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AFTENSMAD



Boller i karry
Opskrift til 4. personer

Du skal bruge

Kgdboller

500 g hakket kalv og flaesk, 3-7 % fedt
1 tsk. groft salt

80 g finvalsede havregryn (ca. 22 dl)
1 finthakket chalottelgg (ca. 50 g)

1 tsk. fintrevet frisk ingefaer

2 tsk. knuste korianderfrg

Ya tsk. cayennepeber

1 &g

2 dl maelk

Kogelage

2 | vand

1 Igg i bade (ca. 75 g)

2-3 cm ingefaer i tyndeskiver
Y2 tsk. groft salt

5 peberkorn

5 korianderfrg

3 laurbeerblade

Karrysovs

25 g smgr

1 spsk. vindruekerneolie

1 stort grofthakket Igg (ca. 100 g)
2 spsk. karry

200 g gulergdder i mindre stykker
2 spsk. hvedemel

6 dl kogelage fra kagdbollerne

1 able i grove stykker (ca. 100 g)

1 tsk. fintrevet citronskal — gkologisk eller

usprgjtet
Y2 dl friskpresset citronsaft
2 tsk. groft salt

Arbejdstid: 1 time og 20 minutter

Sadan ggr du

Kgdboller

Rgr kgdet sejt med 1 tsk. groft salt. Tilseet
havregryn og de gvrige ingredienser — maelken
tilsaettes lidt efter lidt. Lad farsen hvile tildeekket
i kgleskabet i mindst 2 time.

Kogelage

Bring vand og de gvrige ingredienser i kog i en
stor tykbundet gryde. Skru ned og lad det koge
ved svag til jeevn varme. Form farsen til sma
kgdboller — 1 spsk. pr. stk. (ca. 30 i alt). Kom
kgdbollerne i det kogende vand (10 ad gangen)
og lad dem koge i 6-7 minutter. Tag dem op og
hold dem varme. Lad kogelagen koge ved kraftig
varme i ca. 10 minutter, sigt den og tag 6 dl fra
til saucen.

Karrysovs

Smelt smgr og olie i en gryde ved kraftig varme,
men uden at det bruner. Svits lgg og karry i ca.
1 minut, tilseet gulergdder, drys melet i og vend
blandingen godt rundt. Tilsaet kogelage, aeble,
citronskal og saft samt 2 tsk. groft salt. Bring
karrysovsen i kog og lad den koge ved svag
varme i ca. 10 minutter - eller til gulergdderne
er mgre. Blend evt. sovsen med en stavblender.
Tilsaet kgdbollerne og varm retten godt igennem.
Server risene til.

Tips

Ud over risene kan du servere chutney eller
dampede grgnsager til kgdbollerne, fx porrer,
broccoli eller bgnner.



Chili con carne
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

300 g (ra vaegt) fuldkorns ris fx natur- eller
bruneris

2 lgg

2 gulergdder

400 g hakket okse-, svine-, kalve- eller
lammekgd, maks. 10% fedt

2 spsk. olie

1 dase fldede hakkede tomater, 400 g

40 g tomatkoncentrat, 3 spsk.

2 dl bouillon

1-2 tsk. syltet jalapenos

1 tsk. mild chili-blandingskrydderi

2 tsk. tgrret oregano

10 g mgrk chokolade

2 dl rosiner

2-1 tsk. stgdt kanel

1 ddse kidneybgnner, ca. 225 g afdryppet veegt
1 tsk. groft salt

Pynt: evt. frisk koriander og limebade

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

Sadan ger du

Kog risene efter anvisningen pa emballagen,
men uden salt, da resten af retten giver
smagen.

Skeer Igg i tern og riv gulergdderne. Svits kgdet i
olie til det har skiftet farve. Tilsaet lgg og
gulergdder. Kom fldede tomater,
tomatkoncentrat og bouillon ved. Hak jalapenos.
Tilseet de gvrige ingredienser undtagen salt.

Kog kedsovsen ved middel varme under I13g ca.
15 min. Smag til med 1 tsk. salt.

Server kgdsovs med ris og peberfrugter skaret i
strimler.

Tips

Vil du gerne have lidt mere saltsmag, kan du
tilsaette 2 tsk. groft salt til risens kogevand.

Du kan bruge tgrrede kidneybgnner. Udblgd 100
g kidneybgnner 10-12 timer i koldt vand
tildeekket. Haeld vandet fra. Kog dem i friskt og
usaltet vand 45-60 min. Afdryp dem i en sigte.
Du kan krydre retten med "> tsk. ekstra salt,
hvis du bruger de hjemmekogte kidneybgnner,
da bgnner fra dase indeholder salt.



Chili sin carne
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

300 g fuldkornsris, fx natur- eller bruneris, ra
veegt

2 lgg

4 gulergdder

6 stilke bladselleri, V4 rodselleri eller 2
persillergdder, ca. 200 g renset vaegt

2 spsk. olie

2 daser kidneybgnner, ca. 450 g afdryppet veegt
3 dl bouillon

400 g modne tomater eller 1 dase flaede
hakkede tomater

2 spsk. tomatkoncentrat

2 fed hvidlgg

2 tsk. mild chili blandingskrydderi

peber

1 tsk. groft salt

Guacamole

2 avocado

3 forarslgg

-1 frisk jalapenos* eller 2 tsk. syltet
1 fed hvidlgg

1 lille tomat

> tsk. groft salt

Pynt evt. med frisk koriander og 1 lime

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

Sadan ger du

Kog risene efter anvisningen pa emballagen,
men uden salt da resten af retten giver smagen.

Hak Iggene. Skeaer gulergdder og bladselleri i
sma tern. Svits lgg, gulergdder og bladselleri et
par min. i olie i en gryde. Tilsaet bgnner,
bouillon, tomater i tern, tomatkoncentrat,
presset hvidlgg, krydderiblanding og peber. Kog
det hele sammen 10 min. under 13g. Rer i det et
par gange undervejs. Smag til med 1 tsk. salt.

Kom avocadokgdet i en blender eller
foodprocessor. Skaer forarslgg, renset chili,
hvidlgg og tomat i mindre stykker og kom ogsa
det i. Rgr det hele sammen. Smag til med > tsk.
salt.

Server gryderetten med guacamole og kogte ris
til.

Tips

Du kan evt. hakke bgnnerne i en foodprocessor,
inden de tilsaettes.

Du kan ogsa bruge tgrrede kidneybgnner.
Udblgd 200 g tgrrede kidneybgnner 10-12 timer
i koldt vand tildeekket. Heeld vandet fra. Kog
dem i friskt og usaltet vand 45-60 min. Afdryp
dem i en sigte. Du kan krydre retten med > tsk.
ekstra salt, hvis du bruger de hjemmekogte
bgnner, da bgnner pa dase er tilsat salt.

Undgad madspild

Hvis du har en rest af gryderetten tilovers, kan
du seette den i kgleskabet lige s snart I er
feerdige med at spise. Retten kan opbevares
tildeekket i kgleskabet et par dage. Varm retten
godt igennem inden servering.

*Andre chili kan ogsd bruges, men vaer
opmaerksom pa, hvor stzerke de er. Jalapenos
tilhgrer de mildere chili.



Mgrbradgryde med

champignon
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

1 svinemgrbrad, ca. 500 g
4 spsk. hvedemel

1 tsk. groft salt

peber

3 spsk. olie

2 lgg

50 g bacon i tern

250 g champignon i skiver
70 g tomatkoncentrat

1 spsk. paprika

1 spsk. oregano

3 dl bouillon

peber

2 dl minimaelk

1 tsk. groft salt

peber

Desuden

500 g grgnne bgnner, evt. fra frost

Tilbehor

300 g (ra vaegt) fuldkornsris fx natur- eller

bruneris

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

Sadan ggr du

Kog risen efter anvisning p§ emballagen, men
uden salt, da resten af retten giver smagen.

Afpuds mgrbraden. Skeer den i 2 cm tykke
bgffer. Bland hvedemelet med 1 tsk. salt og
peber. Vend bgfferne heri.

Varm olien i en stegegryde. Brun bgfferne heri
ad et par omgange. Tag dem op pa en tallerken
efterhdnden.

Hak lggene. Svits bacon 2-3 min. i en gryde.
Kom herefter Igg og champignon i og svits dem
med et par min. Drys resten af melblandingen
over og vend godt rundt. Kom kgdet tilbage i
gryden sammen med tomatkoncentrat, paprika,
oregano, bouillon og peber. Kog op. Lad gryden
smakoge under I8g ca. 15 min. Kom meelken i
og kog op 1-2 min. under omrgring. Smag til
med 1 tsk. salt og peber.

Nip bgnnerne, skyl dem og kog dem 6 min. i
usaltet vand, da resten af retten giver smagen.
Hvis du bruger bgnner fra frost skal du kun koge
dem 3-4 min. Afdryp bgnnerne i en sigte.



Kartoffel-porre suppe
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

400 g kartofler eller jordskokker, renset veegt
2 persillergdder, 3 gulergdder, 4 rodselleri eller
1 hokkaidograeskar, 200 g renset vagt

2 porrer eller 3 store lgg

12 spsk. olie

2 spsk. able- eller hvidvinseddike

6 dl hgnse- eller grgnssagsbouillon

2 dl vand

125 g tgrrede rgde linser

4 dl minimeaelk

2 tsk. groft salt

peber

Pynt

2 spsk. persille
4 tsk. olie, fx. olivenolie eller koldpresset
rapsolie

Tilbehor

400 g fuldkornsbrgd eller brgd med
fuldkornslogo eller ngglehulsmaerket

Tilberedningstid: 50 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

Sadan ggr du

Skreel kartoflerne og skaer dem i skiver. Skreel
persillergdderne og skser dem i tern. Rens
porrerne og skaer dem i skiver. Svits kartofler,
persillerod og porrer i olie i en gryde. Tilsaet
eddiken og kog op. Kom bouillon, vand og rgde
linser ved. Kog det sammen ca. 20 min.

Mix suppen jaevn i en blender eller foodprocessor
eller brug en stavblender. Kom maelken i og
varm suppen op under omrgring. Smag suppen
til med 2 tsk. salt og peber. Server suppen
dryppet med en blanding af persille og olivenolie
og brgd.

Tips
I stedet for de tgrrede rgde linser kan du bruge
1 d8se kikaerter. Kom dem i en sigte, skyl og

afdryp dem. Kom kikaerterne i suppen sammen
med bouillonen.

Du kan ogsd bruge 125 g tgrrede kikaerter. De
tgrrede kikezerer laegger du i blgd i rigeligt koldt
vand tildeekket 10-12 timer fx natten over.
Kasser udblgdningsvandet. Kog kikaerterne i
frisk vand 45-60 min. og afdryp dem i en sigte.
Kom dem i suppen sammen med bouillonen.

I stedet for persillergdder og porre kan du
komme 500 g frosne suppegrgnsager i suppen.

Undgad madspild

Gulergdder, pastinakker og rgdbeder kan holde
sig 2-3 uger i kgleskabets grgnsagsskuffe. Pak
dem i plastposer.

Har du porre tilovers, kan du rense dem.
Opbevar dem i kgleskabets grgnsagsskuffe i en
plastpose. Her kan de holde sig en uges tid. Den
gverste grgnne, grove del af porretoppen, kan
du skylle godt og fryse ned ved minus 18
grader. Toppen kan holde sig et halvt &rs tid i
fryseren. Du kan koge porretoppen sammen
med en kylling, hvor den vil give god smag til
kogelagen (suppen). Hvis du har et kgligt og tgrt
sted, kan du ogsa sagtens gemme de urensede
porre flere uger.



Krydret gryde med kal
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

1/5 hvidkal, ca. 300 g renset vaegt
1 kg kartofler

2 lgg

4 gulergdder

2 spsk. olie

3-4 tsk. karry

400 g hakket okse-, svine-, lamme- eller
kyllingekgd, maks. 10% fedt

4 dl bouillon

1 dl rosiner

1 dl sojasovs

2 spsk. lime- eller citronsaft

4 spsk. hakket persille

Tilbehgr
4 =bler evt. i bade

Tilberedningstid: 50 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

S&dan ggr du

Snit kalen i strimler. Skreel kartoflerne og skaer
dem i tern. Hak lggene. Skeaer gulergdderne i
tern. Svits kal, kartofler, lag og gulergdder i
olien. Tilszet karry og ka@d. Svits til kgdet har
skiftet farve. Tilsaet bouillon, rosiner, sojasovs
og limesaft. Lad retten sm8koge under 13g ca.
20 min.

Server retten med ablebdde og en skl hakket
persille, sa hver iszer kan drysse det over deres
egen portion.

Tips
Tilseet evt. 2 spsk. friskrevet ingefzer og/eller 1-
2 fed hvidlgg og/eller 1-2 tsk. sambal oelek.



Forloren hare med

glaserede kartofler
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

Glaserede kartofler

750 g sma kartofler med skind, kogt 10 min. i
usaltet vand

2 spsk. balsamicoeddike

3 spsk. koldpresset rapsolie/olivenolie

1 lime, saft

Peber

Forloren hare

500 g hakket kyllingekgd, max 6 % fedt
2 &g

Ca. - liter keernemeaelk

120 g citronrasp (120 g rasp og fint reven
citronskal fra 1 citron)

> tsk. groft salt

Hvid peber

2 lgg, fint hakket

1 bundt timian, hakket

10 skiver (100 g) spegeskinke

Rasyltet salat

> dansk rgdkal, ca. 500 g, i tynde strimler
1 @ble, i fine bade

20 g hasselngdder uden skal, groft hakket
1 blodgrape/appelsin, i bade

1 spsk. koldpresset rapsolie/olivenolie

2 dl aeblebalsamico eller alm. eddike

1 tsk. groft salt

Peber

Evt. frisk mynte

Tilberedningstid: 50 minutter
Arbejdstid: 30 minutter

Sadan ggr du

Glaserede kartofler

Bland balsamico eddike, 3 spsk. olie og

limesaft. Kom kartoflerne i et ildfast fad og heeld
olie/eddike blandingen over. Szt dem i ovnen
ved ca. 200 grader i 35-40 minutter - vend
kartoflerne et par gange. Drys peber over inden
servering.

Forloren hare med spegeskinke

Bland kyllingekgd, seg, keernemaelk og
citronrasp godt sammen og smag til med - tsk.
groft salt og hvid peber. Tilszet lgg og timian.
Laeg 10 skiver spegeskinke pa et skeerebreet ved
siden af hinanden, s& de lige akkurat daekker
over hinanden. Form farsen, og laeg det p&
midten af spegeskinken. Skiverne rulles rundt
om farsen og saettes pa en plade med bagepapir
pa den side, hvor spegeskinken bliver samlet.
Szt i ovnen ved 180 grader i 30 minutter. Skru
op til 220 grader de sidste 5 minutter.

Rasyltet salat

Bland rgdkal, seble og hasselngdderne i en
skal. Del blodgrapen i 2 stykker. Del den ene
halvdel i bade, fiern skreellen og skeer den i
grove stykker. Pres saften af den anden halve
grape udover blandingen med kal og haeld 1
spsk. olie og ablebalsamico over.

Inden servering smages den til med 1 tsk. groft
salt og peber. Kom eventuelt lidt frisk mynte
over.



Ristet laks med revet

parmesan og rd blomkal
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

350 g snittet kal

2 spsk. veede fra drueagurkerne

8 skiver (480 g) rigtig godt rugbrad,
ngglehulsmaerket

2 spsk. sennep

12 skiver (450 g) kold fleeskesteg a svinekam
uden fedt

2 drueagurker i skriver

4 kogte kolde kartofler i skiver

2 skiver bacon (20 g), spr@d stegt eller sprgdt
sveerd

Tilberedningstid: 45 minutter
Arbejdstid: 30 minutter

Sadan ggr du

Revet parmesan og rad blomkal

Bland blomkal, capers og saft og revet skal af
citronen. Smag til med peber. Til slut vendes
reven parmesanost i.

Fuldkornsris med mandler

Kom de kogte ris i en skal. Tilsaet limesaft og -
skal, mynte, persille, chili og mandler. Bland det
naensomt. Smag til med 1 tsk. groft salt og
peber inden servering.

Ristet laks

Vend laksestykkerne i rugmel. Varm smgr og
koldpresset rapsolie/olivenolie op pa en pande.
Lad det blive varmt uden at braende pa. Steg
fisken af pa begge sider, ca. 2-3 minutter pa
hver side. Krydr med 2 tsk. groft salt og peber.
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Dijonkylling i fad
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

300 g ra ris, enten brune- eller naturris eller
rugkerner, koges efter anvisning p5 posen uden
salt

4 danske kyllingebryster, ca. 600 g

1 spsk. koldpresset rapsolie/olivenolie

1 tsk. groft salt

Peber

4 spsk. dijon sennep

2 porrer, i skiver 2-3 cm, renset

2 rgdlgg, i bade

1 bakke champignoner, 250 g renset

4 gulergdder, skreellet, i 2-3 cm skiver

1 spsk. ingefeer, finthakket

1 bdt. timian, finthakket

1 tsk. salt

1 spsk. koldpresset rapsolie/olivenolie

2 daser fldede tomater

50 g mandler

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

Sadan ger du

Dijonkylling

Varm 1 spsk. olie pa en sliplet pande og brun
kyllingebrysterne af pa panden i ca. 3-5
minutter pa hver side. I alt 6-10 minutter. Smgr
de brunede kyllingebryster med dijonsennep og
krydr med 1 tsk. groft salt og peber.

Rgdder og champignon

Bland alle grgntsager med timian, ingefaer, 1
tsk. salt og 1 spsk. olie. Kom dem i bunden af
dit fad, heeld daserne med fldede tomater og
mandlerne over grgnsagerne.

Kom kyllingebrysterne pa toppen og drys med
timian. Saet fadet i en forvarmet ovn ved 180
grader varmluft i 17-20 minutter.

Giv risene et drys med friske urter, fx persille
eller timian, lige inden servering.

Tips

I stedet for ris kan bruges rugkerner.

11



Ovnbagt fisk med

grgntsager
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

1 kg blandede frosne grgntsager

500 g fiskefileter eller laks

2 liter mager hvid maelkesovs eller mager
mornaisovs (4 % eller 5 %)

Tilbehgr
Groft brgd, en grov bolle eller et helt stykke
rugbrgd.

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 45 minutter

Sadan ggr du

Grgntsager

Et ildfast fad smgres med lidt olie.

De frosne grgntsager heeldes i en gryde med
kogende vand i et par minutter. Derefter haeldes
vandet fra og grgntsagerne haldes op i det
smurte fad.

Fiskefilet eller laks

Fiskefileterne eller laksen laegges ovenpa
grgntsagerne, og der krydres med salt og peber.
Meelkesovsen eller mornaisovsen heeldes over
fisken, og fadet szettes i ovnen og bages 30 min.
ved 200 grader.

Tips
Smgr evt. fisken med grgn pesto og top med
hakkede mandler.
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Frokostsandwich med
kylling
Opskrift til 1 person

Du skal bruge

1 avocado, 100 g

1 spsk. citronsaft

2 spsk. surmaelksprodukt maks. 0,7 %
Y2 tsk. groft salt

peber

Fyld

50 g stegt kyllingebryst
2 sprgde salatblade

1 stor gulerod

5 cm agurk

Ya peberfrugt

Desuden
1 fuldkorns-sandwichboller, 120 g

Tilbehogr
1 stk frugt, fx blomme

Tilberedningstid: 15 minutter
Arbejdstid: 15 minutter

S&dan ggr du

Mos avocadokgdet med de gvrige ingredienser
og smag til med - tsk. salt og peber.

Rist sandwichbollen og skaer den midt over.
Smgr avokadocreme pa begge halvdele.

Laeg skiver af kyllingebrystet pa underbollen.
Skeer agurk og peberfrugt i tynde skiver og
fordel ovenpd kyllingepdlaeg. Luk med
overbollen.

Servers sammen med et stk. frugt.
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Fuldkornssandwich med

roastbeef
Opskrift til 1 person

Du skal bruge

1 stykke fuldkornsbaguette eller en stor
fuldkornsbolle, 150 g eller 2 stk. p& 75 g

4 sprgde salatblade

1 gulerod

1Y dl spidskal eller hvidkal, ca. 50 g

2 skiver roastbeef, kyllingepalaeg eller en rest
stegt kyllingebryst i tynde skiver, 30 g

5 skiver agurk

Dressing

2 spsk. mayonaise, 80% fedt

2 spsk. graesk yoghurt 0,2 % eller andet
surmeelksprodukt, maks. 0,7% fedt

Y4 tsk. dijonsennep

peber

Tilbehor
1 stk frugt, fx et able

Tilberedningstid: 10 minutter

Arbejdstid: 10 minutter

Sadan ger du

Flaek brgdet og laeg salatblade p& den underste
bolle. Rgr dressingen sammen. Riv gulergdder
og snit spidskalen fint. Vend gulerod og spidskal
i dressingen. Fordel det p& salatbladene. Laeg
roastbeef over. Fordel agurkeskiver over, og laeg
brgdtoppen pa.

Servers sammen med et stk. frugt.

Tips

Se efter fuldkornsmaerket brgd eller bag selv
efter opskrifterne her pa siden

Undgad madspild

Har du k3l tilovers, kan du opbevare det i en
plastpose i kgleskabets grgnsagsskuffe en til to
uger. Brug det fx i lynstegte retter.
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Fleeskestegssandwich pa

ristet rugbrgd
Opskrift til 4 personer

Du skal bruge

350 g snittet kal

2 spsk. veede fra drueagurkerne

8 skiver (480 g) rigtig godt rugbrad,
ngglehulsmeaerket

2 spsk. sennep

12 skiver (450 g) kold fleeskesteg a svinekam
uden fedt

2 drueagurker i skriver

4 kogte kolde kartofler i skiver

2 skiver bacon (20 g), spr@d stegt eller sprgdt
sveerd

Tilberedningstid: 15 minutter

Arbejdstid: 15 minutter

Sadan ggr du

Hezeld vaede fra drueagurkerne over den snittede
kal og lad det traekke i 5-10 minutter, sa kalen
marineres.

Smgr rugbrgd med sennep og laeg 4 af skiverne
pa et skaerebraet. Kom den marinerede kal p&, 3
skiver kold flaeskesteg, drueagurk og kartoffel.
Til slut kom bacon pa og den sidste skive
rugbrgd.
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Sandwich med skinke og

ostecreme
Opskrift til 1 person

Du skal bruge

1 stor fuldkornssandwichbolle eller 2 skiver
fuldkornssandwichbrgd, 100 g

50 g friskost, 4% fedt naturel, ca. 3 spsk.
1 spsk. friskhakkede basilikum

Ya fed hvidlgg

peber

evt. 4 -2 tsk. dijonsennep

Desuden

Va rgd peberfrugt

2 skiver kogt skinke, rgget filet eller en rest
stegt kyllingebryst i tynde skiver, 30 g

2-3 sprgde salatblade

Tilbehgr

1 gulerod
1 paere
3 tgrrede abrikoser

Tilberedningstid: 10 minutter
Arbejdstid: 10 minutter

Sadan ger du

Rgr osten med basilikum, presset hvidlgg, peber
og evt. sennep til en cremet masse. Smgr den
pa den fleekkede bolle i et jeevnt lag.

Laeg skinke, peberfrugt skaret i meget tynde
skiver og salatblade i bollen.

Spis sandwichen med gulerod, paere og
abrikoser.

Tips

Man kan ogsa hakke skinken og blande den i
cremen, fgr den smgres pa brgdet. Det er isser
praktisk, hvis man skal smgre mange sandwich.

Ostecremen smager ogsd godt uden pdlaeg og er
velegnet til dip.

Se efter fuldkornsmeerket eller bag dem selv
efter opskrifterne her pa sitet.
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Sandwichbolle med

torskerognssalat
Opskrift til 1 person

Du skal bruge

50 g torskerogn fra dase

-1 spsk. lgg i sma tern, gerne hvidt salatlgg
1 spsk. karse

1 spsk. graesk yoghurt 0,2% eller andet
surmeelksprodukt, maks. 0,7% fedt

1 spsk. mayonnaise, 80% fedt

1-2 tsk. citronsaft

Va tsk. groft salt

peber

1 kogt kartoffel, 50 g

Desuden

1 fuldkornssandwichbolle eller 2 skiver rugbragd,
100 g
2 salatblade

Tilbehgr

1 gulerod

5 cm agurk

3 store jordbaer 50 g
2-3 spsk. rosiner

Tilberedningstid: 15 minutter
Arbejdstid: 15 minutter

Sadan ger du

Mos torskerognen i en skal. Rgr torskerogn, lgg,
karse, yoghurt, mayonnaise, citronsaft, salt og
peber sammen. Rgr kartoflen og rgr den i
torskerognssalaten.

Fleek bollen og fordel salatblade og
torskerognssalat i den.

Spis sandwichbollen sammen med tilbehgret.

Tip
Brug ogsa torskerognssalaten som dip med

ristede staenger af rugbrgd samt gulerods- og
agurkestaenger til.

18



Rugbrgdssandwich med
rogget makrel, spidskal og

pesto
Opskrift til 1 person

Du skal bruge

1 forarslgg

1% dl spidskal, ca. 50 g

2 tsk. basilikumpesto

40 g rgget makrel

2 tykke skiver rugbrgd, 120 g

Tilbehgr

1 gulerod
2 store blommer

Tilberedningstid: 10 minutter
Arbejdstid: 10 minutter

Sadan ggr du

Snit fordrslgg i fine ringe og snit spidskalen fint.
Bland spidskal og forarslég med pesto.

Laeg spidskalsalat og makrel mellem
rugbrgdsskiverne.

Pak sandwichen ind i husholdnings plastfilm.

Tips
Spis sandwichen samme dag den er smurt.

Spidskalssalaten kan ogsa spises som tilbehgr til
varme retter.

Undgad madspild

Har du k3l tilovers, kan du opbevare det i en
plastpose i kgleskabets grgnsagsskuffe en til to
uger. Brug det fx i lynstegte retter.

19



MELLEMMALTID

20



Grogntsags staeenger med dip

Grovbolle eller fuldkorns-
knaekbrgd med mager ost
eller skinke

Frugt og ngdder

Du skal bruge

Grgntsager efter eget valg (f.eks. gulergdder,
agurk, selleri, blomkal eller peberfrugt)

1 dl. Creme fraiche 9 %

Y2 dl maelk

Y2 - 1 fed hvidlgg (kan undlades)

Salt og peber

Krydderier efter eget valg

S&dan ggr du

Klarggr og snit grgntsagerne i staenger

bland herefter creme fraiche og maelk sammen

og tilfgr sa de resterende ingredienser.

Du skal bruge

Y2 fuldkornssandwichbolle eller 1 skive
fuldkornsknaekbrgd

1 skive mager ost eller 1 skive skinke
Agurk, peberfrugt eller andet pyntegrgnt

S&dan ggr du

Fordel ost eller skinken pd bollen eller
knaekbrgdet og top med peberfrugt.

Du skal bruge

1 stk. frugt
(AEble, peere eller en hdndfuld friske baer)
1 h&ndfuld mandler eller andre ngdder

Tips.

Du kan med fordel riste mandlerne i ovnen, det

giver dem en laekker rgget smag.
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Kerneboller

Du skal bruge

200 g knaekkede kerner, fx hvede-

eller rugkerner eller 5-kornsblanding, 3> dl
400 g fuldkornsmel, fx hvidhvede-, spelt- eller
grahamsmel, 62 dl

6 dl vand til kogning

1% dl surmaelksprodukt, maks. 0,7% fedt

25 g geer

2 tsk. groft salt

ca. 350 g hvedemel, 6 dli

Pensling
Evt. vand

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 2 timer og 15 minutter

Sadan ggr du

Kog de 6 dl vand op i en gryde. Kom knaekkede
kerner og fuldkornsmel i vandet og kort op
under omrgring til det bliver til en tyk grgd. Kom
gregden op i en skal og kgle af. Tilsaet
surmaelksprodukt. Rgr geeren ud i blandingen.
Kom de gvrige ingredienser i og zlt dejen
sammen, den skal vaere ret fugtig.

Lad dejen hzeve tildaekket et lunt sted ca. 1
time. Form dejen til 20 boller. Lad dem
efterhaeve ca. 15 min. Pensl bollerne med vand.
Bag bollerne i en forvarmet ovn i ca. 20-25 min.
ved 225 grader pd midterste ovnribbe.

Tips

Kan langtidshaeves. Dejen laves dagen fgr -
brug kun 10 g gaer. Daek skdlene med plastfilm
og lad dejen haeve i kgleskab til naeste dag.

Pensl med zeg eller et surmaelksprodukt i stedet
for vand.

Du kan lave 15 stgrre sandwichboller af dejen,
pres evt. dejen lidt fladere end til en almindelig
bolle.

Bollerne kan fryses. Holdbarhed ca. tre m@neder
ved minus 18 grader.
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Sandwichboller

Du skal bruge

25 g geer

4 dl vand

100 g able, gulerod, courgette, graeskar,
rgdbede, persillerod eller pastinak

1> dl surmaelksprodukt, maks. 0,7 % fedt
1 spsk. flydende honning, sirup eller sukker
2 tsk. salt

500 g rugmel, 8% dl

300 g hvedemel, 5 dl

Pensling
1 sammenpisket ag og 3 spsk. Sesamfrg

Tilberedningstid: 30 minutter
Arbejdstid: 2 timer og 15 minutter

Sadan ggr du

Udrgr geeren i lunkent vand. Tilsaet revet aeble
eller grgnsag samt de gvrige ingredienser. Alt
dejen sammen, den fgles lidt klistret pga.
rugmelet. Lad dejen haeve tildaekket et lunt sted
ca. 1 time.

Form dejen til 15-20 boller. Lad dem efterhaeve
ca. 15 min. Pensl med &g og drys med
sesamfrg.

Bag bollerne ca. 20 min. pa midterste ovnribbe
ved 225 grader.

Tips

Kan langtidshaeves. Dejen laves dagen fgr -
brug kun 10 g gaer. Daek skdlen med plastfilm
og lad dejen haeve i kgleskab til naeste dag.

Bollerne kan pensles med maelk eller vand.
Sesamfrg kan udelades.

Bollerne kan fryses. Holdbarhed ca. tre maneder
ved minus 18 grader.
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