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MIT kokkeri
er et mad-univers

Bogen er en gave til dig.

Du kan bruge den hjemme
ikokkenet eller tage den med i skolen,
nar du har madkundskab.

Du ma gerne skrive i bogen,
hvis du laver eendringer i opskrifterne,
sa de passer til netop din smag.

Pa den made bliver bogen efterhanden
til et personligt veerktgj, som du kan
gemme og tage med dig, nar du engang
flytter hjemmefra og far dit eget kakken.




Hjemmeside,
Facebook og Instagram

Pa hjemmesiden

mitkokkeri.dk

- kan du finde instruktions-videoer til
opskrifterne og en verden af kokketricks.

Hver opskrift har et nummer,
som du kan bruge, hvis du vil finde
opskriften eller den tilhgrende video.

Husk ogsa at dele dine kokkerier
pa Facebook og Instagram med

#mitkokkeri
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Velkommen til MIT kokkeri

Denne kogebog er lavet specielt til dig. Den er fyldt med leekkerier, du kan prgve af og udforske.
Det er elever, der har valgt retterne, og det er mesterkokke, der har lavet opskrifterne. Nu er det
dig, der skal starte dit eget kokkeri! Du kan veelge at lave noget nyt eller kaste dig over noget,

du kender i forvejen, og du kan lave dine yndlingsretter. Opskrifterne er hverken kedelige eller
sveere - de er sjove og spendende, og retterne er fulde af smag!

Det forste, du skal gare, er at fa dine foreeldre ud af kekkenet. Det giver bogen ogsa opskriften
pa. Sa kan du ellers ga i gang med at kokkerere. Du kan sammenseette din egen menu eller ggre
det enkelt og bare lave én god ret. Har du brug for hjzlp til dine retter, kan du ga ind pa hjemme-
siden mitkokkeri.dk og finde videoer med elever, der laver retterne. Pa hjemmesiden kan du
ogsa laegge billeder ind af dine egne retter, sé andre kan se det gode resultat.

En del af retterne kan laves i udekgkken over bal, hvor maden ofte smager endnu bedre.
Opskrifterne er super sunde - og der er ogsa plads til kager og desserter!

Kogebogen er din egen. Du kan tage den med dig og bruge den, nar du skal overraske, charmere
og imponere din familie og venner med laekker mad. Du kan ogsa spgrge din leerer i madkund-
skab, om I kan bruge den i timerne. Vi haber, dit kokkeri bliver fuld af succesoplevelser!

Karen Wistoft
Smagsforsker og formand for skrivegruppen madkundskab

N8RDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv




Sadan far du kekkenet for dig selv

Vil dine foraeldre gerne fylde det hele, nar du laver mad?
Synes du, det er sjovere og lettere at lave mad, nar du har kekkenet for dig selv?

HERER5 TING, DU KAN GURE:

1. Fortel, hvor god du er

Rolige foraeldre klistrer mindre. Det geelder om at ggre dine forzeldre trygge ved, at du kan lave
mad uden at breende kgkkenet helt ned. Forteel, at du har lavet forskellige retter i madkundskab
- og at de smagte ret godt. Ros dig selv. Smor gerne tykt pa.

2.Startidet sma

Hvis dine foreeldre ser din kogekunst, nar du laver en vellykket gang baf med spejlaeg, far de
sikkert tillid til dine evner som mesterkok. Naeste gang har de s mere tiltro til, at du kan lave
mad - ogsa noget mere indviklet, fx kyllingesticks med peanutbutterdip og rakost.

3. Send dem ud at kebe ind
Aftal, hvornar du skal lave mad. Dagen for giver du dine foraeldre en liste over de ingredienser,
du skal bruge. Det viser, at du har overblik.

4. Syng - iszer hvis det braender pa

Igen: Det gaelder om at holde dem rolige. De star maske med blafrende grer udenfor kgkken-
dgren. Sa leenge du synger eller flgjter, viser det, at alt gar som planlagt. Skulle der ske “ulykker”,
sa husk at synge ... Eller st noget musik pa.

5. Tilbyd at rydde op bagefter

Det er simpelthen guld-tippet, der vil give dig topkarakter - uanset hvordan din mad ellers sma-
ger. Det viser, at du for alvor har tjek pa tingene. Méaske far dine foraeldre ondt af dig og afslar dit
tilbud. Hvis du har hardcore foreldre, der tager dig pa ordet, kan du lette oprydnings-

arbejdet ved at rydde det veerste op, mens maden stadig star og koger eller bager feerdig.

God forngjelse med dit kokkeri!

Indledning -9



Lav mad med dine venner

Det er sjovt og hyggeligt at lave mad sammen. Her er en fest-buffet,

som egner sig rigtig godt til bade skolearrangementer og private fester.

I kan lave hele buffeten eller plukke et par af retterne, nar I ikke er sa

A mange. I denne fest-buffet er der lidt af det hele, sa alle kan fa noget
1 leekkert at spise - ogsa dem, der maske ikke spiser kad eller fisk.

Og sa smager maden ekstremt godt!

" Fest-buffet
Alle opskrifterne findes her i bogen. Du kan finde dem péa de neevnte sider.

Falafel med pitabred og grentsager, side 40 Couscoussalat, side 68
Spinatteerte, side 36 Guacamole, side 125
Thai fish cakes, side 106 Kyllingesticks med peanutbutter-dip, side 84



Husk at gange
ingredienserne op,
= hvis du laver mad til ——
flere end 4 personer.
Hvis du fx laver mad
til 20 personer, skal du

gange med 5 osv.

= I kan lave maden sammen - det er sjovt og hyggeligt! En anden mulighed er, at I hver isaer B
4 laver noget hjemmefra og tager med til den fzelles fest-buffet. I kan aftale, at flere laver
den samme ret, fx at flere tager en spinatteerte med. Eller I kan dele en ret op, sé én laver fx
falafler, en anden laver pitabrad og en tredje laver grgntsagerne til at komme i. P
i

Nogle af retterne til denne buffet skal i ovnen, inden de kommer pé bordet.




Kartoffel-porresuppe @

Denne silkeblgde og leekre suppe er et hit pa 45min.  4personer
en kold vinterdag. Flere tips:
mitkokkeri.dk/1

Ry

Suppe

1kg store kartofler ;
2 porrer = ("
2 log |
2 spsk olivenolie
1Y/2liter vand

3 kviste frisk timian
2 laurbzerblade

salt og peber

Tilbehor
150 g greeskarkerner
Y2 tsk salt
groft brad

N
ly

12 - MIT kokkeri



Suppe

i,

Skreel kartoflerne. Fleek porrerne pa
langs, skyl dem godt og fijern kedelige
blade samt bunden. Pil lggene.

Skeer kartoflerneiternpéca. 2 x 2 cm,
snit porrerne og skeer lggene i tern.

Teend for en kogeplade og varm oliven-
olien opien gryde.

Svits lagene og porrerne i olien, mens
durgrer letidet.

Tilsaet kartoflerne og rori et par
minutter, sa grontsagerne ikke breender

pa.

Dk grontsagerne med vand, tilseet
timiankvistene og laurbaerblade og kog
dem i 20 minutter. Prik i kartoflerne
med en gaffel. De glider nemt af gaflen
eller gar i stykker, nar de er feerdige.

Fisk timianen og laurbaerbladene op fra
kogevandet og smid dem ud.

Blend kartofler, porrer og kogevandet
med en stavblender - pas p4, at det ikke
sprgjter.

Tilseet evt. lidt ekstra vand, hvis du
synes, suppen er for tyk.

10. Smag suppen til med salt og peber.

Servering

Servér suppen rygende varm i dybe taller-
kener. Top med ristede greeskarkerner og
timian. Spis brad til.

Supper - 13




Lynhurtig nudelsuppe

Suppen ligner Pot Noodle - den smager bare meget bedre!
Du kan fx lave den som et leekkert maltid efter skoletid.

Fyld

200 g nudler eller pasta,
gerne fuldkorn

3 sma gulergdder

2 tomater

100 g sukkeraerter

2 handfulde babyspinat

1 frisk majskolbe eller

1 dl majskerner fra dase

Suppe

1,2 liter bouillon (af en
grontsags-suppeterning
oplost i kogende vand)

1 spsk revet ingefeer

1/2-1dl soja

1 tsk sukker

saft af Y/2-11lime

©6

20min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/2

R

@D Hvis du er vild
med staerk smag, kan
du tilseette 1 tsk fint-
hakket chili. Suppen
er ogsa sken proppet
med friske, hakkede
krydderurter, fx
koriander og mynte.

14 - MIT kokkeri



Fyld

1. Kognudlerne kort efter anvisningen
pa pakken, til de er ‘al dente’, dvs. er mgre,
men stadig faste.

2. Kol dem straks afi en skil med koldt vand
og heeld bagefter vandet fra i en sigte.

3. Skrub eller skrel gulergdderne og skeer
dem i teendstiktynde strimler.

4. Skeertomaterne itynde bade.

5. Skyl sukkeraerterne og nip dem. Skyl baby-
spinaten og slyng den fri for vand eller dup

den tor i et rent viskestykke. Hak den groft.

6. Hvis du bruger en frisk majskolbe:
Pluk bladene af majsen og skaer kernerne
af med en stor, skarp kniv fra top til bund.

Suppe
1. Seetvand over til suppen. Brug en
elkedel, det gar hurtigere.

2. Ror kogende vand eller bouillon med
ingefeer, soja, sukker og limesaft.

3. Smagtil, sé suppen er, som du kan
lide den.

Servering

Fordel nudler og grontsager i 4 store skale.
Hzld den varme suppe over, leeg 13g pa
13-4 minutter, og servér derefter straks.

Supper - 15



Tomatsuppe med
rugbrods-croutoner somin,  dporsoner Video

Flere tips og videoer:
En lzkker, rod suppe, der varmer godt pa en rakold dag. mitkokkeri.dk/3

\

©@eon

Suppe
2log Er dette din
3 fed hvidlgg yndlingssuppe?
1kg modne tomater eller Del den med dine
4 daser flaede tomater venner via
1 stor kvist frisk timian www.mitkokkeri.dk
1 spsk olivenolie
1liter vand
salt og peber

1 dl cremefraiche

Rugbrgds-croutoner
3-4 skiver rugbrad
2 spsk olivenolie

16 - MIT kokkeri



Suppe

1
2.

Pil lgg og hvidlag og hak begge dele fint.

Skyl tomaterne, hvis du bruger friske, og
skeaer dem i kvarter.

Skyl timianen.

Varm en gryde op pd komfuret, kom oliven-
olie iog salog og hvidlgg. Steg dem ved
middel varme, mens du rerer i dem, til de
er gennemsigtige.

Tilsaet tomater og timian.

Heeld vand i gryden og lad det koge op.
Lad suppen smakoge i 30 minutter med
lag pa.

Tag timianen op og blend suppen med
en stavblender, til den er cremet og uden
klumper.

8. Krydr med salt og peber og smag pa
suppen, om du er tilfreds.

Rugbrads-croutoner
1. Skerrugbrgdetisma tern.

2. Varm en pande op pa komfuret. Tilseet
olien og kom rugbrgdsternene pa.

3. Ristternene, til de er sprade pa alle sider.
Vend dem undervejs og hold gje med
panden.

Servering

Servér den varme suppe med cremefraichen
i en skél ved siden af og de sprade croutoner i
en anden skal.

Supper - 17



Greeskarsuppe @ a

Graeskarsuppe har en superflot orange farve og er 35min.  4personer.  Video
nem at lave. Servér brad til suppen, fx indisk Flere tips og videoer:
naanbrgd. Det kan du kebe ferdigt eller bage selv. mitkokkeri.dk/4

R

Suppe Tilbehgr
1butternut- eller naanbred, evt. hjemmebagt dD Hvis duervild
hokkaidogrseskar (se opskrift side 142) med steerk smag, kan
1log 150 g greeskarkerner du tilseette red chili
1spsk olivenolie evt. 1 bundt koriander eller 1 knivspids
salt og peber chiliflager til suppen.
7 dlvand
1 grentsags-bouillon-
terning
1 rod peberfrugt

evt. 1 tsk spidskommen
2-3 dl kokosmeaelk

18 - MIT kokkeri




Naanbrad

Hvis du vil lave dine egne naanbred, s begynd

med at bage dem (se opskrift side 142).

Bagning er ikke medregnet i tidsforbruget pa

35 minutter.

Suppe

i,

Skreel greeskarret med en kniv, flaeek det

palangs og fiern alle kernerne med en ske.

De skal bare smides ud. Skeer greaeskar-
kadetigrove tern.

Pil lgget og hak det.

Teaend for en kogeplade, varm en gryde
op med olie og steg lgg og graeskartern
ved lav eller middel varme i 5 minutter.
Ror jeevnligt i det med en grydeske.

Krydr med salt og peber, haeld vand pa, sa
det deekker, og tilseet bouillonterningen.
Lad det smakoge ved svag varme.

Skyl peberfrugten, skeer den over og fijern
kernerne. Skeer den i tern.

6. Skeer chilien over palangs og fjern ker-
nerne, der er meget steerke. Hak chilien
fint. Husk at vaske heender bagefter, sa du
ikke far chili i gjet, hvis du senere gnider
digigjnene.

7. Kom peberfrugt, chili og evt. spidskom-
men ned i gryden med graeskar. Lad det
koge i 10 minutter, for du tager gryden af
blusset.

8. Blend suppen med en stavblender, til den
er helt glat uden klumper.

9. Kog suppen op igen. Tilseet kokosmeelk.

10. Lad suppen koge igennem i 2 minutter og
smag, om du synes, den skal have mere salt
og peber.

Servering

Servér suppen i dybe tallerkener med frisk,
hakket koriander og ristede graeskarkerner pa
toppen. Spis naanbrad til.

Supper - 19



Minestrone g a

Minestrone er en skgn, mattende suppe. Har du tid, SR T ALY
sé st hvide benner eller kikaerter i blgd dagen for og kog Flere tips og videoer:
dem selv. Det er billigere, og de smager endnu bedre. mitkokkeri.dk/5

Ry

Suppe Topping og tilbehor

200 g pasta, konkylie eller 100 g parmesanost @D Til minestrone
skruer 1 handfuld basilikum kan du bruge naesten

1log groft brad, kebt eller alle slags grontsager,

2 fed hvidleg hjemmebagt alt efter hvad duhari

250 g gronne bgnner (se opskrifter side koleskabet, oghvad du
(evt. frosne) 144-145) kan lide.

1 fennikel

1 squash

250 g cherrytomater

100 g bacon

lidt olivenolie

1 dase hvide bgnner eller
kikeerter

2 liter grontsags-
bouillon (evt. suppe-
terninger oplost i
vand)

1tsk terret oregano
(eller 1 spsk frisk)

salt og peber

20 - MIT kokkeri



Suppe

1. Kog forst pastaen: Sat en stor gryde over
med 2 /2 liter vand og lidt salt og bring det
ikog.

2. Kom pastaen iog kog den efter anvisnin-
gen pa pakken, til den er ‘al dente’, dvs.
stadig har lidt ‘bid‘. Hzeld vandet fra.

3. Pillgg og hvidlagsfed. Skeer loget i smalle
béade og hak hvidlggsfeddene.

4. Nip enderne af de grgnne bgnner, hvis de
er friske.

5. Sker fenniklen over pa langs og snit den
itynde skiver.

6. Skeer squashen over palangs og skeer den
i skra skiver.

7. Halvér tomaterne.
8. Skeer baconenisma tern eller strimler.

9. Kom baconenien stor gryde, teend for
kogepladen oglad baconen stege stille og
roligt. Rer i det undervejs.

10. Tilseet lgg og hvidlag, nar baconen er let

gylden og steg lidt videre.
11.

digt.
Kom fennikel ved og steg i yderligere
1 minut.

12.

13. Tilsaet squash og steg endnu 1 minut.

14.
kort.

15. Tilsaet tomater, kogt pasta, oregano og

hvide bgnner eller kikeerter. Smag til med

salt og rigeligt peber.

Servering

Spis suppen toppet med masser af hgvlet
parmesan og evt. hakket frisk basilikum.
Giv groft bred til.
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Kom de grgnne bgnner i gryden og lad dem
stege 1 1-2 minutter, mens du rgrer rundt.
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Gulerodssuppe

Suppen smager godt med et drys af sprade greeskar-

kerner. Du kan ogsa prgve at smage suppen til med rad

karry, spidskommen, limeblade eller citrongrees.

Suppe

600 g gulergdder

300 g s@de kartofler

2 spsk revet ingefeer

1log

3 fed hvidlgg

2-3 spsk olivenolie

1 dase kokosmaelk (4 dl)

1Y/2liter grontsags-
bouillon (evt. suppe-
terninger oplgst i vand)

saft af 1lime

salt

22 - MIT kokkeri

Topping og tilbehor
1dl graeskarkerner

1 spsk limesaft

salt

groft brad

40min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/6

Ry

@ Vilduhave

en mere fyldig og
mettende suppe, kan
du tilseette 1 dl rede
linser. Kog dem helt
mgre i suppen.



Suppe

L

[9)

4.

o

=N

Skreel gulergdder og sade kartofler.
Skeer begge dele i grove stykker.

Skreel et stykke ingefaer og riv det fint
pé etrivejern, til du har 2 spsk.

. Pillgget og hvidlggsfeddene og hak

begge dele.

Saet en stor gryde over pa komfuret og
varm den op med olivenolien.

Kom gulerod og sgde kartofler i gryden
og steg begge dele ved svag varme i

4-5 minutter, uden at det tager farve.
Roridet med en grydeske undervejs.

Kom lgg og hvidlgg med i gryden.
Lad det stege med i 2-3 minutter,
men stadig uden at det tager farve.

Tilseet ingefeer, kokosmeelk og gront-
sagsbouillon og rgr rundt.

8. Lad suppen smakoge under 13g i
15 minutter, eller til grgntsagerne
er helt mgre.

9. Blend suppen med en stavblender.
Smag til med limesaft og salt.

Topping og tilbehar
1. Varm en pande op pa komfuret.

2. Rist greeskarkernerne pa en tgr pande

uden fedtstofi 1 minuts tid.
3. Tilseetlime ogrist kort.
4. Krydr med salt.

5. Heeld greeskarkernerne over pa et
stykke bagepapir og lad dem kgle af.

Servering
Servér suppen drysset med greeskar-
kerner. Spis groft bred til.

Supper - 23



Vegeburger med g
sprodt gront og o
avocado-tomatsalsa itk 113
Ay

Bogffen er vegansk uden nogen form for animalske
produkter. Boffen kan ogsa spises som hakkebgf med

rodbedesalat til.

Grontsager Tilbehor

/2 agurk 4 burgerboller @D Provogsden

2 tomater (se opskrift side 144) falafelbgf med spredt

/2 salathoved hjemmelavet ketchup gront, se opskrift pd
(se opskrift side 125) falafelfars side 40.

Vegebgffer evt. avocado-tomatsalsa Form falafelfarsen til

80 g kartofler (se opskrift side 131) burgerbeofter, og steg

80 g gulergdder evt. chili-salsa dem p& samme méde

80 g pastinakker (se opskrift side 129) som falafel.

Y2 1gg

1 dase kogte kidneybgnner

4 spsk havregryn .= /

1tsk salt = =

peber
4 spsk olie
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Burgerboller

Hyvis du selv vil lave burgerboller og gvrigt
tilbehgr, sa start med det. Det er ikke med-
regnet i tidsforbruget pa 45 minutter.

Grontsager
1. Skyl agurk og tomater og skeer dem i
skiver.

. Skyl salaten og slyng den fri for vand
eller dup den ter med et rent viske-
stykke. Snit den groft.

Vegebgffer

1. Skrael kartofler, gulergdder, pastinakker
og lgg og riv det hele pa den grove side af
et rivejern. Kom det i en skal.

. Held kidneybgnnerne i en sigte, sa
vaesken kan lgbe fra.

. Heald herefter kidneybgnnerne over pa
en tallerken og mos dem med en gaffel.

4. Bland bgnnemos og havregryn sammen
med grognsagerne i skdlen og smag til
med salt og peber.

. Varm en pande med slip-let-beleegning
op pa komfuret og kom halvdelen af
olien pa.

. Form 4 boffer og steg dem pa panden
ved middel varme i ca. 6 minutter pa
hver side. Tilfaj det sidste olie under-
vejs, sa bafferne ikke breender pa.

. Lun burgerbollerne i en varm ovn eller
pa brgdristeren.

Servering

Saml burgeren med ketchup, bennebaf,
sprgdt grent og avocado-tomatsalsa eller
andet tilbehgr efter smag.
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Dhal med kartofler
og blomkal @ 'va

Flere tips og videoer:
Dhal er en indisk linseret, der maetter og smager godt. mitkokkeri.dk/'7

Spis den med leekre, hjemmebagte naanbrgd til.
Dhal er ogsa nem at lave i en gryde over bal.

N

Dhal Tilbehor

300 g rgde linser 1 dl yoghurt naturel @D Linsereren

300 g kartofler eller raita balgfrugt ligesom

3 tomater (se opskrift side 127) serter. Belgfrugter er
1 stort lgg naanbred, gerne rige pa protein, som

3 fed hvidlgg hjemmebagte du normalt far fra

1 spsk olivenolie (se opskrift side 142) kad. Derfor er linser
2-3 spsk karry . gode for dig, hvis du er
1-1Y/2 liter vand ) ' vegetar.

evt. 1 blomkal
salt og peber
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Naanbrad . Tilsaet kartofler og linser og haeld
Hvis du selv vil lave raita og naanbrad, sa vandet pa. Bring gryden i kog.
start med det. Det er ikke medregnet i tids-

. ) . Skrulidt ned for varmen og lad det
forbruget pa 45 minutter.

smakoge ved lav varme i 20-25 minut-
Dhal ter, til linser og kartofler er mare.
1. Skyllinserneien sigte oglad dem

10. Tilsaet evt. lidt ekstra vand undervejs,
dryppe af.

hvis du ikke vil have retten for tyk.

. Skreel kartoflerne og skeer dem i tern. L AT 5 e L

. Skyl og hak tomaterne fint. og skeer blomkalen i sma buketter,
kom dem i gryden og kog i yderligere

. Pil og skeer lgg og hvidlggsfed i tern. )
5 minutter.

. Taend for en kogeplade og s®t en gryde

S e 12. Smag til med salt, peber og evt. lidt

ekstra karry, hvis du gerne vil have
. Steglag og hvidleg gyldne i gryden ved dhalen lidt steerkere.

middel varme. Drys karry over og ror. .
Servering

. Tilseet de hakkede tomater og lad dem Servér dhal med naanbred og yoghurt
smastege i 2 minutter. naturel eller raita ved siden afi en skal.
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©@6eon

20min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/9

A

Hvis du ikke kan
lide chili, kan du bare

udelade den.




Spaghetti Tomat- og chilisovs
1. Saten gryde pa komfuret og fyld den med 1. Hak tomaterne groft.

vand.
2. Pil hvidlggsfeddene og hak dem helt fint.

3. Skeer chilien over palangs og fjern de sma
kerner. Hak chilien helt fint. Husk at vaske
haender bagefter.

2. Nar vandet koger, kommer du spaghetti og
1tsk salti. Rarletispaghettien i starten,
sa den ikke klistrer sammen.

3. Kogspaghettienica. 10 minutter. Fisk
en enkelt spaghetti op og bid i den for at

se,om den er ‘al dente’, dvs. feerdig, men
stadig fast. 5. Stegbegge dele kort tid ved middel varme,

mens du rgrer, og tilszet sa de hakkede
tomater. Lad det koge op.

4. Varm en stor pande op pa komfuret. Kom
olivenolie pa og derefter hvidlgg og chili.

4. Held den feerdige spaghetti i en sigte eller
et dgrslag, sa alt vandet lgber fra.

6. Vend spaghettien i sovsen pa panden.
Smag til med salt og peber.

Servering

He=ld spaghetti og sovs over i en stor skal.
Drys med revet parmesan og evt. basili-
kumblade og spis!
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Chili sin carne betyder ‘chili uden kead  og er

mindst lige sa laekker som chili con carne (med kad).
Retten er ogsa nem at lave over bal.

1 dase hakkede tomater

1log 3dlvand
2 fed hvidleg salt og peber
300 g gulergdder
300 g knoldselleri
200 g redbeder groft brad
1squash (se opskrift side 144)
1 frisk chili creme fraiche

(eller 1 tsk chilipulver) hakket persille
4 spsk olie
2 daser kidneybgnner
2 spsk hakkede krydder-

urter, fx timian, salvie
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45min. 4 personer

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/10

A

@D Synesdu, at chili
er for steerkt?
Pa mitkokkeri.dk

kan du komme med
ideer til andre méder
at krydre og servere en
grontsagsret pa.




Chili sin carne

L

2.

Pil lgg og hvidlgg, og hak begge dele fint.

Skrub eller skreel gulergdder, knold-
selleri og radbeder. Skyl squashen.

Skeer gulergdder, knoldselleri, rad-
beder, squash og chili i sma tern.

Varm en gryde pa komfuret og kom
olien i. Steg lag og hvidlagg ved svag
varme, til de bliver gennemsigtige.

Tilsaet lidt af chilien.

Tilsaet grontsagerne, og lad dem stege
i 5 minutter, mens du rgrer rundt
indimellem, sa de ikke braender pa.

. Heeld imens kidneybgnnerne i en sigte,

sé vaesken lgber fra.

7. Skyl og hak krydderurterne.

8. Tilsaet de hakkede krydderurter, hak-
kede tomater, kidneybgnner og vand til
grontsagerne i gryden. Ror i gryden,
oglad retten koge under 1lagi 20-25
minutter ved svag varme.

9. Smag din chili sin carne til med salt og
peber - og evt. resten af chilien - til du
synes, at smagen er god.

Servering

Servér chili sin carne rygende varm i dybe
tallerkener. Kom lidt creme fraiche og
hakket persille pa toppen, og spis et godt
stykke brad til.
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Bruschetta

Bruschetta kan varieres med mange forskellige slags

topping:

¢ Pesto (opskrift side 125) med mozzarella, cherrytomater
ogristede pinjekerner

¢ Hummus (opskrift side 123) med agurk og krydderurter

* Guacamole (opskrift side 125) med tomat, peberfrugt og

basilikum.
Brad 1 spsk eddike (fx balsamico)
1 hvidt surdejsbrgd med sej salt og peber
krumme 1 batte basilikum
olivenolie
2 fed hvidleg Snackgrent
1agurk
Tomattopping 1 bakke cherrytomater
2-3 modne tomater 3-4 gulergdder
/> redleg (kan undlades) 1 peberfrugt

1Y/2 spsk olivenolie
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40min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/114

Ry

Tilbehor
hummus
(se opskrift side 123)
eller guacamole
(se opskrift side 125)
eller 1000 gers dressing
(se opskrift side 123)




Brod Tomattopping
1. Teend ovnen pa 200 grader. 1. Skeer tomater og radlgg i sma tern.

2. Skeer bradetiskiver, og dryplidt oliven- 2. Skyl og hak basilikum. Du skal bruge

olie over.

3. Grill bradene sprade, eller rist dem

gyldne og sprgde i ovnen i ca. 6 minut-
ter. Hold gje.

3 spsk finthakket basilikum. Gem lidt
hele blade til pynt.

. Bland tomater og redlgg med olivenolie,

eddike, lidt salt, peber og basilikum.

Bruschetta
1. Fordel tomattoppingen pa brgdene, og
pynt med hele blade basilikum.

4. Pil 1-2 fed hvidlag, og stryg hvidlegs-
feddene over de ristede skiver brgd,
sa bradet far lidt smag fra hvidlgget.

2. Anretbrodene pa et fad sammen med
2-3 andre slags bruschetta med forskel-
lig topping efter eget valg og et stort fad
med snackgrent og dips.
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Grontsagslasagne

Lasagne er en skon hverdagsret, og denne udgave med
spinat er rigtig god med masser af smag, hjemmelavet
bechamel og smeltet ost.

Bechamelsovs evt. lidt chili
1 portion bechamelsovs 250 g pastaplader

(se opskrift side 82) 150 g revet ost

salt og peber

Lasagne
500 g frossen spinat Tilbehor
1-21gg evt. en rgd spidskalssalat
3 fed hvidlgg med avocado og majs,
1Y/2-2 squash setip - ',j -

21/2 spsk olivenolie
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60min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/115

Ry

@D Lav en hurtig sa-
lat af /2 rgdt spidskal,
2 avocadoer skéret i
bade, lidt majs, lidt
limesaft og olivenolie.
Skeer kalen i grove
strimler. Kom den
paetfad, og top med
avocado og majs. Dryp
med limesaft og lidt
olivenolie, og krydr
med salt og peber.



Bechamelsovs

L

Lav bechamelsovsen efter opskriften
side 82.

Tag gryden af komfuret og lad sovsen
sté, til du skal samle lasagnen.

Lasagne

L

2.

Pil lgg og hvidlgg, og hak begge dele fint.

Skyl squashene og riv dem pa den grove
side af et rivejern.

Opvarm en gryde med lidt olivenolie.
Steg lag, hvidlag og squash i nogle
minutter, og krydr med salt og peber.

Kom spinaten i gryden, tilseet /2 d1
vand, og bring det til kogepunktet. Smag
til med lidt salt, peber og evt. chili.

5. Tend ovnen pa 200 grader.

6. Smgr et fad med lidt olie. Fadet skal
veaere stort nok til, at der skal 4 pasta-
plader til at deekke bunden. Leeg et lag
pastaplader i bunden.

7. Fordel forst spinatfyld og sa bechamel-
sovs over pastapladerne. Gentag, indtil
spinatfyld, bechamelsovs og lasagne-
plader er brugt op. Top med revet ost.

8. Baglasagneniovnenica. 35 minutter,
til lasagnepladerne er mgre og osten
gylden.

Servering
Servér grontsagslasagnen med en rad
spidskélssalat eller snackgregnt.
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Spinatteerte med
kartofler og ost

Tezerte med en god salat smager dejligt. Og sa er terter
nemme at have med til fx en hyggeaften med vennerne

eller pa picnic.
Teertebund 2 dl vand eller meelk
60 g koldt smar salt og peber
150 g fuldkornshvedemel timian
Y2 tsk salt 100 g revet cheddarost
/2 dl vand
Tilbehor
Fyld 2 tomater
500 g kartofler 1redleg
2 lgg 3 kviste frisk basilikum
400 g frisk spinat 1spsk olivenolie
1 spsk olivenolie
5 &g
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55min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/14

A

Spinatteerte
smager godt med en
tomatsalat bestaende
af skivede tomater,
rodlgg, basilikum-
blade og et dryp af
olivenolie.



Teertebund
1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Skeer smgrretitern. Kom mel og smor

ien skal. Smuldr smgrret med fingrene.

Tilseet salt og saml dejen med vandet.

. Kom lidt mel pa kekkenbordet og rul
teertedejen ud med en kagerulle. Kom
denien terteform, sa dejen deekker op

ad siderne.

. Bagteertebunden i den varme ovn i
10 minutter. Tag den ud af ovnen.

Fyld

1. Skreel kartoflerne og kom demien
gryde vand med /2 tsk salt. Kog kartof-
lerne 110-14 minutter, til de er more,
og heeld vandet fra.

2. Skeer kartoflerne i skiver.

3. Pillggene og skeer dem i tynde bade.

. Skyl spinaten og nip de groveste stilke

fra. Slyng spinaten fri for vand i en
salatslynge, eller dup den tgrietrent
viskestykke. Hak spinaten groft.

. Teend for en kogeplade og steg log-

badene pa en pande med 1 spsk olie ved
svag til middel varme. Steg spinaten
med ica. 1 minut. Rgridet undervejs.

. Pisk &g og vand eller malk sammenien

skal og krydr med salt, peber og hakket
timian.

. Vend lgg og spinat i seggemassen.

. Fordel kartoffelskiverne pa den for-

bagte teertebund og haeld seggemassen
henover.

. Rivosten og drys den ovenpa.

. Bag teerten i ovnen i 20-30 minutter,

til den er gylden og fast.
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Nudelwok

Det tager tid at hakke og snitte grontsagerne til denne ret.
Men nar det er gjort, gar det hurtigt med resten.

At svinge en wok med maden i, mens det steger, er naesten
som at vende pandekager i luften!

Nudler 1 bakke friske gronne
1 spsk groft salt bgnner
250 g nudler, gerne /2 bundt forarsleg
fuldkorn 2 spsk olivenolie
2 usprgjtede lime
Wok 3 spsk soja
3 fed hvidlgg peber
1 tsk friskrevet ingefeer
evt. Y/2-1 chili Tilbehor
2 rode peberfrugter 100 g peanuts
1 romanescokal eller
blomkal

©@eon

40min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/12

R

@ Romanescokal
smager nesten som
blomkal og ser flot
ud. Hvis du ikke kan
finde det, kan du sag-
tens bruge blomkal,
hvidkal eller savojkal
istedet.
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Nudler

1

Fyld en gryde med 1%/2 liter vand. Tilseet
1 spsk salt og teend for kogepladen.

Tilseet nudlerne, nar vandet koger.

Kog nudlerne efter anvisningen pa
pakken. Tag dem op, nar de er mgre, men
stadig er lidt faste. Kom dem straksien
stor skal med koldt vand og ror rundt. Pa
den made klistrer de ikke, nar de skal i
wokken/panden.

Wok

Pil hvidlggsfeddene og hak dem fint.
Skreel ingefeeren og hak den.

Hyvis du vil have chili i retten: Skeer chilien
over palangs og fjern kernerne. Hak den
fint. Husk at vaske heender bagefter.

Skyl peberfrugter, kal, gronne bgnner og
forarslag.

Skeer peberfrugterne over, fjern kernerne
og skeer peberfrugterne i 1 cm tykke strim-
ler.

Skeer bund og lidt top af forarslogene, skeer
dem over og derefter i strimler pa den
lange led.

11

12.

13.

Braek romanescoen eller blomkalen i
buketter og skeer stilken af bgnnerne.

Vask den ene limefrugt og riv skallen fint
pa etrivejern.

Saet en wok eller dyb pande pa kom-
furet. Varm den godt op.

. Kom hvidlgg, ingefeer, chili, peberfrugt,

bgnner og romanesco eller blomkal i wok-
ken sammen med olien og lad det stege

i 2-3 minutter, mens du svinger wokken
eller rgrer i det med en grydeske.

Tilsaet limesaft og -skal.

Tilseet de forkogte nudler og lad hele
retten smasimre i et par minutter, mens du
svinger panden eller rgrer i retten.

Smag til med soja og peber, til du synes,
at det smager godt.

Servering

Servér wokretten med det samme med en
skive lime og peanuts pa toppen eller i en skal
ved siden af.




Falafel i pitabrod

Falafler laves af ra, iblgdsatte kikeerter og smager

40min. 4 personer Video

himmelsk. Szet de ra kikaerter i blgd dagen for i rigeligt Flere tips og videoer:
vande mitkokkeri.dk/11
A
Dressing Falafler
yoghurt naturel eller 1log @D Tildenne
1000 ger-dressing 2 fed hvidlgg opskrift er det
(se opskrift side 123) 1 bundt persille ngdvendigt at bruge
200 g ra kikaerter foodprocessor.
Greontsager saft af /2 citron Hvis du ikke har sadan
1/2 salathoved 1 tsk stodt spidskommen en, kan du maske lane
2 gulergdder 1 tsk stgdt koriander en.
/2 agurk 1 spsk hvedemel
1bakke cherrytomater salt og peber
2 forarslgg 3-4 spsk olie til stegning
8 pitabred, evt. hjemme-
lavede (se opskrift side
143)
Kikeerter Grgntsager
Dagen for: Seet de ra kikeerter i blgd i et par 1. Skyl salaten og slyng den fri for vand.

liter vand og stil dem pa kal.

Hvis du ikke kan né det, ma du springe
dette punkt over. I stedet kan du lave
falaflerne af 1 dase kikeerter (ca. 400 g
nettoveegt), se neeste side.

Pitabraed

Hvis du vil bage dine pitabrgd selv, skal
du begynde med at lave dem. Begynd i
god tid. Bagning er ikke talt med i de
40 minutter, det tager at lave retten.

Dressing

Gor dressingen klar og sat den i kale-
skabet. Du kan enten veelge yoghurt
naturel eller 1000 ger-dressing

(se opskrift side 123).
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Har du ikke en salatslynge, kan du
duppe salaten med et rent viskestykke.

Snit salaten i strimler.

Skyl og skrub eller skrael gulergd-
derne og riv dem groft pa et rivejern.

Skyl agurk, cherrytomater og forarslag
og skaer bunden og evt. kedelige blade af
forarslggene.

Skeer forarslagene i tynde skiver og
agurken i sma tern. Skeer tomaterne i
halve.

Leeg alle grontsager klar pé et fad.

>>>



Falafler 4. Kom kikeertemosen op i en skal og vend
1. Tagskalen medide iblgdsatte kik- meleti.
arter ud af kaleskabet (eller brug
kikeerter fra dase). Heeld vandet ud,
skyl kikeerterne i en sigte. Nu er

de Klar til at blive brugt til falafler. 6. Kom lidt olie pd en pande og varm den
op pa komfuret. Form farsen som sma

frikadeller og steg dem ved middel
varme, til de er gyldne, 3-4 minutter pa
3. Komlgg, hvidlgg, kikeerter (uden vand), hver side.

citronsaft, spidskommen, koriander
og persille i en foodprocessor. Findel
massen til en grov, ssmmenhaengende
mos. Hvis mosen bliver sa tar, at den
smuldrer, kan du tilsaette lidt vand, til
den kan haenge sammen.

5. Smag kikeertemosen til med salt og
peber.

2. Pilleg og hvidlgg og hak begge dele
groft. Skyl persillen og hak den groft.

Servering

Servér falafler, pitabrad, dressing og grent-
sager hvert for sig, sa alle far lov til at fylde
deres pitabrgd, som de har lyst.
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Avocadomad med g
Smi].ende %g 25min. 4 personer

Flere tips:
I et smilende g er blommen stadig en smule blgd i midten. mitkokkeri.dk/116
Avocado, 2g og ristet brad er en sken kombination! k’
Smilende &g
4 g D Ristet rugbred

smager skont, men

Avocadomad hvis rugbredet er
4 modne avocadoer nybagt og saftigt, sa

/2-1bakke cherrytomater

4-8 skiver godt rugbrgd
eller surdejsbrad

1 bakke karse (eller lidt
brgndkarse)

salt og peber

evt. torret, knust chili

undlad ristning.
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Smilende &g

1

Fyld en lille gryde halvt op med vand, leeg
lag pa og bring vandet i kog pa komfuret.
Laeg aeggene forsigtigt i gryden med en ske,
nér vandet koger.

Kog =ggene under 1ag i 6-7 minutter. Hvis
du hellere vil have sggene hardkogt, skal
du koge dem i 10 minutter. Heeld vandet
fra og skyl eeggene under koldt vand.

3. Pil og halvér seggene, nar de er kglet lidt af.

Avocadomad

i,

Halver avocadoerne, fiern stenene, og
lgft avocadofrugten ud af skallen med en
spiseske. Skar avocadoen i skiver.

Skyl cherrytomaterne og skeer dem i
kvarte.

Skyl og klip karsen.

4. Ristrugbrgdet/surdejsbrgdet pa en
brodrister eller pa en rist i ovnen ved
200 graderi ca. 5 minutter.

5. Fordel avocadoskiverne pa det ristede
brad, og pres let med en gaffel.

6. Kom smilende =g, tomat og karse pa
toppen. Krydr med lidt salt, friskkveernet
peber og evt. lidt terret, knust chili.

Prov ogsa som salat ...
Opskriften kan ogsa trylles om til en hurtig
salat.

1. Skeerrugbredetisma tern til croutoner, og
rist dem sprode pa en pande med lidt olie.

2. Bland tomater og karse.

3. Anret pa et fad, og top med avocadoskiver,
smilende aeg og sprade rugbragdscroutoner.
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Bibimbap @

Et sjovt navn til en velsmagende ret, som kommer helt 45min.  4personer

fra Korea. Den er superlet at lave - sa det er bare med at Flere tips:

komme i kokkenet og fa lavet en koreansk nationalret. mitkokkeri.dk/129
N

Ris Spejlaeg Tilbehor

4 dl brune ris 4 g chilisalsa

/2 tsk salt 2 spsk olivenolie (se opskrift side 129).

Grontsager _: =

/2 spidskal :

2 gulergdder >

250 g champignon A

100 g bgnnespirer : : :

4 tsk soja AR

2 spsk olivenolie
4 tsk sesamfrg
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Kogte ris
Satrisene over at koge (folg vejledningen
pa emballagen eller se opskrift side 94).

Grontsager

1. Skyl spidskéalen og snit den i fine strim-
ler. Vend strimlerne med 1 tsk soja og
leeg dem i en bunke pa et fad.

. Skrub eller skreael gulergdderne. Skeer
dem itynde stave, og vend ogsa dem
med 1tsk soja. Laeg dem i en bunke for
sig ved siden af spidskalen.

. Skaer bunden af champignonerne og
skyl dem, sé alt jord er vaek. Skeer dem i
tynde skiver.

4. Varm en pande op pa komfuret, og kom
olivenolie pa.

5. Steg champignonerne pa panden ved
hgj varme i 2 minutter, og vend dem
med 1 tsk soja.

. Vend til sidst ogsa bgnnespirerne med
1tsk soja. Laeg dem i en bunke for sig
ved siden af spidskalen og gulerods-
stavene.

Spejleeg
Lav spejlaeg (se opskrift side 55).

Servering

Fordel risene i fire dybe tallerkener. Anret
grontsagerne og svampene i sma bunker
ovenparisene, uden at de forskellige gront-
sager bliver blandet sammen. Top retten
med spejlaeg og et lille drys sesamfrg.
Servér bibimbap med chilisalsa til.
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Spinatpandekager @

Prov spinatpandekagerne, hvis du gerne vil have

pandekager til aftensmad - men husk, at de ikke er sagde, Flere tips:
mitkokkeri.dk/130

A

sa de skal serveres som hovedret med tilbehgr.

Pandekager Tilbehor

2 dl hvedemel tomatsalsa

2 tsk bagepulver (se opskrift side 127)
1tsk salt bgnne-spinatsalat

Y2 tsk peber (se opskrift side 127)
2 dl maelk kyllingesticks

500 g hakket, optget spinat (se opskrift side 84)
2 &g

25 g smeltet smor

/s dl olivenolie
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Pandekager Servering

1. Bland mel, bagepulver, salt og peberien Pandekagerne smager rigtig godt med fx
skal. tomatsalsa, bgnne-spinatsalat og kyllinge-
sticks til.

2. Kom malk og spinat i en blender, og blend
det il minut. Tilseet derefter &g og smar,
og blend videre i 10 sekunder.

3. Held indholdet fra blenderen op i skalen
med mel, mens du pisker i melblandingen
med et piskeris, sa der ikke kommer
klumper.

4. Varm en pande op pa komfuret, og tilseet
2 spsk olie. Heeld dejen pa panden i sma
klatter, og steg 12-14 sma, tykke pande-
kager ved let til middel varme. De skal
stege i 3 minutter pa hver side.
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©@6eon

50min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
Kyllingelar passer nasten sig selviovnen. mitkokkeri.dk/16

\

Far du et kyllingelar eller to tilovers, er det

kraes i madpakken.

6 bagekartofler 4 store kyllingelar ketchup eller tomatsalsa,
1 spsk olivenolie 1 spsk olivenolie gerne hjemmelavet

salt og peber 2 tsk paprika (se opskrifter side 125 og

salt og peber side 127)
1agurk
1 citron
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Ketchup eller tomatsalsa Kyllingelar
Hvis du vil lave din egen ketchup eller 1. Leegkyllingelarene i et ovnfast fad med
tomatsalsa, sd begynd med det. bagepapir.

(Se opskrifter side 125 og side 127). 2, Dismelaheeieeadipsiesl et

Ovnfritter peber og paprika.

L Wemdlommen e L gl 3. Stil fadet ind til kartoflerne i den varme

2. Skyl kartoflerne, skrub dem med en ovn.

S ller borste og skaer dem i bade. o o a @
vamp eller borste og skeer dem 1bade 4. Vend larene, nar de er gyldne ovenpa, sa

3. Kom bagepapir pa en bradepande og de ogsa bliver gyldne pa den anden side.
fordel kartoffelbéddene pa bagepapiret. Brug en gaffel, og pas p&, du ikke braen-
der fingrene! Kyllingelarene skal have
ca. 40 minutter i alt. Saften skal veere
gennemsigtig, nar du prikker i dem med
spidsen af en kniv eller med en gaffel.

4. Dryp olivenolie over. Krydr med salt og
peber og vend kartoflerne rundt med en
grydeske, sa olien bliver godt fordelt.

5. Seetkartoflerne i den varme ovn og bag

. . rverin,
dem i ca. 40 minutter. SR BT

Servér kyllingeldrene med ovnfritter,
agurkestave, ketchup eller tomatsalsa og
citronbéade.
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Spaghetti bolognese

Du har sikkert faet serveret denne ret - spaghetti med
kodsovs - en masse gange. Nu kan du lave den selv!
Servér den evt. med en tallerken snack-grgnt, en skal
oliven eller en god rakost.

Kadsovs 400 g hakket oksekad
1log 1 dase hakkede tomater
2 fed hvidlgg 3 spsk tomatpuré

2-3 gulergdder 22 dlvand

1 squash 3 tsk oregano

3 spsk olivenolie salt og peber

50 - MIT kokkeri

©6

45min. 4 personer

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/17

Rs

Tilbehor

400 g spaghetti

100 g parmesanost

11lille bundt frisk basilikum



Kadsovs

1. Pilleg oghvidleg, og hak begge dele fint.

2. Skyl og skreel gulergdderne, og rivdem
og squashen groft pa et rivejern.

3. Varm en gryde op med lidt olie i, og steg

lgg og hvidlgg ved jeevn varme i 1 minut.

4. Tilseet det hakkede kad, og steg det let
gyldent. Ror jeevnligt i kadet, sa det
deler sig og smuldrer let.

5. Tilseet revne gulergdder og squash, og
steg det i 2 minutter.

6. Kom hakkede tomater, tomatpuré og
vand i gryden, og lad det simre 4-5
minutter.

7. Smag til med oregano, salt og peber.

8. Lad kegdsovsen smékoge ved svag
varme, imens du koger spaghetti.

Spaghetti

1. Seeten gryde pd komfuret, og fyld den
med vand. Laeg 1ag pa, og bring vandet
ikog.

2. Kom spaghetti og1tsk saltidet kogende
vand. Rar let i spaghettien i starten, sa
den ikke klistrer sammen.

3. Kogspaghettienica. 10 minutter. Fisk
en enkelt spaghetti op af gryden med
en gaffel, og bid i den for at tjekke, om
spaghettien er al dente - dvs. feerdig,
men stadig med lidt bid.

4. Held den kogte spaghettiien sigte v
eller et dgrslag, og lad vandet dryppe ': :
fra. Kom spaghettien tilbage i gryde, og S
vend den evt. med lidt olivenolie. .

Servering & F
Servér spaghetti med kedsovs med frisk-
revet parmesan og et drys frisk basilikum.




Pasta med kylling og
serte-myntepure

Pastaretten her er let og forarsagtig med den friske

zrte-myntepuré.

Kylling

400 g kyllingebrystfilet
salt og peber

1 spsk olivenolie

Zrte-myntepuré

200 g eerter, friske eller
frosne

1fed hvidlgg

1 spsk olivenolie

3 dl yoghurt naturel

2 kviste mynte
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Pasta

300 g pasta, fx band-
spaghetti eller alm.
spaghetti, gerne fuldkorn

1 nip salt

Tilbehor
15 hasselngddekerner

©@6eon

40 min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/18

N

@D Begynd med at
tilberede ngdderne til
denne ret.




Tilbehor

L

Rist hasselngdder pa en pande
(uden fedtstof) ved middel varme
i3-5 minutter, til de har faet farve,
og skallen er begyndt at lgsne sig.

Ryst panden en gang imellem, s&
ngdderne bliver ristet over det hele.

Lad ngdderne kgle lidt af og pil de
torre skaller af. Hak ngdderne groft
og st dem til side til senere.

Zrte-myntepuré

L

Beelg de friske aerter eller brug eerter
fra frost.

Pil hvidlggsfeddet.

Kom eerter og hvidlgg i en lille gryde
med /2 dl vand, et drys salt og 1 spsk
olivenolie.

Bring gryden i kog og kog aerterne
under 14g i 1-2 minutter.

Heald vandet fra og kom eerter, hvidlag,
yoghurt og mynteblade i en blender.
Blend det til en ensartet puré. Kon-
sistensen skal vaere som tyk yoghurt.

Kylling

1
2.

Krydr kyllingekadet med salt og peber.

Varm en pande op med 1 spsk olie pa
komfuret. Steg kadet ved middel varme
pébegge sideri ca. 12 minutter i alt.

Tag kyllingebrystfileterne af panden,
nar de er gennemstegte, og skeer dem i
mundrette stykker.

Pasta

L

Kom 2 liter vand i en gryde og teend for
kogepladen.

. Nar vandet koger, haelder du pastaen i

og tilsaetter og lidt salt.

Kog pastaen efter anvisningen pa
pakken, til den er mar, men stadig fast.

Heeld pastaenien sigte eller et derslag.
Lad vandet dryppe af og heeld pastaen
tilbage i gryden.

Servering

Vend pastaen med serte-myntepuréen og
kyllingekadet. Drys med hakkede hassel-
ngdder og spis.
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©@6eon

20 min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:

En god, gammeldags hakkebgf er altid et hit. mitkokkeri.dk/19
Her far boffen selskab af et spejlaeg og en laekker k
salat med rodbede.

500 g hakket oksekad rodbede-ablesalat

2 spsk olivenolie (se opskrift side 138)

salt og peber

4 xg
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Radbedesalat 7. Vask panden eller tag en ny. Kom igen

Begynd med at lave rodbede-axblesalaten 1 spsk olie pa panden.
(se opskrift side 138) , o B
8. Lav spejlaeg ved at sla aeggene forsigtigt
Hakkebgffer og spejlaeg ud pa panden et ad gangen og steg dem
1. Form fire runde bgffer af det hakkede kad. ved svag til middel varme i 5-7 minutter.
Brug haenderne. Nogle foretraekker, at spejlaegget er stegt

pa begge sider. Andre kan godt lide, at
aggeblommen ikke er stegt helt igennem.
Sa ngjes man med kun at stege den ene
side. Tjek, at eeggehviden er helt stiv.

2. Hak bafferne let pa kryds og tveers med en
kniv. Vend dem om og gar det samme pa
den anden side.

3. Krydr bgfferne med salt og peber.

Servering
4. Varm en stor pande op pa komfuret og Servér hakkebgfferne med spejlaeg og
heeld 1 spsk olie pa. redbede-ablesalat eller andet tilbehrar.j.

-

5. Kom hakkebgfferne pa panden og
steg dem i 5 minutter pa hver side ved
middel varme.

6. Taghakkebgfferne af panden ogleeg dem
paen tallerken.
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Kyllingefrikadeller med g a
Vandme].()n'tomatsa].at 50min. 4personer  Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/20

Kyllingefrikadeller Tilbehor ) y . .
2log vandmelon-tomatsalat_# . = s ey A \
evt. hakket persille (se opskrift side 136) . \'_4& {f: o \
saft og skal af Y/s usprajtet evt. tzatziki e N

citron (se opskrift side 123) ‘* = -
400 g hakket kyllingekod ;

(eller kalkun)

1 spsk hvedemel
2 &g

1dl maelk

2 spsk olivenolie
salt og peber

LS g

L IR

o

l nEHOEE skl
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Vandmelon-tomatsalat

Begynd med at lave vandmelon-tomat-
salaten (se opskrift side 136) og evt.
tzatzikien (se opskrift side 123).

Frikadeller
1. Pillggene og hak dem helt fint
- eller riv dem pé et rivejern.

2. Skyl og hak evt. persille.

3. Riv citronskallen pa et fint rivejern.
Pres saften ud med en citronpresser.

4. Kom det hakkede kyllingekad i en stor
skal og rar det grundigt med salt og
peber. Tilseet citron, lag, persille,

hvedemel, &g og maelk og ror igen.
Brug evt. elpisker.

5. Lad farsen traekke i kgleskabet i i
10 minutter.

6. Szt en pande pd komfuret med oliven-
olie og varm den op. Form farsen til
frikadeller og steg dem pé panden i
ca. 3 minutter pa hver side ved middel
varme, til de er gyldne.

Servering
Spis frikadellerne med vandmelon-
tomatsalaten og evt. tzatziki til.
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Svensk polseret

Her er en rigtig laekker udgave af svensk pglseret,
som du maske kender i forvejen. Den er tilpas snasket

uden at veere moset. Og sa kan det hele serveres fra

stegepanden.

Palseret

500 g kartofler
4 gulergdder
100 g pastinak
1lgg

8 wienerpglser
2 spsk madolie
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2 spsk tomatpuré

1 dase fliede tomater
2 dl maelk eller flade
2 tsk paprika

persille

30min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/21

Ry

@D Se, hvordan man
lettest skeerer gront-
sager i smatern pa
mitkokkeri.dk



Pglseret 7. Svits lgget i ca. 1 minut ved middel varme,
1. Skrael kartofler, gulergdder og pastinak. til det er gennemsigtigt.

Pl icentl e pge iR 8. Tilsaet pglseskiverne oglad dem stege i

2. Lagdemien gryde med 1'/2 liter vand og 3 minutter. Ror i dem undervejs.

taen'd IO L Yandet josPT iagen 9. Skru ned for varmen og tilsaet de kogte
du tid - brug evt. et minut-ur. Grgntsa- |

- ] i grontsager, tomatpuré, flaede tomater,
gerne skal have 5 minutter for at blive :
meelk eller flade og paprika.

mgre.
10. Ror rundt og lad retten smakoge i

3. Heeld grontsagerne i en sigte og lad vandet O btk

lgbe fra. |
11. Hvis du synes, at'sovsen er lidt for tyk,

S Relclia i kan du haelde en anelse ekstra maelk eller

5. Skeer pglserne i 1 cm tykke skiver eller vand i. Husk at m're godt rundt.
i i Servering |

6. Seeten pande pa komfuret og varm den op Pynt polseretten med friskhakket persille,
med 2 spsk olie. lige inden du serverer den.
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BBQ-grillspyd

Lav en hurtig BBQ-marinade, som kan bruges til ked og
grontsager, nar der teendes op i grillen om sommeren.
Kyllingestykker med BBQ-marinade kan ogsa steges i

ovnen. Pensl kgdet nogle gange med marinaden undervejs.

BBQ-marinade Tilbehor
2 fed hvidleg evt. coleslaw
1Y/2 spsk olie (se opskrift side 133)
1Y/2 spsk tomatpuré evt. ovnfritter
1 dl ketchup (se opskrift side 48)
/> dl vand
2 spsk brun farin eller
flydende honning

1Y/2 spsk soja, fx tamari

2 spsk eddike, fx seble- _‘
eddike T,

1 tsk paprika

1tsk karry

torret, knust chili, efter
smag

Kad og gront til spyd

ca. 600 g kylling eller
mort oksekgd i tern

3 rodlog

2 squash

3 peberfrugter

8-12 cherrytomater
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50 min. 4 personer

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/117

Ry

@D BBQ-marinaden
er ogsa god til kote-
letter, kyllingelar og
kyllingevinger. Den
kan desuden bruges til
grontsager, fx majs og
svampe.




Tilbehor

Hvis du gerne vil lave coleslaw, sa start
med det. Ovnfritter kan du lave efter BBQ-
marinaden. Tilbehgret er ikke medregnet
itidsforbruget pa 50 minutter.

BBQ-marinade

1
2.

Pil og hak hvidlgg fint.

Kom hvidleg, olie, tomatpuré, ketchup,
vand, brun farin, soja, eddike, paprika,
karry og chili i en lille gryde, og opvarm det
ved lav varme i 2-3 minutter.

Kom BBQ-marinaden i et glas, og brug det
til pensling af ked og grentsager.

Grillet kod og grent

i,

Laeg treespyd i blgd i koldt vand i ca. 20
minutter, sa de ikke braender pa grillen.
Regn med 2-3 spyd pr. person.

Skeer kgdet i mundrette stykker.

Pil rgdloget og skeer det i bade.

4. Halver peberfrugterne og fijern kernerne.
Skyl squash og peberfrugt og skeer dem i
store stykker som pa billedet.

5. Skyl tomaterne.

6. Kom skiftevis grgntsagsstykker, tomater
og kadstykker pa spyddene.

7. Leeg spyddene pa et fad, og pensl dem med
BBQ-marinaden.

8. Grill spyddene 7-8 minutter, til de er feer-
digstegte. Pensl gerne med mere marinade
undervejs.

Servering
Servér BBQ-spyd med gront og kad, og spis fx
coleslaw eller ovnfritter til.
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Pastasalat med skinke g

Pastasalat er en god ret til aftensmaden og til frokosten 30min. 4 personer

iskolen. S& lav bare en ordentlig portion, nar du alligevel Flere tips:

erigang. S kan du sove lidt l1zengere i morgen, fordi du mitkokkeri.dk/23

ikke skal op og smgre madpakke. kj

Pastasalat 2 rade peberfrugter

500 g pasta (skruer eller 11lille pose pinjekerner dD Hvis du udelader
penne) 1lille beeger feta skinken i pasta-

/2 spsk olivenolie salt og peber salaten, har du lyn-

1agurk hurtigt en gron ret til

200 g werter (friske eller fra Tilbehor aftensmad. Du kan
frost) basilikumspesto ogsd variere gront-

2 avocadoer (se opskrift 125) sagerne i salaten alt

3 forarsleg 400 g skinke eller tun, efter, hvad du kan lide,

1 pose sukkerzerter eller 250 g bacon oghvad derertil at fa

fati.
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Basilikumpesto 7. Bland pastaen og alle grgntsagerne sam-
Begynd med at lave pestoen (se opskrift men.

alile o St gl sl 8. Halvér avocadoerne, og fijern stenene.

Pastasalat Skrab avocadoen ud af skallen med en

1. Seeten stor gryde med 2 liter vand over, og spiseske, og skeer frugtkgdet i tern.
bring det i kog. Kom 2 spsk saltivandet, og
kom derefter pastaen i. Kog pastaen efter
anvisning pa pakken, til den er al dente,
dvs. mor men stadig fast. Heeld vandet fra,  10. Smag pastasalaten til med salt og peber.
og lad pastaen kgle af. Bland pastaen med
lidt olivenolie, sa den ikke klistrer sam-
men. Smag til med salt.

9. Heeld vaeden fra fetaen og kom fetaen i
salaten. Drys med pinjekerner.

Servering
Servér pastasalaten med basilikumspestoen
og evt. skinke i tern, tun eller ristet bacon ved

2. Skyl agurken, og skeer den i tern. siden af.

3. Belg de friske aerter, eller brug aerter fra
frost.

4. Skeerroden af forarslggene. Skyl forars-
lagene, og skeer dem i tynde skiver.

5. Skyl sukkeraerter og peberfrugt, og skaer
begge dele i tern.

6. Rist pinjekernerne pa en tor, varm pande,
til de far lidt farve. Ror i kernerne, s de

ikke breender pa. Lad pinjekernerne -

kole af i en skal. | e T —
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Kylling i yoghurt med @
krydderier og ris T o

Flere tips:

Oprindelig skal denne ret laves med en biryani-krydderi- mitkokkeri.dk/118
blanding. Men den er lidt sveer at finde i supermarkeder. k’
Derfor bruger vi en god garam masala i stedet. Gleed dig -
smagen er skon!
Kylling i yoghurt Ris /2 lille bundt frisk
2-3lag 400 g basmatiris koriander
4 fed hvidlag 1 tsk stgdt gurkemeje 1 cm ingefeer
6 tomater (eller 1 dase hak- salt saften af /2 lime

kede tomater) evt. lidt terret eller frisk salt og olivenolie
2-3 cm frisk ingefeer chili
/2 dl olie 1 dl hakket persille Tilbehor
500 g kyllingeoverlar med evt. raita

ben Tomat-myntesalsa (se opskrift side 127)
4 dl yoghurt naturel 3 tomater evt. naanbred
21/2-3 spsk garam masala /2 mild chili (se opskrift side 142)

1 fed hvidlgg

1-2 kviste mynte

Tilbehor

Hvis du selv vil lave raita og naanbrgd, sa
start med det. Det er ikke medregnet i tids-
forbruget pa 70 minutter.

Tomat-myntesalsa

1. Skyl og skeer tomaterne i tern. Hak
chilien groft, pil hvidlgget, og skeer det
iskiver.

2. Skyl og pluk mynten og korianderen.

3. Rivingefeeren pa den fine side af rive-
jernet. Du skal bruge 1 tsk revet ingefaer.

4. Kom tomater, chili, hvidlgg, mynte,
koriander, revet ingefeer og limesaftien
blender, og blend til en jeevn konsistens.
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5. Smag til med lidt salt og olivenolie.
Seet salsaen i koleskabet, imens du
tilbereder kylling og ris.

Kylling i yoghurt
1. Piloghakleg og hvidlog.

2. Skyl og skeer tomaterne i mindre tern.

3. Rivingefazeren paden fine side af et
rivejern.

4. Varm olien opien gryde, og steg lagene,
til de bliver mare og gyldne.

5. Tilsaetkylling, ingefeer, hvidlgg,
yoghurt, tomater og garam masala.

6. Ladkyllingen simre igrydenica. 20-25
minutter. Vend den et par gange under-
vejs. Begynd at koge risene imens. >>>



Kylling i yoghurt fortsat Ris

7. Skru op for varmen under gryden med 1. Skylrisene grundigt i 3-4 hold koldt vand
kylling, og lad retten boble, til olien (leeg gerne risene i blgd i koldt vand 20
begynder at skille fra resten af retten. minutter for kogetid).

8. Kom 1 spsk olie i bunden af en anden 2. Kogriseneirigeligt vand med 2 spsk salt,
gryde, haeld derefter risene og kyllinge- til de er ca. 3/s feerdigkogte - det er vigtigt,
blandingen i, og bland det godt sammen. at de er underkogte og koges i rigelig vand.

Heeld risene i en sigte, sa vandet kan lgbe

9. Lad retten koge ved god varme i 10 minut-
ter. Skru ned for varmen, og lad det simre
videre i ca. 10 minutter mere.

fra.

3. Lavlidt gul farve til risene ved at rore
5 spsk vand med 1 tsk stgdt gurkemeje.

4. Heeld risene tilbage i gryden. Vend farve-
blandingen grundigt sammen med risene,
sé farven fordeles.

Servering

Servér kylling i yoghurt med ris, og drys med
hakket persille.

Servér retten med tomat-myntesalsa og naan-
brad. Giv evt. raita som tilbehgr.
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Hotdogs de luxe

Hjemmelavede hotdogbrad, stegte polser og skon topping
til dine hotdogs. Du bliver med garanti populaer, hvis du
laver denne ret til familien.

120 min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/119

A

Tilbehor
ketchup, evt. hjemmelavet
(se opskrift side 125)
agurkesalat
(se opskrift side 131)
avocado-tomatsalsa eller
chilisalsa
(se opskrifter side 131
0g129)
remoulade
(se opskrift side 125)
evt. vilde urter (skvalderkal
og maelkebgtteblade — nye
skud)

Hotdogbraed (14 stk.) Hotdogs
25 g geer 4-8 polser (fx wienerpglser
5 dllunkent vand eller oksekadspalser)
75 g sukker 4-8 hjemmebagte hotdog-
15 g salt brad, se opskrift her pa
75 g blgdt smer siden
1 tsk kardemomme
800 g hvedemel Marineret spidskal
130 g grahamsmel eller Y2 redt eller hvidt spidskal
fuldkornshvedemel 1 bundt bredbladet persille
/2 dl eeblecider-eddike
1 knsp salt
1 tsk sukker
Hotdogbrad

1. Ror gerenudidetlunkne vand.

2. Ror sukker, salt, blodt smar og karde-
momme i geerblandingen.

3. Rgr meletigerblandingen. Zlt dejen,
til den er sammenhaengende og smidig.

4. TFind enbradepande (ca. 25 x40 cm)
med kant, og beklaed den med bagepa-
pir.

5. Breddejen udibradepanden med haen-
derne. Det er vigtigt, at den kommer
helt ud til kanterne. Lad dejen haeve i 45
minutter.
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. Lav herefter dybe riller i dejen med en

dejskraber. Rillerne deler dejen op og
markerer dine hotdogbred. Lav 1 rille
palangs og 6 riller pa tveers, s der er
14 bred i alt.

. Lad hotdogbredene efterhaeve i yder-

ligere 25 minutter.

. Bagdemiovnen ved 200 grader i

18-20 minutter. Afkal, og del brgdene
fra hinanden. Hvis du har hotdogbred
tilovers, kan de fryses og bruges en
anden dag.

>>>



Tilbehogr

Hvis du laver hjemmelavet ketchup, agurke-
salat, salsa eller remoulade, kan du forberede
det nu (se opskrifter side 125, 129 og 131).

Marineret spidskal
1. Skyl og snit spidskal og persille fint.
Vend det sammen i en skal.

2. Ror aeblecider-eddike, sukker og salt sam-
men ien lille skal.

3. Held blandingen ud over kalen og
vend den rundt.

Hotdogs
1. Opvarm en pande medlidt olie.

2. Steg polserne ved lav varme, til de er
gennemvarme.

3. Lun evt. hotdogbradene korti ovnen.

Servering
Kom pglse, fyld og topping i dine hotdogbrad,
0g Server.

Prov ogsa andre varianter

Du kan lave hotdogs med alverdens toppings
og variere med wienerpglser, oksekagdspalser,
kyllingepglser eller andre gode pglser.

Prov ogsa en god vegetarhotdog med falafel,
chilisalsa, spidskal, agurk og avocado.
Se opskriften pa falafel side 40.
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Lammefrikadeller med
couscous-salat

Supernemme frikadeller, der passer i bade pitabred

og wraps eller som her med en couscous-salat til.

Er I meget glade for kgd i familien, skal du méaske lave

en storre portion.

Lammefrikadeller

400 g hakket lammekad
2 tsk salt

1lille handfuld mynte
1lille 1og

2 tsk stadt spidskommen
2 spsk mel

1lille &g

olivenolie til stegning

Couscous-salat

4 dl couscous

2 tsk salt

3 spsk olivenolie

6 dl kogende vand

2 store handfulde mynte

2 store handfulde
bredbladet persille

1agurk

30min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/26

Ry

3 tomater

saft af 11/2-2 citroner
/4 dl olivenolie

salt
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Lammefrikadeller
1. Komkgdetien stor skal og rgr det med
salt.

2. Skyl og hak mynten.
3. Pillgget. Riv det pa et rivejern.

4. Rgr mynte, log, spidskommen, mel og
2gikedet.

5. Form farsen til 12-16 sma frikadeller.

6. Varm en stor pande op pa komfuret.
Kom lidt olie pa. Steg frikadellerne i
olien ved middel varme, til de far farve.
De skal have ca. 3-4 minutter pa hver
side. I stedet for at stege lammefrika-
dellerne pa en pande, kan du ogsa stege
demiovnen ved 200 graderica.10-15
minutter.

Couscous-salat

1

©® N ook W

9.

Kom couscous i en skal og ror salt og
oliei.

Held kogende vand over og seet film pa
skalen eller laeg et 1ag over.

Lad couscoussen treekke i 10 minutter.
Losn de smé korn med en gaffel.

Hak mynte og persille fint.

Skeer agurken i grove tern.

Skeer tomaterne i grove tern.

Ror citronsaft, ekstra olivenolie, agurk,
tomat, mynte og persille i couscoussen.

Smag salaten til med salt.

Servering
Server frikadellerne med coussoussalaten.

Il

A ————
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400 g spaghetti
Y2 tsk salt

300 g bacon

1llag

2 fed hvidlag

saft og skal af /2
usprgjtet citron

2 tomater
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Bacon giver en ragget og salt smag til denne ret. Mange
siger, at bacon er deres ‘yndlingskrydderi’, selv om bacon
er kad og ikke krydderi.

4 g

2 ;eggeblommer

1 /> dl piskefigde

/2 dl fintrevet parmesan
salt og peber

revet parmesan
1lille bundt persille eller
frisk basilikum

©86

40 min. 4 personer

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/27

\

Kender du
opskriften pa en
laekker pastaret, som

ikke er med i denne
bog? Del den pa
mitkokkeri.dk




Spaghetti 7. Tilsaet hvidleg, citronskal og tomat-
1. Kogspaghettien, som anvist pa pakken tern, og varm det igennem i ¥/2 minut.
ica. 10 minutter, eller se hvordan du Blandingen skal bruges til topping

koger spaghetti pa side 29. senere.

2. Heeld vandet fra, og kom den kogte 8. Pisk de hele &g med aeggeblommer,
spaghetti tilbage i gryden. Vend evt. piskeflgde, parmesan, salt og peber.
.spaghe‘ttlen med lidt olivenolie, sa den Ty -
ikke Kklistrer sammen. ..

sammen med spaghettien i gryden.
G e ) . 10. St gryden tilbage pad komfuret, og
1. Skerbaconenil-2 cmlange strimler . .
leri varm det igennem, til ;eggemassen
elleritern. begynder at heenge ved pastaen.

2. Pillgg og hvidleg, og hak begge dele fint. Det skal ikke koge, blot varmes igen-

5 B elelion 6 Ve el nem og_ fa en cremet konsistens.

Smag til med salt, peber og evt. et par

4. Skyltomaterne, og skeer dem i tern. draber citronsaft.

5. Varm en pande eller gryde op pa kom- Servering

furet. Kom baconen p4, og steg den

Anret den varme spaghetti carbonara i
dybe tallerkener, og kom lidt af tomat-
lggblandingen pa toppen. Drys retten
med revet parmesan og hakket persille og

gylden og sprad pa alle sider. Kom den
feerdigstegte bacon i en sigte, oglad
overskydende fedt labe fra.

6. Steglggene more i et par minutter pa

panden. Bruglidt af baconfedtet, som er

tilbage pa panden.

Server.
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Chili con carne g

Chilier kan veere meget staerke, sd prov dig forsigtigt frem 45min. 4 personer

med maengden. Undlad at gnide dig i gjnene, efter du har Flere tips og videoer:
rort ved chili. Det vil svie voldsomt. Vask hender forst. mitkokkeri.dk/28

Ry

Chili con carne Tilbehor

250 g gulergdder kogte ris, UD Etlille stykke
250 g pastinakker (se opskrift side 94) god, mark chokolade
2 steengler bladselleri 1Y/2dl cremefraiche eller lidt kakaopulver
2 log 1/2-1 dl hakket persille giver en god afrun-

3 fed hvidlgg a8 i | ding af chilismagen.

2 rade peberfrugter ; . Husk, at det skal vaere
2 spsk olivenolie kakao uden sukker.

400 g hakket oksekad
1 dase kogte kidneybgnner
1tsk torret chili eller /s -2
rod chili
2 daser flaede tomater
3 spsk tomatpuré
1Y/2>dl vand
evt. lidt stadt spidskommen
1tskkakaoellerca.l0g
mgrk chokolade (80 %)

Det er det mgrke, bitre
kakaopulver, som gar
sig godtiretten.
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Chili con carne

Skreel gulergdder og pastinakker, og riv
dem péa den grove side af et rivejern.

. Skeer bladsellerien i tynde skiver.

. Pillgg og hvidlag, og hak begge dele fint.

. Halvér peberfrugterne, fjern kernerne,
og skeer peberfrugterne i sma tern.

. Begynd at koge ris nu (se opskrift pa
kogning af ris side 94).

. Opvarm en stor gryde med lidt olie.

Steglag og hvidlag let mort, uden at det
bruner.

. Tilseet kedet, og brun det godt. Ror i
kodet imens.

. Heeld kidneybgnnerne i en sigte, og
draen vaeden fra bgnnerne.

. Kom bgnner, gulergdder, pastinakker,
bladselleri, peberfrugt, chili, flaede
tomater, tomatpuré og vand i gryden.
Rar i gryden, og kog retten under 1ag
i25 minutter ved svag varme.

. Tilsaetlidt ekstra tomat eller vand, hvis
konsistensen skal tilpasses lidt.

. Smag til med salt, evt. lidt mere chili
eller spidskommen, og ror kakao eller
mgrk chokolade i.

Servering

Anret chili con carne i dybe tallerkener og
kom lidt cremefraiche og hakket persille pa
toppen. Spis ris til.
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Det kan vaere en fordel at lave en ekstra stor portion
frikadeller, for de er altid populzere. De er ogsa gode
kolde i madpakken med gulerods- og agurkestave eller

iskiver pa rugbred.

1 kg kartofler 1log

1-2 tsk salt 400-500 g hakket kalv og

1 dl yoghurt naturel flaesk

2 spsk honning 1tsk salt
(gerne flydende) 2 spsk hvedemel

1 spsk aeble- eller Y2 dl maelk
hvidvinseddike 2 &g

salt og peber 1tsk peber

1 fed hvidlgg olivenolie eller smer til

1lag stegning

evt. 3 tomater

1 forarsleg

©@6eon

60min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/29

A

@D Se hvordan du
holder kgkkenet tjek-

ket, mens du laver mad
pa mitkokkeri.dk

agurkesalat
(se opskrift side 131)

Agurkesalat
Begynd med at lave agurkesalaten
(se opskrift side 131).

Kartoffelsalat

1. Skrub eller skreel kartoflerne og laeg
demien gryde med vand, s& det deekker.
Kom 1-2 tsk salt i.

. Seet gryden over pad komfuret og bring
vandet i kog. Kog kartoflerne i 10-12
minutter, til de er mgre. Prik i dem med
en spids kniv, s& du kan maerke, om den
glider nemt igennem.

. Held vandet fra og lad kartoflerne
kole helt af. Imens kan du lave frika-
dellefarsen. Bagefter kan du lave
dressing til kartoffelsalaten, se pkt. 4.
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. Ror yoghurt med honning, eddike, salt

og peber i en stor skal.

. Pilhvidlgget. Pres det med en hvidlggs-

presser. Ror det i dressingen.

6. Pil oghaklgget fint.

Skeer tomaterne i tern.

. Skeer de afkglede kartofler i skiver og

vend dem i yoghurten sammen med log
og tomater.

. Smag kartoffelsalaten til med salt og

peber.

. Skyl forarslaget og skeer bunden og evt.
kedelige blade af. Snit det fint og drys
det pa toppen af kartoffelsalaten.

. Stil kartoffelsalaten i kgleskabet, til den

skal spises. >>>



Frikadeller

L

ISEE

Servering
Servér frikadellerne med kartoffelsalat og
agurkesalat.

Pil og hak lgget - eller riv det pa et rivejern,
hvis du ikke er vild med lagstykker.

Kom kadet i en stor skal og ror det med salt,
mel og maelk.

Kom lgget og segget i og ror farsen godt sammen.
Ror til sidst peber i.
Lad farsen hvile i kaleskabet i 20 minutter.

Form farsen til sma runde frikadeller i handen
med en ske.

Teend for en kogeplade med en pande med olie
eller smgr pa.

Steg frikadellerne brune pa hver side ved middel
varme, sa de far en skorpe, og lad dem herefter
stege faerdige i ca. 5 minutter. Vend dem et par
gange undervejs.



Kylling i karry @ a

I Thailand og Indien har de gadekgkkener pa nzesten 45min.  4personer  Video
ethvert hjorne i byerne. Kylling i karry kunne sagtens Flere tips og videoer:
veere en af retterne dér. mitkokkeri.dk/31

Ry

Kylling i karry Ris

400 g kyllingebrystfilet 4 dlris, gerne brune Erdether din
salt og peber | yndlingsret? Del den
200 g pastinakker Tilbehor med dine venner via
2 sma gulergdder lidt persille mitkokkeri.dk

2 xebler o~ lidt hasselngddekerner

2 porrer ..«:‘ =

2-3 spsk olivenolie 4

3 spsk karry

2 daser kokosmeelk
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Ris

Skyl risene grundigt i koldt vand.

. Fyld en gryde op med 8 dl vand og haeld
risenei.

. Sat gryden over pa komfuret og kog

Varm olien op i en tykbundet gryde pa
komfuret. Tilseet kyllingekadet og steg
det gyldent. Ror i det imens.

Tag kadet op af gryden og kom detien
skal. Seet den til side.

risene efter anvisning pa posen eller 9. Heeld lidt mere olie i gryden. Steg
se opskrift side 94. pastinakker, gulergdder og porreri4-6 !
; ! K |
Il minutter, mens du rgrer jeevnligt. |
1. Dup kyllingebrystkgdet tert med lidt 10. Drys karry over og steg videre i et par ! 1
kokkenrulle. minutter. Il

11. Heeld kokosmeelk i gryden oglad den i il
smakoge i 3-4 minutter.. {11

2. Skeerkedeti?2 cm tykke skiver pa tveers
H af brystet. Kom dem over pé en taller-

3 ken og drys med lidt salt. Vask skaere-
braet, kniv og heender grundigt, nar du
er faerdig.

12. Tilsaet kyllingekod og &bletern. Lad det I
koge i 5-7 minutter. !

13. Smag til med salt og peber, til du synes,
det smager godt. Hvis du synes, sovsen
er for tyk, kan du tilssette mere vand.

3. Skyl og rens pastinakker, gulergdder
og aebler. Skaer bund og det kedelige af

bladene pa porrerne.

| ! ¥ 14. Skyl og hak persillen. Hak ngdderne.
4. Riv pastinakker og gulergdder groft pa

et rivejern. Servering
Servér den varme kylling i karry med ris
og drys med persille og hakkede hassel-

ngdder.

5. Skeer &eblerne over, fjern kernehuset og
skeer seblerne i sma tern.

6. Snit porrerneitynde ringe og skyl
dem godt i en skal med vand, sé alt jord
kommer veek.
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Burger med guacamole,

©@eon

agurkesalat og frisk grognt . wmee v

Flere tips og videoer:
Burger kan laves pa mange mader. I denne version mitkokkeri.dk/32
kan du give den hele armen og lave alt tilbehgret selv, k}

fordi det smager bedst. Men hvis du har travlt, kan du
selvfalgelig ogsa kabe bollerne og bruge faerdiglavet

ketchup.

Grontsager
1llag

4 tomater

evt. 1 peberfrugt
/> salathoved

Burgere
400 g hakket oksekad
salt og peber
2 spsk olivenolie
4 burgerboller, evt.
hjemmebagte
(se opskrift side 144)

Tilbehgr
rodfritter
(se opskrift side 131)
guacamole
(se opskrift side 125)
agurkesalat, evt.
hjemmelavet
(se opskrift side 131)
ketchup, evt. hjemmelavet
(se opskrift side 125)
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Tilbehor

Begynd med at lave tilbehgret: burgerboller
(se opskrift side 144), rodfritter (se opskrift
side 131) og guacamole (se opskrift side 125).
Fremstilling af tilbehgret er ikke medregnet i
tidsforbruget pa 45 minutter.

Grontsager
1. Pilleget og skeer det i tynde skiver.

2. Skyl tomaterne og skeer dem i skiver.

3. Skyl peberfrugten, skeer dem over pa langs
og fiern kernerne. Skaer peberfrugten i
tynde skiver.

4. Skyl salaten og slyng den fri for vand eller
dup den tor med et rent viskestykke. Snit
den i mindre stykker.

Boaffer

1. Form kadet til 4 flade bgffer. De ma gerne
veaere ret brede, for de treekker sig sammen,
nar de bliver stegt.

2. Krydr bgfferne med salt og peber.

3. Varm en pande op pa komfuret og kom lidt
olie pa.

4. Kom bgfferne pa panden og steg dem i ca.
4 minutter pa hver side ved middel varme.

5. Lun burgerbollerne i en varm ovn eller pa
brodristeren.

Servering

Saml burgerne ved bordet. Flaek bollen,
smgr den med guacamole og ketchup. Leeg
baffen pa og fyld op med gront, inden du til
slut laegger topbollen pa. Spis burgerne med
grovfritter til.
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De sprade kyllingenuggets smager godt med salat til.
Du kan ogsa veelge en dip fra side 122. Fx passer peanut-

butter-dippen godt, og en raita eller sgd chilisovs er

ogsa god at dyppe i.

400-600 g kyllingebrystfilet
4 dlrasp

2 tsk paprika

1tsk salt

lidt peber

2 &g

3 spsk olie

/2 citron
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1 spidskal

2 eebler

3 gulergdder

3 spsk olivenolie
/2 citron

salt og peber

©@eon

35min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/33

\

evt. chilisalsa
(se opskrift side 129)




%,

Spidskalssalat 3. Sla xggene udien anden skl og pisk
1. Skyl spidskal og &bler. Skrub eller skreel dem sammen med en gaffel.
gulergdderne.

4. Vend kyllingekgdet i seggene, sa de er
2. Skeer spidskalen igennem pa langs, smurt godt ind, og vend dem sa i rasp-
skeer stokken fra og snit den fint. blandingen. Leeg dem pa en tallerken.

3. Sker ®blerne i bade, fjern kernehus asllisandor i,

og stilk og skeer dem tern. 5. Varm en pande op pa komfuret til mid-

4. Fl=xk gulergdderne pa langs og sker del vtz aglim gtz oy

dem i tynde skiver. 6. Kom kyllingenuggets pa panden med

5. Vend spidskal, zble og gulerod sammen =7 e L Sren

ien skal sammen med olivenolie, saft 7. Steg demi2-3 minutter pa hver side,
fra den halve citron samt salt og peber. til de er gyldne og sprade.

Kyllingenuggets 8. Skeer citronen ud ibade.
1 Ska;r k;/lhngekﬂdet iternpa i

Saiee O Servér dine kyllingenuggets med citron-
2. Rgr rasp, paprika, salt og peber bade og den friske spidskalssalat og evt.

sammen i en skal. chilisalsa til.
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Lasagne

Lasagne er en god hverdagsret, som ogsa er smart

til fest. Du kan lave den klar i forvejen og opbevare
denikgleskabet. Sa er den klar til at smaekke i ovnen,
lige for gaesterne kommer. Har du ikke mod pa at

lave bechamelsovs, kan du ogsa kabe den feerdig,

lige til at bruge.

Lasagne Bechamelsovs ©

2 lgg 2 spsk smgr

2 fed hvidlag 2 spsk hvedemel

2 gulergdder 5 dl maelk

2 sma pastinakker salt og peber

3 spsk olivenolie

400 g hakket oksekad

1dase flaede tomater

1dlvand

evt. 3 tsk tarret oregano

1 pakke lasagneplader,
gerne fuldkorn-

250 grevetost ™ : 1

salt og peber T
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60min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/34

: Rs
ke

Tilbehor

spidskalslaw (se opskrift *
side 131) eller gron salat
med bgnner og avocado
(se opskrift side 133)

@D Dukan komme
| enpose frossen, hel-

bladet spinat mellem
lagene ilasagnen.



Lasagne
1. Pilleg oghvidlgg og skeer begge dele i
smatern.

2. Skreel gulergdder og pastinakker og riv
dem groft pa et rivejern.

3. Varm en stor gryde op pa komfuret.

4. Kom olieigryden og steg lgg og hvidlgg

ved svag varme, til de bliver lidt gen-
nemsigtige.

5. Tilsaet kadet og steg det brunt, mens du

rgrer godt rundti det.

6. Tilseet gulergdder og pastinakker og ror

rundtil-2 minutter.

7. Heeld de flaede tomater og vand i og kog

ica. 10 minutter.

8. Drys med salt og peber og evt. oregano.
Smag pa den, om den har faet nok.

Bechamelsovs
1. Smelt smarretienlille gryde ved mid-
del varme.

2. Pisk melismgrret, mens du hele tiden
pisker med et piskerisica. 1 minut.
Det kaldes at ‘bage melet af”.

3. Tilsaet maelken lidt ad gangen, mens du
pisker. Kog sovsen igennem og pas p4, at
den ikke braender fast i bunden. Du skal
piske ret meget, s den bliver lind og
glat. Krydr med salt og peber.

Lasagne fortsat
1. Tend ovnen pa 180 grader.

2. Smor et ovnfast fad med lidt olie.

3. Laglasagneplader ifadet, si de deekker
hele bunden.

4. Laeg forst et lag kedsovs, sa et lag
bechamelsovs og til sidst lidt revet ost
pa.

5. Leeg sd et nyt lag lasagneplader, kad-
sovs, bechamelsovs og ost pa. Fortseet,
til al kedsovsen er brugt.

6. Slut afmed ost.

7. Seetlasagneniden varme ovn og bag
denica. 35-40 minutter.

Tilbehor

Lav spidskalslawen (se opskrift side 131)
eller den gronne salat (se opskrift side 133)
og server til den lune lasagne.
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6 spsk peanutbutter
saft af Y/a citron

3 spsk soja

1 dl kokosmeaelk

1 fed hvidlgg
evt. Y2 dl vand

84 - MIT kokkeri

Det smager bare bedre, nar maden er sat pa pinde!
Iseer nar man kan dyppe dem i en cremet peanut-
butter-dip. Lav en sprad rakost eller en stor salat til.

traespyd

500 g kyllingebrystfilet
3 spsk olivenolie

salt og peber

1lime eller citron

©@eon

25min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/36

\

rakost (se opskrift
side 137) eller salat
(se opskrift side 133)




Rakost eller salat Kyllingesticks
Begynd med at lave rakosten (se opskrift 1. Teend ovnen pa 180 grader.

side 137) eller salaten (se opskrift side 133). T e enr e

Peanutbutter-dip vand, sa de ikke breender i ovnen.
1. Ror peanutbutter, citronsaft, soja og

) : . Skeer kyllingekadet i lange strimler.
kokosmaelk sammen i en lille gryde.

. Pensl kadet med olie og st det pa

. Pil hvidlggsfeddet og pres det med en

hvidlggspresser. Kom det ned til de
andre ingredienser i gryden.

. Ror det sammen og kog blandingen op

treespyd. Vask heender bagefter.

. Krydr med salt og peber.

. Laeg grillspyddene pé en plade med

bagepapir og steg dem i den varme ovn i
10-12 minutter, til de er gennemstegte.

pa komfuret. Kog det i et par minutter.

. Smag, om du synes, dippen skal have

mere soja og citron. Dryp saft fralime eller citron over

¥ ; kadet.
. Juster evt. konsistensen med lidt vand,

hvis du synes, den er for tyk. Servering

Servér de varme kyllingesticks pa et fad
med peanutbutter-dip i en skal til at dyppe
i. Spis den sprade rakost eller salat til.
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Gullasch

De fleste elsker denne gryderet med kartoffelmos

og gron salat til.

Gullasch

2 spsk olivenolie

500-600 g kalveked eller
oksekad i tern

2 log

2 fed hvidleg

1 spsk sgd paprika

1 spsk hvedemel

ca. /2 liter vand

2 persillergdder

2 gulergdder

1 dase hakkede tomater
(400g)

evt. 2 laurbaerblade

salt og peber ]
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Tilbehor
kartoffelmos

(se opskrift side 135)
evt. en gron salat

(se opskrift side 133)

©@eon

2-3timer 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/37

R

Dukan ogsa
bruge andre gront-
sager her, fx knold-
selleri, peberfrugt,
bladselleri, pastinak-
ker, jordskokker og
tomater.



Gullasch

1. Varm en stor gryde op pa komfuret.
Kom lidt olie i og brun kedet, til det far
godt med farve pé alle sider. Det tager
4-6 minutter. Husk at rgre i det et par
gange undervejs.

2. Pilleg og hvidleg og hak dem fint. Kom
dem med i gryden sammen med paprika
og rar, sé paprikaen ikke breender pa.
Lad det stege i 1 minut eller 2.

3. Drysdet hele med mel og ror med en
grydeske i kgdet.

4, Heeld vand pa, sa det deekker kadet,
oglad kedet sméakoge under lag i
3/a-1time, til det er naesten mort.

5. Rgrjevnligtigryden og tjek, om der
mangler vaede. Tilsaet evt. lidt mere
vand.

LY
hbbeidd

6. Skreel persillergdder og gulergdder og
skeer demica. 2 x 2 cm store stykker.

7. Kom demigryden med kadet og tilseet
de hakkede tomater og evt. de hele
laurbaerblade.

8. Lad det hele smakoge udenlagi
30 minutter, til kadet er mort. Tilseet
evt. lidt mere vand undervejs.

9. Imens kan dulave kartoffelmosen og
salaten (se opskrifter side 135 og 133).

10. Smag gullaschen til med salt og peber.

Servering
Servér gullaschen sammen med kartoffel-
mos og salat.

SN

b
s Frlf

e
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Taco ala MIT kokkeri

Saet pandekager, fyld og tilbehor pa bordet, sa alle kan
komme kyllingefyld pa deres egen pandekage og pynte
den med guacamole, cremefraiche, lime og koriander.

Madpandekager Fyld
2 xg 1/2-1 bundt forarslag
6 dl meelk 1agurk
150 g grahamsmel eller 1/>-1 spidskal
fuldkornshvedemel 1 moden mango
200 g hvedemel 1 bundt basilikum eller
2 spsk olie bregndkarse
lidt olie til stegning 300-400 g kyllingebrystfilet
1 spsk olivenolie
lidt karry
salt og peber
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©6

60min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/120

A

Tilbehor
1baeger cremefraiche 18 %
eller
1 portion guacamole
(se opskrift side 125)
1lime
1bundt koriander



Madpandekager

1. Pisk seg, maelk og de to slags mel sammen
ien skal med en elpisker eller et piskeris.
Raekkefolgen er ligegyldig. Pisk, til du har
en dej uden klumper.

2. Opvarm en pande med lidt olie pa komfu-
ret. Heeld lidt pandekagedej p&, og fordel
den jeevnt ved at vippe panden rundt.

3. Stegpandekagen ved jeevn varme, til
overfladen er stivnet og pandekagen er
gylden pa undersiden. Vend den med en
paletkniv. Steg den gylden pa den anden
side ogsa.

4. Legden ferdige pandekage pa en taller-
ken, oglaeg en anden tallerken over, sa den
holder sig varm. Bag alle pandekagerne
pa samme made, indtil der ikke er mere
dej. Du kan bage 4 store eller 8-12 sma
pandekager.

Fyld

L

4,

Skyl eller skrael alle grontsagerne og
mangoen. Snit dem i tynde strimler eller i
smaé tern. Anret grontsager og mango pa et
stort fad. Snit brendkarse eller basilikum
og drys over.

Skeer kyllingekgdet i tynde strimler.

Opvarm en pande pa komfuret. Tilsset
lidt olie, og steg kadet ved god varme i
6-7 minutter, til det er gennemstegt.
Anret kyllingen pa et fad.

Krydr med lidt karry, salt og peber.

... andet godt pandekagefyld

Chili con carne med yoghurt og frisk
spinat (*/2 portion chili con carne,
se opskrift side 72).

Guacamole, peberfrugt, revet ost og for-
arslog.
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Stegt flaesk med
persillesovs

Med denne opskrift er du garanteret succes.
Medmindre du og din familie er vegetarer, vil der
veere klapsalver, nar du serverer sprad flaesk med
varm persillesovs og kogte kartofler.

Flaesk og kartofler Persillesovs
1kg fleesk 1 bundt kruspersille
salt 50 g smor
1 kg kartofler 100 g hvedemel
7Y/2 dl maelk
salt og peber
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50min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/39

\

Mange skreaeller
kartoflerne, for de
koges. Men det er
ogsa helt fint at koge

kartoflerne med skrael
pa og sa lade alle pille
deres egne kartofler
ved middagsbordet.




Stegt flesk

L

2.

Taend ovnen pa 200 grader.

Kom lidt salt pa flaesket og laeg skiverne
paenbagerist.

Seet risten i ovnen og seet en brade-
pande med vand under til at opsamle
fedtet, der drypper af flaesket.

Steg fleesket i den varme ovn i ca.
30 minutter. Imens kan du lave
kartoflerne.

Tag flaesket ud af ovnen, nar det er
sprgdt og gyldent. Lad det kele lidt pa
risten.

Kartofler

il,

Skyl og skur kartoflerne og kom dem i
en gryde vand og 1 tsk salt.

Kog det op og kog kartoflerne i 10-12
minutter. Maerk med en spids kniv,
om den glider lige igennem - sd er
kartoflerne feerdige.

Tag kartoflerne fra varmen, heeld
vandet fra og lad dem std under lag,
til du er klar til servering.

Persillesovs

L

7.

Skyl persillen grundigt og ryst den fri
for vand. Hak persillen fint med en stor
kniv.

Seaet en gryde pa komfuret og teend for
varmen.

Smelt smorret i gryden ved laveste
varme.

Ror melet i, sd det bliver til en blad
bolle.

Tilseet herefter meelken lidt efter lidt,
mens du rerer godt rundt med et piske-
ris. Bring forsigtigt sovsen i kog, mens
du rgrer rundt, og lad den koge igennem
i2-3 minutter. Pisk naesten konstant,
da denlet breender pa. Kom lidt mere
meelk i sovsen, hvis den er for tyk.

Kom den hakkede persille i sovsen og
lad sovsen koge i 2 minutter.

Smag til med salt og peber.

Servering
Servér det stegte flaesk med den varme
persillesovs og kogte kartofler.
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Pirogger

Pirogger er gode til aftensmad med en gron salat, sma

tomater og fx lidt feta og oliven. De er ogsa perfekte i

madpakken sammen med spragde grgntsager oglidt frugt.

Dej

25 g smor

3 dl malk eller vand

25 g geer

/2 tsk sukker

2 tsk salt

ca. 550 g mel
(fx 400 g hvedemel og
150 g fuldkornshvedemel)

1 &g til pensling af
piroggerne

Fyld

1llag

3 fed hvidlgg

200 g gulergdder

1squash

1 rad peberfrugt

100-150 g kogte kartofler,
kogte ris eller bulgur

2 spsk olivenolie

400 g hakket oksekad

2Y/2 spsk karry

60 min.+ 4 personer
hsevning

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/40

X

1Y/ spsk sgd paprika
1 spsk terret oregano
4 spsk soja

5 spsk tomatpuré
1dlvand

salt og peber

Dej

1

Smelt smorret i en gryde. Haeld maelk
eller vand i gryden, og lun det, til det er
fingervarmt, ca. 37 grader.

Smuldr geeren i en skél, og rar den med
den lune malkeblanding samt sukker
og salt.

Tilseet melet lidt ad gangen, og @lt dejen
sammen. Den skal veere blad og smidig,
men ikke klistret.

Kom dejenien skal, oglad den haeve
under et kleede i 50-60 minutter. Lav
fyldet, imens dejen haever.

Fyld

il
2.

Skyl, skreel eller pil alle grgntsagerne.

Skeer log, hvidlag og peberfrugt i sma
tern. Riv gulergdder og squash groft.

Find din rest kogte kartofler, ris eller
bulgur frem fra keleskabet - eller kog en
frisk portion pa 100-150 g.
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10.

Opvarm en pande, og kom 1 spsk olie pa.

Tilset kadet, og lad det stege, til det er
godt brunet. Rgr i det undervejs.

Tilsaet karry, paprika, oregano, soja,
tomatpuré og vand, og lad det simrei 2
minutter.

Kom kgdet over i en skal, og smag til
med salt og peber. Tor panden af.

Opvarm panden igen. Tilsaet lidt olie, og
steg alle grgntsagerne let mgre, uden at
de bliver brune.

Ror kadet sammen med de stegte gront-
sager. Tilseet ris, mosede kartofler eller
bulgur.

Tag panden af komfuret, og smag til
med salt, peber, soja, og evt. lidt ekstra
karry eller paprika.

>>>



Pirogger
Taend ovnen pa 200 grader.

L
2.

Del dejeni12-14 boller. Drys mel pa
bordet, og rul bollerne ud, til de er pa
sterrelse med pitabrad.

. Kom 2-3 spsk fyld pa den ene halvdel af

dejen.

. Luk dejen henover fyldet, sa den ligner

en halvméane. Tryk med en gaffel rundt
langs kanten, sa dejen lukkes godt sam-
men. Gentag med resten af dejbollerne.

. Leeg bagepapir pa en bageplade, og leeg

piroggerne pa.

. Pisk et &g let sammen i en skél, og pensl

piroggerne.

. Bag piroggerne i den varme ovni ca.

15 minutter, til de er gyldne og feerdig-
bagte.
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Boller i karry

Karrysovsen smager skant og far en dejlig konsistens, (Ol R Rt S
nar du blender den. Hvis du har lyst til en sovs med Flere tips:
hele stykker grontsager og ble i, lader du blot veere mitkokkeri.dk/41
med at blende den. k}
Kgdboller Karrysovs 11/2 spsk hvedemel
1lag 1lag ca. 3 dl af kogevandet fra
400 g hakket kalv og flaesk 200 g pastinakker kedbollerne
/2 tsk salt 2 aebler
21/2 spsk mel 2 spsk olie Tilbehor
2 &g 3-4 spsk karry (efter smag, hakkede krydderurter, fx
11Y/2 dl vand eller maelk behag og karryens styrke koriander eller persille
— der er stor forskel pa lidt hakkede, ristede pea-
Ris karryblandingers styrke) nuts eller cashewngdder
4 dl ris (gerne brune ris) raita (se opskrift side 127)
Y2 tsk salt
Kgdboller Kgdboller fortsat
1. Pil og haklgget meget fint, eller riv det 1. Teend for komfuret og bring en stor
paetrivejern. gryde med 1Y/2liter vand i kog (gryden
2. Kom det hakkede kad i en stor skal og k] RIS TS I8 GO QUi te)
ror det godt sammen med salt, mel, aeg 2. Trak gryden lidt vaek fra varmen.
oglag. Ror vand eller maelk i lidt ad gan- Dyp en spiseske i det kogende vand og
gen, til konsistensen er god. Farsen ma form farsen til ca. 16 sma boller med
hverken vere for tor eller for flydende. skeen og din hand. Kom bollerne i gry-
3. Lad farsen hvile i kgleskabet, mens du e, GHieninr T le SO (N Honmaer ¢ e,
forbereder resten. 3. Bringvandetikogigen, oglad kad-
Ris bollerne smakoge ved svag varme i
1. Komderarisien sigte og skyld dem ST, Sl iior \'/armefl, gl
. kadbollerne treekke i yderligere 4-5
grundigt under den kolde hane. ) ) A
minutter i vandet. Nar kedbollerne
2. Kom 8dlvandien gryde og tilsaet salt flyder op til overfladen, er de feerdige
ogris. Bring det i kog. (skeer evt. en kadbolle over, og tjek om
3. Skruned til svag varme, oglad risene den er feerdig, hvis du er i tvivl).
smékoge under 14g. Se pa posen, hvor 4. Tagkadbollerne op af gryden med en

leenge de skal koge. Brune ris har leen-
gere kogetid end hvide ris.
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hulske, og leeg dem i en skal. Gem koge-
vandet til karrysovs.

>>>



Sovs

L

Pil og hak lgget. Skreel pastinakkerne,
og rivdem pé den grove side af rivejer-
net.

. Skyl eeblerne, og skeer dem i kvarte.

Fjern kernehuset, og skeer aeblebadene
ismatern.

. Opvarm en gryde med lidt olie i. Kom

lag, pastinakker og &ebler i, og lad det
stege 2-3 minutter, uden at det tager
farve.

. Tilseet karry, oglad det stege med il

minut, mens du rgreridet.

. Drys mel over, og rgr det sammen med

karry og grentsager.

6. Kom 3 dl afkogevandet fra kedbollerne
igryden, og pisk, sa sovsen ikke klum-
per. Tilseet mere kogevand - lidt ad
gangen - til du har en leekker karrysovs.

Smag sovsen til med salt, peber oglidt
mere karry, hvis du synes.

. Kom kgdbollerne i karrysovsen, og
varm retten igennem

Servering

Servér boller i karry med kogte ris.

Hvis du vil, kan du drysse med krydder-
urter (fx koriander eller persille) og ristede
peanuts eller cashewngdder. Du kan ogsa
servere raita til, hvis du har lyst (se opskrift
side 127).
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Pizza!

Det er altid skent med hjemmelavet pizza. Her far

du opskriften pa to forskellige slags. Du kan veaelge

mellem enten almindelig pizza med skinke og ost

eller en sakaldt ‘hvid’ pizza, som er uden tomatsovs.

Dej

23/a dl lunkent vand

25 g geer

ca. 100-150 g hvedemel

5-6 skiver skinke i strimler
50 g sorte oliven uden sten
frisk eller tgrret oregano

90 min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/43

Rs

@ Dukan koldhave
din pizzadej natten
over i kgleskab. Sa er

1tsksalt Topping med kartofler du allerede langt, nar
ca. 250 g fuldkornshvede- og rosmarin du skaligang med at
mel eller groft speltmel 1 fed hvidleg lave pizzaerne. Tag
4 spsk olivenolie dejen ud af keleskabet
Topping med tomatsovs, 2-3 tsk finthakket, frisk 10-15 minutter inden,
skinke og ost rosmarin du skal bruge den.
1 fed hvidleg salt og peber
1 dase hakkede tomater 2-3 mellemstore kartofler
2 tsk tgrret oregano 200-250 g frisk mozzarella
salt og peber evt. lidt ekstra frisk
200-250 g frisk mozzarella rosmarin til drys
eller revet ost
1rodlgg
Dej Pizza
1. Held vandet opien stor skal. Rgr 1. Tend ovnen pa 250 grader varmluft.

geeren ud i det lunkne vand.

. Bland hvedemel og salt og ror det i
vandet.

. Ror meletilidt ad gangen. Det er ikke
sikkert, du skal bruge det hele.

. /Zlt dejen sammen med handerne, til
den er glat og slipper fingrene.

. Kom dejen ned i skalen og deek den med
et fugtigt viskestykke. Lad den haeve i
45 minutter. Brug tiden pa at forberede
din topping.
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Sat bagepladerne ind i ovnen.

Del dejen i 2-4 stykker, som du kan lave
til 2 store eller flere sma pizzaer. Rul
dejstykkerne sa tyndt som muligt ud
pa to stykker bagepapir. Maske skal du
bruge lidt ekstra mel til at rulle i.

3. Fordel topping pa pizzabundene.

4. Treek s bagepapiret med pizzaerne

over pa de varme bageplader og bag
pizzaerne i 8-15 minutter i ovnen,
til de er gyldne og sprede. >>>



Topping med tomatsovs, skinke og ost

L

Pil hvidlaget og pres det med en
hvidlggspresser.

Ror det sammen med de mosede
tomater i en skal. Hvis du bruger
d&setomater, sd blend dem forst med
en stavblender.

Smag tomatsovsen til med oregano,
salt og peber.

Fordel 2-3 spsk tomatsovs pa hver
pizzabund og krydr med salt og peber.

Skeer eller pluk den friske mozzarella
i sma stykker - eller brug revet ost.
Fordel osten pa pizzaerne.

Pillgget og skeer det i helt tynde skiver.
Kom lggringe pa pizzaerne sammen
med skinke og oliven.

7. Drys pizzaerne med oregano, nar de
kommer ud af ovnen.

Topping med kartofler og rosmarin
1. Pilhvidleget og pres det med en hvid-
lggspresser.

2. Roar olivenolie med hvidlgg, hakket y
rosmarin og et drys salt og peber.

3. Pensl pizzabunden med lidt af olien.

4. Skreel kartoflerne og skeer dem i ultra-
tynde skiver. Fordel dem péa pizzaerne.

5. Penslresten af olien pa kartoflerne og
drys evt. med lidt ekstra rosmarinnale.

6. Skeer eller pluk mozzarellaen i meget
sma stykker og fordel dem pa pizzaerne.
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Kyllingeshawarma
med grontsager

Meget leekker, nem aftensmad til dig, der er vild med
smag. I denne opskrift kan du lave dit helt eget shawarma-
krydderi, men du kan selvfglgelig ogsa kabe det!

Kylling

ca. 600 g kyllingebrystfilet

2leg

2 fed hvidleg

2-4 tsk shawarmakrydderi
(se opskrift side 189)

2 spsk hvidvins- eller &eble-
eddike

2-3 spsk olivenolie

evt. salt
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Grontsager

1 salathoved (fx iceberg-
eller romainesalat)

3 store tomater

/-1 agurk

3-4 dl yoghurt naturel

evt. chilisalsa
(se opskrift side 129)

Pitabred

8 pitabrad,
evt. hjemmebagte-
(se opskrift sif_lé 143)..

by

©@eon

35min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/44

Ry

@D Brug shawarma-
krydderiet pa okse-
kad, lam og kylling
eller brug lidt af det
ilidt yoghurt som en
supernem dressing.




Pitabred og shawarmakrydderi
Start med at bage pitabrgdene, hvis du
bruger hjemmebagte brod (se opskrift
side 143).

Bland dernaest shawarmakrydderiet, hvis
du laver det selv (se opskrift side 189).
Ellers kan du keobe det faerdigt.

Kylling
1. Skeer kyllingekgdet i strimler.

2. Pillgg og hvidlegsfed. Snit logene i bade
og skaer hvidlggsfeddene i tynde skiver.

3. Vend kylling, log og hvidlgg med
shawarmakrydderblandingen og
eddike i en skal. Vask heender bagefter.

4. Varm en stor pande op og kom lidt
olie pa.

. Steg kyllingekad og log ved god varme
og vend jeevnligt rundt i kedet, til det er
gennemstegt og lagene more, ca.

5 minutter.

6. Smag til med salt.

Grontsager
1. Skyl salaten, slyng den fri for vand eller
dup den tgr med et rent viskestykke.

. Skyl ogsd tomaterne og agurken.

. Pluk salaten i mindre stykker og skeer
tomater og agurk i mundrette stykker.

4. Lun pitabrgdene i en varm ovn.

Servering

Servér lune pitabred med kyllingeshawar-
ma, grgntsager, yoghurt og evt. chilisovs.
Lad alle selv samle deres shawarma ved
bordet.
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Omelet @ e

Omeletter er gode bade morgen, middag og aften. e
Her kan du vaelge imellem omelet med skinkefyld og Flere tips og videoer:
omelet med spinatfyld. Men der er ogsa masser af andre mitkokkeri.dk/45

muligheder. Fyr ekstra op for rugbrgdet, hvis du spiser k!

omeletterne til aftensmad.

Omelet Topping

6-8 =g 200 g tomater @D Omeletter er ogsa

6 spsk iskoldt vand @ 1redpeberfrugt skenne med svampe,
_ 1-2tsksalt 2-3 spsk olivenolie krydderurter, bacon,
~ lidtolie til stegning 2-3 spsk &ble- eller roget laks, asparges,

hvidvinseddike . eller hvad du har lyst

Skinkefyld 1 handfuld frisk oregano til og kan fa fat i.

100 g fast ost, fx cheddar eller 2 tsk torret

100 gkogt skinke = salt og peber

Spinatfyld

2 fed hvidlgg

olivenolie

300 gbabyspinat
salt og peber 5\ '
50 g parmesanost \ %%
|54
Y
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Veelg imellem skinkefyld og spinatfyld.
Gor bade fyldet og toppingen klar, inden du
begynder at lave selve omeletterne.

Skinkefyld
1. Rivosten pa etrivejern.

2. Skeer skinkenistrimler.

Spinatfyld
1. Pilhvidlggsfeddene og snit dem i tynde
skiver.

2. Varm en pande op pa komfuret, kom en
smule olivenolie pa og rist hvidlgget, til det
bliver en lille smule lysebrunt.

3. Skyl spinaten grundigt og kom den pa
panden med hvidlgget. Lad spinaten ‘falde
sammen’.

4. Krydr spinaten med salt og peber, kom
spinaten ien sioglad den dryppe af.

5. Rivparmesanen.

Topping
1. Skeer tomaterne i mindre stykker.

2. Rens peberfrugten for frg og
skeaer ogsa den i mindre stykker.

3. Vend tomater og peberfrugt med
olie og eddike i en skal.

4. Krydr med oregano, salt
og peber.

Omelet
1. Sla seggene udien skal og pisk dem med
koldt vand og salt.

2. Varm to pander op pa komfuret (gerne
sma).

3. Kom lidt olie pa de to pander og heeld
xggemassen pa lidt ad gangen. Du skal
lave 4 omeletter i alt.

4. Steg ggemassen ved medium varme, sa
den ‘saetter sig ¢, dvs. stivner langsomt i
bunden.

5. Néar sggene har sat sig naesten hele vejen
igennem, kan du tilseette fyldet.

6. Lad omeletterne varme stille og roligt,
mens fyldet er pa. Klap dem forsigtigt
sammen pa midten oglad dem glide af
panden og ned pa en tallerken.

Servering
Anret omeletterne med tomat- og peber-

frugt-topping ovenpa og servér straks, gerne
med rugbrgd til.
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Tunsalat a la nicoise @

Tunsalat er nem at lave og smager fantastisk. 30min.  4personer

Brug den som en smuk og enkel aftensmad, Flere tips:
gerne med et godt brad til. mitkokkeri.dk/46

)

Salat Dressing
300 g nye kartofler 2 tsk sennep @D Deteroplagt at
1tsk salt 2 tsk flydende honning bruge en rest kogte
6 &g 5-6 spsk rgdvinseddike kartofler fra dagen for,
250 g grgnne bgnner /> dl olivenolie hvis du har det.
1rodlgg salt og peber
5 sma tomater
2 hjertesalat-hoveder eller Tilbehor

1romainesalat godt groft bred, kgbt eller
evt. 100 g rucola hjemmebagt
200-300 g tun iolie (se opskrift side 144-145)
100 g gode oliven

salt og peber
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Salat

1

Skrub kartoflerne og kom dem i en gryde
med letsaltet vand, sa det dekker.

St den over pa komfuret og bring vandet
ikog. Kog kartoflerne i 10-12 minutter, til
de er mgre. Heeld vandet fra oglad dem
kale af.

Skeer kartoflerne i mindre, mundrette
stykker.

Kog vand op i enlille gryde, kom seggene
iogkog demica. 7 minutter, til de er
‘smilende ‘, dvs. hardkogte, men stadig lidt
blgde i den gule blomme.

Heeld koldt vand over de kogte &g, haeld
vandet fra oglad dem kgle af. ;

Pil og skeer aeggene i halve.

Kogigen en lille smule vand med et nip
saltienlille gryde.

Nip enderne af bgnnerne,
kom dem i gryden og damp
dem i1-2 minutter.

Skyl dem kort i koldt vand.

9.

Pil laget og skeer det i tynde skiver.

10. Skyl og skeer tomaterne i halve. Skyl sala-

ten, pluk den i mindre dele og vend dem
med evt. med rucola. .

11. Anret salat og evt. rucola pa et fad og

fordel kartofler, banner, 1ag, tomater, halve
aeg, tun og oliven henover. Krydr med salt
og peber.

Dressing

1

3.

Ror sennep, honning og eddike sammen i
en lille skal.

Ror olien i og smag dressingen til med salt
og peber.

Dryp dressingen ud over salaten.

Servering
Servér salaten med godt, groft brad til.
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Pad thai

En leekker nudelret fra Thailand. Smagen er skon, og du
kan spise den med g og ristede peanuts, eller du kan

bruge rejer eller tofu i retten.

1rodleg

2 fed hvidleg

1 spidskal

3-4 gulergdder

1/2-1 mild chili, efter smag

3-4 cm ingefeer

1 pakke pad thai-nudler
(eller andre nudler)

salt

200-300 g rejer eller tofu
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olie til stegning
4 spsk fiskesauce
(kan undlades)
212 tsk sukker
1lime
4 spsk soja, fx tamari
100 g bgnnespirer
4 &g
1-1Y/2 dl ristede peanuts

evt. 1 bundt frisk koriander

©6

45min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/121

Ry

@D Dukan ogsa kabe
uristede peanuts, og
selvriste demilidt
olie.



Klarggring

1. Fyldvandien gryde medlag, og seet det
over at koge. Du skal bruge det til nud-
lerne. Imens vandet varmer op, kan du
gaigang med at gare grontsagerne klar.

2. Pil og halvér rgdleg og hvidlgg, og skeer
begge dele i tynde skiver.

3. Skyl spidskéalen og skeer den i grove
strimler.

4. Skreel gulergdderne, og skeer dem i
tynde strimler eller skiver.

5. Skyl chilien, skeer den over pa langs, og
tag kernerne ud. Hak chilien fint.

6. Rivingefzeren pa den fine side af et
rivejern. Put alle grgntsagerne, undta-
gen rgdlggene, i en stor skal.

Nudler

1. Komlidt saltidet kogende vand. Kom
nudlerne i og kog dem i 2-3 minutter
ved god varme. Tag gryden af varmen
oglad dem traekke kort i vandet, til de
er mare.

Wok
. Varm en wok op med lidt olie. Lynsteg

. Kom rgdlggene i wokken, og steg dem i

. Tilsaet spidskal, gulergdder, hvidlag,

. Kom de lynstegte grontsager tilbage

. Kom nudlerne og bgnnespirer i skalen

. Smag til med fiskesauce, sukker, lime-

. Varm wokken op igen. Sla seeggene ud i

. Kom nudler, grgntsager, rejer eller tofu

rejerne (eller tofuen). Tag dem op af
wokken, og leeg dem pa en tallerken.

2 minutter, til de er let mare.

chili og ingefeer, og lad det stege 1 minut
ved hgj varme.

iskalen, og smag til med fiskesauce,
sukker, limesaft og soja.

med gregntsager, og vend hurtigt rundt.

saft og sojaigen.

wokken. Rgr dem sammen, og lad dem
lige saette sig.

tilbage i wokken, og vend det hurtigt
sammen med seggene.

2. Skyl dem ikoldt vand, og afdryp dem i
en sigte.

Servering

Anret pad thai-nudlerne i dybe tallerkener,
og drys med ristede peanuts og evt. friske
korianderblade.
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Thai fish cakes medris, g
].ime Og Sﬂd Chilisovs 50min. 4 personer

Flere tips:
Asiatiske fiskefrikadeller med masser af smag! mitkokkeri.dk/122
Hvis du veeret pa rejse i Thailand, kender du dem sikkert. k’
Fish cakes 1tsk karry
1fed hvidlog 3 spsk hakkede friske kori- @D 1Ivis du ikke kan
2 forarsleg ander, purleg eller persille kobe hakket, frisk fisk,
2 cm frisk ingefeer kan du selv hakke det
1lille stykke frisk chili Tilbehor i en kadhakker eller
400 g hakket torsk kogte jasminris foodprocessor.
1%z spsk mel (se opskrift side 94) .
1Yz tsk salt eller en salat (se fx opskrif- Ry kaTl ogsa'bruge.
2 g ter side 68, 80 og 136) eppsliotzem il et
1/, dl maelk sod chilisovs delige fiskefrikadeller,
friskkveernet peber 1lime hvis du lader veere
med at komme hvid-
log, ingefeer, forarslag
og krydderier i.
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Tilbehor
Hyvis du vil lave salat, sa start med den.

Fish cakes
1. Pil hvidlaget, og pres eller hak det fint.

2. Skyl forarslgg, skeer roden af og snit dem
itynde skiver.

3. Rivingefeeren pa den fine side af et rive-
jern.

4. Hak etlille stykke af chilien fint.

5. Saetrisene over at koge nu (se opskrift
side 94).

6. Rar hakket fisk sammen med salt, mel og
&g, Tilseet maelken lidt ad gangen, og krydr
med peber, karry, chili, krydderurter, hvid-
lag, forarsleg og revet ingefeer.

7. Form 12-14 fiskefrikadeller, og steg dem i
olie i4-5 minutter pa hver side ved jeevn
varme, til de er gennemstegte og gyldne.

Servering
Servér de stegte fish cakes med kogte jasmin-
ris, hakket koriander, limesaft, sad chilisovs

og evt. en salat.
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Sprod torsk med knas g a

Nem og dejlig fiskeret med sprod overflade. Servér den 30min.  4personer  Video

gerne med rodkalssalat og gren mos. Du kan ogsa sagtens Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/49

Ry

bruge en anden fisk som fx lyssej eller kuller.

Torsk Topping Rodkalssalat
500 g torskefilet uden skind 1 skive rugbrgd Ya -2 rgdkal
ogben Y2 dlrasp 100 g valngdder
en smule olivenolie Y/2 dl hele mandler 1 spsk olivenolie
salt /> fed pillet hvidleg /s citron
1lille handfuld persille salt og peber
3 kviste timian
1tsk salt Tilbehor
3 spsk olivenolie gron mos
(se opskrift side 135)
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Tilbehor
Start med at forberede den grgnne mos
(se opskrift side 135).

Rodkalssalat
1. Skeerrodkalen ikvarter. Fjern stokken og
snit ¥/a - Y2 redkal og kom i en skal.

2. Hak valngdderne groft og bland i redkéalen.

3. Dryp med olivenolie og citronsaft.
Krydr med et drys salt og peber.

Torsk
1. Tend ovnen pa 175 grader.

2. Gafisken efter for ben og fjern dem, du evt.

finder. Del fisken i 4 store stykker eller
8 mindre.

3. Gnid fiskestykkerne med en smule oliven-
olie og krydr med en anelse salt. Laeg dem
pabagepapir pa en bageplade.

Topping
1. Skeer skorpen af rugbredet.

2. Kom rugbrad, rasp, mandler, det pillede,
halve hvidlggsfed, skyllet persille og
timian, salt og olivenolie i en foodproces-
sor. Blend det. Du kan ogsa bruge en mini-
hakker eller hakke det i handen.

Torsk fortsat
1. Fordel blandingen ovenpa fiskestykkerne
ietjevntlag.

2. Bag fisken iden varme ovni ca.
10-15 minutter.
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Muslinger i tomatsovs
med hvidlggsbrad

Maske har du aldrig smagt muslinger for og synes, at
de er lidt meerkelige. Men tilbereder du dem i denne

velsmagende og nemme tomatsovs, skal du nok blive

vild med dem.

Tomatsovs

1log

2 spsk olivenolie

1 dase hakkede tomater
1 spsk torret oregano
salt og peber

Muslinger

1 kg friske blamuslinger
/2 bundt hakket persille
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Hvidlggsbrad

/s dl olivenolie

2 fed hvidlgg

4 skiver groft brad

30min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/131

A




Hvidlggsbrad

1
2
3.
4,
5
6

Teend ovnen pa 200 grader.

. Held olivenolien op i en skal.

Pil hvidlaget, og hak det fint.

Kom hvidlgget op i olien.

. Pensl bregdene med hvidlggsolien.

. Seet brodene i den opvarmede ovn,

ogbag dem i ca. 10 minutter. Seet de
faerdige brod pa en rist, imens du laver
tomatsovs og muslinger.

Tomatsovs

i,
2.

Pil lgget, og hak det fint.

Varm olien op i en tykbundet gryde
pa komfuret. Steg loget ved svag varme,
til det bliver gennemsigtigt.

. Tilsaet de hakkede tomater og oregano,

oglad sovsen simre i 5 minutter under

enkelt musling efter, og fjern ‘skaegget’,
der sidder i skallen som en lille tot.
Muslingerne ma ikke veere abne eller
gaet i stykker i skallen. Bank forsigtigt
de dbne muslinger mod kgkkenbordet.
Lukker de sig ikke, skal de smides ud.

. Kom muslingerne op i gryden med

tomatsovs, og leeg 14¢ pa.

. Damp muslingerne i tomatsovsen i

ca. 5 minutter, til de har abnet sig.

. Ror forsigtigt i gryden, s musingerne

bliver blandet godt med tomatsovsen.

. Lad dem trakke i et par minutter for

servering. Alle muslingerne skal have
abnet sig. Kassér de muslinger, som
ikke har bnet sig.

. Skyl og hak persillen, som skal bruges

som pynt ved servering.

13g. Servering

Drys lidt hakket persille over muslingerne,
og servér dem i gryden med hvidlegsbrad
ved siden af. Husk at stille en ekstra skal pa
bordet til alle de tomme muslingeskaller.

4. Smag sovsen til med salt og peber.

Muslinger
1. Skyl og bgrst muslingerne grundigt i
koldt vand med en hard bgrste. Ga hver




Bagt laks med lun
rodfrugtsalat

Laksebgffer er lekre og helt uden ben. Her serveres de
med en varm salat med blandede rodfugter. Du kan sagtens
bruge persillerod i stedet for pastinak eller skifte radbede
ud med selleri. Brug de rodfrugter, du bedst kan lide.
Skindet pa fisken skal du ikke spise.

Rodfrugtsalat Laksehgffer

500 g kartofler 4 laksebgffer

300 g pastinakker saft og skal af /2 usprgjtet
300 g rgdbeder citron

300 g gulergdder salt og peber

3-4 spsk olivenolie

1 stor kvist frisk rosmarin
salt og peber

1 handfuld persille

100 g fetaost

/2 citron

©@eon

50min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/50
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Rodfrugtsalat

1
2.

Tznd ovnen pa 200 grader.

Skyl og skrub eller skrzel kartofler og rod-
frugter grundigt og skaer dem i bade, der er
lige store.

Laeg kartofler og rodfrugter i et ovnfast fad
pa bagepapir.
Vend dem med 2-3 spsk olivenolie, rosma-

rin, salt og peber.

Seet fadet i den varme ovn og bag rodfrug-
terne gyldne og mare. Der tager ca. 40
minutter. Imens kan du gore laksen klar
(se under laksebgffer til hgjre).

Skyl og hak persillen.

Skeer fetaosten i mindre stykker.

Tag fadet ud af ovnen og tag kartofler og
rodfrugter op med en grydeske. Laeg dem i
en stor skél og bland forsigtigt med persille
og fetaost.

9. Vend 1-2 spsk olivenolie og 2 spsk
citronsaft i salaten.

Laksebgffer
1. Rivskallen afen /2 citron pa et fint rive-
jern. Drys det pa laksekgdet.

2. Krydr med salt og peber og dryp med lidt
olie.

3. Laeglaksebgfferne med skindsiden opad i
et ovnfast fad pa bagepapir.

4. Smtfadetiovnen til rodfrugterne, nar der
er 10 minutter tilbage af deres bagetid.
Bag laksebgfferne med i resten af tiden.

Servering

Fjern forsigtigt lakseskindet. Servér lakse-
bofferne med en skive citron til at dryppe pa
fisken og den lune rodfrugtsalat til.
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Sushi-ruller

Sushi er normalt sma ruller. Her har vi lavet dem lidt

starre, sa du kan tage dem med pa tur eller i madpakken.

Hvis du foretraekker de sma ruller, kan du skere dem
i2 cm stykker ved servering.

Sushi-ris Sojadip

5 dl sushi-ris 1%/> spsk sesamfrg
6 dl vand /2 mild chili

1tsk salt saft af 1lime

21/2 spsk sukker et nip sukker

5 spsk risvinseddike /2 dl soja, fx tamari

Fyld og gront

t/2-1 agurk

2 gulergdder

2-4 modne avocadoer

evt. lidt spidskal eller
hjertesalat

10-12 stk nori-
tangplader

200 g rejer

Sushi-ris 3. Taggryden af varmen, og lad risene
1. Skylrisene grundigti 3-4 hold koldt treekke under 14g i 10 minutter.

vand, til vandet er klart.

60 min. 10-12 stk.

Flere tips:
mitkokkeri.dk/123

Ry

Tilbehor

evt. lidt wasabi (kan kgbes
itube - du skal kun bruge
lidt)

4. Imens risene treekker, rorer du en mari-

2. Komriseneien gryde og tilseet 7 dl nade af salt, sukker og radvinseddike.

vand. Kog risene i 10-12 minutter.

5. Komriseneien skal, og vend dem med

marinaden. Smag til med risvinseddike.
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Fyld og gront

1. Skrel, snit eller riv alle dine grgntsager,
og kom dem pa et fad. Skeer avocado i
bade, agurk og gulersdder i steenger, og
snit evt. lidt spidskal.

Sojadip
1. Rist sesamfroene pa en tor pande, til de
tager farve.

2. Skyl chilien, del den pa langs og fjern
kernerne. Hak chilien fint.

3. Bland sesamfrg med limesaft, sukker,
soja og chili.

Samling af sushi-rullerne
1. Laegnori-tang pa et stykke bagepapir.

2. Fordel 2-3 spsk kogte sushiris pa
halvdelen af tangen i den ene ende af
tangpladen.

3. Fordellidt avocado, rejer, agurk, gule-
rgdder og hjertesalat eller kil ovenpa.

4. Fold siderne ind, og rul sammen. Kom
lidt koldt vand pa kanten af tangpladen
sé den haenger sammen.

5. Sker sushi-rullen igennem pa tveers,
og anret pa et fad.

Servering

Servér sushi-rullerne med sojadip i smé
skale og evt. lidt wasabi-paste til at rore ud
iren soja, hvis du er vild med, at det bliver
lidt skarpt og staerkt.

Forslag til andre sushi-ruller:

o TFiske-version: ra fisk til sushi (snak
med din fiskehandler) - agurk - avoca-
do - s@d chili - salat

* Gron version: revet redbede — wasabi —
avocado - hjertesalat

» Tofu-version: stegt tofu — babyspinat -
tamari - avocado — agurk

Beregn 50 g ra fisk, rejer eller tofu pr.
portion.
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Fiskefilet med remoulade @ a

Du kan kgbe friske fiskefileter hos en fiskehandler
eller i supermarkedet. Du kan dog ogsa bruge frosne
fiskefileter — det er helt fint. Fiskefileter skal spises
lige, nar de er tilberedt.

Fiskefileter Salat
2 &g 1 hovedsalat
1 spsk vand 2 gulergdder
1 dl hvedemel /2 agurk
4 store fiskefileter eller 1 peberfrugt
8 mindre (ca. 500 g)
10 g smor Remoulade
salt og peber keb den feerdig eller
1 citron lav din egen (se opskrift
side 125)
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40min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/51

R

@D Sehvordan du
lettest skyller salat og
slynger vandet ud af
den pa mitkokkeri.dk

Tilbehor
rugbred med hele kerner



Remoulade
Hvis du vil lave din egen remoulade (se op-
skrift side 125), s begynd med den.

Salat

1. Skyl salathovedet og pluk salatbladene i
grove stykker. Tar dem oglaeg dem pé et
fad.

2. Skral gulergdderne, skeer dem i stave og
kom dem pa fadet.

3. Skyl agurken og skeer ogsa den i stave.
Skeer peberfrugten over pa langs, fjern ker-
nerne og skaer den i mindre stykker. Anret
begge dele pa fadet.

Fiskefileter

1

i

Sla seggene ud i en skal, tilset 1 spsk vand
og pisk det sammen med en gaffel.

Kom melet pa en tallerken.

Skeer fiskefileterne over pa langs og vend
dem ag og derefter i melet.

Laeg fiskefileterne pa en tallerken, indtil de
skal steges.

St en pande pa komfuret og varm den op.
Kom smgr pa.

Nar smgrret bruser, laegger du fiske-
fileterne pa. Steg dem ved god varme i
ca. 4 minutter pa hver side. Start med at
stege ved god varme og skru sa lidt ned.
Drys med lidt salt og peber.

Skeer citronenibade.

Servering
Servér fiskefileterne med salat, remoulade,
citronbade og rugbrad.
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Fiskepinde med fritter

Fish & chips, som retten ogsa hedder, bliver solgt
med avispapir omkring fra sma boder i England.
Det er den engelske form for pglsevogne og hotdogs.
Her er din hjemmelavede version. Du kan bruge
1000 ger-dressingen som dip.

Kartoffelfritter Tilbehoar
800 g bagekartofler 1000 ger-dressing
6-7 spsk olivenolie (se opskrift side 123)
salt 1 citron
Fiskepinde
600 g torskefilet

uden ben

salt og peber
80 g rasp
2-3 spskolie

60min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/52

A

Se hvordan
du lettest panerer,
dvs. vender kad

eller fisk irasp pa
mitkokkeri.dk
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1000 ger-dressing

Begynd med at lave dressingen
(se opskrift side 123) og stil den pa kal.

Kartoffelfritter
1. Teend ovnen pa 220 grader.

2.

pirien bradepande.
3. Vend dem med olie og lidt salt.

Bag kartoffelfritterne i ovneni ca.
40 minutter, til de er more og gyldne.

il

Skyl og skrub kartoflerne. Skaer kartof-
lerne i grove bade. Leeg dem pa bagepa-

¥
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Fiskepinde

L

5.

Tjek, at fisken er helt fri for ben.
Skeer den i stave pa 2-3 cm.

Drys fiskestavene med salt og vend dem
irasp paen tallerken.

Kom 2-3 spsk olie pa en pande og varm
den op pa komfuret.

Steg fiskepindene sprade og gyldne i
ca. 2 minutter pa hver side. Brug en
gaffel til at vende dem med.

Drys med salt og peber.

Servering

Servér fritter og fiskepinde med 1000 ger-
dressing og citronbade til. Citronen kan du
dryppe over fiskepindene.
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Friske forarsruller
med peanutbutterdip

Nar du lige har gvet teknikken et par gange, er det nemt at
rulle friske forarsruller i rispapir. Og rullerne smager skgnt,
nar du dypper dem i peanutbutterdip, soja eller en helt

tredje dip.
Forarsruller 1 bundt frisk koriander
125 g risnudler, (kan evt. udelades)

fx vermicellinudler 16 stykker rispapir
4 gulergdder 200 g rejer eller 200-300 g
1agurk stegt kylling i strimler
2 hjertesalat-hoveder 125 g groft hakkede peanuts
150 g sukkerserter
2-3 avocadoer Tilbehor
Y/2-1 bundt forarslgg sed chilisovs, soja eller
1-2lime peanutbutterdip
1 bundt frisk mynte, (se opskrift side 84)

fx marokkansk gren

mynte
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40min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/124

Ry

@I Dukan ogsa putte
strimlet oksekad

eller ristede peanuts
iforarsrullerne sam-
men med de friske
grontsager.




Forarsruller

1. Komvandien gryde,laeglag paog
bring vandet i kog pa komfuret.
Drys ca. /2 spsk groft salt i vandet.

2. Putnudlerneivandet og kog demi2-3
minutter. Tag gryden af komfuret og lad
nudlerne traekke kort, til de er mare.

3. Skyl nudlerne i koldt vand, og lad
dem dryppe afi en sigte, imens du gor
grontsagerne klar.

4. Skreel gulergdderne, og skeer dem i tynde
strimler.

5. Skyl agurk, hjertesalat og sukkeraerter og
skeer dem i strimler.

6. Tag avocadofrugten ud af skallen med en

spiseske, og skaer avocadoen i tynde bade.

Skeer roden af forarslggene, skyl dem og
skeer dem i tynde skiver. Skeer lime i bade.

Anret grontsagerne pa et stort fad sammen
med lime og krydderurter.

9. Saten stor, dyb skal med vand ind midt pa

10.

12.

bordet.

Dyp rispapiret i vandet i 20-30 sekunder.

. Laeg rispapiret pa en tallerken, og fordel

forskelligt fyld i den ene ende af papiret.
Dryp med lidt limesaft eller lidt sad
chilisovs. Luk siderne ind omkring fyldet,
og rul rispapirrullen stramt sammen.

Skeer evt. rullerne over en enkelt gang, og
anret dem pé et fad.

i

,.
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Dip

122 - MIT kokkeri

Hummus
mitkokkeri.dk/53

Ry

1000 ger-dressing
mitkokkeri.dk/54

Tzatziki
mitkokkeri.dk/55



Hummus Tzatziki

2 fed hvidlog 1agurk
250 g kikaerter fra karton eller dase 1tsk salt
2-3 spsk tahin 4-5 dl graesk yoghurt
1-2 spsk stadt spidskommen 2-3 fed hvidlag
2 spsk olivenolie 2 spsk olivenolie
saft af Y/2 citron saft af /4 citron
Y2 tsk salt Y2 tsk salt
/2 tsk peber

1. Pil oghak hvidlggsfeddene.

5, o lesrieme dem oot mossss 1. Skyl agurken og riv den groft pa et rivejern.

sammen med hvidlgg, tahin, spids- 2. Komdenrevne agurkien sigte, drys
kommen, olivenolie og citronsaft og med lidt salt og lad vaeden dryppe fra i
blend det til en grov mos. 30 minutter.

3. Justér evt. konsistensen med lidt vand, 3. Vrid den revne agurk for vaeske i et rent
hvis den er for fast. viskestykke og laeg den i en skal.

4. Smag til med salt og ekstra citronsaft, 4. Vend yoghurtiden revne agurk. Pil hvid-
hvis du synes, den mangler syrlighed. lggsfeddene og pres dem i en hvidlags-

presser ned i skéalen.

1000 ger-dressing

1 fed hvidlog 5. Tilsaet olivenolie, citronsaft og krydr med

saft af Y/a citron LRI OFEEln

1dl cremefraiche 38 % eller graesk yoghurt TIP: Servér tzatzikien som tilbehgr, fx til
2 spsk tomatpuré frikadeller eller pitabred.

2 spsk ketchup

Yz salt

/2 tsk peber

1. Pilhvidlegsfeddet og pres det gennem en
hvidlggspresser ned i en skal.

2. Tilsaet citronsaft, cremefraiche, tomat-
puré og ketchup og ror det hele godt
sammen.

3. Krydr med salt og peber.

TIP: Hvis du er vild med chili, s& smag til
med et dryp steerk chilisovs.
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Basilikumpesto
mitkokkeri.dk/56

Remoulade
mitkokkeri.dk/5'7

Hjemmelavet ketchup
mitkokkeri.dk/58

Ay

Guacamole
mitkokkeri.dk/59



Basilikumpesto

50 g mandler

1 stort bundt basilikum

2 dl olivenolie

evt. 30 g revet parmesanost
/2 citron

Y2 tsk salt

Y2 tsk peber

1. Rist mandlerne pa en varm, tar pande
uden fedtstof. Ror i dem jeevnligt.

2. Kom basilikum og olie i en foodprocessor
og blend det.

3. Tilsaet de ristede mandler samt parme-
sanen og blend videre til en grov pesto.

4. Pres citronen og ror saften i pestoen.
Krydr med salt og peber.

Remoulade
1agurk

/2 tsk salt

/2 blomkal

200 g gulergdder
1lille log

1 dl mayonnaise

2 dl yoghurt naturel
2 tsk karry

1 tsk ableeddike

1. Skyl agurken, skeer den i sma tern og leeg
dem i en sigte. Drys agurketernene med
salt oglad dem traekke i 10 minutter i
sigten.

2. Skyl blomkalen og hak den fint.
3. Skreel gulergdderne og rivdem groft.

4. Vrid agurken fri for salt og vaede i dine
heender.

5. Pillgget og hak det fint. Bland lgget med
blomkal, gulergdder og agurk i en skal.

6. Tilsaet mayonnaise, yoghurt naturel, karry
og eddike og rar det hele godt sammen.

T1IP: Det er en stor portion, sd gem evt. ekstra
remoulade i kgleskabet, hvor den kan holde
sigi3 dage.

Hjemmelavet ketchup

1lleg

2 spsk olivenolie

2 tsk eddike

1 tsk sukker

1karton eller dase fliede tomater
Y2 tsk salt

/2 tsk peber

1. Piloghaklgget fint. Steg loget i en gryde
med lidt olie ved middel varme, til det er
gennemsigtigt. Ror i det undervejs.

2. Tilseet eddike, sukker og flaede tomater og
kog det ved middel varme i 5-7 minutter.
Tilseet salt og peber.

3. Ladketchuppen kgle af. Blend den med en
stavblender, sa den bliver glat og fin.

TIP: Opbevar ketchuppen i en lukket, ren
beholder i kaleskabet.

Guacamole

2 fed hvidleg

2 modne avocadoer
Y2 tsk salt

/2 citron

1dl yoghurt naturel

1. Pil hvidlggsfeddene og pres dem med en
hvidlggspresser.

2. Halvér avocadoerne, fjern stenene med en
ske og skrab avocadokadet ud af skallen og
nedien skal.

3. Mos avocadokgdet med en gaffel og vend
hvidlgget i.

4. Tilseet salt og citronsaft og rer yoghurten i.

TIP: Serg for, at avocadoerne er modne.
De skal fgles blade i den ‘spidse’ ende.
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Bgnnesalat med
spinat og sesam
mitkokkeri.dk/62
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Tabouleh
mitkokkeri.dk/63
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Tomatsalsa

4 modne tomater

1bundt koriander eller persille
2 forérslag

1 fed hvidlgg

1 spsk hvidvinseddike

saft af1lime

1tsksalt

1. Skyl tomaterne og skeer dem i sma tern.
2. Skyl og hak korianderen eller persillen.

3. Skyl forarslegene, skeer bunden af og fjern
evt. grimme dele. Snit forarslggene fint.

4. Pilhvidlggsfeddet og hak det fint.
5. Bland det heleien skal.

6. Vend det med hvidvinseddike, limesaft
og salt.

Bgnnesalat med spinat og sesam
250 g friske eller frosne grgnne bgnner
1dlvand

2 spsk sesamfrg

100 g spinatblade

1bundt frisk basilikum

1 spsk olivenolie

1 spsk &bleeddike

Y2 tsk salt

1. Nip enderne af bgnnerne og skyl dem.

2. Opvarm en gryde med 1 dl vand og lidt salt.

3. Laegbgnnerne i gryden med kogende vand
og damp dem i 1-2 minutter under 13g.
Heeld vandet fra og skyl bennerne under
koldt vand. Saet dem til side.

4. Rist sesamfrgene gyldne pé en tor pande.
Rgridem imens. Tag panden af varmen.

5. Skyl spinaten og basilikumbladene. Dup
dem tgrre i et rent viskestykke.

6. Bland spinat og basilikum med bgnnerne i
en skél. Dryp med olivenolie og eddike.

7. Drys med de ristede sesamfrg og salt og
vend rundt i salaten.

Raita

1agurk

2-3 tomater

3 dl yoghurt naturel

/2 spsk spidskommen

/2 tsk salt og peber

evt. 1lille bundt koriander

1. Skyl og skreel agurken og skeer den i sma
tern.

2. Skyl tomaterne og skeer dem i smé tern.

3. Vend agurke- og tomatternene sammen
med yoghurt i en skal.

4. Rer spidskommen i yoghurtblandingen
sammen med salt og peber.

5. Skyl og hak korianderen og drys den over
raitaen.

Tabouleh

2 dl couscous

3 dl kogende vand

2 tsk salt

2 spsk olivenolie

50 g sesamfrg

Y/2bundt bredbladet persille
1 stort salatleg eller 3 forarslgg
4 tomater

1 citron

salt og peber

1. Kom couscoussenien skal oghseld 3 dl
kogende vand over. Tilsaet salt og 1 spsk
olie. Dk skalen med madfilm oglad den
std i5-10 minutter.

2. Rist sesamfrgene gyldne péa en tor pande.
Roridem imens. Tag panden af varmen.

3. Skyl persillen og hak den groft. Pil og hak
lgget eller forarslggene fint.

4. Skyl tomaterne og skeer dem i sma tern.

5. Vend grent og couscous med citronsaft og
olie. Krydr med salt og peber. Drys med
sesamfrg.
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Hvidlggscroutoner
mitkokkeri.dk/6'7

A

Rugbrgdsstave
mitkokkeri.dk/69

Chilisalsa
mitkokkeri.dk/68



Hvidlggscroutoner

4 skiver ikke alt for friskt, lyst brad
3 spsk olivenolie

2 fed hvidleg

salt og peber

1. Skeer brgdskiverne i smé tern pa storrelse
med sukkerknalder.

2. Kom olie pa en pande, og bradet pa.

3. Pilhvidlggsfeddene og pres dem over
brodet pa panden.

4. Stegcroutonerne, til de er gyldne. Vend i
dem undervejs, sa de far farve pa alle sider.

5. Krydrimens med salt og peber.

Chilisalsa

4 friske rade chilier
2 log

1 spsk olivenolie

1 dase fliede tomater
2 spsk tomatpuré

3 spsk vineddike

2 spsk sukker

salt og peber

1. Skeer stilkene af chilierne, kassér dem og
skeer chilierne i grove stykker.

2. Vask straks dine haender, da det kan svie,
hvis du kommer til at klg dig i gjnene.

3. Piloghaklggene.

4. Kom olie pa en pande og steg lgg og chili
ved svag varme i 2 minutter.

5. Tilseet tomaterne og tomatpuréen og kog
det godt igennem.

6. Tilsaet vineddike, sukker, salt og peber og
kog igennem igen.

7. Lad blandingen kale af og heeld deniet
rent syltetgjsglas, for du satter den i kale-
skabet.

TIP: Chilisalsaen holder sig godt i kaleskabet,
hvis du bruger en ren ske, nar du tager af den.
Salsaen er supergod til isaer falafel, gryderet-
ter og chili con carne.

Rughbradsstave

6 tykke skiver rugbrad
3 spsk olivenolie

1 tsk groft salt

1. Tend ovnen pa 200 grader.
2. Skeerrugbredet i tykke stave.

3. Pensl rugbrgdsstavene med olivenolie
pabegge sider.

4. Drys dem med salt og leeg dem pa bage-
papir pa en bageplade.

5. Bagrugbrgdsstavene i den varme ovn i
8-10 minutter, eller til de er sprade og
leekre.

6. Lad rugbredsstavene kgle af.

TIP: Kan laves dagen i forvejen. Opbevar dem
tortifx en kagedase - og ikke i kaleskabet,
hvor de bliver blade.
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Agurkesalat
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Avocado-tomatsalsa
200 g tomater

Y2 agurk

1lille log

2 modne avocadoer

2 spsk olivenolie
1bundt frisk koriander
1lime

1tsksalt

1
2.
3.

Skyl tomaterne og agurken.
Pil lgget.

Skeer avocadoerne i halve, fjern stenen og
tag avocadokedet ud af skallen.

Skaer tomater, agurk, avocado oglagisma
tern. Hak ogsa korianderen fint.

Bland det hele i en skal.

Pres saften aflimefrugten. Vend limesaft
og saltisalsaen.

TIP: Hvis du er vild med chili, kan du tilseette
/2 r@d chili, som du hakker fint.

Spidskalslaw

1 spidskal

3-4 spsk mayonnaise

1 dl yoghurt naturel

1 spsk &ble- eller hvidvinseddike
1 tsk sukker

1-2 tsk sennep

salt og peber

evt. 100 g graeskarkerner

1

Skyl spidskéalen og skeer den igennem pa
langs.

Skeer den grove del af stokken fra og snit
resten af kalen fint. Kom spidskalen ien
skal.

Ror mayonnaisen med yoghurt, eddike,

sukker, sennep, salt og peber.

Ror dressingen i spidskalen. Drys med
ristede greeskarkerner (se opskrift side
140).

Agurkesalat
1agurk

1tsk salt

1 spsk sukker
5 spsk eddike

1

Skyl agurken, skeer den i supertynde skiver
og leeg dem i en skal. Drys skiverne med
salt.

2. Kogsukker og eddike op i en lille gryde pa
komfuret og kel det af.

3. Vend agurkeskiverne med lagen og lad
dem treekke i mindst 15 minutter inden
servering.

Rodfritter

300 g rgdbeder

300 g gulergdder

300 g knoldselleri

6 spsk olivenolie

salt og peber

2-3 kviste timian

/2 citron

1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Skyl rodfrugterne. Hvis de har en tynd
skrael og er paene, behgver du ikke skraelle
dem. Ellers gor du det.

3. Skerrodfrugterneibade.

4. Laegdemietildfast fad pa bagepapiriét
lag.

5. Dryp med olie, krydr med salt og peber og
kom timiankvistene ved.

6. Seetfadetiden varme ovni30 minutter, til
rodfrugterne er gyldne.

7. Dryp med citronsaft inden servering og riv

evt. lidt citronskal over.
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Sojaristede mandler
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N

Gron salat med
bgnner og avocado |88
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Coleslaw

Y2 hvidkal

500 g gulergdder

1 fed hvidlgg

2 spsk olivenolie

2 tsk eddike

4 spsk mayonnaise

4 spsk yoghurt naturel

evt. 1 tsk stadt spidskommen
salt og peber

evt. et drys hakket koriander

1. Skyl hvidkalen, skeer den i kvarter og
fijern stokken. Snit det halve hvidkéals-
hoved fint.

2. Skreel, skyl og riv gulergdderne.
3. Bland begge dele i en skal.

4. Pilhvidlggsfeddet og pres det med en
hvidlggspresser. Vend det i grgntsagerne.

5. Tilsaet olivenolie, eddike, mayonnaise,
yoghurt og evt. stgdt spidskommen og
bland det godyt.

6. Krydr med salt og peber og drys evt.
hakket koriander over.

Sojaristede mandler
4 spsk soja
150 g mandler

1. Varm en pande op pa komfuret.

2. Kom soja pa panden og lad det koge op.
Tilseet mandlerne.

3. Kog sojaen ind, mens du rgrer rundt i
mandlerne, indtil de er ristet torre.

4. Tag mandlerne af panden oglad dem kale
af.

TIP: Spis de ristede mandler som snack eller
tilbehgr. Du kan ogsa hakke mandlerne og
drysse dem over en salat.

Gron salat med bgnner og avocado
1 spsk eddike

2 spsk olivenolie

1tsk sennep

1tsk flydende honning

salt og peber

1dlvand

250 g friske grgnne bgnner
100 g mandler

200 g gron salat

1 avocado

1. Bland en dressing af eddike, olie, sennep
og honning. Smag til med salt og peber.

2. Opvarm en gryde med 1 dl vand og lidt salt.

3. Nip enderne af bgnnerne, skyl dem og
skeer dem midt over.

4. Kom bgnnerne i kogende vand og damp
dem i 2 minutter under 13g.

5. Heald vandet fra og skyl bonnerne under
koldt vand. Seet dem til side.

6. Hak mandlerne groft.

7. Rist dem pé en tor pande i 4-5 minutter,
til de tager farve. Ror i dem undervejs.
Tag dem af varmen og lad dem kgle af.

8. Skyl salaten oglaeg denien skal.

9. Skeer avocadoen over, fiern stenen og tag
avocadokadet ud af skallen med en ske.
Skaer avocadokadet i skiver.

10. Bland bgnner i salaten.

11. Dryp dressingen over, pynt med avocado
og drys mandlerne over.
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Kartoffelmos
mitkokkeri.dk/'79
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Bagte kartofler
mitkokkeri.dk/30

Gron mos
mitkokkeri.dk/80




Kartoffelmos

1kg store kartofler
2 dl maelk

50 g smor

salt og peber

1. Skreel kartoflerne, skeer dem i sma stykker
ogkom demien gryde med vand, sa det

daekker. Seet den over varmen pa komfuret.

2. Kogkartoflerne uden salti ca.
25 minutter, til de er helt more.

3. Heeld vandet fra og lad kartoflerne dampe
torre.

4. Pisk kartoflerne med en elpisker eller mos
dem gennem en kartoffelpresser.

5. Kom malkenienlille gryde og varm den
op pa komfuret.

6. Rgr den kogende maelk i kartoflerne og
vend koldt smer i.

7. Smag kartoffelmosen til med salt og peber.

TIP: Man koger altid kartofler uden salt,
nar de skal bruges til mos. Koger du med salt,
far du en klistret og ‘lang’ kartoffelmos.

Grgn mos

800 g bagekartofler
150 g frosne eerter
25 g smgr

1dl meelk

salt og peber

1. Skreel kartoflerne og skaer demisma
stykker.

2. Kom demien gryde med vand, sa det daek-
ker, og st den over varmen pa komfuret.

3. Kogkartoflerne uden salt i ca. 25 minutter,
til de er helt more.

4. Taggryden af varmen.

5. Tilseet serterne oglad dem st i det varme
vand i ca. 1 minut.

6. Sigtvandet fra kartofler og serter og lad
det dryppe godt af.

7. Mos det hele med en kartoffelpresser,
et piskeris eller en elpisker.

8. Roar smgrret i kartoffelmosen, sa det
smelter.

9. Tilsaet maelk, til mosen har en god konsi-
stens.

10. Smag til med salt og peber.

Servering

Servér mosen til alt fra fisk til hakkebaffer
(se opskrift side 54) eller frikadeller

(se opskrift side 74).

Bagekartofler med skinke og purleg
4 bagekartofler

200 g kogt skinke

3-4 dl yoghurt naturel

1dl mayonnaise

1 bundt purlag

salt og peber

1. Teend ovnen pa 180 grader.

2. Skur bagekartoflerne og pak hver kartoffel
ind i bagepapir.

3. Bagkartoflerne i den varme ovni ca.
50 minutter, eller til du kan stikke en kniv
ind i dem uden besveer.

4. Skeer skinkenitern.

5. Raryoghurt og mayonnaise med salt og
peber ien skal.

6. Hak purlgget fint.

7. Servér de bagte kartofler i bagepapir med
skinke, dressing og purlaeg.

TIP: Hvis I har en mikroovn, kan du med
fordel bruge den til at bage kartofler i.

Saer bagetiden nemlig kun ca. 20 minutter,
eller til de er more.
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Vandmelon-tomatsalat @ a

med feta

/2 lille vandmelon

3 tomater

200 g fetaost

lidt olivenolie

lidt basilikum- eller
mynteblade

evt.1dl sorte oliven

136 - MIT kokkeri

6.

15min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/7'7

Ry

Skeer skreellen af melonen med en kniv og skeer
melonkgdet ud i mundrette stykker.

Skyl tomaterne og skaer dem i mindre stykker.

Vend dem sammen med melonkgdet i en skél eller pa
et fad sammen med sma stykker fetaost.

Dryp med olivenolie.

Hak basilikum- eller myntebladene groft og drys dem
over.

Drys evt. med oliven.

TIP: Drys evt. vandmelon-tomatsalaten med ristede
graeskarkerner (se opskrift side 140).




Skrub eller skrel gulergdder og
rgdbede.

. Rivgulergdderne og radbeden pa den
grove side af et rivejern — hold dem
adskilt.

. Skyl spidskalen, og skeer den igennem
pélangs. Fjern stokken, og snit kélen i
tynde strimler.

. Skyl eeblerne, og skeer dem i tern.
. Skrael appelsinen, og skaer denitern.

. Bland gulergdder, kél, &ebler og appelsin
med olivenolie og citronsaft. Smag til
med salt og peber.

25min. 4 personer

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/133

. Til sidst vender du forsigtigt radbede i
rakosten.

. Tend for en kogeplade, og st en lille
pande pa. Rist hasselnsdderne ved
middel varme i 5-7 minutter, til de er
gyldne. Rgr rundt i dem undervejs, sa de
ikke breender pa.

. Lad hasselngdderne kgle af, og hak dem
groft.

10. Drys de grofthakkede hasselngdder
over salaten.

Servering
Servér rakosten som tilbehgr til en
hovedret, fx frikadeller (se opskrift side 74)
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Rodbede-ablesalat g a

20min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/81

R

500 g redbeder

200 g eebler

1 usprgjtet citron

1-2 spsk olivenolie

3 spsk flydende
honning

salt og peber

evt. lidt bredbladet
persille

1. Skreel redbederne og skeer dem i 5. Bland citronskal og -saft med honning
supertynde skiver pa et mandolinjern og olivenolie, salt og peberi et glas.
(eller riv dem groft, hvis du ikke har en

. 6. Bland rgdbeder og &bler i en skl og
mandolin).

vend dem med dressingen.
2. Skeer aeblerne over i kvarter, fjern ker-

b K bl  tvnde bad Servering
nehuset og skzer seblerne 1 tynde bade. Servér rgdbede-ablesalaten til fx hakke-
3. Rivcitronskallen pé et fint rivejern. baf (se opskrift side 54).

4. Del citronenito og pres saften ud.
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Graesk salat

6 modne tomater

/2 agurk

1redleg

2 spsk olivenolie

1 spsk balsamicoeddike
eller saft af ¥/2 citron

salt og peber

100 g fetaost

100 g sorte oliven med sten

evt. lidt frisk basilikum

S e

o

©86

15min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/125

Ry

Skyl tomaterne og skaer dem i bade eller skiver.

Skreel agurken, flaek den pa langs og skeer den i skiver.

Pil lgget, halvér det og snit det i helt fine bade.

Kom tomat, agurk og log i en skal eller fordel det pa et fad.

Dryp olivenolie og balsamicoeddike eller citronsaft over
salaten

Krydr med salt og peber og smuldr feta ovenpa.

Pynt med sorte oliven og evt. basilikumblade.
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Ristede kerner

Ristede kerner smager skent i salaten. Ristningen 15 min.

fremhzever kernernes smag. Du kan bade riste graeskar-, Flere tips:
pinje- og solsikkekerner. Sgrg for at ryste panden eller mitkokkeri.dk/83
rore i kernerne under ristningen, sa de ikke bliver sorte. k’

/2 dl kerner, fx graeskar-,

pinje- eller solsikkekerner @ Har duristede
1 spsk olivenolie kerner tilovers, kan
groft salt du gemme demien
luftteet beholder til
senere brug.

1. Kom olie pa en pande og varm den op.

2. Kom kernerne pa panden og rist dem, indtil de popper
eller far farve. Ryst panden eller ror i kernerne, sa de
ikke breender pa.

3. Drys dem med salt.
4. Heeld dem over i en lille skal og lad dem kgle af.
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Myslibarer

laeg

/2 dl appelsinsaft

et dryp citronsaft

4 spsk rapsolie

/2 dl flydende honning

150 g havregryn

50 g kokosmel

50 g hvedemel

225 g tgrrede frugter, fx
abrikoser, rosiner, dadler

50 g ngdder eller kerner,
fx mandler, hasselngdder,
solsikkekerner

evt. 50 g mgrk chokolade til
overtraek

@D Dukan give
myslibarerne choko-
ladeovertraek: Smelt
chokoladen ved lav
varme, se hvordan
side 164 (chokolade-
mousse). Nar cho-
koladen er flydende,
kan du smgre den pa
myslibarerne.

©86

45min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/88

X

Tzend ovnen pa 185 grader.

. Pisk &gget med appelsinsaft, rapsolie og honningien

skal.

. Ror havregryn, kokosmel og hvedemel i blandingen.

. Hakeller blend de tgrrede frugter og ngdder fint og zelt

dem idejen.

. Laeg bagepapir pa en bradepande og fordel mysli-

dejen i étlag pa papiret, der er ca. 1Yz cm hgjt.

. Bag myslidejen i 25-30 minutter.

Tag den ud oglad den kgle af.

. Skeer den ud i barer og opbevar dem i en lufttet dase
ved stuetemperatur.
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Naanbrod g a

40 min.+ 4 bred Video
heevning

Flere tips og videoer:

mitkokkeri.dk/89
10 g geer 100 g fuldkorns- eller k
1 dllunkent vand grahamsmel VY
2 spsk yoghurt naturel 5 spsk olivenolie
laeg lidt olivenolie til pensling
1tsk salt evt. 1 fed hvidlgg
200 g hvedemel evt. 2 tsk tgrret oregano

1. Rergeren udivandetien skal.

2. Tilseet yoghurt, &g og salt. Ror det hele godt
sammen.

3. Tilsaet skiftevis mel og olie, til dejen er blevet
fast.

4. Drys lidt mel pa kekkenbordet og lt dejen i ca.
10 minutter.

%o
5. Dak dejen med et fugtigt klaede oglad den haeve ‘i ﬁ -

130 minutter et lunt sted.

6. Del dejenifire dele og rul dem til sma kugler.
Lad dem haeve igen i ca. 10 minutter.

7. Teend ovnen pa 250 grader. ﬁ 4 "r

8. Kom mel pa fingrene og tryk dejkuglerne

ud til sméa runde, flade brad. i-v
9. Leeg dem pa en bageplade med bagepapir. "'\‘r
Pensl dem med olie. B

10. Bag brgdene i den varme ovni5-7
minutter, til de er gyldne. Tag dem ud.

11. Pilhvidlggsfeddet og hak det meget fint.

12. Pensl brgdene med en lille smule olie og drys
evt. med finthakket hvidlgg og tgrret oregano.
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Pitabreod @ m

45 min.+ 10 bred Video

haevning
Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/90
25 g geer k
3 dllunkent vand vy
Y2 tsk groft salt
150 g grahamsmel

ca. 275 g hvedemel

1. Smuldr geeren i vandet i en skal og rar,
til den er oplast.

2. Tilsaet salt, grahamsmel og hvedemel lidt ad
gangen. ZAlt dejen godt sammen pa kakken-
bordet.

3. Kom dejen tilbage i skalen og deek den med et
fugtigt viskestykke. Stil den til haevning et lunt
stedica.1time.

4. Teend ovnen pa 200 grader.

5. Tagdejen ud af skalen og leeg den pa et mel-
drysset bord. ZAlt den godt igennem.

6. Deldejenil0 stykker, form dem til boller og
rul dem flade med en kagerulle.

7. Leeg de flade boller pa en bageplade med
bagepapir.

8. Lad dem efterheeve i ca. 20 minutter.

9. Bag pitabrgdene midt i den varme ovn
ica. 10 minutter.
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Groft brad eller g

burgerboller omin+ imedale

heevning 10-12 boller

Denne dej kan bade bruges til at lave store grov- Fle.ritilfl: 05 vilzleoer:
brad eller til leekre, hjemmelavede burgerboller. iAo I3l 132}»}
Du kan selv veelge. \kj
5 dl lunkent vand Dej
30 g gaer 1. Heeld lunkent vand op i en stor skal. Smuldr geeren i
1 spsk salt (stroget) vandet, og rar, til den er helt oplast.
Sepazalengls 2. Rgr salt og olivenolie i.
300 g grahamsmel
100 g havregryn 3. Tilseet grahamsmel og havregryn og rer rundt.
400¢g I?vedemfal 4. Tilsethvedemel lidt ad gangen, og zlt, til dejen er blad,
1 zeg (til pensling) smidig og ikke klistrer. Det er ikke sikkert, du skal bruge
/2 dl sesamfrg alt melet.

(til burgerboller)

5. Laeg et fugtigt viskestykke over skalen med dej, og lad
dejen haeve il time et lunt sted.
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Grovbrad

1

Drys lidt mel pa kekkenbordet, og vend
dejen ud pa melet. Del dejen i to lige store
stykker.

Form dejen til to lidt rustikke brad, og leeg
bradene pa en bageplade med bagepapir.

Lad bragdene heeve tildeekket i ca. 30
minutter.

Tend ovnen pa 210 grader.
Lav tre rids i hvert brgd med en kniv.

Pisk segget sammen, og pensl bredene med
@&ggemassen.

Saet brodene i ovnen, nar den har den

rette temperatur. Bag brgdene i ca. 40 min.
De er feerdige, hvis det lyder hult, nar du
banker dem let i bunden.

Lad brgdene kgle helt af pa en bagerist,
for du serverer dem.

Burgerboller

L

2.

Alt dejen kort, og del den 110-12 stykker.

Rul dejstykkerne til boller, og st dem pa
en bageplade med bagepapir.

Tryk dem flade, sa de er ca. 2 cm. hgje, og
lad dem haeve tildeekket i ca. 30 minutter.

Tand ovnen pa 210 grader.

Pisk segget sammen, og pensl bollerne med
agget. Drys med sesamfrg.

Szt bollerne i ovnen, nar den har den
rette temperatur. Bag burgerbollerne i den
varme ovn i 15 minutter. Tag en enkelt
bolle ud, og bank den pa bunden med
knoerne. Hvis det lyder hult, ved du, at
bollerne er gennembagte.

Hvis duvil lave
en vegansk burger, sa
pensl bollerne med
vand i stedet for eeg.
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Morgengrod

Det er nemt og sundt at spise grgd til morgenmad.
Spis graden, som den er, eller kom frugt, beer og
ngdder ovenpa som her. Du kan ogsa lave grgden

udelukkende af havregryn.

Grod

1dl fintvalsede havregryn
/2 dl rugflager

1 nip salt

11lille tsk stedt kanel

/2 &eble

2 dl vand eller maelk

Topping

Y/sbanan, &ble, paere eller
anden frugt

1lille handfuld beer

evt. lidt mandler eller
hasselngddekerner
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10 min. 2 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/85

Ry

Grod
1. Kom havregryn, rugflager, salt og kanelien
gryde.

2. Riv ®blet groft pa et rivejern. Kassér able-
skroget.

3. Komrevet &eble og vand eller meaelk i gryden
og saet gryden over ved middel varme.

4. Lad detkoge op oglad sé graden smékoge
i3-5 minutter. Ror imens.

Topping
1. Skyl frugt og beer og skeer frugten i mindre
stykker.

2. Hak mandlerne eller hasselngdderne,
hvis du vil have ngdder pa.

Servering
Spis graden i skale med frugt og beer og nedder
patoppen samt evt. lidt kold maelk.



Teboller

50 g smor

laeg

1 dl lunkent vand

1 dl meelk, gerne keernemaelk

10 g geer

2 spsk sukker (8 spsk, hvis
du udelader rosinerne)

/2 tsk salt

ca. 375 g hvedemel ==

evt. 2-3 handfulde rosiner |, = e

1. Lad smgrret fa stuetemperatur.
2. Pisk seggetien lille skal.

3. Held vand og keernemeelk eller maelk i
en stor skal.

4. Ror geeren, sukker, salt og seegget (gem
lidt til pensling) ud i veesken.

5. Tilset smer og mel lidt efter lidt - hold
lidt mel tilbage.

6. Skrab dejen ud pa en meldrysset bord-
plade og &lt den leenge, til den er glat og
smidig.

7. Brug det sidste mel efter behov, men
dejen ma ikke veere mere fast, end at
den kun akkurat kan slippe haenderne.

8. Til sidst &elter du evt. rosiner ind i
dejen.

9. Trildejentil en polse og skeer den ud i
12-15 klumper.

©86

50 min.+ 12-15stk.
hzevning

. Flere tips:
mitkokkeri.dk/93

10. Form dem til boller. Serg omhyggeligt
for, at ingen rosiner titter frem gennem
dejen.

11. Szt bollerne pa bagepapir pa en bage-
plade.

12. Laeg et fugtigt viskestykke over og lad
bollerne haeve lunt i 1-2 timer.

13. Teend ovnen pa 210 grader.

14. Pensl bollerne med resten af segget £
tilsat lidt vand.

15. Bag bollerne i den varme ovn i
18-20 minutter, til de er gyldne (hold
gje med dem undervejs). Lad dem sta og
kole lidt af pa en bagerist, for du spiser
af dem.

Servering
Spis bollerne lune eller kolde med smor,
ost, Nutella eller marmelade.
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Honningristet mysli g a

25min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/8'7

A

50 g mandler 1. Teend ovnen pa 170 grader.

gO0ishaeem 2. Hak mandlerne groft.

30 g solsikkekerner

30 g graeskarkerner 3. Bland mandler, havregryn, solsikkekerner,
2 spsk kokosmel graeskarkerner og kokosmel i en skal.

4 spsk flydende honning 4. Tilseet honning og rer godt rundt i skalen,

2 spsk torrede beer, til det hele er klistret.
fx tranebeer, abrikoser

alller et 5. Laegbagepapir pa en bageplade. Haeld mysli-

blandingen ud pa papiret og fordel den.

6. Rist myslieniden varme ovni15-20 minutter.
Vend rundt i myslien undervejs.

7. Tagmyslien ud, nar den er gylden, oglad den
kole helt af.

8. Tilsaet de torrede beer.

9. Opbevar myslien i et luftteet glas eller en dase.

# "'.F._

148 - MIT kokkeri



Bananpandekager g a

45min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/111

2 modne bananer lidt frisk kokosned
3 =g (s/m) (eller kokosmel) @D Dukan ogsa
1tsk kardemomme evt. lidt ahornsirup komme kokosmel eller
skal af /2 citron (gkologisk) birkes i pandekagerne.
lidt kokosolie eller rapsolie Det giver lidt ‘bid".

til stegning
1 handfuld blabeer

Mos bananerne godt og pisk dem sam- . Heeld dejen pa panden i ‘klatter’.
men med a&g. Steg 8-10 sma, tykke pandekager ved let

2. Tilseet kardemomme. (il e e,

6. Top med blabeer, friskhevlet kokos og

3. Rivcitronskallen pé et fint rivejern. ) ,
evt. sirup. Servér straks.

Put Y/2-1tsk i dejen og pisk.

. Varm en pande op pa komfuret og kom
lidt olie p&. Brug gerne slip-let pande.
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50min. 4 personer

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/112

A

Dukan lave
yoghurten dagen for.
Den kan holde sigi1-2
dage i kgleskab og er
ogsa god i madpakken.
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Rabarbertrifli

500 g rabarber

1vaniljestang

125-150 g rarsukker

4 dl dreenet yoghurt eller greesk yoghurt

12 makroner eller 2 dl honningristet mysli
(se opskrift side 148)

10.
11.

12.

13.

Tznd ovnen pa 200 grader.

Skyl rabarberne og skeer demil'/z-2 cm
lange stykker.

Flaek vaniljestangen pa langs med en lille,
spids kniv og skrab vaniljekornene ud.
Bland kornene med sukkeret.

Kom rabarberne i et ovnfast fad. Bland dem
godt med sukkeret og den fleekkede vanilje-
stang.

Bag rabarberne i den varme ovn i 15-20
minutter, til de er mgre.

Haeld overskydende saft fra rabarberne —
den kan du drikke som saft, nar den er kglet
af.

Kom rabarberne i en skl og lad dem kole af.
Hvis du stiller skélen i kaleskabet, gar det
lidt hurtigere.

Rorlet irabarberne, sa de bliver til en kom-
pot. Fisk vaniljestangen op og smid den ud.
Smag, om du synes, kompotten skal have lidt
mere sukker.

Hvis du bruger makroner: Knus dem med
haenderne. De skal veere i grove stykker.

Anret lidt rabarberkompoti4 glas.

Kom et lag knuste makroner/mysli ovenpa
og sa en klat rabarberkompot.

Slut af med yoghurt og pynt med et drys
knuste makroner eller mysli.

Spis rabarbertriflien med det samme, sa
makronerne eller myslien ikke bliver blgde.

©6

30min. 6 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/94

R;

I denne opskrift
skal du bruge enten
draenet yoghurt eller
graesk yoghurt, fordi
begge dele har en tyk,
cremet konsistens.
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Lagkage

Lagkagen far en god saftighed, hvis du
laegger den sammen dagen for.

80 min.+ 10 personer
kol

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/126

R

Lagkagebund 4 ;ggeblommer Fyld
4 xg 25 g majsstivelse 50 g mark chokolade
125 g sukker (maizenamel) 1paere
100 g hvedemel 50 g sukker 1-2 bananer
(eller 70 g hvedemel 2 dl piskeflade 3 dl piskeflade
og 30 g kartoffelmel)
1 tsk bagepulver Hindbsaermarmelade Tilbehor
smor og lidt sukker til 300 g frosne hindbaer fladeskum
formen 85 g sukker beer, fx blabeer eller hind-
/2 vaniliestang beer
Kagecreme 1 spsk maizenamel og lidt evt. fadselsdagslys
1vaniljestang vand
4 dl meelk
Lagkagebund 6. Afkgllagkagebunden. Flek denito

1. Teend ovnen pa 185 grader.

dele med en bred og lang kniv, sa du har

2. Pisk &g og sukker med en elpisker, til

det bliver hvidt og luftigt.

. Bland mel og bagepulver og sigt mel-
blandingen i seggemassen. Vend massen
forsigtigt rundt, sa luften ikke gar ud af
dejen.

. Smer omhyggeligt en springform med
smgr, og drys den med sukker.

. Baglagkagebunden iovneni?20-25
minutter. Tjek, om den er gennembagt
ved at stikke en kniv i bunden. Bunden
er feerdig, hvis der ikke sidder dej pa
kniven, nar man tager den ud.
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2 bunde.

Hindbaermarmelade
1. FlekY2vaniliestang ogkom denien
gryde sammen med hindbzer og sukker.

2. Bring detikog, og skru ned for varmen,
nar det bobler. Lad det koge for svag
varme i 4-5 minutter.

3. Rer maizenamel sammen med lidt
vand. Heeld det i hindbseermarmeladen,
imens du rgrer godt rundt. Kog marme-
laden, til den bliver tykkere.

4. Heeld marmeladenien skél, oglad den
kole af.

>>>



Kagecreme

1

Flaek vaniljestangen pa langs, og skrab
kornene ud.

Hvis du bruger hele @g: Del &2ggene i
blommer og hvider. Du skal kun bruge
blommerne.

Kom vaniljekorn, maelk, sukker, segge-
blommer og majsstivelse i en gryde.
Pisk det godt sammen.

Seet gryden pa komfuret og varm kage-

cremen ved jeevn varme, imens du pisker.
Kog cremen i ca. 3-4 minutter, til den bli-
ver tyk. Husk at piske i gryden hele tiden!

Afkgl cremen i en skél, og drys med lidt
sukker pa toppen, sa den ikke danner
skind.

Pisk fladen til fladeskum med en elpisker.

Vend den afkglede kagecreme med flade-
skum.

Fyld + lagkagesamling

i,

Hak den mgrke chokolade groft. Skeer
paeren og bananerne i mindre stykker.

Pisk fladen til skum. Vend halvdelen af
fladeskummet med 3-4 spsk hindbaer-
marmelade.

3. Laegenlagkagebund pa et kagefad, og smar

den med et tyndt lag hindbaermarmelade.
Kom kagecreme og peere- og bananstykker
pa. Fordel derefter alt hindbserskummet
ovenpa.

. Laeg den anden lagkagebund pa toppen.

Smear den med den anden halvdel af
fladeskummet, og pynt med blabeer,
hakket, mark chokolade og hindbeer.

. Saxtlagkagenikgleskabetinogle timer —

gerne salaenge som muligt. Det gor lagka-
gen saftig og god.
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Cookies med chokolade g

og ngdder

125 g blgdt smer

100 g lys muscovado-sukker
eller brun farin

85 g hvedemel

1 tsk bagepulver

1Y/> tsk stedt kanel

1knsp salt

leeg

100 g mgrk chokolade

75 g hasselngdder

75 g finvalsede havregryn

Du kan variere
smagen med fx revet
appelsinskal, hakkede
mandler, torrede tra-
nebeaer eller rosiner.
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60 min. 20-24 stk.

Flere tips:
mitkokkeri.dk/127

Ry

. Ror det blgde smor sammen med muscovado-sukker

eller brun farin.

. Bland hvedemel, bagepulver, kanel og salti en skal.

. Ror melblandingen, segget og smgrmassen sammen til

en jeevn og ensartet dej.

. Hak chokolade og hasselngdder groft. Rgr havregryn,

chokolade og ngdder i dejen.

. Kom dejen i kaleskabet i 30 minutter.
. Teend ovnen pa 170 grader.

. Del cookiedejen i 20-24 stykker. Tril dem runde, og

tryk dem flade med handfladerne, sé de er ca. /2 cm
hgje.

. Placer dem pa en bageplade med bagepapir, og bag dem

112-15 minutter. De ma ikke ligge for teet, da de heever.

. Afkol cookierne pa en rist, og opbevar dem i en kage-
dése med 1ag, indtil de skal serveres.



Flodeis med jordbeer

1 bakke friske jordbeer

50 g sukker

2 eggeblommer
(pasteuriserede)

1vaniljestang

/. liter piskeflade

I stedet for korn
fra 1 vaniljestang kan
du bruge 2 tsk vanilje-
sukker.

©@eon

40min. 4 personer Video

Flere tips og videoer:
mitkokkeri.dk/99

Ry

. Vaskjordbeerrene og fijern blomsterne.

. Kom halvdelen af jordbeerrene i en blender sammen

med en smule af sukkeret og blend dem.

. Kom seggeblommerne i en skal sammen med resten

af' sukkeret.

. Flaek vaniljestangen pa langs med en lille spids kniv

og skrab vaniljekornene ud.

. Pisk kornene sammen med seggeblommerne og

sukkeret med en elpisker.

. Pisk flgden lidt stivien anden skél med el-piskeren.

. Vend fladeskummet let ssmmen med seggemassen

med en dejskraber.

. Vend sa forsigtigt de blendede jordbeer sammen med

flsdemassen, uden at det skiller. Kom det i en form og
saetdenifryseren i mindst 2-3 timer, til isen er helt
stivnet.

Servering

til isen.

Drys de resterende jordbeer med lidt sukker og spis dem
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Kokosmakroner g

60 min. ca. 6 stk.

Kokosmakroner smager godt bade med

og uden chokolade. Du bestemmer. Flere tips:
mitkokkeri.dk/96

A

2 &g
2 Y2 dl sukker . Teend ovnen pa 175 grader.

5 dl kokosmel . Ror g og sukker godt sammen i en skal. Tilszet

2 spsk hvedemel kokosmel, hvedemel, vaniljesukker og evt. citronskal
1 tsk vaniljesukker

evt. lidt fintrevet
citronskal (usprajtet) . Tril dejen til store kugler med haenderne og st dem

evt. 100 g chokolade pa en bageplade med bagepapir. Form dem lidt tre-
kantede med fingrene.

og ror det hele sammen til en fast, ensartet dej.

. Bag kokosmakronerne i den varme ovnica.
12 minutter, til de bliver let gyldne.

. Nar makronerne kommer ud af ovnen, tager du dem
forsigtigt af pladen og lgfter dem over pé en bagerist,
hvor de kan kgle af.

. Hvis der skal chokolade pa bunden af makronerne:
Sat en mellemstor gryde med vand over at koge pa
komfuret.

Braek chokoladen ud i stykker i en skél, der passer
som lag til gryden. Saet skilen ned i gryden, uden at
der kommer vand i chokoladen.

. Smelt chokoladen.

. Nar chokoladen er flydende, og kokosmakronerne er
kolde, kan du smere chokoladen pa bunden af hver
makron.
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Havregrynskugler g
med tarret frugt o o

Flere tips:

Herlige sma ‘kanonkugler’, der ligger godt i maven. mitkokkeri.dk/97
Husk at vaske hzender, inden du triller dem. k’
150 g dadler
150 g torrede abrikoser . Hak dadler, abrikoser og mandler eller hasselngdder
75 g mandler eller hassel- sa fint, du overhovedet kan.

noddekerner . Bland dem med havregryn, kakao, kanel og revet
40 g finvalset havregryn appelsinskal i en skal.
3 tsk kakao
1 tsk kanel . Eller blend dadler, abrikoser, mandler og de andre

evt. 1 tsk fintrevet
appelsinskal (usprgjtet)

ca. 2 spsk presset
appelsinsaft

100 g kokosmel til at rulle i

ting sammen i en foodprocessor.

. Tilsaet appelsinsaften og saml massen med

haenderne.

. Tril sméa kugler og vend dem i kokosmel.
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30min. 4 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/98

g. A

Koldskal
1. Flaek vaniljestangen pa langs med en lille, spids kniv
og skrab kornene ud.

. Kom vaniljekornene i en stor skl sammen med
sukker, eggeblommer, citronsaft og fintrevet
citronskal.

. Pisk det hele godt sammen med en elpisker, sa
sukkeret oplgses.

. Piskymer og keernemeelk i. Smag pa koldskélen og
tjek, om du synes, at den skal veere sgdere. Tilsaet evt.
en lille smule mere sukker eller honning.

. Sat koldskalen i koleskabet, indtil den skal spises
(holdbarhed ca. 3 dage).

Tilbehor
1. Skyljordbeerrene, sker blomsten af og skeer
jordbaerrene over i halve. Kom dem i en skal.

2. Servér koldskalen iskold med halve jordbeer og
kammerjunkere til.
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Mug cake med chokolade g

Kage pa 5 minutter - det er en sjeldenhed! e Db
Flere tips:
mitkokkeri.dk/128
A

1 spsk blgdt smgr 1 spsk hakket chokolade
1-1%/> spsk sukker evt. et lille stykke nougat Du kan komme
/2 spsk kakao et stykke nougat ind i
1lille seg Tilbehor midten af kagedejen.
1Y/2 spsk hvedemel flsdeskum eller vaniljeis Det giver en laekker,
1knsp bagepulver frugt, fx druer eller blabeer flydende midte til den
1 knsp salt feerdigbagte kage.

1. Find etkruseller enflot
kaffekop frem — den skal
kunne indeholde 2 /2 dl!

2. Kom smgrret i koppen,
sat koppen i mikroovnen,
og lad smgrret smelte.

3. Tilsaet sukker, kakao og
g, og ror det grundigt
sammen i koppen med 4
en gaffel. y

4. Tilseet mel, bagepulver og
salt. Rer dejen jeevn, og
vend hakket chokolade i.

5. Bagkagen imikroovnenil
minut ved 800 W. Kagen er
klar, nar den heever op og
ser bagt ud pa overfladen.

6. Spis kagen som den er, eller
pynt den med fladeskum
eller is og frugt.

Servering

Denne type lyntilberedt kage
imikroovnen smager bedst
nybagt, sa servér og spis den
med det samme.
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Baermuffins

200 g beer, fx blabeer eller
hindbeer (friske eller
frosne)

120 g smor

1vaniljestang

2 dl sukker

1. Tend ovnen pa 180 grader.

2 &g

2 dl fuldkornsmel
1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver
1dl maelk

2. Tagbeaerrene ud af fryseren, hvis de er frosne, oglaeg dem i

étlag pa en tallerken,
sa de kan tg op.

3. Tagsmgarret ud af keleskabet, s& det kan blive blgdt.

4. Halvér vaniljestangen pa langs med en lille, skarp kniv og

skrab vaniljekornene ud.

5. Bland vaniljekornene med 1 spsk sukker.

6. Bland vaniljesukkeret med resten af sukkeret i en skal.

7. Tilsaet det blade smar og pisk med en elpisker, til det bliver

luftigt.

8. Tilsaet seggene et ad gangen og pisk videre.

9. Kom mel, bagepulver og meelk i og pisk det hele sammen

til en ensartet dej.

10. Vend beerrene i dejen med en ske eller dejskraber.

11. Stil 10 muffinforme pé en bageplade med papir eller seet 10

papirmuffinforme ned i en metalmuffinform, sa de holder

formen.

12. Fordel dejen i formene, men fyld dem kun ca. 2/3 op.

13. Bag muffinerne i den varme ovn i 20 minutter.

14. Lad dem kgle af inden servering.

160 - MIT kokkeri

60 min. 10 stk.

Flere tips:
mitkokkeri.dk/100

A
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162 -

Pandekager |

©@eon

45min. 4 personer Video

Pandekager Tilbehor Flere tips og videoer:
4 dl hvedemel jordbaersyltetgj, solbaer- mitkokkeri.dk/102
Y2 tsk salt s;jtetzj eller flgdeis k!
2 tsk sukker (se opskrift side 159) -
evt. }/2 spsk stadt

kardemomme |
308 |
4-5 dl meelk |
30 g smgr til stegning ‘

1. Bland hvedemel, salt, sukker og evt.
kardemomme sammen i en skal.

2. Pisk &g og maelk sammen ien anden
skal og rar det i melet med en elpisker,
sé du far en dej uden klumper.

3. Held pandekagedejen i en kande oglad
den hvile i kgleskabet i 30 minutter.

4. Tagdejenud ogrgriden,indendu
begynder at bage pandekagerne. Hvis
du synes, den er for tyk til at flyde ud
pa panden, kan du evt. tilseette en lille
smule mere maelk.

MIT kokkeri

|

1

. Varm en pande op pa komfuret og kom

lidt smar pa. Heeld lidt dej pa og drej
panden, sa dejen fordeler sig hurtigtiet
tyndt lag.

. Vend pandekagen med en paletkniv, nar

den er stiv og gylden pa bagsiden.

. Tag pandekagen af, nar den er gylden og

bagt pd den anden side ogsa.

. Gentag med resten af dejen.

. Stabl pandekagerne pa en tallerken og

hold dem varme ved at laeegge en anden

tallerken omvendt over pandekagerne.
Server dem med syltetgj eller is til.




Risengraod @

60 min. 4 personer

. . Flere tips:
Risengrad Tilbehor . .
1%/zdlvand smer til smerklat pa it (3 0e] 3ret ) AL R
225 g grodris toppen af graden kj
1,3 liter maelk

(sedmeelk eller letmaelk

efter eget valg) Risengrod
/2 tsk salt 1. Komvandetien stor gryde og bring det i kog pa
komfuret.
;{:;{e::;;:lr:nel 2. Skyl grfadrisenf: ien sigte og heeld dem op i gryden.
4 spsk sukker Kog vandet op igen.

3. Lad gredrisene koge ved middel varme i et par
minutter, mens du rgrer rundt.

4. Tilseet maelken og rer rundt, til maelken koger.
Pas pa, nar maelken naermer sig kogepunktet, for sa
begynder den at stige og boble op.
@D Dukan ogsd bru-

5. Skruned for varmen og kom l1ag pa gryden.
ge hgkasse-metoden:

Kog risene i meelken 6. Kogved helt svag varme i 30-35 minutter, til risene

i 5 minutter, Pak sa er kogt til en cremet risengred. Ror en gang imellem i
grydenindietlag gryden, s& det ikke breender pa undervejs.

aviser og stil den ind 7. Smag groden til med salt.

isengen under dynen

inogle timer. Sé er Kanelsukker

Bland kanel og sukker i en lille skal. Spis risengrgden
med et drys kanelsukker og en klat smar pa toppen.

risengrgden feerdig.

Fd

Kager og desserter- 163



©86

40 min.+ 4 personer
11/2 times
kol

Flere tips:
mitkokkeri.dk/104

A

Pisk piskeflgden til fladeskum. Deek den til med film
og stil den i kgleskab, indtil du skal bruge den.

. Szt en mellemstor gryde med vand over at koge pa
komfuret.

. Braek chokoladen ud i stykker i en skal, der passer
som 1ag til gryden. Saet skalen pa gryden. Den skal
daekke helt, sd der ikke kan komme vand eller damp
til chokoladen.

. Smelt chokoladen.

. Pisk imens seggeblommerne med sukker i en skal
med en elpisker, til de er hvide og luftige.

. Pisk hurtigt den smeltede chokolade nedide
piskede ®ggeblommer. Tilsat en anelse fint salt og
piskigen.

. Tag fladeskummet ud af kgleskabet. Vend flade-
skummet i &2gge-chokoladeblandingen med en
dejskraber i et par hurtige snuptag.

. Heeld chokolademoussen i smé portionsglas eller
skéle med dejskraberen eller en ske og stil den i
kgleskabet, sa den kan stivne, i mindst 1%/2 time.

Servering
Servér chokolademousse med frisk frugt til, fx appelsin
skaret i smé stykker. Drys evt. med mandelsplinter.

164 - MIT kokkeri




Hindbaersnitter g e

80min. 8personer Video

Hindbzersnitter Glasur Flere tips og videoer:

250 g hvedemel 50 g flormelis mitkokkeri.dk/105

1%/2 tsk bagepulver vand k!

125 g smor

100 sukker

2 &g

1dl hindbzersyltetaj

Hindbaersnitter 9. Fold den gverste halvdel af dejen, som der

1. Teend ovnen pa 180 grader. ikke er syltetgaj pa, hen over den anden
halvdel. Hold i bagepapiret — sa er dejen let

2. Bland mel og bagepulver sammen i en skal.
at lgfte.

3. Skeer smorret i sma terninger. . B .
10. Pres dejen forsigtigt sammen i kanten der,

4. Alt melet og smerret sammen med hvor der ikke er hindbeersyltetg;j.

haenderne eller brug en foodprocessor. . . .
11. Bag kagen i den varme ovnica. 25 minut-

5. Tilsaet sukker og &g og saml dejen til en ter, til den er gylden.

klump. a
12. Tag den ud og lad den kgle af pa en

6. Rul dejen tyndt ud mellem to stykker bage- bagerist.

apir, sa den fylder en bageplade.
R ty = 13. Kom flormelissen i en skal og dryp lidt

7. Fjern det gverste stykke bagepapir. vand i ad gangen, mens du rgrer, til du far

8. Smer hindbsersyltetsj ud pa den nederste en fast, men flydende glasur.

halvdel afbunden. Hold 1 cm fri i kanten 14. Pynt kagen med glasur og skeer den ud i
hele vejen rundt. snitter.
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Kanelsnegle med aeble

Elsker du ogsa kanelsnegle? Nar du bager dem ien
springform, bliver fyldet, hvor det skal, og siderne pa
sneglene bliver blgde og laekre. Du kan selvfglgelig ogsa
sagtens rulle dem ud som almindelige snegle og bage
dem hver for sig. Sa skal de blot bage i 10-12 minutter.

Dej

1dl sgdmaelk

50 g geer

100 g smor

1 knivspids salt

/2 dl sukker
300-360 g hvedemel

1 &g til pensling

166 - MIT kokkeri

Fyld

100 g blgdt smer
2 dl brun farin

1 spsk stgdt kanel
1 able

mel til udrulning
smgr til formen

©6

60 min.+ 8personer

heevning
Flere tips:
mitkokkeri.dk/106
R
Glasur
2 dl flormelis

1/4-1/>dlvand




Dej

1. Lunsgdmelkenienlille gryde til
ca. 37 grader (fingervarm). Heeld den
over i en stor skal.

2. Smuldr geeren ud i meelken og ror, til den
er oplast.

3. Smelt smgrret og kom det i maelken sam-
men med salt og sukker.

4. Ror til sidst nok hvedemel i til, at du kan
=xlte dejen glat og smidig (den ma ikke
blive tar). Tilseet melet lidt ad gangen.

5. Satdejen lunt med et fugtigt viskestykke
over og lad den haeve i 1 time.

Fyld
1. Roar det blgde smor, farin og kanel i en skal.

2. Riv xblet pa et rivejern, kassér
skroget og vend det revne able i fyldet.

Snegle

1. Rul dejen ud pa kekkenbordet
(ca. 45 x 20 cm). Fordel fyldet pd den
med en dejskraber.

2. Rul dejen lidt stramt sammen om fyldet pa
den lange led, sa du far en lang dejpalse.

3. Skeer dejpolsen ud i 8-9 stykker. Tryk dem
lidt flade med handen og seet dem taet sam-
men i en smurt springform pé ca. 22 cm.

4. Lad sneglene haeve i 30 minutter.
5. Teend imens ovnen pa 185 grader.

6. Pisk segget med 1-2 spsk koldt vand og
pensl sneglene.

7. Bagdemiden varme ovnenica.25-35
minutter, til de gyldne og gennembagte.

Glasur

Kom flormelissen i en skl og dryp lidt vand
iad gangen, mens du rgrer, til du far en fast,
men flydende glasur. Pynt sneglene med
glasur, nar de er kolet lidt af.

Servering
Servér sneglene lune, eller nar de er kalet helt
af.

LY
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Brownie

Der er lidt radbede i denne brownie, og det gor
den dejlig snasket. Du kan ikke rigtigt smage det,
men du kan ogsa sagtens lave kagen uden.

Brownie Tilbehor
200 g mork chokolade lidt flormelis til at drysse
175 g smer over kagen
3&®g
250 g sukker
et nip salt
korn af /2 vaniljestang eller
1 tsk vaniljesukker
150 g radbede
125 g hvedemel
3 spsk kakao
100 g valngddekerner
smgr til formen

©6

50 min. 8 personer

Flere tips:
mitkokkeri.dk/107

X

Brownien er god
bade samme dag, den
er bagt, og et par dage
efter.




10.

Taend ovnen pa 175 grader.
Hak chokoladen groft.

Kom smgrret og chokoladen i en lille
gryde og st den over pa komfuret.

Smelt det ved lav varme. Lad det
bagefter kole en smule af.

Flaek vaniljestangen pa den lange
led med enlille, spids kniv og skrab
vaniljekornene ud.

Pisk &g, sukker, vanilje og salt
sammen i en skl med en elpisker,
sa det bliver lyst og luftigt.

Ror det smeltede smor og chokolade
iseggemassen.

Skrzel redbeden og riv den fint pa et
rivejern.

Kom rgdbede i kagedejen og vend det
godt sammen.

Bland mel og kakao sammen og haeld
det igennem en sigte ned i dejen.

11. Vend dejen sammen med en dej-
skraber, til melet er ‘foldet “ helt ind
idejen.

12. Hak valngdderne groft og vend dem i
dejen.

13. Smgr en form pa ca. 25 x 25 cm med
smor og heeld dejen i formen.

14. Bag kagen i den varme ovn i 25-35
minutter, men ikke for leenge, sa
brownien mister sin fugtige konsi-
stens.

Servering

Spis kagen afkglet og skaret i firkanter.
Pynt evt. kagen med flormelis, som du
drysser hen over.

I stedet for flormelis kan du komme lidt
ekstra hakket chokolade pa toppen af
kagen, lige nar den kommer ud af ovnen.
Sa smelter det og bliver til chokolade-
overtraek.
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Gulerodskage

Gulerodskage

3 &g

200 g rorsukker
1Y/2 dl rapsolie
200 g hvedemel

2 tsk bagepulver

1 knivspids salt

2 tsk stadt kanel

1 tsk stgdt nellike
1 tsk vaniljesukker
250 g gulergdder
50 g hasselngddekerner
50 g rosiner

170 - MIT kokkeri

Flgdeostecreme

100 g flgdeost naturel
50 g blgdt smar

1 usprgjtet lime

50 g flormelis

1 tsk vaniljesukker

60 min. 8 stykker

Flere tips:
mitkokkeri.dk/108

R

U Tagethbillede af
din kage og upload det
pa mitkokkeri.dk



Gulerodskage
1. Teend ovnen pa 175 grader.

2. Sli seggene udien stor skal og heeld sukkeret i.

3. Pisk &g og sukker tykt og skummende med en
elpisker.

4. Piskrapsolieni.

5. Bland mel, bagepulver, salt, kanel, nellike og
vaniljesukker sammen og ror det i.

6. Vaskeller skral gulergdderne. Riv dem fint pa et
rivejern og bland dem i dejen.

7. Hak hasselngdderne groft og bland dem i dejen
sammen med rosinerne.

8. Smgr en springform eller en firkantet form med
rapsolie. Kom dejen i og st formen i den varme ovn.

9. Bagkagenica.40 minutter.

10. Tjek med en spids kniv, om den er feerdig.
Hvis der ikke er dej pa kniven, er kagen klar.

Flodeostecreme
1. Ror fladeosten sammen med det blade smar og smag
til med limesaft, flormelis og vanilje.

2. Lad gulerodskagen kgle helt af pa en bagerist,
for du fordeler cremen pa deni et jeevnt lag.

3. Rivlimeskal og drys det over.
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Byg selv-sandwich @

Her er forslag til to leekre sandwicher, 30/min. " 2 personer. " Video

som er gode at kaste sig over, nar man Flere tips og videoer:
kommer sulten hjem fra skole. mitkokkeri.dk/132

\

Raget laks med spinat 1. Ristbredskiverne.
°g h'y'tteost 2. Bland hytteost, dild og citronsaft, og smag til med salt og
4 skiver groft brad
peber.
3 spsk hytteost
1 spsk finthakket dild 3. Smgr hytteost pa en af brgdskiverne. Leeg derefter spinat,
/4 citron laks og mayonnaise pa.
2 hindfulde babyspinat 4. Saml sandwichen med den anden brgdskive gverst.
4 skiver rgget laks
2 spsk mayonnaise
salt og peber

R : - _-_ -. fﬂf‘ 1
y awawiyil ] .




Mozzarella og basili-
kumspesto + evt. skinke
basilikumspesto
(se opskrift side 125)
1 mozzarella
1tomat
2 handfulde rucola
evt. 2 skiver skinke
4 skiver groft brad

Start med at lave basilikumspestoen.

. Skeer mozzarella og tomat i skiver.

. Fordel 1 spsk pesto pa en skive brgd. Laeg skiver af tomat

og en handfuld rucola ovenpa. Og gverst et par skiver ost.

. Lzeg den anden skive brgd pa, og grill sandwichenien

toastmaskine eller i ovnen (ved 200 grader), til bradet er
gyldent, og osten er smeltet.




5 fantastiske juicer og
smoothies

Draculas morgenjuice Jordbzersmoothie

4 mellemstore redbeder /2 vaniljestang eller

3 &bler 1 tsk vaniljesukker

/2 usprgjtet citron 1 bakke friske jordbeer

1-2 cm frisk ingefeer 2 bananer

evt. 1 knivspids chili, kan 4-5 dl vaniljeis eller maelk

udelades
isterninger 1. Flaek vaniljestangen pa
langs med en lille, spids

1. Skyl og skrub ragd- kniv og skrab vanilje-
bederne og skaer kornene ud.
entlanme el 2. Skyl jordbaerrene og

2. Skyl &ebler, citron og fiern blomsterne.
sl 3. Kom jordbeaer, bananer,

3. Sker det heleigrove vaniljekorn og vaniljeis
stykker, der passer til eller meelk i blenderen.
S ahoreaa 4. Blend det godt sammen,

4. Juice detien saft- heaeld smoothien pa glas
presser, tilsaet og drik straks.
isterninger og o

drik det straks. Nay o= -I

p
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10 min. 4 glas

Flere tips:
mitkokkeri.dk/110

X




Banansmoothie

/2 vaniljestang

3-4 bananer

100 g mandler

3-4 dl vaniljeis eller maelk

1. Flaek vaniljestangen pa
langs med en lille, spids
kniv og skrab vanilje-
kornene ud.

2. Kom bananer, vanilje-
korn, mandler og
vaniljeis eller maelk i
en blender og blend det
hele godt.

3. Heeld pa glas og drik
med det samme.

Gulerodssaft

2 appelsiner

1 usprgjtet citron

2 &bler

300 g gulergdder

evt. 1-2 cm frisk ingefaer
evt. isterninger

1. Skyl alle frugter og
grontsager.

2. Skrael appelsinerne med
fingrene eller en kniv.

3. Skeer citronskallen af
imeget tynde flager, sa
det hvide ikke kommer
med.

4. Skeer det hvide af citro-
nen og smid det ud, da
det er bittert.

5. Kom det hele i din saft-
presser.

6. Heeld saften i store glas
med masser afisternin-
ger og drik straks.

Skipper Skrak-greenie

100 g blade af grankal
eller spinat

1-2 &ebler

/2 citron(uspragjtet)

4 tgrrede dadler uden sten

Y/2vaniljestang

2-3 dl vand eller
isterninger

1. Rib de grgnne blade og
skyl dem sammen med
ablerne og citronen.

2. Sker &blerne i bade og
fijern kernehuset.

3. Kom alle ingredienser i
en blender og blend det
hele meget fint.

4. Heeld paglas og drik
med det samme.
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Gode redskaber

Touneringskniv

Hvidlegs-
presser
Urtekniv
N
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Citrusrivejern
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Hvad betyder meerkerne?

Nar du keber ind, kan du stgde pa forskellige meerker.

De forteeller noget om varens kvalitet.

Fuldkornslogoet

D-meerket

Det gronne blad

178 - MIT kokkeri

Fuldkorn

Fuldkornslogoet viser, at en madvare indeholder meget fuldkorn.

Mad med fuldkorn meetter ilang tid. Fuldkorn kan bade vaere hele og

forarbejdede kerner - fx kneekkede, skarne kerner. Havregryn er ogsa
fuldkorn. Fuldkornsmel er mel, hvor alle dele af kornet er taget med -
ogsa skaldele og kim.

Las mere pa www.fuldkorn.dk

Fuldkorn kan veere usynlige

¢ Lystbred kan godt veere fuldkornsbred
Det lyse bred kan veere bagt af fuldkornsmel, hvor de hele
korn er brugt. Melet er bare malet sé fint, at man ikke kan se
hele korn.
Fuldkorn kan bade veere lyst og morkt brad, knaekbrad,
morgenmadsprodukter, ris og pasta. Er du i tvivl, om noget er
fuldkorn, sé kig efter det orange fuldkornslogo.

e Morkt brad er ikke altid fuldkornsbred
Morkt brgd kan ogsé veere almindeligt, lyst bred, der blot er
farvet mgrkt med fx malt - og som altsa ikke har fuldkorn i

sig.

Okologi

@-maerket

Det rade @-meerke forteller, at det er gkologiske landbrug og virksom-
heder, der har staet for produktion eller forarbejdning - og at det er
kontrolleret af danske myndigheder.

Det gronne blad

Det grgnne blad er EU’s gkologimaerke. Det skal sidde pa alle gkolo-
giske madvarer i EU. Det viser, at varen er gkologisk ligesom det rgde
@-meerke.




@kologi for dyr og planter

@kologiske dyr skal have god plads, og de skal have mulighed for at komme
udendgrs og leve et naturligt liv. @kologiske planter bliver dyrket uden kunst-
gadning og anden kemi.

Kger

@kologiske kaer skal pa grees om sommeren - det samme skal
frilandskvaeg. Derimod kan almindelige (konventionelle) kger
godt veere inde i stalden hele aret. @kologiske kger skal ogsa have
gkologisk foder. Ca. 1/3 af den maelk, vi drikker, kommer fra gkolo-
giske kger.

Kalve - med sut eller ammetante

@kologiske kalve skal g sammen med deres mor i mindst et dggn
efter fadslen, og de skal have tilfredsstillet deres naturlige sutte-
behov i de forste tre maneder af deres liv. Det kan enten ske ved, at
landmanden lader kalven ga sammen med sin mor eller en amme-
ko. Eller ved at kalven far en szerlig sut, der er beregnet til kalve.

Grise

I gkologisk svinehold gar alle sgerne (hungrisene) pa friland, hvor
de kan graesse og rode i jorden. Smagrisene gar sammen med soen,
til de er mindst syv uger gamle. @kologiske grise gar typisk i stalde,
hvor der er god plads og halm at rode i, men har ogsa adgang til
udendgrsareal.

) 2 ¢

Hons og g

@kologiske hgns har mere plads og bedre mulighed for at leve
naturligt end andre typer hgnsehold. @kologiske seg kommer fra
disse hans. @kologiske kyllinger lever dobbelt sa laenge som almin-
delige (konventionelle) kyllinger, for de bliver sendt til slagtning.

€<

Korn, frugt og gront
@kologisk korn, frugt og grent bliver dyrket helt uden kunst-
godning og kemiske sprgjtemidler.

TIP: Nar du bager med gkologisk mel

Nar du bager bred med gkologisk hvedemel, skal du lte dejen
kraftigere, og den skal veere blgdere end normalt. P4 den made
heever den bedre. @kologisk hvedemel har et lavere indhold af
protein og gluten - men har ofte hgjere kvalitet og bedre smag.

59
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Noglehullet

CERTIFICERET
BAREDYGTIGT
FISKERI

www.msc.org/dk

MSC-meerket

180 - MIT kokkeri

Noglehullet

Noglehulsmeerket forteeller, at en madvare er sundere end andre mad-
varer af samme type. Dvs. at den indeholder mindre sukker, fedt og
salt - og flere kostfibre og fuldkorn. Kig efter ngglehulsmaerket, nar du
kober ind. Se ogsa noeglehullet.dk

Slik og kage kommer ikke igennem Ngglehullet

e Sodavand, slik, kager og chips kan ikke maerkes med Nggle-
hullet, fordi det indeholder for meget sukker, fedt eller salt.

¢ Mad med sgdemidler kan heller ikke maerkes med Nogle-
hullet.

¢ Mad med Ngglehullet har som regel en naeringsdeklaration,
hvor du kan laese, hvad der er i varen.

Noglehulsmeerket gor det nemt at veelge sundere mad, nar du
kaber ind. For i mad med Ngglehullet er der graenser for, hvor
meget sukker, fedt og salt, der ma vaere, og hvor lidt kostfiber og
fuldkorn.

MSC-meerket
- betyder Fisk fra beeredygtig fangst.

MSC-meaerkede fisk

MSC-market betyder, at fisken er fanget pa en beeredygtig og ansvarlig
made. Dvs. pd en made, sa det ikke gar ud over fiskebestanden eller det
gkosystem, den er en del af. Ga efter MSC-meerket, nar du kaber fisk.
Saved du, at fisken er fanget et sted, hvor bestanden kan téle det.

Lzs mere pa msc.org

Er fisken frisk?

Du kan let tjekke, om fisk er frisk:

e Frisk fisk dufter frisk af hav og tang.
« Fiskens gjne er klare.

¢ Skindet er blankt og glinsende.

¢ Gellerne er blodrgde.

« Fiskekgdet er fast.

Frisk fisk kan holde sig 1 dag i kaleskabet og 6 maneder i fryseren.

Maltidsmeerket

Maltidsmeaerket viser vejen til sund, maettende og leekker mad pa
skoler, ungdomsuddannelser og arbejdspladser. Det er udarbejdet af
Fgdevarestyrelsen.



Maltidsrad

Maltidet er mere end mad og maette maver. Her er 3 rad om, hvordan du kan give
maltidet bedre smag, storre madglaede og mere faellesskab med dine venner:

e Leer atlave mad, der smager godt - og giv jer god tid til at spise sammen!

¢ Servér maden, sa de andre kan se, at du er stolt af den!

e Sorgfor, at det er rart og hyggeligt, nar I spiser sammen.
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Madspild

Madspild er, nr vi smider mad i skraldespanden,
fordi vi er kommet til at lave for meget. App mod madspild
Madspild er bade spild af penge og alle de res-
sourcer, der er brugt til at producere maden, fx
foder, vand og strem. Det er synd, for der kan ikke
produceres ubegreensede maengder af mad.

Appen For Resten kan hjelpe
dig med at undga madspild.
I app’en kan du finde idéer til brug

af ravarer og rester.
Du kan undga madspild, hvis du planlaegger dine

indkgb og bliver god til at lave netop den meengde
mad, der er brug for - ikke mere.

Du kan ogséa fa gode rad om
opbevaring, holdbarhed og

datomeaerkning.

Du kan ogsa leere at lave laekre retter af mad, der Forbrugerridet Taenk stir
bliver tilovers. Eller du kan bruge resterne til bag app’en.
madpakken naeste dag. Veer kreativ i kekkenet.

Appen kan du
Meget mad kan genbruges, og det er sjovt! Fx kan @5; e
frikadeller blive til en frikadelle-burger naeste % A
dag. Kadrester kan krydres og kommes i pitabrad = Google Play.

eller tortillas. Kyllingestykker og tomatsovs kan
bruges pa pizzaer.
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10 tips til at undga madspild
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Stil de &eldste madvarer forrest i kgle-
skabet. Sa husker du at bruge dem forst.

Tem emballagen helt, for du smider den
ud. Op til 25 % af alt madspild skyldes
rester i emballage. Stil ketchuppen pa
hovedet, og klip remouladen op for at fa
det sidste med.

Brug ingredienserne helt op - evt. naste
dag. Hvis du ikke far brugt alle dine rava-
rer helt op, nar du laver en ret, sa teenk kre-
ativt og brug resten i en anden ret naeste
dag. Teenk ogsé over, at du sagtens kan
erstatte de fleste ingredienser med noget
andet, der ligner, og som du har i forvejen.

Skyl grentsagerne i stedet for at smide de
yderste blade ud.

. Kassér ikke frugt, der er rynket eller stadt.

Skeer det kedelige af, og brug resten af
frugten til fx smoothies eller kager.

HUSK: Rester kan ogsa
bruges til at have med i
madpakken naeste dag.

10.

Brug ogsa de ‘rynkede’ grantsager. Du kan
putte dem i gryderetter, chili sin carne,
kedsovs, lasagne og lignende i stedet for at
smide dem ud. I mange tilfeelde kan rynket
gront ogsa gares frisk igen, hvis du stiller
detikoldt vand i nogle timer.

Lav kun den ngdvendige maengde mad.
Regn ud hvor meget hver person spiser.

Kol eller frys hurtigt rester ned, sa holder
de sig bedre. Det er godt at have opbeva-
ringsbokse i alle starrelser. Selv sma rester
kan blive til leekkert fyld i en sandwich

- og har du smé opbevaringsbokse, er det
lettere at gemme.

Lav madplaner, sa du far brugt dine rester!
Se mere om madplaner pa mitkokkeri.dk

Lav mad ud fra de ravarer, du allerede har.
Det er noget, man skal gve sig i. Prov at
udfordre dig selv eller dine venner til at
lave den mest kreative ret af det, der alle-
rede er i kekkenet.
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Sadan undgar du ondt i maven

Hvis du har en god hygiejne, nar du laver mad, slipper du for at blive syg af
bakterier i maden:

e Varm ordentlig op

¢ Varm den varme mad ordentligt igennem (mindst 75 °C). Hgj varme draeber
nemlig bakterier som salmonella og campylobacter.

e Kol af

» Saxtkad, paleg, malk, ost og rester af middagsmaden i keleskab ved 5 °C.
Bakterier kan nemlig ikke lide kulde.

* Hvis du gemmer rester af den varme mad, skal den kun lige dampe af, for du
seetter den i kgleskab. Hvis maden star laenge pa kokkenbordet, bliver den en
ren bakteriebombe. Bakterierne stortrives nemlig mellem 20 °C og 40 °C.
Ilgbet af tre timer kan én bakterie blive til 1.000 og efter seks timer til 1 million!

Hold det adskilt

e Hold rat ked veek fra mad, der er feerdig og klar til at spise. Hvis der kommer
bakterier fra rat kad over pa salat, brad eller de feerdige frikadeller, kan det veere
nok til, at du far darlig mave. Derfor bgr du ogsa skifte skeerebraet og kniv lige
efter, du har brugt det til rat ked.

» Skyl frugt og grent. Hvis der er bakterier pa, bliver de skyllet af.

» Husk ogsa at vaske heender. Bade for du laver mad, og nar du skifter mellem réat
keod og feerdig mad. Du kan nemt sprede bakterier med dine haender.

Lzes mere
- iMadklassen pd www.altomkost.dk og se filmen Den Bld Kylling p& Fedevare-
styrelsens hjemmeside: www.fvst.dk under “Hold det adskilt”.
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Web-sider

mitkokkeri.dk

Hjemmeside med opskrifter, videoer og gode ideer. Harer sammen med denne bog.

havertilmaver.dk

Haver til Mavers hjemmeside om skolehaver og madlavning.

altomkost.dk

Fadevarestyrelsens hjemmeside med ideer og opskrifter til dig.

voresmad.dk

Landbrug & Fadevares hjemmeside med inspiration til madlavningen.

sst.dk

Sundhedsstyrelsens hjemmeside med oplysninger om sund mad, motion

og (allergi)sygdomme.
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Sadan blander du dit
eget shawarma-krydderi

1Y/2 spsk sed paprika 1. Bland alle krydderierne
2 tsk salt godt sammen.
2 tsk stedt spidskommen

2. Tagdetfra, du skal

11 tskljtﬂd:cikonandir bruge, og kom resteniet
el sort.pe er glas eller en bgtte med et
Y4 tsk stedt nellike ttalun

/2 tsk stodt kanel lag

Y/4-1/> cayennepeber
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Kardemomme
-

—an

Frisk chili

Stedt spidskommen

Stedt kardemomme

Lk 1

Sod paprika



Sort peber $ =

Stadt nellike

\{'

Sesamfrg

Fennikelfrg

Garam masala

S

Lakridspulver

Korianderfrg

Cayennepebgr







