Balgfrugtopskrifter

Introduktion

Velkommen til min nye, gamle verden. Jeg har nemlig brugt belgfrugter i mine opskrifter de sidste
30 &r, bade i privaten, og i mit professionelle kokken.

I begyndelsen gik evelsen ud pd at gemme dem lidt i retterne, for at straekke det dyre ekologiske
ked, som nogle af mine kunder havde svert ved at kapere, at skulle betale ekstra for. Senere var det
en velkommen variation i grentsagerne, om vinteren ndr lagrene tyndede ud. S& blev det moderne at
vaere vegetar og veganer, og i de senere ar er det giet op for de fleste, at vi skal skaere ned pa
forbruget af kad, sé balgfrugterne skal nu i gryderne, for at veere hovedkilden til protein i vores
kost.

De nye kostrad fra Fadevarestyrelsen anbefaler at vi spiser 100g tilberedte belgfrugter om dagen,
og i gjeblikket er det reelle indtag blandt danskerne ca. 2-5g om dagen. Der er altsa plads til en
robust foragelse af baelgfrugter i vores daglige maltider, og det skal vi gare, fordi der er s& mange
sundhedsmassige fordele ved dem.

Kostforandring mod en sundere sammensatning er vanskelig for mange mennesker. Det kan bade
dietister og kantinepersonale, foreldre og sundhedspersonale tale med om. Det er meget, meget
svart at &ndre nogens kostvaner med sundhedsargumentet alene, og her kommer gastronomien ind
i billedet. Gastronomi er leeren om kogekunst (fra greesk *gaster’ = mave og ‘nomos’ = kyndig), og
det kraever forstéelse for rivarernes oprindelse, seson, kvalitet og egenskaber. Nogle ordbager
havder, at gastronomi er leeren om den hgjere kogekunst, hvor madlavning ophgjes fra et handvark
til en kunst, men jeg synes det kan vare stor gastronomi at tilberede et bladkogt &g til perfektion
(helst fra en hene der har faet masser af gront) og servere det med den rette mangde salt, og man
kan ikke lave madkunst, uden at kunne handverket.

Det afgerende er, at vi veerdsetter de ravarer vi har mellem handerne, viser dem respekt, og gor
vores bedste for at bringe god smag frem i dem. Det er indlysende, at det kraever ovelse.

I madlavning indgar bade viden, handvark, sansning, timing, sa@son, kontekst og ressourcer, og det
er ofte komplekse processer man stir over for. Det tager tid at laere at mestre madlavning, derfor ber
vi leere bern det tidligt, gerne i1 skolen, og som al anden laring, er det motiverende at fi succes ind
imellem. Succes i madlavning viser sig ved velsmag, farver og tekstur og, ikke mindst, andres
anerkendelse, og kan give selvvard, fellesskab og sunde vaner. Jeg hdber derfor, at opskrifterne i
denne samling kan vaere inspiration til at gd i gang med at glede dig selv og andre, ved at arbejde
med bzlgfrugter i bdde kendte og nye konstellationer.

Alle opskrifter er som udgangspunkt nok til 4 personer, men mennesker spiser meget forskelligt, sd
prov dig frem, og tenk rester ind som en del af din kompetenceudvikling i madlavning, s& du
vaenner dig til at bruge rester, og dermed undga madspild. Hvis du gerne vil have opskriften til at
reekke til flere, kan du altid servere bred til. Det er ogsa en god idé med kornprodukter rent
erngringsmassigt, fordi aminosyresammensatningen i henholdsvis balgfrugter og kornprodukter
komplementerer hinanden til et fuldt dekkende proteinindhold i vegansk kost. Opskrifterne market
med ¥5 er veganske. I flere af de andre opskrifter, er det ret nemt at udskifte ingredienser til
veganske alternativer, og stadig opné et meget laekkert resultat. Alle opskrifter kan selvfolgelig
suppleres med koad. Retterne kan serveres som tilbeher til stegt eller kogt ked, eller der kan tilsettes
ked 1 supper, sautéer og ovnretter. Hvis der er enkelte grentsager eller krydderier i retterne, du ikke
kan skaffe, eller ikke bryder dig om, kan de nemt skiftes ud med noget andet. Under alle



omstendigheder er opskrifterne teenkt som appetitvekkende bud pé, hvordan vi far flere
baelgfrugter ind i vores maltider, og over os pa at komme ind i rytmen med at s&tte 1 bled og koge.

Snacks

Sma hyggelige bidder, imens man samles om bordet og gor madlavningen faerdig, eller et lille
mellemmaltid pa et tidspunkt af dagen, hvor man er lidt smésulten og skal holde gejsten et par timer
mere. Der er mange ’spreads’ og dips i det her afsnit, og de kan fint bruges som pélag pa rugbrad,
med en skive agurk, tomat eller kartofler pa, og gerne med et drys af friske krydderurter - det far
altid mit mundvand frem.

Ramslegtapenade med hvide benner og solsikkekerner ¥&

En cremet, gron tapenade fyldt med smag og tekstur — perfekt som smeorelse pa bred, 1 sandwich
eller som dip.

Ingredienser

e 50 g ramsleg (vasket og grofthakket)

e 200 g hvide benner (udbledt i mindst 12 timer og kogt ca. 1 time, til de er helt more)
e 50 g solsikkekerner

e 1 fed hvidleg (eller efter smag)

e 0,75-1 dl neutral olie (f.eks. raffineret rapsolie — ikke koldpresset)

o Salt og peber efter smag

. Tip: Brug kogevand fra bennerne i stedet for noget af olien for en lettere version.

Fremgangsmade
1. Kvern solsikkekernerne i en foodprocessor, til de har konsistens som fint mandelmel.
2. Tilfej hvidleg og ramsleg, og blend videre, indtil det danner en grov ‘gred’.
3. Tilset de hvide benner, og lad maskinen kare.
4. Held olien i en tynd strale, mens foodprocessoren kerer, til du opnér den enskede cremede

konsistens. Justér evt. med kogevand fra bennerne, hvis du ensker en lettere tapenade.
5. Justér med salt og peber efter smag.

. Serveringsforslag:
vV Smer pa surdejsbred eller rugbrod
v Brug som dip til grentsagsstave
v Vend i pasta eller kartofler som en pesto



Radiser og kiks med purlegsost af cashewnodder Y&

En frisk og cremet cashewost med purleg serveret med sprede, hjemmelavede kiks og knasende
radiser — perfekt som en let snack eller forret.

Ingredienser

Cashewost med purlog

e 150 g cashewnedder (ferske, usaltede)
o 2 spsk gaerflager

e 1dlvand

e 1 bundt purleg (fintklippet)

e Salt og peber efter smag

e 1dl havregryn

e 1 dlsesamfre

o 1dl herfre

o 1 dl solsikkekerner
e 1 dl graeskarkerner
e 2,5dl hvedemel

o 1 dl kikeertemel

o 1 tsksalt
e 1 Y dl olivenolie
e 2dlvand

Til pensling og drys:

o 2 spsk aquafaba
e 2 spsk nigellafre (eller rosmarin, fennikel, spidskommen)

Til servering
e 2 bundter radiser (vasket og gerne serveret med et lille stykke top pa)

Fremgangsmade

Cashewost med purlog

Sat cashewnedderne i blad i koldt vand i mindst 2 timer (eller natten over i keleskab).
Dran nedderne og kvaern dem i en foodprocessor, til de har konsistens som fint mandelmel.
Tilsaet gerflager, vand, salt og peber, og blend til en cremet konsistens.

Vend det finthakkede purleg i massen.

Held blandingen i en form, og bag ved 150°C i ca. 20 minutter, til den har sat sig.

Afkal cashewosten i keleskabet, s& den bliver fast og smerbar.
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Kiks

1. Bland havregryn, sesamfrg, horfra, solsikkekerner, greeskarkerner, hvedemel, kikartemel og
salt 1 en skal.

2. Tilset olivenolie og vand, og rer dejen sammen, til den er glat.
3. Del dejen i to lige store stykker, og rul hver del ud mellem to stykker bagepapir.
4. Sker et firkantet menster 1 dejen med en kniv eller pizzaskerer.
5. Aquafaba pensles pa overfladen.
6. Drys med nigellafra eller de krydderier, du foretraekker.
7. Overfor dejen til en bageplade, og bag ved 200°C i 15-20 minutter, til de er gyldne.
8. Lad kiksene keole af, og braek dem 1 mindre stykker langs skaeremensteret.
Servering

Anret cashew-osten i1 en skal med et drys ekstra purlag. Server med sprade kiks og friske radiser.

. Tip:
V' Prov at variere cashew-osten med hvidleg, citron eller urter som timian og rosmarin.
VKiksene kan opbevares i en lufttet beholder i op til en uge.

Bruschetti — 3 forskellige (belugalinser m/springleg, svampecréme, edamamemas) V&

Sprede skiver brod med tre smagfulde toppings: belugalinser med springleg, cremet svampecréme
og frisk edamamemas. Perfekt som en forret eller snack!

Ingredienser

Brod

o 1 baguette eller surdejsbred
o 1 fed hvidleg
o 2 spsk olivenolie

Topping 1: Belugalinser med springlog

100 g belugalinser

2 stk springleg (fintsnittet)
1 spsk balsamicoeddike

1 spsk olivenolie

2 spsk rosiner (hakket)
Salt og peber efter smag

Topping 2: Svampecréme med hasselnedder

e 20 g terrede svampe (fx kantareller eller Karl Johan)



1 spsk sherryeddike

30 g hasselnedder (ristede og grofthakkede)
3 spsk vegansk mayonnaise

Salt og peber efter smag

Topping 3: Edamamemas

200 g edamamebenner (fra frost, opteede)
1 fed hvidleg

% dl vand

2 spsk citronsaft

3 spsk neutral olie (f.eks. rapsolie)

Salt og peber efter smag

Fremgangsmade

Brod

b=

Skeer bradet i ca. 1 em tykke skiver.

Halvér hvidlegsfeddene, og gnid skarefladen mod bredskiverne.

Dryp skiverne med olivenolie.

Rist i ovnen ved 200°C i ca. 8-10 minutter, til de er gyldne og sprede.

Topping 1: Belugalinser med springlog

1.

2.
3.

Kog belugalinserne i dobbelt mzengde vand i ca. 20 minutter, til de er more. Dreen og lad
dem kole af.

Bland dem med fintsnittede springleg, balsamicoeddike, olivenolie og hakkede rosiner.
Smag til med salt og peber.

Topping 2: Svampecréme med hasselnedder
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Udbled de terrede svampe i varmt vand i ca. 15 minutter. Dran og hak dem fint.
Rist hasselnedderne pa en ter pande, gnub skallerne af, og hak dem groft.

Bland svampe, sherryeddike, mayonnaise og nedder til en cremet konsistens.
Smag til med salt og peber.

Topping 3: Edamamemas

1. Blend edamamebegnner, hvidleg, vand, citronsaft og olie til en glat puré.
2. Justér konsistensen med lidt ekstra vand eller olie efter behov.
3. Smag til med salt og peber.

Servering

Fordel de tre toppings pé de ristede bredskiver.
Server straks, sa bradet forbliver spradt!



. Tip:
v Pynt belugalinsetoppingen med lidt ekstra fintsnittede forarslog.
V Drys svampecrémen med ekstra ristede hasselnodder.
v Top edamamema&sen med lidt citronskal for ekstra friskhed.

Tomatgranité med basilikum og mungbenner V&

En frisk og krydret granit¢ med sedmefulde tomater, aromatisk basilikum og proteinrige
mungbenner. Perfekt som en let forret eller en opfriskende appetizer.

Ingredienser

e 4 dl tomatjuice (eller passata)

e 1 hindfuld frisk basilikum

e 50 g mungbenner (udbledt i min. 12 timer og kogt i ca. 25 minutter, til de er meore)
o Y frisk red chili (finthakket)

e 1 tsk sukKker (justér efter smag)

e Salt og peber efter smag

Fremgangsmade

1. Forbered granitéen

1. Hak basilikum groft, og gem nogle blade til pynt.
2. Bland tomatjuice/passata med basilikum, finthakket chili, sukker, salt og peber.
3. Tilset de kogte mungbenner (gem nogle til pynt).

2. Frys granitéen

1. Heeld blandingen i en flad beholder, og s&t den i fryseren.
2. Hver 2.-3. time, skrabes massen op med en gaffel for at danne iskrystaller. Gentag
processen 3-4 gange, indtil granitéen har en let, krystal-agtig konsistens.

3. Servering

o Fordel granitéen i cocktailglas eller sma skéle.
o Pynt med de gemte mungbenner og et frisk basilikumblad.
o Server straks, mens granitéen er let og luftig.

. Tip:
V Prov at tilsette lidt limesaft for ekstra friskhed.
V For en mere intens smag kan du blende tomatjuicen med basilikum og chili, fer du fryser den.



Champignon-macaroons med kidneybennemos ¥

Elegant servering, der er perfekt som fingermad. Hvis du laver dem lidt sterre og serverer dem pa
en marineret salat, er de ogsa fine som forret.

" Ca. 12 sma eller 6 store — perfekt som snack eller forret

Ingredienser
Makroner:

10 g terrede champignons

e 100 g mandelmel
o 80 g sukker
e 60 ml aquafaba (kikeertevand)
Fyld:
e 150 g kidneybenner (torrede, udbledt i min. 12 timer og kogt ca. 1 time)
¢ 1 fed hvidleg, presset
o Y tsk lakridspulver
o 1-2 spsk god olivenolie
o Salt og peber efter smag
Fremgangsmade
Makroner
1. Blend de terrede champignons til fint pulver.
2. Pisk aquafaba til en let skum, tilsaet sukker lidt ad gangen, og pisk videre, til du fir en sej
marengsmasse.
3. Sigt mandelmel og champignonpulver i marengsmassen, og vend det forsigtigt sammen.
4. Kom massen i en sprejtepose, og sprejt sma cirkler (ca. 3 cm i diameter) ud pa en
bageplade med bagepapir.
5. Lad dem hvile i ca. 30 minutter, sa overfladen terrer lidt.
6. Bag ved 130°C varmluft i ca. 20-25 minutter, til de er faste, men stadig lidt blede indeni.
7. Lad dem kole helt af pa en rist.
Kidneybennemos
1. Blend de kogte kidneybenner med hvidleg, lakridspulver og olivenolie, til du far en glat
creme.
2. Smag til med salt og peber.

Saml macaroons

1.

2.

Laeg en lille skefuld kidneybennemos pd en makron, og l&g en anden ovenpd som en
sandwich.
Gentag med resten.



Servering:

o Perfekte som fingermad eller pé en lille salat som en elegant forret.
o Kan evt. pyntes med lidt ekstra champignonpulver eller frisk timian.

. Tip: Hvis du vil have en mere intens champignonsmag, kan du tilsette lidt champignonpulver til
fyldet ogsa.

Agurkeshot med mynte, jalapends og greenwayearter ¥

En forfriskende og let krydret drik, perfekt som en lille appetizer pa terrassen, til en buffet eller som
ledsager til snacks som grissini eller tynde toast.

Ingredienser (ca. 8§ smd shots)

o 1 stor agurk

e 10 friske mynteblade

e 1 lille fed hvidleg

o -1 frisk eller syltet jalapeiio (justér efter onsket styrke)

e 100 g greenwayzrter (udbledte i min. 12 timer, kogte og afkelede)
e 1dl kogevand fra serterne (justér mengde efter onsket konsistens)
o 1 spsk friskhakket dild

o Yitsksalt

e Friskkvaernet peber

Fremgangsmade

1. Skrel agurken, skaer den i mindre stykker, drys med salt og lad den traekke pa kol i ca. 1
time for at treekke noget af vaden ud.

2. Kom de saltede agurkestykker i en blender sammen med mynte, hvidleg, jalapefio, kogte
greenwayerter og 1 dl kogevand fra @rterne.

3. Blend indtil du opnar en flgjlsbled, cremet og flydende konsistens.

4. Tilseet friskhakket dild og smag til med salt og peber.

5. Servér iskoldt i smé shotglas — evt. med en myntekvist pd toppen.

Denne opskrift er nem at justere i styrke og konsistens efter smag — ensker du en mere spicy
version, kan du tilfeje ekstra jalapefio, og hvis du ensker en endnu lettere og mere flydende shot,
kan du spade til med mere kogevand.



Black bean mush med nachos %%

Ingredienser

e 2 dl sorte bonner (udbledt min. 12 timer og kogt mere i nyt vand)
e 1 fed hvidleg

e 2 modne tomater

e 1 lille rodlog

e 1 tsk terret oregano (eller 1 spsk frisk, hakket)

o 2 spsk olivenolie

e 0,5-1 dl kogevand fra bennerne

o Salt og peber efter smag

e 1 pose nachos

Fremgangsmade

1. Forbered bennerne:
o Udbled bennerne i rigeligt vand i mindst 12 timer.
o Kogdem i frisk vand uden salt i ca. 45-60 minutter, til de er helt more. Gem lidt af
kogevandet.
2. Lav puréen:
o Blend de kogte benner med hvidleg, oregano, olivenolie og lidt af kogevandet, til
konsistensen minder om bled hummus.
o Justér med mere kogevand, hvis den er for tyk.
3. Tilsaet grentsager:
o Sker tomater og radleg i smé tern.
o Vend dem i bennepuréen, og smag til med salt og peber.
4. Servering:
o Servér med sprede nachos til at dyppe i puréen.



Forretter

Retterne her fungerer ogsé udmarket som frokostretter, og endda som let hovedret, hvis man laver
lidt sterre portioner. Som i Snack-afsnittet, er der ogsa her flere forskellige blade puréer/spreads,
der kan bruges som péalag eller dip, hvis man far noget til overs.

Brendenzldesuppe med grenne linser

I det tidlige forar venter vi stadig pé lidt varme og lys, men solen skinner pd vitaminlagrene i
kroppen med denne her suppe. En god anledning til at gé en tur i skoven og sanke.

Ingredienser

Suppe:

e 200 g gronne linser

e 2 guleredder (hele)

e 11leg (helt, men pillet)

o 2 stilke bladselleri (hele)

e 1 porre (hel, eller skéret i to halve, sa de kan vare i gryden)
e 1 suppevisk (f.eks. timian, laurbarblad, porretop og persille)
e 1,5 liter vand

o 1 tsksalt

o 1 tsk peber

e 200 g unge breendenzeldetopskud (ca. en baerepose fuld)

Valgfrit:

o 2 kyllingelér eller 1 skrog fra ekologisk kylling
e 4 smilende =g til garniture

Fremgangsmade
Kog suppen:

Skyl linserne grundigt.

Kom linser, suppeurter og suppevisk i en stor gryde med vand.

Hvis du bruger kylling, tilsettes den nu.

Bring suppen langsomt til kogepunktet, og skum evt. proteinskum af.
Lad suppen simre i ca. 1 time, til linserne (og evt. kylling) er mare.

MRS

Forbered brzendenzlderne:



1. Skyl breendenalderne grundigt i koldt vand. Tag handsker pé, sa du undgar at fa klee.
2. Fjern de groveste stilke.
3. Held kogende vand over dem for at fjerne breendhéarene.
4. Skyl straks med koldt vand, vrid dem godt og hak dem fint eller groft.
Klarger suppen:
1. Sisuppen og kassér suppeurterne eller skaer dem 1 paene stykker og kom dem tilbage i
suppen.
2. Kom de kogte linser tilbage i suppen.
3. Tilszt de hakkede brendenalder og varm suppen op.
4. Smag til med salt og peber.
Servering:
1. Kog ®ggene smilende (ca. 7 minutter) og pil dem.
2. Server suppen varm med et halveret smilende &g 1 hver skal.

- Tip: Server med godt brad eller en klat creme fraiche, hvis du vil have lidt ekstra fylde.

Kold squashsuppe med mynte og citron

Denne her sommerforkelelse er den nemmeste showstopper som forret til en grill-aften. Den
fungerer altsd ogsé fremragende i en termoflaske pé farten. Skulle jeg hilse og sige.

Ingredienser

2 mellemstore squash (ca. 500 g)

150 g Greenway zrter (udbledt i min. 12 timer)
1 leg

1 fed hvidleg

1 tsk terret timian (eller 1 spsk frisk)

1 1 grontsagsbouillon

1 citron (skal og saft)

2 dl créme fraiche

1 hiandfuld frisk mynte, grofthakket

Salt og peber

Fremgangsmade

Forbered grentsagerne

1.
2.
3.

Skeer squash i grove tern, drys med lidt salt og lad dem traekke i 10 minutter.
Skyl squashene for salt, og ter dem af'i et rent viskestykke.
Hak log og hvidleg groft.



Kog suppen

1. Sautér log og hvidleg i en tykbundet gryde med lidt olie, til de er blede og gennemsigtige.
2. Tilset de udbledte erter, timian og bouillon.
3. Lad det simre i ca. 30 minutter, til arterne er helt more.
4. Tag gryden af varmen, og lad suppen kele lidt af
5. Blend suppen med squash, citronskal, citronsaft og créme fraiche, til den er helt glat.
6. Reor hakket mynte i, og smag til med salt og peber.
7. Stil suppen pa kel i mindst 2 timer, s& den bliver iskold.
Servering

e Server kold og evt. pyntet med lidt ekstra mynte eller en klat créme fraiche.
e Leakker sammen med spradt brad eller croutoner.

. Tip: Hvis du vil have en mere cremet konsistens, kan du tilsatte en ekstra skefuld créme fraiche
ved servering.

Kikertepandekage med fennikelsalat, radiser og karsecreme

De smaé tykke laekkerbiskner er ogsa fremragende at bruge som sandwichfyld mellem to skiver
leekkert bred med din yndlings-kal og chilimayo!

Ingredienser

Pandekager:

o 2xg

e 100 g kikeertemel

e 50 g hvedemel

o 2.5dl malk

o 1 spskolie (til dejen) + ekstra til stegning
o 1 tsk stedt fennikel

o Yitsksalt

Fennikelsalat:

o 1 stor fennikel

e 6 radiser

e Y citron (skal og saft)
e 1 spsk olivenolie

Karsecreme:
o 2 dl graesk yoghurt

e Y2 bakke karse (ca. 10 g)
o 1 fed hvidleg, presset



e Salt og peber efter smag

Fremgangsmade

Pandekagedejen:

1. Blend eller pisk alle ingredienserne til pandekagerne sammen til en glat de;j.
2. Lad dejen hvile i 30 minutter.

Fennikelsalat:

1. Sker fennikel og radiser i meget tynde skiver — evt. pa et mandolinjern.
2. Vend dem i en marinade af citronskal, citronsaft og olivenolie.

Karsecreme:
1. Rer gresk yoghurt sammen med presset hvidleg, klippet karse, salt og peber.
Steg pandekagerne:
1. Varm en pande op med lidt olie.
2. Bag smé, tykke pandekager ved middel varme, ca. 2-3 minutter pa hver side, til de er
gyldne og gennembagte.
Servering:

o Server pandekagerne lune med fennikelsalat og karsecréme pé toppen.

. Tip: Kan ogsa laves som ¢én stor pandekage og skeres i trekanter til servering.

Kartoffelvafler med redbedehummus

Lune og lekkert sprade vafler med hummus i en flot farve og kompleks sedlig smag. Hummus er
ogsa lekker som sandwichfyld eller dip til julesalat og andre grontsager.

Ingredienser
Kartoffelvafler:

o 500 g bagekartofler
o 2xg

e 1dl malk

e 3 spsk kartoffelmel

o 1 tsk bagepulver

o Y tsksalt

e Friskkvaernet peber



Rodbedehummus:

200 g kogte kikeerter (udbledt i min. 12 timer og kogt mare)
1 mellemstor redbede

1 spsk mandelsmer

1 fed hvidleg

1 spsk citronsaft

o Y tsksalt

Topping:
o Friskrevet peberrod

Fremgangsmade
Kartoffelvafler:

1. Skrel kartoflerne og kog dem hele i ca. 10 minutter, si de stadig er halvra.
2. Riv kartoflerne groft og bland dem med &g, malk, kartoffelmel, bagepulver, salt og peber.
3. Opvarm et vaffeljern og bag vaflerne gyldne og sprede.

Redbedehummus:

1. Kog radbeden i ca. 30 minutter. Leg den derefter direkte i iskoldt vand og fjern skrallen.
2. Blend kikerter og radbede sammen med mandelsmer, hvidleg, citronsaft og salt til en glat
hummus. Justér evt. konsistensen med lidt vand.

Servering:

e Servér de varme kartoffelvafler med et generest lag redbedehummus.
e Riv frisk peberrod henover for ekstra smag.

Friteret blomkal med peberdippelip

Her er bare comfort food for alle pengene. Man er hensat til Sydspanien! Andre grontsager kan
sagtens laves pd samme made — prov med squash, lagringe, asparges, broccoli, aubergine eller
glaskal. Et stort fad med forskellige grontsager og en skél af dippelippen i midten — det skriger pa
Sangria, med eller uden alkohol.

Ingredienser

Friteret blomkal:

¢ 1 mellemstort blomkélshoved
o 2xg



e 100 g hvedemel
e 1dlol(gerne en lys ol)
e 50 g kogte rode linser (dreenede)
o 1 tsk bagepulver
o Yitsksalt
o Yitsk peber
o Olie til friturestegning
Peberdippelip:
o 2 grillede eller syltede peberfrugter (fra glas, inkl. lidt lage)
e 4 solterrede tomater (udbledt i kogende vand — gem udbledningsvandet)
e 1 fed hvidleg
e 50 g solsikkekerner
e 30 g parmesan, revet
o 1-2 spsk olivenolie
Fremgangsmade
Dejen til blomkalen
1. Blend &g, mel, ol, kogte linser, bagepulver, salt og peber til en glat de;.
2. Lad dejen hvile i 10-15 minutter, mens du forbereder resten.
Blomkal
1. Del blomkalen i mundrette buketter.

2. Varm fritureolien op til 180°C i en gryde eller friturekoger.

3. Dyp blomkalsbuketterne i dejen og seenk dem forsigtigt ned i den varme olie, fi stykker ad
gangen.
4. Steg dem gyldne i ca. 3-4 minutter, og leeg dem derefter pa fedtsugende papir.
5. Drys med lidt salt.
Peberdippelippen
1. Blend solsikkekernerne, til de har en fin, grynet konsistens.
2. Tilset hvidleg, de udbledte solterrede tomater og blend videre.
3. Tilfej de grillede peberfrugter, revet parmesan og lidt af peberlagen.
4. Justér konsistensen med mere lage eller olivenolie, s& dippelippen bliver cremet.
Servering

Servér de sprade blomkélsbuketter med peberdippelippen som dyppelse.
Perfekt som snack eller forret!

. Tip: Kan ogsa serveres med frisk persille eller lidt ekstra parmesan drysset over.



Artiskok med jordskokkepuré og hasselnedder
Hel artiskok tager altid kegler. Elegant, velsmagende, hyggelig — set god tid af til at spise dem!

Ingredienser
Artiskokker:

o 4 friske artiskokker

e 1 citron

e 1 tsksalt
Jordskokkepuré:

e 400 g jordskokker

o 2dlflede

o 1 spsk xbleeddike

o Salt og peber
Topping:

e 50 g hasselnedder

e 1 nip salt
Fremgangsmade
Hasselnedder:

1. Rist hasselnedderne i en forvarmet ovn ved 180°C i ca. 10 minutter, indtil skallerne

begynder at slippe.
2. Lag de varme negdder i et rent viskestykke og gnub skallerne af. Hak dem groft og drys med
lidt salt.
Jordskokkepuré:
1. Skrub eller skral jordskokkerne.
2. Kog dem mere i fladen og lad dem kele helt ned.
3. Blend jordskokker og flade til en glat puré.
4. Smag til med ableeddike, salt og peber.
Artiskokker:

1. Brazk stokken af artiskokkerne, sa de grove fibre folger med.
2. Kog artiskokkerne i letsaltet vand med skiver af citron i ca. 30-40 minutter, indtil bladene
slipper let.

Servering:

e Anret de friskkogte artiskokker med jordskokkepuréen i en skél ved siden af.



e Drys de ristede hasselngdder over puréen og servér straks.

Tofu escabeche med mango-melonsalsa ¥

En frisk og smagfuld ret med marineret tofu og en frugtig, krydret salsa — perfekt som en let forret
eller del af et storre maltid.

Ingredienser

Tofu escabeche:

e 400 g fast tofu

e 1dlriseddike

e 2 spsk hoisinsovs

e 1leg, tyndt skiret

e 2 guleredder, tyndt skiret
e 1 red peberfrugt, strimlet
e 2 limeblade

o 1 spsk friskrevet ingefaer

o Yitsksalt

o 2 spsk olie til stegning

Mango-melonsalsa:

e 1 mango (i fine tern)

e 200 g melon (fx cantaloupe eller honningmelon), 1 fine tern
o 100 g kogte, afkolede gronne linser

o Y frisk red chili (finthakket)

e Y agurk (i sma tern)

e 1 lime (skal og saft)

o 2 spsk olivenolie

e 1 handfuld frisk basilikum (grofthakket)

Fremgangsmade

Tofu escabeche:

1. Bland en lage af riseddike, hoisinsovs, limeblade, revet ingefeer, skéret log, guleradder og
peberfrugt.

2. Sker tofuen i skiver og steg dem gyldne pé en pande med olie.

3. Leg de stegte tofuskiver i lagen. Det behever ikke at deekke helt, men daek fadet til og lad
det kole ned i mindst 30 minutter.

Mango-melonsalsa:

1. Skar mango, melon, agurk og chili i fine tern.
2. Vend dem med kogte linser, limesaft og -skal, olivenolie og friskhakket basilikum.



Servering:

o Tag tofuen op af lagen (gem lagen til en anden ret eller dressing).
e Servér tofuen med den friske salsa.

Spinatflan med asparges vinaigrette og smerbenne-pinjekernemash

En cremet spinatflan, friske asparges i en smagfuld vinaigrette og en silkebled bennecreme med
ristede pinjekerner.

Ingredienser
Spinatflan:

e 200 g spinat (opteet og godt vredet fri for vaeske)
e 3xg

o 1dlflede eller malk

o 2 spsk linsemel

o Yitsksalt

e Friskkvaernet peber

o Olie og rasp til formen

Aspargesvinaigrette:

e 1 bundt grenne asparges

e 1 bundt hvide asparges

e 1 hirdkogt g, finthakket

o 1 spsk kapers, hakket

o Yiredleg, finthakket

o 1 spsk friskhakket kervel eller persille
o 1 spsk estragoneddike

e 1 tsk sennep

e 3 spskolie

o Salt og peber

Smerbenne-pinjekernemash:

e 200 g smorbenner (limabenner) (udbledt i min. 12 timer, kogt og atkelet)
e 30 g pinjekerner (let ristede)

e Y tsk muskatned

o Y tsk reget paprika

e 1 spsk hvidvinseddike

o 2 spskolie

o Salt og peber



Fremgangsmade

Spinatflan:

1. Pisk &g, flade/malk og linsemel sammen til en glat masse.

2. Tilset den opteede, vredne spinat og smag til med salt og peber.
3. Held blandingen i en smurt og raspstroeet terteform.

4. Bag ved 200°C i ca. 25 minutter, indtil flanen er fast.

Aspargesvinaigrette:
1. Knek de treeede ender af de greonne asparges.
2. Skral de hvide asparges og knak enderne af dér, hvor de naturligt slipper.
3. Kog aspargesene i letsaltet vand i 2-3 minutter, og l&eg dem derefter i iskoldt vand.
4. Hak g, log, kapers og krydderurter fint.
5. Rer en dressing af eddike, sennep og olie. Vend de hakkede ingredienser i dressingen, og

smag til med salt og peber.
Smorbonne-pinjekernemash:

1. Blend de kogte smarbenner med muskatned, raget paprika, olie, salt og peber.
2. Smag til med hvidvinseddike.
3. Vend de let ristede pinjekerner i bennecremen.

Servering:

o Servér et stykke spinatflan med en handfuld asparges og en skefuld vinaigrette over.

e Nyd sammen med smerbenne-pinjekernemash.

e Vinaigretten er ogsa lekker til nye porrer, kogte kartofler, artiskokker eller bagte
pastinakker og selleri.

Ukrudt og nye kartofler i samosa med blomkalscréme

En velsmagende og sprad leekkerbisken, hvor vildtvoksende urter kombineres med krydrede linser
og kartofler 1 en sprad dejpakke, serveret med en cremet blomkalsdip. Denne opskrift kombinerer
baeredygtige rdvarer med leekre smage.

Ingredienser (ca. 10 samosaer)

Samosafyld

o 300 g nye kartofler, kogte og afkelede

e 50 g skvalderkal, breendenzldeskud og sma maelkebetteblade (i alt)
o 1 1leg, finthakket

o 1 fed hvidleg, finthakket

o 100 g gronne linser, kogte

e 75 g friskbaelgede @rter eller edamamebenner



5 tsk spidskommen

Y4 tsk kardemomme

1 dl vand

10 ark filodej eller hvedetortillas
Olie til stegning

Blomkalscréme

2 blomkélshoved (ca. 250 g)
1 spsk olivenolie

50 g feta

2 spsk yoghurt

o Salt og peber

Fremgangsmade

Blomkalscreme

1. Skar blomkélen i buketter og kog dem mere i letsaltet vand. Kol af.
2. Mos blomkélen groft og rer den sammen med feta, yoghurt og olivenolie.
3. Smag til med salt og peber. Alternativt kan du blende det hele for en glattere konsistens.

Samosafyld
1. Skyl og blancher ukrudtsbladene kort i kogende vand, hak dem groft.
2. Sautér log og hvidleg i olie i en gryde, til de er klare.
3. Tilset kogte linser, krydderier og vand. Lad det simre, til vaesken er absorberet.
4. Sker de kogte kartofler i smé tern og bland dem med linseblandingen og de friske

arter/edamamebenner. Smag til med ekstra krydderier efter behov.
Foldning og stegning
1. Sker filodejen i1 brede strimler, eller brug tortillas skaret 1 halve.
2. Lag en skefuld fyld pé hver strimmel og fold dem i trekanter.
3. Steg samosaerne i olie ved jeevn varme, til de er gyldne og sprede.

Servering

e Servér samosaerne lune med blomkalscréme som dip.



Hovedretter

Der er overvejende sandsynlighed for, at ingen vil savne ked i hovedretten med de her serveringer.
De er dejligt maettende, fulde af smag og smukke farver. Mange af dem viser belgfrugter i kendte
tilberedninger, men med et ny tilgang, der tillader grontsagerne en finere og mere fremtraedende
rolle i maltidet.

Smerbennefrikassé med asparges og persille

En cremet og fyldig ret, hvor smerbenner og fordrsgrentsager far lov at shine. Perfekt serveret med
kogte kartofler, der suger den lekre sovs op.

Ingredienser
Grundbase
e 200 g smorbenner (limabenner) (udbledt i min. 12 timer)
o 1leg, grofthakket
e 1 suppevisk (urtestilke, selleritop, porretop — eller hvad du har)
e 1 liter vand (til kogning af benner)
e Salt
Grontsager

2 guleredder, skaret i mundrette stykker

1 bundt grenne asparges, skéret i 3 cm stykker
100 g zerter (friske eller frosne)

1 hiandfuld frisk persille, grofthakket

Opbagning & sovs

25 g smeor

2 spsk hvedemel

3-4 dl kogevand fra bennerne
1 dl flede

Salt og peber

Til servering

500 g kogte kartofler (fx nye eller melede, der kan moses let)



Fremgangsmade

Bonnerne

1. Dren de udbledte smerbenner, og kom dem i en gryde med 1 liter frisk vand, log og
suppevisk.

2. Bring i kog, skum af, og lad simre i ca. 1 time, til bennerne er helt mere.

3. Tag bennerne op, si kogevandet (gem det til sovsen), og kassér suppevisken.

Grontsagerne
1. Skeer guleredder og asparges i mundrette stykker.
2. Blanchér dem i det varme kogevand i 2-3 minutter.
3. Dren og set til side. To evt. frosne arter op.
Opbagning og sovs
1. Smelt smer i en gryde, og ror melet i.
Tilsaet det varme bennekogevand lidt ad gangen under konstant piskning, til du har en
cremet sovs.
3. Held fleden i, og smag til med salt og peber.
Saml frikasséen
1. Tilsat de kogte benner, guleradder, asparges og @rter i sovsen, og lad det simre et par
minutter.
2. Drys med hakket persille lige inden servering.
Servering
e Server retten varm med kogte Kkartofler, der kan moses let i sovsen
Tip:

v Huvis du ensker en lettere version, kan du bruge malk i stedet for flade.
V Tilset evt. lidt citronsaft eller hvidvin for ekstra friskhed.

Glacerede nye guleradder med polenta og ragott af rede linser med appelsin

En smuk og smagfuld ret, hvor de sede glacerede guleredder, cremet polenta og den aromatiske
linseragout med appelsin medes i en harmonisk kombination.



Ingredienser

Glacerede guleradder

400 g nye gulerodder (skrabede — gerne med en lille stump top)
1 spsk smeor

1 spsk honning

1 spsk tamari (eller sojasauce)

1 ekstra spsk smer (til glasering)

Polenta

1 liter vand

200 g polentamel

1 tsk torret timian

100 g mozzarella (skéret i sma tern)

Ragott af rede linser med appelsin

200 g rode linser

2 appelsiner (okologiske) (bade saft og revet skal)
1 leg, finthakket

2 fed hvidleg, finthakket

1 red peberfrugt, skaret i tern

5 dl grentsagsbouillon

Salt og peber

Fremgangsmade

Ragott af rede linser

b=

5.

Skeer log, hvidleg og peberfrugt i tern.

Sautér dem i en tykbundet gryde i lidt olie, til logene er klare.

Tilseet de skyllede rede linser og revet appelsinskal.

Held appelsinsaft og grentsagsbouillon i gryden, og lad det simre i ca. 20 minutter, til
linserne er more.

Smag til med salt og peber.

Polenta

1.

3.

Kog vandet op med timian.

Tilsaet polentamelet lidt ad gangen under konstant omrering.

Skru ned for varmen, og lad polentaen koge ferdig under omrering i ca. 10 minutter, til
den bliver cremet.

Tilset mozzarella i tern, og rer rundt, sd den smelter ud i polentaen.



Glacerede guleradder

1. Smelt smer i en pande, og steg guleradderne ved lav varme, til de er gyldne og mere (ca. 10-

15 minutter).
2. Lige for servering tilsettes honning, tamari og en ekstra klat smeor.
3. Vend forsigtigt guleradderne, s& de bliver glaserede og fir en merkt gylden farve.

Servering

o Fordel en bund af cremet polenta pa tallerkener.
e Leag de glaserede guleredder ovenpa.
e Top med linseragotit, og servér straks.

. Tip:
v Du kan tilswtte lidt chiliflager til ragotten for ekstra varme.
v Hyvis du ensker en fastere polenta, kan du halde den i et fad og lade den satte sig, inden den
skares 1 skiver og gratineres i ovn med lidt ekstra mozzarella.

Pathenias bennesuppe med pistou ¥&

Hvis du mangler noget at varme dig p4, eller skal fodre en stor flok, til billige penge, sa er det her
en elegant méide at gore det pd. En fransk klassiker, gone vegan!

Ingredienser

Suppe

e 200 g smorbenner (limabenner), udblgdt i min. 12 timer
e 1leg, grofthakket

o 2 fed hvidleg, hakket

o 2 spskolie

o 1 tsk herbes de Provence

o 1,2 liter groentsagsbouillon

o 2 pastinakker, skéret i mundrette stykker
o 2 guleredder, skaret i mundrette stykker
e 1 porre, skéret i ringe

e 200 g hvidkal, snittet

e 2 mellemstore kartofler, skaret i tern

Pistou

e 1 stor hiandfuld frisk basilikum
e 1 fed hvidleg

e 3 spsk olivenolie

o (Evt. lidt salt efter smag)



Til servering
e Groft bred

Fremgangsmade

Kog bennerne

Held udbledningsvandet fra bennerne og skyl dem.

Sautér leg og hvidleg i olie i en stor gryde, til de er blede.
Tilseet bennerne, herbes de Provence og grentsagsbouillon.
Lad det simre i ca. 1 time, indtil bennerne er more.

b=

Tilsat grontsagerne

1. Skaer rodfrugter, kil og kartofler i mundrette stykker og tilsat dem til suppen.
2. Lad suppen simre videre i ca. 20-25 minutter, til alt er meort.
3. Smag til med salt og peber.

Pistou

1. Blend basilikum, hvidleg og olivenolie til en tyk pasta.
2. Smag evt. til med lidt salt.

Servering

o Server suppen varm med en skefuld pistou pé toppen og godt bred til.

Bagt spidskal med oliven-pommes Anna med troffelpasta og cremet sovs af gule
linser ¥

Det er festmad, det her! Bare laekker mad, med flere elementer der kraever ’acquired taste’ — men
har man det, er det vegansk gourmetmad fra gverste hylde.

Ingredienser
Bagt spidskal

e 2 store spidskal (eller 4 sméa)

o 2 spsk olivenolie

e 1 tsk rosmarin (frisk eller torret)
e 30 g parmesan (revet)

o Salt og peber



Oliven-pommes Anna

4 store kartofler

1 leg, hakket

2 spsk troffelpasta

50 g sorte oliven uden sten, groft hakkede
3 spsk olivenolie, gerne med troffelsmag
Salt og peber

Cremet sovs af gule linser

150 g gule linser

1 leg, groft hakket

1 fed hvidleg, hakket

1 @eble, skrellet og grofthakket
1 spsk aeblecidereddike

5 dl grentsagsbouillon

1 tsk estragon, frisk eller torret
1 tsk sukker

Salt og peber

Fremgangsmade

Oliven-pommes Anna

1. Skrub kartoflerne rene og skeer dem i tynde skiver (2-3 mm). Laeg dem i koldt vand.

2. Sautér leg i lidt olie, til de bliver blanke.

3. Bland logene med troffelpasta og hakkede oliven.

4. Smer en bradepande og leg kartoffelskiverne i lag med legblandingen og olivenolie (evt.

den med troffelsmag).

5. Bagiovnen ved 170°C i 60-70 minutter, til overfladen er gylden og kartoflerne mare.
Bagt spidskal

1. Halvér spidskédlene og leeg dem i en bradepande.

2. Pensl kédlen med en blanding af olie og rosmarin.

3. Drys parmesan over og bag ved 170°C i 30-40 minutter, til kilen er mor og gylden.

Cremet linsesovs

b=

Sautér leg, hvidleg og @ble i en gryde, til det er bledt.

Tilsaet linserne og rer godt rundt.

Held xblecidereddike i og lad det koge nasten vaek.

Tilsaet bouillon og lad det simre ved jeevn varme, til linserne er kogt helt ud (ca. 20-25 min).
Ror undervejs og tilset evt. mere vaske.

Blend sovsen til en glat konsistens og smag til med estragon, sukker, salt og peber



Servering
Anret spidskdlen med oliven-pommes Anna ved siden af. Held den cremede linsesovs over eller
server den i en skél ved siden af.

Logterte med karry og kikertesalat med cashewcreme

En varmt krydret og mettende ret, der luner godt pé en kold vinteraften. Selv om den ogsa er
lekker om sommeren, hvor der med succes kan tilsattes vandmelon til salaten.

Ingredienser

Teertedej

200 g hvedemel

100 g smeor, koldt i tern
1 =g

1 spsk olie

Fyld til teerten

e 3 store log, skiret i skiver
o 1 spskolie

o 1 tsk karry

o 1 tsk sukker

o Salt og peber

Aggemasse
o 2xg
o 1dlflede

e 1dlyoghurt

e 1 fed hvidleg, presset
e 1 spsk mel

o Salt og peber

Kikeertesalat

e 200 g kogte kikeerter (udbledt i mindst 12 timer og kogt i nyt vand)
e 1 redleg, finthakket

e 1 hindfuld frisk persille, grofthakket

o 1 fed hvidleg, revet

e 1 citron, skal og saft

o 2 spsk olivenolie

o Salt og peber



Cashewcreme

100 g cashewnedder (udbledt i koldt vand natten over)

o Yitsksalt
o 1 spskolie
e Lidt vand
Fremgangsmade
Teertedej
1. Smuldr smerret i melet, til det ligner rasp.
2. Saml dejen med @g og olie — undga at @lte for meget.
3. Pak dejen ind i film og lad den hvile pa kel i ca. 1 time.
4. Rul dejen ud og leeg den i en smurt terteform (ca. 24 cm i diameter).
5. Dk dejen med bagepapir og fyld med bagekugler eller rd kikerter. Forbag bunden i 15 min
ved 200°C.
6. Fjern bagepapir og vaegt, og lad bunden kele af.
Logfyld
1. Varm olie pd en pande og steg logene ved middel varme, indtil de bliver blede og
karamelliserede.
2. Tilset karry, sukker, salt og peber. Ror godt rundt.
3. Fordel de stegte log pa den forbagte teertebund.
Aggemasse
1. Pisk &g, flade, yoghurt, hvidleg, mel, salt og peber sammen.
2. Held blandingen over lggene i teertebunden.
3. Bag terten ved 180°C i ca. 30 minutter, til 2ggemassen er fast.
Kikeertesalat
1. Bland de hakkede redleg, persille, hvidleg, citronskal og -saft samt olivenolie.
2. Tilset de kogte kikerter og smag til med salt og peber.
Cashewcreme
1. Blend de udbleadte cashewnedder med salt, olie og lidt vand, indtil du far en cremet
konsistens.
2. Held massen i en si med et kaffefilter og lad overskydende vaske dryppe fra.
3. Nér cremen er fast, vend den forsigtigt over pa en bageplade med bagepapir.
4. Bag cashewcremen ved 180°C i ca. 20 min. Lad den kole af, og sker den i sma stykker.
5. Vend cashewstykkerne i kikertesalaten.
Servering

Servér den lune logtaerte med den friske kikertesalat



Speltotto med graeskar og sorte benner og ristede graeskarkerner

Dejlig frisk og syrlig ret, med sprode ristede kerner pa toppen. Du kan nemt erstatte perlespelt med
byg eller gradris, hvis du bedre kan lide det.

Ingredienser
Speltotto

e 1 hokkaidograeskar (ca. 500 g)

o 2 spskolie

o 250 g perlespelt

o 1leg, finthakket

o 2 fed hvidleg, finthakket

e 1 tsk oregano

e 1ds fliede tomater (400 g)

o 1 lille frisk chili, finthakket (juster mangde efter smag)
e 1 lime, skal og saft

e 1dl hvidvin

o 1spsk honning

e 7-8 dl bouillon (grentsags- eller kylling)

e 200 g sorte benner, udbledt i min. 12 timer og kogt mere
e 50 g pecorino, revet

Greeskarkerner

e 50 g graeskarkerner
o 2 spsk graeskarkerneolie (eller en anden olie)

o Lidt salt
Fremgangsmade
Speltotto
1. Skaer hokkaidogreskarret i mundrette stykker efter at have fjernet kerner og trade.
2. Varm olie op i en gryde og rist graeskarstykkerne. Tag dem op og sat dem til side.
3. Isamme gryde sautéres log, hvidleg og chili, til lagene er klare.
4. Tilset perlespelt og rer rundt, s den bliver blank.
5. Held hvidvin pa og lad den koge nesten helt vek.
6. Tilset flaede tomater, limeskal og saft og honning, og kog lidt ind.
7. Held bouillonen i lidt ad gangen under omrering, til spelten er mer og cremet (ca. 20 min).
8. Tilsxt de kogte sorte benner og de ristede graeskarstykker.
9. Riv pecorino ned i speltottoen og rer godt rundt.

Greeskarkerner

1. Rist graeskarkernerne pé en tor pande ved jevn varme, til de "popper’
2. Tag dem af varmen nér de er gyldne og poppede, og vend lidt olie i, drys med salt



Server straks, evt. med lidt ekstra revet pecorino pa toppen og et gavmildt drys ristede
graeskarkerner.

Savoykélspakker med mandler, vilde ris og belugalinser, brunet smer og byggred
med appelsinolie, kanel og chili

Fusion af en gammel dansk kélklassiker med varme nordafrikanske smagsnoter — og salt grad som
lekkert bladt og cremet tilbeher.

Ingredienser
Kalpakker:

1 stort savoykal
1 leg

1 persillerod

1 fennikelknold
1 tsk fennikelfre
1 dl vilde ris

1 dl belugalinser
50 g mandler, grofthakkede
S dl vand

2 spsk olie

50 g smor

Salt og peber

Byggrod:

2 dl byggryn

S dl maelk

1 tsk salt

1 tsk kanel

s tsk chiliflager (eller 1 frisk, finthakket chili)
o 1 spsk appelsinolie

Topping:
e 1 axble, skiret i sma tern

Fremgangsmade
Kdlpakker:

1. Skeer stokken ud af kélen, men lad kélhovedet forblive helt. Pil forsigtigt bladene af, sa de
forbliver sa hele som muligt.

2. Blanchér kalbladene i kogende vand i 1 minut, og laeg dem straks i iskoldt vand for at
bevare farven. Lad dem dryppe af.



3. Pil loget, skral persilleroden og skaer begge i smé tern. Skar ogsa fennikel 1 smé stykker.
4. Varm olie i en stor gryde, og sautér lag, persillerod, fennikel og fennikelfro, til de er blade
og dufter aromatisk.
5. Tilset vilde ris og belugalinser, og bland det godt. Heeld vand over, sa det lige dekker, og
lad det simre, til ris og linser er meore, ca. 20-25 minutter. Smag til med salt og peber.
6. Lad blandingen kele lidt af. Rer de grofthakkede mandler i.
7. Leeg et par skefulde fyld i hvert kalblad, fold siderne ind, og rul dem til en fast pakke.
8. Lag pakkerne i et smurt ovnfast fad, pensl dem med smeltet smor, og bag dem ved 180°C i
ca. 40 minutter.
Byggrad:
1. Skyl byggrynene i koldt vand.
2. Held melk i en gryde, og bring det langsomt i kog.
3. Tilset byggryn, salt, kanel og chili.
4. Skru ned for varmen, og lad graden simre under omrering i ca. 25-30 minutter, til den er
cremet.
5. Smag til og tilset evt. lidt mere salt eller chili.
Servering:

Dryp byggreaden med appelsinolie, og drys friske a&bletern over.
Servér sammen med de bagte savoykalspakker.

Tagliatelle med smerstegt squash, citron og pintobegnner

Pasta er bare godt, og jo mere simpelt, jo bedre. Det her er den nemme og hurtige losning, serligt
hvis du har en rest kogte benner — det kan vare en hvilken som helst slags.

Ingredienser

2 dl pintobenner (udbledt min. 12 timer og kogt mere i nyt vand med salt)
1 leg

2 fed hvidleg

2 stilke bladselleri

1 stor squash

1 tsk salt (til squash)

1 spsk frisk timian (eller 1 tsk torret)
1 ekologisk citron (skal og saft)

2 spsk olivenolie

30 g smor

400 g tagliatelle

50 g parmesan, revet

Friske timiankviste til pynt



Fremgangsmade

1. Forbered pintobennerne:
o Udbled bennerne i rigeligt vand i mindst 12 timer.
o Kog demi frisk vand med lidt salt i ca. 45-60 minutter, til de er more. Haeld vandet
fra.
2. Forbered grontsagerne:
Pil loget og skaer det i fine tern.
Pil hvidleget og riv eller pres det.
Vask bladselleri og squash, og skaer dem i mundrette stykker.
Drys squashstykkerne med salt, og lad dem traekke 1 10 minutter. Tor dem derefter
af med kekkenrulle.
3. Stegning:
o Opvarm olie i en stor pande ved middel varme.
o Sautér lag og hvidleg, til de bliver blade.
o Tilsaet bladselleri og squash, og steg dem, til de er let gyldne.
o Rer timian, citronskal og -saft samt en ekstra klat smer i blandingen.

O
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o Kog tagliatelle al dente efter anvisningen pa pakken.
o Held vandet fra, og vend pastaen sammen med grentsagsblandingen og de kogte
pintobenner.
5. Servering:
o Riv parmesan over retten, og pynt evt. med friske timiankviste.

Pathenia on fire med lollandsk rosin og glaskal, bagte redbeder og mos af sade
kartofler

En moderne méde at lave ’Braendende Karlighed’ — det elsker jeg simpelthen.
Ingredienser
Bagte rodbeder:

e 3 store rodbeder
o 2 spsk honning

o 2 spsk balsamico
o 2 spskolie

o Salt og peber

Stegte grontsager:

e 1 dllollandsk rosin (udbledt min. 12 timer, kogt mere i nyt vand)
o 1 glaskal

e 1 stortlog

o 1 tsk reget paprika

e 1 spsk smor



o 1 spskolie
o Salt og peber

Mos af sede kartofler:

3 store sgde kartofler

o 2 almindelige kartofler
e 1dl creme fraiche

o 2 spsk olivenolie

e Salt

Til servering:

o Ketchup/hele apoteket’ (valgfrit)
e Rugbred (valgfrit)

Fremgangsmade
Bagte rodbeder:
1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Skreel redbederne og sker dem i skiver.
3. Vend dem i honning, balsamico og olie, krydr med salt og peber.
4. Fordel redbederne i en bradepande og bag dem i 45 minutter.
Stegte grontsager:
1. Pil og hak leget i tern. Skreel glaskalen og sker den i sma tern.
2. Opvarm smer og olie pa en pande. Steg log og glaskal, til de bliver gyldne.
3. Tilsat reget paprika og de kogte lollandske rosiner.
4. Smag til med salt og peber.
Mos af sade kartofler:
1. Skrel de sede kartofler og de almindelige kartofler, skaer dem i grove stykker.
2. Kog dem mere i usaltet vand, ca. 20 minutter.
3. Held vandet fra, og mos kartoflerne med creme fraiche og olivenolie.
4. Smag til med salt og peber.

Servering:

Anret en skefuld mos pa tallerkenen, top med de stegte grontsager og bagte radbeder. Server evt.
med ketchup/’apotek’ og en skive rugbrad.

Bbg-rubbed bagt selleri med sataysovs, majssauté med brune benner og coleslaw V=



Er det ikke oplagt at lave den her pa grill en lun sensommeraften? Duften af den bagte selleri er
uimodstéelig!

Ingredienser

e 1 stor knoldselleri

e 2 spsk olivenolie

o 1 spsk reget paprika

o 1 tsk spidskommen

e 1 tsk hvidlegspulver

o 1 tsk legpulver

e Y tsk cayennepeber

e 1 spsk brun farin

e Salt og peber efter smag

Fremgangsmade
1. Forvarm ovnen til 200°C.
2. Skral knoldsellerien og gnid den ind i olivenolie.
3. Bland BBQ-krydderierne og gnid dem grundigt pa sellerien.
4. Pak sellerien ind 1 bagepapir og derefter selvpapir.
5. Bagiovneni ca. 1,5-2 timer, indtil den er meor.
Sataysovs
Ingredienser

e 4 spsk peanutbutter

e 2 spsk sojasauce

e 1 fed hvidleg, presset

o 1 tsk frisk ingefeer, revet

e 1 tsk sukker

e 1 tsk limesaft

e 1 dl kokosmelk

o Evt. lidt chili for ekstra styrke

Fremgangsmade

1. Opvarm alle ingredienser i en lille gryde ved lav varme.
2. Rer godt rundt, indtil saucen er jevn og cremet.

Majssauté med brune benner

Ingredienser

e 2 majskolber (kerner skaret af) eller 2 dl majs fra dase
e 1 déise brune benner (drenet og skyllet)

o 1 spsk olivenolie

o 1 tsk reget paprika



1 tsk spidskommen
Salt og peber efter smag
1 spsk limesaft

Fremgangsmade
1. Opvarm olivenolie pd en pande og tilsa®t majs.
2. Steg i et par minutter, indtil majsene begynder at fa farve.
3. Tilset brune benner og krydderier, og sautér i et par minutter.
4. Smag til med limesaft, salt og peber.
Coleslaw
Ingredienser

Y4 hvidkal (fint snittet)

1 stor gulerod (revet)

%2 dl graesk yoghurt eller vegansk mayo
1 tsk @eblecidereddike

1 tsk dijonsennep

1 tsk honning eller ahornsirup

Salt og peber efter smag

Fremgangsmade
1. Bland kil og gulerod i en skal.
2. Rer dressingen sammen og vend den i grontsagerne.
3. Lad det treekke i mindst 15 minutter for servering.

Hvis du har lyst til at eksperimentere, kan du ogsa:

Tagine af smerbenner, kdlrabi og cous-cous med stegt radicchio og mynte-youghurt

Man bliver varm helt ned i taeerne af de her krydderier. Bare giv den gas, nar cous-cous’en kommer

Tilfeje lidt ristede peanuts eller cashewnedder for crunch.

Servere det hele med lidt frisk koriander og lime for ekstra friskhed.

1, suger den en masse til sig.

Ingredienser

1 Kkalrabi (skrellet og skéret i tern)
1 log (hakket)

200 g smerbenner (limabenner), udbledt i min. 12 timer, men ikke kogt

2 fed hvidleg (hakket)



o 1 tsk spidskommen

e 1 tsk hele korianderfre

e 4 hele nelliker

o 3 stk kardemommekapsler

e 1 kanelstang, hel

o 1 tsk gurkemeje

o Y tsk cayennepeber (justér efter smag)
e 1 dise hakkede tomater

e 6 dl grentsagsbouillon

e 2 dl couscous

e 1 spsk olivenolie

e Salt og peber efter smag

o Frisk hakket persille til servering

Fremgangsmade

1. Rist de hele krydderier pa en tor pande, til de syder lidt, tag dem op og kom dem i et rent te-
filter.

2. Opvarm olivenolie i den samme gryde. Sautér log og hvidleg til de er blede.

Tilsaet kélrabi og rer godt rundt, sa kalrabien suger smagen til sig.

4. Held de hakkede tomater og grontsagsbouillon i. Tilsaet posen med krydderierne. Lad det
simre i ca. 20 minutter, indtil kdlrabien er nasten meor.

5. Tilset smerbennerne og couscous. Rer forsigtigt rundt, deek gryden med lag, og lad det
trekke uden varme under gryden i yderligere 7-10 minutter, indtil couscous'en har
absorberet vasken.

6. Smag til med salt og peber, og fluff couscous’en med en gaffel inden servering.
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Stegt radicchio
Ingredienser
e 1 radicchio (skaret i kvarte)
o 1 spsk olivenolie
o 1 tsk red gastrik
o Salt og peber
Fremgangsmade
1. Opvarm en pande med olivenolie. Steg radicchio-stykkerne i 2-3 minutter pa hver side, til
de bliver far en gylden stegeskorpe.
2. Dryp gastrik over, og krydr med salt og peber.
Mynte-yoghurt

Ingredienser

e 2 dl graesk yoghurt (eller plantebaseret alternativ)
e 1 hindfuld frisk mynte (finthakket)



o 1 tsk citronsaft
o Salt efter smag

Fremgangsmade

1. Rer yoghurt, mynte, citronsaft og salt sammen.
2. Lad det treekke 1 10 minutter for at f4 den bedste smag.

Servering
Anret taginen i dybe skale, og top med stegt radicchio og en skefuld mynte-yoghurt. Drys med
hakket persille.

Desserter

Hvad er livet uden dessert? Lidt som at spise i sort/hvid. Dessert tilfojer ekstra farver til den
gastronomiske smagspalette.

Jeg kan jo ikke komme og pésta, at desserter pludselig bliver sunde, bare fordi vi kommer
baelgfrugter i, men samvittigheden er da lidt bedre, nar der indgér fibre, protein, vitaminer og
velsmag i leekkerierne.

Eton Mess-ish med rabarberkompot og kokos ¥

En mulighed for at eksperimentere med at lave marengs af kikartevand — sikkert nyt for mange
kokke, men 1 Eton Mess mé de gerne vare uens og i stykker - det er da nadigt. Og jeg kender
mange, der efterlyser nye opskrifter til alle de rabarber, der valter op 1 haverne.

Ingredienser

Aquafaba-marengs:

1 dl aquafaba (kogevand fra kikerter)
5 tsk citronsaft

100 g flormelis

% tsk vaniljesukker

Rabarberkompot:

e 300 g rabarber (skaret i sma stykker)
o 75 g sukker

o 1 tsk vaniljesukker

e 1 spsk citronsaft

Kokosflgdeskum:

Du kan da godt bare bruge "4 liter almindelig piskeflede, og vende lidt kokosmel i, men du kunne
da ogsé give dig i kast med den veganske model:



e 1 dase kokosmelk (kolet ned i mindst 12 timer)
o 1 spsk flormelis
e Y tsk vaniljesukker

Pynt:

e 50 g friske beer (fx jordbeer eller hindbzer)
e Mynteblade (valgfrit)

Fremgangsmade

Aquafaba-marengs:

1. Forvarm ovnen til 100°C varmluft.

. Pisk aquafaba og citronsaft med en elpisker i ca. 5 minutter, indtil det bliver skummende.
Tilsaet flormelis lidt ad gangen, mens du fortsatter med at piske, indtil marengsen bliver stiv
og blank.

4. Vend vaniljesukker i, og sprojt eller seet sma klatter pd en bageplade med bagepapir.

5. Bagiovnen i 90-120 minutter, indtil marengsen er tor og sprad. Lad dem keole helt af.
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Rabarberkompot:
1. Kom rabarber, sukker, vaniljesukker og citronsaft i en gryde.
2. Lad det simre over lav varme i 10-15 minutter, til rabarberne er more og vasken er let

sirupsagtig.
3. Tag gryden af varmen og lad kompotten kele af.

Kokosflodeskum:

1. Tag den kolde kokosmalk ud af keleskabet uden at ryste den.
2. Skum den faste del op og pisk den luftig med flormelis og vaniljesukker.

Samling af Eton Mess:
1. Knus marengsen let i grove stykker.
2. Fordel kokosflodeskum, marengs og rabarberkompot i glas lagvis.
3. Top med friske bar og evt. mynte.
Server straks, s& marengsen forbliver sprod!
Tip:
e Hyvis du vil have en ekstra tropisk smag, kan du tilfeje ristede kokosflager eller lidt limeskal

pa toppen.
e Marengsen kan laves dagen for og opbevares i en lufttaet beholder.



Tusindbladskage med smarbenne-marcipanremonce, jordber og chantillycreme

Hvis du elsker fastelavnsboller, s er her din undskyldning hele sommeren.
Ingredienser

Tusindbladskage (Mille-feuille)

o 1 pakke faerdig butterdej (eller hjemmelavet)
o 1 spsk sukker
e 1 =g til pensling

Smarbonne-marcipanremonce

100 g smerbenner (kogte og atkelede)
75 g marcipan

50 g sukker

50 g smer (bladt)

Marinerede jordbcer

e 200 g friske jordbzer, skaret i skiver

o 1 spsk sukker

e 1 spsk citronsaft

e ' tsk vaniljepasta eller korn fra en vaniljestang

Chantillycreme

o 2 dl piskeflede
o 1 spsk flormelis
e Y tsk vaniljepasta

Fremgangsmade

1. Bagning af butterdej

Forvarm ovnen til 200°C (varmluft).

Rul butterdejen ud, sker den i rektangler pa ca. 4x10 cm.

Lag dem pé en bageplade med bagepapir, prik dem let med en gaffel, og drys sukker over.
Laeg et ekstra lag bagepapir og en bageplade ovenpd (for at undgd, at de haever for meget).
Bag i 12-15 min, til de er gyldne og sprade. Afkel helt.

MRS

2. Smorbonne-marcipanremonce

1. Blend de kogte smerbenner til en fin puré.
2. Tilseet marcipan, sukker og smer, og rer det til en ensartet masse.



3. Marinerede jordbcer

1. Bland jordber med sukker, citronsaft og vanilje.
2. Lad dem traekke i 30 minutter.

4. Chantillycreme
1. Pisk fladen til blede toppe med flormelis og vanilje.
5. Samling af kagen
Smer et lag smarbenne-marcipanremonce pa en butterdejsplade.
Laeg et lag marinerede jordbaer og en skefuld chantillycreme ovenpa.

Gentag lagene og afslut med en butterdejsplade.
Drys evt. med flormelis eller glasur og pynt med friske jordbeer.

b=

Lemon-faba terte med blabarsovs

Hvis du udskifter smerret i teertebunden med et vegansk alternativ, og sikrer dig at kiksene er
veganske, sé er det her et ret godt take pa en vegansk version af en klassiker.

Ingredienser
Teertebund

e 200 g kiks (Digestive eller havrekiks)
e 100 g smor (smeltet)

Lemon curd

o 2.5 dl citronsaft

o 150 g sukker

o 2 tsk citronskal (okologisk)

e 1,5 dl kokosmelk eller planteflode
o 1 spsk majsstivelse

o 1 tsk agar-agar

e 50 g smor (eller plantesmer)

Aquafaba-marengs

e 150 ml aquafaba (kikertevand)
e 100 g sukker

o 1 tsk vaniljepasta

e Y tsk citronsaft



Blabeersovs

e 200 g blabezer (de frosne plejer at have mere smag)
e 50 g sukker

e 1 spsk citronsaft

e Ydlvand

Fremgangsmade
1. Teertebund

1. Knus kiksene fint i en foodprocessor eller med en kagerulle.
2. Bland med smeltet smor, og pres massen ud i en terteform (ca. 20 cm).
3. Bagbunden ved 175°C i 10 min, og lad den kole af.

2. Lemon curd
1. Ten gryde piskes citronsaft, sukker, citronskal, kokosmelk, majsstivelse og agar-agar
sammen.
2. Varm langsomt op under konstant omrering, til cremen tykner.
3. Tag af varmen, tilsat smer og rer det ud.
4. Held cremen over den afkelede tertebund, og st den pé kel i mindst 2 timer.
3. Aquafaba-marengs
1. Pisk aquafaba i en ren skél, til det bliver skummende (ca. 5 min).
2. Tilseet sukker lidt ad gangen, og pisk, indtil du far en sej marengs.
3. Vend vaniljepasta og citronsaft i.

4. Blabcersovs

1. Kog bléber, sukker, citronsaft og vand op i en lille gryde.
2. Lad det simre i 10-15 min, indtil barrene brister og sovsen tykner lidt.

5. Samling og breending
1. Fordel aquafaba-marengsen over den kolde terte.

2. Brug en gasbrander til at brende overfladen let gylden.
3. Server med blébaersovs pa siden eller som pynt pa toppen.

ZEblekompot med ingefar pa riscréme med sojaflode og vanilje ¥

Nedfaldsabler er fremragende til det her, s& g bare pa rov. Mange steder kan man fa dem foraeret,
fordi haveejere venligt samler dem sammen og satter dem i en kasse ved havelagen.



Ingredienser

Ablekompot med ingefcer

e 4 zbler (gerne syrlige, f.eks. Belle de Boskoop eller Granny Smith)
o 2 spsk sukker (justér efter smag)

o Yitskrevet frisk ingefaer

o 1 tsk citronsaft

e Ydlvand

e Y tsk kanel (valgfrit)

Riscréeme med sojaflode og vanilje

o 1dlgredris

e 4dl vand eller plantemzelk

e 2,5dlsojaflede

o 1 spsk sukker

e 1 tsk vaniljepasta eller korn fra 1 vaniljestang
e 1 nip salt

Fremgangsmade
1. £Ablekompot

1. Skreel og skeer &blerne i sma tern.

2. Kom ®bler, ingefer, citronsaft og vand/plantemelk i en gryde.

3. Lad det simre ved lav varme i ca. 10 minutter, til &blerne er more, men stadig har lidt
struktur. Tilset sukkeret. Ror underve;s.

4. Smag til med ekstra sukker eller kanel efter enske. Atkel kompotten.

2. Riscreme

1. Skyl risene grundigt.

2. Kog dem op med vand og et nip salt, og lad dem smésimre i ca. 15-20 min, til risene er
mere og cremede.

3. Tag gryden af varmen og ror sojaflede, sukker og vanilje i.

4. Lad den kole af, og stil den pa kel, til den er kold og cremet.

3. Servering
1. Fordel riscrémen i skale eller glas.
2. Top med @blekompot og evt. lidt syltet ingefer eller hakkede nedder.
3. Server og nyd!

. Tip: Pynt med ristede mandelflager eller et strejf af citronskal for ekstra smag!



Redbedebrownie med valnedder og moccaflede ¥&
Bag rigeligt! Det er som om folk ikke kan styre sig, ndr de har smagt det forste stykke.

Ingredienser

1 déise sorte benner

1 dése kidneybenner

1 mellemstor redbede (skrazllet og revet, ca. 100g)
4 spsk kakao

1% dl havregryn

5 tsk salt

1 dl ahornsirup

4 spsk sukker

% dl kokosolie

1 tsk vaniljepulver

1 tsk bagepulver

2 dl valneddekerner — bare lige knzekket i hinden
Evt 2 spsk smé chokoladeknapper

Fremgangsmade
1. Dren bennerne og blend dem i en foodprocessor.
2. Tilset de andre ingredienser og ror til en jeevn masse — gem det halve af valnedderne

til topping.
3. Lag bagepapir i et ildfast fad eller en kageform og fordel dejen heri, drys med resten
af valnedderne. Bag ved 180° i 30-40 min.
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