12 opskrifter for born & voksne
med sasonens greontsager
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Forord

HEJ MeD/JEQ

Mit navn er Uffe, og jeg elsker mad. Ikke den slags, der skal veere perfekt og fint —
men den slags, man laver sammen, griner over og spiser med god appetit.

Jeg har arbejdet med mad i mange ar. Faktisk i mere end 20. Jeg har lavet mad

pa restauranter, pa skoler og sammen med en masse forskellige mennesker. Men
noget af det vigtigste, jeg har leert, er, at mad ferst for alvor bliver godt, nar vi laver
det sammen — og nar vi ter smage pa noget nyt.

Da Fra Jord til Bord spurgte mig, om jeg ville lave opskrifterne til denne kogebog, og
det sagde jeg selvfalgelig ja til!

Den her kogebog er lavet til jer. Til barn og voksne, der har lyst til at ga i kekkenet
sammen. Til jer, der er nysgerrige pa grentsager. Og til jer, der maske ikke helt er
endnu — men som kunne blive det.

| bogen finder | 12 opskrifter — én til hver maned.

Det er ikke tilfseldigt. For maden falger aret. Jordbaser smager bedst om sommeren,
greeskar hearer til om efteraret, og rodfrugter varmer, nar det er koldt. Nar vi spiser
grentsager i seeson, smager de bedre — og det er ogsé bedre for vores feelles klode.

Alle opskrifterne er granne. Det betyder ikke, at der mangler noget. Tveertimod.
Grentsager kan veere sprade, sade, saftige, fyldige og fulde af smag. De kan veere
det hele — hvis vi giver dem lidt opmaerksomhed.

Der er sikkert ogsa flere ting i opskrifterne, som | méaske ikke lige har der hjemme,
eller som | ikke kender endnu. Men vaer nysgerrige, veer modige, og ga pa
opdagelse. Find révarerne, prav dem af, og leer noget nyt undervejs. Det er netop
sadan, man bliver god i et kakken — ved at turde preve sig frem. Og husk: | ma
meget gerne bruge akologiske ravarer.

Opskrifterne er lavet til 4 personer, sa der er plads til at dele. Maske med familien,
maéske med venner — eller maske er | bare rigtig sultne.

Jeg héber, | far lyst til at tage forkleedet pa, skeere, rare, dufte og smage jer frem.
Maske gér det ikke altid helt, som | havde teenkt — og det er helt okay. Det vigtigste
er, at | er med, og at | har det sjovt undervejs.

God forngjelse i kakkenet — og velbekomme
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Januar

Anipatel o

Januar kan godt veere lidt mark og kold, sa her skal vi have noget, der gor os glade helt ned i
taeerne. Aniciabolo er sddan en ret, man naesten far lyst til at putte sig ind i med en ske. Anicia-linsen
har en let krydret smag og noter af friske eerter og peber. Det er nem mad, rar mad og

Det skal du bruge ﬁ

Sauce

100 g leg

3 spsk. neutral olie

150 g gulerod

150 g persillerod

1-2 fed hvidleg

2 spsk. tomatpuré

2 spsk. merk miso

2 tsk. chiliflager

1 spsk. friskhakket eller tarret
timian

2 laurbaerblade

5 dl grentsagsbouillon

80 g terrede anicia-linser

2 ds hakkede tomater

4 spsk. fint revet vesterhavsost
(eller lignende)

Pasta

280 g pasta
3 lvand

2 tsk. salt

/
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Aniciabolo

1. Pil og hak lag fint.

2. Skyl og skreel gulergdder og persillerod. Riv
dem groft.

3.  Pil og hak hvidlag fint.

4.  Varm olie op i en gryde. Kom lag i gryden
og steg, til de er blade og let gyldne.

6.  Tilseet gulerod og persillerod. Lad det
stege 2-3 minutter, til noget af vaesken er
fordampet.

6. Kom hvidlgg, tomatpuré, miso,
laurbaerblade og chili i gryden, og steg det
af i 1 minut.

7. Kom anicia-linserne i gryden, tilsaet tomater
og bouillon.

8.  Smag til med salt og peber. Lad det simre
20-25 minutter, til det er kogt ind, og
linserne er mere.

rigtig vintermad. Comfortfood, ndr det er bedst.

/
s
/

¢
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Pasta

1. Fyld en gryde med 3 liter vand.
2. Nar vandet koger, tilseettes salt og pasta.

3. Kog som anvist pa pakken.



Riv osten fint, s& du har ca. 4 spsk.
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Februar

bURCER

med Halkaerhakker

Burger? Ja tak! Og ja - den kan sagtens veere helt fantastisk uden kod. Faktisk er det ret fedt
at opdage, hvor god en burger kan blive, nar redbeden far lov at spille hovedrollen. Her mades
korn og beelgfrugter som de allerbedste venner - lidt som ketchup og pommes frites - og
sammen med den saftige radbede giver de masser af smag, godt bid og flot farve. Det skal ikke
smage som en hakkebof. Det skal bare smage virkelig godt. Og det gor det - trust me!

&
@" Det skal du bruge 4\ W Sdadan ger du

Burgerboller

Burgerboller Raedbedehakker

1dl koldt vand

50 g kogte bzelgfrugter 1. Blend beelgfrugterne sammen med vandet 1. Skreel og riv redbederne groft i en skal.

3 spsk. surdej eller keernemaelk med en stavblender.

200 g hvedemel . 2.  Pressa meget vaeske ud af redbederne
2. Rer geeren ud i vandet. Kom sesamfre op som muligt.

2 spsk. fuldkornsmel o i .

pa en lille flad tallerken, og tilseet alle de

10 g geer ovrige ingredienser til vandet. 3. Mos bgnnerne mellem fingrene og vend

1 tsk. sukker dem sammen med redbederne.

2 spsk. olie 3. Altdejenien reremaskine (eller i en skal

P med haenderne), til den er ensartet og 4. Hak persillen og kom den i skalen.

i smidig.

1-2 spsk. sesamfrg til topping 5 Tilseet resten af ingredienserne, og rer det
4. Kom dejen ud pa et bord og form en lille, godt sammen.

Redbedehakk tyk polse. o )

ocbedenaider 6. Lad farsen hvile i 20 minutter.

200 g redbede 5. Lad dejen haeve mindst 30 minutter under o

100 g kogte sorte banner et hardt opvredet viskestykke eller film. 7. Form fire lige store bgffer med haenderne.

100 g kogt borrisrug i . .

2 g 6. Skeer 4 skiver af pelsen, og tryk den 8. Steg dem stille og roligt, til de foles faste

1 dl arowalsede havredrn ene side af skiverne ned i sesamfrgene. ved et let tryk.

- ) e Flyt dem over pa en bageplade med
2 spsk. Ingrid sertemel sesamfraene opad. Topping

1spsk. mark miso
1 handfuld persille 7. Kom lidt vand pa fingrene, og tryk

9 burgerbollerne helt flade — maks. 1 cm hgje. E Flleg)E EEEnz.
tsk. salt
2 knivspidser peber 8. Lad dem haeve til mindst dobbelt starrelse = S e e e SR
ved stuetemperatur. 3. Kom dem pa en varm pande med olie og
Fyld R . X
) 9.  Teend ovnen ca. 15 minutter far bollerne er steg dem mere, men stadig med lidt bid,
Mayonnaise heovet feerdige. ca. 10 minutter.
Surt " . .
Kal 10.  Pensl bollerne med vand lige inden 4.  Tilseet lzg og steg videre, til de er let gyldne.
bagning. 5.  Tilseet eeblecidereddike og lad det koge ind.
Se opskriften pa mayo p& 1. Bag ved 200 grader i ca. 11 minutter. 6 Sl pEREER
side 24 og sylt pa side 28. : P :

\ / 7. Hak purleg fint.




Skeer bollen over, smar med mayo, og tilseet lidt surt.
Kom saesonens grent og redbedehakker i, og luk bollen igen.
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Det skal du bruge 4\

Bagekartofler

4 bagekartofler

200 g kogte graeerter 1
100 g revet Vesterhavsost

(eller lignende) 2
2 spsk. olivenolie

Saften af 2 citron 3.
Salt og peber

Ramslegspesto 4
100 g ramsleg

50 g persille 5.

50 g greeskarkerner
50 g Vesterhavsost

2 dl neutral olie
Salt og peber

Marts

CAGT KARToOFFEL

med revet ost og ramslagspesto

Bagekartoflen er kongen af comfortfood. Spred udenpa, bled og varm indeni - og sd
kan den spises med ske. Marts er ogsG@ maneden, hvor de forste grenne skud
titter frem, og ramsleg vokser mange steder i naturen. Sa pa med jakken og ud at
sanke. Der er ramslag over det hele, og det smager fantastisk.

9
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Bagekartofler

Vask kartoflerne godt.

Leeg dem pé bagepapir, mens de stadig er
vade, og drys med salt.

Bag ved 200 grader i almindelig ovnii ca. 1
time og 15 minutter.

Varm en pande med lidt olie og steg
gréeerterne, sa de far lidt farve.

Kom dem i en skél og smag til med
citronsaft, salt og peber.

Ramslegspesto

1. Vask ramsleg og persille grundigt.

2. Rist greeskarkernerne pa en pande, til de er
let gyldne, og lad dem kgle lidt af.

3. Kom alle ingredienser i en blender, og blend
til ensket konsistens.

4. Smag til med salt og peber.



Ly e

Du kan ogsa lave kartoflerne over
bal. Pak dem ind i selvpapir og
leeg dem i kanten af balet. Husk at
vende dem undervejs, sa de ikke
breender pa den ene side.

Nar kartoflerne er mare, skeeres et kryds i midten, og de trykkes let op,
sa de dbner sig. Pas pa — de er meget varme. Fyld kartoflerne med pesto, ost og
graeerter. Server gerne med lidt salat eller brad, hvis det er som hovedret.

Tl )
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April

N
N\«

GALTNERENSG *% ,

op af jorden. Her laver vi blad og varm kartoffelmos med masser af laekkert gront pa
toppen. De stegte redder og de sede log giver bade smag, farver og lidt bid. Det er
sadan en ret, der foles rar helt ned i maven - lidt som et varmt kram i en skal.

Det skal du bruge ﬁ

Kartoffelmos

1kg skreellede kartofler
40 g smer

2 % dl meelk

1 knivspids peber

1% tsk. salt

Topping

4 leg

300 g persillerod

300 g gulerod

300 g knoldselleri

4 spsk. aeblecidereddike
1 stor handfuld purleg
Salt og peber

Olie til stegning

< }
E\IF
Sa blev det april, og nu skal de sidste kartofler have lov at skinne, for de nye kommer '

o]
@V Sadan ger du

Kartoffelmos

1. Del kartoflerne i to og kog dem meget mere
i vand uden salt, ca. 30 min.

2. Heeld vandet fra og mos dem godt med en
kartoffelmoser eller et piskeris.

3.  Skeer smearret i mindre tern, og vend det i
mosen, s& det smelter.

4.  Rer meelken i til den gnskede konsistens.
5. Tilseet salt og peber, og rer godt sammen.

6. Hvis mosen er blevet kold, kan den varmes
forsigtigt under omrering.

Topping

4 //'

Pil og snit lagene.

Skrael knoldselleri, guleredder og
persilleradder, og skeer dem i tern.

Kom radderne pa en varm pande med olie,
og steg dem meare, men stadig med lidt bid,
ca. 10 minutter.

Tilseet log, og steg videre, til de er let
gyldne.

Tilseet aeblecidereddike, og lad det koge
ind.

Sluk panden.

Hak purleg fint.



K Tin

Det kan veere leekkert med noget
syrligt til retten — se evt. Det Rede
Lyn pa side 23.

13



Maj

KeNoMIYAKS

(eller japansk pandekage )

Det er maske lidt svaert at sige. O-ko-no-mi-ya-ki. Prov lige igen! Men bare rolig - den er meget
nemmere at lave end at udtale. Det er en japansk pandekage fyldt med sprode grentsager, god
smag og masser af sjov i kekkenet. Den bliver lidt spred i kanten, bled i midten og toppet med
en leekker, snasket slaw. Her bruger vi danske grentsager, men sender smagslagene en tur mod
Osten. Barn plejer at veere vilde med den - og de sparger naesten altid efter en mere.

o
Det skal du bruge 4\ @f Sddan ger du

Pandek
bl Pandekage Peanutbutterslaw
500 g kal - alle typer kan
bruges 1. Vask grentsagerne grundigt. 1. Riv guleroden groft. Snit kélen i s& tynde
200 g gulerod strimler som muligt.
250 g porre og/eller forarslag 2. Riv guleroden gr?ft. Snit re§ten af o .
50 g bladselleri grentsagerne i sa tynde strimler som 2. Kom peanutbutter, risvinseddike,
¢ muligt. mayonnaise, sukker og chilisauce i en stor

125 ml kogende vand skal.
125 ml koldt vand 3. Kom misoen i en skal, og heeld det varme
100 g hvedemel vand over. Pisk til misoen er oplast. 3. Riv skallen fra  citron og pres derefter
100 g Ingrid sertemel saften i skalen.

gind 4.  Tilseet koldt vand og begge meltyper. Pisk
50 g miso til klumperne er veek. 4.  Rer det hele sammen til en ensartet
5 zeg dressing. Tilseet grontsagerne og vend godt
1spsk. salt B.  Sla eeggene ud i en mindre skal og tjek for rundt.
Sl skaller. Kom seggene i dejen og pisk igen, til

gning den er ensartet. 58 Smag eventuelt til.

Peanutbutterslaw 6. Tilseet salt og alle grentsagerne, og rer til

2 spsk. peanutbutter massen er jaeevn.

Aepele MMECEtle 7. Saet en stor pande over, og kom olie pa.

2 spsk. mayonnaise
1 tsk. sukker 8. Nar panden er varm, kom
okonomiyakimassen pa med en ske, og tryk
den ud, sa pandekagen er ca. 1 cm tyk og
8-10 cm i diameter.

2 tsk. salt

1tsk. steerk chilisauce
Y2 citron

250 g kal 9.  Steg et par minutter pa den ene side ved
god varme. Nar den er gylden, vendes den
og steges feerdig pa den anden side, til den
er brun og gennemvarm.

150 g gulerod

Topping
Y, citron, skaret i bade
Purleg, lagtoppe, koriander,

bennespirer eller andet gront

- /

14



Laeg en okonomiyaki pa en tallerken og top med peanutbutterslaw.
Fordel den grenne topping ovenpd, og server med en citronbad ved siden af.
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Juni

K@ rieNHAVEVAFLER

Nu begynder det for alvor at spire og gro derude. Sma nye skud, sprode grontsager og
masser af muligheder. De her vafler er perfekte til alt det grenne, du finder i haven - eller i
grentsagsskuffen. Broccoli i vafler lyder maske lidt skert, men trust me, det smager virkelig
godt. Pa toppen kommer sade aerter, sprode radiser og masser af grent. De er nemme at

spise med fingrene, sa husk en serviet - det md gerne blive lidt snasket.

09
E}" Det skal du bruge ﬁ W Sdadan ger du

Kokkenh fl .
enhavevafler Vafler Topping
130 g broccoli
50gleg 1. Blend broccoli og leg med meelken, til det 1. Hak mynten fint.
2 &g er helt fint.
1 dl meelk 2. Kom den i en skal sammen med zerter,
2. Kom det i en skal sammen med resten af creme fraiche og citronsaft, og smag til
90 g fuldkornshvedemel . .
ingredienserne, og bland det godt. med salt og peber.
. tsk. bagepulver
1 knivspids salt 3! Kom en smule smer pa vaffeljernet hver 3. Snit radiserne i tynde bade pa langs.
Smer til stegning gang, inden du kommer dejen pa.
Topping
200 g friske eerter

3 spsk. creme fraiche 38 %

1 spsk. citronsaft

1handfuld mynte

4-6 radiser

En handfuld spaede grentsager
(feks. salatskud, rucola og
grenkaélsskud)

Salt og peber




Q Tip
Har du ikke friske serter, kan du
sagtens bruge frosne. Mangler du
en blender, kan broccoli og leg

rives fint pa et rivejern. Vaflerne er
ogsa gode til madpakken.

vaflerne er Klar, fordeles toppingen ovenpa
og der pyntes med radiser og grant.




Juli

LINSEPANDEKA GER

med spicy blomkal

Sommer er tid til mad med masser af smag og lidt knald pa. De her pandekager er
lavet af rede linser, sa de meetter godt og er fyldt med power. Indeni gemmer der sig
varme krydderier, sprad blomkal og grentsager, der far lov at danse lidt pa panden.

Det er naesten som fastfood - bare meget sjovere og meget gronnere.

Det skal du bruge 4\ @/ Sadan ger du

Pandekager Linsepandekager

3 dl rede linser

6 di kogende vand 1. Skyllinserne i koldt vand og kom dem i en
2 spsk. hvedemel skal.
2 tsk. salt

2. Heeld det kogende vand over, og lad dem

1 k. oli A . .
sLeEha s std i bled i ca. 15 minutter.

Olie til stegning
3.  Tilseet olie, hvedemel og salt, og blend til en

Fyld glat og ensartet pandekagede;.
800 g blomkl 4.  Steg pandekagerne pa en pande i olie over
200 g leg middel varme.
150 g spidskal Fvid
140 g fennikel 5 Der b.liveroca. 6 pandekager, sa der er lidt at Y!
- ove sig pa.
Ttsk. chilipulver 1. Vask grentsagerne grundigt.
1tsk. paprika
1 tsk. spidskommen 2. Snit fennikgl sa tynd’F som 'm}JIigt, og vend
el det med citron og olivenolie i en skal.
1 citron 3.  Del blomkélen i mindre stykker.

2 spsk. olivenolie

Salt 4.  Hak lgg og hvidlgg sa fint som muligt.

4 spsk. creme fraiche 38 % 5. Hak spidskélen groft.
Neutral olie til stegning
6. Kom olie pa en varm pande, og tilsaet
\ blomkalen. Lad det stege, til det begynder
at fa farve.
7. Tilszet nu lag og hvidlag, og steg videre, til
det bliver blgdt.
8. Kom chilipulver, paprika og spidskommen
pa panden.
9.  Tilseet spidskalen, sluk for panden, og vend

det hele godt sammen.
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August

PANDELRD D

med stegt gront og yoghurtdressing

August er maneden, hvor grentsagerne naermest veelter op af jorden. Det er peak
grentsagstid! Her laver vi hurtigt pandebrod pa panden, steger masser af grent og samler
det hele med en frisk og cremet dressing. Det er mad, man kan spise med haenderne,

dele med andre og hygge sig med rundt om bordet. Enkelt, gront og virkelig godt.

Det skal du bruge 4\

0‘ °|
Pandebred W Sadan ger du
200 g hvedemel

2 tsk. bagepulver

2 spsk. olie Pandebred

1knivspids salt

15 dl vand 1 Bland hvedemel, bagepulver, olie og salt i
en skal.

Fyld 2. Tilseet vand lidt ad gangen, til du har en glat

400 g gulergdder dej.

72 log

DR EErE] &, Del dejen i 4 portioner, og rul dem ud, sa de

passer til panden. 1. Kog linserne som anvist pa pakken.
1dl kogte anicia-linser
1fed hvidleg 4.  Kom olie pa en varm pande, og steg 2. Skeer gulergdderne i stave.
1tsk. chiliflager bradene ca. 2 minutter pa hver side.

3.  Snitlagetitern.

1tsk. spidskommen 5, Fortsaet med resten af bredene.
1tsk. paprika 4, Hak hvidlgget fint.
1tsk. salt 6. Pak dem ind i et rent viskestykke, sa de

holder sig varme. 5. Varm en pande med olie, og kom
guleredderne pa. Lad dem stege, til de far
god farve pa alle sider.

Olie til stegning

Dressing

1dl greesk yoghurt 10 % Dressing 6.  Tilseet lag, og steg videre i 1 minut.

Yo

7 citron, saften heraf 7. Kom hvidlag, spidskommen, chili, paprika
72 tsk. salt 1. Rer alle ingredienserne sammen, og salt p& panden, og rer godt rundt. Tag
Y2 tsk. sukker og smag til. derefter panden af varmen.
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September

. KZ\U"LASK

t.

Med mayo og Halkaerdrys

Rosenkal ma godt fa et lille klaslk! Nar de bliver trykket flade, kan varmen komme helt ind, og sa bliver
de sprade, gyldne og fulde af smag. Her laver vi ogsG@ mayo pa kikeertevand - det er naesten som
kokkenmagi. Det hele toppes med et spradt, krydret drys, der giver ekstra knas. En ret med masser

Det skal du bruge ﬁ

Kal klask

24 rosenkal

Olie til stegning

2 spsk. smer

Salt og peber

Kaedhammer eller en lille tung
gryde

Mayonnaise

250 ml smagsneutral olie
1 spsk. hvidvinseddike

1 spsk. eeblecidereddike
2 tsk. dijonsennep

1tsk. salt

1knivspids hvid peber
1fed hvidleg

5 spsk. kikeertevand

Halkaer drys

120 g hasselngdder

1 spsk. hel spidskommen
1 spsk. korianderfra

3 spsk. sesamfre

1 stor kvist frisk mynte
11tsk. terrede chiliflager
1tsk. flagesalt

af smag og et lille glimt i gjet.

@V Sadan gor du

Kalklask

1. Skyl rosenkalene. 1.

2. Skeer bunden af, fiern eventuelle grimme
blade, og skyl dem igen.

3.  Tag én rosenkal ad gangen, og giv den et 2
godt klask med en kedhammer. De skal
ikke ga helt i stykker, men flaekke let.

3.
4.  Varm en pande op med olie.
4.
5. Nar panden er varm, tilsaettes rosenkélene,
og de steges ved hgj varme.
b.
6. Vend dem et par gange, men serg for, at de
steger og ikke koger.
6.
7. Smag til med salt og friskkvaernet peber.
7.
8.  Stegetiden er ca. 5-10 minutter afhsengigt
af sterrelse og varme. 8.

9.  Tilseet smer til sidst, og lad det brune det
sidste minut.

Mayonnaise

1. Find en stavblender og et hgijt stavblenderglas.

2. Malolien op i en skal eller kande, der er nem at haelde fra.

Halkeer drys

Varm ovnen til 200 grader varmluft. Fordel
hasselngdderne pa en bageplade med
bagepapir, og rist dem til de begynder at fa
farve (start med ca. 8 min og hold gje).

Heeld nedderne ud pa et rent viskestykke,
og gnid dem let, sa skallerne lasner sig.

Hak nedderne fint.

Varm spidskommen og korianderfrg i en lille
gryde, til de dufter.

Sted dem let i en morter — de skal
knaekkes, ikke blive til pulver.

Rist sesamfra let pa samme pande.
Hak mynten fint.

Vend hasselngdder og krydderier sammen
med mynte, salt og chili.

&l Kom kikeertevand, hvidleg, eddike, sennep, salt og peber i glasset.

4. Blend i ca. 10 sekunder, til veesken bliver let hvidlig.

5.  Tilseet olien i en tynd stréle, mens du blender lidt ad gangen — som nar du laver mayo med seggeblomme.

6. Bevaeg stavblenderen let op og ned, s& mayoen samler sig bedst.




Hvis du vil have en gren mayo,
kan du tilseette et par grenne blade
i blenderen undervejs i processen.
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Oktober

HOKKAID0SUPPE

med spradt korn og gronkal

Nu bliver aftenerne markere, og sd er det tid til suppe. Oktober er greeskarmaned, og hokkaido

er helt perfekt til en varm, bled og cremet suppe. Det er mad, der luner helt ned i maven.
Taenk efterar, teepper og maske en lille hyggestund. Pa toppen kommer spradt korn og
grenkal, som giver knas og friskhed til den blede suppe.

Det skal du bruge ﬁ

Suppe

1 Hokkaido-greeskar (ca. 1kg)
100 g leg

150 g kartofler

2 fed hvidlag

11 vand eller grentsagsbouillon
% dl flade

2 spsk. olie

1 spsk. hvidvinseddike

2 spsk. groft salt

Peber

Topping

100 g enkorn

1 spsk. sriracha

200 g ribbet grenkal

X
@/ Sadan gor du

Topping dag 1 Suppe
1 Udbled enkorn i vand natten over. 1. Vask greeskarret grundigt. Fjern top, bund
og kerner, og skeer det i mindre stykker.
2.  Skreel kartoflerne, og skeer dem i mindre
stykker.
Topping dag 2 Y

3.  Skeer loget groft.
1 Hzeld vandet fra de udbladte enkorn.
4. Varm en gryde med olie, og steg graeskar

2. Rist dem pa en varm pande med olie. og leg godt af — det ma gerne fa lidt farve.

3. Nar de har faet farve, tilseettes sriracha - rer 5.  Tilseet kartofler og hvidleg, og hzeld vand
godt rundt. eller bouillon i gryden.
4.  Heeld kornene i en si, og lad dem dryppe af. 6.  Kog til grentsagerne er mere, og blend

derefter suppen helt glat uden klumper.

B.  Vask grenkalen, og rib den fra stilken. Hak
groft og kom i en skal. 7. Tilseet flade, og smag til med salt, peber og

hvidvinseddike.



toppen.

| pa

Server suppen med de ristede enkorn og granka

T A s
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HUMMLS 06 DET
eoOE LYN

Hummus kan sagtens vaere dansk. Her bruger vi Ingrid-eerter, som er en skon dansk baelgfrugt fuld af
protein og god smag. De giver en cremet og laekker hummus, som du kender - bare med et lokalt
twist. Ved siden af kommer Det Rede Lyn: sprade, syrlige rede grentsager, der giver knas, farve og

lidt syre til det blede. Sammen bliver det en frisk, farverig og lidt overraskende kombination.

Det skal du bruge 4\

Hummus

270 g terrede Ingrid-eerter (ud-
blades i minimum 12 timer)

2 dl olivenolie

1tsk. stedt spidskommen

1tsk. chilipulver

Y2 citron, saften heraf

1fed hvidleg

1tsk. salt

Det rede lyn

200 g fint snittede rede
grentsager — veelg mellem eller
bland redleg, redkal, redbede
eller rad spidskal

Y dl vand

. dl lagereddike

2 dl sukker

2 tsk. salt

1Kknivspids peber

November

LRID=KLTe

o
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Hummus
1 Seet Ingrid-eerterne i bled i mindst 12 timer
for brug.

2.  Heeld ibledseetningsvandet fra serterne.

3. Kog dem i frisk vand uden salt, til de er
mare — ca. 20-35 minutter.

4.  Heeld vandet fra, men gem et par deciliter.

5. Kom alle ingredienser i en skal, og blend til
en ensartet masse.

6.  Juster konsistensen med kogevand, til den
er som gnsket.

7. Smag til med salt.

Det rede lyn

1. Rens og skyl grentsagerne.

2. Snit dem i s& tynde strimler som muligt, og
kom dem i en skal.

3.  Kog vand, eddike, sukker, salt og peber op
i en gryde.

4.  Nar lagen koger, heeldes den over
grentsagerne.

5 Nar det koger op igen, heeldes det hele
tilbage i skalen.

6. Det rgde lyn kan spises, nar det er kelet lidt
af — men det kan med fordel laves et par
dage i forvejen og serveres koldt.



Server hummussen med det rade lyn og friske grantsager i mundrette stykker,
feks. gulergdder, kal og agurk.
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December

KARTOFFELPIZZA

Efter al den tunge julemad er det rart med noget helt andet. Kartoffelpizza er spred, gren og
fuld af friskhed - en dejlig pause fra julebordets klassikere. Her laver vi en spred bund, en frisk tomatsauce og
topper med kartofler, ost og grenkadl. Det er mad, man kan lave sammen, og som giver lidt luft midt i juleraeset.
En hyggelig pizza, der smager af noget andet end jul - men stadig af masser af hjemlig hygge.

E’Q“ Det skal du bruge ﬁ

Pizzadej

450 g hvedemel

100 g durummel

35 dl koldt vand

3 spsk. surdej eller keernemaelk
8 g geer

10 g salt

Pizzasauce

1ds. flaede eller hakkede
tomater (400 g)

2 fed hvidleg

50 g lag - et lille lag

50 g gulerod

50 g selleri (blad- eller knold-
selleri)

Y2 spsk. salt

2 spsk. eeblecidereddike

2 tsk. peber

Lidt oregano, basilikum eller
rosmarin — frisk eller terret efter

smag og seeson

Topping

100 g kartoffel

100 g ribbet grenkal

175 g revet ost

Citronsaft fra % citron

10 kapers

2 spsk. olivenolie

Salt og friskkveernet peber

@V Sadan gor du

Dejen

Kom alle ingredienser i en reremaskine, og
eelt forst langsomt og derefter hurtigt, til
dejen samler sig om dejkrogen og bliver
smidig. Det tager ca. 4-5 minutter.

Drys mel pa bordet, og del dejen i 8 lige
store dele. Form dem til kugler, og laeg
dem pa det meldryssede bord. Stram
dejkuglerne godt op — brug gerne let
meldryssede fingre.

Drys lidt mel over, og deek med bagepapir
eller film, mens de haever.

Dejen skal haeve i mindst 2 timer ved
stuetemperatur.

Nar dejen er haevet, flyttes én kugle ad
gangen til et meldrysset bord.

Brug ikke kagerulle — tryk og traek forsigtigt
dejen tyndere lidt ad gangen med
heenderne.

Pizzasauce

Rens og skyl grentsagerne.

Kom alle ingredienser i en skal, og brug en
stavblender til at blende det hele grundigt.

Smag til med krydderier efter behov.

Topping fer afbagning

Skeer kartoflerne i meget tynde skiver —
gerne med mandolinjern eller en skarp kniv.
Skeer evt. videre i tynde strimler.

Rib og skyl grenkalen.

Hak kapers, og kom dem i en skal sammen
med citronsaft, olivenolie, salt og peber.

Snit grenkalen i meget tynde strimler, og
vend den i dressingen.

Topping og afbagning

Nar pizzabunden er trykket ud, smeres
den med tomatsauce, drysses med ost og
toppes med de tynde kartoffelskiver.

Undga at overfylde pizzaen — det giver en
tung og vad bund.

Brug pizzaspaden til forsigtigt at fore
pizzaen ind i den varme ovn.

Bag til den er sprad og gylden.

Nar pizzaen kommer ud, skeeres den og
toppes med den marinerede grankal.



Frys resten af tomatsaucen til en

anden pizzadag, eller brug den til

en hurtig pastaret.
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Dessert

BZ\L&AGTE ACLER

Der skal altid veere plads til noget sedt. Balbagte abler smager fantastisk dret rundt, og de bliver
kun bedre af lidt reg og varme fra balet. Har I ikke et bdl, sa klarer ovnen det ogsa flot. Og hvis I har
lyst, kan et par sure beer give en ekstra lille smagseksplosion. Sa kom I bare ud pa aeblerov.

o
Det skal du bruge ﬁ @f Sadan ger du

&

4 asbler Balbagte aebler

25 g mandler

25 g smer 1. Teend bélet (eller ovnen).

25 g brun farin

1tsk. stedt kanel 2 Skyl seblerne.

8 solbeer eller aroniabzer (frosne 3 Tag smerret ud af keleskabet.

eller friske)

Flormelis il pynt 4.  Fjern kernehus og stilk fra toppen med et

parisiennejern. Har du ikke et, kan du ogsa

\ / bruge en kartoffelskrzeller og en teske. Pas

pa ikke at skeere helt igennem aeblet.
5.  Hak mandlerne groft.

6. Kom mandler, smer, kanel og brun farin i en
skal, og rer det godt sammen.

7. Kom 2 beer ned i hvert aeble.

8. Fordel fyldet i eeblerne med en teske — det
er nemmest.

9.  Pak aeblerne ind i selvpapir, og bag dem —
helst med &bningen opad, s smarret ikke
laber ud.

10. Bag ca. 15 minutter over bal.

1. Hvis du bruger ovn, skal seblerne ikke
pakkes ind. Stil dem i et ildfast fad, og bag
dem ca. 20 minutter ved 200 grader.

12. Lad ablerne kale af i mindst 5 minutter fer
servering.

13.  Drys med flormelis, og server evt. med en
klat creme fraiche eller fladeskum.




d fledeskum eller creme fraiche.
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Hvis | vil gare lidt ekstra ud af det




Fra Jord til Bord

TIO TIL JoRD-
FoRBDINDELSGE

| dag er afstanden mellem produktion og forbrug stor, og mange barn
og unge har begreenset kendskab til ravarer, seesoner og naturens
kredslgb. Det betyder, at begreber som gkologi, biodiversitet og baere-
dygtighed kan blive abstrakte, og at mange mister jordforbindelsen -
bade til maden og til naturen omkring dem.

Fra Jord til Bord er et sanseligt og praksisnaert undervisningstilbud for
bern og unge i Halkeer, Nordjylland, der styrker gren dannelse. Vi arbej-
der hands-on med gkologi, beeredygtighed og biodiversitet — og styrker
madmodet, madhandveerket og madkulturen.

Vi henvender os til grundskoleelever — primeert 5.-7. klasse — samt elever
pa erhvervsuddannelser inden for landbrug, kokke-, tjener-, catering- og
ernzeringsfag. Eleverne oplever pa ferste hand, hvordan maden beveeger
sig fra mark til maltid, nar de hjeelper vores gkologiske landmark i marken
og tryller seesonens grentsager til leekre retter med vores madformidier.
Projektet startede i 2022 med stette fra Nordea-fonden.

Lees mere og book beseg pa halkaer.dk/frajordtilbord
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Manifest

SMAGEN AF HALKAR

HER GMAGER MADEN AF FELULEJSKAB,
GLEDE oh NERVER.

AE ARGTIDERNES GKIFTEN of
RAVARER VALLT MED oMTANKE.

Ho5 05 ER MADEN ALTID @KoloLIGK,

vI BRUGER DANGKE RAVARER
oh GRONT I 6kGoN — ofF TE
FRA EGEN MARK — ol GA LADER
VI GRINTEAGERNE SPILLE
HoVEDROLLEN PA TALLERFENEN.

VoRES MAD ABNER SANGERNE,
VEKFER NYGLERRIGHED of BRINGER
06 TEATERE PA HINANDEN.

OET ER SMAGEN AF HALKER.

VELBEK onM ME.
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Halkaer Kro

ALLE KENDER DA
HALKER ¥Ro
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P& Halkeer Kro Mad & Kulturhus er feellesskab, frivilighed og baeredygtighed
fundamentet for alt, hvad vi ger. Her mades mennesker pa tvaers — omkring
mad, natur og kultur.

Fra Jord til Bord-undervisningen foregar i vores nyindrettede undervisnings-
kekken og i den store, gkologiske kakkenhave pa Halkaer Landsbyfeelled. Siden
1992 har kroen veeret et non-profit samlingssted med det gkologiske guldmaer-
ke og en steerk ambition om at ga forrest inden for gkologi og baeredygtighed.

Vi er nysgerrige, ter eksperimentere og arbejder med naturen som udgangs-
punkt. Her lader vi grantsagerne seette retningen, og med ravarer lige uden for
degren bliver vejen fra jord til bord helt kort.

Vi udvikler og forankrer en levende gkologisk madkultur og skaber oplevelser
Halk%r med mad, musik og kultur af hegj kvalitet. Samtidig bruger vi naturen aktivt til at
KI‘O skabe meningsfulde aktiviteter, der styrker bade faellesskab og trivsel.

Lees mere pa halkaer.dk

MAD. & KULTURHUS






