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Opskriftsbase

Opskrifterne er udarbejdet til brug i undervisning i madkundskab. Hvis du skal lave mad til en familie
pa 4 personer derhjemme, skal du regne med at bruge ca. det dobbelte af alle ingredienserne i op-
skriften, men pas pa med salt og krydderier.
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Blomkalschips

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
200 g blomkal 1. Legbagepapir pa en bageplade.
2 spsk olivenolie 2. Tend varmluftsovnen pa 180 grader.
1 tsk karry 3. Skyl blomkalen.
Lidt salt 4. Skaer stok og blomkalsbuketter i meget tynde skiver.
5. Kom blomkalsskiverne i en skal.
6. Kom olie, karry og salt i skalen. Bland godt, sa der er olie pa begge sider
FORSLAG af blomkalsskiverne.
TILTILBEHOR 7. Leegblomkalsskiverne pa bagepladen.
Dip

8. Satbagepladeniovnen.
9. Bagica. 15 minutter, til blomkalschipsene er gyldne og sprede.
10. Kom blomkalschipsene i et fad.
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Blomkalssalat med feta

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
125 g blomkal 1. Skyl blomkalen, og knek sma buketter af stokken.
Y5 agurk 2. Kom de sma buketter blomkal i en glasskal.
2 tomater 3. Skyl agurken. Skeer agurken i grove tern, og kom dem i skdlen.
1 avocado 4. Skyl tomaterne. Skaer tomaterne i grove tern og kom dem i skalen.
Ya citron 5. Skaeravocadoen midt over og fjern stenen.
50 g fetaost 6. Tagavocadokedet ud med en ske.
1 tsk oregano 7. Skeravocadoen i grove stykker og kom dem i skalen.
8. Prescitronen. Kom 1 tsk citronsaft over salaten. Bland.
9. Skeerfetaosten itern og kom den i skalen. Bland.
FORSLAG TIL 10. Drys oregano over salaten.
TILBEHOR
Olie
Eddike
Madbred
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OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE

1 dl graesk yoghurt 1. Komyoghurtenien skal.

% tsk fransk sennep 2. Kom sennep, karry, salt og peber i skalen. Rer det godt sammen.

Y2 tsk karry 3. Skyl purlegen. Klip purlegen i sma stykker og kom den i skdlen. Bland.
Lidt salt 4. Smagdippen til med karry, salt og peber.

Lidt peber 5. Serverdippenien lille skal.

10 stra purleg
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Fiskedeller med gront

OPSKRIFT

1 skalottelog

300 g torske- eller
sejfilet

1 g

3 spsk hvedemel
% dl minimaelk
Y5 tsk salt

Lidt peber

1 forarsleg

% red peber

Til stegning:
25 gsmer

FOR DU
BEGYNDER

Tag en food-
processor frem.

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Remoulade
Rodfritter
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SADAN SKAL DU G@RE

1. Pil skalotteleget. Del deti 4 stykker og kom det i en foodprocessor.

2. Skeer torskefileten i mindre stykker og kom dem i foodprocessoren. Hak
torskekedet.

3. Kom &g, hvedemel, maelk, salt og peber i foodprocessoren. Blend fiske-
farsen sammen.

4. Kom fiskefarsen i en stor skal.

5. Skyl forarsleget. Skeer fordrsleget i tynde ringe og kom dem i skdlen.

6. Skyl peberfrugten. Skaer peberfrugten i sma tern og kom dem i skdlen.
Bland godt.

Stegning:

7. Leegsmeorret pa en pande. Varm smorret ved god varme. Det skal bruse
af og blive gyldent.

8. Form sma fiskefrikadeller med en ske og laeg dem pa panden.

9. Brun fiskefrikadellerne pa alle sider.

10. Steg fiskefrikadellerne i ca. 10 minutter til de er faste. Vend dem et par
gange undervejs.

11. Laeg de stegte fiskefrikadeller pa et fad.




Gronkalschips

OPSKRIFT

150 g grenkal
1 % spsk olivenolie
Ya tsk salt
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SADAN SKAL DU G@RE

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Teend varmluftsovnen pa 150 grader.

Skaer stokken af grenkalen.

Riv eller skaer bladene i grove stykker.

Skyl bladene og dup dem torre i et rent viskestykke.

Kom grenkalsbladene i en stor skal.

Kom olie i skalen. Vend grenkalsbladene i olien.

Kom grenkadlsbladene pa bagepapiret.

Drys grenkalsbladene med salt.

10. St bagepladen i ovnen. Bag i 15 minutter til bladene er sprede. Vend
bladene nogle gange under bagningen.

11. Kom grenkalschipsene i et fad.
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Gronne kodboller i karry med blomkalsris

OPSKRIFT

Til grenne kedboller:
1 snackpeber—ca.100 g
1 log

200 g hakket kalve-
og griseked

1 tsksalt

Y tsk paprika

Lidt peber

3 spsk hvedemel
1eg

1 spsk minimaelk

Til kogning:
1 Ivand
1 tsksalt

Til gren karrysovs:
100 g grentsager, fx gu-
lerod, pastinak, persil-

SADAN SKAL DU G@RE

1.

Skyl snackpeberen. Skaer snackpeberen i meget sma tern og kom dem i
en stor skal.

2. Pil og hak leget. Kom det i skdlen.

3. Kom det hakkede ked i skalen. Bland godt.

4. Kom salt, paprika og peber i skalen. Bland godt.

5. Kom hvedemel og &g i skalen. Rer godt.

6. Kom mealkiskalen. Rer godt.

Kogning:

7. Komvand ogsaltien gryde.

8. Kogvandet.

9. Formsma kedboller og kom dem i gryden. Du ma ikke komme for mange
kedboller i gryden pa én gang.

10. Kog kedbollerne i ca. 5 minutter.

11. Tag kedbollerne op med en hulske og lad dem dryppe af i en sigte.

12. Leg kedbollernei et fad. Laeg stanniol over fadet.

13. Gem 4 dl kogevand.

Gron karrysovs:

lerod, selleri, porre 14. Vask og rens grentsagerne. Skar dem ud i sma tern eller skiver.
25 g smer 15. Kom smerret i en gryde. Varm smerret ved god varme. Det skal bruse af
1 tsk karry og blive gyldent.
3 spsk hvedemel 16. Kom karry i gryden og ror.
ca. 5 dl kogevand fra 17. Kom grentsagerne i gryden. Stegi 2 minutter.
kedbollerne 18. Drys melet over grontsagerne. Ror.

19. Kom 1 dl kogevand i gryden. Rer godt.

20. Kom lidt efter lidt 3 dl kogevand i gryden.
FORSLAG TIL 21. Kog til sovsen er tilpas tyk.
TILBEHOR 22. Smag sovsen til med salt, peber og karry.
Kalsalat med 23. Haeld karrysovsen over kadbollerne.
appelsin og blabaer
Parechutney

O -

Blomkalsris
OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
200 g blomkal 1. Skyl blomkalen.

2. Rivblomkalen pa et rivejern.

3. Kom blomkalsrisen i en skal.
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Havregrod med frugt

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
Y2 paere 1. Skyl paren. Skaer paren over og fjern kernehus og stilk.
1 dl havregryn 2. Skaer paeren i sma stykker.
2 dlvand 3. Kom havregryn ogvand i en lille gryde.
Lidtsalt 4. Kogved svagvarmeil minut mens du rerer.
5. Kom parestykkerne i gryden. Bland og kogi ca. 1 minut.
Til topping: 6. Smag havregreden til med salt.
Y4 banan 7. Held havregreden i en skal.
5 mandler
Lidt kanel Topping:
8. Skarbananen i skiver og leeg dem pa havregreden.
9. Hak mandlerne groft og laeg dem pa havregreden.
10. Drys med kanel.
DU KAN OGSA

- bruge andre
frugter i din hav-
regred, fx &ble,
blommer eller
blabaer.

- bruge s=sonens
frugt og beer.
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Hindbaersyltetoj

OPSKRIFT

250 g friske hindbaer
125 gsukker
% vanillestang

Du skal bruge:

1 syltetojsglas til ca. 4 dl
med lag

Y tsk Atamon
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SADAN SKAL DU G@RE

1. Skyl forsigtigt hindbaerrene.

2. Kom hindbzer og sukker i en gryde.

3. Lad hindbzr og sukker sta i gryden i 10 minutter.

4. Skeer vanillestangen igennem pa langs. Kom korn og vanillestang i

o 0N ow

gryden. Bland forsigtigt.

Kog hindbaersyltetejet ved middel varme i ca. 10 minutter.
Kom Atamon i syltetejsglasset.

Skyl syltetejsglasset med kogende vand og Atamon.

Kom hindbarsyltetojet i glasset og st lag pa.

Lad syltetejet kele af.

. Uabnet syltetoj kan opbevares i kekkenskab. Efter abning skal det opbe-

vares i keleskab.
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Koedboller i karry med lose ris

OPSKRIFT

Til kedboller:

1 log

250 g hakket kalve-
og griseked

1 tsksalt

Lidt peber

3 spsk hvedemel

1 g

1 spsk minimaelk

Til kogning:
1 lvand
1 tsk salt

Til karrysovs:

25 gsmer

1 tsk karry

3 spsk hvedemel

ca. 4 dl kogevand fra
kedbollerne

Lose ris

OPSKRIFT

Til lese ris:

4 dlvand

Y tsk salt

2 dlris, gerne fuld-
kornsris

SADAN SKAL DU G@RE

Kedboller:

1. Pilleget ogriv det. Kom det i en stor skal.
2. Kom det hakkede ked i skalen. Bland godt.
3. Kom salt og peberiskdlen. Bland godt.

4. Kom hvedemel og g i skalen. Rer godt.
5. Kom melkiskalen. Rer godt.

Kogning:

6. Komvandogsaltien gryde.

7. Kogvandet.

8. Formsma kedboller og kom dem i gryden. Du ma ikke komme for mange
kedboller i gryden pa én gang.

9. Kogkedbollerneica. 5 minutter.

10. Tag kedbollerne op med en hulske og lad dem dryppe af i en si. Laeg ked-
bollerne i et fad. Laeg stanniol over fadet.

11. Gem 5 dl kogevand.

Karrysovs:

12. Kom smerret i en gryde. Varm smerret ved god varme. Det skal bruse af
og blive gyldent.

13. Kom karry i gryden og rer.

14. Drys melet i gryden og rer.

15. Kom 1 dl kogevand i gryden og rer godt.

16. Kom lidt efter lidt resten af kogevandet i gryden.

17. Kog til sovsen er tilpas tyk.

18. Smag sovsen til med salt, peber og karry.

19. Heeld karrysovsen over kedbollerne.

SADAN SKAL DU GORE

Lose ris:

1. Komvand ogsaltien gryde. Kogvandet.

2. Komrisene i en sigte. Skyl risene i koldt
vand.

3. Kogrisene efter anvisning pa pakken.

4. Komde leserisien skal.




Kalsalat med appelsin og blabzer

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
150 g spidskal 1. Skyl spidskalen.
1 appelsin 2. Skeer spidskalen i tynde strimler og kom dem i en glasskal.
50 g blabaer 3. Pilappelsinen.
2 spsk hasselnedde- 4. Del appelsinen i bade og skeer badene i stykker.
kerner 5. Kom appelsinstykkerne i skalen.
6. Skyl blabzrrene og kom dem i skalen.
Til dressing: 7. Hakneddekernerne og kom dem i skalen.
2 spsk olivenolie
2 tsk @bleeddike Dressing:
Lidtsalt 8. Kom olivenolie, eddike, salt og peber i en lille skal. Pisk dressingen
Lidt peber sammen.
9. Smagdressingen til med salt og peber.
10. Kom dressingen over salaten og bland.
11. Leeg film pa skalen.
12. Seet salaten i keleskab til den skal serveres.
é )
DU KAN OGSA

- bruge andre kal
i din kalsalat. Fx
hvidkal, redkal,
grenkal, broccoli
eller blomkal.

- bruge andre frug-
ter i din kalsalat.
Fx @ble, pre,
blomme, vindrue,
ananas, mango,
rosiner, abrikoser.

. J
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Madbred

OPSKRIFT

25 ggeer

2 dl lunkent vand
1dIA38

1 tsk salt

1 % spskolie

2 dl groft mel

5 dl hvedemel

Grontsag,

vaelg mellem:

1 redbede, 100 g

1-2 guleredder, 100 g
50 g frisk spinat

Til pensling:
2 spsk A38

Til drys:
1 spsk solsikkekerner

SADAN SKAL DU G@RE

1. Vask ogevt. skreel den grentsag, du har valgt til dit bred.

2. Riveller hak grentsagen.

3. Smuldr geeren i en stor skal.

4. Kom vandetiskalen ogrer geeren ud i vandet.

5. Kom A38, salt ogolieiskalen.

6. Kom det grove mel i skalen. Rer godt.

7. Kom lidt efter lidt 4 dl hvedemel i skdlen. SIa og zlt dejen godt.

8. Komden revne eller hakkede grentsagi skalen sammen med 1 dl hvede-

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.

mel. Zlt grentsagen godt ind i dejen.

/At dejen feerdig pa bordet.

Laeg dejen i skalen. Laeg en plasticpose over dejen. Haev i 15 minutter.
Kom bagepapir pa en bageplade.

Teend ovnen pa 220 grader.

/At dejen. Rul dejen til en tyk polse. Del dejen i 8 stykker.

Form 8 boller. Lag bollerne tet pa bagepladen i et manster til et flot
bred.

Pensl bollerne med A38. Drys med solsikkekerner.
Bag madbredet midti ovnenica. 15 minutter, til det er gyldent og bagt.
Lad madbredet kele af pa en bagerist.

A A

X



OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
1 mango 1. Skreel mangoen. Skaer mangokedet fri af kernen.
1 stilk koriander 2. Skeer mangoen i sma tern. Kom dem i en skal.
1 fordrslog 3. Skyl koriander. Hak den groft og kom den i skalen.
% lime 4. Skyl forarsleget. Skaer fordrsleget i tynde skiver. Kom dem i skalen.
Y chili 5. Pressaften af limen. Kom limesaften i skalen.
2 spsk fiskesovs 6. Skyl ogrens chilien. Hak chilien fint. Kom den i skalen.
1 spskolie 7. Held fiskesovsen i skalen.
Y tsk sukker 8. Held olien i skalen. Bland.
9. Kom sukker i skalen. Bland godt.

. D&k skalen med film. Seet mangosalsaen i keleskab.
. Mangosalsa smager bedst, hvis den er i keleskab i mindst 20 minutter.

[T R —
= o
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Maskeret blomkal med rejer og rter

OPSKRIFT

1 lille blomkalshoved,

ca.550g
vand
1 tsk salt

Til creme:

1% dl cremefraiche
Y% tsk fransk sennep

Ya tsk karry
Ya tsk paprika
Ya tsk salt
lidt peber

Til topping:
125 grejer
1% dl eerter
1 citron
Lidt dild

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Madbred
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SADAN SKAL DU G@RE

Blomkal:

Fjern bladene fra blomkalen.

Skyl blomkalen godt og lzeg den i en gryde.

Heeld koldt vand i gryden til det lige daekker blomkalen.

Kom salti gryden.

Kog vandet og skru ned. Kog blomkalen i ca. 8-10 minutter. Blomkalen
skal vaere mer men fast.

Hald vandet fra blomkalen.

7. Legblomkalen pa et fad og kel den af.

vihswhN =

o

Creme:

8. Kom cremefraicheni en skal.

9. Kom sennep, karry og paprika i skalen. Rer det sammen.
10. Kom salt og peber i skdlen. Rer.

11. Smag cremen til med salt og peber.

12. Smer cremen pa det afkelede blomkalshoved.

Topping:

13. Leg rejerne pa cremen.

14. Leg @rterne rundt om blomkalshovedet.

15. Skyl citronen og skar den i bade. Laeg citronbadene pa fadet.
16. Skyl dilden. Hak dilden groft og leg den pa rejerne.

17. Servér straks.




Perlesalat

OPSKRIFT

1% dl perlebyg
4 dlvand
¥ tsk salt

Til dressing:

Y appelsin

1% spsk rapsolie
Y tsk fransk sennep
Lidtsalt

Lidt peber

Lidt paprika

Til fyld:

% | vand

75 g broccoli

% dlterrede tranebaer
50 gvindruer

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Madbred

DU KAN OGSA

- bruge andre frug-
ter og grontsager i
din perlesalat.

- vaelge saesonens
frugter og grent-
sager. Skyl dem
og skar dem i
sma stykker, for
du kommer dem i
perlesalaten
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SADAN SKAL DU G@RE

1. Kom perlebyggen i ensigte. Skyl perlebyggen og kom den i en gryde.

2. Held vand ogsaltigryden. Laeg lag pa gryden.

3. Kogvedsvagvarmeica. 20 minutter til perlebygen er mer men fast.

4. Held perlebyggen i en sigte. Skyl perlerne under koldt vand og lad dem

dryppe af.

5. Heeld perlebyggen i en stor skal.

Dressing:

6. Presappelsinen og kom 2 spsk appelsinsafti en lille skal.

7. Kom olie og sennep i skdlen.

8. Kom salt, peber og paprika i skalen.

9. Pisk dressingen sammen og hzld den over perlebyggen. Bland.

Fyld:

10. Skyl broccolien, og skaer den i sma buketter.

11. Kom vandet i en lille gryde. Kog vandet. Tag gryden af varmen, og szt
den pa en varmerist.

12. Kom tranebaerrene i gryden.

13. Laeg broccolien i det kogende vand.

14. Lad broccoli og tranebeer std og traekke i vandet i 2 minutter.

15. Hald vandet fra broccoli og tranebaer. Kom broccoli og tranebzer i per-
lebyggen. Bland.

16. Skyl vindruerne og skaer dem midt over. Fjern evt. sten. Kom demi per-
lesalaten. Bland forsigtigt salaten.

17. Kom perlesalaten i en glasskal. Hvis du skal have salaten med i madpak-

ken, sa kom den i en boks med lag.
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Picadillo

OPSKRIFT

1lille leg

1 lille fed hvidleg

Y chili

1 spsk olie

200 g hakket okseked,
8-14 % fedt

% dase flaede tomater
¥ tsk salt

Lidt peber

% dase kidney-benner
3 skiver ananas

% dl rosiner

Lidt stedt kanel

Lidt stedt nellike

Til topping:
15 mandler

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Tortillas
Lese ris

/ Opskriftsbase

SADAN SKAL DU G@RE

1. Piloghaklegog hvidleg.

2. Skyl chilien. Fjern kernerne, og hak chilien.

3. Komolienien gryde. Varm olien ved god varme.

4. Skruned og kom leg og kom leg, hvidleg og chili i gryden. Svits ogreri 1

minut.

Kom kedet i gryden. Steg til kedet har skiftet farve og er blevet lysebrunt.
Kom fldede tomater, salt og peber i gryden. Rer.

Leeg lag pa gryden og kog ved svag varme i 10 minutter.

Skaer ananasringene i sma stykker.

Hzeld kidney-bennerne i en sigte og lad saften dryppe af.

. Kom kidney-benner, ananas og rosiner i gryden.
. Kom kanel og nellike i gryden. Kog i 5 minutter.
. Smag retten til med salt, peber, kanel og nellike.
. Kom picadilloenii et fad.

Topping:
Hak mandlerne. Kom dem pa en ter pande og rist dem.
Drys de ristede hakkede mandler over picadilloen.

14.
15.
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Pirogger sk

OPSKRIFT

Til dej:

25 ggeer

2 dl lunkent vand
% tsksalt

1 spsk olie

1% dl fuldkornsmel
3% dl hvedemel

Til fyld:

1 log

2 guleredder

ca. 200 g spidskal
1 spsk olie

% tsk karry

Lidt spidskommen
% tsksalt

Lidt peber

50 g palaegs-skinketern

1 dl revet ost

Til pensling:
1 g

SADAN SKAL DU GORE

Smuldr gaeren i en stor skal.

Kom vandet i skalen.

Rer gaeren ud i vandet.

Kom salt og olie i skdlen. Rer.

Kom fuldkornsmel i skdlen og rer.

Kom 1 dl hvedemel i skdlen. Rer godt.

Kom lidt efter lidt resten af hvedemelet i skdlen. Sla og zelt dejen godt.
/At dejen feerdig pa bordet.

Laeg en plastikpose over skdlen, oglad dejen have i ca. 15 minutter. Lav
fyldet, mens dejen haver.

Voo N hwNH=D
D

Fyld:

10. Pil og hak leget.

11. Skyl og skreel guleredderne. Riv guleredderne.

12. Skyl kalen og skaer den i tynde strimler.

13. Kom olien pa en pande. Varm olien ved god varme og skru ned.
14. Kom karry og spidskommen pa panden og svits i %2 minut.
15. Kom leg, guleredder og kal pa panden. Rer og svits.

16. Kom salt og peber i fyldet.

17. Rer og steg til kalen falder sammen og bliver bled.

18. Kom skinketern pa panden. Bland.

19. Smag fyldet til med salt og peber.

Form pirogger:

20. Laeg bagepapir pa en bageplade.

21. Teend ovnen pa 200 grader.

22. Alt dejen. Rul dejen til en polse og del den i 8 stykker.

23. Rul hvert stykke dej ud til en cirkel med diameter 15 cm.

24. Kom ca. 2 spsk. fyld pa den ene halvdel af dejcirklerne. Drys ost over fyl-
det. Fold den anden halvdel af cirklen over. Tryk kanterne godt sammen.

Pensling:

DRSNS




Pirogger fortsat

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Agurkestave
Cherrytomater
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25. Sla agget ud i en kop og pisk det sammen.

26. Pensl piroggerne med agget.

27. Bag piroggerne midt i ovnen i ca. 15- 20 minutter, til de er lysebrune og
gennembagte.

28. Lad piroggerne kele af pa en bagerist.

TIPS
Bag en portion pirogger og gem dem i fryseren. Sa kan du tage en pirog di-
rekte fra fryseren og med i madpakken.
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Parechutney

OPSKRIFT

3 paerer

1 log

1 fed hvidleg

ca. 2 cm frisk ingefaer
% ubehandlet citron
1 dl rosiner

1 dl sukker

1 dl eddike

Lidt salt

Lidt peber

Du skal bruge:

1 syltetojsglas til
.7 %dl

Y tsk Atamon

SADAN SKAL DU G@RE

W oo N W Ne
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Skyl og skrael paererne.

Skaer paererne i kvarte og fjern kernehuset.

Skaer paererne i tern. Kom dem i en gryde.

Pil og hak leg og hvidleg. Kom det hakkede leg og hvidleg i gryden.
Skreel ingefaeren og riv den. Kom den revne ingefeer i gryden.

Skyl citronen og riv skallen. Kom citronskallen i gryden.

Kom rosiner og sukker i gryden.

Kom eddike, lidt salt og peber i gryden.

Bring chutneyen i kog. Skru ned og kog ved middel varme i 15 minutter.

. Kom Atamon i syltetejsglasset.

. Skyl syltetojsglasset med kogende vand og Atamon.

. Kom paerechutneyen i glasset og st lag pa.

. Lad chutneyen kele af. Uabnet parechutney kan opbevares i kekken-

skab. Efter dbning skal den opbevares i keleskab.




Remoulade

OPSKRIFT

1% dl cremefraiche
1 tsk vineddike

Ya tsk karry

Ya tsk paprika

¥ tsk salt

Lidt peber

1 gulerod,ca.50g
Y pastinak, ca. 50 g
10 cm agurk
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SADAN SKAL DU G@RE

1. Kom cremefraiche ogvineddike i en skal.

2. Kom karry, paprika, salt og peber i skdlen. Rer godt.

3. Vask og skreel gulerod og pastinak. Riv gulerod og pastinak og kom det i
skalen. Bland.

4. Skyl agurken. Skaer agurken i meget sma tern og kom dem i skalen. Bland
godt.

5. Smagremouladen til med salt og peber.

6. Kom remouladeni en skal.




Rodfritter

OPSKRIFT

200 gselleri
150 g pastinak
150 g gulerod
100 gredbede
1 spsk olivenolie
% tsksalt

Y tsk timian

DU KAN OGSA

- bruge andre rod-
frugter, fx persil-
lerod, jordskokker
eller majroer til
rodfritter.

- bage fx kartofler

i stave eller legi
bade sammen med
rodfritterne.
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SADAN SKAL DU GORE

1. Kom bagepapir pa en bageplade.

2. Tend ovnen pa 220 grader.

3. Vaskogskrzl selleri. Skaer den i stave ca. 5 cm lange og 1 cm brede. Kom
selleri-stavene i en stor skal.

4. \Vask og skreel pastinak og gulerod. Skaer dem i stave ca. 5 cm lange og 1
cm brede. Kom pastinak- og gulerodsstavene i skalen.

5. Vask og skrel redbeden. Skar den i stave ca. 5 cm lange og 1 cm brede.
Kom redbede-stavene i skalen.

6. Kom olieiskalen. Bland godt.

7. Kom alle rodfrugterne pa bagepladen. Drys med salt og timian.

8. Seatpladeniovnen. Bag rodfrugterne i ca. 25-30 minutter til de er mere
og sprede.

9. Kom rodfritterne i et fad.

=

gEE e et




Slider boller - 1 stykker

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE

25 ggeer 1. Legbagepapir pa en bageplade.

2 dl lunkent vand 2. Smuldrgaeren i en skal.

% dl yoghurt naturel 3. Komvandetiskalen. Rer geeren ud i vandet.

1 tsk salt 4. Kom yoghurt, salt, sukker og olie i skalen. Bland.

1 tsk sukker 5. Kom durummeliskalen. Rer godt.

1 spsk olie 6. Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. SIa og &It dejen godt.

100 g durummel 7. Altdejen feerdig pa bordet.

150 g hvedemel 8. Ruldejentil en polse. Del dejen i 16 lige store stykker.
9. Formsma, flade boller med helt glat overflade.

Til pensling: 10. St bollerne pa bagepladen.

1=g 11. Teend ovnen pa 220 grader.

12. Laeg en plasticpose over bollerne. Haev i ca. 10 minutter.

Pensling:

13. SIa aegget ud i en lille skal og pisk det sammen.

14. Pensl bollerne med ag.

15. Seet bollerne midti ovnen. Bagi ca. 12 minutter til bollerne er lysebrune
og gennembagte.

16. Tag bollerne ud af ovnen, oglad dem kele af pa en bagerist.
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Minibeffer

OPSKRIFT

400 g hakket okseked,
8-14 % fedt

Lidt salt

Lidt peber

Til stegning:
20 g smer

SADAN SKAL DU G@RE

1.

Del kedet i 16 stykkera ca. 25 g.

Form 16 sma beffer, diameter = 5-6 cm. Hak menster i beffen med en
kniv.

Drys salt og peber pa begge sider af beffen.

Stegning:

4,

0 o N o wm

Leeg smerret pa en pande. Varm smerret ved god varme. Det skal bruse
af og blive gyldent.

Leeg befferne pa panden og brun i 1 minut. Skru ned til middel varme.
Vend befferne og stegi 1 minut.

Vend befferne og stegi 1 minut.

Vend befferne og stegi 1 minut.

Skaer en fligi en af befferne og se om den er gennemstegt. Den skal vaere
brun indeni.

10. Leg de stegte beffer pa et fad.
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Sliders

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
Til sliders 1. Gor de tingklar, du vil bruge til dine sliders.
skal du bruge:
Slider boller
Minibeffer
2. Skerslider bollen over.
Som fyld kan du bruge: ®@
Artedip*
Tomatketchup* 3. Smer underbollen med zrtedip.
Syltet spidskal* 4. Leglidtsalateller pa @rtedippen. %
Salatblade 5. Laegen stegt minibef pa salaten.
Tomat i skiver 6. Laegsyltet spidskal pa beffen.
Agurk i skiver 7. Legagurk, tomat og leg pa.
Leg i skiver 8. Smer overbollen med tomatketchup.

16 treepinde til at stikke 9. Laegoverbollen pa fyldet.
igennem sliderne. 10. St en treepind gennem slideren.

*Hent opskriften i : 1
opskriftsbasen. : \ i

.
i AV bR
¢ LATa
|

IR Y Y o
LR T
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Smoothie

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE

1 dl blabaer 1. Kom blabarrene i en sigte og skyl dem.
1 banan 2. Kom blabzerrene i blenderen.
2 dl greesk yoghurt 3. Skrzl bananen. Brek den i store stykker, og kom dem i blenderen.
1 dl minimaelk 4. Kom yoghurten i blenderen. Blend i %2 minut.
1 tsk vanillesukker 5. Kom malkeniblenderen. Blend i %2 minut.
1 tsk flormelis 6. Smagsmoothien til med vanillesukker og flormelis. Bland godt.
7

Servér smoothien i glas med sugerer.

FORDU HUSK
BEGYNDER Hvis du bruger frosne beer til din smoothie, skal du koge baerrene i 1 minut,
fer du bruger dem. Du kan kele din smoothie med isterninger.

Tagen
blender frem

DU KAN OGSA

Bruge andre baer fx
jordbeer, hindbaer
eller brombaeri din
smoothie.
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Spicy blomkalssuppe

OPSKRIFT

1lille leg

1 fed hvidleg
Y chili
350 g blomkal
—gerne stok og blade
100 g kartofler
1 spsk olie

1 tsk timian

Y tsk paprika
3 % dlvand

1 dlflede

1 tsk salt
Peber

Y citron

Til pynt:
Sma blomkalsbuketter

FORDU
BEGYNDER

Tagen
blender frem

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Madbred
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SADAN SKAL DU G@RE

1.

woN

0 0N

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Pil og hak leg og hvidleg.

Skyl og rens chilien. Hak chilien.

Skyl og rens blomkalen. Del blomkalen i mindre stykker. Skar blomkals-
stokken i sma stykker. Gem lidt buketter til pynt.

Vask og skrzel kartoflerne. Skaer kartoflerne i tern.

Kom olien i en gryde. Varm olien ved god varme og skru ned.

Kom leg, hvidleg og chili i gryden. Svits og rer.

Kom blomkal, kartofler, timian og paprika i gryden. Rer godt.

Kom vand i gryden. Rer.

Leeg lag pa gryden. Kog ved svag varme i ca. 20 minutter til blomkal og
kartofler er mere.

Kom suppen i en blender. Blend i 1 minut.

Kom fleden i blenderen. Blend i 1 minut.

Haeld suppen tilbage i gryden.

Kog suppen i 2-3 minutter.

Pres citronen og kom 1 spsk citronsaft i gryden.

Smag suppen til med salt, peber og citronsaft.

Pynt:
Pynt suppen med blomkalsbuketterne.

16.




Squash-spaghetti

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
1squash—200g 1. Smer et ovnfast fad med lidt olie.
1 tsk olie 2. Tend ovnen pa 200 grader.
3. Skylsquashen.
4. Lavlange strimler af squashen med en tyndskraller eller en spiralizer.
DU KAN OGSA 5. Laegsquash-strimlerne i det ovnfaste fad.
6. Setfadetiovnen, ogbagi2 minutter.
- lave grentsags-

spaghetti af fx gule-
rod, knoldselleri,
persillerod,
pastinak,

glaskal eller
kinaradise —

eller lidt af hver.

- blande grentsags-
spaghetti med
kogte nudler eller
spaghetti.
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Stegt blomkal med peanuts

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE
300 g blomkal 1. Skyl blomkalen. Del blomkalen i buketter,
1 spsk olie 2. Kom olien pa en pande og varm den ved god varme. Skru ned.
1 tsk karry 3. Kom karry pa panden og svits denii olien.
Y citron 4. Kom blomkalsbuketterne pa panden. Stegi ca. 5 minutter til blomkalen
er gylden og mer.
Lidtsalt 5. Pres citronen og kom ca. 1 spsk citronsaft pa panden. Smag til med lidt
Lidt peber salt og peber.
6. Kom den stegte blomkal i et fad.
Til topping:
20 gsaltede peanuts Topping:
7. Hak peanuts groft.
8. Drys de hakkede peanuts over den stegte blomkal.
FORSLAG TIL
TILBEH@R
Madbred
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Svampe carbonara

OPSKRIFT

Til spaghetti:

2 lvand

1 tsksalt

150 g spaghetti

Til svampefyld:

250 g champignoner
1 lille log

1 fed hvidleg

1 spsk olivenolie

Y5 tsk salt

Lidt peber

1xg

1 dl flede

% dl revet parmesan
Lidt chili

Til topping:
5 staengler persille

Grontsager og frugt —wow.. / Opskriftsbase

SADAN SKAL DU G@RE

Spaghetti:

1.
2.
3.

Kom vand ogsalti en gryde. Kog vandet.

Kom spaghettien i gryden.

Kog spaghettien til spaghettien er mer men fast. Se kogetid pa spaghetti-
pakken.

Haeld spaghettien i en sigte og lad den dryppe af.

Svampefyld:

Rens og skyl champignonerne. Skaer champignonerne i kvarte.
Pil og hak leg og hvidleg.

Kom olien pa en pande og varm den ved god varme. Skru ned.
Kom champignon, hakket leg og hvidleg pa panden.

Kom salt og peber pa panden.

. Steg ogrori ca. 4 minutter.

. Sld egget udien lille skal.

. Kom flede i skdlen og pisk det sammen.

. Kom revet parmesan og chili i skalen. Pisk.

. Kom flede- og @ggeblandingen pa panden.

. Smag svampefyldet til med salt og peber.

. Bland de kogte spaghetti med svampefyldet.
. Kom svampe carbonaraii et fad.

Topping:
Skyl persillen og hak den.
Drys hakket persille over svampe carbonara.

18.
19.




Syltet spidskal

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE

Y spidskal-ca. 350 g
efter snitning

1. Held Atamon i syltetejsglasset.

2. Skyl syltetejsglasset med kogende vand og Atamon.
3. Skyl spidskalen.
4
5

Til lage: Skeer kalen i tynde strimler.
2 dl lagereddike Stop kalen i syltetejsglasset.
2 dl sukker
1 tsk dildfre Lage:
Y tsk anisfro 6. Kom eddike, sukker, dild, anis og chilii en gryde.
Lidt chiliflager 7. Kogtil sukkeret er oplest.
% tsk Atamon 8. Kom % tsk Atamon i lagen. Rer.
9. Held lagen over spidskalen.
Du skal bruge: 10. Leg lag pa syltetojsglasset.
1 syltetejsglas til 11. Seet glasset med syltet spidskal i keleskab.
.7 %dl 12. Syltet spidskal smager bedst nar det har staet i keleskab i et par dage.
Y tsk Atamon
DU KAN OGSA
Bruge hvidkal i
stedet for spidskal
til syltet kal.
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Sasonens frugtkage

OPSKRIFT

Til dej:

1 g

75 g sukker

Ya tsk salt

1 tsk vanillesukker
1 ubehandlet citron
100 g hvedemel

1 tsk bagepulver
35 gsmer

Til fyld:
250 g frugt

Sommer: fx jordbeer,
rabarber, ribs, solbeer,
nektariner, ferskner

Efterar: fx blommer,
brombeer, paerer, &bler

Vinter: fx a&ble, kiwi,
mandarin

Forar: fx mango, rabar-
ber

Til pynt:
Y spsk flormelis

FORSLAG TIL
TILBEH@R

Cremefraiche
Fledeskum
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SADAN SKAL DU G@RE

1.
2.

Ve NV EWD
D
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Leeg bagepapir i en lille bradepande ca. 18x25 cm.
Teend ovnen pd 200 grader.

Kom &g, sukker og salti en stor skal.

Pisk med en handmikser i ca. 3 minutter, til 2gget er hvidt og luftigt.
Kom vanillesukker i skalen.

Skyl citronen og riv den. Kom den revne skal i skdlen. Pisk.

Kom mel og bagepulver i skdlen.

Kom smerreti en lille gryde. Smelt smerret ved middel varme og kel det af.
Kom det afkelede smer i skalen. Bland det hele godt sammen med en
dejskraber.

Fyld:

10.
11.
12.
13.
14.

15.

Skyl frugten.

Skrael evt. vinterens frugter og skaer hele frugter i tern.

Tor frugten i kekkenrulle og kom den i skalen. Bland.

Kom dejen i bradepanden.

Bag kagen midt i ovnen i ca. 30 minutter. Mark med en kedndl om ka-
gen er gennembagt.

Lad kagen kele af.

Pynt:

16.
17.
18.

Skaer kagen i firkanter og saet dem pa et fad.
Kom flormelisi en lille sigte. Sigt flormelis over kagestykkerne.
Server kagen med det enskede tilbeher.

v I



Sasonens wok

OPSKRIFT

400 g seesonens gront-
sager. Valg selv mindst

4 slags.

Skriv de grentsager du

veelger her:

1.

2.

3.

4.

200 g kyllingefilet
1 fed hvidleg

1 spsk olie

Y tsk paprika

% dlvand

Y citron

3 spsk hoisin-sauce
Lidt soja

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Squash-spaghetti
Lese ris
Nudler
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SADAN SKAL DU G@RE

oV xwhN e

Skyl, rens og skral grentsagerne.

Skaer grentsagerne i tynde stave, strimler eller skiver.

Skaer kyllingekedet i strimler.

Pil og hak hvidleget.

Kom olien i en wok og varm den ved god varme.

Kom kedet i wokken. Steg til alt kedet har skiftet farve og er blevet lyse-
brunt.

Kom paprika i wokken og rer.

Kom grentsager og hvidleg i wokken. Rer og stegi ca. 3 minutter.

Kom vandet i wokken.

. Pres citronen. Kom 1 spsk citronsaft i gryden.
. Kom hoisin-saucen i wokken. Rer.

. Smag wokretten til med soja.

. Server wokken med det enskede tilbehaer.




35/39

Grontsager og frugt —wow.. / Opskriftsbase

Tomatketchup

OPSKRIFT

250 g meget modne
tomater

Y% ®ble

1 lille log

1 fed hvidleg

Ya tsk kanel

Lidt stedt allehande
60 g merk farin

% dl eddike

Du skal bruge:
1 syltetojsglas eller
lille flaske til ca. 5 dI
Y tsk Atamon

SADAN SKAL DU G@RE

1. Skyltomaterne. Skaer tomaterne i store stykker, og kom demi en gryde.

2. Vask ablet. Skar kernehuset fra. Skaer ablet i store tern, og kom dem i
gryden.

3. Pillegog hvidleg. Skaer dem i bade, og kom dem i gryden.

4. Kom kanel og allehande i gryden.

5. Kom farin og eddike i gryden

6. Bring tomatketchuppen i kog. Skru ned og kog ved middel varme i 15
minutter.

7. Held Atamon i syltetejsglasset og skyl glasset med kogende vand og Ata-
mon.

8. Kom tomatketchuppen i glasset/flasken og st lag pa.

9. Lad tomatketchuppen kele af.

10. Uabnet tomatketchup kan opbevares i kekkenskab. Efter abning skal

den opbevares i keleskab.




FEbledessert med knas

OPSKRIFT

Til ®blemos:

2 x&bler

2 spsk vand

1 spsk rersukker

Til knas:

2 spsk hasselnedde-
kerner

% dl havregryn

1 spsk flydende hon-
ning

Til yoghurtcreme:

2 dl graesk yoghurt

1 tsk appelsinsaft

1 spsk flydende hon-
ning

Lidt vanillesukker

DU KAN OGSA

-bruge revet &ble,
stegte eller kogte
®blebadeidin
®bledessert med
knas.

-bruge andre
frugter og beeri
desserten. Brug
seesonens frugt og
baer.
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SADAN SKAL DU G@RE

/Ablemos:

1.

2.
3.
4

Skyl @blerne og skrael dem.

Skaer &blet i kvarte og tag kernehuset ud.

Skaer a&blestykkerne i sma stykker og kom dem i en gryde.

Kom vand i gryden. Kog ved svag varme i ca. 8 minutter, til &blerne er
maore.

Pisk @blerne til mos og smag til med sukker.

Knas:

6.
7.
8.
9.

10.
11.
12.

Laeg bagepapir pa en tallerken.

Hak nedderne. Kom dem i en lille skal.

Kom havregrynene i skdlen. Bland.

Varm en pande ved middel varme.

Kom nedder og havregryn pa panden og rist dem godt.

Tag panden af varmen. Kom honningen pa panden. Bland.

Laeg de ristede nedder og havregryn pa bagepapiret. Lad det kele af.

Yoghurtcreme:

13.
14.

Kom yoghurti en lille skal.
Kom appelsinsaft, honning og vanillesukker i skalen. Bland godt.

Anretning:

Tag 4 glas frem.

Fordel &blemosen glassene.
Fordel yoghurtcremen i glassene.
Drys knas i hvert glas.

15.
16.
17.
18.




FEbleflaesk med et twist

OPSKRIFT

2 &bler
1 lille log

150 g bacon i skiver

Til stegning af &bler:
10 gsmer

1 tsk sukker

Lidt timian

Til topping:
50 g terrede dadler
uden sten

FORSLAG TIL
TILBEHOR

Rugbred
Sennep

DU KAN OGSA

- twiste ableflask
med fx hakkede
mandler, revne
redbeder eller
terrede tranebaer
som topping pa
din &bleflask.

- eksperimentere
og smag dig frem
til netop det twist,
du synes able-
flaesk skal have.
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SADAN SKAL DU G@RE

1. Vask @blerne. Skaer @blerne i kvarte.
2. Fjern kernehus og skaer &blerne i bade.
3. Pilleget oghak det.

Stegning:
4. Laeg baconskiverne pa panden. Steg dem ved middel varme, til de er
lyse brune.

5. Leaegde stegte baconskiver pa et stykke kekkenrulle.

6. Kom smerret pa panden og smelt det ved middel varme.

7. Kom @ble- og legstykkerne pa panden. Rer og stegi 1 minut.
8. Kom sukker ogtimian pa panden. Bland.

9. Leeglagpa panden.

10. Stegi ca. 5 minutter ved middel varme til &blerne er mere.
11. Smag @blerne til med sukker og timian.

Topping:
12. Hak dadlerne groft.

Anretning:

13. Laeg baconskiverne pa et fad sammen med stegte xbler og hakkede
dadler.

14. Server rugbred til.

IFEEE
‘-




Frtedip

OPSKRIFT SADAN SKAL DU G@RE

125 gfrosne arter 1. Kom zrternei en sigte.

% dl graesk yoghurt 2. Skyl @erterne under vand til de er teet op.

% lille fed hvidleg 3. Kom erterne i minihakkeren.

Y% citron 4. Pil hvidleget og kom det i minihakkeren. Hak det hele godt sammen.

Ya tsk salt 5. Kom yoghurti minihakkeren.

Lidt peber 6. Pres citronen og kom 1 tsk citronsaft i minihakkeren. Hak i 20 sekunder.
7. Smag @rtedippen til med salt og peber.
8. Held ®rtedippenien lille glasskal.

FOR DU

BEGYNDER

Tag en mini-

hakker frem.
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