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[

FORSLAGHTILIGRUPPER

GRUPPENI]

Raoddernes suppe x 3 portioner
Bonnemos af kidneybgnner x 7 portioner

GRUPPE]2

Raoddernes suppe x 2 portioner
Salat med gronne bonner og tomater x 5 portioner
Rugbradscroutoner x 10 portioner

GRUPPE[3

Ufo’er med krydret fyld x 5 portioner
‘Wokket’ kal og seble i mild karrycreme x 5 portioner

GRUPPER

Ufo’er med krydret fyld x 5 portioner
Urtemos pa ristet rugbred med purleg x 4 portioner

GRUPPELS)

Torskerognsfrikadeller x 7 portioner
Urtemos pa ristet rugbred med purleg x 4 portioner

GRUPPE]6)

Torskerognsfrikadeller x 6 portioner
Spidskalssalat med bacon x 5 portioner
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Du skal bruge

1stk. lgg

1fed hvidlgg

2 stk. gulergdder

Ca.250 g selleri

1stk. persillerod

Ca.150 g kartofler (2-3 stk.)
1stk. porre

10 gsmar

1stk. laurbeerblad

1liter vand

2 stk. hgnsebouillon-terninger
Yatsk. salt

1knivspids peber

Til pynt:
Rugbrgdscroutoner. Se side 5
1 handfuld porretop

4IPERS ONER

Sadan gor du

1.
2.

3.

10.

Vask haender.

Find alle ingredienserne
frem.

Pil og hak lgg og hvidlgg.
Vask og skreel gulergdder,
selleri, persillerod og
kartofler.

Skeer gulergdder, selleri,
persillerod og kartofleri
terninger.

Skyl og rens porren. Skeer

et langt snit tveers ned
gennem porren. Skyl

porren godt i koldt vand.
Gem den grgnne porre-top
til pynt.

Skeer den hvide del af porren
iringe.

Kom smgrretien stor gryde,
og smelt det.

Kom lgg, hvidleg, guleradder,
selleri, persillerod, kartofler
og porreigryden.

Steg grogntsagernei

5 minutter.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Kom laurbaerbladet,

vand og hgnsebouillon-
terningerne i gryden ograr.
Leeg 14g pa gryden og kog
suppen i 20 minutter, til
grensagerne er mgre. Maerk
med en lille spids kniv.
Grgntsagerne skal slippe
kniven.

Tag laurbeerbladet op af
suppen med en ske.

Stil gryden ned i kakken-
vasken.

Kom en stavblender ned i
gryden. Blend suppen til der
ikke er flere klumper.

Smag suppen til med salt
og peber.

Til pynt: Tag de grove blade
af porre-toppen. Skyl porre-
toppen godt, og skaer den i
MEGET tynde strimler.
Haeld suppen i kopper

eller termopapkrus. Server
med rugbrgdscroutoner og
pynt med porre toppen.
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Du skal bruge

4 tykke skiver rugbrad
1spsk. olivenolie

1tsk. tarret timian

Sadan gor du
1. Vaskhaender. 9.
2. Findalleingredienserne
frem. 10.
3. Teend ovnen pa 200 grader.
4. Skeerrugbrgdsskiver udi
1x1centimeter tern.
5. Komrugbrgdsterneneien
frysepose.
6. Heeld olivenolie og timian 1.
nediposen
7. Rystplastikposen, sé alle
tern fér lidt olie pa sig. 12.
8. Leeg bagepapir paen
bageplade.

TILBEHAR

RADDERNESISUPPE

||. D!

Heeld rugbrgdsternene
ud pa bagepapiret.

Seet bagepladeniovnen

i ca. 12 minutter til
rugbrgdscroutonerne

er sprgde. Vend rundt
irugbrgdscroutonerne

et par gange undervejs.
Tag rugbrgdscroutonerne
ud af ovnen, oglad dem
kole af.

Server til salat med grgnne
banner og tomat.
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Du skal bruge

Ca.500 g cherrytomater

1liter vand

2 tsk. groft salt

500 g grenne bgnner,
friske eller frosne

Dressing:

1fed hvidlag

1spsk. honning

1tsk. sennep, gerne
dijon-sennep

1spsk. eddike, gerne
hvid balsamicoeddike
2 spsk. olie

Y5 tsk. salt

Yatsk. peber

Sadan gor du

1.
2.

3.

10.

Vask haender.

Find alle ingredienserne
frem.

Skyl tomaterne, oglad dem
tarre pa et rent viskestykke.
Kom vand og saltien gryde.
Teend for kogepladen, og
bring vandet i kog.

Kom de granne bgnner i
vandet. Kog bgnnerne ved
middel varme uden 13gi
ca.3 minutter.

Seet et dgrslag i kgkken-
vasken.

Heeld de kogte bgnner ned
i dgrslaget.

Lad bgnnerne dryppe af i
dgrslaget.

Skaer tomaterne over i halve.

Laeg bgnner og tomaterien
stor skal.

Dressing:

1.

12.

13.

14.

15.

Pil hvidlggsfeddet, og hak
det meget fint.

Kom hvidlgg, honning,
sennep, eddike, olie, salt
og peberien skal. Bland
godt.

Haeld dressingen over
bgnnerne og tomaterne.
Vend forsigtigt rundt.

Kom husholdningsfilm over
salaten. Seet salaten i kale-
skabetica.30 minutter.
Server bgnnesalaten.
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Du skal bruge

200 gbaconeller
kalkunbacon i skiver

500 g spidskal (ca. ¥ kal)
2 stk. forarslag

¥ hovedsalat

Dressing:

20 g peberrod

1citron

2 dl greesk yoghurt, 10 %
Yatsk. salt

Yatsk. peber

1tsk. sukker

Til pynt:
3 spsk. greeskarkerner

Sadan gor du

1.
2.

10.

1.

12.

13.

Vask haender.

Find alle ingredienserne
frem.

Teend ovnen pa 200 grader.
Leeg bagepapir pé en bage-
plade. Leeg baconskiverne i
ceét lag pa bagepapiret.
Steg baconskiverneiovnen
i cirka 12 minutter tilde er
sprade.

Tag bagepladen ud af ovnen,
og lad baconskiverne kgle af.
Kom graeskarkernerne pa en
kold stegepande. Teend

for varmen, og steg graeskar-
kernerneiet par minutter, til
de er sprade.

Skyl spidskalen, og skaer
stokken af.

Fleek spidskalen i to med

en stor kniv.

Leeg spidskalen med
skeerefladen nedad, og
skeer spidskalen i meget
tynde strimler.

Leeg spidskalsstrimlerne
ietfad.

Skyl forarslagene, og skeer
rod og top af.

Skeer forarslggene i tynde
skiver, og leeg dem i fadet.

14.

15.

16.

17.

4IPERS ONER

Skeer roden af hovedsalaten,
og deldeniblade.

Leeg bladene i en skal, og
heeld koldt vand i skalen.
Skyl bladene godt.

Lad bladene dryppe af pa

et rent viskestykke.

Leeg bladeneifadet.

Dressing:

18.

19.

20.

21.

22.

23.
24.

25.

26.

27.

28.

Skreel peberroden. Rivden
pa den fine side af rivejernet.
Kom den revne peberrodi
en lille skal.

Skeer citronen over i to halve.
Pres citronsaft ud af
citronen, tildu har 1% tsk.
Bland citronsaft og
peberrod.

Kom yoghurt i skalen.

Bland dressingen sammen
med en ske.

Smag dressingen til med
salt, peber og sukker.

Heeld dressingen over
salaten og bland godt.

Hak eller klip baconskiverne
i1x1centimeter tern.
Bland bacontern i spids-
kalssalaten.

Drys greeskarkerne over
spidskalssalaten.
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Du skal bruge

Ca.500 gkartofler

1stk. selleri(ca. 250 )

2 stk. gulergdder (ca. 100 &)
100 g fledeost naturel

1 handfuld persille

1-2 fed hvidlgg

Salt og peber

8 skiver rugbrgd

Pynt:
1 potte purlgg

1007 mm

Sadan gor du

1.
2.

10.

1.

Vask haender.

Find alle ingredienserne
frem.

Skyl og skreel kartoflerne.
Skeer demigrove tern.
Skeer skreellen af sellerien,
og skyl sellerien.

Skeer sellerieni2x2x2
centimeter terninger.

Skyl og skrael gulergdderne.
Skeer gulergdderne i grove
tern.

Kom alle greantsagerien
gryde.

Kom vandigryden, til grant-
sagerne naesten er deekket.
Leeg &g pa gryden, og bring
vandetikog.

Kog grgntsagerneica. 20
minutter til de er mgre.
Maerk med en lille spids kniv.
Grgntsagerne skal slippe
kniven.

Hzeld kogevandet i en skal
og gem det. F& hjeelp af en
voksen.

Mos grentsagerne i gryden
med et piskeris. Rgr flgdeost
og lidt kogevand i mosen.

12.
13.

14.
15.
16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Kom kogevand i mosen, til
mosen har en ensartet
konsistens.

Kom koldt vandien balje.
Skyl persillenidet kolde
vand, og pil bladene af
stilkene.

Hak persillen.

Rar persilleniurtemosen.
Pil hvidlgget.

Kom hvidlggetien
hvidlggspresser, og pres
det nediurtemosen.
Smag urtemosen til med
salt og peber.

Kom rugbrad pa en
bredrister, og rist pa

begge sider.

Skeer rugbrgdskiverne

i trekanter.

Kom koldt vand i en balje.
Skyl purlgg i det kolde
vand, og dup det tortiet
rent viskestykke.

Klip purlggene i meget fine
stykker pa en lille tallerken.
Server urtemosen i skale
og leeg det ristede rugbrad
ved siden af. Pynt urtemosen
med purlgg.
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Du skal bruge

400 g broccoli

8 stk. rosenkal

1stk. aeble

Y4 savojkal eller 200 g hvidkal
(ca.1/10 hvidkal)

10 g frisk ingefeer

1-2 spsk. rapsolie

Y5 spsk. karry

4 dl kokosmeelk (light)
Y5 tsk. salt

Sadan gor du

Vask haender.

Find alle ingredienser frem.
Skyl broccolien.

Skeer broccolien udisma
buketter.

—

2.
3.
4.

10.

Skaer broccolistilken i

¥ cm tykke skiver.

Skyl rosenkal. Pil de yderste
blade af. Del hvert rosenkal

i 4 bade med en skarp kniv.
Hvis du bruger frosne
rosenkal, skal du ikke pille
de yderste blade af.

Skyl eeblet.

Fjern kernehuset, og skeer
aebletilx1xlcentimeter
store terninger.

Skyl savojkalen, og skeer den
i ¥2 centimeter tykke strimler.
Skreel ingefaeren, og rivden
pa den fine side af rivejernet
tildu har 1spsk.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Kom olienien wok.

Varm olien op.

Kom broccoli-buketter og
broccoli-stilke i wokken.
Svitsi1minut.

Kom rosenkalen i wokken.
Svitsi1minut.

Kom aebleterningerne i
wokken. Svitsi1minut.
Kom savojkal og ingefaer

i wokken. Svits i1 minut.
Drys karry i wokken og rar.
Heaeld kokosmeelk i wokken
og rar.

Ladrettensimrei

4-5 minutter, indtil
broccolien er mgr, men
ikke alt for blad.

20. Tag retten af komfuret.

21.

Smag retten til med lidt salt.
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Du skal bruge
Dej:

2dlmaelk

1% spsk. olie
1dIA38, 0,5%
25ggeer

¥ tsk. salt

100 g grahamsmel
ca. 300 g hvedemel

Fyld:

1stk. lag

¥ squash (ca. 150 g)

2 stk. tomater

200 g hakket oksekgd, max. 10
% fedt

4 spsk. tomatkoncentrat

1tsk. paprika

2 tsk. tarret oregano

Salt og peber

100 grevet ost

12eg til pensling

Sadan gor du

1. Vask haender.

2. Findalleingredienserne
frem.

Dej:
3. Heeld meelkeniengryde,
teend for kogepladen til

middel varme, og varm
maelken op tildener lun.

4. Taggryden veek fra
kogepladen.

5. Kom meelken, olien og
A38ien stor skal og bland.

6. Smuldrgeeren ned i skalen.

7. Rerrundt med en grydeske,
til geeren er helt oplast.

8. Kom salt og grahamsmel i
skalen. Rar godt.

9. Kom lidt hvedemeliskalen,
og rgr godt. Kom hvedemel
idejentil dejen er fast. Gem
lidt hvedemel til du skal aelte
og udrulle dejen.

BISTYKKER

10.

1.

Drys lidt hvedemel pa
bordet. Vend dejen ud pa
bordet, og elt den grundigt
igennem.

Kom dejen tilbage i skalen.
Kom husholdningsfilm over
skalen, stil dejen et lunt sted,
oglad den haeve.

Fyld:

12.
13.
14.

15.

16.

17.

Pil og hak lgget.

Skyl squashen og tomaterne.
Skeer squashenudilx1x1
centimeter tern.

Skeer tomaterne ud i bade,
og del badene i mindre
stykker.

Seet en stor gryde pa

en kogeplade, og varm
gryden op.

Kom hakket oksekgd i gryden
og steg kgdet til det er brunt
pa alle sider, det tager

ca.5 minutter. Rgr med en
grydeske.

Fortszetter pa naeste side side 10



UFOER

18. Kom hakkede lggigryden.
Svits i 2 minutter.

19. Tilseet squash og tomat.
Svits i 2 minutter.

20. Tilseet tomatkoncentrat,
paprika og oregano.
Vend fyldet godt sammen.

21. Skruned for varmen, og lad
fyldet simre i 5 minutter.

22. Tag gryden af kogepladen,
og smag til med salt og
peber.

Saml Ufo’erne:

23. Kom bagepapir pa en
bageplade.

24. Teend ovnen pa 200 grader.

25. Dryslidt mel pa
kakkenbordet, og vend
dejen ud pé kakkenbordet.

26. Del dejeni16 lige store
stykker med en kniv.

K R Y D R E T fortsat fra forrige side

27.

28.
29.

30.

31

32.

33.

34.

35.
36.

37.

[1007IDINRET]

Rul hvert stykke dej ud tilen
cirkel med en diameter pa
ca.10 centimeter.

Laeg 8 cirkler pa bagepladen.
Fordel halvdelen af osten
pa de 8 cirkler.

Fordel fyldet pa de 8 cirkler.
Fordel den sidste halvdel

af osten oven pé fyldet.

Sla et seg ud i en skal, og pisk
det sammen med en gaffel.
Pensl kanterne af cirklerne
med aegget.

Laeg resten af dej-cirklerne
oven pa fyldet. Tryk kanterne
sammen med en gaffel.
Pensl| ufo’erne med aeg.

Bag ufo’erne

ica. 20 minutter.

Lad dem kgle af pa

en bagerist.
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Du skal bruge
200 g torskerogn
4 spsk.rasp

4 spsk. mel

1stk. eeg

1stk. lgg

100 g majs

Yatsk. chili

Y5 tsk. salt
1knivspids peber

Smagr til stegning, ca.20 g

Sadan gor du

1.

2.

3.

Vask haender.

Find alle ingredienserne
frem.

Kom torskerogn, rasp og

melien stor skal og rer godt.

Sla segget udienlille skal.

Kom aegifarsen, og rgr godt.

Pil lzget, og riv det pa den
fine side af rivejernet.
Kom Igg og majs i farsen,
rer godt sammen.

Kom chili, salt og peberi
farsen, rgr godt.

Seet en stegepande pa
en kogeplade, og varm
stegepanden op.

4IPERS ONER

10. Kom smgr pa stegepanden,

1.

12.

13.

og lad smgrret smelte.
Form farsen til frikadeller
med en spiseske, og steg
frikadellerne i ca.5 minutter
pa den ene side ved lav
varme, til de er lysebrune.
Vend frikadellerne med en
paletkniv, og stegdem i

ca. 5 minutter pa den anden
side ved lav varme, til de
erlysebrune.

Sluk for stegepanden,

og tag frikadellerne af.

side 12



Du skal bruge

1dése kidneybgnner
(ca.240 g kogte bgnner)
1 gkologisk citron

Ya stk. rgd chili

1stk. lgg

2 fed hvidlgg

1spsk. olie

1tsk. stadt spidskommen
1tsk. stgdt koriander

Y dlvand

Frisk mynte

Salt og peber

Pynt:
Y2 agurk

Sadan gor du

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.
Abn ddsen med bgnnerne,
heeld bgnnerne i en sigte,
og skyl dem godt under
den kolde hane. Lad

1.
2.
3

bagnnerne dryppe godt af.
Skyl citronen, og riv skallen
pa den fine side af et rivejern
til du har ca.1tsk. Riv kun det
yderste gule lag af citronen.
Skyl chilien. Flaek chilien pa
langs, og fjern kernerne.
Skeer chilieni strimler, og hak
den fint. Vask haender.

Pil og hak lgg og hvidlgg.

Kom olien pa en stegepande,
og varm den op.

Kom lag og hvidlag pa
stegepanden, og steg et

par minutter. Lagene ma
ikke blive brune.

Kom bgnner, citronskal, chili,
spidskommen og koriander
pa stegepanden. Skru ned til
lavvarme, og stegi2 minutter.

10.

1.

12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.

19.

4IPERS ONER

Kom vand pé stegepanden,
og kogi et par minutter.
Kom grgntsager, bgnner og
krydderierien skal, og mos
dem med et piskeris eller en
stavblender.

Pluk bladene af mynten.
Kom koldt vand i en balje.
Skyl myntebladene i det
kolde vand. Dup dem tgrre

i et rent viskestykke.

Hak myntebladene fint.
Skeer citronen over i to halve.
Smag bgnnemosen til med
citronsaft, salt og peber.
Skyl agurken, og skeer den

i stave.

Bland bgnnemosen

med mynten.

20. Anret bannemosen pa

21.

etfad.
Spis bgnnemosen med
agurkestave til.
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Sa har du altid nemme
opskrifter, sma videoer
og et keempe leksikon
med madvarer lige ved
handen.

Maske opdager duen
nylivret?

Scan koden og
hent GoCook
app’en til din
smartphone
elleriPad.
Dukan ogsa
hente app’en pa
gocook.dk/app.
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