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KBH Mad / 2024

Som ansvarlige for maltiderne pa pleje-
hjem og midlertidige degnophold i
Kgbenhavns Kommune har | allerede
mange gode opskrifter at traekke pa - men
der vil altid veere behov for ny inspira-
tion undervejs. Det giver magasinet her i
form af 28 nye opskrifter til forar, sommer,
efterar og vinter. Magasinet rummer ogsa
inspiration til at seette ekstra fokus pa ars-
tiderne og fa det allerbedste ud af nogle
af de mest seesonbetonede ravarer.

Mad kan udtrykke &rets gang og seesonernes seer-
lige stemning. Nar | bruger mange af de ravarer,
der er i saeson netop nu, sa far | dem, nér de smager
af mest, nar de fas fra lokal produktion, og i mange
tilfeelde ogsa er billigst.

Et seesonnaert kekken handler ikke kun om éarstidens
rdvarer, men ogsa om forskellige tilberedningsfor-
mer, traditioner og hgijtider, der giver noget at glee-
de sig til. Det ses ogsa her i magasinet, hvor foraret
og sommeren har flere af de enkle og lettere retter,
mens efterdr og vinter har lidt flere af de solide
retter, vi typisk gleeder os til i de koldere méneder.
Arstidens gang i kekkenet kan ogsé veere et afseet for
at arbejde med madens duft, udseende, smag og
konsistens og bringe seesonen helt ud pa tallerke-
nen. Nar | sdledes arbejder med farver, friske urter
og den smukke anretning, kan det veere en hjeel-
pende hand til eeldre borgere, hvor appetitten er
mindre, og hvor det kan vaere sveert at f& spist nok.

Klimavenlige og erneeringsrigtige maltider
Opskrifterne i magasinet tager afsaet i de ambitigse
maéal om klima, gkologi og den rette ernaering, der
blev vedtaget i Kebenhavns Kommunes Mad- og
Maéltidsstrategi fra 2019. Opskrifterne felger pejle-
maerkerne, og de er udviklet, s& de kan passe ind

i jeres arbejde for at reducere klimaaftrykket fra
fedevareindkgb med 25% inden 2025 som fastsat i
Mad- og Maéltidsstrategien.

Maltider pé plejehjem og midlertidige degnophold
skal leve op til de nationale erneeringsanbefalinger
bade for eeldre med normal appetit og for smatspi-
sende a&ldre og navnlig sikre den rette energiteet-
hed og et hgjt proteinindhold. Disse hensyn forenes
i opskrifterne ved blandt andet at inkludere nogle

af de grenne proteinkilder som bgnner, linser og
aerter, der kompenserer for de steder, hvor maeng-
den af kad er lidt mindre, end vi er vant til.

Tilpas retterne til Normalkost

Retterne i kataloget er beregnet til Kost til sméat-
spisende, der efter anbefalingerne svarer til 250-
300 gram mad pr. portion, men ved hver opskrift
er der anbefalinger til, hvordan opskriften kan til-
passes til Normalkost til eeldre.

Det kan f.eks. veere ved at:

e pge portionssterrelsen gennem maengden af
kartofler og grent

e servere ekstra og grovere brgd og tilbyde salat

e tage fra til Normalkosten, inden man eksempelvis
tilferer flade til retten

Magasinet hjeelper desuden til at gere rejsen mod
et mere klimavenligt kekken genkendelig ved at
praesentere en raekke velkendte retter, bloti mere
klimavenlige udgaver.

Brug opskrifterne til inspiration, og ger retterne
til jeres egne - god forngjelse.
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Veerd

Et klimavenligt
opskriftsunivers

Opskrifterne i magasinet

kan ogsa findes i Xena og pa
madopskrifter.kk.dk, som er
Kegbenhavns Kommunes klima-
venlige opskriftsunivers fyldt
med inspirerende opskrifter
til kommunens kokkener. P4
hjemmesiderne kan opskrif-
terne tilpasses til det antal
borgere | laver mad til, og |
kan sortere opskrifterne ud fra
kategorier, seeson, allergener
osv.

Nyhedsbreve hvert
kvartal

Ved siden af magasinet har |
mulighed for hvert kvartal at
modtage et nyhedsbrev, hvor
vi gar yderligere i dybden med
saesonernes kendetegn og de

ravarer, der er seerligt gode
lige nu.

For at modtage nyhedsbrevet
skal I tilmelde jer p& hjemme-
siden madopskrifter.kk.dk.

Guide til brug af
baelgfrugter

Sidelgbende med dette
inspirationsmagasin findes
der en guide til brug af beelg-
frugter. Her kan | blive klogere
pa beelgfrugternes mange
anvendelsesmuligheder og
egenskaber i det klimavenlige
kokken, og | kan bruge meget
af den viden i arbejdet med
opskrifterne i dette magasin.

| kan hente guiden p& maalti-
der.kk.dk/for-medarbejdere

Kurser og
inspiration

Som plejehjem og midlertidi-
ge degnophold har | mulighed
for at fa inspiration til jeres
daglige arbejde med at plan-
leegge, tilberede og servere
velsmagende, ernaeringsrigti-
ge og beeredygtige méltider.
Lees mere om radgivning og
kurser pa maaltider.kk.dk/
for-medarbejdere.
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| de forste fordrsmaneder vender lyset
tilbage, og de fyldige simreretter viger
noget af pladsen til fordel for mere enkle
tilberedninger. Nu byder vi velkommen til
de allerforste, grgnne skud og de lettere
maltider.

Men selvom alting begynder at springe ud, sé

gar der stadig lidt tid, fer vi far danske frilands-
grentsager. Fra det tidlige forér i marts til ind i

maj geelder det om at veere tdlmodig, arbejde

med mikrosaesonerne og holde gje med, hvordan
foraret udvikler sig. Her er kunsten at traekke pa 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.

Snart kommer erter, ramslgg, radiser, grenne
asparges og rabarber. Hver dag er der noget,

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

Det klassiske farsbred pa side 11 er et godt eksempel
pé vintermad, der mgder foraret - solid mad, der
far friskhed fra de forste, sprede spidskal. Nar der
kommer rabarber, kan den sgde skaerekage pé side
37 veere en fordrsbebuder pa tallerkenen.
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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
Blamusling
Lange

Lyssej

Mgrksej
Stenbiderrogn

GRONTSAGER FRUGT FISK
Feldsalat Rabarber Blamusling
Grgnne asparges Kuller
Hvide asparges Lyssej
Karse Stenbiderrogn
Kalskud Torsk
Purlag

Peberrod

Radise

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

10



Farsbrad af gris,
gule aerter, spidskal

og &eble

med knuste bagte kartofler og
svampesauce

Farsbrad er en elsket livret, der ofte bestar af en blanding

af hakket kalvekad og hakket grisekgd. | vores version har vi
skiftet kalven ud med gule aerter for at tilfare retten flere af
de gode, grgnne proteiner og samtidig reducere klimaftryk-
ket. Vi serverer en sprgd fordrssalat af spidskal og eebler ved
siden af, og de knuste kartofler far godt selskab af svampe-
saucen smagt til med portvin.

/ 40 personer, Farsbrod

KLIMAAFTRYK
2,7 kg. CO, pr. person
8,7 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Gluten, gris, g

PORTIONSST@ORRELSE ... 285 g

ENERGIH .......cooovvovea. 1813 kJ
FEDT ..ooooooooooeeeeee. 2729
KULHYDRAT ................... 29,59
PROTEIN ......c.o.covvvovonenea. 13,8 g

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server hvad der svarer til 3-4
hele kartofler og 150-200 g

spidskélssalat

smatspisende

Farsbrod

180 g gule eerter, torrede
600 g spidskal, snittet

1500 g griseked, hakket, 12%
36 g salt

270 g eeg

280 g hvedemel

650 g sedmeelk

20 g salvie, frisk, hakket

600 g a&ebler

230 g leg, revne

1. Kog de gule eerteririgeligt vand i 20-25 minutter, til de er more
men ikke udkogte. Sigt vandet fra og kel ned.

Damp spidskalen i ovnen, til de er helt mgre. Kal dem ned. Pres evt.

vaeske ud af spidskalen.

2. Rer den hakkede gris sej med salt i en reremaskine. Blend de
gule eerter groft og kom dem i farsen sammen med spidskélen, lag
og abler.

3. Kom &g, mel, meaelk og salvie i farsen og rer til en smidig og
fast masse.

4. Form farsen til lange farsbred, og kom dem i en gastrobakke
med kant.

5. Kom dem i ovnen ved 180 grader i 15-30 minutter, eller til farsen
har en kernetemperatur pa 75 grader. Gem stegeskyen til saucen.

Fortsaettes pa neeste side.

12



Tilbehor

3200 g kartofler

200 g rapsolie

50 g persille, hakket

800 g spidskal, fintsnittet
270 g &bler, i badde

200 g olivenolie

240 g eeblecidereddike
50 g sukker

Salt

Peber

Portvinssauce

330 g leg, hakkede

300 g rapsolie

670 g champignon, i skiver
330 g portvin, lys

70 g balsamico, hvid

1060 g bouillon

400 g flede

Maizena

Salt

Peber

Tilbehor

1. Kom kartoflerne i gastrobakker vend dem med olien og krydr
med salt og peber.

2.Seet bakkerne i ovnen ved 150 grader i 40-45 minutter, til de er
mgre og har faet lidt brune kanter. Mos dem groft og smag til med
salt og peber.

3. Kom hakket persille pa lige inden spisetid.

4. Vend snittet spidskal og aeblebade med olivenolie, aeblecidereddike
og sukker. Smag til med salt og peber.

Portvinssauce

1. Ristlegene glasklare i olien.

2. Kom champignon, lys portvin og balsamico i gryden og kog i 3-4
minutter.

3. Tilsaet derefter bouillon, evt. stegesky og flade.

. Kog i 6-7 minutter og jeevn saucen til passende konsistens.

ing

5. Blend saucen helt glat og blank. Smag til med salt og peber.

Ved servering

Skeer farsbredet i skiver og server med sauce, kartofler og spidskal.

13




Spansk millionbgaf

KLIMAAFTRYK
4,4 kg. CO, pr. person
13,4 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Gluten, gris, meelk

PORTIONSST@RRELSE ... 306 g
ENERGI ..............ccco. 1953 kJ

af kalkun og O

chorizo

med paprika, sorte linser og
grgnne peberfrugter

PROTEIN .........cccceoiiie 26,59

TILPASNING TIL NORMALKOST
Skru op for meengden af bulgur
og suppler med en rékostsalat til
maltidet. Man kan med fordel
ogsé tage millionbef fra til Nor-

malkost inden, der tilfgjes flade

Millionbgf klinger af dansk mormormad og er traditionelt
set en brun og farvelgs affeere. Vi har givet retten et skud
grontsager og et spansk isleet, der giver lidt flere smags-
nuancer og kolorit pa tallerkenen Det hakkede kad er
erstattet med kalkun og krydret pglse, og vi serverer
dampet bulgur som tilbehgr, der giver en keerkommen

lethed til retten.

/ 40 personer,
smatspisende

Millionbgf

3000 g kalkunked, hakket

100 g rapsolie

600 g lgg, hakkede

100 g hvidlgg, hakkede

800 g chorizo, i tern

40 g paprika, reget

40 g paprika, sed

1000 g gren peberfrugt,
i tern

2000 g flaede tomater,
dése

3000 g hensebouillon

1000 g piskeflede 38%

Maizena

Salt

Peber

Millionbgf

1. Brun kalkunkadet pa en kipsteger eller i ovnen. Det er vigtigt, at
kedet far godt med farve.

2.Varm olien op i et kogekar med omrgring, kom begge slags l@g
og chorizo i gryden og rist indtil lagene er glasklare.

3. Kom derefter de to slags paprika, peberfrugt, fliede tomat og
hensebouillon i gryden sammen med det hakkede og ristede
kalkunkad, og lad det simrekoge i 20 minutter.

4. Tilseet nu flade og kog videre i 5-10 minutter, til en teet og cremet
konsistens. Jaevn evt. millionbgffen til passende konsistens. Smag
tilmed salt og peber.

Fortsaettes pa neeste side.
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Dampet bulgur

1000 g bulgur

150 g citron, saft

70 g olivenolie

100 g persille, hakket
Salt

Dampet bulgur

1. Damp bulguren i oven eller i en gryde med salt, felg anvisningen
pa posen.
2. Mariner derefter bulguren i citronsaft, olivenolie og hakket persille.

Ved servering

Server millionbgffen med bulgur ved siden af, marineret og hakket
persille som topping eller vendt i bulguren.

17




KLIMAAFTRYK
3,7 kg. CO, pr. person
10,9 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Gluten, aeg, meelk

Kyllingewiener-

ENERGI .....ooccccoore. 2641 k3

h 't l FEDT oo 34,49
SC n I Ze KULHYDRAT .................... 46,9 g
PROTEIN ....oooocccrr 307 g

med stegte kartofler og hjertesalat

. : TILPASNING TIL NORMALKOST
med mormordressi ng’ ansjoser Server hvad der svarer til 3 - 4
OQ &r‘tes kUd hele kartofler og 150 - 200 g

salat. Man kan med fordel lave

en mindre fed dressing
Her bliver kyllingen banket fladmast og tilberedt som en

klassisk wienerschnitzel komplet med smgarstegte kartofler
og'dreng’. Sprad hjertesalat bliver vendt med den sgde
mormordressing og far yderligere umami og friskhed fra
ansjos og grgnne arteskud.

/ 40 personer, Kyllingeschnitzel

smaétspisende 1. Krydr kyllingefileterne med salt og peber, vend dem i mel,
sammenpisket &eg og raps. Steg dem gyldne pé kipsteger tilde er

Kyllingeschnitzel gyldne pa begge sider.

4000 g kyllingefileter 2. Kom de skivet kartofler op i gastrobakker, og vend dem med olie,
delt pa langs og banket salt og peber. Steg dem i ovnen ved 200 grader i 20-25 minutter, til

200 g hvedemel de er gyldne.

480 g &g 3. Vend citronskal, capers og persille sammen til topping pa

1000 g rasp winnerschnitzelen.

400 g olie, til stegning
4000 g kartofler, kogte,
i skiver

4. Citronsaften gemmes tilmormordressing.

Fortsaettes pa neeste side.
400 g rapsolie

80 g citron, skal

400 g kapers, hakket
80 g persille, hakket
Salt

Peber




Salat med mormor-
dressing, ansjoser og
aerteskud

600 g hjertesalat

1000 g creme fraiche 38%

300 g citronsaft,
friskpresset

150 g sukker

80 g ansjos i filet-sma
saltet sardelleriolie

400 g sukkereerter

A rteskud

Salt

Peber

21

Salat med mormordressing, ansjoser og aerteskud

1. Skeer salaten i kvarte, skyl dem ivand og slyng dem terre i
en salatslynge.

2. Stavblend creme fraiche med citronsaft, sukker og ansjos til en
cremet og tyk sursgd dressing. Smag til med salt og peber.

3. Kog eerterne i 10 sekunder, kol dem hurtigt ned.

4. Anret dem ovenpa salaten sammen med aerteskud.

Ved servering

Server schnitzlerne med de ristede kartofler og et drys af citron og
kapers topping. Anret farst mormordressingen i bunden af fadet eller
skélen, s& kom salaten over sammen med arterne - pd denne made
kan salaten holde sig frisk i laengere tid, ogsa i kelerummet.




Ravaretema

A rter

- grgnne, gra, brune og gule

Vores klima er ideelt at dyrke aerter i.
Det skyldes iseer de forholdsvis kelige
somre. | dag taenker vi mest péa frosne
aerter i poser og pa friske aerter i baelg -
der virkelig er smagen af dansk forar. Fri-
ske grgnne aerter har en unik ssdme og
brillierer i konsistens med sin sprgdhed
og sit saftige indre, som er sveer at ikke at
synes om. De smager let af urter. Grgn-
ne aerter er dejlige, men ikke sa protein-
holdige som de tgrrede varianter

Arter har haft stor betydning i den danske madkultur
- og de findes i mange varianter. Siden bronzealderen
har terrede eerter vaeret basiskost i Danmark. Det var
dog ferst i 1600-tallet, at dyrkningen af eerter blev
meget udbredt. | midten af 1800-tallet ndede Danmark
sit hgjdepunkt i eksporten af serter. Dengang var eerter
hverdagskost, og mange spiste aerter hver eneste

dag - ofte som en tynd suppe med hvad man havde af
fleesk og grentsager. Det var primeaert sorten Gréeert fra
Lolland, der blev dyrket i store maengder, men terrede
arter findes i mange varianter.

23

Med tiden overtog kartoflen som hverdagskost, i takt
med at kead- og mejeriproduktionen tog over. Det

var med til at fortreenge aerterne fra markerne, der

i stedet blev sdet med klgver til det stigende antal
husdyr. Og sé gik eerterne i glemmebogen. | dag har
beelgfrugterne faet en vigtig plads i kostraddene, da de
er gode kilder til protein og andre neeringsstoffer. Vi
har derfor gode grunde til at bruge mange forskellige
beelgfrugter for at fa variation i maden - ikke kun de
friske grenne eerter, men ogsa fleekeerter, gule eerter,
brune eaerter og serter med navne som Ingrideerter og
lollandske rosiner.

TIP

Brug kogevandet

Kogevandet fra saerligt 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.




KLIMAAFTRYK
2,3 kg. CO, pr. person
9,2kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Gluten, aeg, meelk

Cremet

ENERGI .......oooovoooorrrrrrrn, 1183 kJ

t .t (211>} S 16,59
o m a S u p pe KULHYDRAT .................... 244 g
PROTEIN ..., 79

med rgde bgnner, merian og bagte
peberfrugter. Hertil bred med
hvide bgnner

TILPASNING TIL NORMALKOST
Tilbyd evt. ekstra fuldkornsbred

Tomater er en af de grgntsager, der kan give mest umami.
Langtidsbagte tomater er faktisk en reguleer umamibom-
be! Derfor kan tomater tilfgre en enorm fyldighed, f.eks. i
en godt indkogt tomatsuppe. Spradt brgd som tiloehar er
naesten obligatorisk, nar vi taler suppe, og her har vi rgrt
hvide bgnner ind i dejen, der tilfgrer yderligere protein til
det feerdige maltid.

/ 40 personer, Dagen for: Saet de hvide benneri blgd i rigeligt vand natten over
smatspisende pa kal.
Cremet tomatsuppe Cremet tomatsuppe
300 g hvide bgnner, 1. Kog de hvide bgnner i saltet vand i 45-60 minutter, til de er
torrede helt mare.
1?30 g peberfrugter, 2. Kom peberfrugterne op i gastrobakker og vend dem i lidt
i kvarte .uden !<erner olie, bag dem i ovnen ved 200 grader, til de er helt mgre og har
300 g olivenolie faet lidt farve.
380 g leg, hakkede 3. Varm olivenolien op i et kogekar sammen med begge slags lag,

60 g hvidleg, revet og rist dem glasklare.
4 g oregano 4. Kom de bagte peberfrugter ned i gryden sammen med de
14 g timian hvide bgnner, oregano, timian, fliede tomat, zeblecidereddike,
2260 g flaede tomater, bouillon og smag til med chilipulver.
dase 5. Kog det hele ved svag varme i 20-25 minutter, til det bliver helt

40 g eeblecidereddike
3760 g grentsagsbouillon
2,4 g chili, terret

600 g creme fraiche 38%
Salt

Peber

mort, tilseet creme fraiche (gem evt. lidt creme fraiche til
topping) og stavblend suppen helt glat og uden klumper. Smag til
med salt og peber.

Fortsaettes pa neeste side.




Bred med hvide begnner

180 g hvide bgnner,
torrede

20 g geer

20 g sukker

60 g rapsolie

150 g vand

750 g hvedemel

20 g salt

120 g &g

Vand, til pensling

Bred med hvide bonner

1. Kog bgnnerne i letsaltet vand, til de er helt mgre.

2. Blend bannerne med en lille smule vand, sa de kan moses til
en konsistens som kartoffelmos eller hummus. Veer opmeaerksom p3,
at massen ikke mé veere for vad.

3. Oples geer og sukker i vandet i en rgrekedel, tilseet bennemosen
og sidenhen olie, mel og salt. Z£lt til en smidig og elastisk dej ved
hej hastighed.

4. Lad dejen haeve til dobbelt starrelse, eller natten over pé kel.

5. Hak dejen ud i boller ca. 40 stk. eller fordel dejen i forme, hvis du
vil lave bred. Dejen skal ga halv op i formen.

6. Lad den bollerne eller brgdene efterhaeve til dobbelt storrelse
og pensl med &g, der er pisket med lidt vand.

7. Boller: bag i ovnen ved 190 grader i 15-18 minutter.

Bred: Bag i ovnen ved 190 grader i 20-30 minutter.

Servering

Server tomatsuppen dampende varm med det nybagte bred ved
siden af.
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KLIMAAFTRYK
1,7 kg. CO, pr. person
4,9 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
/g, meelk

Moarksejsgratin

PORTIONSST@RRELSE ... 304 g

ENERGI ......coovvvvvveee. 1902 kJ

med kartoffel-bgnnemos, frisk tomat- FEDT ..o 26,7 g
lat d sukk t KULHYDRAT .............cc.. 23,54

SaHee Oq saiatme =u ereerter PROTEIN .........ccccociviinn 2799

TILPASNING TIL NORMALKOST

En god, fyldig gratin, hvor marksej er hovedingrediensen,
Server med dampede erter og

mens et gratineret lag af kartoffelmos og hvide bgnner fuld-
ender denne solide sag. Den friske tomatsauce med sprgde
sukkeraerter holder maltidet i skak og balancerer fylde og
friskhed pa fineste vis. Mgrksejen er en af de billigere tor-

suppler med groft bred

skefisk, men du kan variere efter seesonen.

/ 40 personer,
smatspisende

Magarksejsgratin

400 g hvide bgnner,
torrede

2800 g bagekartofler,
skreellede

200 g e=ggeblommer

200 g rapsolie

200 g citron, saft og skal

30 g timian, frisk

500 g sedmeelk

600 g mozzarella, revet

4000 g merkseijfilet u/ben

1600 g sma tomater,
halverede

Salt

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

Marksejsgratin

1. Kog de hvide bgnner i saltet vand i ca. 45 minutter, indtilde er
meore. Draen vandet fra b@nnerne.

2.Kom kartofler op i et kogekar med omrgring. Kog dem helt mgre
uden salt.

3.Blend de hvide bgnner til mos i en kekkenmaskine. Haeld vandet fra
kartoflerne og damp dem terre.

4. Rgr derefter bennemos, seggeblommer, planteolie, citronsaft,
timianblade og maelk i mosen til ensartet mos.

5.Portionér mosen i ovnfaste fade. Fordel farst mozzarellaen, der-
efter marksejen, ovenpd mosen sammen med tomater og gerne lidt
timian.

6.Seet fadene i ovnen ved 200 grader i ca. 10 minutter. Krydr med salt.

Fortsaettes pa neeste side.
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Frisk tomatsauce

15 g hvidlgg, i fed

1200 g sma tomater
300 g olivenolie

200 g &blecidereddike
50 g sukker

Salt

Peber

Sukkeraertesalat

600 g sukkereerter
100 g eerteskud

400 g hjertesalat

100 g olivenolie

80 g eblecidereddike
40 g sukker

Frisk tomatsauce

1. Kog hvidlggene i saltet vand til de er helt megre.

2. Kom derefter de sma tomater i en blender sammen med olivenolie,

a&blecidereddike og sukker.
3. Blend saucen helt glat og smag til med salt og peber.

Sukkereertesalat

1. Damp eller kog sukkeraerterne i et 1 minut. Kgl dem hurtigt ned.
2. Vend dem med eerteskud og hjertesalat.

3. Rer olivenolie, eeblecidereddike og sukker sammen.

4. Server dressingen til salaten.

Ved servering

Server mgrksejsgratinen pa tallerkner med tomatsauce og salat.
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Udforsk indmad

Udover indmadens gode smag, der ofte
er mere speendende og intens end | det
helt regulsere kad, deekker de sund-
hedsmeessige fortrin for det farste over
indmadens magerhed og hgje protein-
indhold. Indmad er ogsa rig pa en raekke
vitaminer som A- og B-vitamin og inde-
holder desuden mineraler som jern og
zink. Derudover er indmad generelt
billigere, end de andre kadudskaeringer,
vi kender.

Husk at indmad har mange forskellige
tilberedningstider. Lever og nyrer er
f.eks. velegnet at tilberede over kort tid
ved hgj varme, sa det bliver mart med
en let rosa kerne. Hjerte er derimod en
kraftig muskel og kan klare laengere til-
beredningstid i f.eks. simreretter som
pa folgende side, hvor kadet har tid til
at blive godt mort i flodesaucen.




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

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris

Hj e rte P i ka P I"y- PORTIONSSTORRELSE ... 302 g

ENERGI ..o 1948 kJ

fl d FEDT oo 26,49
g esauce KULHYDRAT ..o 31,2 g
PROTEIN ....oooooooooo. 22,59

med grankal og gule eerter samt

kartoffelmos med hvide banner FILPASHING TIL NORMALKOST

Server dobbelt meengde mos
og suppler med en rékostsalat

. . . . og evt. fuldkornsbred
Hjerter i fledesauce er en del af vores kulinariske arv, og ?

denne kraftfulde ret fortjener i den grad at blive holdt i
live. Bade aerter og bgnner tilfgrer et fornuftigt protein-
indhold til den klassiske livret, mens de grgnne kéal giver
farve pa tallerkenen og et spredt bid. Server med dam-
pende varm kartoffelmos, og der bliver brede smil
omkring middagsbordet.

/ 40 personer, Dagen for: Kog de gule serter i 20-25 minutter, til de er mare, men

smatspisende fortsat hele. Sigt veesken fra og kel dem ned til de skal bruges. Seet

hvide bgnner i blgd natten over i rigelig vand.

Hjerter i fladesauce

3200 g grisehjerter, Hjerter i fladesauce
i strimler

400 g hvedemel

130 g karry, pulver

400 g eblecidereddike

6000 g kyllingebouillon

800 g lgg, i skiver

1. Kom hjerterne op i en gastrobakker, vend dem med mel, karry og
krydr med salt og peber. Brun dem af i en varm ovn ved 200 grader i
20 minutter.

2.Heeld derefter eeblecidereddike og kyllingebouillon over kadet, vend
dem rundt og seet dem tilbage i ovnen ved 150 grader under &g og

braiser i 12 time, til hjerterne er helt mgre.
270 g rapsolie

750 g flede 38%
500 g gule flaekeerter,

3.Kom lggene i en kipgryde med olie, rist dem til de er glasklare.
4.Heeld hjerter med det hele over i en kipgryde sammen med flade og
de kogte gule eerter. Kog op og kog i 5-6 minutter. Jaevn evt. til pas-

terrede sende konsistens og kom derefter grgnkal i gryde og kog op. Smasg til
1000 g grenkal, snittet med salt og peber.
Salt

Peber

Fortsaettes pa neeste side.




Kartoffelmos med hvide
benner

300 g hvide bgnner
2000 g bagekartofler,
skraellede

150 g rapsolie

150 g smer

500 g sedmaeelk

Salt

Peber

Kartoffelmos med hvide bgnner

1. Sigt udblgdningsvandet fra de hvide bgnner og kom dem i en
gryde deekket med rigeligt vand med salt.

2. Simrekog under lag i 55-60 minutter, til de er helt megre. Sigt
vandet fra og stavblend dem til mos evt. med lidt af maelken.

3. Kom kartoflerne i en kipgryde og daek dem med vand. Kog
dem under omregring, til de er helt mgre og udkogt. Sigt vandet
fra og lad dem dampe torre.

4. Kom derefter bennemosen ned i kartoffelmosen, tilsaet olie, smar
og meelk under omregring og smag til med salt og peber.

Ved servering

Server kartoffelmosen sammen med den cremede fladesauce
med hjerte.
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Skaerekage

KLIMAAFTRYK

1,0 kg. CO, pr. person

10,2 kg. CO, pr. kg
ALLERGENER 7 HENSYN

Gluten, ngdder, ;eg, meelk

PORTIONSSTORRELSE .... 101 g

ENERGI ...............cocce. 1553 kJ
med k|k&rstemel Oq ér\stldens FEDT ..o 24,29
KULHYDRAT .........ccceeeeee 30,49
fr‘ugt Oq b£r‘ PROTEIN ..........coooveiieee 6,99
Rabarber markerer for alvor afskeden med vinteren, hvor
vi har mattet ty til citrusfrugter, eebler og paerer og henkogt
frugt, nar vi ville lave frugtdesserter. Her er en god basis-
opskrift pa skaerekage, der er lige sa god til eftermiddags-
kaffen som til afslutningen pa et godt maltid. Nar du bager
med kikeertemel, skruer du op for proteinindholdet gen-
nem hele dagens maltider - ogsa i det sgde kakken.
/ 40 personer, 1. Pisk sukker, aeg, kardemomme, vaniljesukker, salt og skal af citrus-
smatspisende frugter til en seggesnaps.
2.Sigt klikeerte- og hvedemeli dejen og pisk let. Kom olien i, mens der
720 g sukker piskes.
660 g &g 3.Massen skal kun lige blandes. Vend rabarber (eller anden frugt eller
10 g kardemomme, stedt beer) i dejen.
20 g vaniljesukker 4. Heeld dejen i en passende stgrrelse form, drys med mandler pa
8 g salt toppen, og bag i ovnen ved 170 garder i 45-60 minutter.
40 g citron, skal
40 g appelsin, skal Ideer til fyld:
336 g kikeertemel e Kakao, mgrk chokolade, banan og knuste hasselnadder pa toppen
336 g hvedemel e /ble og kanelsukker
600 g olie e Rabarber, hvid chokolade og knuste makroner pa toppen
600 g rabarber e Frisk eller frossen frugt/beer, hakkede mandler pa toppen
280 g mandler, hakkede
400 g creme fraiche (Hvis opskriften skal laves i en gastrobakke, skal den tilpasses til 30
personer).

Ved servering

af den lune kage.

Server kagen pa tallerkener med lidt kold creme fraiche ved siden
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Ravaretema

Spidskal

- den mildeste kal

Spidskalen er den mildest smagende

og maske den mest alsidige af de man-
ge kalsorter - og sd har den sin saeson i
arets lyseste maneder. Den kegleforme-
de kal er sedmefuld, fin i teksturen og
mindre svovlet end de fleste andre kal-
typer. Den har struktur som en mellem-
ting mellem en let kal og en kraftig salat,
og den kan fungere bade ra i salater, gril-
let, bagt, i stuvninger og simreretter.

Har du brug for en nem dag i kekkenet, er
spidskalen en god ravare at ty til. Den er sjaeldent
saerlig jordholdig og derfor nem at rense. Og sé skal
den ikke tilberedes leenge, fer den bliver mer.

Oprindeligt stammer spidskal fra Middelhavs-
omradet og blev dyrket for mere end 2000 ar siden
af de gamle graekere og romere. | dag er spidskal
populeert i kekkener verden over. P4 side 11 kan

du finde opskriften pé farsbred, hvor spidskalen
bidrager med et spredt og friskt tilbeher.

Spidskal er rig pé vitamin C og vitamin K og en
raekke mineraler, og det er ogsé en god kilde til
kostfibre.

Read eller hvid spidskal?

Spidskél findes i red og hvid. Smagen er stort
set ens, s 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 spidskél. Appetitten begynder allerede ved
gjnene, sé det kan veere en god idé at teenke over
farverne, nar du sammensaetter dine maltider.

Brug ogsa 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
spde end f.eks. hvidkal. De yderste blade er ogsa
gode til kdldolmere med deres store starrelse,
som ggr dem nemmere at folde om farsen.
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KBH Mad / 2024

| vores kglige klima sa skal vi ind i som-
meren, for vi for alvor har danske gront-

sager fra friland. Men nu er de her sa ogsa.

Glaed jer over frugt i salaterne, hurtige
tilberedninger og r4, sprgde grgntsager
i maltiderne.

De nye kartofler, jordbaerrene, spidskal od sa alle
de grontsager, vi kender som saerligt sommer-
betonede: squash, blomkal, romanescokal, majs,
auberginer, tomater, salat og aerter i baelg.

Nu er tiden til lette, friske maltider ikke mindst med

alle de skenne sommergrgntsager. Sommerens
gyldne majs bliver et dejligt tilbehor til chili con
carnen pa side 51 ogd de sprede, danske aerter, der
bade er en forars- og sommerspise, gor det ud for
et friskt tilbeher til klassikeren svensk pglseret pa
side 61.

Det er om sommeren, at grgntsagerne traditionelt
har haft den sterste plads i det danske kakken, og
det har de ogsa i magasinet her.
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August




KLIMAAFTRYK
3,5kg. CO, pr. person
10,2 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Ingen

PORTIONSSTORRELSE ... 229 g

Kyllingebof
-bangkok

PROTEIN ..........ccccoeinee. 20,79

med rgde linser, sommergrgntsager,

5p|r'er‘ Og pePS”_le TILPASNING TIL NORMALKOST

Server mere af retten sa det svarer
til ca. 350 g pr portion samt dob-

Kombinationen af kylling og karry spiller altid godt sammen. beltop paris og topping. Brug

Brug de sommergrgntsager, der er tilgeengelige, sammen
med sprgde spirer og frisk persille. Det giver en eksotisk,
aromatisk ret, der serveres med dampende varme ris som
tilbehar.

eventuelt fuldkornsris.

/ 40 personer, Kyllingebaf-bangkok

smatspisende 1. Fordel det hakkede kyllingekad i gastrobakker, bag det i ovnen ved

220 grader, indtil det far farve, eller brun kedet af pé en kipsteger
ved hgj varme.
2.Kom olieni en kipgryde med omrgring og rist begge slags l@g, men

Kyllingebaf-bangkok
3000 g kylling, hakket

400 g rapsolie

450 g leg, hakkede

74 g hvidlgg, hakkede
750 g squash, isma tern
750 g gulergdder, i tern
750 g blegselleri, i tern
230 g karrypasta, red
2260 g hgnsebouillon
750 g kokosmeelk

20 g kefir limeblade
200 g lime, saft

112 g ingefeer, frisk, revet
74 g rersukker

100 g soyasauce

560 g tomatpuré

uden de tager farve. Kom derefter squash, gulergdder, blegselleri,
karrypasta og tomatpuré i gryden. Rist et par minutter og tilseet
kyllingebouillon, kokosmeelk og limeblade.

3.Simrekog i 15-20 minutter til en teet befsauce. Juster konsistensen
med jeevning.

4. Kom limesaft, revet ingefeer, rarsukker og soyasauce i gryden, smag
tilog kom evt. lidt af det hele i retten for at opné en sursed smas.

Fortsaettes pa neeste side.
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Topping

800 g sma tomater, i kvarte

800 g spirer, skaret i
cirkatlcm

150 g persille, hakket

160 g lime, saft

160 g sesamolie, ristet

80 g sukker

Ris
1000 g ris
Salt

Topping
1. Vend tomater, spirer og persille sammen med limesaft og
sesamolie, og server som topping til kyllingekarrybgffen.

Ris

1. Kog risene efter anvisningen pa posen.

Ved servering

Server kyllingeretten med ris ved siden af og skdle med de sprede
toppings, der kan tilfgjes ved bordet.
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KLIMAAFTRYK
4,7 kg. CO, pr. person
14,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris

PORTIONSST@RRELSE ... 298 g

Chili con carne
pa kalkun e

PROTEIN ........o.ccooovomnenean. 28,89

med dampede ris med linser og majs,

OStebl"ﬁd OQ creme _fpalche TILPASNING TIL NORMALKOST

Server dobbelt maengde ris og
brad samt en mindre fed creme

- o . o fraiche. Brug eventuelt fuldkorn-
Chili con carne er efterhanden en fast del af repertoiret pa N

de danske middagsborde. Og med god grund. Den dybe
smag af spidskommen og chili, der simrer i saucen sammen

sris og fuldkornsbrgd.

med kad og bgnner er fantastisk.

/ 40 personer,
smatspisende

Chili con carne

400 g sorte benner,
terrede
2800 g kalkun, overlar,
i tern
400 g planteolie
600 g chorizo, i smé tern
600 g lgg, hakkede
80 g hvidleg, hakkede
600 g blegselleri, i tern
40 g spidskommen, stedt
40 g paprika, sed
40 g paprika, reget
40 g chilipulver
300 g eeblecidereddike
2000 g flaede tomater
2500 g hgnsebouillon
800 g creme fraiche 38%
Salt
Peber

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

Chili con carne

1. Kog bgnnerne i rigelist og letsaltet vand i 55-60 minutter, tilde er
helt mgre. Sigt og kel ned.

2.Fordel kalkunen i gastrobakker og kom dem i en forvarmet ovn
ved 220 grader, til det har fdet godt med farve, eller brun kedet pa
kipsteger. Krydr med salt og peber.

3.Kom planteolien i en kipgryde med omrgring og rist chorizo sam-
men med begge slags g og blegselleri.

4. Tilseet spidskommen, sgd og reget paprika og smag til med chili-
pulver.

5.Tilseet kalkunkadet og de kogte banner og kog retten igennem
ved svag varme med ablecidereddike, fliede tomater og kyllinge-
bouillon i 20-30 minutter, til kedet er mart.

6.Jaevn saucen til passende teet konsistens, og smag til med salt
og peber

Fortsaettes pa neeste side.
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Dampede ris med linser

og majs

500 gris, l@se

300 g grenne linser,
terrede

500 g majskerner, kogte

Ostebrod
100 g persille, hakket
400 g sandwichbread,
i skiver
400 g mozzarella, revet

Dampede ris med linser og majs

1. Kog ris og linser hver for sig efter anvisning pa posen, enten
idampovn eller i gryde. Linserne skal veere godt mere.
2. Vend de kogte majs med ris og linser og server til retten.

Ostebrod

1. Del sandwichbrgdsskiverne i halve og fordel osten ovenpa.

2. Kom derefter brgdet i en forvarmet ovn ved 200 grader, til osten
er smeltet og bredet er let gyldent.

3. Server som tilbeher til retten.

Ved servering

Server i dybe tallerkener toppet med kold creme fraiche og et tilbehar
af ris, linser og majs og gratinerede fladbred.
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Penne Toscana

med kalpglse, rede bgnner og
revet Grana Padano

Penne er de rgr-formede pasta med skratskarne ender.
Penne er afledt af det latinske penna, der betyder ‘fjerpen’,
fordi formen pé pastaen efterligner en fyldepens spids.
Her serverer vi pastaen sammen med hakket kdlpglse og
rodfrugter og drukner det hele i en taet sauce med ros-
marin, inden det hele retten far et gavmildt drys af Grana

KLIMAAFTRYK
31kg. CO, pr. person
12,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten

PORTIONSST@RRELSE ... 309 g

ENERGI ... 1998 kJ
FEDT ... 28,39
KULHYDRAT ....................... 31,99
PROTEIN .........ccccooiviis 173 g

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server dobbelt meengde pasta,
gerne fuldkornspasta, og

suppler med en salat.

Padano pa toppen.

/ 40 personer,

smatspisende

800 g brune bgnner,
terrede

1200 g sommerkal,
fintsnittet

1200 g kélpelse, hakket
500 g olivenolie

600 g leg, hakkede

100 g hvidlgg, hakkede

1600 g rodfrugter,
ismétern

40 g rosmarin, hakket

150 g tomatpuré

800 g hvidvin

800 g bouillon

800 g flede

400 g grana padano, revet

160 g rosmarin, frisk

800 g pasta penne

Dagen for: Saet bgnnerne i blgd i rigeligt vand natten over
pa kal.

1. Sigt udblegdsvandet fra bgnner og kom dem over en gryde daekket
med rigeligt vand og salt. Kog i 55-60 minutter, til de er helt mare.
Kgl dem ned, og blend dem groft.

2.Damp sommerkalen (eller spidskal), til det er mart.

3.Kom olivenolie i en gryde og steg kélpglse, og begge slags lag til de er
glasklare.

4. Tilseet rodfrugterne, og sauter til de er let mgre. Kom rosmarin,
tomatpuré og hvidvin i, og kog ind i 6-8 minutter.

5.Tilseet bouillon, brune bgnner og flade.

6.Kom Grana Padano i saucen og smag til med salt og peber. Justér
evt. konsistensen med vand hvis saucen er for tyk.

7. Kog pastaen efter anvisningen pé posen, og vend den ned i saucen
sammen med kdlen og persillen.

Ved servering
Vend den varme pasta med saucen og server i dybe tallerkener med
friskrevet Grana Padano pa toppen.
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Ravaretema / Sommer

Tomat

- en syrlig og sed umamibombe

Sensommeren rimer pa tomater. Sed-
mefulde, solmodne, saftige tomater,
der smager fantastisk i sig selv, men
som ogsa er en alsidig ravare. Der er
dasetomaten, der har faet masser af
sol, som er en sikker vinder for en lyn-
hurtig grydefuld pasta. Eller de lang-
tidsbagte tomater, der far en skan kon-
centreret smag. Friske tomater i salater
og sandwich - og meget mere.

Dansk er ikke altid bedst

Danske frilandstomater kan vaere sveere at fa
fati. Nar de ikke er tilat fa fingre i, er modne
frilandstomater fra Sydeuropa faktisk et bedre
valg end drivhustomater. Drivhustomater udleder
nemlig op til omkring otte gange mere CO.,,.
Tomater pé dase, der ogsa altid er dyrket pa
friland, kan - alt efter hvad du skal bruge dem -
0gsa ofte veere et bedre valg end de friske.

Lige s skenne som tomater er, nér de er helt
modne i hgjsaesonen, lige sd smagslese og
intetsigende bliver de til vinter. S4 det er om at

spise dem, mens de er her. Kaeb dem friske og
danske fra friland, og server dem med olivenolie,
frisk mozzarella, lidt salt og bred til at suge
safterne op.

Tomat-umami tager tid

Tomaten er en af de bedste umamikilder i
planteriget. Det kraever dog, at tomaterne er
modne, og at de behandles pd en made, der

far umamien til at treede i karakter. Den sterste
gevinst opstar ved at langtidstilberede tomaterne,
enten ved at simre dem eller bage dem. Til-
beredningen frigiver de umamigivende stoffer
og far dem til at ga i forbindelse med hinanden.
Pa side 51 findes et eksempel chili con carne med
kalkun, hvor flaede tomater skaber sedme og
dybe til retten. Denne ret vil kun blive bedre, jo
leengere den far lov at stad og simre.
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Kartoffelmos af
torsk og porre

med tomatsalsa og hvidlggsflutes

Kombinationen af mos af kartofler og fisk er kendt under
navnet Brandade i forskellige udgaver i forskellige lande.
Den siges at have rgdder helt tilbage til 1500-tallet, og ofte
bruges tgrret fisk eller klipfisk. | vores version har vi valgt
frisk torsk, men brug endelig andre torskefisk, hvis de er
billigere. Porre giver skarphed til mosen, og den friske to-
mat-kapers-salsa bidrager med yderligere friskhed.

/ 40 personer,
smatspisende

Tomat-kaperssalsa og
hvidlggsflutes

600 g tomater, i store tern
40 g kapers, hakket

150 g persille, hakket

200 g olivenolie

og peber

74 g citron, saft

20 g sukker

1200 g flutes

300 g smar

50 g lgvstikke, hakket
20 g hvidlgg, revet
Salt

Peber

Fortsaettes pa neeste side.

Tomat-kaperssalsa og hvidlggsflutes

KLIMAAFTRYK
2,4 kg. CO, pr. person
8,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten

PORTIONSST@ORRELSE ... 293 g

ENERGIH ......cooovoorvemnnea. 1901 kJ
FEDT ..oooooooooeeeee 26,59
KULHYDRAT .................... 3729
PROTEIN .......o..coovvvceenennan.. 15,3 g

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server mere af retten sa det
svarer til ca. 350 g pr portion,
samt dobbelt op pa salsa

og fuldkornsbred

1. Vend tomater, kapers og 2/3 af persillen, olivenolig, citronsaft og
sukker sammen og smag til med salt og peber.

2.Skeer lange dybe sniti de fire flutes og rer smer, den sidste 1/3 af
persillen, lavstikke og hvidlgg sammen, smag smgrret til med salt

3.Fordelsmegrret i de lange snit. Skub det godt ned i brgdet. Bag
brgdet i ovnen ved 175 grader, til det er gyldent uden det bliver
for spredt. Server brgdet friskt fra ovnen.
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Kartoffelmos

2000 g porrer, i tynde
skiver

4000 g bagekartofler,
skreellede

2000 g torsk, filet
300 g planteolie

300 g smar

10 g muskatnegd, stedt
10 g dildfrg, stedt

400 g sedmeelk

40 g citron, saft

Salt

Peber
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Kartoffelmos

1. Rens porrerne og skeer dem i tynde skiver. Damp dem i ovnen, tilde
er helt mgre.

2.Kog kartoflerne i en kipgryde med omrgring. De skal veere helt more.
Krydr torskefisken (det kan ogséa veere lyssej, kuller eller lignende)
med salt og damp fileterne i ovnen i 6-8 minutter, til kernetem-
peraturen er max 60 grader.

3.Sigt nu vandet fra kartoflerne og damp dem tgrre i gryden.

4. Tilseet olie, smer, porre og fisk under omrgring, sammen med mus-
katned, dildfrg, meelk og citronsaft. Pas pd mosen ikke bliver
for tynd.

5.Rer det hele godt sammen, smag til med salt og peber.

Ved servering

Servér mosen med tomatsalsa og lune flutes.




Svensk palseret

KLIMAAFTRYK
3,2 kg. CO, pr. person
9,2 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gris

PORTIONSST@RRELSE ... 307 g

ENERGI ... 1999 kJ
med kélpglse’ bgn ner OQ kapto'ﬂep FEDT ..ocoooovioiiieeeeeeeen 29,4 g
KULHYDRAT ..................... 32,29
PROTEIN ..................cccooe.. 17,6 g

Om svensk polseret vaekker nogen genklang hos vores
naboer mod @st, melder historien ikke noget om. Men det
er utvivlsomt en elsket livret pa dansk jord. Vi har brugt
kalpglser af en god kvalitet og fundet plads til bgnner i

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server ca. 150 g eerter og
suppler med 1 skive brgd,
eventuelt groft bred

tomatsaucen, der giver et godt supplement til kartoflerne.
Friske, greanne aerter og de kanne serteskud giver et
knasende tilbehar og en smuk tallerken.

/ 40 personer,
smatspisende

Svensk pglseret med

kalpglse

640 g hvide bgnner,
terrede

2000 g kélpglse, i skiver

4000 g bagekartofler,
skreellet, i tern

800 g leg, grofthakkede
200 g planteolie

2500 g flaede tomater
200 g tomatpuré

1000 g vand

1250 g creme fraiche 18 %
150 g citron, saft

20 g krondild

Salt

Peber

Grgnne zerter og serteskud

1000 g grgnne arter
50 g eerteskud

150 g olivenolie

100 g citron, saft

20 g sukker

Dagen for: Seet bonnerne i bled i rigeligt vand natten over
pa kal.

Svensk pglseret med kalpglse

1. Sigt vandet fra bennerne og kom dem i en kipgryde og daek dem
med rigelig vand med salt. Kog i 55-60 minutter til de er mare. Sigt
vandet fra.

2.Vend kélpglse, kartofler og log sammen med planteolie og krydr
med salt og peber. Fordel jeevnt i en gastrobakke og bagi ovnen ved
180 grader i 30-35 minutter, til kartofler og l@g er mare.

3.Kog nu fldede tomater, tomatpuré, vand, creme fraiche, citronsaft og
krondild (eller dildfrg) op i en gryde, stavblend saucen og smag til
med salt og peber.

4.Vend tomatsaucen over i gastrobakkerne og vend det med kartofler,
hvide bgnner, palse og lgg.

5.Kom bakkerne tilbage i ovnen, til saucen har cremet kartoflerne.

Grgnne arter og serteskud

1. Vend eerter og aerteskud med olivenolie, citronsaft og sukker.

Ved servering:

Server pglseretten med aerterne og evt. svensk rugbrad.
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KLIMAAFTRYK
3,0 kg. CO, pr. person
11,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

Aspargessuppe

ENERGI ............vvvnennnnn. 1756 kJ

j&vnet med hv|de b@nner\ Oq FEDT ..o 21,3 g
. KULHYDRAT ........ccccceveeee 39,5

toppet med fPISke qunne asparqes PROTEIN ..................ooe. 14,13

TILPASNING TIL NORMALKOST

Vi gar uden om de grgnne asparges hele vinteren, men nér
Tilbyd evt. ekstra og

de endelig er her danske og tykke og fede, s er det bare om
at ga lgs pa dem! Her bruger vi de friske, grenne asparges
som en sprgd topping tilen cremet aspargessuppe. For

at sikre et fornuftigt proteinindhold jeevner vi med hvide
banner og serverer et lunt brgd bagt med eertemelsom

grovere brad

tilbehar.

/ 40 personer, Dagen for: Saet bgnner i blad i vand natten over péa kel. Vej linser af til

smaétspisende bregdet og seet dem i blgd i den maengde vand, der skal bruges til
breddejen. @nskes brgddejen koldhaevet natten over og bagt dagen

Aspargessuppe efter, skal linserne i blgd to dage far servering.

1280 g hvide bgnner,
terrede
1600 g hvide asparges, fra

Aspargessuppe

1. Kog bgnnerne i saltet vand under lag i 55-60 minutter, indtilde er
helt mare. Sigt derefter vandet fra, men gem det til suppen.

2.Kom de hvide asparges med vaeske i en kipgryde sammen med
bouillon, flade og bennerne. Kog suppen op og stavblend til en

dése, med aspargeslage
2800 g grontsagsbouillon
1600 g piskeflode 38%

cremet suppe, sigt det over i en gryde og smag det til med citron-
150 g citron, saft

saften, salt og peber. Juster evt. med citronsaft efter smasg.

800 g grenne asparges, 3.Blancher eller damp de gronne asparges i 30 sekunder, sd de
snittet i tynde skiver bliver flotte grenne og kel dem straks ned i koldt vand.

Salt 4.Snit aspargesene i tynde skiver og benyt som topping til suppen.

Peber

Fortseettes pd naeste side.




Gulerodsboller med rgde
linser od solsikkekerner

200 g rede linser, terrede
500 g vand

50 g geer

1000 g hvedemel

50 g sukker

14 g salt

120 g =g

80 g smar

200 g gulergdder, revne
150 g solsikkekerner

Gulerodsboller med rede linser og solsikkekerner

1. Sigt linserne og gem vandet til dejen.

2.Heeld vandet i reremaskinens skl og oplgs geeren heri sammen
med sukkeret.

3. Tilseet mel og salt og rgr forsigtigt massen sammen, til melet er
absorberet. Tilseet herefter aegget.

4. ZElt dejen igennem ved moderat hastighed, indtil den er glat og
elastisk. Det er vigtigt, at dejen ikke bliver varm ved eltningen.

5.Skeer det kolde smor i tern og elt det gradvist ind i dejen, s& dejen
far en skinnende overflade og stadig er elastisk.

6.Til sidst rgres revet gulerod, de draenede rgde linser og solsikke-
kerner forsigtigt ned i dejen ved lav hastighed, s de ikke beskadiger
det elastiske glutennetveerk, der er skabt i dejen under eeltningen.

7. Lad dejen haeve pa kekkenbordet til dobbelt starrelse, det tager ca.
en time. Alternativt kan dejen seettes pa kol og haeve natten over.

Formning af boller

1. Heeld dejen ud pé kekkenbordet, der er drysset med mel.

2.Hak boller af dejen og form dem til boller, hvis du @nsker en klassisk
rund bolle, eller seet dem blot pa bageplader med bagepapir.

3. Lad bollerne efterhaeve pd bageplader i 30-40 minutter. For en
blank overflade, pensles med aeg, der er pisket med lidt vand. Ellers
drys lidt mel pa toppen.

4.Bag demiovnen ved 180 grader i 18-20 minutter, indtil de er gyldne
og gennembagte.

Ved servering

Server suppen med de snittede, grgnne asparges som spred topping
og de nybagte gulerodsboller ved siden af.
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KLIMAAFTRYK
4,9 kg. CO, pr. person
14,1kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

PORTIONSST@RRELSE ... 300 g

Kyllingekadboller

° ENERGI ... 2169 kJ
I Sur‘sgd eber FEDT ..o 30,29
L
p KULHYDRAT ..................... 3539

PROTEIN ... 239

rodssauce

med nye kartofler, stegt blomkal
og persille

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server hvad der svarer til 3 - 4
hele kartofler og 150 - 200 g

blomkal

Nye, danske kartofler er noget af det dejligste, vi har. De nye,
danske kartofler behgver ikke den store forberedelse - de
skal blot skrubbes let og dernaest koges til perfektion. Prav
at tilsaette en stor hdndfuld krydderurter til dit kogevand,

da det vil give de nye kartofler lidt ekstra smag, og s skal du
huske at salte vandet rigeligt, inden du koger kartoflerne.
Vandet skal smage af havvand, sa kartoflerne ogsa far noget
af den salte smag. Her spiller kartoflerne rollen som tiloehar
tilde dampede kyllingeboller. | kan selvfglgelig ogsa koge
eller dampe kartoflerne i ovnen.

/ 40 personer, Dagen for: Kog evt. de rgde linser dagen for, s& de er kolde og klar til

smatspisende farsen dagen efter.

Kyllingekedboller Kyllingekgdboller

640 g rgde linser, tgrrede
1920 g kylling, hakket

320 g lag, revne

4 g muskatned, stadt

30 g timian, hakket

200 g kikaertemel

290 g &g

240 g flede

Salt

Peber

1. Tilseet linserne i spilkogende vand med salt, og kog dem akkurat
mere, sd de er lgse og ikke udkogte, det tager ca. 9 minutter. Kol
dem hurtigt ned i koldt vand. Sigt vandet fra.

2.Rer kyllingekadet sejt med salt pad en rgremaskine, og krydr med
muskatngd, timian og peber.

3.Tilseet linser og revet leg, og rer til en fast og smidig fars med aerte-
mel, seg og flade.

4. Lad farsen hvile i 20 minutter pa kel.

5.Form farsen til kugler ved hjeelp af en iskugler eller en ske.

6.Seet dem pé en bageplade og damp dem i ovnen i 8-12 minutter,
indtil de er gennemtilberedte.

Fortsaettes pa neeste side.
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Sursed peberrodssauce

2400 g kyllingebouillon
1200 g flede

180 g rede linser, terrede
600 g peberrod, revet
300 g aeblecidereddike
150 g sukker

Maizena

Salt

Peber

Nye kartofler og blomkal

1500 g blomkal, i buketter
100 g bredbladet persille
100 g pinjekerner

300 g olivenolie

100 g rasp

60 g citron, saft

3000 g kartofler, nye

60 g persille, hakket

150 g smer

Salt

Sursgd peberrodssauce

1. Kom kyllingebouillon og flede i en kipgryde og kog linserne i ca. 15
minutter, tilde er mare.

2.Tilseet s revet peberrod, eeblecidereddike og sukker, og smag til
med salt og peber.

3.Stavblend saucen, sd linserne jeevner saucen.

4. Supplér evt. med ekstra almindelig jaevning, hvis du gnsker en tyk-
kere konsistens.

Nye kartofler og blomkal

1. Kom blomkélsbuketterne i en gastrobakke, vend dem med lidt olie
og salt. Bag dem i ovnen ved 200 grader i 10-15 minutter, tilde er
mgare.

2.Blend bredbladet persille, pinjekerner, olivenolie, rasp og citronsaft i
en blender tilen lind pesto, og smag til med salt og peber.

3.Vend blomkélen med salsaen eller drys den ovenpd ved servering.

4. Kog kartoflerne og vend dem i smar og hakket persille ved servering.

5.Server kyllingebollerne i saucen.

Ved servering

Server kyllingebollerne i peberrodssaucen med persillekartofler ved
siden af og stegte blomkal med persillesalsa.
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Ravaretema

Blomkal

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 kdlhoved er egentlig
en underudviklet blomst,

som beskyttes af sine grgnne blade.
Buketterne er plantens spiselige
blomsterknopper, som smager mildt

og ngddeagtigt.

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

- isaer nar den koges. Koges blomkal for leenge,
bliver konsistensen blgd, og smagen - og ikke
mindst lugten - svovlet. Koges blomkalen dog
tilpas, forbliver konsistensen sprgd, og der opnés
en spdlig og ngddeagtig smagsoplevelse. Nar man
bager blomkélen hel, kan den dog godt tale en
forholdsvis lang tilberedning, hvor den begynder at
fa farve. Det giver en hel anderledes kraftig og god
smag.

Det er dejligt at kombinere tilberedningsmader

og f.eks. servere en mild lun blomkalspuré med

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

Hele aret rundt

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

Nar sommeren er gaet pa haeld, er der
heldigvis stadig masser af skenne ravarer,
der har deres hgjsaeson. Efteraret er
kalens, rodfrugternes, graeskarenes,
&blernes og blommernes hgjsaeson. Det
kan ogsa veere et godt tidspunkt at sylte
nogle af sommerens sidste frugter og beaer.

| de ferste efterarsméaneder er der stadig tomater,
krydderurter og merke baer, mens det senere

pé efteraret er seeson for graeskar, rodfrugter og
grenkal. Men hvert ar er forskelligt, og har det veeret
en lun sensommer, strackker sensommerens ravarer
sig langtind i september. Sa det kan vaere en god
idé ogsé at arbejde med ‘mikroseesonerne’ og se
maned for méned hvilke révarer, marken, haven og
havet kan tilbyde.

| efterédret melder appetitten sig efter solide

og genkendelige retter. Det er nu, vi har lyst til
robust, mear, saftig og intens mad. Vi har fundet
plads til en velkendt klassiker som braeendende
keerlighed pa side 81, som vi serverer med en fyldig
kartoffel-graeskarmos, og jeegergryden med varme
krydderier pa side 101 giver med garanti ogsé 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
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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
2,6 kg. CO, pr. person
8,1kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris

B ra n d e n d e PORTIONSSTORRELSE ... 296 g

ENERGH .........ooovvomrrr.. 1855 kJ

k l' h d 21310 2419
a P I g e KULHYDRAT .................... 38,59
PROTEIN ....oooovoorooroeoe . 14,6 g

med kartoffel-graeskarmos, stegte

. TILPASNING TIL NORMALKOST
lzg, palse og brune linser, sylt og et et 06 rovere
PquI”ﬁd rugbred og suppler med

arstidens gregntsager

Kombinationen af den smgrblade mos, de stegte l@g, kryd-
ret ked og surt ggr breendende kaerlighed til en hgjt elsket
livret. Den klassiske bacon har vi skiftet ud med rgget pglse,
og vi har tilfgrt lidt ekstra fylde til retten i form af brune
linser. Sylt og rugbrad er obligatorisk tilbehar.

/ 40 personer, Mos med kartofler og graeskar
smatspisende 1. Kog linserne i saltet vand i 15-20 minutter, indtil de er mgre. Sigt og
seet til side.

Mos med kartofler og 2.Kog kartofler og graeskar i en kipgryde under omrgring til de er helt

greeskar mgre. Sigt vandet fra og lad dem dampe terre.
480 gsorte linser, terrede 3. Mos graeskar og kartofler og tilsaet derefter flade tilmosen og smag
4000 g bagekartofler, den til med salt og peber.
skreellede 4.Smelt smor og olie i en kipsteger. Steg farst medisterpglsen i
2000 g hokkaidograeskar, skiver til den er let gylden og ristet, tilsaet sé log og timian og steg
uden kerner til de begynder at blive gyldne og tilseet til sidst de kogte linser pa
400 g flede kipstegeren.
200 g smor 5.Steg det hele til det er godt gennemvarmt og smasg til med aeble-
260 g planteolie cider.’eddike, salt og peber. Drys til sidst med hakket purleg (eller
2000 g medisterpsglse, persille).
kogt, i skiver Tilbehar

1600 g lgg, hakkede

40 g timian, hakket
100 g eeblecidereddike
100 g purlgg, hakket

1. Du kan ogsé bruge syltede redbeder i stedet for agurker.
2.Skeer rugbrgdet i skiver og halver dem.

Ved servering

Salt
Peb Server mosen med de stegte polser og lag ovenpéd og med halve skiver
eber
rugbregd og syltede sager ved siden af.
Tilbehor

800 g agurker, syltede
800 g rugbrad, fuldkorn




KLIMAAFTRYK
5,4 kg. CO, pr. person
11,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

Braiseret kalkun-
steg som vildt ST

med stegte kartofler og knoldselleri-

seblerdkost med fladedressing og fipastne T HommALEosT
Server hvad der svarer til 3 - 4

tytte b&r’ hele kartofler og 150 - 200 g

rakostsalat

En smagsbombe med nogle af de bedste efterars- og vinter-
ravarer fra vores breddegrader. Hvis | laver retten i septem-
ber, sd se om | kan fa de fgrste danske aebler. Kalkunstegen
braiseres som vildt og serveres med klassiske smagsnuan-
cer af enebeaer, knoldselleri og tyttebeer.

/ 40 personer, Dagen for: Saet bonner i bled natten over og sukkermariner
smatspisende tyttebeerrene.
Braiseret kalkunsteg Braiseret kalkunsteg som vildt
som vildt 1. Kog bgnneri letsaltet vand under lag i 55-60 minutter, tilde er helt
400 g hvide bgnner, mare.

terrede 2.Brun kedet grundigt af pé kipstegeren, og krydr med salt og peber.
4000 g kalkun, overlar, 3.Fordel kgdet i hgje gastrobakker sammen med enebaer, rosmarin,

cuvette balsamico og kyllingebouillon.

4. Daek bakkerne med et lag og braiser i ovnen ved 180 grader i ca. 60

20 g enebeer, knuste i o .
minutter, indtil stegen er mar og med en centrumtemperatur pa 75
grader.

5.Sigt skyen overi en gryde, kog op og tilseet flade, blé ost og banner.

6.Blend bgnnerne med en stavblender til pure sammen med lidt af

30 g rosmarin
250 g balsamico
6400 g kyllingebouillon

600 g flode saucen, og tilseet s& mosen til saucen s bgnnerne jeevner saucen
150 g bla ost let, suppler evt. med maizena til passende konsistens. Smag til med
3000 g kartofler, sma, salt og peber og gerne mere enebeer efter smasg.

skreellede 7. Kom kartofler op i en gastrobakke med olie og krydder med salt.
200 g planteolie Steg kartoflerne i ovnen ved 180 grader i 25-30 minutter tilde er
1600 g rgdlag, i kvarte gyldne.
Salt 8.Vend de kvarte regdleg med balsamico og lidt salt og kom dem i
Peber ovnen ved 180 grader i 15-20 minutter, indtil de er helt mare og let

ristede.

Fortsaettes pa neeste side.




Knoldselleri-aeblerakost
med flodedressing og
tyttebeaer

600 g knoldselleri,
ismaitern

500 g creme fraiche

10 g citron, skal, revet

50 g citron, saft

400 g &bler, i tern

800 g tyttebeer

200 g sukker

Salt

Peber

Knoldselleri-aeblerakost med flededressing og tyttebaer

1. Vend knoldselleri med lidt salt og lad det treekke en time. Pres evt.
vaeske ud af knoldsellerien og vend den derefter med creme fraiche,
citronskal og abler. Smag til med salt, peber og sukker.

2.Vend tyttebaer og sukker sammen og lad dem treekke s& leenge som
muligt, gerne natten over eller til sukkeret er oplast.

Servering

Server kalkunstegen med den sprgde rdkost ved siden af.
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Kyllingeschnitzel

KLIMAAFTRYK
3,8 kg. CO, pr. person
10,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

PORTIONSSTORRELSE ... 277 g

ENERGI ............................ 2127 kJ

toppet med Champiqnonep OQ FEDT ..o 24,849
f . k t t _t. d k t 'fl KULHYDRAT .........cc.......... 33,59
riske tomater Oq qr.a Inme artorier PROTEIN .........oovvvv. 31,6 g

og rodfrugter

Nar kyllingen deles og bankes flad, kan den paneres som

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server ekstra kartoffelgratin

og suppler med grentsager

her i mel og paprika og steges som en klassisk schnitzel.
Champignoner og sm4, friske tomater giver et friskt tilbehar
sammen med den cremede gratin pa efterdrets rodfrugter

og kartofler.

/ 40 personer,
smatspisende

Kyllingeschnitzel

4000 g kylling, filet

1000 g hvedemel

20 g paprika

400 g rapsolie

400 g l@g, hakkede

600 g hvidvin

2000 g champignon

800 g kyllingebouillon

30 g rosmarin, frisk, hakket
400 g flede

Maizena

1000 g tomater, halverede
Salt

Peber

Kyllingeschnitzel

1. Skeer kyllingefileterne pé langs, s& du far to tynde fileter. Vend dem i
en blanding af mel og paprika.

2.Steg dem pé en kipstegeren i olie, de skal veere godt gyldne og gen-
nemstegte. Krydr dem med salt og peber.

3.Kom olie i en gryde og rist lagene glasklare, tilseet hvidvin og kog lidt
ind, sa der reduceres til 2/3.

4. Tilseet derefter champignon, kyllingebouillon, rosmarin og flade. Lad
det simre i 8-10 minutter, indtil champignonerne er tilberedt og har
givet smag til saucen.

5.Jeaevn saucen let, kom til sidst tomaterne ned i saucen og lad det
simre de sidste 2-3 minutter, indtil tomaterne er let tilberedte.
Smag til med salt og peber.

Fortsaettes pa neeste side.
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Gratin med kartofler
od rodfrugter

266 g hvide bgnner,
terrede

1334 g knoldselleri,
skreaellede

2000 g kartofler, skreellede
200 g olivenolie

70 g ®ggeblommer
266 g ost, revet

140 g rasp

Salt

Peber
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Gratin med kartofler og rodfrugter

1. Kog bgnnerne i letsaltet vand under 1&g i 45-60 minutter, til de er
mgre og kan mases mellem to fingre. Sigt vandet fra, men behold
lidt af kogevandet. Blend en lind mos af beannerne og lidt kogevand
med en stavblender.

2.Skeer knoldselleri (eller persillergdder) i store stykker og kog dem
sammen med kartoflerne i en kipgryde med omrgring, indtil de er
helt mare. Sigt vandet fra og lad grentsagerne dampe terre.

3.Stamp eller rgr kartofler og rodfrugter til en grov mos, vend bgnne-
mosen sammen med olivenolie, eeggeblommerog revet ost. Smag til
med salt og peber.

4. Portioner i passende ovnfaste skale eller fade. Drys med rasp pa top-
pen og bag dem i en forvarmet ovn ved 200 grader, til de er gyldne
pa overfladen.

Ved servering

Spis kyllingeschnitzlen med den varme gratin i et fad ved siden af.




Ravaretema / Efterar

Graeskar

- verdens storste baer

Det alsidige, smukke graeskar findes
i alverdens former og farver og lyser
ogsa godt op pa tallerkenen.

| kgkkenet betragtes graeskarret som en
grentsag, men rent botanisk set er graeskarret

et beer - verdens storste baer faktisk. Greeskarret
findes i mange varianter, hvor hokkaidograeskar
og butternutsquash 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 s& mange kalorier per 100 gram
sammenlignet med persilleredder og kartofler.
Det lave energiindhold skyldes graeskarrets

hgje indhold af vand pa omtrent 95%. Noget

af vandet fordamper dog ved tilberedning, sa
naeringsveerdien forteettes - 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 deteren
god ide at kombinere graeskarret, eksempelvis i

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

Skrzel eller ej?

Hvis du bruger gkologisk hokkaidograeskar eller
butternutsquash, s& behaver du ikke skrzelle
det, medmindre du vil undga den lidt grovere
konsistens i skallen. Skallen bliver dog meget
blgdere ved tilberedning.

En holdbar sag

Graeskar kan holde sig i ugevis, hvis ikke méaneder,
hvis de er intakte og opbevares tort. Det vil ofte
veere ved steenglen, at du kan se forste tegn pé at
graeskarret bliver darligt.

| suppegryden og syltekrukken

Supper er en velkendt made at anvende
graeskarret pa, 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 graeskarked, kan
det danne en god base for en mos, suppe eller

i en kornotto, hvor det bédde giver sedme og
aroma. Prov f.eks. at blende bagte stykker greeskar
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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KLIMAAFTRYK
4,6 kg. CO, pr. person
11,9 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gris, eeg

Kﬁd bo lle P m ed PORTIONSSTORRELSE ... 308 g

ENERGI .......................... 2437 kJ
[ [
Pgde llnser I FEDT ..o, 33,29
KULHYDRAT ..........cccce. 3539
PROTEIN ..........c.coovniin 2769

rosmarinsauce

Server hvad der svarer til 3 - 4

med gorgonzola og Madeira. Hertil hele kartofler 0g 150 - 200 g

POdfrugteP SVampepICkleS Oq rodfrugter med svampepickles
I/

stegte kartofler

Nar du rgrer rgde linser i farsen, kan | badde holde et hgjt
proteinindhold og samtidig reducere maeengden af kad og
gare kgdbollerne en anelse mere klimavenlige. Kadbollerne
serveres her i en rosmarinsauce, hvor kombinationen

af gorgonzola og Madeira giver dejlig dybde og smags-

intensitet.
/ 40 personer, Dagen for: Lav gerne svampepickles dagen for og kel ned. Vendes med
smétspisende persille pa serveringsdagen.
Kedboller med rgde linser Kedboller med rgde linser
1000 g rede linser, terrede 1. Kog linserne i vand med salt i ca. 9 minutter, til de akkurat er more,
2400 g grisekad, men stadig er hele og ikke kogt ud. Kgl dem hurtigt ned i koldt vand,
hakket, 12% sigt og dryp godt af.
400 g lgg, revne 2.Ror grisekadet sejt med salt pd en rgremaskine og kom peber, revet
20 g muskatned, stedt leg, muskat, timian, eertemel, &g, flade og de kogte linser i.
40 g timian, frisk, hakket 3.Rer til en fast og smidig fars. Seet farsen til hvile i mindst 20 minutter
500 g kikaertemel pé kal.
360 g &g 4. Form farsen til kugler ved hjeelp af en iskugleske.
500 g flede 5.Seet dem pa en bageplade og steg dem i ovnen ved 200 grader i
10-12 minutter, indtil de er gennembagte og gyldne.
Fortseettes pa naeste side.
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Svampepickles og tilbehor

600 g knoldselleri, 2x2 cm

600 g persillergdder,
2x2 cm

180 g lgg, hakkede

30 g hvidlgg, hakkede

80 g olivenolie

450 g champignon, i tern

450 g gstershatte, i tern

150 g sherryeddike

74 g sukker

20 g timian, frisk, hakket

380 g vand

Maizena

80 g persille, hakket

2200 g kartofler, sm4,
skreellede

200 golie, rapsolie

Salt

Peber

Rosmarinsauce med
gorgonzola og Madeira

400 g leg, hakkede
200 g olie, rapsolie

600 g hvidvin

100 g sherryeddike

30 g rosmarin, frisk,
finthakket

2000 g bouillon
500 g flede

400 g hard ost, f.eks.
grana padano, parmesan
eller Vesterhavsost

400 g gorgonzola
200 g Madeira

Maizena

Salt

Peber

Svampepickles og tilbehor

1. Fordel rodfrugter i gastrobakker og vend dem med olie og salt. Bag
dem iovnen ved 200 grader i 10-12 minutter, indtil de er gyldne.

2.Rist begge slags lgg glasklare i olivenolie i en kip gryde, kom derefter
svampene ned i gryden og rist dem til de falder sammen.

3.Tilseet sherryeddike, sukker, timian og vand. Kog ved svag varme i 5
minutter og jeevn veesken med maizena til saucekonsistens og smag
tilmed salt og peber.

4. Kel pickles ned og vend med hakket persille inden de anrettes
sammen med kartoflerne.

5.Vend kartoflerne med olie og salt, rist dem i ovnen ved 180 grader
i 25-30 minutter, til de er gyldne og more.

Rosmarinsauce med gorgonzola og Madeira

1. Rist lagene glasklare i olie i en kipgryde. Tilseet hvidvin, rosmarin og
sherryeddike og kog vaesken ned til det halve. Kom derefter bouillon
og flade i og kog op.

2.Jaevn saucen til passende konsistens og tilseet til sidst gorgonzola og
maderia og smag til med salt og peber.

3.Stavblend sauce til cremet konsistens.

Ved servering
Varm kedbollerne i saucen, vend rodfrugterne med svampepickles og
drys med persillle. Spis de stegte kartofler til.




KLIMAAFTRYK
2,4 kg. CO, pr. person
8,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

F i S kefi let PORTIONSSTORRELSE ... 294 g

ENERGI ........................... 2065 kJ

med pepsillesaucel steqte kaptoﬂep oq FEDT ..o, 32,89
o k 't d fl l 'ft o ko l KULHYDRAT ..................... 28,6 g
pa OS me ePe S ags e ePaPS a PROTEIN ..., 18,9 g

TILPASNING TIL NORMALKOST

Her vender vi fisken i rugmel og steger i rigelisge maengder R

smar. Det bevarer fiskens bid og giver en lethed over 3 - 4 hele kartofler og
spiseoplevelsen, der star godt til den fede persillesauce. 150 - 200 g rakostsalat
Rakosten fejrer de alsidige kaltyper, der er tildeengelige i

det danske efterar.

/ 40 personer, Fiskefilet med persillesauce

smatspisende 1. Fold fiskefileterne med rugmel og steg dem pa en kipsteger i varm
olie pa begge, sider til de er gyldne.

2.Rer mayonnaise og yoghurt sammen med citronsaft, revet log,
sukker og persille. Smag til med salt og peber.

Fiskefilet med

persillesauce

3000 g fiskefilet, redspaette
ellerising Fortseettes pa naeste side.

400 g rugmel

Rapsolie

1000 g mayonnaise

500 g yoghurt

40 g citron, saft

100 g lgg, fintrevne

200 g persille, hakket

30 g sukker

Salt

Peber




Stegte kartofler og
efterarsrakost

4000 g bagekartofler,
i bade

400 g olivenolie

40 g citron, skal

30 g timian, frisk

600 g redkal, snittet
2mm

600 g grenkal, snittet
2mm

600 g rosenkal, snittet
2mm

50 g &blecidereddike

50 g honning

50 g dijonsennep

Salt

Peber
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Stegte kartofler og efterarsrakost

1. Snit kartoflerne i sma lange bade. Skyl dem i vand og kom dem op i
gastrobakker, vend dem med olivenolie, citronskal, timian og salt.
2.Steg kartoflerne i en ovn ved 200 grader i 20-25 minutter, til kartof-
lerne har fdet godt med farve.

3.Vend de tre slags kdl sammen og blend olivenolie, a&eblecidereddike,
honning og sennep sammen tilen homogen dressing.

4.Vend det hele godt sammen, og smag til med salt og peber.

Ved servering
Server med et drys persille pa kartoflerne.

-




Jaegergryde med
kanel, rosmarin
og appelsin

serveret med kalrabimos med banner

Jaegergryden kan rumme mange forskellige ingredienser
alt efter, hvem man spgrger. | vores version har vi trukket
den i en mere krydret og varm retning med smag af bade
kanel og appelsin. Kalrabien er en overset efterdrsspise,
der smager lidt sgdt og minder om en roe, og som er god
ien mos som her.

/ 40 personer, Dagen for: Saet bennerne i bled i rigeligt vand natten over
smatspisende pa kal.

Jaegergryde med kanel, Jaegergryde med kanel, rosmarin og appelsin

rosmarin og appelsin 1. Varm en kipsteger op med olie og rist kadet, sa det far sodt med
3200 g kalkun, overlar, i tern farve. Krydr med salt og peber.

200 g olig, rapsolie 2.Kom bacon og rgdlgg i en kipgryde og risti 3-4 minutter, til lagene
600 g bacon, i tern er glasklare.

800 g redlgg, i kvarte 3.Kom kgdet i gryden sammen med bouillonen, og kog kipstegeren
400 g bouillon, mark af med vandet og kom ogsé det i gryden.

4. Tilseet derefter appelsinsaft og -skal, rosmarin, kanel, enebeer, laur-
baerblade og balsamico. Simrekog i 45-60 minutter, indtil kadet er
meget mart, men kadstykkerne er hele.

800 g appelsin, saft
80 g appelsin, skal

40 g rosmarin, hakket
10 g kanel, stadt

10 g enebeer, knuste
20 g laurbeerblade
300 g balsamico

1000 g persillergdder, Fortsaettes pa naeste side.
itern 1x1 cm

5.Jaevn saucen til passende konsistens og smag til med salt og peber.

6.Vend persillergdderne med lidt rapsolie og bag i ovnen ved 200
grader i 12-18 minutter, indtil de er more og let gyldne. Server dem i
retten og drysset ovenpa.

Maizena
Salt
Peber
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Kalrabimos og benner

350 g smegrbgnner, terrede

1000 g kélrabi, skreellet

500 g bagekartofler,
skreellede

400 g flede

20 g muskatnegd, stedt

100 g persille, hakket

Salt

Peber
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Kalrabimos og banner

1. Daeek bgnnerne med rigeligt letsaltet vand og kog dem i en kipgryde
under g i 45-60 minutter, til de er helt mgre og kan moses mellem
to fingre. Sigt vandet fra, men gem lidt, og stavblend bannerne til
mos sammen med lidt af kogevandet.

2.Kog kalrabi og kartofler mgre i en kipgryde med omrgring, sigt van-
det fra og lad det dampe af.

3.Kom de mosede bgnner, flede og planteolie i gryden, og mos det
hele tilen lind mos under omrgring. Smasg til med muskat, salt og
peber. Server med hakket persille.

Ved servering
Server retten drysset med lidt persillergdder pé toppen. Mos ved
siden af drysset med hakket persille.

Kanel har en historie, der gar helt til-
bage til oldtiden, hvor det var forbundet
med meget mystik og brugt til alt fra
leegemiddel, balsamering og selvfalgelig
I madlavning. Det srilankanske kryd-
deri har en sgd og aromatisk ngdde-
agtig smag og bliver i store dele af
Norden anset som et saesonkrydderi.
Det gaelder ogsa i Danmark, hvor der

er tradition for at bruge kanel i sadt
bagveerk, og hvor iscer jul og duften

af kanel haenger uloseligt sammen.

Vi kender det dog ogsa fra en klassisk
crumble med friske sebler eller i
kanelsnegle.

Anderledes ser det ud andre steder

i verden, hvor der iseer i det afrikanske,
mellemgstlige og indiske kakken er
tradition for at bruge kanel mere
alsidigt bade i det sgde og det salte
kokken. For kanel komplimenteres
nemlig godt af adskillige andre ravarer
som f.eks. blomkal, tomater, chili,
mynte og ingefeer.




KLIMAAFTRYK
1,5 kg. CO, pr. person
10,6 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, ngdder, &g

Crumble med

PORTIONSST@RRELSE ... 146 g

ENERGH ...oovoooooooon, 1396 kJ

b l 213> SR 16,7 g
ommernr uvorar e
PROTEIN ....oooveeeroerrovicrrer 6,09

og vaniljecreme

En crumble, ogséa kendt som en ‘'smuldrekage’, er lige sa
enkel at lave, som den er velsmagende. Det er en skan hver-
dagsdessert og her med efterdrets modne blommmer. Kagen
far lidt ekstra finesse fra den parfumerede vaniljecreme.

/ 40 personer,

smatspisende

Crumble

150 g smar

300 g sukker

16 g kardemomme, stadt

300 g kikeertemel

300 g havregryn

1800 g blommer, uden sten,

skéret i halve

80 g sukker, til drys af
blommer

150 ¢ mandler, hakkede

Crumble

1. Smelt smgrret i en gryde og tilseet sukker, kardemomme, kikeerte-
mel og havregryn og rar til det bliver en ensartet, men smuldrende
dej.

2.Kom blommerne i et ovnfast fad eller lignende. Drys blommerne
med sukker og forbag dem i ovhen ved 200 grader i 10 minutter.

3.Tag blommerne ud af ovnen og fordel smuldredejen ovenpd. Drys
med mandler pa toppen. Hvis beboerne ikke bryder sig om mand-
ler eller har udfordringer med at tygge dem, kan de udelades.

4. Bag kagen feerdig i ovnen ved 160 grader i 15-20 minutter, tilden er
gyldenbrun og spred pa toppen.

Fortsaettes pa neeste side.
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Vaniljecreme
240 g eeg

30 g vaniljesukker
400 g sukker

80 g maizena
1000 g flede 38%
1000 g sedmeelk

107

Vaniljecreme

1. Pisk heleeg med vaniljesukker (eller aegte vanilje masseret ud i lidt af
sukkeret), sukker og maizena sammen i en gryde.

2.Kog flade og maelk op til kogepunktet og haeld det over ;eggemassen
i gryden over svag varme. Ggr det af et par omgang, mens du pisker.

3.Lad det simre ved svag varme til saucen er tyk og cremet. Kgl sa
cremen hurtigt ned, gerne med et stykke madfilm ovenpéd cremen,
s& den ikke danner skind.

4. Rgr cremen lind, inden den serveres kold til den lune kage.

Ved servering

Server crumble-kagen lun med den kglige vaniljecreme i en skal
ved siden af.
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Ravaretema / Efterar

Blommer

- den smukkeste efterarsfrugt

Om efteraret er blommerne plukke-
modne, og de smukke frugter er idéelle
i eksempelvis teerter, safter, marme-
lader, chutneys og salater. Den sgde
stenfrugt er i familie med fersken,
abrikos og kirsebaer og findes i mange
forskellige sorter. Afthaengig af sorten
kan de variere i sterrelse, fasthed, farve
og smasg.

Blommer kan vaere en blandet forngjelse,
hvis de ikke er rigtig modne. Ga langt uden
om harde, importerede blommer, og gé efter
danske blommer i seesonen - lige der, hvor
de er allersgdest og mest smagsfyldte og
saftige. Seesonen er heldigvis lang. De forste
blommesorter modner i slutningen af juli, og
saesonen straekker sig nogle gange heltind i
oktober, hvis vejret tillader det.

Vores kglige klima frembringer hgjaromatiske,
sgdmefulde blommer, der ogsa har en god syre,
hvilket gor dem velegnede i bédde det sgde og det
salte kekken. Ga gerne efter nogle af de gamle
sorter som Kirkes, Sveske og Reine Claude. Nyd

blommerne helt friske, som de er, eller bland
dem i frugtsalat, bag dem med lidt sukker p4,

og spis dem med skyr eller tykmeelk, fyld demi
kager, eller kog dem til chutney, ketchup, syltetgj,
frugtgred, kompot eller saft.

Gem dem til senere

Blommerne kan hastes helt frem til oktober, og
hvis du vil gemme nogle af dem til senere pa
aret, kan de let fryses ned - her kan det dog veere
en god idé at tage stenene ud ferst. Du kan ogséa
lave en god blommechutney, der vil veere godt
tilbeher til for eksempel boller i karry.

Blommer i det salte kakken

De danske blommme af sorten Reine Claude, som
er en af vores allerbedste blommesorter, plukkes

i slutningen af august og starten af september og
har en rund og intens blommesmag og masser af
spdme. De deler saeeson med nye persilleradder,
som er saftige og faste pa denne arstid. Sa en lun
salat, hvor persilleradderne bages og kombineres
med blommerne, er en oplagt efterérsservering.
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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 ogsa pa deres hgjeste og giver
farve og friskhed til vinterens tungere maltider.
Iseer citronen og appelsinen nyder vi godt af i bade
det sgde og salte kakken. De fine citrusaromaer
forgylder fadbagte rodfrugter, en bagt kartoffel, fisk
eller ra vintersalater med kal og rodfrugter.

Hjerter braiseret i ol og eeblemost pa side 115 er
keerlig og solid vintermad. Ved at tilfere hvide
benner i kartoffelgratinen, som serveres ved siden

af, kan | sikre proteinindholdet i den klassiske livret.

Porresuppen med bgnner og flade pa side 137
udnytter de bastante vinterporrer, som er fulde
af smag.
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Saeson-

kalender

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

Persillerod

13

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 grankal Citron
Butternut squash Redbede Grapefrugt
Gul bede Rodkal Granateeble
Gulerod Savoykal 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

14
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Hjerter braiseret

KLIMAAFTRYK
9,0 kg. CO, pr. person
21,9 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris

PORTIONSST@RRELSE ... 299 g
ENERGI ... 1776 kJ

i ol og aeblemost SR

med svampe, ragdlag og kartoffelgratin
med knoldselleri og hvide bgnner

Hjerter er en billig, sund og velsmagende spise. Iseer nar det

PROTEIN ..........ccccoceeeinnn 22,39

TILPASNING TIL NORMALKOST
Suppler med bagte

rodfrugter til maltidet

svarende til 150 -200 g

som her braiseres i gl og &eblemost sammen med svampe
og lgg. Knoldselleri er ogséa en velkommen gaest i vinter-
kokkenet, som her far plads i en gratin sammen med hvide
benner, der sikrer et fornuftigt proteinindhold.

/ 40 personer,
smatspisende

Hjerter i ol og eeblemost

3600 g grisehjerter, i tern
200 g hvedemel

300 g olie

750 g redlag, i kvarte

750 g marksvampe, i kvarte
2800 g bouillon, mgrk
2000 g g, mark

1500 g aeblemost

400 g eeblecidereddike
20 g rosmarin, hakket
100 g persille, hakket

500 g &bler, i tern
Maizena

Salt

Peber

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

Hjerter i ol og aeblemost

1. Vend hjerterne i melet og steg pad en kipsteger i olie, til de er gyldne.
Krydr med salt og peber og kom hjerterne over i kipgryden.

2.Rist derefter lzgene og svampene. Kog kipstegeren af med bouillon
og kom ogsé l@g, svampe og veesken over i gryden.

3.Tilseet mark gl, &blemost, eeblecidereddike, rosmarin og lad det
simre under lag i 1-1%2 time, til hjerterne er helt mgre. Jaevn til
passende konsistens.

4.Smag til med salt og peber og juster evt. smagen med ablecider-
eddike. Lige inden servering drysses med aebletern og persille.

Fortsaettes pa neeste side.
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Kartoffelgratin med
knoldselleri og hvide
bgnner

400 g hvide bgnner,
terrede

1000 g bagekartofler,
skreaellede

1200 g knoldselleri,

skreellet, i tern 2x2 cm.

400 g piskeflede
200 g planteolie
300 g revet ost
100 g rasp

Salt

Peber

Kartoffelgratin med knoldselleri og hvide bgnner

1. Heeld udblgdningsvandet fra bennerne. Kom dem over i en gryde
deekket med rigeligt vand og salt og lad det simre under lag 55-60
minutter, indtil bennerne er meget mare.

2.Kog kartofler og selleri i vand, indtil gr@ntsagerne er helt mare, sist
vandet fra og lad dem dampe terre i gryden.

3.Sigt vandet fra de kogte banner og stavblend dem til mos. Brug
eventuelt lidt af kogevandet. Kom mosen overi gryden og ker tilen
lind mos med flgde og planteolie. Smag til med salt og peber.

4. Kom mosen i passende ovnfaste forme eller fade.

5.Fordel osten og top med rasp. Bag gratinen i en forvarmet ovn ved
180 grader, tilde er let gyldne.

17

Hvide bonner

Den hvide banne er god til at jaevne, da
den giver en flgjlsbled konsistens og har
en mild smag. Den hvide banne er for-
mentlig den mest cremede beelgfrugt.
Den er derfor god i lyse puresupper, i
gratiner, til at tykne lyse saucer til f.eks.
frikasséer og i kartoffelmos hvor den
bade cremer og @ger proteinindholdet.
Den er ogsa god i kyllingefars og fiske-
fars. Hele hvide banner fungerer ogsa
godt i fyldige, klare minestronesupper
i cassoulet og baked beans og som fyld
I paleegssalater som f.eks. italiensk salat.




Millionbof

KLIMAAFTRYK
3,5kg. CO, pr. person
9,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER /7 HENSYN
Gluten

PORTIONSST@RRELSE ... 306 g

ENERGI ............................. 1690 kJ

med bpu ne linser\’ svam pe Oq podfr\uqten FEDT oo 2299
° KULHYDRAT ..................... 28,6

Sepvepet med kaPtOffelmos Oq Qr\gnkalssalat PROTEIN ...........ccccvveeiiien. 183

Klassisk millionbgf med smag af den danske vinter. Den
ellers ganske grgntsagslgse ret fylder vi her med bade rod-
frugter, svzampe og brune linser. En frisk salat med grgnkal
og bagte beder bringer farve og friskhed pa tallerkenen pa

siden af den kraftige mos af kartofler.

/ 40 personer,
smatspisende

Millionbaf

480 g brune linser, terrede

300 g rapsolie

2000 g kylling, hakket

400 g lgg, hakkede

600 g gulergdder, i smé
tern

600 g knoldselleri, i smé
itern

800 g champignon, i tern

300 g tomatpurée

150 g soyasauce

300 g worchestersauce

20 g timian, frisk, plukket

4000 g grgntsagsbouillon

200 g balsamico

Maizena

Madkulgr

Salt

Peber

Dagen for: Kog linserne dagen for og kel dem hurtigt ned.

Millionbgf

1. Kog linserne i rigeligt vand med salt i 25-30 minutter, til de er godt
mgre. Kgl dem hurtigt helt ned. Stavblend dem en smule.

2.Varm olien op i en kipgryde, rist den hakkede kylling af ved hgj
varme indtil den tager farve, tilseet sd lagene og rgr i dem, indtil de
begynder at brune og tilsaet sé linser.

3.Kom rodfrugter og champignon i gastrobakker, vend dem med olie
og krydr med salt og peber. Bag dem i ovnen ved 200 grader, til de
har fdet godt med farve.

4. Kom de bagte grgntsager ned i gryden med kylling og linser, tomat-
pure, soyasauce, worchestersauce, timianblade, grgntsagsbouillon,
og balsamico.

5.Kog op og simrekog i 10 minutter, jeevn til passende konsistens og
smag til med salt og peber. Brun evt. med madkulgr.

Fortseettes pa naeste side.

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server dobbelt maeengde

mos og hvad der svarer

til 150 - 200 g salat med
grenkal og redbeder
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Kartoffelmos

2400 g bagekartofler,
skreellede

180 g rapsolie

180 g smer

400 g sedmeelk

Salt

Peber

Gronkalssalat

1250 g redbeder, i tern,
1,5x1,5cm

150 g olivenolie

500 g grenkal, grofthakket
150 g &eblecidereddike

50 g sukker

Salt

Peber
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Kartoffelmos

1. Kom kartoflerne i en kipgryde og deek dem med vand. Kog dem un-
der omrgring, tilde er helt mgre og sigt vandet fra.

2.Lad kartoflerne dampe tarre og tilseet planteolie, smar og meelk un-
der omrgring.

3.Ror tilen lind mos og smag til med salt og peber.

Gronkalssalat

1. Kom rgdbederne i gastrobakker vend dem med lidt olivenolie og
krydr med salt og peber.

2.Seetdem i ovnen og bag ved 150 grader i 25-30 minutter, tilde er
helt mgre.

3.Damp grgnkalen mer i ovnen.

4. Oples sukker i &eblecidereddike og rgr det sammen med olivenolie.

5. Afkal begge gragntsager og vend dem med dressingen.

Ved servering

Server den varme kartoffelmos pé tallerkener med millionbaf og
grgnkalssalat. Server evt. salaten ved siden af.




KLIMAAFTRYK
3,4 kg. CO, pr. person
10,6 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

er b i n ette P af PORTIONSSTORRELSE .... 301 g

ENERGI ......ooovoveerrer. 2570 kJ

l' ° (5> S 33,39
I nser‘ og gr‘ls KULHYDRAT .................... 48,4 g
PROTEIN ....oooooooe. 259

med estragon-sennepssauce,

timianlag og ovnbagte kartofler [ILPASHING TIL HORMALKOST

Server hvad der svarer til 3 - 4
hele kartofler og suppler

. o .. med bagte rodfrugter
Krebinetterne her far vi gjort en smule grgnnere og en

anelse mere klimavenlige ved at rgre rgde linser ind i
farsen. Samtidig gger vi proteinindholdet uden at ga pa
kompromis med saftished og velsmag. Ovnbagte kartofler
og timianlag er gode til at sgbe den intense estragon-
sennepssauce op.

/ 40 personer, Dagen for: Kog eventuelt de rgde linser dagen for, s& de er nedkglede
smatspisende og klar til krebinetfarsen dagen efter.

Krebinetter af gris og linser Krebinetter af gris og linser

730 g rede linser, tarrede 1. Tilsaet de rgde linser til spilkogende vand med salt, og kog dem ak-
1500 g grisekad kurat mgre i ca. 9 minutter. Sigt vandet fra og kel straks linserne ned

i koldt vand. Sigt og dryp linserne af.
2.Bland linserne sammen med hakket kad og rasp, krydr med salt og

hakket, 12-15%

400 g rasp, til fars
. peber, og zlt det hele godt sammen.
360 g &g, sammenpiskede ) ) )
. . 3.Form dem til krebinetter af passende starrelse og paner dem i aeg
800 g rasp, til panering

Salt
Peber

og rasp.

4. Steg dem gyldne og sprede pa en kipsteger med olie pd begge sider,
og bag dem faerdige i ovnen ved 180 grader, hvis ikke de steges
feerdig pa kippen.

Krydr med salt og peber.

Fortsaettes pa neeste side.
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Sennep-estragonsauce

200 g rapsolie

400 g leg, hakkede

600 g hvidvin

400 g grov sennep

1500 g grentsagsbouillon
900 g flede

Estragon, terret

Salt

Peber

Timianleg og ovnbagte

kartofler

3000 g bagekartofler,
i grove tern

200 g olie

40 g persille, hakket

1500 g redlgg, i halve

20 g timian

200 g olivenolie

150 g balsamico

Salt

Peber
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Sennep-estragonsauce

1. Varme olien op i en gryde med lggene og rist dem glasklare.

2.Tilseet hvidvin og kog ind i 6-8 minutter. Tilsaet sennep, gregntsags-
bouillon og flade. Smag til med estragon.

3.Jeaevn saucen til passende konsistens og smag til med salt og peber.

Timianleg og ovnbagte kartofler

1. Fordel kartoflerne i gastrobakker og vend dem med olie og krydr
med salt og peber. Kom kartoflerne i ovnen ved 200 grader i 12-20
minutter, til de er godt gyldne. Drys med persille inden servering.

2.Vend lggene med timian, olivenolie og balsamico og kom dem i
gastrobakker med den snittede side op. Steg dem i ovnen ved 180
grader i 18-25 minutter, tilde er mgre og let karamelliserede.

Ved servering

Server krebinetterne med bagte log og kartofler drysset med persille
og med estragon-sennepsauce ved siden af.




Ravaretema / Vinter

Porrer

- en sgd og skarp smagsgiver

Porren tilhgrer lggfamilien og deraf
kommer den milde lggsmag. Sommer-
porrer skal hgstes og spises med det
samme, mens vinterporrer er stand-
haftige og star pa markerne hele vin-
teren, selv nar frosten saetter 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 ovhen sammen
med vinterens grove rodfrugter.

Smid ikke porretoppene ud. De kan sagtens
bruges i madlavningen og udmeerker 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 grent, i
stuvninger eller som fyld i farser og teerter.

Fra svie til sadme

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 tilberedning

bliver lag og porrer sede og milde, og nér de
karamelliseres, far de en helt fantastisk dyb
smag, som vi kender det fra blade lag eller fransk

lagsuppe.

En vitaminbombe

Porrer er rige pa C-vitaminer og betacarotener, der
begge er vigtige antioxidanter. 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 foradrsleg. De har et hgjere vaeskeindhold, der
ger dem saftspaendte og lettere mgre 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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Lyssejsbaf

KLIMAAFTRYK
2,8 kg. CO,, pr. person
9,0 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, eeg

PORTIONSST@RRELSE ... 303 g

ENERGI ... 1597 kJ

med kar\to'ﬂer\’ Sennepssauce FEDT oo 18,7 g
d b d l t KULHYDRAT ... 329

Oq PQ edesala PROTEIN ...........ooovvvi 17 g

Torsk og sennepssauce kleeder hinanden. Ogsa nar torsken

TILPASNING TIL NORMALKOST
Server 3 - 4 kartofler og

har form som en bgf. Vi serverer en variation af det klassiske
tilbehgr med rgdbeder, purlgg og kapers bundet sammen i
en kold salat og selvfglgelig hvide kartofler ved siden af.

/ 40 personer,

smatspisende

Lyssejsbof med hvide

benner

300 g hvide bgnner

2500 g lyssej eller anden
hvid fisk, hakket

100 g dild, hakket

40 g citronskal, revet

400 g hvedemel

300 g &g, sammenpiskede

600 g rasp

Salt

Peber

Sennepssauce

450 g rapsolie

380 g lg, hakkede

510 g hvidvin

300 g dijonsennep
1500 g kyllingebouillon
400 g flede

Maizena

Salt

Peber

150-200 g salat

Dagen for: Set begnnerne i blgd i rigeligt vand natten over
pa kal.

Lyssejsbef med hvide benner

1. Heeld iblgdseetningsvandet fra bennerne og kom dem i en gryde og
daek med rigeligt vand og salt. Simrekog i 55-60 minutter under lag
tilbennerne er helt mgre. Heeld vandet fra bennerne og blend dem
tilmos. Brug evt. lidt af kogevandet til at justere konsistensen.

2.Kgl mosen ned og rer den sammen med fisk, salt, dild og citronskal.
Form farsen til bgffer og paner dem farst i mel, sd seg og sé rasp.

3.Varm en kipsteger op med olie og steg fiskebafferne gyldne péa beg-
ge sider og krydr med salt og peber.

4. Steg dem feerdige i ovnen i 12-15 minutter ved 150 grader.

Sennepssauce

1. Kom olien i en gryde, og steg lagene i 3-4 minutter til de er glasklare.

2.Tilseet hvidvin og kog i 6-8 minutter, og kom derefter sennep, bouil-
lon og flede i gryden.

3.Kog videre i 5-6 minutter, ogjaevn til passende konsistens. Smag til
med salt og peber.

Fortsaettes pa neeste side.
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Salat og kartofler

3200 g kartofler, skreellede
300 g salatblade, skyllede
800 g syltede redbeder,
itern

100 g kapers

40 g purleg, skaret

80 g dild, plukket i kviste

100 g olivenolie

50 g ebleeddike

30 g sukker
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Salat og kartofler

1. Kog kartoflerne mgre med salt.

2.Vend salatblade med redbeder, kapers, purlgg og dild.

3.Rer en dressing af olivenolie, eeblecidereddike og sukker og vend
det med salaten.
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Kalkuncuvette
som steg

serveret med sovs med bagte
graeskar og kartofler

Steg, sovs og kartofler. Det har veeret festmenuen hos de
danske husholdninger i artier, og sommetider er det bare
det, der skal til. | stedet for oksekad bruger vi dog den
mere klimavenlige kalkun og serverer bagte graeskar som
supplement til kartoflerne. Der bliver jubel ved middags-
bordet i dag.

KLIMAAFTRYK

3,8 kg. CO, pr. person
12,5 kg. CO, pr. kg
ALLERGENER 7 HENSYN
Meaelk

PORTIONSSTORRELSE .... 260g

ENERGIH .......oocooomrrc. 1618 kJ
% 24,2 g
KULHYDRAT ............c........ 174 g
PROTEIN ......cccooovvvvirmnnnnncn, 23,3g

TILPASNING TIL NORMALKOST
Skru op for tilbeharet sa det
svarer til ca. 150 g tilberedt
maengde graeskar og

3-4 kartofler pr. portion

/ 40 personer, Dagen for: Bag kartoflerne i ovnen og kgl dem ned.

smatspisende
Kalkuncuvette som steg

Kalkuncuvette som steg

1. Brun kalkuncuvetterne grundigt af i olie pa en kipsteger. Kom dem

4000 g kalkuncuvetter, over i gastrobakker.

hele, med skind 2.Krydr med salt og peber og steg kadet ved 180 grader i 30-40 mi-
400 g lgg, grofthakkede nutter. Brug gerne et termometer for at tjekke, at kernetemperatur
50 g hvidlgg, hakkede er pa minimum 75 grader.

200 g olivenolie
150 g balsamico, hvid

. . jeevn til passende konsistens.
1600 g kyllingebouillon,

kraftig
Maizena cremet.
150 g lpvstikke, hakket
300 g smar med salt og peber.
Salt
Peber Fortseettes pd naeste side.

3. Rist begge slags lag i olivenolie til de er glasklar. Tilseet balsamico
og damp veesken ind kort. Kom kyllingebouillon i gryden, kog op og

4. Blancher lgvstikken i 1 minut i kogende vand. Tilseet l@vstikken
sammen med smgr i saucen, og stavblend saucen tilden er grgn og

5.Sigt evt. saucen, hvis det grgnne ikke er blendet helt ud. Smag til
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Bagte graeskar

1400 g hokkaidogreeskar,
med skrael, i tern

100 g citron, saft

150 g olivenolie

20 g hvidlag, revet

Salt

Peber

Kartofler

3200 g kartofler, vaskede,
med skreel

150 g olivenolie

150 g timian, kviste

100 g persille, hakket

Salt

Peber

Bagte graeskar

1. Fordel graeskar i gastrobakker og vend dem med citronsaft, oliven-
olie og hvidlgg. Krydr med salt og peber.

2.Kom bakkerne i ovnen ved 200 grader i 20-25 minutter, til
graeskaren er mgre.

Kartofler

1. Bag de hele kartofler med skrzel i ovnen ved 200 graderi 25-35
minutter afhaengigt af sterrelsen, indtil de er mgre.

2.Del kartoflerne pé langs og steg dem gyldne i olivenolie pa en
kipsteger med timiankviste. Krydr med salt.

3.Vend kartofler og graeskar med hakket persille inden servering.

Ved servering

Skeer stegen i passende skiver og server med persillesky. Vend bagte
graeskar og kartofler med persille og server ved siden af.
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Porresuppe med
hvide bgnner

med sprad bacon og fuldkornsbrad
med bgnnemel

Suppe hgrer vinteren til og giver varmen i den kolde tid.
Porre er en klassisk suppeurt, der med sin lidt skarpe smag
bidrager godt til den blide kartoffel. Tilfer hvide bgnner til
suppen for meethed og proteinindhold og top suppen med
sprode bacontern, s&d der er et krydret element og noget

at tygge pa. Fuldkornsbrgd til at dyppe i suppeskalen er

KLIMAAFTRYK
3,3 kg. CO, pr. person
12,8 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN
Meelk, gluten, gris, eeg

PORTIONSST@RRELSE ... 260 g

ENERGI .......oooooooccoo... 2154 kJ
FEDT ..ol 31,69
KULHYDRAT ..................... 3564
PROTEIN ......ccooooovomivre.. 173 g

TILPASNING TIL NORMALKOST
Tilbyd evt. ekstra bred

naesten obligatorisk.

/ 40 personer,
smatspisende

Porresuppe

1280 g hvide bgnner,
terrede

2000 g porrer, i skiver

300 g planteolie

3000 g grgntsagsbouillon

800 g flede

Citronsaft

1200 g bacon, i tern
100 g purlag, skaret

Salt

Peber

Dagen for: Sat hvide bgnner i blgd til henholdsvis porresuppe og
bregddej, i hver sin beholder med rigeligt vand pa kel natten over.

Porresuppe

1. Kog bgnnerne under lag i rigelist letsaltet vand i 45-60 minutter,
indtil de er s& mare, at du kan mose dem mellem to fingre. Sigt van-
det fra, men gem lidt til at purere bgnnerne i. Mos bennerne med
lidt af kogevandet til en tyk mos.

2.Vask porreskiverne grundigt og dryp af.

3.Varm olien op i en kipgryde og rist porrerne hurtigt til de falder lidt
sammen, men ikke tager farve. Kom derefter grentsagsbouillon i
gryden og lad det koge i 12-15 minutter til porrerne er mare.

4. Tilseet derefter flade og bennemos. Stavblend suppen tilden er
cremet og glat, smag til med citronsaft, salt og peber. Hvis suppen
er for tyk, juster da konsistensen med ekstra vaeske.

5.Kom bacon i gastrobakker og rist dem let sprgde ved 180 grader i
10-15 minutter.

Server purlgg ved siden af til drys.

Fortsaettes pa neeste side.
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Fuldkornsbrgd med
hvide benner

450 g hvide bgnner,
torrede

40 g geer

150 g vand

600 g hvedemel
150 g fuldkornsmel
60 g olivenolie

16 g salt

240 g eeg

Fuldkornsbrgd med hvide bgnner

1. Kog bennerne under lag i rigeligt letsaltet vand i 45-60 minutter,
indtil de er s& more, at du kan mose dem mellem to fingre. Sigt
vandet fra, men gem lidt til at purere bgnnerne i.

2.Mos bgnnerne til en glat puré med lidt af vandet fra kogningen, brug
en stavblender, men undga, at mosen bliver for vad.

3.Oples geeren i vandet i en rgrekedel og tilseet hvedemel, fuldkorns-
mel, olie, salt og den afkeglede bennemos.

4. AElttilen sammenhaengende dej og tilseet nu seggene et ad gangen.
Forseet med at &lte i 8-10 minutter, tildejen er smidig og elastisk ved
mellem hastighed.

5.Lad dejen hvile i 1 time ved stuetemperatur og fordel s& dejen i
smurte brgdforme, sd dejen gar halv op af kanten. Lad dejen haeve
tildobbelt starrelse ved stuetemperatur. Pensl gerne brgdene med
sammenpisket a&eg og lidt vand og bag dem ved 180 grader i 25-30
minutter.

Ved servering

Server suppen med bacon, et drys purlgg og brgdet skaret i skiver.
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Nar man bruger fuldkorn, og sarligt
fuldkornsmel i bagvaerk, sa udnytter
man hele kernen. Det betyder, at man
udover den del der kaldes for frahvi-
den, og som er kornets primeaere oplag-
ring af stivelse og protein, ogsa inddra-
ger de mindre bestanddele kaldet kim
og klid. | kimen findes de vigtige bygge-
sten til den nye plante, saerligt fedt og
protein, og i kornets yderskal, klidet,

en stor del af f.eks. hvedekernens
mineraler og vitaminer. Fuldkornsmel
besidder et forrygende smagspoten-
tiale, og kombinerer man fuldkorn
med brugen af bade surdej og langtids-
haevning, ager man optageligheden af
kornets naeringsstoffer.




KLIMAAFTRYK
6,1kg. CO, pr. person
11,3 kg. CO, pr. kg

ALLERGENER 7 HENSYN

® ° Ingen
Kinesisk kalkun
ENERGIH ... 2145 kJ

S d (13> S 2759
I S u PS¢ -Sau Ce KULHYDRAT ........coooo........ 38,99
PROTEIN ... 23,9

med bgnner, kal o8 dampede jasminris
TILPASNING TIL NORMALKOST

Server mere af retten sa det
Midt i den marke, danske vinter kan det veere rart at sende svarer til ca. 350 g pr portion,

smagslggene pa en rejse til varmere himmelstrgg. Her er og server flere ris, eventuelt
det en krydret sursgd-sauce, som svaber sig om kalkun- fuldkornsris, per person. Tilbyd
brystet sammen med tomat, banner og kal. Server retten
med de parfumerede, jasminris.

evt. en kélsalat ved siden af

/ 40 personer, Dagen for: St de rede benner i blad i rigeligt koldt vand, og saet pa
sméatspisende kel natten over.

Kinesisk kalkunbryst i Kinesisk kalkunbryst i sursgd-sauce

sursgd-sauce 1. Heeld udblgdningsvandet fra bennerne fra og kom dem i en gryde
700 g rede banner, tarrede med rigeligt vand og salt. Kog under &g i 55-60 minutter, til de helt

750 g hvidkal, i tern mgre og gennemkogte.
600 g log, i bade 2. Damp hvidkélen i ovnen i 6-10 minutter, tilden er mor.

80 g hvidlog, hakkede 3.Rist lgzgene iolienien kipgryde i 3-4 minutter, til de er glasklare.

230 g sukker
300 g tomatpuré
100 g ingefeer, frisk, revet

4. Tilseet derefter sukker, tomatpuré, revet ingefeer, sichuanpeber,
chilipulver, soyasauce, e&blecidereddike og kyllingebouillon. Kog op
ogjeevn til passende konsistens. Smag til med salt og peber. Juster
sedmen med aebleeddike og sukker.

10 g sichuanpeber, stodt 5.Rist kalkunbrystet af flere omgange pa en meget varm kipsteger.
S gchilipulver 6. Tilseet grankal (eller palmekal), og lad det riste med i 1-2 minutter,
150 g soyasauce indtil det falder sammen.
450 g eeblecidereddike 7. Krydr med en smule salt og peber og kom kedet og grgnkdlen op i
3000 g kyllingebouillon gryden med saucen sammen med de kogte benner og hvidkalen.
Maizena Gem evt. lidt af grenkélen til topping. Kog op og server.
3000 g kalkun, bryst,
i strimler Jasminris
750 g grankal, groft plukket 1. Kogjasminrisene efter anvisning pa& posen og vend i lidt olie.
Salt
Peber
Jasminris

500 g jasminris

200 g rapsolie
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Ravaretema / Vinter

Den gode

gamle kartoftfel

Kartoflen er vel naesten rygraden i den
danske madkultur. For mange er den
synonym med hverdagens trummerum
i en sddan grad, at man helt glemmer
dens mange gode egenskaber: Kartoflen
bidrager med C-vitamin og langsomme
kulhydrater. Beholder man skraellen, far
man endnu flere vitaminer og mineraler
med i kebet. Og sa den giver den virkelig
mange muligheder i kekkenet: Den kan
moses, bages, friteres, koges, bruges til
suppe og er dejlig at spise bade kold

og varm.

Kartoflen har en alsidighed, der ger den anvendelig
i maltiderne hele dret rundt. Nye danske kartofler
er noget af det skanneste, man kan spise i juni, og
dem, der graves op i august, kan fint holde sig hele
vinteren igennem. Opbevar gerne kartoflerne koldt
og merkt ved en ensartet temperatur. | vintermane-
derne giver kartoflen en dejlig variation, og den kan
bade moses, bages, friteres, koges, bruges til suppe
og serveres i bade kold og varm version. De nye,
danske kartofler behgver ikke den store for-

beredelse - de skal blot skrubbes let og koges i
rigeligt saltet vand i kort tid.

Kartofler har pd mange méader lidt mere at tilbyde
end f.eks. hvide ris og pasta - den har godt med
vitaminer, mineraler og kostfibre, og den er en god
kilde til umami. Kartoflen indeholder aminosyren
glutaminsyre, som ved tilberedning er med til at
udvikle umamismagen.

En fast kartoffel

En kartoffelmad eller kold kartoffelsalat kalder pa
en fast kartoffel. Find en god fast sort til formalet.
Bellinda, Alliance, Hansa eller eventuelt Linzer er
gode. Sarg for, at kartoflerne er cirka lige store, séa
de koger feerdig pd samme tid. Skeer evt. de storste
ud. Daek kartoflerne med vand og tilseet salt, hvil-
ket bade fremhaever smagen og holder kartoflerne
faste. Seet kartoflerne pé blusset, og nér kartoflerne
er kogt %-dele feerdige, sa tag dem af varmen. Lad
kartoflerne traekke, indtil de er mere. Tjek ved at stik-
ke en urtekniv i en af kartoflerne. Den skal fales fast,
men glide let af kniven.
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Vidste du at...

kartofler opbevares bedst pa et kaligt, markt sted uden for kaleskabet?
De kan ogsé opbevares i kaleskabet, men ved den lave temperatur sker
en omdannelse af noget af kartoflernes stivelse til sukker. Det ger, at

kartoflerne branker lettere ved stegning. Det betyder ikke meget, hvis
kartoflerne skal koges, men skal du fritere eller rastege dem, bliver de
bedst ved aldrig at komme i kaleskabet.
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