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| kommunens sociale tilbud laver | mad
til mange forskellige aldersgrupper og en
bred gruppe af mennesker med forskel-
lise behov. Gennem maden skal vi statte
dem alle sammen bedst muligt, og med
opskrifterne her vil vi gerne give jer et
godt udgangspunkt for det.

Det Igbende arbejde med menuplanlaegning kan
veere med til at sikre de gode rutiner i hverdagen og
give overskud. Magasinet her er teenkt som inspi-
ration til det arbejde, og med afseet i jeres daglig-
dag tilbyder magasinet idéer til forberedelse og
planleegning, der hjeelper til at komme i mél med
maden, selv nér tiden er knap.

Brug saesonerne som pejlemaerke

Selvom vii dag kan fa det meste aret rundt, er der
stor veerdi i at pejle efter arstiderne i kekkenet.
Nar | bruger mange af de révarer, der er i saeson
netop nu, sé& far | dem, ndr de smager af mest og i
mange tilfeelde ogsa er billigst.

Men et saesonneert kekken handler ikke kun om érs-
tidens révarer, men ogsa om traditioner og hgjtider
og om at kunne se arets gang pé tallerkenen. Det vil
| ogsé opleve her i magasinet, hvor foraret og som-
meren har flere af de enkle og lettere retter, mens
efterér og vinter har lidt flere af de solide retter, vi
typisk gleeder os til i de koldere maneder. Brug
rdvaresaesonerne som inspiration, ikke som

en facitliste.

Klimavenlig mad, der understgtter malsaetninger

Opskrifterne i magasinet er udviklet med afseet i de
fem temaer for kommunens mad- og maltidsstra-
tegi: sundhed og ernaering, kvalitet og madgleaede,
baeredygtighed og klimaansvar, styrkelse af sociale
feellesskaber og madkultur. | vil finde en overveegt af
révarer fra planteriget, selvom der ogsa indgér ked,
fisk og mejeriprodukter i opskrifterne. Vi har prio-
riteret de mindst klimabelastende révarer indenfor
hver kategori f.eks. fjerkree og fisk frem for oksekad.
Og frilandsgrgntsager i seeson frem for drivhus-
grgntsager.

Velkendte livretter har vi gjort lidt grennere, men
vi har i magasinet bibeholdt et overordnet fokus pa
smag, madglaede og genkendelighed, s& det gode
maltid bliver et feelles mal.

Brug opskrifterne til inspiration, og ger retterne til
jeres egne - god forngjelse.
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Et klimavenligt
opskriftsunivers

Opskrifterne i magasinet
kan ogsa findes pa:
madopskrifter.kk.dk, som

er Kebenhavns Kommunes
klimavenlige opskrifts-
univers fyldt med inspire-
rende opskrifter til kommu-
nens kekkener. P4 hjemme-
siden kan opskrifterne tilpasses
til det antal, | laver mad til,
og | kan sortere opskrifterne
ud fra kategorier, seeson,
allergener osv.

Nyhedsbreve
hvert kvartal

Ved siden af magasinet
kan | hvert kvartal modtage
et nyhedsbrey, hvor vi gar
yderligere i dybden med
saesonernes kendetegn og
de ravarer, der er seerligt
gode lige nu.

Veerd

For at modtage nyheds-
brevet skal | tilmelde jer
pd hjemmesiden:
madopskrifter.kk.dk

Guide til brug af
baelgfrugter

Sidelgbende med dette
inspirationsmagasin

findes der en guide til

brug af beaelgfrugter. Her

kan | blive klogere pé
beelgfrugternes mange
anvendelsesmuligheder

og egenskaber i det klima-
venlige kakken, og | kan bruge
meget af den viden i arbejdet
med opskrifterne i dette
magasin.

| kan hente guiden péa
maaltider.kk.dk/for-
medarbejdere

Radgivning
og kurser

lgennem réddgivning og kurser
kan | f& yderligere inspiration
til jeres daglige arbejde

med at planleegge, tilberede
og servere velsmagende,
okologiske og beeredygtige
maéltider.

Radgivningen og kurserne

er gratis, og her kan | blandt
andet fa inspiration til klassisk
mormormad, gren umami,

og hvordan | arbejder med at
reducere madspild. | tilmelder
jer kurser pa maaltider.kk.dk/
for-medarbejdere
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| de forste fordrsmaneder vender lyset til-
bage og de fyldige simreretter viger noget
af pladsen til fordel for mere enkle tilbe-
redninger. Det gaelder ogsa i opskrifterne
her i magasinet. Vi byder velkommen til de
allerforste, gregnne skud og snart ogsa de
forste danske grgntsager fra friland.

Men selvom alting begynder at springe ud, s& gar
der stadig lidt tid, fer vi far danske frilandsgrent-
sager. Fra det tidlige forar i marts til ind i maj
geelder det om at veere tdlmodig, arbejde med
mikroseesonerne og holde gje med, hvordan
foraret udvikler sig. Her er kunsten at traekke péa
det sidste af vinterens ravarer som kal, rodfrugter
og svampe og pifte op med gkologiske grentsager
og urter, der kommer til os fra vores naboer i
Midt- og Sydeuropa.

Men snart kommer eerter, ramsl@g, radiser, grenne
asparges og rabarber. Hver dag er der noget,

som dbner sig. Det danske forar i kekkenet er et
hgjdepunkt uden lige! Vigarind i en seeson med til
friskhed og lettere og mere simple tilberedninger,
som | ogsa vil opleve i opskrifterne.

Den klassiske kylling danoise pé side 23 er et godt
eksempel pé vintermad, der mgder foréret - en
god, gedigen livret, hvor forarets allerferste, syrlige
rabarber giver friskhed til den mgre kylling, mens
den spregde spidskél er godt modspil til den sade,
klassiske mormordressing.
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Saeson-

kalender

GRONTSAGER
Feldsalat
Hvidkal
Jordskok
Karse
Knoldselleri
Kalrabi
Kalskud
Pastinak
Peberrod
Persillerod
Radise
Redbede

Vinterporre

FORARS/ZBLER
Elstar
Rzd Jonagold

FRUGT
Appelsin
Blodappelsin
Citron

Grapefrugt

FISK
Blaeksprutte
Bldmusling
Lange

Lyssej

Mgrksej
Stenbiderrogn

GRONTSAGER FRUGT

Feldsalat Rabarber

Grgnne asparges

Hvide asparges FISK

Karse Bldmusling

Kalskud Kuller

Purlag Lyssej

Peberrod Stenbiderrogn

Radise Torsk

Ramslag

Rucola

Spinat

GRONTSAGER Spinat FISK
Agurk Speed salat Sild
Grgnne asparges Arter Havkat
Hvide asparges A rteskud Redspaette
Kalskud Kuller
Lavstikke FRUGT Lange
Pak Choi Rabarber

Purlgg

Radise

Rucola

Spidskal
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Spanakopita

med hvide bgnner og frisk persille

Spanakopita er en graesk spinatteerte med lag, lavet med
filodej eller butterdej som i denne opskrift. Det giver en
sprad og lidt lettere teerte, end nar man bager med den
klassiske mgrdej. Feta blevi 2005 egnsbeskyttet sdledes,
at det kun er feta, der er produceret i Greekenland, der mé
kaldes feta. Men | kan sagtens bruge almindelige salattern
som erstatning for feta.

/ 20 personer

Graesk spinattaerte

320 g hvide banner,
terrede

1400 g butterdej

1500 g spinat, frost
500 g leg, hakkede
30 g hvidlag

150 g persille, finthakket

400 g feta

1200 g &g

700 g sedmeelk

6 g muskatned, stedt
30 g &g, til pensling
30 g vand

Salt

Peber

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

Graesk spinattaerte

1. Kog de hvide bgnnerisaltet vand i 45 minutter, til de er mgre.
Draen og gem bannerne til seggemassen.

2. Fordel halvdelen af butterdejspladerne i et passende ovnfast fad
og gem den anden halvdel til toppen. Stik huller i pladerne med en
gaffel, og bag pladerne gyldne ved 200 grader i 10-15 minutter. Da
bundene vokser ved bagning, skal de “slds ned” med en pallette,
nar de kommer ud igen, og inden resten af fyldet fordeles i fadet.

3. Opte spinaten og sigt overskydende vand fra. Steg l@g og hvidlag
af, indtil lagene er klare, og lad persillen sautere med det sidste
minut. Tag legene af varmen og vend knust feta og spinaten i, til
det hele er jeevnt fordelt. Smag til med salt og peber.

4. Fordel nu fyldet pé butterdejsbunden i formen.

5. Blend de kogte hvide bgnner med aeg og sesdmeelk til en glat
masse, smag til med muskatnad, salt og peber.

6. Fordel aeggemassen over spinatfyldet og deek til med et
butterdejsladg pa toppen.

7. Pensl toppen med en blanding af sammenpiskede eeg med vand.

8. Bag taerten ved 200 grader i 25-35 minutter, tilden er gylden
og gennembagt.

Ved servering

Skeer teerten i passende stykker og server den pa et fad eller fra sit eget
mindre ildfaste fad family style, der kan sendes rundt om bordet. Kan
serveres med en salat med spinat og kal ved siden af.
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Fried fish hot dog

med grgnne asparges, tatarsauce
og karse

Hvis man har alle de fem grundsmasge i et maltid, er man
glad og tilfreds. Man siger, at en hotdog rammer plet pa
bade sadt, salt, surt, bittert og umami. Det gaelder ogsa den-
ne sag, hvor sauce tatar bidrager med syrlisheden, sgdmen
fas fra det blede brgd, det salte fra fisken, bitterheden fra de
grgnne asparges og karsen giver en skarphed og yderligere
aroma. Kort sagt en komplet smagsoplevelse. Retten her er
relativt simpel og overlader god tid til at panering af fisken i
en sprad kappe af pankorasp.

KLIMAAFTRYK

3,6 kg. CO, pr. person

7,7 kg. CO, pr. kg
ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

PORTIONSSTORRELSE ... 543 g

ENERGIH ......ccoovvvonnnnann.. 4149 kJ
1% 41,89
KULHYDRAT ...................... 108 g
PROTEIN ......ccoooovvevvvr. 4,69

/ 20 personer

Fried fish hot dog

2000 g lys- eller
meorksej, filet
150 g hvedemel
500 g &g
500 g rasp
2500 g kartofler, skraellede
1000 g asparges, snittede
1200 g hot dog-bred

Tatarsauce

400 g =g

600 g mayonnaise

250 g kapers, grofthakkede
150 g redleg, finthakket
100 g purleg, finthakket

75 g dijonsennep

10 g karry

18 g karse

Fried fish hot dog
1. Skeer fisken ud i aflange, smalle stykker af ca. 50 g stykket, s& de har

2.

form som lange "fiskefingre”.
Krydr melet til panering med fint salt og peber og pisk &g sammen
med lidt vand.

.Vend nu fisken i mel fgrst, dernaest seggeblanding og til sidst rasp.

Steg fisken i rigelig neutral olie ved middelvarme, s& de er gyldne
og spregde pa alle sider. Vend dem undervejs. De skal have 3-4 mi-
nutter. Kom kartoflerne i et ovnfast fad og vend dem med planteolie
og salt. Seet fadet i ovnen i 30-35 minutter ved 180 grader til kartof-
lerne er flot gyldne.

.Varm en gryde op med vand og kog aspargesene 20 sekunder.

Kom dem direkte i koldt vand, s& de bliver helt granne med et lille
bid. Lun hot dog-brgdene i ovnen ved 200 grader i 2-3 minutter
lige inden servering.

Tatarsauce

1.

Kog aeeggene i 9-10 minutter, s& de er akkurat hdrdkogte. Hak dem

i sma tern og vend dem med mayonnaise, hakkede kapers, redlzg
(gem lidt til topping), purleg og smag til med dijonsennep, lidt
karry, salt og peber.

Ved servering

Beregn to hot dogs pr person. Server tilbehgret ved siden af, s&
beboerne selv kan samle deres fish hot dog.

14




Ravaretema

A rter

- grgnne, gra, brune og gule

Vores klima er ideelt at dyrke aerter i.
Det skyldes isaer de forholdsvis kelige
somre. | dag taenker vi mest pa frosne
aerter i poser og pa friske aerter i baelg -
der virkelig er smagen af dansk sommer.

Friske grenne aerter har en unik sedme, smager let af
urter og brillierer i konsistens med sin spredhed og sit
saftige indre, som er sveer ikke at synes om. Grgnne
aerter er dejlige, men ikke sé proteinholdige som de
terrede varianter.

Arter har dog har dog haft stor betydning i

den danske madkultur - og de findes i mange
varianter. Siden bronzealderen har terrede aerter
veeret basiskost i Danmark. Med tiden overtog
kartoflen som hverdagskost, i takt med at ked- og
mejeriproduktionen tog over. Det var med til at
fortreenge aerterne fra markerne, der i stedet blev saet
med klgver til det stigende antal husdyr. Og sé gik
arterne i glemmebogen. | dag har baelgfrugterne i
form af linser, benner og eerter faet en vigtig plads i
kostraddene, da de er gode kilder til protein og andre
naeringsstoffer.

15

Vi har derfor gode grunde til at bruge mange
forskellige beelgfrugter for at fa variation i maden - og
her tilbyder de gamle danske certer sig ogsd som en
god og alsidig mulighed. Udover de friske, grenne
aerter, kan du kigge efter flaekaerter, gule eerter, brune
aerter og eerter med navne som Ingrideerter og
lollandske rosiner.

TIP

Brug kogevandet

Kogevandet fra seerligt benner er en god, umami-fyldt
bouillon, som endelig skal gemmes og bruges! Mange
tror fejlagtigt, at kogevand fra benner skal kasseres.
Kogevandet kan f.eks. bruges i supper og saucer.




AErtefrikadeller

med gris og linser, &erteremoulade og
halve bagte kartofler

Frikadellefarsen er en velkendt hverdagsret, og du far en
oplagt mulighed for at reducere kadet, nar linserne er med.
Arteremouladen far en smuk grgn farve og en mild smag,
der er dejlig at servere ved siden af sammen med de bagte
kartofler. Bdde fars og remoulade kan laves i versioner med
de grontsager, | har tildaengelige, s& eksperimenter gerne.

/ 20 personer

Artefrikadeller

400 g rede linser, torrede

1000 g gris, hakket

800 g eerter, fra frost,
hakket groft

375 g blomkal, groftrevet

300 g lgg, groftrevne

30 g hvidlgg, fintrevne

125 g dild, finthakket

480 g &g

220 g hvedemel

Salt

Peber

Arteremoulade

400 g eerter, fra frost,
hakket groft

150 g kapers, hakket

150 g syltede agurker,
hakket

125 g redlgg, hakket

600 g mayonnaise

40 g dijonsennep

10 g karry

Salt

Peber

Artefrikadeller

1. Kog linserne i letsaltet vand, ved at tilseette dem spilkogende vand
i 8-9 minutter, indtil de er akkurat mare men ikke udkogte. Sigt
straks vandet fra og kel ned i koldt vand, og sigt sa det kolde vand fra.

2. Ker ferst den hakkede gris sej med salt og peber pa en rgremaskine,
eller ved fuld kraft i hdnden. Tilseet serter, blomkal, leg, hvidlgg, dild
(gem lidt af det til pynt tilanretningen), seg og hvedemel.

3. Rer farsen sammen til en klistret og sammenhaengende fars, og
justér evt. konsistensen med lidt mere ag og lidt mel, hvis farsen er
for lgs og ikke klistret nok. Smag til med salt og peber. Lav gerne en
stegepregve og smag.

4. Steg dellerne pé hver side i lidt rapsolie pa en pande, indtil de far
farve og bag dem faerdig i ovnen ved 175 grader.

AErteremoulade

1. Bland hakkede eaerter, kapers, syltede agurker og rgdlgg med
mayonnaise. Smag til med dijonsennep, karry, salt og peber.

Fortseettes pa naeste side.
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Bagte kartofler

4000 g bagekartofler,
halverede

Rapsolie

Salt

Peber

19

Bagte kartofler

1. Drys kartoflerne med rapsolie, salt og peber pa toppen.
2.Bag dem iovnen ved 200 grader i 25-30 minutter, indtilde er
gyldne pé toppen og gennembagte.

Ved servering

Anret frikadellerne drysset med dild pa toppen, remouladen ved
siden af og et fad med sprede, bagte kartofler.




KLIMAAFTRYK
3,7 kg. CO, pr. person
7,8 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten

Fiskepie med

spinat

bagt med rgde linser og gratineret

kartoffellag

ENERGI ..., 1713 kJ
FEDT ..., M1g
KULHYDRAT ....................... 4119
PROTEIN ..........ccccoceennn 33,39

Selvom vi bor i et land omringet af vand, er der flere arsager
til, at fisk ikke kommer pad menuen s& hyppigt, som vi ellers
har godt af. Ofte skal fisken serveres pa en appetitlig made,
oftest som frikadelle eller i en spred panering, men her for-
s@ger vi med en cremet teerte. Du kan bruge forskellige slags
fisk alt efter, hvad der er hgjsaeson for. Citroncremen giver
en frisk syrlished, linserne tilbereder feerdig i saucen, og
bidrager med proteiner under det gratinerede kartoffellag.

/ 20 personer

Fiskepie med spinat

2000 g kartofler, med
skreel, i tynde skiver

Olivenolie

2000 g merksej, eller
anden hvidfisk, i grove
stykker

100 g citron, saft

2500 g letmeelk

400 g rgde linser, terrede

10 g muskatned, stedt

40 g citron, skal

75 gsmer

75 g rapsolie

150 g hvedemel

1000 g spidskal, hakket

1250 g spinat

Salt

Peber

Fiskepie med spinat

1. Vend kartoflerne med olie og salt. Fordel halvdelen i bunden af
en bradepande af passende stgrrelse. Saet detiovneni15-18
minutter, indtil de er gennembagte og let gyldne.

2. Vend fiskestykkerne med citronsaft (husk at rive skallen til saucen,
inden citronerne presses for saft). Krydr med salt og peber og
fordel det oven pé kartoflerne i fadet.

3. Kog meelk og linser op i en gryde, og lad det koge i ca. 10 minutter,
indtil linserne er kogt, men stadig har lidt bid. Smag til med muskat
og den revne citronskal.

4. Kom smer og rapsolie i en gryde og varm op til smgrret er smeltet.
Tilseet hvedemel og rgr rundt. Tilsaet den kogte maelk til linserne,
og kog det isgennem under omrgring til sovsen tykner.

5. Sauter spidskal og spinat i lidt rapsolie i en gryde ved hgj varme,
indtil det hele er faldet sammen til det halve.

6. Vend nu gregntsager i den opbagte sauce, og fordel massen over
fisken i fadet. Fordel den sidste halvdel af de skivede kartofleri et
tyndt lag oven pé retten.

7. Drys rundh&ndet med olivenolie pa toppen og lidt salt. Bag fiske-
teerten i ovnen ved 200 grader i 20-30 minutter, indtil kartoffel-
skiverne pa toppen er gyldne og mare, og resten af retten
gennembasgt.

Ved servering

Server fiskepien i et ovnfast fad pa bordet sammen med en salat eller
rékost og et stykke brad.
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Kylling Danoise

med rabarber, rgdlgg, dildsyltede
agurker og spidskalsslat med
mormordressing

Her er vi gdet den mere klassiske vej i en ovnklar version af
retten med kylling i fad, bagt med danske rabarber og ekstra
grent, hvor der sker udveksling af gode smage i fadet under
tilberedningen. Mens retten passer sig selv i ovnen, forbe-
redes det klassiske tilbehar, dildsyltede agurker og en sprgd
spidskalssalat med sgd mormordressing. lkke s& mange
dikkedarer. Bare et gedigent, velsmagende maltid.

/ 20 personer Ovnstegt kylling
1. Vend kyllingestykker med rgdlag, kartofler, timian og rapsolie.
Ovnstegt kylling Vend rundti et ovnfast fad og krydr med salt og peber.
3000 g kyllingelar (over 2. Bag farst kyllingen i en forvarmet ovn ved 220 grader i 15 minutter,
og underlar) sd alt begynder at f& noget farve. Skru s ned for ovnen til 200
750 g redlag, i skiver grader.
3000 g kartofler, smé, 3. Vend rabarber og citronskiver med lidt sukker, lidt smgr og
med skrael olivenolie. Fordel nu blandingen i det ovnfaste fad og steg videre
100 g timian, hakket i15-25 minutter ved 200 grader, indtil kyllingen er gennemtilberedt
200 g rapsolie og rabarberen mar og blgd.
450 g rabarber, skaret 4. De sidste 5 minutter heeldes lidt kogende vand ned i bunden
i grove stykker af fadet, s& "fadet koges af”, og der kommer en s@d-syrlig
85 g citroner, i skiver rabarbersky.
200 g sukker
75 gsmer, itern Fortseettes pa naeste side.
50 g olivenolie
1000 g vand
Salt
Peber
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Dildagurker

1500 g agurker, i tynde
skiver

200 g sukker

25 gsalt

5 g dildfre

500 g eddike

Vand

Spidskalssalat med
mormordressing og
kartofler

100 g citron, saft og skal
75 g honning

200 g greesk yoghurt 10%

200 g keernemeelk

40 g olivenolie

1000 g spidskal, snittet
50 g dild

Salt

Peber
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Dildagurker

1. Vend agurkeskiverne i sukker, salt og dildfrg og lad dem treekke
vaeske ud, mens resten af maltidet tilberedes. De skal traekke
minimum 30 minutter.

2. Vend derefter agurkerne med eddiken, og lad blandingen marinere
frem til servering. Hvis ikke agurkerne har ndet at smide s& meget
vaeske, kan du supplere med vand fra hanen. Cirka lige s& stor
maengde vand som masngden af eddike.

3. De syltede agurker kan holde sig op tilen méaned pé kel daekket
af syltelage. Ved servering dreenes lagen fra agurkerne.

Spidskalssalat med mormordressing og kartofler

1. Ror skal og saft fra citronen med honning, yoghurt, keernemeelk
og olivenolie. Smag til med salt og peber.
2. Vend snittet spidskal og dild i dressingen.

Ved servering

Server kyllingen i fade med kartofler, lag og rabarber. Haeld evt. skyen
i bradepanden fra og brug den til sauce eller server den som en sky i
fadet. Server agurkesalat og spidskalssalat ved siden af.

Rabarber er maske nok forarets sureste
bebuder, men ogsa den, der allerbedst kan
forsgde en middag i saesonen.

Kogt til kompot eller saft, bagt, fyldt i en kage
eller trifli - det er sadan, vi elsker rabarber.
Botanisk set er rabarber ikke en frugt, men
en grontsag, men det er i det sade kakken,

vi bruger den allermest. Og sa selvfolgelig
som s@dt tilbehor til f.eks. kylling, som i den
klassiske opskrift her, eller til hornfisk som
rabarberchutney eller rabarberkompot, der
er sodet med lettere hand end en
dessertkompot.

Der findes en rigdom af sorter med forskel-
lige smagskarakterer, selvom det desvaeerre
er sjaeldent, den mangfoldighed kommer til
udtryk der, hvor du keber dine rabarber.

Rabarberstaenglerne indeholder oxalsyre, og
det er grunden til, at de er sa sure, sa husk
altid at stole pa dine smagslog frem for op-
skrifter, nar det geelder rabarberen, da det
naturlige sukkerindhold varierer fra plante

til plante. S smag dig frem!




Chicken Katsu

med ris og karrysauce og lynstegt pak
choi, redkal og forarslag

Katsu er en klassisk, japansk ret med stegt kylling, der er
paneret i panko-rasp. Her forsgger vi os med en anden
udskaering af kylling, som har mere struktur og smag, end
det ofte dyre brystkad. Vi serverer kyllingen med ris og en
aromatisk karrysauce og masser af lynstegte grgntsager,
der givet et spregdt tilbehgr og fyld i retten.

/ 20 personer

Paneret kylling

280 g &g

280 g vand

280 g hvedemel
1400 g kyllingeoverlar
uden ben og skind

400 grasp

Rapsolie

Salt

Peber

Paneret kylling

1. Pisk en tynd dejbatter ved farst at piske aeg og vand sammen,
derefter melet lidt ad gangen, s& der ikke kommer klumper i dejen
og krydder med salt og peber.

2. Vend kyllingestykkerne i dejen. Lad dem dryppe en smule af, inden
de vendes i rasp pa begge sider.

3. Steg kyllingen sprad pa en pande eller i en gryde med varm neutral
olie ved middel til hgj varme, olien skal sta ca. 1 cm op fra bunden.
Kyllingen skal veere jeevn gylden og spred pa begge sider. Bag dem
evt. feerdig i ovnen efterfalgende, indtil de far en kernetemperatur
pa minimum 75 grader.

4. Server dem drysset med lidt salt pa toppen.

Fortseettes pa naeste side.
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Karrysauce og ris

600 g lag, i skiver

600 g gulergdder, i skiver
320 g bladselleri, i skiver
24 g hvidlgg, revet
Rapsolie

52 g karry

16 g gurkemeje

60 g ingefer, fintrevet

2 g kefir limeblade

1800 g bouillon eller vand
720 g kokosmeelk

160 g rede linser, terrede
Sukker

Citronsaft

1500 g jasminris

Salt

Peber

Lynstegt pak choi og kal
15 g sesamfrg, sorte
Rapsolie
800 g pak choi, i steengler
1000 g red spidskal, tykke
strimler
225 g forarsleg,

i tynde skiver
Salt
Citron, saft
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Karrysauce og ris

1. Svits lgg, gulergdder, blegselleri og hvidlgg af i en gryde med lidtr
rapsolie i ved middelvarme, indtil lggene er klare. Tilseet karry,
gurkemeje, ingefaer og limeblade og rist det hele isennem under
omrgring i 2 minutter.

2. Kom bouillon, eller vand pé, kokosmaelk og rgde linser, og kog
saucen igennem indtil linser og grgntsager er helt mgre og saucen
let tyknet.

3. Blend saucen med en stavblender, hvis den skal veere glat og helt
jeevn. Smag til med salt og peber, lidt sukker og en smule citronsaft
helt til sidst.

4. Skylrisene et par gange i koldt vand og kog dem i usaltet vand, brug
mangdeforholdene pé pakken. Lad risen koge i 5 minutter under
lag, og sluk s& for dem, og lad dem traekke feerdig under laget i 15-
20 minutter.

Lynstegt pak choi og kal
1. Rist sort sesam i rapsolie pa en pande 1-2 minutter og tilsaet s& pak
choi-bladene, lad dem stege og begynde at falde sammen.

2. Tilsaet derefter spidskalen og steg det hele igennem, indtil kalen er
mer, men stadig har lidt bid. Det er ogsd muligt at vende grgntsager-
neien blanding af olie, hvidlgg, sesam og lidt salt, og bage det hele
i en forvarmet ovn ved 225 grader, indtil det er mart og ristet pa
overfladen. Det tager 6-12 minutter.

3. Tilseet til sidst de friske fordrslgg og krydr med salt og en smule
citronsaft inden servering.

Ved servering

Beregn ca. to stykker paneret kylling pr person. Server den sprgde kyl-
ling for sig selv drysset med lidt salt. Server karrysaucen ved siden af
og risene anrettet med de lynstegte grontsager ovenpd, drysset med
forérsleg og lidt ekstra sort sesam pé toppen.




KLIMAAFTRYK
5,7 kg. CO, pr. person
13,8 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris, eeg

PORTIONSST@RRELSE ... 565 g

Salsiccia
CanO n ara ::EIZLYDRAT ........................ 74;;3

PROTEIN ..........cccccoeevnne. 38,39

med hvide bagnner, serter, spinat og
chunks af italiensk pglse

Carbonara er en klassisk italiensk pastaret og en af de f3,
hvor det ikke er fastlagt, hvilken type pasta, der skal anven-
des. Vi har givet retten et loft og et yderligere skud maethed
ved at tilfere hvide be@nner, mens aerter og spinat vendes
ned i retten i deres rene form. | stedet for den klassiske
bacon bruger vi her den italienske, krydrede pglse salsiccia,
og desuden kogevand fra bgnner eller pasta som sauce og
saft til retten.

/ 20 personer Dagen for: Saet de hvide bgnneri bled i rigeligt vand natten over pa
kal.

800 g hvide bgnner,
torrede 1. Kog de hvide bgnner i saltet vand, indtil de er mgre. Det tager

1200 g pasta

1200 g salsiccia-pglse

Rapsolie

300 g leg, hakkede

40 g hvidleg, hakkede

1000 g piskeflede 38%

600 g kogevand

350 g parmesan, revet

150 g eeggeblommer,
pasteuriserede

150 g olivenolie

1500 g eerter, fra frost

1000 g babyspinat

50-55 minutter. Dreen de hvide bagnner, og gem til senere.

. Kog pastaen efter anvisning pé pakken, og husk at gemme lidt af

pastavandet, nar pastaen skal dreenes.

. Fjern tarmen fra pglsen, skeer den i tern og steg i en gryde med

lidt rapsolie. (Salsiccia kan erstattes med kadet fra medisterpglse
eller baconitern.) Lad det brune let. (ved starre maengder, brun
det af i ovnen eller pa kippen).

. Tilseet l@g og hvidlag, indtil lagene er klare. Tilseet flade og lad det

koge op sammen med lidt af pastavandet.

. Lav en blanding af revet parmesan, eeggeblommer, olivenolie

og masser af sort peber.

. Nar pastaen er feerdig, vendes blandingen ned i gryden sammen

med pasta, serter, hvide bgnner og spinat, smag til med lidt

Citron, saft citronsaft, salt og masser af sort peber.
Salt
Peber Skal portionen forberedes og fgrst samles og serveres senere til aften,

hold da alle tingene adskilt og kog farst pastaen til aften.

Ved servering

Server den cremede pastaret pa et fad, drys evt. med lidt af aerterne
pa toppen. 32




Ravaretema

Spidske

- den mildeste kal

Spidskalen er den mildest smagende

og maske den mest alsidige af de man-
ge kalsorter - og s har den sin saeson

i &rets lyseste maneder. Den keglefor-
mede kal er sedmefuld, fin i teksturen
ogd mindre svovlet end de fleste andre
kaltyper. Den har struktur som en mel-
lemting mellem en let kal og en kraftig
salat, og den kan fungere bade ra i sala-
ter, grillet, bagt, i stuvninger og simre-
retter - og mere endnu. Har du brug for
en nem dag i kekkenet, er spidskalen en
god ravare at ty til. Den er sjeeldent saer-
lig jordholdig og derfor nem at rense. Og
sa skal den ikke tilberedes laenge, for den
bliver mar.

Spidskél kan marineres med lidt god olie og
frugteddike og spises som salat, den kan bruges i
rékost, den kan rgres med en rygeostbaseret dressing
til en art sommersalat, den kan stuves og meget mere.
Oprindeligt stammer spidskal fra Middelhavsomradet
og blev dyrket for mere end 2000 ar siden af de
gamle graekere og romere. | dag er spidskal populeert
i kekkener verden over. Pa side 91 kan du finde

opskriften pa farsbred, hvor spidskalen bidrager
med et spredt og friskt tilbehar.

Gor kalen blad med lynsyltning

Vil du gerne servere spidskalen ré i salat, s& prov at
lynsylte den forst. Det er en god metode til at gere
kalen endnu mere spisevenlig. Det kraever ikke andet
end citron, en smule salt og lidt handkraft: Snit kadlen
fint, og pres citronsaft over. Drys med en knivspids salt,
og kram s kdlen med dine haender, hvilket vil gere
den blgd og saftig. Det er syren og saltet, som mgrner
kalen.

Rad eller hvid spidskal?

Spidskal findes i red og hvid. Smagen er stort set ens,
sé har dit méltid brug for lidt ekstra farve, sé brug det
rede spidskal. Er det omvendt rigelige farver i spil,

kan det veere fint med det hvide spidskal. Appetitten
begynder allerede ved gjnene, sa det kan veere en god
idé at teenke over farverne, nar du sammensaetter dine
maltider.

Brug ogsé de yderste blade Mange kasserer de yderste
blade af spidskalen, men det er synd, for bladene
smager dejligt og giver en smule mere bitterhed
sammenlignet med det hvide indre. De yderste blade
er dog stadig langt mere milde og sede end f.eks.
hvidkal. De yderste blade er ogsa gode til kdldolmere
med deres store sterrelse, som ggr dem nemmere at
folde om farsen.
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KBH Mad / 2024

| vores kglige klima skal vi ind i sommeren,
for vi for alvor har danske grgntsager fra
friland. Men nu er de her sa ogsa. De nye
kartofler, jordbaerrene, spidskal og sa alle
de grgntsager, vi kender som saerligt som-
merbetonede: squash, blomkal, romane-
scokal, majs, auberginer, tomater, salat og
aerter i beelg.

Sommerens maltider har en lethed over
sig, og ravarerne kraever ikke alverden. De
kan sta alene og smage fantastisk i sig selv.

De danske blomkal er dejlige at bruge
sammen med kartoflerne i en sad mos til
fish fingers pa side 59, majs bliver til et
dejligt tilbehgr til den mexicanske kylling
i fad pa side 55, ligesom vi fylder de lune
pitabred godt op med sommergrant pa
side.
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Koéfte med
grgnne linser

med za'atar-yoghurt og fatouche-salat
af sommergrgnt og sprade bradchips

Denne ret peger mod Tyrkiet, hvor kdfte er en meget klas-
sisk servering i forskellige variationer. Her serverer vi de
krydrede tyrkiske deller, meettet med linser, sammen med
en frisk yoghurtdressing med krydderiblandingen Za'atar.
Fattoush er en brgdsalat, som stammer fra Levanten. | vores
version laver viden med dansk sommergrgnt og sprgde
brgdchips i stedet for de klassiske khubz, som faktisk bare
betyder bred pa arabisk.

/ 20 personer

Kéfte med grgnne linser
500 g grenne linser,
torrede

1400 g knoldselleri,
revet fint

Rapsolie

750 g kylling, hakket

50 g sesamfrg

15 g sumak, terret

10 g timian, tarret

15 g spidskommen, stadt
25 g hvidlgg, revet

400 g leg, groftrevne

70 g tomatpuré

200 g persille, finthakket

400 g &g

170 g hvedemel

Salt

Peber

Koéfte med grgnne linser

1. Kog linserne i rigeligt saltet vand i 20-25 minutter, indtil de er mgare,
men ikke udkogte. Dreen linserne og kgl dem ned. Blend dem groft.

2. Tilbered den revne selleri, enten pd panden eller i ovnen, ved hgj
varme med lidt rapsolie og salt pd. Det méa gerne fa lidt farve. Husk
at vende i sellerien undervejs. Kgl ned.

3. Rer nu forst kyllingekedet med salt og peber (gerne pa en rore-
maskine, hvis du har), det hakkede kad skal blive sejt og danne
smaé trade.

4. Tilsaet sesam, sumak, timian, spidskommen, hvidlgg, lgg, tomat-
puré, persille, de let afkslede linser og selleri. Lad det hele
rgre stille og roligt sammen pa reremaskinen til en jeevn masse.

5. Til sidst tilseettes aeg og hvedemel, indtil farsen er sammen-
haengende og klistret. Lav gerne en stegeprgve og smasg.

6. Form aflange deller af farsen, og seet dem péa en bageplade,
drys med rapsolie pa toppen og bag dem hardt af ved 230 grader i
12-15 minutter, indtil de er gennembagte og har faet lidt farve.

Ved anretning kan koéften seettes pé et spyd eller serveres som deller,
drysset med zaatar og persille.

Fortsaettes pa neeste side.




Fatouche-salat og
bredchips

600 g fladbred eller
hvedetortillas, i sma
trekanter

Olivenolie

750 g tomater i mindre
stykker

750 g agurk, i halve skiver

150 g redleg, i tynde skiver

500 g hjertesalat, i mindre
stykker

100 g persille, hakket

50 g mynteblade, hakkede

Citron, saft

Salt

Peber

Za'atar-yoghurt

13 g sesamfrg, ristede

13 g sumak, terret

13 g timian, terret

700 g sedmaelksyoghurt
30 g citron, saft og skal
50 g olivenolie

Salt

Peber

Fatouche-salat og bradchips

1. Pensl de smé stykker hvedebrgd med olivenolie og drys med lidt
salt. Kom dem pé en bageplade og bag dem i ovnen ved 160 grader
i 15-18 minutter. De skal veere helt sprede og flot gyldne.

2.Vend alle de snittede grgntsager sammen og mariner dem let
med en smule citronsaft og olivenolie. Krydr med salt og peber.

3. Anret de sprgde bred sammen med salaten, som en form for
"croutoner”, der er knap s& harde. Bredet kan ogsé serveres ved
siden af, i fald da nogle borgere har sveert ved at tygge de tynde,
sprede brgdchips.

Za'atar-yoghurt

1. Bland ristet sesam med sumak og tarret timian og rgr det ned
i yoghurten.

2.Kom derefter citronskal og -saft i dressingen og smag til med salt og
peber.

Brug dressingen som dip til kéften, og som dressing ovenpé fatou-
che-salaten. Gem evt. lidt krydderimix til at komme over kofte-
spydene.

Ved servering

Anret koften pd et fad, stukket péd et spyd, eller som aflange deller.
Servér salaten ved siden af med sprede bredchips pa eller ved siden
af, og yoghurtdressingen i en skél for sig. Spis med en skive brad eller
bulgur til.
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KLIMAAFTRYK
3,2 kg. CO, pr. person
8,2 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

Pitab rgd med PORTIONSSTORRELSE .... 415 g

° ENERGI ... 2447 kJ
FEDT ... 20,29
aerte-fetafritter SR
PROTEIN .............cccoooeee. 253¢9
med mynte, oregano-hvidlggsdressing
og sommergrgnt
Saml-selv-pitabred kan for dem, der har mulighed for det,
veere en sjov og hyggelig aktivitet ved spisebordet med
mulighed for selvbestemmelse. De grgnne aertefritter kan
bade udggre et let sommermadltid i pitabrgdet eller ser-
veres som en "delle” til nye kartofler og ellers som tilbehgr.
/ 20 personer Dagen for: Saet hvide bgnner i bled i rigeligt vand natten over pa kal.
Oregano-hvidlggscreme Oregano-hvidlagscreme
250 g hvide bgnner, 1. Kog de hvide bgnner helt mgre i letsaltet vand, s& de kan moses
terrede mellem fingrene. Det tager 55-60 minutter.
20 g hvidleg 2. Lad hvidlggsfeddene koge med de sidste 15 minutter. Sigt
200 g graesk yoghurt 10% bennerne og gem en smule af kogevandet. Afkal bennerne og
Oregano, frisk eller torret blend dem til en glat og lind puré med lidt af kogevandet. Vaer
200 g olivenolie opmaerksom p4, at den ikke bliver for tynd.
125 g citron, saft 3. Rer den afkelede bennecreme med yoghurten, oregano, oliven-
Chili, terret olie og smag til med citronsaft, salt, peber og en smule chili.
Salt
Peber Fortsaettes pa neeste side.




A rte-feta-fritter

700 g bulgur eller ris, kogt

eller den halve maengde
ukogte

900 g eerter, optgede

600 g feta, smuldret

400 g leg, groftrevne

15 g hvidlag, fintrevne

400 g spinat, hakket,
dybfrost

475 g &g

150 g hvedemel

Cayennepeber

Rapsolie

Salt

Peber

Sommergront og pitabred
600 g agurk

400 g cherrytomat

500 g hjertesalat

400 g peberfrugter

20 pitabred
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A rte-feta-fritter

1. Kog farst bulguren som anvist pa pakken. Det tager 15-18 minutter.
Alternativt kan du bruge nogle rester fra kel eller frost.

2. Hak eerterne groft pa en foodprocessor og bland alle ingredi-
enserne sammen i en skal eller pad en rgremaskine. Saml farsen
med &g o8 mel, sd den bliver sammenhangende og klistret. Smag
tilmed salt, peber og en smule cayennepeber alt efter smag.

3. Form nu fritterne i en knyttet naeve til nogle sma aflange deller.
Det gar ikke noget, at de ser lidt rustikke ud.

4. Steg dem pé en pande eller fordel dem pd bagepapir, hvis du
viltilberede dem i ovnen. Husk at drysse dem med rapsolie pa
toppen og bag dem sd ved 230 grader i 10-12 minutter, indtil de
er gyldne og gennembasgte.

Sommergrgnt og pitabrad

1. Snitsommergrgntsagerne i passende stykker, der passer til
borgeren. Det kan vaere som stave og hele blade, som kan fyldes i
bredet som pick n'mix eller findelt og blandet som en gren topping
til pitabredet.

2. Lun brgdene i ovneni 2-3 minutter ved 180 grader lige for
servering. Brug gerne damp eller et vandbad i bunden af ovnen,

s& brgdene bliver blgde og ikke spreode.




Latkes med
sgde kartofler

serveret med torskerognscreme med
hytteost, kartoffel og redlag

Latkes er en slags kartoffelpandekage, der ofte spises i for-
bindelse med den jgdiske Chanukka-fest. Her laver vi dem
med sgde kartofler, men brug, hvad | har i grgntsagsskuffen.
Server med forskellige toppings, her en torskerognscreme
og lgg, men ogsa andre cremede salater kan toppes pa den
sprede og meettende kartoffelkage.

/ 20 personer

Latkes med s@de kartofler

1500 g sede kartofler,
skreellede, revet groft

2000 g bagekartofler med
skreel, skyllet, revet groft

500 g lgg, groftrevne

1000 g blomkal, groftrevet

20 g hvidlgg, fintrevne

10 g timian, frisk, finthakket

900 g &g

500 g hvedemel

Rapsolie

Salt

Peber

Latkes med sade kartofler

1. Bland revne sgde kartofler, bagekartofler og leag sammen i en skél.
Pres overskydende vand ud af grgntsagerne.

2. Bland blomkal, hvidlgg og timian i og saml massen med s&g og
lidt hvedemel. Massen skal veere klistret, men ikke for vad. Drys en
smule mere mel i massen, hvis den er for vad, eller heeld lidt veede
fra. Smag til med salt og peber.

3. Form flade beffer svarende til en god handfuld (a la en resti),
og steg pé en pande med rapsolie ved middelvarme. Vend dem
nér de er gyldne og sprede.

4. Bag dem efterfelgende feerdige i ovnen pé en bageplade ved
180 grader i 10-15 minutter, sa kartoflerne er helt mgre.

Skal du lave mange, er det ogsd muligt at forme flade bgffer, som be-
skrevet ovenover, l&egge dem péa bageplader med bagepapir og bage
dem i ovnen. Forvarm ovnen til 225 grader og bag dem gyldne i 15-18
minutter, indtil de er gennembagte.

Fortsaettes pa neeste side.
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Torskerognscreme

700 g kartofler, skreellede

700 g torskerogn, fra dase
150 g mayonnaise

150 g graesk yoghurt 10%

350 g redlgg, finthakkede
75 g dijonsennep

150 g citron, saft

800 g hytteost

75 g purlag, finthakket

50 g dild, finthakket

Salt

Peber

Torskerognscreme

1. Kog kartoflerne megre, knus dem let og lad dem kgle ned. Rar
kartoffel og torskerogn ud med en kartoffelstamper eller gaffel,
eller pd en rgremaskine ved laveste hastighed.

. Kom mayonnaise og greesk yoghurt i og rer klumperne ud helt
forsigtigt. Tilseet halvdelen af r@dlggene (gem den anden halvdel
til topping). Smag cremen til med dijonsennep, citronsaft, salt
og peber.

. Server cremen med hytteost for sig eller oven pa de stegte latkes.
Server de hakkede urter og de hakkede rgdlgg som topping ved
siden af.

Ved servering

Server ca. to latkes pr person. Server retten som “saml-selv” med lat-

kes, torskerognscreme, hytteost og friske krydderurter og regdlag som

drys. Du kan ogsé anrette latkes pa tallerkener med torskerogncremen
og hytteost ovenpa. Drys med friske urter og redleg pa toppen.




Ravaretema / Sommer

Den gyldne

majs

Majsen fylder ikke s& meget i dansk mad-
kultur - s& man kan let glemme, at det er
en af de allervigtigste afgrader globalt
set. Og den er ogsa undervurderet i kok-
kenet - i hvert fald nar vi taler om den
saftige friske udgave pa kolbe fra dansk
frilandsdyrkning. Majsen har en sgd, saf-
tig smag og en betydelig fedme, og sa er
majs en forholdsvis grov grgntsag og har
et hgj indhold af kostfibre.

Danske majs har en relativt kort saeson, fordi de er
lang tid om at udvikle sig, og saesonen ligger fra
midt pd sommeren ind i efterdret. De er som regel
ferst klar i juli maned, og saesonen slutter engang i
oktober. S& det er med at bruge dem, mens vi kan.
De saftige majs kan bruges i alt fra salater, supper,
gryderetter og teerter. Det er let at se, nar majsen
er feerdig, for den skifter farve fra lysegul til varm
solgul.

Opbevaring

Majs opbevares bedst i kaleskab. Holdbarheden er
3-4 dage uden blade og op til 8 dage med blade.

Fra vild greesart til globalt spisekammer

Majs, som vi kender i dag, stammer fra greesarten
teosinthe, der groede pé sletterne i Mellemamerika
for 14.000 &r siden. Man har fra begyndelsen brugt
den til mel, og det er denne evne til at fa gred, brad
og pandekager til at heenge sammen og smage
godt, den kan takke for din enorme udbredelse,
sammen med en evne til at give et ret godt udbytte
0gsé pa mager, ter og elendig jord.

De store kakkener verden over har taget majsen
til sig pa forskellig vis. | Latinamerika bruges majs
i cremede supper og til de klassiske tortillas, og i
Europa er italienerne glade for at male majsen til
fint pulver som det vi kalder polenta.

| dag er majs sammen med ris og hvede blandt de
tre vigtigste fedevarer pa verdensplan. Majs star for
cirka en femtedel af klodens samlede kalorieindtag.
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Tex mex-kylling
| fad

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

Chili, majs og b@anner rimer pa Mexico. Her i godt selskab
med krydret kylling og hardtgrillede pebre. Det hele for-
enes i et fad i ovnen for at f& et mere bagt og grillet udtryk,
fremfor de traditionelle kogeretter. De brune ris indehol-
der et stgrre indhold af fibre, vitaminer og mineraler og
har et godt bid, der spiller godt sammen med den blade
majscreme.

/ 20 personer Dagen for: Seet kidneybgnnerne i bled i rigeligt vand natten over
pé kel.

Tex mex-kylling i fad
500 g kidneybgnner,

tagrrede

Tex mex-kylling i fad

1. Kog kidneybgnnerne i saltet vand i ca. 45 minutter, indtil de er

25 g paprika, sed
25 g paprika, reget
3 g cayennepeber
25 g spidskommen, stadt
25 g koriander, stadt
1375 g kyllingeinderfilet,
i stykker
Olivenolie
600 g lgg, grofthakkede
50 g hvidlgg, fintrevne
900 g red peberfrugt, i tern
750 g majskerner, opteede
500 g cherrytomat, hele
1500 g hakkede tomater,
dase
1000 g bouillon eller vand
300 g cheddar, revet
Salt
Peber

meore. 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 og fordel i et ovnfast fade og krydr med salt og peber. Bag
grentsagerne i ovnen ved 225 grader i 8-12 minutter, séd de er let
grillede pa overfladen.

. Tag bradepanden ud, drys med resten af de terrede krydderier,

fordel de hakkede tomater og vand/bouillon udover grgntsagerne
i fadet, og fordel kidneyb@nner og den marinerede kylling pa
toppen. Drys til sidst med lidt ost pé toppen og et drys 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.

Fortsaettes pa neeste side.
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Brune ris og majscreme

1000 g brune ris

500 g majskerner, opteede
150 g leg, grofthakkede

9 g hvidlgg, revet

300 g sedmeelk

40 g olivenolie

20 g citron, saft

Salt

Peber
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Brune ris og majscreme

1. Kog risene i letsaltet vand efter anvisningerne pa pakken.
Svits majs, leg og hvidlgg i en gryde og tilseet maelk. Lad detsimre i
5 minutter, indtil majs og lgg er kogt mere og tag gryden af varmen.
2. Blend hele indholdet til en cremet konsistens sammen med
olivenolie, og smag til med citronsaft, salt og peber. Cremen kan
serveres kold eller lun, som en dip eller topping til retten.

Ved servering

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




KLIMAAFTRYK

5,6 kg. CO, pr. person

7,7 kg. CO, pr. kg
ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

PORTIONSST@RRELSE ... 690 g

Fish fingers
med pe rsille-
pankopanering

med cremede kartofler, blomkal
i fad og lynsyltet agurkesalat med
blomkal

Fish fingers leder tankerne hen pé kedelige, forarbejdede
stykker fisk pa frost, men her er der tale om en gylden og
friskpaneret fiskeservering, i den velkendte, fingernemme
form, der far yderligere friskhed, nar du rgrer persille i pan-
kopaneringen. Server med ovnbagte, cremede grgntsager
som et alternativ til fladekartofler og giv hele retten et friskt

spark fra den lynsyltede agurksalat.

/ 20 personer

Fish fingers med
persille-pankorasp
350 g eeg

350 g vand

350 g hvedemel
2400 g merksej, filet
750 g panko/rasp
75 g persille, finthakket
Rapsolie

Salt

Peber

Fish fingers med persille-pankorasp

1. Pisk en tynd dejbatter ved farst at piske &eg og vand sammen,
derefter melet lidt ad gangen, sé der ikke er klumper i dejen, og
krydr med salt og peber.

2. Skeer fisken ud i tommmelbrede, aflange stykker. Vend fiskestykkerne
i dejen, lad dem dryppe en smule af inden de derefter vendes i en
blanding af pankorasp og finthakket persille, pa alle sider.

3. Steqg fiskefingrene sprede pa en pande ved middelvarme. Olien
skal st& ca. 1 cm op fra bunden. Fisken skal veere jeevn gylden og
spred pa alle sider.

Server dem drysset med lidt salt pa toppen.

Fortsaettes pa neeste side.
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Cremede kartofler og
blomkal i fad

3500 g kartofler, skreellede,
i store stykker

2000 g blomkal, i buketter

300 g olivenolie

1000 g piskeflede 38%

1000 g letmeelk

Salt

Peber

Lynsyltet agurkesalat med
blomkal

900 g agurker, i skiver

10 g salt

400 g lagereddike

4 g laurbeerblade

3 g stjerneanis, hele

300 g sukker

400 g vand

400 g blomkal, i skiver
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Cremede kartofler og blomkal i fad

1. Vend kartofler og blomkal i olie og salt. Bag i ovnen ved 200 grader
i 15-20 minutter til de er mare og gyldne.

2. Heeld flede og meelk pd og bag videre i 15-18 minutter, indtil
retten er kogt lidt ind og er cremet og gylden péa toppen.

Lynsyltet agurkesalat med blomkal

1. Vend agurkerne i lidt salt og lad dem traekke i minimum 30 minutter,
mens du forbereder resten.

2. Kog lagereddike op med laurbeer, stjerneanis, sukker og vand.
Tilsaet blomkalsskiverne og lad det koge med i 1 minut, og heeld
derefter lagen med blomkél hen over agurkerne.

3. Lad det traekke pa kel indtil servering.

Ved servering

Server de sprgde fiskefingre med lynsyltede grgntsager ved siden af
og de lune cremede kartofler og blomkal i fad.




Deep pan

KLIMAAFTRYK
3,9 kg. CO, pr. person
7,8 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris, eeg

PORTIONSST@RRELSE .... 4919
ENERGI .............coooeee. 3023 kJ

french toast e i

med purlgg, tomat og

baconknas

PROTEIN ........ccccoeinnnn 28,79

French toast, ogsa kendt som arme riddere, her i en salt

og let krydret version, hvor tomat og bacon, leder tankerne
hen imod aeggekage. Nar du laver toasten deep pan far du
en yderligere tyk bund og top af det seggegratinerede brad,
der bestemt kun rykker smagsoplevelsen i en mere saftig
og greasy retning. Det er samtidig en god méade at bruge de
aeldre stykker brgd. Retten kan laves i ovn i store kakkener,
pa pande i weekenden eller som morgenmad. Server med

masser af grgnt til.

/ 20 personer

Deep pan french toast

2000 g &g

1350 g letmeelk

30 g garam masala
eller karry

30 g hvidlag, revet

1800 g brad, i skiver

150 g rapsolie

Salt

Peber

Deep pan french toast

1. Pisk &g, maelk og krydderier sammen med revet hvidlag og
smag til med salt og peber. Vend brgdene i massen, s& de suger
den til sig. Lad dem treekke i 5 minutter.

2. Kom brgdene pa en smurt bageplade og bag demiovneni
5-6 minutter ved 200 grader, til de er gyldne.

3. Fordel bredene i smurte, ovnfaste fade og haeld resten af ;egge-
massen over brgdene. Fordel derefter planteolien over brgdene,
og saet fadene tilbage i ovnen og bag i 13-15 minutter til egge-
massen er flot gylden.

Fortsaettes pa neeste side.
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Kartoffelsalat med tomat

og purleg

600 g bacon, i tern

90 g rapsolie

2400 g nye kartofler,
skrabede

1000 g cherrytomater,
halverede

250 g purleg, fintsnittet

100 g olivenolie

100 g eeblecidereddike

Salt

Peber
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Kartoffelsalat med tomat og purleg

1. Vend bacontern (eller skiver) i rapsolie og bag det sprgdt i
ovnen ved 175 grader i 15-18 minutter.

2. Kog kartoflerne mgre i rigeligt saltet vand. Det gar hurtigt med
nye kartofler; de skal ofte bare koge op i koldt vand og sa traekke
feerdigt i det varme vand med blusset slukket under lag.

3. Sigt vandet fra og halvér kartoflerne. Vend dem med tomater og
purlag, olivenolie og eeblecidereddike. Smag til med salt og peber.

Ved servering

Skeer deep pan-toasten i passende stykker, som du ville ggre det med
en aggdekage og server med kartoffelsalat med purlgg og tomater. Drys
med baconknas.




Tacos med pulled

kylling og glase-
rede kikaerter

med saltet kal og tomatsalsa

Tacos er en klassiker i det mexicanske kakken, hvor en rullet
og foldet majs-tortilla fyldes med spredt og spicy fyld. Her
bruger vi helt mgr og ‘pulled’ kylling, der far bade smasg,
saftished og volumen i forening med bade grgntsager og
kikaerter i en umamibombe af en glaseringslage. Fyld de
lune tacos med saltet k&l og den friske tomatsalsa.

/ 20 personer

Pulled kylling og kikaerter

500 g kikeerter, terrede
2800 g kyllingelar, hele
med skind og ben

1000 g gulergdder, i skiver
600 g lag, i skiver
Rapsolie

25 g koriander, stadt

25 g spidskommen, stadt

10 g kanel, stedt

400 g tomatpure

20 g hvidlgg, fintrevne

130 g honning

200 g soyasauce

150 g hoisinsauce

500 g vand

80 g aeblecidereddike

Chili, terret

800 g hvedetortillas

Salt

Peber

Dagen for: Szt kikaerterne i blgd i rigeligt vand natten over pé kal.

Pulled kylling og kikaerter

1. Kog kikeerterne i letsaltet vand, indtil de er mare. Sigt vandet fra.
Bag kyllingelarene i ovnen ved 200 grader i 25-30 minutter, indtil
de er gennemtilberedte. Lad dem kale af, og pluk kedet fra benet.
Tag skindet fra, og snit det i strimler.

2. Vend gulergdder og lgg i rapsolie, krydr med salt og peber og bag
det gyldentiovnen 230 grader i 20-30 minutter. Rer i dem et par
gange undervejs, sa det hele bliver gyldent og brunt.

3. Lavimens en marinade af koriander, spidskommen, kanel, tomat-
puré, hvidleg, honning, soyasauce, hoisinsauce, vand og aeblecide-
reddike. Smag til med chili. Er massen for ter, juster med lidt ekstra
hoisinsauce og soyasauce.

4. Vend kylling, skind og kikaerter sammen med gulergdder og blgde
lzg, og haeld marinaden over. Vend det hele sammen, og bag i ov-
nen ved 200 grader i 30-45 minutter. Husk at rere i det undervejs,
ca. hver 10. minut, sé det bliver jeevnt karamelliseret.

5. Lun tortillaerne i ovnen ved 200 grader, gerne med lidt damp, i 2-3
minutter.

Fortsaettes pa neeste side.
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Saltet kal

2000 g red spidskal,
i strimler

Salt

100 g mynte, frisk,
grofthakket

40 g citron, saft

68 g olivenolie

Tomatsalsa

200 g gren peberfrugt,
itern

Rapsolie

500 g tomater, i tern

150 g redlag, finthakkede

50 g persille, hakket

30 g lime, saft

100 g olivenolie

Salt

Peber
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Saltet kal

1. Krydr kdlen med salt, og kram den med haenderne eller ved at kare
det stille og roligt pad en reremaskine i et par minutter. Kélen er klar,
nar den virker tilberedt, begynder at smide lidt vaeske, men stadig
har masser af bid.

2. Vend den med mynte og smag til med salt, citronsaft og olivenolie.

Tomatsalsa

1. Steg de grenne pebre hardt af pa en pande ved hgj varme med lidt
rapsolie eller steg dem afi ovnen ved 230 grader i 10-15 minutter.

2.Bland alle grentsagerne sammen og mariner med limesaft og oli-
venolie og smag til med salt og peber.




Ravaretema / Sommer

Blomkal
det hele

an

Blomkal er maske den mest alsidige kal-
type vi har. Den er skan som puré, stegt,
helbagt eller syltet og endda helt fint re-
vet som en blomkalsversion af couscous.
Det krgllede hvide kalhoved er egentlig
en underudyviklet blomstsom beskyttes
af sine gronne blade. Buketterne er plan-
tens spiselige blomsterknopper, som
smager mildt og neddeagtigt.

| sma buketter er blomkal et skent tilbeher i sig
selv, maske med en dip. Koges kélen let, treeder
sedmen frem. Undga at overtilberede blomkal

- iseer ndr den koges. Koges blomkal for leenge,
bliver konsistensen blgd, og smagen - og ikke
mindst lugten - svovlet. Koges blomkélen dog
tilpas, forbliver konsistensen spred, og der opnas
en sgdlig og ngddeagtig smagsoplevelse. Nar man
bager blomkalen 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.

Det er dejligt at kombinere tilberedningsmader
og f.eks. servere en mild lun blomkalspuré med

en spregd ré blomkélssalat pa toppen. Nar blomkal
blendes til puré med lidt kogevand og en smule
god olie eller smgr og eventuelt lidt hvide bgnner,
far den neermest en mayonnaiseagtig fedme. Pa
samme made kan en cremet blomkélssuppe blive
meget fyldig. Hvis du steger blomkalen, far du dens
ngddesmag frem - den kan du ogsé understrege
ved at drysse kdlen med hasselngdder.

Hele aret rundt

De danske blomkal er at finde fra omkring juni til og
med november, men skal de veere gkologiske, skal
vi helt hen til august, for de kommer i handlen. Men
den lange saeson ger, at der er rig mulighed for at
nyde blomkalen i alle mulige versioner store dele af
aret.
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KBH Mad / 2024

Nar sommeren er gaet pa haeld, skoven
er ved at blive gul, red og brun og der
er kulde i luften, er der heldigvis stadig
masser af skenne ravarer, der har deres
hgjseeson. Det kan ogsa veere et godt
tidspunkt at sylte nogle af sommerens
sidste frugter og baeer.

| de ferste efterarsméaneder er der stadig tomater,
krydderurter, eebler, bormmer og merke beer,

mens det senere pa efteraret er saeson for graeskar,
rodfrugter og grenkal. Men hvert ar er forskelligt,
og har det veeret en lun sensommer, straekker
sensommerens ravarer sig langt ind i september.
Sa det kan veere en god idé at se maned for maned,
hvilke ravarer, marken, haven og havet kan tilbyde.

| efteraret melder appetitten sig efter solide og
varme retter. Det er nu, vi har lyst til robust, mer,
saftig og intens mad. Vi har fundet plads til en
velkendt klassiker som svensk polseret pa side

85, som vi giver yderligere fylde fra bade graeskar
og gule beder, og paprikagryden med varme
krydderier, sade pastinakker og potent kartoffelmos
péa side 103 sikrer med garanti ogsa lune i kinderne.
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KBH Mad / 2024

Saeson-

kalender

Oktober

September
GRONTSAGER Nye knoldselleri FRUGT
Agurk Palmekal Blomme
Aubergine Peberfrugt Blabeer
Bladbede Persillerod Brombeer
Bladselleri Porre Figen
Blomkal Rodbede Hindbeer
Bolchebede Spinat Kvaede
Broccoli Svampe Melon
Butternut squash Squash Paere
Fennikel Tomat Vindrue
Gul bede
Grgnne bgnner EFTERARS Z£BLER FISK
Hokkaido Discovery Blamusling
Jordskok Guldborg Kulmule
Majs Red Grasten Kuller
Majroe Sunrise Mgrksej
Skrubbe
Torsk

75

GRONTSAGER
Aubergine
Bladbede
Bladselleri
Blomkal
Bolchebede
Broccoli
Butternut squash
Fennikel
Glaskal
Grenkal
Grgnne tomater
Gul bede
Hokkaido
Hvidkal
Jordskok
Knoldselleri
Kalrabi

Majs

Pastinak
Palmekal
Persillerod
Porre
Romanesco
Redbede
Rodkal
Savoykal
Spinat

Svampe

Tomat

EFTERARS/ZEBLER
Gala Must
Rzd Aroma

FRUGT
Blomme
Figen
Kvaede
Melon
Paere

Vindrue

FISK
Blamusling
Kuller
Lange
Lyssej
Makrel

Sild
Skrubbe
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GRONTSAGER
Bolchebede
Butternut squash
Glaskal

Gul bede
Gulerod
Grgnkal
Hokkaido
Hvidkal
Jordskokker
Julesalat
Kalrabi
Knoldselleri
Palmekal
Pastinak
Peberrod
Persillerod
Porre
Redbede
Romanesco
Rosenkal
Readkal
Savoykal
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EFTERARS/ZBLER
Cox Holsteiner

Ingrid Marie

FRUGT
Blomme

Paere

FISK
Bleeksprutte
Ising

Lange
Lyssej

Sild




KLIMAAFTRYK
2,3 kg. CO, pr. person
7,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten,eeg

Tamale Pie

ENERGI ... 1494 kJ
med sydamerikansk benneragout cwosvorar e
bagt med majsbrgds[ég PROTEIN ........ooovrrrrrre 177 g
Tamale-teerte er klassisk comfort food fra det sydvestlige
USA. Teerten bestéar af krydret bgnneragout, der bages i
ovnen med en majsbrgdsblanding pa toppen. Resultatet er
et spicy fyld og et bladt, spredt og leekkert brgd pa toppen.
/ 20 personer Dagen for: Saet sorte benner i blgd i rigeligt vand natten over pa kal.
Benneragout Bonneragout
270 g sorte bgnner, 1. Kog de sorte bgnner i saltet vand i ca. 45 minutter, indtil de er
torrede mere, cremede og let kan moses mellem to fingre. Sigt vandet fra,
270 g belugalinser, terrede men gem noget af det til bouillon til ragouten.
650 g leg, finthakkede 2. Kog de sorte linser i rigeligt saltet vand i 15-20 minutter, indtil de er
40 g hvidlgg, revet mere. Sigt vandet fra.
550 g knoldselleri, 3. Steqg leg, hvidlag, knoldselleri, peberfrugt og majs med olivenolie
revet groft i en gryde. Krydr med oregano og spidskommen og smag til med
350 g gren peberfrugt, chili, salt og peber. Lad det stege i to til tre minutter under omrg-
itern ring.
400 g majs, fra frost 4. Tilseet balsamico, tomatpuré, hakket tomat, bennerne og linserne.
Olivenolie Kog det igennem til en homogen masse sammen med den merke
10 g oregano, terret bennebouillon fra de sorte banner.
25 g spidskommen, 5. Justér evt. tykkelsen pé saucen med mere bannebouillon. Den skal
stedt chili, torret veere taet, men saftig.
125 g balsamico, merk 6. Justér smagen med ekstra salt, peber og krydderier om nadven-
220 g tomatkpuré digt.
1640 g hakkede tomater,
dase Fortsaettes pa neeste side.
650 g benne- eller
bouillonvand
Salt
Peber




Majsbradslag

275 g &g

310 g letmeelk

140 g hvedemel
190 g majsmel

5 g bagepulver

5 g paprika, reget
100 g olie, rapsolie
25 g hvidleg, revet
Salt

Peber

Tamale Pie - samling

300 g ost, revet
Paprika, reget
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Majsbredslag

1. Pisk eeg med letmeelk.

2. Rer forsigtigt en blanding af hvedemel, majsmel, bagepulver og
tilseet paprika i blandingen lidt ad gangen, sd klumper rgres ud.
3. Rer massen forsigtigt tilen homogen masse og tilseet olien lidt ad

gangen.
4. Smag til med revet hvidlgg, salt og peber.

Tamale Pie - samling

1. Find et passende fad til ovnen og fordel forst benneragouten i
bunden, sd den ligger i et 3-4 cm tykt lag.

2. Fordel majskagedejen ovenp4, drys med lidt paprika og ost pa
toppen.

3. Bag teerten i ovnen ved ca. 180 grader i 25-40 minutter, indtil majs-

kagen er gennembagt og osten gylden pa toppen.

Ved servering
Server teerten i stykker og gerne med en grgn salat, tomatsalsa eller
creme fraiche ved siden af.

Den sorte bonne er vigtig i de
mexicanske, brasilianske og
andre latinamerikanske kokke-
ner. Den har en taet struktur
og kan bevare en fasthed, selv-
om den er kogt tilstreekkeligt

- dog skal den ikke vaere gry-
net eller hard. Nar du pure-
rer sorte bonner, far mosen
en flot, neesten markelilla far-
ve, og med citronsaft, salt og
lidt hvidlag har du den bedste
bennedip, du kan forestille dig.




KLIMAAFTRYK
1,9 kg. CO, pr. person
5,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER /7 HENSYN
Gluten

Asiatisk kedsauce

PORTIONSSTORRELSE .... 491 g

ENERGI ... 2060 kJ
. . FEDT ...
med rodfrugter og citrongrees, ris CULHYDRAT
og ristede lgg PROTEIN ...........

Citrongraes har en ren, krydret citrussmag uden citrusfrug-
tens bitterhed. Den er naesten uadskillelig fra det thailand-
ske kokken og star godt til smagsgivere som chili, ingefeer,
hvidlag, kaffir-limeblade og kokosmaelk. Her danner citron-
graes smagen til en taet, mork og umamifuld kedsauce med
masser af grgnt, der serveres tildampende varme ris og

spragde, ristede l@g.

/ 20 personer

Asiatisk kedsauce

1040 g leg, hakkede

39 g hvidlgg, fintrevne
Rapsolie

715 g kylling, hakket

1040 g pastinak/knold-
selleri, hakket fint

1040 g gulergdder,
finthakkede

40 g citrongrees, finthakket

130 g ingefeer, fintrevet

45 g tomatpuré

455 g hoisinsauce

240 g soyasauce

975 g vand

Sukker

130 g citron, saft
Koriander, frisk

Ris med rgde linser og
ristede log

1200 g ris, parboiled

400 g rede linser, torrede
Salt

40 g sesamfrg, ristede

60 gristede lag
Koriander, frisk

Asiatisk kedsauce

1. Steg leg og hvidlgg i olie i en bredbundet gryde i et par minutter.
Tilseet derefter kedet, og rist det godtigennem.

2. Hak pastinakker og gulergdder til “ris” pa en foodprocessor, og
tilsaet det til gryden sammen med finthakket citrongraes og ingefaer.

3. Lad det riste godt igennem i 12-15 minutter, sa det bliver mgrt, men
stadig har bid.

4. Tilseet tomapuré, hoisinsauce, soyasauce, fiskesauce og en lille
smule vand, s& det koger sammen omkring fyldet til en merk og
marineret ret.

5. Smag til med lidt sukker og citronsaft.

Ris med rgde linser og ristede lag

1. Skyl ris og rede linser i vand, og kog dem sammen i en gryde med
lidt salt, pd samme méade som du ville koge risene alene.

2. Beregn samme maengde vand til linserne som til risen, ca. 1 del ris/
linser til 1,5 del vand. Lad risene treekke feerdig under lag.

3. Knus sesam og ristede leg i en foodprocessor til et spredt drys.

Ved servering

Spis kedsaucen ovenpd risene og drys med friteret lagdrys og evt. ko-
riander pa toppen. Du kan ogsé servere retten med en hurtig omgang
lynstegt kal eller som rékost med limesaft pa som ekstra grent.
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KLIMAAFTRYK
3,0 kg. CO, pr. person
4,7 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris

Sve n S k pg lse ret PORTIONSSTORRELSE .... 741 g

ENERGI ..o 2716 k3

o FEDT oo 13,7
med graeskar, gule beder, kalpglse, KULHYDRAT ... 1033
tomatsauce, aeble og creme fraiche PROTEIN .........ooooo. 19,5g

Svensk polseret er ret beset en dansk livret, der bestar af
polser og kogte kartofler i en cremet tomatiseret sovs. Vi
har givet retten et lgft med sedmen fra eebler i saucen og
lidt yderligere fylde ved at tilfgje efterdrets graeskar og gule
beder. Kalpglser er et skant alternativ tilalmindelige palser,
der med sin intense smag kan bruges i mindre mangder.

/ 20 personer

Svensk pglseret

900 g reget peolse,
kdlpeglse eller wiener,
i skiver af 0,5-1 cm
Rapsolie
3840 g kartofler, i sma tern
1500 g hokkaidograeskar,
med skreel, i tern
720 g leg, hakkede
18 g hvidlgg, hakkede
360 g &bler, revet
med skreel
24 g timian, frisk, finthakket
24 g paprika
180 g tomatpure
60 g &blecidereddike
36 g sukker
480 g creme fraiche 18%
Salt
Peber

Svensk pglseret

1. Rist de skivede pglser ilidt rapsolie pa en pande til de er gyldne.

2. Vend kartofler og greeskar med rapsolie og salt og bag dem mgre
og gyldneiovnen ved 200 grader i 18-20 minutter.

3. Steg lag, hvidlag, aeble og timian af i en bredbundet gryde ved
middelvarme i lidt rapsolie til lagene er klare.

4. Tilseet paprika, tomatpure og aeblecidereddike og steg igennem til
en teet, sed tomatcreme. Smag til med lidt sukker for at fremhaeve
sgdmen.

5. Vend tomatcremen med creme fraiche, kartofler, graeskar og pol-
ser, og smag til med salt og peber. Gem gerne nogle af palserne til
at anrette pé toppen.

Fortsaettes pa neeste side.
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Letsyltede gule beder

1560 g gule beder

18 g fennikelfrg

2 g laurbeerblade

600 g lagereddike

600 g sukker

600 g vand

180 g purleg, frisk,
fintsnittet

900 g rugbred

Letsyltede gule beder

1. Kog bederne mgre i saltet vand, ca. 45 minutter. Smut dem og skeer
dem i bade eller mundrette stykker.

2. Rist fgrst fennikelfrg i bunden af en ter gryde, til de skifter farve til
grgnne og dufter af anis.

3. Tilseet laurbaerblade, eddike, sukker og vand og lad lagen koge i 5-10
minutter.

4. Heeld lagen over bederne og lad dem traekke péa kel indtil servering.

Ved servering

Denne ret kan nemt anrettes i et ildfast fad og genopvarmes i ovnen
ved servering om aftenen. Server med letsyltede gule beder ved siden
af, rugbrgd og skaret purlag.
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Ravaretema / Efterar

Graeskar

- verdens storste baer

Det alsidige, smukke graeskar findes

i alverdens former og farver og lyser
ogsa godt op pa tallerkenen i det marke
efterar.

| kekkenet betragtes graeskarret som en grgntsag,
men botanisk set er graeskarret et beer - verdens
storste baer endda. Graeskarret findes i mange
varianter, hvor hokkaidogreeskar og butternut-
squash er de mest almindelige spisegraeskar
herhjemme. | kekkenet minder de to meget om
hinanden med en kraftig men forholdsvis tynd skal,
der kan spises, og et dejligt fast, sedmefuldt og
aromatisk frugtked.

Graeskarret kan i sin brug minde lidt om rodfrugter,
men ernaeringsmaessigt er de ret forskellige.
Graeskarret indeholder kun omtrent halvt sé
mange kalorier per 100 gram sammenlignet med
persillergdder kartoflerne. Det lave energiindhold
skyldes graeskarrets hgje indhold af vand pa
omtrent 95%. Noget af vandet fordamper dog ved
tilberedning, s& naeringsveerdien fortettes - men
graeskar er altsé ikke den helt store energikilde.
Den kan dog alligevel bruges for sine gode smag
og indhold af vitaminer som A- og C-vitaminer -
men det er en god ide at kombinere greeskarret,

eksempelvis i en mos, med kartofler og fedtstof, sa
vi sikrer den rette energiteethed.

Skrael eller ej?

Hvis du bruger gkologisk hokkaidograeskar eller
butternut squash, sa behgver du ikke skreelle
det, medmindre du vil undgé den lidt grovere
konsistens i skallen. Skallen bliver dog meget
bladere ved tilberedning.

En holdbar sag

Greeskar kan holde sig i ugevis, hvis ikke maneder,
hvis de er intakte og opbevares tort. Det vil ofte
veere ved staeenglen, at du kan se forste tegn pa at
graeskarret bliver darligt.

| suppegryden og syltekrukken

Supper er en velkendt made at anvende
graeskarret pd, men det er ogsé godt syltet og bagt.
Smagsgivere som ingefeer, hvidleg og citron er
gode til at balancere graeskarrets sedme. Hvis du
blender bagt eller kogt greeskarked, kan det danne
en god base for en mos, suppe eller i en kornotto,
hvor de bade giver sedme og aroma. Det kan ogsé
veere rester af bagt graeskar, du bruger p& denne
made. Prov f.eks. at blende bagte stykker graeskar
med kogte rgde linser og kokosmeelk eller flade,
smag til med citron og salt, og du har en dybred
flgjlsbled suppe.
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Graesk farsbrod

med rg@de linser, feta og solterrede
tomater i fad med rosmarinkartofler

Feta, hvidlgg og sgde tomater. Straks sender det tankerne
hen til graeske tavernaer og varme sommerferier. Fars-
brgdet her i en efterdrsfortolkning holder pa en god portion
rede linser, der giver ekstra fylde og maethed, og de sprede
rosmarinkartofler er dejlige at spise til sammen med tzat-
ziki, hvor den klassiske agurk er skiftet ud med efterarets

spidskal.

/ 20 personer

Farsbrod

420 g grenne linser,
terrede

1000 g knoldselleri,

groft revet

Rapsolie

800 g kylling, hakket

10 g timian, tarret

10 g rosmarin, terret

500 g leg, groftrevne

30 g hvidlgg, revet

70 g tomatpureé

200 g solterrede tomater,
hakket

200 g grenne oliven,
hakket eller hele

350 g feta/salat ost, i tern

450 g &g

150 g rismel

Salt

Peber

Farsbrod

1. Kog linserne i rigeligt saltet vand i 15-20 minutter, indtil de er meare,
men ikke udkogte. Draen linserne og kel dem ned.

2. Steg den revne selleri, enten pé panden eller i ovnen, ved hgj varme
med lidt rapsolie og salt pd. Det mé gerne fé lidt farve. Husk at
vende rundtisellerien undervejs. Kal ned.

3. Rer nu farst kyllingekadet med salt og peber (gerne pé en rgrema-
skine, hvis du har). Det hakkede kad skal blive sejt og danne sma
"trdde” i farsen.

4. Tilseet linser, knoldselleri, timian, rosmarin, leg, hvidlag, tomatpuré,
solterrede tomater, oliven og feta og rer det hele sammen, indtil
det erjeevnt fordelt.

5. Tilseet derefter &g og mel til en sammenhangende og klistret fars.
Hvis farsen er for lgs, tilseet mere aeg og evt. lidt mere mel. Lav
gerne en stegeprove og smag til.

6. Form et farsbred i bunden af en dyb bageplade. Form det med
krum “ryg” med en tykkelse som en knyttet neeve. Husk, at der skal
veere plads til kartofler omkring farsbredet.

Fortsaettes pa neeste side.
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Rosmarinkartofler i fad

4000 g kartofler, i bade
eller hele sma med skreel

Olivenolie

25 g rosmarin, frisk, hakket

Salt

Peber

Spidskals-tzatziki

550 g spidskal, grofthakket
10 g salt

1200 g greesk yoghurt 10%
Peber

20 g hvidlag, fintrevne

90 g olivenolie

20 g persille, finthakket
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Rosmarinkartofler i fad

1. Vend kartoflerne med olivenolie, rosmarin og salt og peber og
fordel dem omring farsbrgdet. Drys ogsa farsbrgdet med lidt
olivenolie p& toppen.

2. Bag det hele i ovnen ved 200 grader i 35-45 minutter, indtil fars-
brgdet er gennemtilberedt og kartoflerne er gyldne.

Spidskals-tzatziki

1. Kram spidskalen med lidt salt, eller kar den forsigtig pa en rgre-
maskine ved store portioner.

2. Lad kalen smide lidt vaeske og falde sammen til det halve.

3. Vend med yoghurt, peber, hvidlgg, olivenolie og persille. Smasg til
med mere salt om ngdvendigt.

Ved servering
Server farsbrgdet i skiver, drysset med frisk persille og med kal-
tzatziki ved siden af.




KLIMAAFTRYK
3,2 kg. CO, pr. person
5,8 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Gluten, ;eg

B o lle P i ka P ry PORTIONSSTORRELSE ... 664 g

ENERGI ... 3765k3J

asian style

PROTEIN ..o 32,79

I kokos-currysauce med limeblade

og broccoliris

Karry bestér af op til 10 forskellige krydderier og blev
introducereti Danmark allerede i 1800-tallet. Selve retten
‘boller i karry’ dukker dog fgrst op i Danmark omkring 1935.

| denne fortolkning, inspireret af thai kokos-curry, far det
lyse kyllingekad og linser smeaek pa smagen af den hjemme-
lavede friske karrypasta med friske krydderier og smags-
givere. Du kan servere klassiske, hvide ris til eller broccoliris,

som vi foreslar her.

/ 20 personer

Kyllingekedboller

360 g rede linser, torrede
480 g gulergdder, revne
Rapsolie

960 g kylling, hakket

175 g leg, finthakkede

16 g hvidlgg, fintrevne

20 g citrongrees, finthakket
20 g ingefeer, frisk, revet
150 g hvedemel
275geeg

Vand

Salt

Peber

Kylingekadboller

1. Kog linserne i letsaltet vand i ca. 9 minutter, s de stadig er Igse.
Sigt vandet fra og kom koldt vand pé og lad dem kgle af.

2.Vend de revne guleredder med olie, salt og peber, og bag
blandingen gylden i ovnen ved 200 grader i ca. 15 minutter.
Rer i det en gang undervejs.

3. Rer den hakkede kylling elastisk med salt og peber pé& en reremaski-
ne i 3-5 minutter. Husk den gerne ma fa nogle taesk.

4. Tilseet l@g, hvidleg, citrongrees, ingefeer, linser og gulergdder, og
ror farsen ensartet ved moderat hastighed.

5. Tilseet hvedemel og aeg for at f& en lind og sammenhaengende fars.
Hvis farsen er for fast, tilsaet lidt seblemost eller vand.

6. Form farsen til boller og bag, steg eller kog dem til de har en kerne-
temperatur pa 75 grader.

Fortsaettes pa neeste side.
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Kokoskarrysauce

100 g ingefeer, i tynde
skiver

30 g citrongrees, i skiver

30 g hvidlgg, fed

250 g leg, i stykker

30 g gurkemeje, stedt
20 g korianderfrg

20 g spidskommen, stadt
10 g peberkorn

122 g fiskesauce

200 g soyasauce

Vand

3820 g kokosmeelk

10 g kefir limeblade
Sukker

175 g citron, saft

Broccoli og topping
1000 g basmatiris

1750 g broccoli, fintrevet
400 g aebler, i skiver

150 g citron, saft

15 g citron, skal

500 g pak choi, i strimler
150 g olivenolie
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Kokoskarrysauce

1. Blend ingredienserne og de terre krydderier, pd neer limeblade, i en
blender til en glat og fin pasta, og tilset evt. lidt vand, hvis massen
ikke kan kgre glat p& blenderen.

2. Kog den blendede friske curry-pasta med kokosmeelk og limeblade
i 13-15 minutter og smasg til med lidt sukker og citronsaft. Lun
bollerne i saucen.

3. Opbevar curry-pastaen pa kel i op til 14 dage eller frys den ned, hvis
den ikke bruges med det samme.

Broccoli og topping

1. Skyl risen og kog det op i vand efter anvisning pé pakken, men uden
salt i vandet. Lad det koge 5 minutter og tilsaet s broccolien.

2. Kog i yderligere 3 minutter og sluk for varmen. Lad risene treekke
feerdigt under lag.

3. Vend able med citronsaft og -skal, pak choi og olivenolie. Kog evt.
broccoli for sig sely, hvis det er til mange.

Ved servering
Server kyllingebollerne i den varme sauce med broccoliris ved siden
af og en skl med frisk eeble-pak choi-topping.
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Ossobuco af
kalkunlar

med gramolata af urter og citronskal og
gratineret kartoffelmos med smgrbgnner

Vi kender ossobuco som en egnsret fra Piemonte og Lom-
bardiet i Italien. Her laver vi retten med helt meart kalkunlar,
der giver saucen masser af smag og serverer ellers den klas-
siske gremolata med persille, hvidlgg og citron som topping
sammen med de smukke, aromatiske safranris.

/ 20 personer

Ossobuco af kalkun

1440 g kalkunoverlar/
cuvette, uden skind
og ben, itern
Olivenolie
675 g gulergdder, hakkede
765 g leg, hakkede
36 g hvidlgg, hakkede
23 g timian, hakket
9 g laurbeerblade
180 g tomatpureée
450 g redvin/hvidvin
1800 g hakkede tomater,
dése
1800 g bgnne- eller
bouillonvand
540 g bladselleri, i
2-3 cm stykker
1125 g graeskar, i grove
stykker
Rapsolie
Salt
Peber

Dagen for: Saet de hvide bgnner i blgd i rigeligt vand natten over
pa kel.

Ossobuco af kalkun

1. Skeer kedet i mindre tern, eller beregn ét stykke af ca. 80 g pr.
person.

2. Brun kedet godt af i bunden af en gryde med olivenolie og krydr
med salt og peber.

3. Tilseet de hakkede grentsager, timian og laurbeer og steg videre i
nogle minutter, sé& grgntsagerne bruner let.

4. Tilseet tomatpuré og vin og damp alkoholen af i et par minutter.
Tilseet hakket tomat og bouillon. Husk at du kan bruge kogevand fra
benner som bouillon.

5. Kog retten indtil kedet er helt mart, og retten er kogt ind til 2/3 og
tyknet let. Det tager 30-45 minutter. Smag til med salt og peber.

6. Vend blegselleri og graeskar i lidt rapsolie, og bag det i ovhen ved
200 grader i 15-18 minutter til det er gyldent.

7. Tilseet blandingen til gryderetten, nar den er faerdig eller top oven-
pa ved servering.

Fortseettes pa naeste side.
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Gratineret kartoffelmos
med hvide begnner

360 g hvide bgnner,
torrede

3600 g kartofler, skreellede

990 g havremeaelk

Muskatngd, stedt

113 g parmesan, revet

Olivenolie

Salt

Peber

Gremolata

27 g citron, skal
77 g persille, finthakket
23 g hvidleg, finthakkede
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Gratineret kartoffelmos med hvide banner

1. Kog de hvide bgnner helt mgre i letsaltet vand, gerne med et
par lgg, laurbaer og urtestilke i. Bennerne er feerdige, nér de er
cremede og du nemt kan mose en bgnne mellem to fingre. Det
tager ca. 45-60 minutter. Husk du kan gemme kogevandet og bruge
det som bouillon til retten.

2. Kog kartoflerne i en gryde for sig, indtil de er mgre. Sigt vandet fra.

3. Rer en grov mos ved at stavblende de hvide bgnner i en skal
med lidt af vandet.

4. Knus de kogte kartofler til mos, du kan evt. bruge en rgremaskine
og stille og roligt rere kartoflerne ud.

5. Tilseet purerede hvide bgnner og juster konsistensen med varm
havremeaelk kogt op med muskat, salt og peber. Mosen skal veere
lind og cremet. Fordel den varme mos i serveringsfade og drys med
parmesan, sd den smelter pd toppen, og heeld lidt olivenolie over
inden servering. Du kan ogsd anrette mosen i et ildfast fad med
osten pa toppen, og gratinere den i ovnen inden servering til aften

Gremolata

1. Hak alle ingredienserne fint og bland sammen i en skal.

Ved servering

Server ossobucoen med fyld af stegt graeskar og selleri pd toppen,
drysset med gramolata eller serveret ved siden af. Server mosen for
sig, gratineret med smeltet parmesan og olivenolie.




Paprikagryde med
rede linser

med s@de pastinakker, kalkun-chuncks,
bbacon og ris

En klassisk gryderet, der giver varmen pé kolde efterars-
dage. Pastinakken har en dyb, ngddeagtig smag, der sup-
plerer den rggede bacon godt. Linser er supergode i
gryderetter og saucer og giver fylde og en dejlig cremet
konsistens. Server med en grov mos, der kan sgbe den
gode sovs op.

/ 20 personer Paprikagryde
. 1. Skeer persilleredderne i stave 4 3 cm. Vend persilleredderne og red
Paprikagryde peber med lidt reget paprika, lidt rapsolie, salt og peber. Rist det
1300 g persillergdder gyldentiovnen ved 200 grader i 18-20 minutter, indtil persille-
500 g red peberfrugt, i tern redderne er mare, og de rede pebre har taget farve.
Rapsolie 2. Rist champignon og bacon af ved hgj varme i rapsolie pa en pande,
1000 g champignon, indtil det bliver gyldent. Brun kalkunkedet af i en gryde ved siden af
i skiver ved hgj varme.
450 g bacon, itern 3. Saml svampe og bacon i gryden, krydr med salt og peber og tilseet
1000 g kalkunoverlar/ leg og hvidleg og steg videre et par minutter, indtil lsagene bruner
cuvette, uden skind let. Tilsaet paprika og dernaest de hakkede tomater og bouillon.
og ben, itern 4. Lad det hele simre under lag i 30-45 minutter, indtil kalkunen er
600 g lgg, finthakkede helt mar. De sidste 12-15 minutter tilsaettes de rede linser, som ko-
35 g hvidlag, finthakkede ger med, sa de begynder at koge ud og tykner saucen en smule.
20 g paprika, reget 5. Tilseet grentsagerne fra ovnen. Gem gerne en lille smule til at
25 g paprika, sed drysse pé toppen af retten ved anretning.
1640 g hakkede tomater, 6. For servering tilsattes flade, og retten koges op. Smag til med salt,
dase peber og evt. lidt &eblecidereddike.
1500 g bouillon eller vand
250 g rede linser, terrede Anret med redder og pebre pa toppen og evt. svampe.
375 g piskeflede 38%
#blecidereddike Fortsaettes pa naeste side.
Salt
Peber
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Ris og syltede perlelag

1400 g ris, parboiled

Salt

500 g perlelag (eller
skalottelaqg)

125 g vand

250 g sukker

250 g &blecidereddike
2 g stjerneanis, hele

Ris og syltede perlelog

1. Kog risene med lidt salt efter anvisning péa pakken.

2. Kog frosne perlelgg eller ra skalottelgg op i en blanding af vand,
sukker, eddike og stjerneanis. Lad det simre i 2 minutter, og lad s&
legene sylte i lagen pé kel indtil servering.

Ved servering

Server gryderetten toppet med blandingen af persillergdder, pebre,

bacon og lidt syltede perlelgg og ris ved siden af.
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Linsen - den hurtigste baelgfrugt

Linsen er en af de mest alsidige og
potentielt velsmagende baelgfrugter.
Og ligesom de andre baelgfrugter er
den en god kilde til grenne proteiner.
Linser behaver dog ikke udblades, og
skal kun koge ca. 15-20 minutter.

Indholdet af lektiner er lille, sa selv-
om du ikke skal servere linser ra eller
underkogte, sa er der ingen grund til
lektin-bekymringer med linser.

Der findes mange forskellige typer
linser, hvor de rade linser, gronne linser,
belugalinser og Le Puy-linser er nogle
af de mest velkendte. Rade og gule lin-
ser koger helt ud, og er derfor gode i
indisk daal eller i supper eller som her,
hvor de ra@de linser er fyld i en solid
gryderet.




Ravaretema / Efterar

Forunderlige,
vidunderlige lag

Lag er en overset grgntsag, som gem-
mer sig blandt de stagrre, mere saereg-
ne eller spraglede grontsager i grgnt-
sagsskuffen. Lag har vaeret spist sa
tidligt som 3500 f.Kr. i det gamle
Egypten, og den dag i dag er lagene

en basal ingrediens i vores madlavning
- og en grgntsag vi neermest ikke kunne
undveere.

Giv varme til maltidet med lag

Den steerke og breendende fglelse i munden fra
f.eks. peber og chili - eller suget fra wasabi - er
ikke et spergsmal om smag, men en pavirkning
af trigeminusnerven - dybest set en let smerte.
'Varme', som man kalder det, er en afgerende brik
i puslespillet, ndr man snakker om et fuldendt
maltid. Flere ingredienser, ud over de naevnte,
kan bidrage med varme, f.eks. ré lag, sennep, ra
hvidlag, peberrod, radiser og ingefeer.

Lagets mange facetter

Der findes mange forskellige slags lezg, som alle
har deres seerlige smags- og tilberedningsforcer.

Vi kender alle det skarpe, men alsidige zittauerlag,

som er starten pd enhver gryderet eller ragu og
fungereri alt fra suppe og teerte til kompot og
marmelade. Friske redlgg i en gren og spred salat
eller syltede som topping pé din hotdog elleri
dine wraps.

Zittauerlaget - det som alle kender

Zittauerlgg er for mange det “almindelige” hvide
eller gule lag og kan bruges i de fleste opskrifter,
hvilket ogsa ger det til et af de mest benyttede

lag i vores kakkener. Lagets egenskaber kommer
isaer til sin ret, nar det bliver bagt, fordi den ellers
skarpe smag bliver karamelliseret og far en sgdere
smag - samtidig med, at det bevarer form og lidt
bid.
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KBH Mad / 2024

| arets morkeste og koldeste maneder sti-
ger lysten til mad, der simrer, syder, bob-
ler og braiserer, og de grovere og mere
bastante grentsager finder vej til gryder-
ne. Ravarer som de forskellige kaltyper,
rodfrugter, vinterporrer, l@g og vinteraeb-
ler fylder naturligt pa tallerkenen. Det er
ogsa hgjsaeson for nogle af havets ravarer
som torsk, torskerogn og sild.

Citrusfrugterne er pa deres hgjeste nu og giver
farve og friskhed til vinterens tungere maltider.
Isaer citronen og appelsinen nyder vi godt af i bade
det sgde od salte kekken. De fine citrusaromaer
forgylder fadbagte rodfrugter, en bagt kartoffel,
fisk eller ra vintersalater med kal og rodfrugter.

Labskovs med knoldselleri pa side 121 er hjerte-
varm og solid vintermad, og den russiske stroganoff
pa side 135 giver med garanti varme i kinderne,
ogsa selvom vi har skiftet oksekadet ud med svam-
pe og kalkun. Vinterens krgllede grenkal er dejlige
at bruge i den klassiske carbonara, der far yder-
ligere bid fra de ristede hasselngdder.
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Saeson-

kalender

GRONTSAGER
Bolchebede
Butternut squash
Gul bede
Gulerod
Grgnkal
Hokkaido
Hvidkal
Jordskok
Julesalat
Kalrabi
Knoldselleri
Pastinak
Peberrod

Persillerod
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Rad grankal
Redbede
Rodkal
Romanesco
Rosenkal
Savoykal

Vinterporre

VINTERZABLER
Belle de Boskoop
Ingrid Marie

Pigeon

FRUGT
Appelsin
Granateeble
Klementin
Mandarin

Peere

FISK
Blamusling
Lange
Torsk

Sild
Skrubbe

GRONTSAGER Peberrod FRUGT
Bolchebede Rad gronkal Appelsin
Butternut squash Redbede Blodappelsin
Gul bede Rodkal Citron
Gulerod Rosenkal Grapefrugt
Gronkal Savoykal Granateeble
Hokkaido Vinterporre Klementin
Hvidkal Mandarin
Jordskok VINTERABLER
Julesalat Cox Orange FISK
Kalrabi Elstar Bldmusling
Knoldselleri Rad Ingrid Marie Bleeksprutte
Pastinak Red Jonagold Lange

Torsk

Torskerogn
GRONTSAGER Persillerod Blodappelsin
Bolchebede Rod grenkal Citron
Butternut squash Redbede Grapefrugt
Gul bede Rodkal Granateeble
Gulerod SEV V&L Klementin
Grenkal Vinterporre Mandarin
Hokkaido
Hvidkal VINTERABLER FISK
Jordskok Elstar Blamusling
Julesalat Rad Ingrid Marie Bleeksprutte
Kalrabi Red Jonagold Lange
Knoldselleri Lyssej
Pastinak FRUGT Torskerogn
Peberrod Appelsin

12



KLIMAAFTRYK
8,0 kg. CO, pr. person
9,4 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

° Gluten
Graesk stifado-
° ENERGI ... 3574 kJ
VI nte Pgryde FEDT ...oooooomoeeeeeeeen, 28,89
KULHYDRAT ..........ccovvee 110g
PROTEIN ..........coovii 2419
med balsamico, svampe, rodfrugter
og graeske ris
Stifado er den klassiske, greeske gryderet, som vi her har
fortolket i lyset af den danske vinter. Svampe og rodfrugter
danner hovedelementerne sammen med den dybe smag af
balsamico. Vi foreslar at servere med ris, men du kan ogsa
fint rgre en god mos til eller seette godt brad pa siden.
/ 20 personer Dagen for: Saet kikeerter og belugalinser i bled, hver for sig, i rigeligt
vand natten over pé kel.
Graesk stifado-vintergryde
800 g gulergdder, i store Graesk stifado-vintergryde
tern 1. Vend gulergdder, pastinakker og champignon med lidt rapsolie,
800 g pastinakker, i store salt og peber, og rist det gyldent i ovnen ved 230 grader i 10-12
tern minutter. Rgr i det en gang undervejs.
800 g champignon, 2. Rist leg, hvidleg og rosmarin af i en stor gryde med olivenolie, indtil
halveret det bruner let.
800 g lag, i store stykker 3. Tilseet resten af krydderierne og steg videre i 2 minutter, og kom
24 g hvidleg, finthakkede tomatpuré, balsamico, vin og bouillon i gryden. Krydr med salt
320 g olivenolie og peber.
20 g rosmarin, hakket 4. Tilseet de draenede kikeerter, og kog det hele i 50-55 minutter til
12 g spidskommen, stgdt kikeerterne er naesten mgre. Kog linser og de bagte gregntsager
1,6 g nelliker, stedt fra ovnen med de sidste 15-20 minutter. Tilfgj mere vaeske hvis
280 g kanel, stang nedvendigt.
2,4 g laurbarblade 5. Smag til med salt og evt. mere balsamico.
96 g tomatpure 6. Jaevn saucen med majsstivelse, hvis den er for tynd.
140 g balsamico, mark 7. Server gerne med hakket persille pa toppen.
400 g redvin
3000 g bouillon Fortseettes pa naeste side.
560 g kikeerter, torrede
240 g belugalinser, torrede
Maizena
Persille
400 g oliven
Salt
Peber "4




Graeske ris

240 g leg, finthakkede
12 g hvidlag, finthakkede
80 g olivenolie

1200 g ris, parboiled
200 g tomatpuré

600 g pasta, puntalette,
tarret

2400 g bouillon

160 g feta, smuldret

15

Grasske ris

1. Rist lgg og hvidlgg i olivenolie i en bredbundet gryde.

2. Tilseet ris og tomatpuré og steg videre i 1 minut. Krydr med
salt og peber, og tilseet pasta og bouillon.

3. Lad det hele koge under lag ved svag varme i ca. 12 minutter, og lad
det treekke feerdigt i 10 minutter.

Ved servering

Server risene med smuldret feta pa toppen.




Chicken Satay-
curry

med kikaerter, broccoli, vintereebler og
jordngdder

At seette kylling i selskab med peanutbutter smager
usandsynligt godt. Den thailandske karryret far fylde og

en teet, maettende sauce, nar de danske flaekaerter rammer
gryden. Server med sprgd broccoli og vinteraebler som
friskt tilbehar.

/ 20 personer

Chicken Satay curry Chicken Satay curry

KLIMAAFTRYK
31kg. CO, pr. person
6,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Gluten, nedder, skaldyr

PORTIONSSTORRELSE .... 650 g

ENERGI ........oovocoronnnnn, 3096 kJ
(573 [ 26,29
KULHYDRAT ...................... 90,9 g
PROTEIN .......cccoovvvommrvrnn. 31,39

Dagen for: Saet flaekaerterne i blgd natten over i rigeligt vand pa kel.

375 g gule aerter, torrede 1. Kog fleekaerterne akkurat mere i letsaltet vand i 30-45 min. Sigt
750 g l@g, revne vandet fra, men gem noget til saucen.

38 g hvidlag, revet 2. Steg leg, hvidleg, gulergdder, ingefaer, koriander og gurkemeje af i
750 g gulergdder, revne en gryde med rapsolie i 5 minutter, indtil det er tilberedt og falder
75 g ingefeer, fintrevet sammen.

37 g koriander, stgdt 3. Tilseet peanutbutter, kokosmeelk og bennekogevand, og smag til

8 g gurkemeje, stadt

med soyasauce, fiskesauce og lidt sukker. Kog det hele igennem i 10

Rapsolie minutter, og stavblend saucen til en glat og ensartet konsistens.
225 g peanutbutter 4. Vend kylling og sweet potatoes med lidt rapsolie, salt og peber, og
1500 g kokosmaeelk bag detiovnen ved 200 grader i 10-12 minutter, s& det akkurat er
750 g bgnne- eller meort.

bouillonvand 5. Kom deti gryderetten sammen med limeblade, og kog videre i 15-
100 g soyasauce 20 minutter indtil saucen er kogt lidt ind.
183 g fiskesauce 6. Lad flekaerterne koge med de sidste 5 minutter, s de varmes igen-
Sukker nem og begynder at jeevne retten lidt, men ikke koger helt ud.
1200 g kyllingeoverlar 7. Smag til med citronsaft inden servering, og drys med hakkede jord-

uden ben og skind nedder pa toppen.
1500 g sede kartofler, i tern
10 g kefir limeblade
Citron, saft

Peanuts, hakkede

Fortsaettes pa neeste side.




Broccoli med vinteraebler

ogd ris

1400 g basmatiris

1000 g broccoli, revet

500 g vinteraebler, eks.
Belle de Boskoop, i skiver

Citron, saft

Mynte

Salt

Peber

"9

Broccoli med vinteraebler og ris

1. Skylrisene og kog dem efter anvisning pé posen, uden salt, som
de har for vane i Asien.

2. Damp broccolien i en gryde med lidt vand i bunden under lag i ca.
2 minutter og kgl ned.

3. Vend broccoli med &ble og smag til med citronsaft, salt og peber.

4. Anret gerne med lidt frisk mynte.




B N o i~ AV Wi ot 1 1

PO . e

KLIMAAFTRYK
6,2 kg. CO, pr. person
7,6 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Gluten
Labskovs med
ENERGI ..., 2557 kJ

kalkun og S e
knoldselleri |

med purlgg og salat af kogte,
lynsyltede beder

Labskovs er en egnsret fra Nordtyskland og er en betegnelse
for kogt eller stegt kad skéret i terninger sammen med lagg
og kogte kartofler. | denne version er det kalkun og vinterens
knoldselleri, der spiller hovedrollen, og selv lidt kad giver
meget smag til retten. Server i dybe tallerkener og drys med
friskklippet purlagg og lynsyltede beder.

/ 20 personer Dagen for: Kog fleekeerterne meore i rigeligt vand saet til atkeling og
pa kel.

Labskovs

240 g gule eerter, torrede Labskovs

5000 g bouillon eller 1. Kog fleekeerterne mere i saltet vand. Draen vandet fra, og gem det

kogevand
1500 g kalkun, overlar,
itern
30 g peberkorn
15 g laurbeerblade
30 g timian, kviste
1000 g lag, i tern
2000 g kartofler, i tern
1500 g knoldselleri, i tern
300 g rapsolie
150 g purlgg, snittet
2000 g vand

som "bouillon” til retten. Stavblend eerterne groft.

2. Kom kalkunkadet i en gryde daekket med bouillon fra de gule eerter,
lidt salt, peberkorn, laurbeerblade, timiankviste og leg. Kog op og
skum af lzbende.

3. Kog kedet i 40-45 minutter, til det neesten er mgrt. Kom derefter
kartofler i gryden, og kog videre til kartoflerne koger lidt ud og bli-
ver lidt mosede.

4. Stavblend de kogte flaekeerter, og rer dem ned i mosen, tilseet evt.
lidt mere veaeske. Labskovsen skal veere teet, cremet og chunky. Smag
til med salt og peber.

5. Vend selleriternene i lidt rapsolie, salt og peber, og bag dem gyldne
i ovnen ved 200 grader i 20 minutter.

6. Vend selleriternene i labskovsen inden servering.

7. Server med rapsolie (eller plantesmer), og drys med snittet purlag.

Fortsaettes pa neeste side.
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Salat af kogte, lynsyltede
beder

1500 g redbeder, hele, ra
100 g honning

250 g eeblecidereddike
270 g olivenolie

400 g grenkal, snittet
150 g redleg, i strimler
Salt

Peber
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Salat af kogte, lynsyltede beder

1. Kog rgdbederne i saltet vand i ca. 45 minutter, tilde er mgre. Smut
dem og kgl ned. Skeer dem i mundrette bidder.

2. Oplgs honning og salt i &eblecidereddiken og smag til med peber.
Pisk til sidst olivenolie i, s& marinaden tykner let.

3. Vend rgdbeder, redlgg og snittet grenkdl med marinaden.

Ved servering

Server labskovsen, drysset med lidt olivenolie, purlgg og sort peber
pa toppen og redbedesalaten ved siden af.

Som med mange andre rod-
frugter der tilberedes laenge,
forvandles knoldsellerien til
en seerlig sod og aromatisk
oplevelse, som er meget
anderledes, end hvad den

ra version kan tilbyde. I ra
version kan knoldsellerien
associeres lidt med smagen
af lovstikke, nadder og mild
peber. Men nar den bliver til-
beredt, far den en skeon og
rund sedme. Fordi knoldsel-
leri er sa sod, har den brug
for et smagsmeessigt pift fra
syre, salt og fedme.




KLIMAAFTRYK
1,6 kg. CO, pr. person
2,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Gluten, &g

Portobelloburger
ENERGI .......ooooooooooooe.... 3462 kJ

21357 S 43,4 g

med blﬁde IQQ, ketchup og gmnt, KULHYDRAT ... 8739
ovnfritter og sennepsmayo PROTEIN .......ccccoooevvvvvrrr... 1729

De fyldige, naesten kedagtige portobellosvampe er oplagte
at bruge som 'bgf’ i midten af en gren burger. Smer bollen
med ketchup og fyld med blgde lgg og alt det sprade, gran-
ne tilbehgr, du kan finde pa. Server ovnstegte fritter og en
skarp sennepsmayo.

/ 20 personer Portobellobaf med blagde log
1. Vend portobellosvampene i rapsolie og bag dem hérdt af i ovnen
Portobellobaf med ved 225 grader i 15-17 minutter, eller rist dem pa en pande pa
blade lag ;
begge sider.
4000 g portobellosvampe, 2. Mariner dem i en blanding af tomatpuré rert med soyasauce og
store hele, 2 per burger hoisinsauce, nar de er tilberedt.
80 g tomatpure 3. Steg de blgde lgg i rapsolie pa en pande, indtil de bruner og bliver
267 g soyasauce lysebrune. Krydr med timian, salt og peber.
200 g hoisinsauce 4. Tilseet balsamico og steg til lagene er laekre og karamelliserede
2000 g l@g, i skiver
300 g rapsolie Fortseettes pa naeste side.
25 g timian, hakket
80 g balsamico, merk
Salt
Peber

126




Ovnfritter og tilbehar

2000 g bagekartofler,
i bade

2000 g s@de kartofler,
i stave

Rapsolie

1200 g burgerboller
500 g salat, i blade
150 g redleg, i ringe
300 g ketchup

Salt

Peber

Sennepsmayo

100 g eeggeblommer
3 gsalt

25 g aeblecidereddike
10 g dijonsennep

400 g olie, rapsolie
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Ovnfritter og tilbehor

1. Vend kartoflerne i rapsolie og smag til med salt og peber.

2. Fordeldem pé en bageplade i et lag, og steg dem sprgde i ovnen
ved 220 grader i 25-30 minutter.

3. Lun bollerne i ovnen lige inden servering i 1-2 minutter ved
200 grader.

Server det grgnne tilbehgr til burgeren.

Sennepsmayo

1. Pisk eeggeblommerne kort sammen i en skal med salt, eeblecider-
eddike og dijonsennep til den skifter farve, og bliver lidt lysere.

2. Tilseet olie i en tynd stréle lidt ad gangen, s& mayonnaisen bliver
tyk og cremet i konsistensen.

3. Smag til med salt, eddike eller dijonsennep efter gnske.

Ved servering

Server burgeren som "saml-selv” med portobello-"bgfferne” toppet
med blgde lgg pd et fad. Alternativt saml bollerne, smurt med mayo,
ketchup og portobellobgf med log, toppet med ra redleg og salatbla-
de. Server kartoffelfritterne i en skl ved siden af med ekstra mayo til
dip.




Ravaretema / Vinter

Kal

- vinterkekkenets konge

| vinterhalvaret har kal veeret funda-
mentet for kosten i Norden siden vikin-
getiden. Mens kakkenhaven ligger stille
hen, og der er laenge til de farste spae-
de skud dukker frem, star vinterkalene
stadig ranke og farverige. Efterars- og
vintersorterne som grgnkal og rosen-
kal har ligefrem godt af frosten, der
hjeelper med at udvikle sedme og gare
kalen mild i smagen.

Kal er i dag en helarsravare i Danmark - med
spidskal fra Spanien pa markedet allerede i det
tidlige fordr. Men om vinteren er det tid til at nyde
vinterkal fra dansk friland! Nu er det grenkal -
bade den grgnne og den rede variant - rosenkal,
savoykél, redkal, hvidkal og palmekél, der fortjener
en hovedrolle. De har hver deres muligheder

og fortrin i kekkenet - og feelles for dem alle er

at de indeholder masser af vigtige vitaminer og
naeringsstoffer.

Hver type sin styrke

Nar man skal tilberede kél, er det godt at have gje
for, hvad der far de bedste frem i de forskellige
typer. Grenkal og rosenkal er for eksempel
fantastiske i ra tilstand i salater snittet helt fint. Og
nar de tilberedes, skal de ikke have for leenge! Sa
mister de deres flotte grenne farve og kan, seerligt
hvad rosenkalen angar, fa en lidt ubehagelig,
svovlet aroma. Hvidkalen og redkal derimod kan
tale rigtig lang tilberedningstid, der fremelsker en

dyb og fyldig smag.

Husk ogséa den eksotiske romanesco, som er

en underfundig krydsning mellem blomkal og
broccoli, ligesom palmekal, savoykal, glaskal og
pak choi ogséa er vidunderlige. Felles er, at den
store kalfamilie indeholder masser af vigtige
vitaminer og neaeringsstoffer og kan blive til dejlige
maltider gennem hele vinteren.
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KLIMAAFTRYK
3,4 kg. CO, pr. person
6,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gris, eeg

Ka Ptoffe lg Pati n PORTIONSSTORRELSE .... 572 g

ENERGH ........oooooooverrr 3135k3J

. o FEDT .ooooooooiooooeeeeee 49,6
med Stegt ﬂaesk, rystembs og "kal-slaw” KULHYDRAT ...................... 52,13
med k&pnemaelksdr'essing, PROTEIN ......cccooommrrrmrnnrr. 20,59

Kartoffelgratin leder tankerne hen pa fladekartofler. De
blede, cremede kartofler star godt til den stegte flaesk og de
syrlige ribs. Server med en sprgd kalsalat vendt med frisk
og syrlig keernemeaelksdressing pé siden.

/ 20 personer

Kartoffelgratin

720 g flaesk, i tern

3300 g kartofler, skreellede,
revet groft

528 g lgg, revne

10 g hvidlgg, fintrevne

10 g timian, frisk, finthakket

182 g &g

83 g olivenolie

850 g letmaeelk

330 g piskeflede 38%

3 g muskatned, stedt

Salt

Peber

Kartoffelgratin

1. Steg forst flaesket i et fad i ovnen ved 200 grader i 15-18 minutter, sa
det far sprede kanter og bliver gyldent.

2. Tag fleesket op, men gem fedtstoffet i fadet som smag til retten, og
genbrug eventuelt formen til efterfelgende bagning af retten.

3. Vend revet kartoffel, leg, hvidlgg og timian sammen, og pisk en
masse af aeg, olivenolie, meelk og flade, og smag til med muskat-
ned, salt og peber.

4. Fordel massen, sammen med stegefedtet i en passende form.

5. Bag gratinen ved 180 grader i 30-45 minutter, indtil den er gylden
pé toppen, og kartoflerne mere, gennembagte og cremede.

6. Fordel flaesken pa toppen inden servering, og lun gerne den samle-
deretiovneni5 minutter inden servering.

Fortsaettes pa neeste side.

132



Rysteribs

600 g ribs
200 g sukker

Kal-slaw

1000 g grenkal, hakket
2000 g spidskal, fintsnittet
600 g keernemeelk

400 g yoghurt 3,5%

550 g mayonnaise

80 g citron, saft og skal
Salt

Peber
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Rysteribs

1. Vend ribsene i sukker, og lad dem traekke deri i minimum 30
minutter, indtil beerrene begynder at vaeske en smule og noget af
sukkeret oplgses.

Server ribs ved siden af retten eller pa toppen af den cremede kal-
slaw-salat

Kal-slaw

1. Mariner kdlen i en blanding af keernemeelk, yoghurt og mayonnaise
smagt til med citronsaft og revet citronskal, og smag til med salt
og peber.

Ved servering

Server kartoffelgratinen skéret i mindre stykker, drysset med rysteribs
og cremet kéal-slaw til.




Ovnklar bede-
stroganoff

med svampe, kalkun og rgget paprika i fad
med lag af sprade kartofler

Den russiske stroganoff er en vinterlig gryderet, der
oprindeligt har oksekad som hovedelement. Her bruger
vi kalkun og svampe, der ggr retten mere klimavenlig. Nar
stroganoffen tilberedes i ovnen, danner kartoffelskiverne
et sprodt las.

/ 20 personer 1. Vend redbede, redleg, hvidlgg og kalkun med rapsolie i en brade-
pande og krydr med salt og peber. Brun det i ovnen ved 200 grader
800 g radbeder, i i 25-30 minutter, indtil det er brunet godt af.
mundrette stykker 2. Ristimens svampene af i en stor tykbundet gryde.
1000 g redlag, i store tern 3. De brunede grgntsager og kedet samles nu i gryden med svampe-
10 g hvidlag, revet ne, drysses med mel og vendes rundt i 2 minutter ved middelvar-
1200 g kalkun, i tern me, s melet bages af.
Rapsolie 4. Tilseet tomatpuré, balsamico, paprika, bouillon og flade og kog
3000 g champignon, retten igennem i 10 minutter. Smag til med salt og peber. Fordel
halveret gryderetten i et ovnfast fad.
50 g hvedemel 5. Vend kartofler i olie og fordel de tynde skiver pa toppen som et lag.
300 g tomatpuré Drys med rapsolie, salt og peber.
108 g balsamico 6. Bag fadet i ovnen ved 200 grader i 25-35 minutter, indtil kartoflerne
20 g paprika, reget er gennembagte og sprede pé toppen.
1500 g bouillon
500 g piskeflede 38% Ved servering
3750 g kartofler, med Server stroganoff i fadet med det sprede lag af kartofler ovenpa.
skreel, i tynde skiver Drys evt. med lidt persille pa toppen.
Salt
Peber
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Vinter-carbonara

med grgnkal, bacon og ristede
hasselngdder

Denne italienske favorit bliver lavet pd mange forskellige mé-
der i danske kagkkener. Den kan varieres i mange udgaver ef-
ter arstid, eksempelvis som i denne udgave med vintergrgnt
og smag fra ristede ngdder.

/ 20 personer

625 g hvide bgnner,
torrede

300 g hasselngdder,
grofthakkede

500 g bacon, i tern

500 g olivenolie

300 g lgg, finthakkede

400 g vinteraebler, i tern

1000 g grenkal, finthakket

1500 g pasta

800 g kogevand

225 g seeggeblommer

400 g parmesan, revet

150 g citron, saft

25 g citron, skal

Salt

Peber

Dagen for: St de hvide bgnner i blgd i rigeligt vand, natten over,
pé kel.

1. Kog de hvide bgnner i saltet vand i 45-50 minutter, til de er helt
mgre og cremede. Sigt vandet fra.

2. Rist de grofthakkede hasselngdder i ovnen ved 150 grader i 10
minutter, og kel dem ned.

3. Steg baconternene i en gryde med olivenolie til de er let sprede.
Kom derefter loag og aebler i gryden og steg videre i 2-3 minutter.

4. Kom grgnkélen i gryden og steg til den er faldet sammen. Tilsaet de
kogte bgnner.

5. Kog pastaen i letsaltet vand efter anvisning péa pakken. Husk at
gemme noget af kogevandet, nar du sigter vandet fra.

6. Kom lidt kogevand i gryden med grgnkél sammen med pastaen.

7. Rer eeggeblommerne og parmesan sammen, og vend det ned i
gryden.

8. Varm gryden lidt op pa komfuret under omrgring til saucen cremer
en smule. Smag til med citronsaft og -skal, salt og masser af sort
peber, sa retten far lidt “varme” fra peberen.

Ved servering

Server pastaretten vendt med bacon og grenkal og med hakkede
hasselnadder og evt. lidt frisk eeble pa toppen. Retten kan ogsa
serveres i et saml-selv-kit, hvor pastaen koges lige for servering.
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Ravaretema / Vinter

Porrer

- en sgd og skarp smagsgiver

Porren tilhgrer lggfamilien og

deraf kommer den milde legsmag.
Sommerporrer skal hgstes og spises
med det samme, mens vinterporrer er
standhaftige og star pa markerne hele
vinteren, selv nar frosten seetter ind.

Porren er uundveerlig i vinterens suppegryder. Ud
over som en del af de klassiske suppeurter er porren
ogsa dejlig at spise dampet, ra eller stegt over lav
varme, i teerter eller i ovnen sammen med vinterens
grove rodfrugter.

Smid ikke porretoppene ud. De kan sagtens indgd i
madlavningen og udmaeerker sig med deres kraftige
smag og struktur. Brug dem f.eks. som smagsgiver
i suppe eller bouillon, som stegt grentsag i wok
sammen med andet grgnt, i stuvninger eller som
fyld i farser og teerter.

Fra svie til ssdme

Porrer - og leg generelt - kan vise sig fra meget
forskellige sider: | rd udgave er de skarpe og

far med deres svovlholdige forbindelser vores
gjne til at lebe i vand, nar vi snitter dem. Ved
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tilberedning bliver leg og porrer sgde og milde og
nar de karamelliseres, far de en helt fantastisk dyb
smag, som vi kender det fra blede lgg eller fransk

lagsuppe.

En vitaminbombe

Porrer er rige pé c-vitaminer og betacarotener,
der begge er vigtige antioxidanter, som styrker
immunforsvaret. Derudover er porrer gode kilder til
jern, magnesium, calcium, mangan, kalium og kisel.

Sommer- og vinterporrer

Porren hearer ikke kun vinteren til. Om sommeren
kan vi haste en slankere version, der minder lidt

om forérslag. De har et hojere vaeskeindhold, der
ger dem saftspaendte og lettere mare uden at veere
trevlede. Vinterporren er kraftig og har et tykkere
hvidt skaft, som kan veere en smule sveerere at bryde
igennem. Den fungerer derfor godt at koge smag
fra, men er ogsé god i skiver i &eggekage, purerede
supper og i farser.
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