje, ingefeer) fra planter, hvoraf de
fleste kommer fra tropiske lande. De fleste krydderier
anvendes i tarret og ofte pulveriseret form, men nogle
fa - chili og ingefeer - bruges ogsa friske. Krydderierne
indeholder kraftige duft- og smagsstoffer, sadkaldte
aeteriske olier, som giver krydderiplanterne deres

karakteristiske duft og smag.

Mens vi kender fem grundsmage, skal aromaerne
teelles i tusinder og er alt det, vi opfatter med

naesen, nar vi tygger maden. Friske krydderurter og
torrede krydderier er det, vi kalder hgjaromatiske

og kan bruges til at Izfte oplevelsen i den sidste
tilsmagning. Udover det rene krydderi er der ogsa
kombinationsmuligheder, for sammensaetningen af
krydderier bliver til noget helt andet, nar brudstykker
af de forskellige aromastoffer forenes og sammen
skaber en ny aromaprofil. Her er den velkendte,
terre, gule karry et godt eksempel, men vores eget
brunkagekrydderi er ogsa et blandingskrydderi, og fra
Sydeuropa kender vi blandingskrydderiet herbes de

Provence.

Krydderierne er en kilde til at arbejde med storre
variation i det grgnne kekken. Dufte og aromaer guider
os i den smagsmeessige retning af maltidet. Er det

italiensk eller asiatisk? Basilikum eller koriander?

Duften fra verdenskgkkenet

Det er sveert at forestille sig et vellykket maltid uden

et eller anden form for krydderi. Selv i vores danske
kekkentradition spiller muskatngd i den stuvede
hvidkal eller karry i nérh ja, boller i karry, en afggrende
rolle. Men selvom vi siger, at vismager maden til

med krydderier, er det faktisk sjeeldent selve smagen,
krydderierne bidrager til, men duften, som skyldes
krydderiernes aromastoffer. Vi taler jo ogsa om ‘duften
fra verdenskekkenet'. Teenk bare pé, hvor anderledes
smagsoplevelsen er nar man er forkalet og ikke kan

dufte noget.

N&r vi bruger krydderier i maden, registrerer hjernen
desuden bedre mathed, og en rundhandet brug af
krydderier kan ogsé bidrage til at nedseette behovet for

fedt og salti maden.

Beelgfrugterne er glade for krydderier

Baelgfrugterne har generelt vundet stort indpas

i kekkener, hvor man er ekstraordinaert aben for

at bruge mange krydderier. For det geelder for
beelgfrugter, at de har en relativt mild smag og aroma,
iseer i tilberedt form, og der hjeelper en rundhandet
brug af krydderier den milde smag pa vej. Sa ogsa

her er der inspiration at hente i verdenskgkkenernes
eksplosion af krydderier og sammensaetninger med

linser, benner og eerter.

LANIHHOHSNIAEIN
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Krydderurter giver farve og friskhed

Udover de tgrrede krydderier spiller de friske
krydderurter ogsé en rolle i verdenskakkenerne.
Koriander, mynte og bredbladet persille giver maden
en anden type aroma og bidrager med en smuk, gren
farve, der signalerer friskhed. | kan med fordel seette de
hele krydderurter pa bordet - efter en grundig vask. Pa
den méde er bgrnene selv med til at skabe maéltidet og
kan se, hvordan urterne ser ud i hel form.

Husk i @vrigt, at urter som regel skal tilseettes maltidet
til sidst, og hvis de far varme, sé kun have det i kort tid.
Rosmarin, timian og salvie er dog undtagelser, som

godt kan koge med.

I Danmark bruger vi mange slags
krydderier, men faktisk er de fleste af de
krydderier, vi kender, hentet fra mere
eksotiske lande over hele verden. De
eksotiske krydderier har altid haft en
neesten magisk fascination gennem
deres kraftige aromaer, helbredende
virkning og betydning som handelsvare
gennem tiden. Og sa er krydderier

og krydderurter | hgj grad med til at
definere verdenskakkenernes forskellige
madkulturer.

Sted jeres egne, hele krydderier

Der er stor smag at hente ved at kabe hele krydderier
og knuse dem selv. De hele krydderier bevarer smag
og aroma bedre end knuste krydderier. Der er stor
tilfredsstillelse i selv at riste og knuse sine egne
krydderier. | kan veelge at investere i en lille elektrisk
krydderikvaern, som ger det nemt at lave friskkveernede
krydderier. Kveernen er ogsé oplagt at bruge til den
hjemmelavede karryblanding pa felgende side.
Smagen i krydderierne fortoner sig over tid, sa lav ikke

alt for store maengder ad gangen.

Karry - et mangfoldigt
blandningskrydderi

Karry er ikke ét krydderi ligesom timian eller
gurkemeje. Karry er derimod en europeisk betegnelse
for forskellige blandingskrydderier, som kan besté af

op til 20 forskellige krydderier.

I Indien forstar de ikke karry som det pulverkrydderi,
vi kender. For inderne er curry en staerk gryderet
med grentsager og maske kad. De kalder i stedet
krydderblandingen for masala, som typisk bestar af
hvidlgg, ingefeer, chilipasta, tomat og lag sammen
med koriander, kanel, spidskommen, nelliker og

kardemomme.

| Thailand bruger de i hgjere grad karry som en pasta;
en slags vad krydderiblanding, som laves af rejepasta,
chili (som kan veere terrede eller friske og enten rede

eller greanne alt efter, hvilken slags karry), leg, hvidlag,

citrongrees, galanga og koriander.

| Danmark er karry gul. Det skyldes farst og fremmest
brugen af gurkemeje. Derudover indeholder

en klassisk karry korianderfrg og spidskommen,

chili, peber og en smule bukkehornsfrg. Det var
Storbritannien, der indferte karry til Europa. Indien
var en britisk koloni, og for at bespise de indiske
lejesoldater fremstillede briterne en standardiseret

karryblanding p& baggrund af indernes masalaer.

| kan preve at stede jeres egen karryblanding. Brug
hele krydderier og fa en anderledes frisk og intens
aroma, end nér | keber feerdigstedt. At stede sin egen
karryblanding kan ogsé veere en oplagt aktivitet at
involvere bgrn i. En anden fordel ved at lave karry er,
at man selv kan justere maengden af chili og f.eks.

gurkemeje, hvis man gnsker en mere gul farve.

\‘ ‘\ .
LT Akl
Opskrift
HIJEMMELAVET
KARRY

0,5dl Sadan gor du:

Ingredienser Alle hele krydderier ristes let pd en middelvarm

| g9l keranlerie panden, til de dufter. Pas pa de ikke braender. De

sl sisfeslenmen stedte/revne krydderier tilfgjes. Karryen stedes i en

Yol el lent morter eller blendes i en krydderikveern og bruges fx i
2 tsk. nelliker
2 tsk. bukkehornsfrg

12 tsk. sennepsfra

blomkalscurry.

12 tsk. revet muskatngd
1tsk. gurkemeje
12 tsk. stedt ingefeer




Kalkunbryst er - lisesom kyllingebryst - nemt at arbejde
med. Brystet bliver bedst, hvis det tilberedes i kort tid
som i denne sauce, s& det kan veere en god ret til travle
dage.

Kalkunbryst i sur-sgdsauce

med broccoli

20 personer

Ingredienser

400 g hvide bgnner, terrede
1 kg kalkunbryst, i strimler
100 g planteolie

300 g lgg, grofthakkede
30 g korianderfrg, stadt
20 g stjerneanis, stedt

50 g ingefeer, frisk, revet
150 g tomatpuré

50 g sukker

75 g eeblecidereddike

11 hgnsebouillon

50 g majsstivelse

1 kg broccoli, i buketter
Salt og peber

Sadan ger du

Dagen for: Udblad de hvide bgnner i rigeligt vand
natten over.

Kog bennerne, til de er mgre i ca. 40-60 minutter alt
efter b@nnen.

Rist kalkunen pd en meget varm pande i planteolie - gor
det a et par gange. Krydr med salt og peber.

Rist derefter legene, uden de tager farve. Kom lggene

i en stor gryde sammen med korianderfrg, stjerneanis,
ingefaer, tomatpuré, sukker, eeblecidereddike og hense-
bouillon.

Kog ved svag varme i 15-20 minutter, og jeevn derefter
til en passende konsistens med majsstivelse. Damp
broccolien enten i ovnen eller i en gryde med lidt vand
og salt. Lige for spisetid, kom sé& kalkunbryst og de
hvide bgnner i saucen, kog op og servér.

Ved servering

Servér den dampede broccoli ved siden af. Du kan ogsa
vende broccolien i saucen sammen med kalkunbryst og
de hvide bgnner.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,3 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN
10,9 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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En mild indiskinspireret curry med en af de gode og

billige torskefisk. Fisken giver en ekstra smagsdybde til
saucen. Kulleren skal kun have kort tid, til den lige er
bagt isennem.

Fiskecurry

med kuller, porrer, kokos og ris

20 personer

Ingredienser

Fiskecurry med kuller,
porrer og kokos

1200 g kuller, filet

8 dl kokosmaeelk

650 g gulergdder, i skiver
600 g fennikel, i tynde skiver
500 g redleg, finthakkede
250 g porrer, i tynde ringe
100 g karrypasta, massaman
40 g olivenolie, til stegning
40 g koriander, hakket

18 g hvidlag, finthakkede
Salt og peber

Ris
800 gris
Salt

Sadan ger du

Fiskecurry med kuller, porrer og kokos

Steg leg og hvidlgg i olien i et par minutter til de er
klare og tilseet karrypasta - start evt. med halvdelen,
og smag til, sd det ikke bliver for steerkt. Steg i 2-3
minutter, uden at legene tager farve. Tilsaet gront-
sagerne og steg et par minutter. Tilseet kokosmaelk
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
pé begge sider. Laeg fisken i et ovnfast fad med bage-
papir, og haeld den varme kokossauce over. Bag fisken
ved 200 grader i ca. 10-12 minutter.

Ris

Kog ris efter anvisningerne péa posen.

Ved servering

Servér curryen med ris til, og drys koriander pé
toppen.

KLIMAANPRISNING
2,0 kg CO, pr. person
8,0 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Shakshuka

20 personer

Ingredienser

15 g sed paprika, stedt
15 g spidskommen, stedt
4 g kanel, stedt

4 g kardemomme, stedt
35 g hvidlgg, hakkede
100 g olivenolie

500 g red peberfrugt, i tern
100 g tomatpuré

2 kg tomater, i tern

20 &g

20 g persille, hakket

Salt og peber

Shakshuka er en nem og velsmagende ret, hvor g

bager i en krydret tomatsauce. Retten er iseer populaer i
de gstlisge middelhavslande. Den spises traditionelt som
morgenmad, men kan dog sagtens spises pa alle tider
af dggnet.

Sadan ger du

Rist paprikaen, spidskommen, kanel og kardemomme
pé en pande i ca. 1 minut. Kom hvidlgg pa panden med
krydderier sammen med olivenolien, og skru ned pa lav
varme. Kom peberfrugterne pa panden sammen med
tomatpuréen. Steg blandingen under omrering i ca.
5-8 minutter, til peberfrugterne er more. Tilseet
tomater, og lad simre i ca. 5-8 minutter, til retten er
kogtind. Smag til med salt og peber.

Heeld saucen i et ovnfast fad, lav fordybninger i saucen,
og sld eeggene ud heri.

Bag ved 150 grader i 10-15 minutter, til @ggehviderne
har sat sig, men blommen stadig er flydende.

Ved servering

Server i fadet, og drys med rigeligt hakket persille pa
toppen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,4 kg CO, pr. person AG
6,8 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Lassi er en traditionel indisk drik, som er forfriskende

og sgd, uden der er tilsat sukker. Lassien kan laves
med de fleste frugter, og hvis du gnsker at udfordre
smagslggene, kan du tilfgje krydrede elementer som
kanel, ingefeer, muskatnad eller kardemomme.

Bananlassi

med mynte

20 personer

Ingredienser

800 g bananer, i skiver
1 lyoghurt naturel 3,5%
7 dl letmeelk

400 g dadler, i kvarte
15 g mynte

10 g citron, saft

Sadan ger du

Blend bananer, yoghurt, meelk, dadler og mynte i
3 minutter, til bananlassien er glat. Smag til med
citronsaft.

Ved servering

Servér bananlassien i et glas, og pynt evt. med friske
mynteblade.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,8 kg CO, pr. person MALK
5,8 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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De sgde kartofler bliver ledsaget af en frisk fetadressing

og en tabbouleh med masser af friske krydderurter,
persille og granataeblekerner. Server de bagte sgde
kartofler med tabbouleh og fetadressing. Pynt evt. med
flere friske urter,

Bagte, sade kartofler

med marokkanske krydderier, fetadressing og
tabbouleh med mynte, persille og granatseble

20 personer

Ingredienser

Sede kartofler

2,5 kg sede kartofler,
i grove stykker
100 g olivenolie
100 g citron, saft og skal
20 g fennikelfrg
20 g spidskommen
10 g kanel
Salt og peber

Dressing

350 g fetaost

3,5 dlyoghurt naturel 3,5 %
50 g citron, saft

Sukker

Salt og peber

Hvedekerner

800 g hvedekerner, parboiled
250 g granateblekerner

200 g bredbladet persille, hakket
150 g redleg, fintsnittede

100 g olivenolie

50 g citron, saft

Sadan ger du

Sede kartofler

Vend kartoffelskiverne med olivenolie og salt og bag i
35-40 minutter ved 185 grader, til de er mgre og
let gyldne.

Rist spidskommen, kanel og fennikelfrg pa en tar
pande, og knus krydderierne.

Vend kartoflerne med olivenolie, citronsaft og -skal, og
drys med alle krydderierne.

Dressing

Blend fetaost med yoghurt og citronsaft til en cremet
dressing. Smag til med sukker, salt og peber.

Hvedekerner

Kog hvedekernerne irigeligt, letsaltet vand ved svag
varme i 25-30 minutter til de er mgre. Sigt vandet fra,
og seet dem til afkeling. Vend kernerne med redlag,
persille, citronsaft og olivenolie. Fordel granateeblek-
ernerne over salaten.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,7 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN
6,5 kg CO,pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Massaman er en skagn, mild karry, der her far selskab

af grillede rosenkal og kartofler. Korianderne giver det
sidste asiatiske touch og en paen grgn farve til retten.

Gris i massaman-karry

med kartofler, rosenkal og koriander

20 personer

Ingredienser

Gris i massaman-karry
med kartofler

1,2 kg grisenakkefilet, i tern
1,2 | grentsagsbouillon
1200 g kartofler, i store tern
5 dI kokoksmeelk

250 g lgg, snittede

100 g lime, saft

100 g rapsolie

50 g karrypasta, massaman
50 g sukker

30 g hvidlgg, revet

15 g kanel, stedt

10 g limeblade

5 g muskatned, revet

1 kg rosenkal

800 g peanuts

30 g koriander

Salt og peber

Ris
800 g ris, basmati

Sadan gor du

Gris i massaman-karry med kartofler

Rist kedet grundigt pé en pande med rapsolie - gor
det af et par omgange, s& det far hdrd varme og en
sprod overflade. Kom kgdet i en stor gryde med
resten af rapsolien sammen med lag og hvidlgg, og
rist til lagene er glasklare. Tilseet derefter karrypasta,
kanel, muskatned og limeblade i gryden sammen
med bouillon og kokosmeelk. Kog ved svag varme i
45-50 minutter, til kedet er mart.

Nar der mangler cirka 30 minutter, kom sé& kartoflerne i

gryden, og kog videre til badde kad og kartofler er more.

Kom limesaft og sukker i karryen, og smag til med salt
og peber.

Vend rosenkalene med lidt olie og salt, og bag demi
12-15 minutter ved 175 grader til de er mgre. Kom dem
i massaman-karryen lige inden spisetid.

Ris
Kog risene efter anvisning pa posen.

Ved servering

Servér massaman-karryen med ris og friske koriander,
og drys med hakkede peanuts.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,6 kg CO, pr. person N@DDER
9,9 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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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
740 g meelk
Muskatnad, revet
15 g citron, saft

Gron moussaka

1260 g squash
400 g lgg, finthakket
12 g hvidlag, finthakket
150 g tomatpuré
50 g oregano
1050 g fldede tomater
200 g rede linser
2 stk kanelstang
1530 g vand
7 g laurbeerblade
1080 g bagekartofler,

i tynde skiver
150 g mozzarella, revet
45 g olivenolie

Sadan gor du

Bechamelsauce

Smelt smearretien gryde, og tilseet mel, mens du
pisker. Rist smarbollen 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 muskatned,
citronsaft og salt og peber. Hvis du er bekymret for, om
der er klumperisaucen, kan du haelde den igennem en
sigte.

Gron moussaka

Skeer den ene halvdel af squashene i tern, og steg dem

i olivenolie i 6-8 minutter, til de har fet lidt farve og
begynder at blive mgre. Tilseet leg og hvidlgg i gryden,
og lad det stege med et par minutter. Kom tomatpure

i, og lad det stege et minuts tid. Tilseet oregano, fldede
tomater, linser, kanel, vand og laurbaerblade. Lad saucen
simrekoge i mindst 30 minutter.

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

Skeer den anden halvdel af squashene pa langs i skiver
aca. Y2 cm tykkelse. Drys squashskiver og kartoffelskiver
med lidt salt, o8 vend dem med lidt olivenolie i en skal.

Laeg et lag kartoffelskiver i bunden af et passende
ovnfast fad, og daek kartoflerne helt med et lag squash-
tomatsauce og sd squashskiver. Forsaet i samme raekke-
folge 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 mgre, og lad den traskke i mindst 10
minutter pa kekkenbordet, inden du serverer den.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,6 kg CO, pr. person MZLK, GLUTEN
3,5kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Nuggets rimer for de fleste pa kylling. Men skifter man

kyllingen ud med blomkal, far man en grgnnere, men
mindst lige sa god smagsoplevelse, der bliver dejlig
sprgd med en topping af cornflakes. De bagte sgde
kartofler og en frisk coleslaw fuldender en tallerken,
der sender tankerne og smagslggene hen mod
sydstatskgkkenet.

Blomkals-nuggets

med sprad skorpe af cornflakes med BBQ,
bagte sgde kartofler og coleslaw

20 personer

Ingredienser

Blomkals-nuggets

2 kg blomkal, i buketter
400 g ketchup

100 g brun farin

150 g eeblecidereddike
15 g hvidlag, revet

2,5 g chilipulver

150 g sojasauce

200 g cornflakes

2 &g

100 g rapsolie

Salt

Bagte sode kartofler

2 kg sede kartofler,
i grove stykker

75 g rapsolie

12 g persille, hakket

Salt

Coleslaw

1,5 kg hvidkal, i strimler
350 g mayonnaise

3,5 dlyoghurt

65 g citronsaft

20 g citronskal

30 g hvidlgg, revet

6 g spidskommen

Salt og peber

Sadan gor du

Blomkals-nuggets

Bring en stor gryde saltet vand i kog. Kog blomkals-
buketterne i vandet i 1%2 minut. Sigt vandet fra, og kom
blomkaélen pa en bageplade smurt med olie.

Rer ketchup med brun farin, eeblecidereddike,
hvidlgg, chilipulver og sojasauce, og vend saucen
med blomkalen.

Knus cornflakesene let, og pisk eggene sammen.

Vend blomkalsbuketterne i forst de sammenpiskede
ag og derefter i de knuste cornflakes. Dryp lidt olie over
blomkéalshovederne, og krydr med salt.

Bag blomkéls-nuggets i ovnen ved 200 graderi12-15
minutter, indtil blomkélsbuketterne er flot gyldne og
mere, men stadig faste.

Bagte sede kartofler

Vend de sgde kartofler med olie og salt. Fordel dem péa
en bageplade smurt med olie, og bag dem i ovnen ved
200 grader i 25-30 minutter, til de er flot gyldne.

Anret kartoflerne pa et fad, og drys med hakket persille.

Coleslaw

Krydr hvidkdlen med salt, og masser saltet ind i kalen,
sé det bliver jeevnt fordelt, og kdlen bliver blad. Rer
mayonnaise sammen med yoghurt, citronsaft og -skal,
hvidlgg og spidskommen, og vend det ned i kalen.
Smag til med salt og peber.

Ved servering

Anret kartoflerne pa et fad, og server dem sammen
med blomkals-nuggets og den cremede coleslaw.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,1kg CO, pr. person MALK, £G
3,0 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Quesabirria hgrer til i grundstammen af det

mexicanske kakken og daekker over en stuvning eller
suppe af kad med chili og krydderier, som oprindeligt
blev fyldt i en sprgd taco med ost o8 spicy saucer.

| denne version har vi skiftet kedet ud med et spicy
bannefyld, hvor vi virkelig arbejder med dybden og
umamien.

Bonne-quesabirria

med sprgdt tacoldg og avocado-kartoffelmole

20 personer

Ingredienser

Spicy bennegryde

450 g terrede kidneybgnner
220 g terrede kikaerter
200 g terrede sorte linser
200 g squash, hakket

100 g rapsolie

300 g lgg, hakkede

23 g hvidlag, revet

3 g kanel

5 g stedt koriander

7 g stedt spidskommen

5 g terret oregano

100 g chipotlechilipasta
250 g gulergdder, i skiver
200 g fennikel, hakket
200 g blegselleri, hakket
38 g merk balsamico

125 g tomatpure

1260 g hakkede tomater fra déase
5 dl grentsagsbouillon
250 g cheddar, revet

150 g saltede tortillachips
Salt og peber

Sadan ger du

Dagen for: Saet kidneybgnner og kikeerter i blgd hver for
sig i rigeligt vand, pé kel.

Spicy bennegryde

Dreen bgnnerne for vand, og kog dem i letsaltet vand

i 55-60 minutter. Dreen ogsa kikeerterne for vand, og
kog dem i letsaltet vand i 35-40 minutter. Kog linserne
i letsaltet vand i 20-25 minutter, til de er mgre. Dreen
vandet fra alle tre, nar de er klar, og gem dem til senere.
Vend squash med rapsolie, krydr med salt, og gril dem
iovnen ved 220 grader i 12-15 minutter, til de er ristede
pa toppen.

Rist leg og hvidlgg i rapsolie ved hgj varme pé en
kipsteger, til de er klare. Tilseet de terre krydderier, og
tilpas maengden af chipotlechili efter behov.

Tilseet de rd, hakkede grentsager, og rist det hele godt
igennem, indtil grentsagerne er let tilberedte.

Tilseet balsamico, tomatpuré, hakket tomat, de kogte
benner, kikeerter og linser, og top op med bouillon, s&
det daekker. Smag til med salt og peber. Kog det hele
igennem til en teet sovs. Tilfgj evt. mere veeske under-
vejs. Tilseet de stegte squash.

Fordel bgnneretten i ovnfaste fade, drys med revet ost,
og fordel tortillachips ovenpa som et tykt crunchy lag.
Dryp rundhdndet med rapsolie.

Grill quesabirriaen i ovnen ved 225 graderi12-18
minutter, indtil tortillatoppen er blevet gylden og helt
spred.

Fortsaettes p& naeste side.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,2 kg CO, pr. person MALK
8,3 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Avocado-kartoffelmole

250 g kartofler, skreellede

100 g avocado

175 g graesk yoghurt

3 g hvidlgg, revet

75 g citronsaft

74 g olivenolie

26 g frisk koriander,
plukket i blade

Salt og peber

Avocado-kartoffelmole

Kog kartoflerne meare, stamp dem, og lad dem dampe
af. Friger avocadokgdet fra skallerne. Pisk detigennem
pé reremaskinen, sé der ikke er klumper.

Tilseet greesk yoghurt, hvidlgg, citronsaft og olivenolie,
og pisk videre til en cremet konsistens. Tilsaet kartof-
lerne, og pisk molen hurtigt igennem, men ikke for
leenge, da kartoflerne vil blive seje. Smag til med salt
og peber. Alternativt, brug en stavblender til at blende
molen mere glat.

Server koriander i en skal ved siden af.

Ved servering

Server bgnne-quesabirriaen fordelt i ildfaste forme
med spradt tacoldg. Server "mole” ved siden af, og
drys evt. med frisk koriander.




Ratatouille bliver kun bedre, ndr den kommmer en tur

| ovnen sammen med et cremet lag ost og en sprgd
topping af brgdkrumme. @s den dampende varme, nu
gratinerede ratatouille, op i dybe skale, og server med
en frisk salat af agurk, basilikum og sommerens sgde
galiamelon til.

Bagt pastaratatouille

med parmesan og sprgd brgdkrumme, serveret med
salat med agurk, galiamelon og basilikum

20 personer

Ingredienser

Pastaratatouille

600 g pasta penne
75 g olivenolie
500 g auberginer, i sma tern
450 g squash, ismé tern
375 g red peberfrugt, i tern
300 g leg, hakkede
12,5 g hvidlgg, revet
15 g herbes de Provence
50 g rapsolie
37 g tomatpuré
1000 g hakkede tomater fra dase
200 g terrede grgnne linser
(eller anden type linser)
Sukker
4 dlvand
1250 g daggammelt brgd,
i mindre stykker
100 g parmesan, fintrevet
Salt og peber

Salat med agurk, galiamelon
og basilikum

200 g spidskal, i store tern

400 g agurk, i tykke skiver

400 g galiamelon, i grove stykker
25 g basilikum

15 g citronsaft

45 g olivenolie

Salt og peber

Sadan ger du

Pastaratatouille

Kog pastaen i rigeligt letsaltet vand i 10-11 minutter, ind-
til den er al dente. Sigt vandet fra, og vend pastaen med
olivenolie.

Vend aubergine, squash og red peber med rapsolie og
salt, fordel det pa bageplader, og gril det hele i ovnen
ved 230 graderi12-15 minutter, indtil grentsagerne er
let grillede pé overfladen.

Steqg leg, hvidleg og herbes de Provence (eller et mix af
oregano, timian og rosmarin) i rapsolie pé kipstegeren,
til legene bliver klare. Tilsaet tomatpuré, hakket tomat
og de grgnne linser, og smag til med salt, peber og lidt
sukker.

Top op med en smule vand, og lad ratatouillen koge ind
ved middel varme, indtil linserne er megre, og saucen
tyknet, men ikke ter.

Vend pastaen og de bagte grentsager i saucen, og
fordel den i ovnfaste fade. Drys med en blanding af
bredkrumme og parmesan, og drys med olivenolie, s&
overfladen bliver ekstra sprad.

Bag pastaratatouillen i ovnen ved 200 graderi 15
minutter, indtil den er gennemvarm og gylden pa top-
pen.

Salat med agurk, galiamelon og basilikum

Vend spidskal, agurk, melon og basilikum med en
marinade pisket af citronsaft, salt, peber og olivenolie.

Ved servering
Server fade med pastaratatouille med salat ved siden af.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,0 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN, £G
3,6 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Ved servering

Server retten i fadet med ris ved siden af og
4 majscremen i en skdl som cremet topping.

8 ".—.‘ ] 's ‘

Chili, majs o8 bgnner rimer pa Mexico. Her i godt
selskab med krydret kylling og hardt grillede pebre.
Det hele forenes i et fad i ovnen for at fa et mere bagt

og grillet udtryk, fremfor de traditionelle kogeretter.
De brune ris indeholder et starre indhold af fibre,
vitaminer og mineraler og har et godt bid, der spiller
godt sammen med den blgde majscreme.

Tex mex-kylling i fad

med majs, banner og grillede pebre.
Serveret med brune ris o8 majscreme

20 personer

Ingredienser

Tex mex-kylling i fad

300 g terrede kidneybgnner
17 g sed paprika

17 g reget paprika

2 g cayennepeber

17 g stedt spidskommen

17 g stedt koriander

900 g kyllingeinderfilet, i stykker
Olivenolie

400 g leg, grofthakkede

30 g hvidlgg, fintrevne

600 g red peberfrugt, i tern
450 g majskerner, opteede
300 g cherrytomater, hele

1 kg hakkede tomater fra dése
6,5 dl bouillon eller vand

200 g cheddar, revet

Salt og peber

Brune ris og majscreme

1 kg brune ris

500 g majskerner, opteede
150 g l@g, grofthakkede

9 g hvidlgg, revet

Rapsolie til stegning

3 dl sedmaeelk

40 g olivenolie

20 g citronsaft

Salt og peber

Sadan ger du

Dagen for: Szt kidneybgnnerne i bled i rigeligt vand
natten over pa kal.

Tex mex-kylling i fad

Kog kidneybgnnerne i saltet vand i ca. 45 minutter,
indtil de er mgre. Bland alle de terrede krydderier
sammen, og mariner kyllingefileterne i halvdelen af
krydderblandingen og lidt olivenolie.

Vend lgg, hvidlgg, red peber, majs og cherrytomater
med lidt olivenolie, fordel det i ovnfaste fade, og krydr
med salt og peber. Bag grgntsagerne i ovnen ved
225 grader i 8-12 minutter, til de er let grillede pé
overfladen.

Tag fadene ud, drys med resten af de tarrede krydderi-
er, fordel de hakkede tomater og bouillon/vand udover
grentsagerne. Fordel kidneybgnner og den marinerede
kylling ovenpa. Drys til sidst med lidt ost, og steenk med
olivenolie.

Bag retten feerdig i ovnen ved 180-200 grader i 15-20
minutter, indtil kyllingen er gennemstegt og osten
smeltet og gylden pé toppen.

Brune ris og majscreme

Kog risene i letsaltet vand efter anvisningerne pa pakken.

Svits majs, leg og hvidlgg i lidt rapsolie i en gryde, og
tilseet meelk. Lad det simre i 5 minutter, indtil majs og
lag er kogt mere. Tag gryden af varmen.

Blend hele indholdet sammen med olivenolie til en
cremet konsistens. Smag til med citronsaft, salt og pe-
ber. Cremen kan serveres kold eller lun som en dip eller
topping til retten.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
31kg CO, pr. person MAZLK
8,9 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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Pad krapow betyder "hellig basilikum” pa thai, og

det er netop basilikummen, der giver denne ret sin
karakteristiske smag og duft. Man mgder retten overalt |
gadekgkkenerne i Bangkok i mange forskellige versioner
o8 med forskellige nuancer af det sgde og steerke. Her
danner kikaerter og kylling en solid bund af protein

og sammen med dansk sommergrgnt hiver vi den
thailandske nationalret op pa de nordiske breddegrader.
Retten er oplagt til at fa skudt rester af ris og bulgur
afsted, eventuelt suppleret med nykogte ris eller kogte
hvedekerner som en made at minimere madspild pa.

Pad krapow

med thai-basilikum og sommergrgnt med ris

20 personer

Ingredienser

Pad krapow

400 g terrede kikeerter

825 g grenne banner, snittede
800 g kylling, hakket

1 kg aubergine, revet groft
Rapsolie

400 g leg, hakkede

30 g hvidlgg, finthakket

Frisk red chili, finthakket

150 g sojasauce

100 g fiskesauce

200 g gsterssauce

Sukker

350 g forarslag, i tynde skiver
30 g thaibasilikum, hakket groft
Citronsaft

Ris

1 kg basmatiris

Sadan ger du

Dagen for: Saet kikaerterne i bled i rigeligt vand natten
over pa kal.

Pad krapow

Kog kikeerterne i letsaltet vand i ca. 45 minutter, indtil
de er mgre. Draen vandet fra kikeerterne, og gem evt.
lidt af vandet til bouillon til saucen. Damp eller blancher
bennerne kort, sa de far en flot gren farve, men stadig
er sprgde. Kol dem straks ned i koldt vand.

Rist kylling og aubergine i rapsolie pé en kipsteger ved
hgj varme. Det skal brune, blive ristet og gyldent. Rer
grundigt undervejs, s& det deles i mindre stykker og
ikke klumper for meget.

Tilseet loag og hvidlag, og steg videre, indtil det
begynder at f& farve. Smag til med chili efter smag,
og tilfgj kikeerterne. Rist det hele godt igennem under
omrgring i 3-5 minutter.

Rer sojasauce, fiskesauce, gsterssauce, en smule
sukker efter smag og lidt af kogevandet fra kikeerterne
(eller lidt vand) sammen, og glaser stir fryen med
blandingen, men kun med sd meget, at det fordeles
jeevnt i retten og haenger ved, men at retten ikke
svgmmer i vaeske.

Vend lige inden servering retten med forérsleg (gem
lidt til pynt), thaibasilikum og grenne bgnner, og smag
til med citronsaft.

Ris

Skyl risene i friskt koldt vand et par gange inden
tilberedning. Kog eller damp risene uden tilsat salt,
indtil de er akkurat feerdige, og lad dem traekke faerdig
under lag.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
4,1kg CO, pr. person SKALDYR
7,7 kg CO2 pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO
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De typiske krydderier i en tikka masala er rgd chili,

gurkemeje, spidskommen og garam masala. Her
marinerer vi kalkun i den aromatiske krydderblanding
og fylder ogsa gryden med blomkal og kikaerter, der
giver yderligere fylde og grgnt til den smukke orange
karryret. De blgde naanbrgd er neesten obligatoriske,
nar vi er i det indiske kakken.

Tikka-marineret kalkun i fad

med stegte blomkal og kikeerter samt naanbrgd med
hvidlggssmar og nigellafrg

20 personer

Ingredienser

Tikka-marineret kalkun

260 g terrede kikaerter
780 g kalkun, overlar, i sma tern
925 g blomkal, i buketter
4 dlyoghurt naturel 3,5%
20 g hvidlgg, fintrevet

49 g ingefeer, fintrevet

26 g garam masala

7 g gurkemeje

7 g chilipulver

65 g limesaft

Salt og peber

Sauce og samling

260 g lzg, hakkede

65 g rapsolie

13 g gurkemeje, til saucen
750 g fldede tomater fra dase
3,5 dl kogevand

2 dl piskeflade

250 g mandler, grofthakkede
Salt og peber

Sadan ger du

Dagen for: Seet kikeerterne i blgd i rigeligt vand natten
over pé kgl. Lav dejen til naanbred.

Tikka-marineret kalkun

Kog kikeerterne under lag i letsaltet vand i 45-60
minutter, indtil de er helt mgre. Sigt vandet fra, men
gem det til saucen.

Fordel kalkunen i et stort ovnfast fad sammen med
blomkal, kikaerter og lidt olie og salt. Forbag det i ovnen
ved 180-200 grader i 12-18 minutter, indtil kedet er
tilberedt og har taget farve.

Heeld derefter en blanding af yoghurt, hvidlgg, fintrevet
ingefeer, krydderierne og limesaft pd, og krydr med salt
og peber. Lad det marinere, mens du tilbereder tikka-
saucen.

Sauce og samling

Rist legene i rapsolie, til de er glasklare.

Tilseet gurkemeje, fldede tomater, kogevand fra
kikeerterne, flade og mandler, og lad det koge ved svag
varme i 3-4 minutter.

Blend saucen til en sammenhangende masse med en
stavblender.

Smag til med salt og peber, og fordel saucen over
fyldetifadene.

Vend en smule rundti det, og bag retten videre ved
180-200 grader i 20-25 minutter, indtil retten er
reduceret lidt, og blomkélen er helt mer.

Fortsaettes pd naeste side.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,5 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN, N@ODDER

7,5 kg CO, pr. kg

LANTHHOASNIALIN VA4 3T 1L41dHSdO

45



LANTHHOASNIALIN VA4 3T L41dHSdO

46

Naanbred med hvidlegssmer

7 dl vand

15 g geer

150 g glandshvedemel, fuldkorn
750 g hvedemel

21 gsalt

6 g hvidlgg, revet

30 g smar

30 g rapsolie

nigellafre

600 gris

Naanbrod med hvidlegssmer

Bland vand og geer, og opl@s geeren i vandet. Tilseet
begge slags mel og salt.

Bland alle ingredienserne pé reremaskinen, start pa
lav hastighed, og haev den til hurtig. Z£lt, indtil de-

jen har sluppet siderne. Lad dejen haeve 1-2 timer

pé bordet i en stor batte, og saet den derefter pé kel
natten over. Veer opmeaerksom p4, at heevetiden ved
stuetemperatur atheenger af, hvor varm dejen er, nar
den er kart, samt af den generelle temperatur i lokalet.
Pa en varm dag, eller hvis dejen er blevet megetvarmii
rorekedlen, skal haevetiden forkortes til det halve.

Neeste dag

Portionér dejen i smé boller 4 ca. 100 gram pé et mel-
drysset bord. Alternativt, portionér et helt fladt gas-
trobred. Drys mel pd dejen, brug fingerspidserne til at
arbejde dejen ud og forme flade brgd, lidt pd samme
made som du arbejder med en focacciadej. Dejen skal
veere ca. 1 cm tyk. Flyt fladbredene over pd bageplader
med bagepapir.

Bag brgdene i ovnen ved 225 grader i 8-12 minutter,
gerne med damp i de forste 3 minutter. Bredene skal
veere gennembagte og have mearke pletter pd over-
fladen. Nar brgdene kommmer ud, drys dem da med en
blanding af revet hvidlgg, smeltet smer og rapsolie.
Drys bredene med nigellafrg og salt.

Kog risene efter anvisning pa pakken.

Ved servering

Server retten i ovnfaste fade eller i skale, med hjem-
mebagte naanbred til og ris ved siden af. Pynt med
hakkede mandler og evt. frisk koriander og limebéade.
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Der er god kekkengkonomi i at bage brgd fra bunden
- det er vaesentligt billigere end at kebe feerdigbagte
bred hjem, og | har mulighed for at skabe en langt
hajere kvalitet, end hvis | keber det. Samtidig er der
gode takter at hente i, at | kan sprede duften af nybagt
bred f.eks. om morgenen, nar bernene kommer. Det

giver en tryghed og vaekker appetitten.

Det kan veere et stort arbejde at bage bred Igbende
hen over dagen og ugen. Men man kan komme langt
ved at skabe nogle gode rutiner og have en handfuld
gode opskrifter pa rygraden, sa projektet ikke bliver for

uoverkommeligt i en travl hverdag.

En surdej er en portion dej, som | passer og plejer
fra gang til gang, og sa bruger som ingrediens i
jeres bagveerk, hvor den bidrager med haevekraft,

meelkesyre, smag og aroma og desuden giver bradet

en leengere holdbarhed. Sa ved at bage med surdej

kan | gore en lille indsats for at udnytte révarerne
bedre og smide mindre mad ud. Surdej smager
syrligt, fordi den indeholder maelkesyre og eddikesyre,
som meelkesyrebakterier i surdejen frembringer.
Surdejens allervigtigste bidrag rent bageteknisk er
dog de vilde geerceller der - hvis de er mange nok -
pumper kuldioxid ud i breddejen, som far den til at

haeve.

Meelkesyrebakterier udvikler i alle slags bred en
leekker, syrlig smag, der virkelig kleeder kornets egne,
karakteristiske aromaer. P4 siden 55 finder | opskriften

pé en grundsurde;j.

At bage med surdej kraever lidt mere planlaegning

og forberedelse. Som alternativ kan | ogsé arbejde
med bred bagt med geer, der ogsé giver nogle
velsmagende resultater. P4 de kommende sider finder
| ogséa opskrifter pa andre gode bredoplevelser, hvor

haevemidlet er geer.

aC - E UGS
AVANE LT 1

Nar | bager bred, afhaeenger smagen,
luftigheden, konsistensen, farven og
neeringsindholdet af, hvilke kornarter og
sorter jeres mel er malet pa, og hvor mange
af de grove dele af kornet, der er sigtet fra.
Man skelner mellem kornarter og kornsorter.
Hvede, rug, havre og byg er forskellige

kornarter.

Hvede

Hvede er den kornart, der sammenlignet
med bade rug, byg og havre har de bedste
bageevner, fordi den gode glutenkvalitet i

hvedemelet giver en dej med elasticitet og

spaendstighed og et luftigt brad.

Inden for hvedefamilien findes der
forskellige selvsteendige hvedesorter som
enkorn, emmer, spelt, glandshvede og

hallandshvede.

A
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Rug

Fra vikingetiden har rug veeret et af
danskernes yndlingskorn. Rugen passer
perfekt til det nordiske klimas fugtige og
kelige somre og magre jord. Rug har en
markant anderledes glutenstruktur end
hvede og er derfor ikke i stand til at danne

det samme, steerke glutennet.

Havre

Havre er blevet dyrket i Norden siden
bronzealderen, og den trives godti det
kelige og fugtige klima. Havren udmaerker
sig blandt andet ved sit fedtindhold, som

er over dobbelt s& hgjt som i rug, hvede og
byg. Nar | bruger havre til at bage bred med,
far | et bred, som er segdligt og neddeagtigt i
smagen. Men havren har fa glutenbindende
proteiner, sé | bliver ngdt til at blande mindst
50 % hvedemel i for at fa et luftigt bred.



Vi bager de fleste af vores hvedebrgd
med en kombination af en lille smule
gaer og en lille smule surdej.

Den lille g&ermeengde ggr, at brgdene
ikke kommer til at smage for meget

af geer, o8 mangden er lige preecis
nok til, at vi sikrer os, at brgdet haever
godt op. Surdejen giver i kombination
med den lange koldhavning ekstra
heevekraft til brgdet - ud over den
dejlige smas.

Gluten er en feellesbetegnelse for sterstedelen af de
proteiner, der findes i kornsorterne hvede, rug, byg og
havre og er af stor betydning for bredets haeveevne.
Glutenkvaliteten er hovedsageligt genetisk bestemt,
men mangden af gluten i kornkernerne pavirkes af
jordbundsforhold, samt af antallet af solskinstimer,
mens kornet vokser - jo mere sol, jo mere gluten.

Nar man elter dejen, danner glutenproteinerne
strenge eller netveerk, som holder pd bade fugten og
luften i en godt gennemeeltet dej. Efterhdnden som

| eelter, og glutennetvaerket udvikler sig, optager det
mere og mere vand. Derfor er maengden af gluten i
melet afggrende for dejens evne til at optage vand.
Gluten findes iseer i hvede, men der er ogsa lidt gluten

i byg, havre og rug.

Der er en sammenhang mellem glutenindhold og
proteinindhold, og sterstedelen af det mel, | finder
pé de danske hylder, indeholder ca. 10% protein. Det
er mel, som er ok at bruge til de fleste formal. Men
unders@g gerne, om | kan bestille kraftigere mel med
et proteinindhold pé 12%, da det giver en veesentlig
bedre brgdde;j.

Fuldkornsmel er mel malet af hele korn med klid,
skaldele og kim. Det vil sige, at man udnytter hele
kernen. Det er oplagt at bruge fuldkornsmel til grove
langtidshaevede brad, knaekbred og rugbred, alene

eller som tilseetning.

Fuldkornsmel besidder et stort smagspotentiale, og
kombinerer man fuldkorn med surdej og giver dejen
en god langtidshaevning, gger man optageligheden af

kornets naeringsstoffer.

Deje med et hgjt indhold af fuldkornsmel er
anderledes at arbejde med end hvededeje
uden fuldkornsmel. De grove skaldele "skaerer”

fuldkornsmelets glutennet i stykker. Skaldelene

tyngder ned pé glutennettet og ger dejen mere teet
i strukturen. En god tommelfingerregel er, at man
skal bruge maksimum en fijerdedel fuldkornsmel i en

breddej for at sikre en luftig struktur.

Fuldkornsmel har en formalingsgrad pa 100 %, dvs.
at det indeholder alle kim- og skaldele fra kornet. Ved
at erstatte en del af fuldkornsmelet med hvedemel,
fierner du nogle af de kim- og skaldele, der kan vaere
en udfordring for glutennettet. P4 den méde far |l en
dej, der haever nemmere op, og dermed et bred med
en mere luftig krumme.Hvis | erstatter halvdelen af
fuldkornsmelet med almindeligt hvedemel, lever

bredet stadig op til definitionen pé et fuldkornsbred,

nemlig at 50 % af melet skal veere fuldkornshvedemel.

Maden til speedbgrn og smabegrn skal ikke veere lige
séa fiberrig som maden til starre bern og voksne. | de
forste levear har bern brug for rigtig meget energi

og derfor rigtig meget mad. For at sikre, at barnet har
energi nok til at udvikle sig og vokse, har det brug for
mad med mange kalorier, som ikke fylder for meget i
maven eller maetter. Derfor skal de mindste barn ikke

kun have fuldkornsprodukter.

SADAN
LAVER DU EN
HVEDEDEJ

1. Frisk opbevaringssurdejen op 8-24 timer
inden du vil lave dejen

2. Bland og elt ingredienserne: Vand, surde;j,
geer, mel og salt

3. Lad dejen haeve - det tager mindst 12 timer

4. Form og bag bredet

ONINDVE 8 £3AINS
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Surdej

20 personer

Ingredienser

1,5dl
50 g hvedemel
50 g fuldkornshvedemel

En surdej er en portion dej, som | passer og plejer

fra gang til sang, og sa bruger som ingrediens | jeres
bagvaerk, hvor den bidrager med heevekraft, smag
og aroma og desuden giver brgdet en leengere
holdbarhed.

Sadan ger du

Kom melet i en skdl, og rgr vandet i. Rar godt til

der ikke er nogen klumper. Kom surdejen i en lille
beholder med ladg, men lad laget ligge lzst oven pa
beholderen. Lad nu surdejen sta pa kekkenbordet

i 4 dage. Efter de 4 dage bor surdejen boble lidti
overfladen og vaere blevet sur (smag pa den). Smager
den ikke surt, skal den std en dag eller to mere. Nar
surdejen er feerdig s opbevar den i kgleskabetien
botte.

For at holde surdejeni live, hvis der gar lang tid
mellem, du bager med den, skal du friske den op ca.
hver 14 dag. Det ggr du ved fgrst at smide halvdelen
ud. Sa tilseetter du vand og rugmeli lige dele, indtil
du har samme mangde surdej, som du startede med
inden opfriskningen.

Hvis din surdej efter et stykke tid er helt inaktiv, dvs.
at den slet ikke begynder at boble en dags tid efter, du
har frisket den op, kan du starte forfra.

ONINDVE 8 £3AINS
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Rugbroed

uden kerner
20 personer

Ingredienser

800 g opfrisket surdej
1,6 I lunken vand

10 g geer

100 g maltsirup

40 g fint salt

1730 g rugmel

Et klassisk, lyst surdejsrugbrgd uden kerner, som

er velegnet tilde mindste. Hvis du gnsker et markt
rugbrgd, sd kom lidt maltsirup eller mgrkt maltmel |
dejen.

Sadan ger du

Dagen for: Opfrisk rugsurdejen.

Bland den opfriskede rugsurdej, vand, geer, evt. malt,
salt og rugmel i en rgreskal. Resten af den opfriskede
surdej er din nye rugsurdej. Saet den i keleskabetien
plastikbgtte med 1dg. Rer dejen sammen med en solid
roreske eller med handen i ca. 4 minutter, til en homo-
gen og vad dej. Smer rugbrgdsformen godt med smer
- sgrg for at komme helt ud i alle kanter og hjgrner - sa
slipper rugbrgdet let, nér det er feerdigbagt. Fyld for-
men to tredjedele op med dej, s der er plads til, at rug-
brgdet kan haeve. Glat overfladen med en vdd gummi-
spartel eller med vade handflader. Seet plastikfilm eller
et viskestykke over formene, s& dejen ikke terrer ud.

Haevning

Rugdej skal haeve, s& den fylder mellem en tredjedel
og halvdelen mere i formen. Haevetiden kan variere fra
2 til 6 timer, afhaengigt af surdejens aktivitet, rumtem-
peratur osv. - s det er vigtigt, du bruger sanserne. Nar
rugbredsdejen er ved at veere haevet feerdig, begyn-
der dejens overflade at briste lidt, og der dannes sma
huller pé sterrelse med et knappenélshoved. Nar der er
kommet 5-6 huller, er dejen klar, og sé skal rugbrgdet
hurtigt ind i en forvarmet ovn. Hvis bradet ikke er haevet
nok, vil det flaekke, og har det haevet for meget, kan det
kollapse under bagning, s& der kommer et hulrum un-
der skorpen. S& lad dig ikke friste til at lade rugbrgdet
haeve lidt leengere for at f& det ekstra stort og flot.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,4 kg CO, pr. person GLUTEN
1,7 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Chokorugbrgd er eminent, hvis man gnsker en hurtig

snack, som bade er sund, velsmagende o8 maettende.
Rugbrgdets syrlished harmonerer dejlist med
chokoladens let sgde og bitre smagsnuancer.

Chokorugbrgd

20 personer

Ingredienser

30 g geer

8,8 dl lunken vand

45 g maltsirup

710 g rugmel

90 g hvedemel

235 g solsikkekerner
235 g hakkede mandler
280 g merk chokolade
10 g fint salt

Sadan ger du

Oplgs geeren i lunkent vand sammen med maltsirup.
Rer rugmel, hvedemel, solsikkekerner, mandler, mark
chokolade og salti. Brug gerne en rgremaskine eller
handkraft ved mindre portioner. Z£lt dejen til en
ensartet masse. Fordel dejen i en dyb bradepande
med bagepapir i, sd det stédr ca. 5 cm op ad kanten.
Stil dejen til haevning et lunt sted i ca. 2 timer.

Forvarm ovnen pé& 180 grader, og bag brgdet i 45-50
minutter, til det har en centrumtemperatur pa 97-98
grader, og det lyder hult, ndr du banker pé det. Lad
bradet hvile i ca. 20 minutter, inden du skeerer det.
Bradet kan fint holde sig saftigt til naeste dag, hvis det
er pakket ind og opbevares ved stuetemperatur.

Ved servering

Skeer bregdet i kvadrater inden servering.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER

1,8 kg CO, pr. person MALK, GLUTEN, N@DDER

13,9 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Gulerodsbollerne kan bade spises til morgen og som

mellemmaltid. Opskriften kan suppleres med frg og
kerner, og grgntsagerne kan variere efter arstiden - brug
f.eks. graeskar, squash, eble eller rgdbede.

Gulerodsboller

med havre og ost
20 personer

Ingredienser

25ggeer

4,5 dl vand

4,5 dl sedmeelk

30 g sukker

2 g stedt kardemomme

1 aeg

90 g rapsolie

225 g groftrevne gulergdder

300 g finvalsede havregryn

750 g hvedemel

150 g gkologisk
fuldkornsglandshvedemel

375 g fast ost, f.eks.
Vesterhavsost

Salt

Sadan ger du

Dagen for: Forbered dejen dagen for, da den skal haeve
i keleskab natten over.

Oples gaeren i lunkent vand og sedmeaelk sammen med
sukker, kardemomme, &eg og rapsolie. Tilsaet gulerod
og derefter havregryn, hvedemel og glandshvede

lidt ad gangen. Tilseet salt mens dejen altes. Brug en
reremaskine, og eltica. 15 minutter ved maksimal
hastighed.

Du kan ogsé rore dejen i hdnden i et stort kar: &It
den samlede dej ved at folde den hen over sig selv
6-8 gange, gentag processen 4-6 gange med 30
minutters mellemrum. Ved handkraft vil dejen fa
mulighed for at udvikle sit elastiske glutennetvaerk
og blive smidig og glat som kert pd en reremaskine.

Smer en stor beholder med rapsolie, og opbevar
dejen med lag til dagen efter.

En time for bagning, tag sa dejen ud fra keleskabet,
vend den ud pé et meldrysset bord, skaer ud som
boller, og drys revet ost pa toppen. Bag bollerne i
20-25 minutter ved 180 grader, til de er gyldne og
gennembagte.

Lad bollerne hvile i 10-15 minutter, efter de er kommet
ud af ovnen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,4 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN, £G
9,4 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Hindbeersnegle er et sommerligt bud pa en kanelsnesgl.

Brug gerne andre frugter og beer i kompotten og prov
kraefter med at tilsaette grgntsager til din kompot. F.eks.
fungerer appelsin og gulerod godt sammen og pa
samme made ggr rgdbede og solbeer. Feellesnaevneren
for hindbeer, appelsin og solbeer er syrlisheden, som
smager skgntidejen - sa find gerne et syrligt element,
hvis du vil eksperimentere med nye smagsvarianter.

Snegle

med gryn og hindbaer
20 personer

Ingredienser

Dej med gryn

25ggeer

450 g lunken vand

450 g sedmeelk

30 g sukker

5 g stedt kardemomme

60 g &g

90 g rapsolie

300 g finvalsede havregryn

750 g hvedemel

150 g gkologisk fuldkorns-
glandshvedemel

Salt

Hindbaerkompot

150 g frosne hindbaer
150 g sukker

Sadan ger du

Dagen for: Forbered dejen dagen fer, da den skal haeve
i koleskab natten over. Lav ligeledes kompotten dagen
for.

Dej med gryn

Oplgs geeren i lunkent vand og sedmeaelk sammen
med sukker, kardemomme, aeg og rapsolie. Tilseet
derefter havregryn, hvedemel og glandshvede lidt ad
gangen og derefter saltet, mens dejen altes. Brug en
reremaskine, og elt i ca. 15 minutter.

Du kan ogsé rere dejen i hdnden i et stort kar: &£lt den
samlede dej ved at folde den hen over sig selv 6-8
gange, gentag processen 4-6 gange med 30 minutters
mellemrum. Ved handkraft vil dejen fa mulighed for at
udvikle sit elastiske glutennetveerk og blive smidig og
glat som kert pa en reremaskine.

Opbevar dejen i en stor beholder smurt med rapsolie
og med lag til dagen efter.

Hindbaerkompot

Kog hindbeaer og sukker op i en gryde ved middel-
varme, og lad det simre i 5-10 minutter. Tag kom-
potten af varmen, og lad den saette sig pa kel.

Fortseettes pd neeste side.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,7 kg CO, pr. person MALK, GLUTEN, £G
51kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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ONINDVE 8 £3AINS
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Pensling af snegle

1&g

15 g sukker

1 spsk

1 g stedt kardemomme

Udrulning og pensling af snegle

Bland seg og vand i en lille skdl og stil til side. Bland suk-
ker og kardemomme i en lille skal og stil til side.

Tag dejen ud af keleskabet gerne en time far bagning.
Vend den ud pa et meldrysset bord, og del den i stykker
pé storrelse med en hadndbold. Rul dejen ud til ca. 0,5
cm tykkelse, smor overfladen med et tyndt lag hind-
beerkompot, og rul dejen til en lang pelse pé den leeng-
ste led. Skeer skiver a ca. 2 cm, s& du far det, der ligner
snegle. Laag dem pa bageplader med bagepapir p4,
pensl toppen med blandingen af ;&g og vand, og drys
med sukker blandet med kardemomme.

Lad sneglene heeve i 45-60 minutter, og bag dem ved
180 grader i 20-25 minutter, indtil de er gyldne og

gennembagte.

Lad sneglene hvile i 10-15 minutter, inden de serveres.




Et koldhaevet og velsmagende brgd med et flot violet

skeer fra purpurhveden. Du kan dog bruge alle typer

fuldkornshvedemel. Brgdet rummer mere end 50%

fuldkornsmel, s& du far en dejlig smag af korn. Du kan
bage det med eller uden surdej - sa leenge du husker
geeren.

Fuldkornsbrod

med purpurhvede

20 personer

Ingredienser

Opfriskning af surdej

2dl

100 g surdej

60 g fuldkornsmel
60 g hvedemel

Fuldkornsbred med
purpurhvedemel

1,8 | koldt vand

40 g honning

200 g surdej

20 g geer

1040 g fuldkornspurpur-
hvedemel

960 g hvedemel

40 g salt

Smer til formene

Sadan ger du

Dagen for: Lav dejen dagen for og lad den koldheeve til
dobbeltstarrelse i kaleskabet i mindst 12 timer.

Opfriskning af surdej

Minimum 4 timer for du skal blande breddejen, s& pisk
ingredienserne til opfriskning af surdejen sammen

i en lille skdl, og lad den sté pé kekkenbordet med et
lgstsiddende lag. Nar du laver denne opfriskning, vil
der veere noget af den ‘gamle’ surdej tilovers. Den skal
du smide ud.

Fuldkornsbred med purpurhvedemel

Rer koldt vand, honning og halvdelen af den opfriskede
surdej sammen i rgreskdlen. Den anden halvdel af
surdejen er nu din nye surdej til neeste gang. Saetden i
kaleskabet i en lukket plastikbeholder.

Drys geeren i veesken, og rer den godt ud. Tilseet mel
og salt, og seet rgreskalen i maskinen. &It nu med
dejkrogen pa den laveste hastighed i et minuts tid for
atsamle dejen. Saet derefter farten op til lige under
maksimum, og elt dejen til den slipper rereskélens
sider helt og samler sig om dejkrogen. Tiden vil variere
- hold gje med dejen, ikke med uret.

Haevning

Smer formene rigtig godt med smer. Fyld dem
ca. halvt op med dej, s& der er plads til at haeve.
Daek formene med plastikfilm, og lad dem sté pa
kekkenbordet 1-2 timer for at fa lidt liv i geeren. Lad
herefter dejene koldhzaeve i kaleskabet til dobbelt
storrelse - det tager mindst 12 timer.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,5 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN
21kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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En rest havregrad behgver ikke g4 til spilde. Den kan

fanyt livi brgddejen som her og endda bidrage med
ekstra saftished. Surdejen giver en dejlig syrlighed til
brgdet, men du kan sagtens bage det uden surde;.

Drop blot afsnittet om surdej, og tilfgj ekstra vand |
brgddejen i stedet.

Havrebrod
med grad og gryn

20 personer

Ingredienser

Opfriskning af surdej

2dl

100 g surdej

60 g fuldkornsmel
60 g hvedemel

Havrebrod med gred og gryn

1,8 | vand

200 g surdej, opfrisket

20 g geer

1500 g hvedemel

500 g havremel, fuldkorn
40 g salt

700 g havregrgd, kold

60 g havregryn, grovvalsede
Smer til formene

Sadan ger du

Dagen for: Forbered dejen dagen inden og lad den
koldheaeve til dobbeltstarrelse i minimum 12 timer.

Opfriskning af surdej

Minimum 4 timer for du skal blande breddejen, s& pisk
ingredienserne til opfriskning af surdejen sammen

i en lille skdl, og lad den sté pé kekkenbordet med et
lestsiddende lag.

Havrebred med gred og gryn

Ror koldt vand og halvdelen af den opfriskede surdej
sammen i rgreskadlen. Den anden halvdel af surdejen
er nu din nye surdej til naeste gang. Seet den i
koleskabet i en lukket plastikbeholder.

Drys geeren i vaesken, og rer den godt ud. Tilseet mel

og salt, og seet rgreskélen i maskinen. £lt nu med
dejkrogen pa den laveste hastighed i et minuts tid, for
at samle dejen. Saet derefter farten op til lige under
maksimum, og eelt dejen, til den slipper rgreskalens
sider helt og samler sig om dejkrogen. Tiden vil variere
- s& hold gje med dejen, ikke med uret. Kom til slut
den kolde havregred i, og ker reremaskinen ved laveste
hastighed i 30 sekunder, s& greden bliver godt fordelt

i dejen.

Haevning

Smer formene rigtig godt med smear. Fyld dem
ca. halvt op med dej, sd der er plads til at heeve.
Daek formene med plastikfilm, og lad dem sta pa
kekkenbordet 1-2 timer for at fa lidt liv i geeren.
Lad herefter dejene koldheeve i kaleskabet til
dobbeltstgrrelse - det tager mindst 12 timer.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,6 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN
2,4 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Focaccia

20 personer

Ingredienser

Focaccia

11vand

20 g geer

1 kg hvedemel

300 g fuldkornshvedemel
15 g salt

60 g olivenolie

Focaccia er saftigt o8 med en dejlig 8ylden o8 spragd

skorpe, nar det toppes med olivenolie. Forbered
focacciaen dagen fgr, da det skal haeve i kgleskabet |
12-24 timer.

Sadan ger du

Dagen for: Forbered focacciadejen dagen fer - den skal
haeve i kgleskabet i 12-24 timer.

Heeld koldt vand i en skél, og rer geeren ud heri. Tilsaet
hvedemel, fuldkornsmel og salt. Rer nu dejen pa en
reremaskine, til dejen slipper skdlen og er sammen-

hangende og glat. Det kan sagtens tage 10-15 minutter.

Du kan ogsa rere dejen i handen i et stort kar: £lt den
samlede dej ved at folde den hen over sig selv 6-8
gange, gentag processen 4-6 gange med 30 minutters
mellemrum. Ved héndkraft vil dejen f& mulighed for at
udvikle sit elastiske glutennetvaerk og blive smidig og
glat som kert pé en reremaskine.

Lad dejen heeve i keleskabet i12-24 timer.

Nar du skal bage, s drys en smule mel pé bordet, og
rul dejen udietca. 2 cm tykt lag. Flyt forsigtigt dejen
over pa en bradepande med bagepapir, og lad den
haeve i 45 minutter ved stuetemperatur. Lav nogle

fordybninger i dejen, og fordel olivenolie péa overfladen.

Bag bredet ved 250 grader i ca. 15 minutter, til deter
helt spredt og gyldent pé toppen - hvis brgdet bliver
for hurtigt merkt, s& skru ned undervejs. Lad det feer-
digbagte bred kele af pa en rist.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,3 kg CO, pr. person GLUTEN
2,6 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Det er nemt at bage sine egne burgerboller og resultatet

taler for sig selv. Her er burgerbollerne lavet med lidt
fuldkornshvedemel, der giver en skan smag o8 en mere
grov bolle.

Grove burgerboller

bagt som hveder

20 personer

Ingredienser

3,5dl

15 g geer

600 g hvedemel

100 g fuldkornshvedemel
55 g sukker

10 g salt, fint

2 &g

90 g smer

Sadan ger du

Rer vand og geer sammen, og tilseet mel, sukker, salt
0g &g og &lt dejen grundigt sammen. Det tager ca. 6
minutter pé& reremaskinen.

Tilseet s& smarret i smé stykker og aelt til dejen er blank
og slipper siderne af rgreskalen.

Seet skdlen med dejen pé kekkenbordet ved
stuetemperatur, deek skalen til, og lad dejen hvile i en
times tid - eller seet den i keleskabet natten over. Nu er
den klar til brug og kan formes til burgerboller. Placér
dem med 2 cm mellemrum pé en bageplade beklaedt
med bagepapir. Nar du har formet burgerbollerne pé
pladen, skal de haeve ved stuetemperatur, til de lige
preecis vokser ind i hinanden - som vi kender det fra
hveder.

Pensl med sammenpisket a&eg og bag bollerne ved 200
graderica. 12 minutter.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,4 kg CO, pr. person GLUTEN, MAELK, £G
7,0 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Aromatiske, sgdmefulde tranebeer og knasende

valngdder ggr dette brgd til en snack, som er nok i sig
selv. Brgdet er dog ogsa godt med smar eller som del af
et maltid med salater.

Glutenfrit valneddebrod

med tranebeer, valngdder og birkes

20 personer

Ingredienser

5,5 dlvand

155 g havremel, glutenfrit
75 g rismel, fuldkorn
75 g boghvedeflager
40 g maizena

30 g valngdder

30 g tranebeer, torrede
5ggeer

11 g salt, fint

1 tsk melassesirup

23 g loppefroskaller
50 g birkes, bla

Sadan ger du

Rer havremel og rismel sammen med boghvedeflager,
maizena, valngdder og tranebeaer i en skal, og stil det til
side.

Rer geeren og vand sammen med salt og melassesirup
i en anden skal. Tilseet loppefraskaller, og pisk intensivt
i 10-15 sekunder. Tilseet straks melblandingen, og pisk
dejen jeevn og ensartet. Lad dejen hvile i 5-10 minutter,
og vend den ud pé et let olieret bord.

Form dejen til et aflangt bred, der passer til en
rugbrgdsform, og rul dejen ind i birkes. Kom dejenien
smurt form, og lad den haeve pé kekkenbordet, s& den
fylder en tredjedel mere i formen. Laeg et kleede over,
og seet bregdet i kaleskabet natten over.

Bag bredet direkte fra kaleskabet ved 190 grader

i 50-60 minutter, eller indtil det er 99 graderi
kernetemperatur. Lad brgdet kgle af, inden der skeeres
i det.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,1 kg CO, pr. person N@DDER
1,8 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Den karakterfulde rgdbede udfordrer smagslagene og
harmonerer godt med den salte sedeost, som bidrager

til et ekstra meettende madbrgd.

Rodbedebrod

med gedeost

20 personer

Ingredienser

6 dlvand

25ggeer

450 g hvedemel

150 g fuldkornshvedemel
10 g salt, fint

300 g redbeder, fintrevne
100 g havregryn

240 g gedeost, i rulle

Sadan ger du

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og salt
i en reremaskine.

At dejen, til den har samlet sig omkring dejkrogen og
slipper rereskélens sider.

Tilfej redbede og havregryn og alt det sammen ved
laveste hastighed, indtil fyldet er jeevnt fordelt.

Kom dejen i den bradepande eller form du vil bage den
i, og lad den haeve i koleskabet natten over.

Tryk skiver af gedeost ned i toppen af bredet, og bag sé
i en forvarmet ovn ved 200 grader i 35-40 minutter, til
det er gyldent og gennembagt.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,2 kg CO, pr. person MAZLK, GLUTEN
2,5kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Hvedeboller som disse har en hgj hydrering, hvilket

vil sige, at maengden af vand er teet pa at vaere lig med
maengden af mel. Det giver en saftig og sej bolle, der
nemt kan varmes op igen uden at blive tgr og kedelig.

Hvedeboller

med abrikos og greeskarkerner

20 personer

Ingredienser

111 vand

25ggeer

30 g sukker

1200 g hvedemel

200 g fuldkornshvedemel

30 g salt, fint

100 g abrikoser, tgrrede

100 g graeskarkerner

120 g havregryn, grovvalsede

Sadan ger du

Bollerne kan spises bade morgen og eftermiddag.
Abrikos kan skiftes ud med andre terrede frugter

og graeskarkernerne ud med andre ngdder og fra.
Brug dobbelt maeengde geer, hvis bollerne skal bages
samme dag.

Bland vand, geer, sukker, hvedemel, fuldkornshvedemel
ogsaltien rgremaskine.

At dejen, til den har samlet sig omkring dejkrogen
og slipper rereskalens sider. Tilfgj terret abrikos,
graeskarkerner og havregryn og alt det sammen ved
laveste hastighed, indtil fyldet er jeevnt fordelt.

Lad dejen heeve i rereskélen eller seet dejen pé kel
natten over.

Varm ovnen op til 250 grader. Drys et tyndt lag mel pé
kekkenbordet, og vend forsigtigt dejen ud pé bordet.
Drys et tyndt lag mel pé toppen af dejen.

Hak dejen ud i passende stykker. Undlad at rulle

og trykke pa den - sd mister den nemlig luften. Flyt
bollerne til en bageplade med bagepapir. Saet straks
bollerne i ovnen, og bag dem i 12-15 minutter. De skal
veere gyldne pé toppen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,5 kg CO, pr. person GLUTEN, NODDER
4,8 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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En opskrift pa simple fladbrgd, der far lidt ekstra

struktur og knas fra quinoa og dermed udfordrer
sanserne pa den gode made.

Quinoa-fladbred

20 personer

Ingredienser

45 g quinoa
10 g geer
1,5dlvand

400 g hvedemel
7 g fintsalt

Sadan ger du
Kog quinoaen efter anvisning pé posen.
Rer geeren ud i vandet og tilsaet melet, den kogte

quinoa og salt. £ltien reremaskine eller i hdnden, til
dejen er sammenhangende og elastisk - det tager ca.

10 minutter i en reremaskine og lidt leengere i hdnden.

Lad dejen haeve luntien times tid.

Hak dejen ud i lige store stykker, og rul dem til flade
runde bred - ca. 5 mm i tykkelsen. Seet en bageplade i
ovnen, og varm den op til 240 grader. Brug en spartel
eller en pizzabakke til at skubbe bradene ind pa bage-
pladen i ovnen, og bag, til fladbredene er flot gyldne -
ca. 8-10 minutter.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,1 kg CO, pr. person GLUTEN
3,8 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS
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Grissini er sjove at lave: Bgrnene skal bade have dej pa

haeenderne og rulle lange tynde band. Uanset, hvordan
udrulningen af grissini gar, sa bliver de leekre 08 sprgde
| ovnen.

Grissini

Ingredienser

50 ggeer

3 dl lunken vand

14 g salt

56 g rapsolie

600 g hvedemel

groft salt, sesam eller
nigellafra til pynt

Sadan ger du

Kom vand og geer i en skél og oplgs gaeren. Tilseet salt
og rapsolie og rer rundt.

Kom meletilidt ad gangen, til du har en dej, der er
glat og smidig. Lad dejen haeve i ca. 20 min. - gerne til
dobbelt starrelse. Del dejen i ca. 20 stykker og rul nu
dejklumperne til lange grissini.

Placér grissinierne pa en bageplade med bagepapir
pé og drys med groft salt, sesam eller nigellafrg.

Bag dem i en forvarmet ovn ved 200 grader i omtrent
15 minutter til de er helt sprgde. Abn ovndgren, og lad

dem st i ovnen og terre videre.

Lad grissinierne kole af pa en rist.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
GLUTEN

ONINDVE 8 £3AINS
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Denne knaekbradsvariant er lavet med kikeertemel,
der bidrager til sprgdhed og gget proteinindhold.
Knaekbrgdet kan varieres med forskellige krydderier

f.eks. anis eller kommen, og topping kan ligeledes
varieres efter behow.

Havre-kikeerteknaekbrod

20 personer

Ingredienser

160 g kikeertemel
1,5dl vand

70 g olie, neutral
40 g herfre

40 g sesamfro

40 g solsikkekerner
40 g greeskarkerner
25 g havregryn

6 g bagepulver

Sadan ger du

Bland alle ingredienser sammen og leeg dejen mellem
2 stykker bagepapir. Brug haenderne til at presse dejen
helt tyndt ud.

Bag knaekbrgdet i 10-15 min ved 180 grader, til det har
taget farve og er blevet spradt.

Ved servering

Server knaekbrgd med hummus som topping eller i en
skal til at dyppe i.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,2 kg CO, pr. person GLUTEN
7,8 kg CO, pr. kg

ONINDVE 8 £3AINS

85



BORNEMAD

Barne- og Ungdomsforvaltningen, Kebenhavns Kommune, 2024

Projektleder, Kgbenhavns Kommune: Charlotte Seelig
Redakter og projektleder, Meyers Madhus: Kristina Sandager
Foto: Martin Kaufmann / Stine Christiansen

Opskrifter og foodstyling: Kokke-teamet i Meyers Madhus
Grafisk tilretteleeggelse og omslag: Meyers Madhus

Tryk: Dystan & Rosenberg

Miljomaerket
1234 5678









