


2 Kyllingeldr med vinterslaw, chilikartofler og krydder flutes

Vinterslaw:
Hasselngdder
Hvidkal
Gulergdder
Grankal
Radlag
Snackpeber

Rist hasselngdder pa en tagr pande.

Fjern skindet og hak groft.

Gemmes til lige far servering.

Fjern de yderste blade fra hvidkalen.

Del i kvarte og fjern stokken. *

Skeer 3-4 snit i hvidkalen og lav tynde strimler.

Leeg strimlerne lagvis i en stor skal med lidt salt pa hvert lag.

Gulergdderne skylles og skreelles.

Riv pa et rakostjern eller en mandolin.

Leegges oven pa hvidkalen.

Skyl grgnkalsbladet og fiern ribben.

Snit i tynde strimler og op i skalen og giv lidt salt.

Del rgdlgget og fjern det yderste lag.

Del i kvarte og skeer i meget tynde skiver. Op i skalen. Gem lidt til kryddersmar.
Skyl og flaek snackpeber.

Fjern kerner og ribber og skeer i tynde strimler. Op i skalen

Lad sta i 10 min. og bland det hele sammen.

*Hvis du kun skal bruge lidt af hvidkalen, ngjes du med at skaere en solid skive af. Opbevar
hvidkalen med skaeresiden nedad pa en tallerken nederst i kaleskabet.

Dressing:

Cremefraiche

Fintreven citronskal (citronsaft er surt. Citronskal er aromatisk)
Honning (Brug en god honning med smag)

Sennep

Salt

Peber

Det hele blandes sammen.

Lidt olie runder smagen af, men er ikke ngdvendig nar der bruges nadder.

Det hele blandes sammen og de ristede hasselngdder serveres i en skal ved siden af.
Veelg en fedtfattig cremefraiche for en slankere udgave.



Kyllingelar med vinterslaw, chilikartofler og krydder flutes

Salaten inklusiv dressing og 1 spsk. ngdder pr. portion indeholder under 125 kalorier pr. 100g
og har et meget hgijt fiberindhold, der er ideelt til maettende basiskost.

Kyllingelar:

Rens kyllingen og tar skindsiden.

Krydres med salt pa begge sider og lsegges i ovnfast fad med skindsiden opad.

Heeld lidt vand i bunden af fadet sa skyen kan gemmes. *

Placeres midt i ovnen ved 2000 i ca. 1 time.

For en slankere udgave leegges skindet tilbage i bradepanden.

*Skyen tilseettes lidt mere vand og koges op. Saet fonden i kaleskabet / fryser. Overfladefedtet
preeserverer fonden, sa den kan holde sig en uge i kgleskabet.

Bruges som smagsgiver til saucer eller tilssettes f.eks. i fars eller hvor der ellers bruges mag-
giterninger.

Chilikartofler:
Sma kartofler
Sukker

Smgr

Tarret chili
Salt

Vand

Skreel kartoflerne.

Tilberedes i gryde.

Kartoflerne skal knapt deekkes med vand.

Tilszet alle ingredienser og kog i ca. 20 min. til tyk sirup. Den ma ikke tage farve - sa eendrer
den smag.

Til 4 personer beregnes 1 tsk. salt, 3 spsk. sukker, 50g smgr og et drys chili flager.

For en mere raffineret smag, kan der tilsaettes en kvist frisk rosmarin.

Kryddersmar:

125g blgdt smar

Salt

Fintrevet citronskal

2 fed hvidlag

En skive lag

Friske krydderurter. F.eks. Estragon, persille, purlgg.

Pres hvidlgg.
Lag hakkes ultra fint.



4 Kyllingelar med vinterslaw, chilikartofler og krydder flutes

Krydderurter skylles og hakkes fint.
Det hele rgres sammen. Kan ogsa piskes op med piskeflade til en cremet konsistens.
For en slankere udgave tilssettes keernemeelk.

Krydder flutes:
Veelg sma fuldkorns portions flutes.

Skeer 3 dybe snit pa skra og leeg en skive kryddersmgr i hvert snit.
Bages i ovnen ved 2000 i 10 min.
Tilbered evt. alle flutes i posen og frys dem, der ikke skal bruges.

For en slankere udgave flaekkes bradet og ristes. Gnid med hvidlag eller et tyndt lag skrabet
kryddersmagr rgrt op med keernemeelk.




Cremet blomkalssuppe med tomater og persilleolie 5

Persilleolie:
1 bundt persille
1% dl neutral olie

Persillen blendes eller kares igennem en persillehakker.

Olien varmes op til 680.

Blandes med persille og sigtes gennem en finmasket si.

Hvis den skal veere helt klar: Filtreres gennem et kaffefilter.

Den ufiltrerede olie kan blandes med lidt citronsaft eller aebleeddike og piskes op.

Blomkalssuppe:

1 stort lag

Y dl olie

200 g kartoffel (renset vaegt)
800 g blomkal (renset veegt)
1 I vand eller fond

200 g hvidlggsost

salt

peber

Loget renses og skeeres i tynde skiver.

Sauteres i olien.

Kartoflerne skreelles, skives og sauteres sammen med l@gene et par minutter.
Rens blomkal for de grove blade og skeer i store stykker.

Laegges i gryden og daekkes knapt med vand. Ca. 1 1.
Koger i 20 min. og blendes med hvidlggsost.

Smages til med salt og peber.

Giver ca. 2 |. Beregn 2% dl til forret.

Server varm med sma tomater i kvarte top-
pet op i midten og en skvis persilleolie rundt i

skalen.

Hvis suppen bruges til aftensmad er det godt
med rejer eller en ostetoast evt. med skinke.




6 Filet royal med kartoffelbade og sod spidskalssalat

Filet royal:

1 kamsteg
Barbecuesauce
Smaor

Tomater

Fond

Maizena

Vend kamstegen med svaeren nedad og del den pé langs ned til sveeren og frigar ca. halvdelen
af den paene del fra kamstegen.

Rul sveeren paent om resten af kamstegen og
frys til senere brug.

Lad fileten treekke i barbecuesaucen mens
kartoflerne tilberedes.

Nar kartoflerne har veeret i ovnen i en %2 time

steges fileten i smar.

Beregn ca. 15 - 20 min. hvis det er et stort
stykke.

Vend den ca. hvert andet minut.

Den ma gerne veere rosa ved serveringen. Daekkes med sglvpapir og et viskestykke.

Hzeld fond pa panden og reducer sammen med tomater i kvarte.

Jeevn let med maizena rart op i vand. Piskeflade er ogsa godt.

Skeer fileten i tynde skiver. Hvis de er for rade, anrettes de peaent i stegepanden og far lige et
par minutter mere.

Kan ogsa forberedes dagen far.

Kan tilberedes uden barbecuesauce.

Andet tilbehar: Flgdekartofler og en grgn salat. Kogte kartofler med eerter og bearnaise. Ris og
karry med ananas.

Sad spidskalssalat:
Spidskal

Salt

Abler

Paerer



Filet royal med kartoffelbade og s@d spidskélssalat

Blommer

Rosiner

Saltede peanuts

Mangodressing eller anden syrligt/sgd dressing

Fjern de grove blade og del spidskalen i kvarte.

Fjern stokken og snit resten i ultra tynde skiver.

Laegges i en skal og saltes meget let.

Vask frugterne. Del i kvarte. Fjern sten / keernehuse og skeer i tynde skiver.

Vend frugterne med en lille smule mangodressing. (Forhindrer misfarvning og giver frugterne
kant)

Bland med den snittede spidskal.

Server med rosiner og peanuts i skale ved siden af.

Kartoffelbade:

Kartofler i mellemstgarrelse
Fedtstof

Salt

Kartofler vaskes og deles i kvarte.

Tip: for sprade udenpéa og blade inden i: Leeg kartoffelbadene i koldt vand i 10 min. Skyl godt.
Dup helt tarre bagefter.

Steges svagt gyldne pa skeerefladerne ved middelvarme i smer eller evt. hense/andefedt.
Det er meget vigtigt, at panden ikke bliver for varm og vent med at vende kartoffelbadene til de
har dannet stegeskorpe.

Laegges i ildfastfad med skeerefladerne opad og saltes let.
Bages i ovnen ved 200° eller 175° varmluft en lille time.

Sluk for ovnen og de klarer sig fint til kedet er klar til servering.

Poppede graeskarkerner:
1 spsk. greeskarkerner pr. person
Rist kernerne med lidt olie til de begynder at poppe.



8 Hokkaidosuppe med poppede graeskarkerner

Hokkaidosuppe:

Fond:

1 kyllingelar koges i 1% liter letsaltet vand i en time.
Kagdet pilles af og resterne kan evt. koges videre i fonden.

Suppe:

Et hokkaidograeskar (1.500 g giver 1.300 g renset vaegt)
2 lag

Y. dl olie

200 g kartoffel (Renset veegt)

1% | fond

2 fed hvidlgg

1 lime bade saft og fintrevet skreel.
1 spsk. rarsukker

1 spsk. oistersauce

salt

peber

Vask skreellen og flek graeskarret.

Kernerne skrabes ud og graeskarret skeeres i store tern.
Lag renses og skeeres i tynde skiver.

Sauteres i olien.

Kartoflerne skreelles, skives og sauteres sammen med lggene et par minutter.

Det hele koger til mgrt. Ca. 20 min.

Tilseet presset hvidlgg.

Suppen blendes. Tykkelsen kan justeres med vand.

Smages til med lime, ragrsukker, oistersauce, hvidlgg, salt og peber.

Tip: Det er nemmest at rive skallen fgrst og
derefter presse saften.

Server med cremefraiche, poppede graeskar-
kerner og grgnt.

Giver ca. 3 1. Beregn 2% dl til forret.




Atomand med appelsin, ris og stegte grgntsager

Mandler:

1 spsk. pr. person.

Smuttes og steges gyldne i smgar. Husk: Ikke for steerk varme.
Stegepanden bruges derefter til andebrystet.

Andebryst:

300 g moskus andebryst reekker til 2 personer.
1 appelsin bade skrzel og saft

Salt

Andebrystet renses og soigneres.

Rids forsigtigt skindsiden.

Saltes og lad treekke til det skal steges.

Leeg med skindsiden nedad pa en kold pande. Steg ved middel varme ca. 8 min.

Vendes og steges 10 min.

Dryppes med appelsinsaft og hviler. Lav tynde strimler skreel til pynt med et julienejern forst.
Lige far servering grilles andebrystet til en kernetemperatur p& 58°

Grgntsager:

Til 2 personer beregnes

Y lille snack peber

1 lille gulerod

1 lille pastinak

1 broccoli buket

Y lille radlgg

Olie

Salt

Orientalsk krydderiblanding.

Grgntsagerne renses og skaeres i %2 cm tykke skiver. Gerne dekorativt.
Broccoli deles i sma bade.

Radlag dels i blade eller skiver.

Steges i olie ved middelvarme til al dente.

Steg efter tilberedningstid. Gulerod, pastinak, snackpeber, broccoli, redlag.
Krydres og smages til.

Ris:

Til 2 personer beregnes 1Yz dl parboiled ris.
3 dlvand

1 tsk. salt



10 Atomand med appelsin, ris og stegte grgntsager

Risene skylles grundigt til vandet bliver helt klart.
Koges med vand og salt 15 min. og lad sta pa restvarme til servering.

Sauce:

Stegesky

Evt. ekstra smgr og fond
Abrikosmarmelade

Syltede peberkorn

Rgde peberkorn der har trukket i lidt Martini.
Martini

Piskeflgde

Salt

Panden koges af med alle ingredienser og smages til.
Hzeld saucen i bradepanden fra andebrystet for at f& den sidste smag med.

Servering:
Skeer andebrystet i tynde skiver.
Anret med appelsin julienne og ristede mandler.




Chokolade dessert 11

Mousse:

200 g chokolade
4 seggeblommer
4 zeggehvider
45 g sukker

4 dl piskeflgde

1 knsp. salt

Smelt chokoladen ved svag varme.

Pisk eeggeblommer, salt og sukker til det er hvidt og luftigt og sukkeret er helt oplgst.
Pisk flgden til skum. Ikke for fast.

Pisk eeggehviderne helt stive.

Bland den smeltede chokolade i skalen med de piskede seggeblommer og sukker.
Vend de stivpiskede seggehvider i blandingen.
Vend sa til sidst forsigtigt fladeskummet i blandingen.

Fordeles i portionsglas og pyntes op med fladeskum og lidt farve. Det kunne veere terret hind-
baer eller frisk frugt.

Kan fryses.
Kan laves dagen i forvejen og pyntes op fgr servering.




12 Forret med rgget grred

Koldrgget grred

Salatblade (i dag bruger vi frisk spinat)
Rugbrad

Friskost

Krydderurter (i dag bruger vi lgvstikke og mynte)
Tomater

Salt

Skyl spinaten og leeg pa et viskestykke.

Skyl krydderurter og hak dem fint.

En tomat pr. kuvert skeeres i kvarte.

Rugbrad i skiver ristes pa bradristeren til helt sprade og knasende.

Skeeres diagonalt to gange, sa hver skive giver 4 sma trekanter.

Beregn 2 trekanter pr. kuvert.

Den rggede grred befries for skind og ben og plukkes i mindre stykker. Det brune kasseres.

Anret grrededen pa en bund af spinat.
Bland friskost, salt og krydderurter og leeg en lille top pa hver trekant rugbrad.
Leeg tomaterne pa.




Lun pastasalat med keemperejer 13

Ra keemperejer
Bacon

Chorizo

Olie

Spinat

Radlgg
Snackpeber
Fuldkornspasta
Snask (Kathys spicy vidunder sauce)
Cremefraiche
Salt

Peber

Radlag pilles og skeeres i tynde bade.

Spinaten skylles og laegges pa et viskestykke.

Kog pastaen efter anvisning p& pakken. Nar der er 2 minutter tilbage af kogetiden tilszettes
redlgg. Gem lidt af kogevandet.

Snackpeber befries for kerner og frgstol. Skaeres i ud i lidt store firkantede stykker.

Den samme stegepande bruges til hele retten.

Rejerne skylles og soigneres. Vendes med lidt snask. Lad dem marinere en % time.

Bacon deles pa langs af skiverne. Steges spragdt og gyldent i lidt olie. Dryppes af og laegges pa
et fad til senere.

Choritzo skeeres i tynde skiver og steges pa panden i baconfedtet. Leegges pa et fad til senere.
Rejerne vendes nu pa panden ganske fa minutter. Leegges pa et fad til senere.

Steg snackpeber let. Laegges pa et fad til senere.

Nu skal retten samles:

Pastablandingen med lidt kogevand kommes pa panden sammen med den friske spinat.

Vend det forsigtigt rundt.

Nar spinaten er faldet sammen tilseettes de andre ingredienser undtagen bacon, der farst leeg-
ges pa ved servering.

Serveres med brad.



14 Pizzaruller

En rulle pizzadej
Tomatkoncentrat
Tomater
Krydderier

Rul dejen ud

Smgr tomatkoncentrat i et tyndt lag helt ud til kanterne.

Hak tomaterne meget fint og laeg et tyndt lag pa.

Drys krydderier pa.

Rul stramt sammen og skaer i 1 cm tykke skiver, der laegges pa bagepladen.
Haever og bages efter anvisningen pa pakken.

Kan ogsa fyldes med kad og toppes med ost.




Pimpet kylling med broccolisalat 15

Pimpet kyllingebryst:

Kyllingebryst

Mild chorizo grillpglse. Bade til sma tern og til fyld.
Rasp

Groft salt

Smgr til stegning

Beregn ét kyllingebryst pr. portion.

Soigner kyllingebrystet og skeer forsigtigt en dyb lomme fra den tykke ende og sa langt mod
den tynde ende som muligt.

Fjern skindet fra chorizopglsen og flaek den pa langs.

Meget sma tern af chorizopglse steges i lidt smgr. Svag/middel varme. Tages af og bruges
eventuelt til salaten. Gem fedtstoffet til kyllingebrystet.

Lommen fyldes med halveret chorizopglse og kyllingebrystet vendes i rasp.

Steg ved svag/middel varme og drys med lidt groft salt.

Broccolisalat:

Broccoli

Blomkal

Syltede rgdlag

Mild blaskimmelost

Eventuelt tern af chorizopglse
Salt

Pluk broccoli i sma buketter og flaeek de starste. Blancheres til de skifter farve til dybgren i let
saltet vand.

Blomkalsbuketter koges 3 min. i let saltet vand. KUN 3 MINUTTER!

Skeer blomkalsbuketterne i fine skiver.

Arranger med syltede radlgg, blaskimmelost i paene stykker og gerne ristet chorizopaglse.

Dressing:

Cremefraiche

Citronskal

Honning

Grov sennep - gerne med hele korn
Chilliflager

Salt

Det hele blandes efter smag og temperament.



16 Friteret hyldeblomst

Hyldeblomstskarme:

Hyldeblomstskaerme - beregn 2 pr. portion.

Find skeerme, der kun lige akkurat er sprunget ud.

Ryst fri for utgj.

Ma& IKKE skyldes.

Det tager den fine smag af hyldeblomst og er ikke nadvendigt, hvis de plukkes et sted uden
forurening fra trafikken.

Dej:

Denne meengde er til 8 portioner.
1 dl meelk

2 &g

2 knivspids vaniljepulver

2 spsk. sukker

En anelse salt

80 g hvedemel

1,50 dl gl

2 liter fritureolie

Kom meelk, seg, mel, vanilje og @l og pisk det godt sammen.

Varm en gryde med olie til friture. Tjek at olien er varm ved at dyppe spidsen af en tandstik i
olien — nar det syder rundt om den, er olien perfekt i temperatur.

Tilbered nu én hyldeblomstskeerm ad gangen.

Dyp en hyldeblomstskeerm i dejen, lad den dryppe af og dyp den derefter i den varme olie.
Steg til dejen far farve og ser sprad ud.

Lad den friterede hyldeblomst dryppe af pa et stykke kgkkenrulle inden servering.

Kan evt. szettes pa bageplade og holdes lune i ovnen ved svag varme til hele portionen er klar.

Vigtigt: Brug en stor gryde og sarg for at blomsterskeermen er helt deekket af olie. Pa den made
taber olien ikke varme og blomsterskaermen suger ikke naer sa meget olie.



Syltede radlag

Radlgg i supertynde skiver

Citron i tynde skiver

Hvidvins- eller aeblecidereddike 1dl

Vand 1% dl

Sukker 1 dl

Salt

Leeg lgg og citron lagvis i skoldede glas.

Kog syltelagen op og heeld over lgg og citroner.

Opbevares i kgleskab.

Hvis de skal spises med det samme, gives rgdiggene et meget kort opkog i syltelagen farst.

Citronen hjeelper med at bevare den fine lysergde farve laenge.

17



18 Fond

Fond til alt muligt og umuligt godt.
Giver ca. 3 liter.

1 kg kyllingelar

Salt

Rens kyllingerne for urenheder.

Leeg i gryde med rigeligt vand og giv et kort opkog.

Enten haeldes vandet fra nu og rent vand tilseettes sammen med salt.
Eller skum urenheder af og tilseet salt.

Efter 1 time tages stykkerne op og det reelle kad tages fra.
Knogler og skind leegges tilbage i suppen og kog videre i en time.

Sies ned i skoldede glasflasker og stilles pa kal.

Kan holde i kgleskabet i 14 dage.
Alternativt i portionsposer i fryseren.



FAEblekage

Ablegred:

FAEbler

Sukker

Makroner

Piskeflgde, pisket til fladeskum

Skreel eeblerne og fjern kernehuset.
Koges netop mgre i lidt vand.
Smag til med sukker og seet pa kal.

Nar aeblegraden er helt afkglet anrettes den i skal eller portionsanretninger.
Et lag grad - et lag makroner - lidt fladeskum osv.
Slut med fladeskum.

Pynt med lidt farve.
| dag bruger vi tgrret hindbeer.
Citronmelisse er ogsa smukt.

19



20 Kyllinge Cordon Bleu med kartoffelbade og pimpet spidskalssalat

Til 4 personer

4 stk. kyllingebryst

4 skiver landskinke

4 skiver ost

2 &g

2 dl hvedemel

2 dlrasp

salt

sort peber, friskkvaernet
Smgr og olie til stegning

Skeer en dyb lomme i siden pa hvert kyllingebryst, uden at skeere igennem. Fold et stykke
skinke rundt om osten og kom det forsigtigt ind i lommen pa kyllingebrystet. Luk hullet godt
med et par kadnale eller spaghetti.

Vend kyllingebrystet grundigt i mel, specielt der hvor lommen er lukket til. Vend derefter i et
sammenpisket aeg og til sidst i rasp, der er vendt med salt og peber.

Steg kyllingestykkerne pa en pande med olie og smar i 8-10 minutter pa hver side.

Husk: Ikke for hard varme!

Kartoffelbade:
Bagekartofler
Sweet potato
Salt

Olie

Vask kartoflerne og del dem. Farst halveres de pa den flade side. Derefter deles hver halvdel i
3 dele. Der skal bruges en stor kokkekniv, sa snittet bliver fladt.

Laeg kartoffelbadene i koldt vand ca. 20 min.

Dup tarre.

Leegges i bradepande og pensles med olie.

Bages ved 200° i ca. 40 min.

Drys med salt.

Spidskalssalat:
Spidskal

Salt

Syltede lgg
Sukker

Smgar

FErter



Kyllinge Cordon Bleu med kartoffelbade og pimpet spidskélssalat

Ristet ngddeblanding

Tag deekbladene af og del i kvarte.

Fjern stokken og skeere i ultra, super tynde skiver.

Drys med lidt salt.

Tag halvdelen af de syltede lgg fra.

Sukker smeltes ved LAV varme og tilseettes lidt smar.

Resten af de syltede Igg steges i karamelmassen.

/Erterne gives et kort opkog i let saltet vand. Heeld vandet fra.

Ved anretning fordeles spidskalen pa et fad.
Fordel eerter og de to slags l@g henover.
Til sidst lidt knas. | dag bruger vi en feerdigkabt, ristet ngddeblanding.

21



22 Hamburgerryg med grgntsager og smagsmeettet sauce

Hamburgerryg
Vand

Hamburgerryg svinder omkring 15% ved tilberedning. Beregn 1 kg til 4 personer.

Fjern net eller plastik far kogning.
Der skal ikke salt i vandet.
Hamburgerryggen daekkes med vand. Skal simre - ikke koge - 45 min. og traekke 20 min.

Suppen gemmes dels til sauce og resten fryses ned til en laekker kartoffel/porre suppe.

Rester af kad kan skeeres i tern til kartoffel/porre suppen. Eller rives og blandes med finthak-
ket lag og mayonnaise til sandwich og toast, indgd i gratinretter og sa er der jo altid paleeg og
biksemad.

Sauce

1 1gg i fine tern

Smaor

3 dl suppe

5 dl meelk eller flgde

Maizena

Salt og peber

Evt. lidt reven mild ost eller friskost

Portionen giver ca. 2 dI pr. person. Anbefalinger ligger pa omkring 1 - 1% dl, men erfaringen
viser noget andet. Rester er super nemme at bruge til andre ting.

Sauter lgg ved svag varme til de bliver klare, men ikke har taget farve.

Kog op med suppen i 5 - 10 min.

Bland maelk/flade med maizena og lad saucen simre undre omrgring sma 5 min.

Smag til med salt og peber.

Den bliver ekstra fylding af en lille smule reven ost eller et par skefulde neutral friskost

Rester af saucen kan bruges til gratinering eller tilseettes revet citronskal og serveres med rejer
og frisk blomkal eller bruges til gverste lag pa lasagne.

| dag far vi kartofler, gulergdder og eerter til. Banner er ogsa godt eller broccoli.
Hvis kartofler og gulergdder koges sammen, skal gulergdderne nederst.

Desserten bliver abemad
Det er godt at afslutte en relativ tung ret med en syrligfrisk dessert.



Abemad 23

Frisk frugt i mundrette stykker - ikke for sma, det bliver noget uappetitligt smat.

Leeg frugtstykkerne i ananas juicen, sa bliver de ikke marke. Husk at heelde juicen fra fer anret-
ning.

Piskeflade pisket op med lidt vaniljesukker.
Gerne chokolade, rosiner, ngdder etc.

Gerne portionsanretninger.

Resten af ananasstykkerne og juicen skal i fryseren til en karryret.




24 Bagt eeble dessert

Portionen giver 10 - 12 portionsanretninger.
10 eebler

3 ag delt i blommer og hvide

80 g sukker

1 spsk. mel

Knivspids salt

1 handfuld mandler

Y2 | piskeflade

ADblerne skreelles, udkernes og skeeres i sma tern. Man kan ogsa bruge en fast aeblemos.
Mandlerne smuttes og hakkes. Starrelse som kabte hakkede mandler eller lidt finere.

Mel sigtes og blandes med salt og hakkede mandler.

AEggeblommer og sukker piskes hvidt og skummende og melblandingen foldes forsigtigt ind.
Pisk seggehviderne og vend i dejen.

ADblerne fordeles i sma portionsforme og dejen heeldes over.
Bages ved 1759 i ca. 45 min.
Serveres med koldt fladeskum eller is.




Saltmandler

4 spiseskefulde almindeligt salt
2 dl vand
200 g salt

Leeg mandlerne i blgd i saltvandet ca. 10 min. fgr de gives et kort opkog. ca. 1 minut.
Bred mandlerne ud pa en bageplade med bagepapir. Kun et enkelt lag.

Bages ved 1500 ca. 25 min. Lad sta pa eftervarmen.

Nar de er kolde er de sprade og kan i teorien holde flere uger i et teetsluttende glas.
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26 Forloren steg

Stegen

Kamsteg uden Filet Royal stykket (Den udskeering har vi brugt)
500 g hakket kalv og fleesk

1Y tsk. salt

1 &g eller 2 a=ggehvider

Groft peber

1 stort lgg

1 dl mel

2 dl meelk

Persille

Kontroller at alle snit pa sveeren er skaret helt igennem. Det er de sjeeldent.

Salt kamstegen. Gerne 1 dagn.

Rar fars grundigt med salt.

Persille skylles og hakkes med kniv.

Laget pilles og rives.

Det hele blandes sammen og juster evt. med ekstra meelk. Farsen ma ikke vaere for lind.

Teend oven pa 2000

Luk stegen op og skeer et vandret snit i leengderetningen ind fra midten og ud mod kanten. Stop
2 cm fgr kanten.

Leeg noget af farsen ind i lommen og klap sammen. Fordel resten af farsen oven pa sa den
kommer mellem kagdet og sveeren.

Rul stegen sammen og hzeft med et par kadnale.

Leegges i et ildfast fad med lidt vand i bunden.

Dup sveeren helt ter og drys lidt fint salt henover.

Steges i oven 1% time. Kan grilles, hvis sveaeren ikke er sprad.

Sauce

Kog skyen op med meelk.

Tilseet maizena og kog ved svag varme og under omrgring.
Smag til med salt og eventuelt lidt rarsukker.

Ribsgele er ogsa godit.

Vores tilbehgr i dag er kartofler, grantsager og en r@dbede.
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Bagte blommer
Blommer

Sirup
Balsamicoeddike

Seet ovnen pa 1500

Halvér blommerne og fijern stenen.

Leeg dem i et ildfast fad og dryp dem med sirup og balsamicoeddike.
Daek dem til med bagepapir og stil dem i ovnen ved i 45-60 minutter.
Kig til dem undervejs. De skal veere blgde og bagte, nar de er feerdige.
Serveres lune.

Racreme med et twist
8 seggeblommer

120 g stadt melis

1 tsk. vaniljepulver

1 tsk. kanel

5 dI piskeflade

AEggeblommer piskes med sukker og krydderier til de er lyse og luftige.

Vigtigt: Hvis | stopper for hurtigt, vil rAcremen smage af ra seg. Sukkeret skal veere helt oplgst.
Smag pa cremen. Hvis den knaser er den ikke feerdig endnu.

Pisk fladen let.

Vendes forsigtigt sammen.

Serveres til de lune bagte blommer.




28 Paprikagryde med skinkesmakgd

Skinkekad i tern. Beregn 175/200 g pr. person.
Champignon

Lag

Porre

Smaor

Paprika + lidt reget paprika
Syltet peberfrugt
Tomatpuré

Fond

Maizena

Salt

Peber

Evt. snask.

Dup skinketern tgrre og steg ved middel varme i lidt smgr. Kgdet skal veere meget rosa inden i.
Leeg til side til servering.

Vaek paprika i lidt smer i en stor gryde. Smarret ma endelig ikke blive for varmt. Tilseet syltet
peberfrugt og tomatpuré.

Champignon renses og skeeres i paene skiver. Steges til gyldne og leegges op gryden.

Lag renses og skeeres i peene bade. Sauteres og op i gryden ogsa.

Den hvide del af porren skeeres i skiver. Sauteres og op i gryden ogsa.

Tilseet fond til det hele er godt daekket. Husk at beregne vaede til kgdet ogsa.

Smag lige om den mangler mere paprika.

Lad smasimre i 30 minutter.

Jeevnes med maizena udrgrt i koldt vand.

Smages til med salt og peber.

Hvis der mangler smag, kan den hekses med lidt snask.

Lige far servering tilseettes kadet og varmes godt igennem. Nu er k@det rosa, blgdt og saftigt.
Alternativt kan man koge kadet med. Sa skal gryden smasimre i 1% time til kadet er mart (Men
kgdet bliver ogsa grat og kedeligt)

Bacon er godt. Det er hvidlag ogsa. Der kan tilsaettes piskeflade og serveres med groft brad,
ris eller en god pasta.

Kartoffelmos

Portionen er til 4 personer.

1 kg skreellede kartofler

Vand

1,5 dl meelk og 75 g smer eller 2 dl piskeflade. Vi bruger piskeflade.
Karry

Salt
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Peber

Skeer kartoflerne i tern og kog mare i vand UDEN salt.

Meelk eller flade lunes.

Heeld vandet fra kartoflerne, men gem lidt til konsistensregulering.

Pisk kartoflerne op med den lune piskeflade til mosen er cremet, luftig og flgjlsblad.

Smag til med salt og peber og en knivspids karry. Karryen skal give dybde - ikke tydelig karry-
smag.

Bagte rodfrugter

Portionen er til 4 personer

1 kg rodfrugter

Olivenolie

Balsamicoeddike

Honning eller sirup (Husk at honning er meget sgdt)

Salt

Peber

Teend ovnen pa 1759 varmluft

Skreel rodfrugterne, og skeer dem stave.

Blancher dem i kogende, letsaltet vand i 3-5 minutter, til de er let mgre, og lad dem dryppe af.
Det er bedst at blanchere rgdbederne for sig.

Kom rodfrugterne i et fad, krydr med salt og peber, dryp med olie, balsamico og sirup.
Bages i ovnen i ca. 45 minutter, til de er gyldne.
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30 Kinesisk inspireret suppe

Beregn 2 dl fond per person til forret
Kogt kylling

Porre

Snackpeber

Hvidlag

Maizena

Salt

Befri porren for rod og den grove top.

Rens grundigt.

Den grgnne del skeeres fra, halveres pa langs og skaeres i papirstynde skiver. Den hvide del
bruges senere.

Snackpeber renses for kerner. Skeer i tynde strimler pa langs og derefter i bittesma tern.

Fjern rod og deekblade fra hvidlggsfed. Skeer i papirstynde skiver.

Kgdet treekkes i tynde strimler.

Fonden koges op. Tilseet en anelse maizena oprert i koldt vand. Suppen ma ikke blive tyk, den
skal kun legeres let.

Smag til med salt.

Anret suppeskale med kgd, lidt hvidlag og 1 spsk. porreringe og 1 spsk. snackpebertern. Heeld
den rygende varme suppe over og server straks.

Broccoli er ogsa godt. Chilli er suveraent.

Hvis den skal serveres som hovedret, skal der beregnes den dobbelte meengde og der skal
forkogte nudler i suppen.




Citronfromage 31

Citronfromage til 4 portioner

3 ark husblas

2 aeggehvider

2 aeggeblommer
65 g sukker

3 @ko citroner
2,5 dl piskeflgde

Riv citronskal fint og bland med sukkeret.

Pres citronerne og seet til side.

Leeg husblas i blad i en stor skl med koldt vand og lad det sta i 10 minutter.

Kom aeggeblommer og sukker i en skal og pisk leenge for at fa en lys, tyk og luftig seggesnaps.
Det ma overhovedet ikke knase, nar man smager pa det.

Tag husblas op af vandet og kram vandet fra. Forbered et vandbad ved at szette en skal over
en gryde med kogende vand. Kom husblas i skalen og smelt ved lav varme. Tag af varmen og
pisk citronsaft i skalen med den varme husblas, mens det kaler af til stuetemperatur.

Pisk den afkglede citronsaft med husblas langsomt i e2ggesnapsen og piske hele tiden til det er
jeevnt fordelt.

Vend forsigtigt fladeskum med aeggesnaps med en dejskraber, uden at sla luften ud af flade-
skummet.

Kom aeggehviderne i en ren skal og pisk hviderne helt stive med en handmikser, til 2eggehviden
danner sma toppe og man kan vende skalen uden at eeggehviden falder ud.
Vendes forsigtig i fromagen.

Anret i portionsforme og seet pa kal. Helst 4 timer.
Pynt med fladeskum ved servering.

Fromagen kan sagtens fryses.
Tip: Vent med at piske hviderne til de skal vendes i. Pisket a&eggehvide, der star for leenge be-
gynder at skille.



32 Dansk baf med lgg, rosenkal a la Kathy og kakifrugt

Bof til 4 personer

800 g hakket kad
2 tsk salt

Smgr til stegning
Lag

Salt

Peber

Sukker

Fond

Piskeflgde

Farsen saltes og formes til 4 gode bgffer. Det er vigtigt at arbejde med let hand.

Kom lidt smar pa en varm pande, og brun bgfferne ved en god varme.

De skal blot have et minut pa hver side, hvorefter de laeegges i et ildfast fad.

Lagene pilles og skeeres i skiver.

Kom en smule mere smgr pa panden, og steg nu lggskiverne blanke.

Tilseet salt, peber og en smule sukker og steg videre et par minutter.

Tilseet fond og piskeflade og kog et par minutter.

Sovsen jeevnes eventuelt med maizena og smages til.

Fordel leag og sovsen over bgfferne i det ildfaste fad og seet i ovnen ved 2000 i 15 min.

Rosenkal
Mandler
Sukker
Smar
Rosenkal
Citron
Mandler
Sukker

Mandlerne halveres ristes gyldne i lidt smgr og
sukker.

Leegges til side.

Rens rosenkalene og fiern grove og grimme
blade. Tag et par blade af hvert af de store rosen-
kal og seet til side.

De store rosenkal halveres.
Brug julienejernet til fine strimler citron.
Sauter rosenkalene i smgr 2 - 4 min.
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Heeld en smule kogevand fra kartoflerne over sammen med en anelse citronsaft.

Lad simre et par minutter mere. Rosenkalene ma ikke smatte ud.

Ved servering vendes de sauterede rosenkal med de ra rosenkalsblade, citronstrimler og ri-
stede mandler.

Kakifrugten vaskes og halveres.
Fjern kerner.
Skeer frugten i paene ensartede tern.

Kartofler koges som saedvanligt.




34 Bondesuppe

Suppe til hovedret: ca. ¥ liter pr. person + brgd
Beregn 120 g oksefars per person.

Bacon

Smgr til stegning

Suppeurter. F.eks. gulergdder, pastinak, selleri og altid porre. Tam dit kaleskab.
Hvidlag

Tomatpure

Paprika

Snask

Salt

Peber

Cremefraiche

Brad

Rodfrugter skreelles og skeeres i suppetern.

Porren renses. Kasser rodskiven og det groveste af toppen. Skaer porren i skiver og gem lidt af
det gverste lysegrgnne til fint strimlet grent drys.

Bacon i sma tern steges af pa en stegepande og heeldes over i en stor gryde. Begynd at koge
med tomatpure og lidt vand.

Farsen brunes af. Det skal veere ad flere omgange sa kadet bliver godt brunet. Ikke branket.
Tilseet hakket hvidlag og paprika.

Heeldes op i gryden til bacontern.

Rodfrugterne far en tur pa panden og op i gryden til resten.

Sauter porreringene og op i gryden.

FALD IKKE FOR FRISTELSEN TIL BARE AT SMIDE DET HELE OP | GRYDEN UDEN AT
STEGE FORST!

Juster med vand. Det skal veere knapt deekket.

Tilsaet en smule salt og peber.

Lad smakoge min. 30 minutter Gerne flere timer. Jo laengere tid jo bedre smagsudvikling.
Smag til med salt og peber.

Juster konsistensen med vand.

Serveres rygende varm med cremefraiche, grgnt drys og groft brad.

Tips:

Hold nogle af grantsagerne tilbage og tilseet farst %2 time inden servering. De skal ikke sauteres
farst.

Smagen bliver dybere og mere intens, hvis der tilseettes lidt karry, chilli, kanel og sirup.

Rester af suppen er rigtig god grundsovs til lasagne.



Snask

Heinz ketchup 1 stor flaske

Samme maengde vand

HP Sauce ca. %2 dl

Brun farin 1 pose

Texas Hot eller peberblanding mellemstgrrelse ca. 80 g
Chilliflager 1 spsk.

Koges grundigt igennem og smages til.

Bruges som marinade, til at pifte saucen op, til barbecue glasering, whiskysauce med piske-

flade og til dressing med cremefraiche og alt muligt andet.
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36 Pot Roast med grov mos og ovnbagte tomater med porre

Pot Roast

Nakkefilet svinder ca. 35 %

Til 4 personer beregnes 1,2 kg.
Salt

Peber

Smaor

Vand

Stegen krydres med salt og peber.

Brunes af i smar.

Laeg den over i en stegeso og tilseet 2 dI. vand.

Stilles i kold ovn og seet temperaturen til 1500

Steges i ca. 4 timer - gerne mere. Vend nogle gange undervejs.

En gryde med lag, stegepose eller overdaekket ildfast fad kan ogsa bruges.

Sauce

Stegesky

Y2 | piskeflade
Kogevand fra kartoflerne
Maizena

Kog stegeskyen op med piskeflade og smag til.

Juster evt. med kogevand fra kartofler og maizena, hvis det skal vaere "sovs”.

Grov kartoffelmos med persille
800g kartofler

Persille

Smar

Salt

Persillen skylles og plukkes. Laeg til side.

Kartoflerne skreelles og skeeres i ret store stykker.

Koges i let saltet vand til mare.

Heeld vandet fra (gem lidt til sovsen)

Tilseet smer i tynde skiver og mos kartoflerne let. Strukturen skal bevares.

Ovnbagte tomater og porre
Sma tomater



Pot Roast med grov mos og ovnbagte tomater med porre

Porer

Olie

Balsamico eddike
Rarsukker

Salt

Peber

Tomater skylles.

Porrer renses og skeeres i grove stykker.

Leegges i et ildfast fad og blandes med olie, eddike, rgrsukker, salt og peber.
Steges med den sidste 1% time.

Der kan evt. skrues op for ovhvarmen de sidste 15 min. (Efter stegen er taget ud)
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38 Apple Pie

Skal dejen vaere sprad og naermest smelte pa tungen i tynde flager, skal alle ingredienser hol-
des kolde og dejen ma under ingen omsteendigheder eeltes.
Det er en klar fordel at lade dejen hvile i kaleskabet et par timer mellem hver proces.

Dej til top og bund
500 g lavprotein mel
1% spsk. sukker

1 knivspids bagepulver
1/2 tsk salt

350 g koldt smgar

1% dl isvand

Fyld

1Y - 2 kg eebler

200 g sukker

1 spsk. vaniljesukker eller kanel

Sammenpisket aeg til pensling

Mel og tarre ingredienser sigtes sammen i en kold metalskal.

Det kolde smgar skeeres i tynde skiver og hakkes sammen med melet med to knive eller en dej-
blander til det fgles som revet ost.

Med ganske let hand og lidt vand ad gangen samles dejen med iskoldt vand.

Dejen deles i to portioner. Dejen til bunden skal veere starst. Filmes og hviler i kgleskabet et par
timer.

Rul dejen ud og bekleed en smurt teerteform. Denne portion er velegnet til to sma taerteforme.
Stil tilbage i kaleskabet.

FfEbler vaskes, skreelles og keernehuset fjernes.
Skeer i tynde bade.
Sukker og vaniljesukker blandes.

Pensl bund og sider med sammenpisket seg og drys lidt sukker over. Fordel aeblerne i formene.
Drys med resten af sukkeret.

Rul laget ud og laeg over.

Pensl med aeg. Klip et par damphuller, gerne dekorativt. Bag ved 2000 (alm. ovn) i 20 min. Skru
temperaturen ned pa 1800 og bag i yderligere 35 minutter.

Lad teerten kgle af pa en bagerist.

Serveres lun med cremefraiche, fladeskum eller is.
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Den lynhurtige version:

Undlad vand og samling af dejen. Der skal 100 g mere sukker i dejen.
Tryk med let hand smuldre-dejen ud i en smurt teerteform.

Fordel eeblefyldet og drys resten af dejen ud over.

Bages ved 20009 (alm. ovn) i 20 min. Skru temperaturen ned pa 1800 og bag i yderligere 35
minutter.

Lad teerten kgle af pa en bagerist.

Serveres lun med cremefraiche, fladeskum eller is.

Dejen kan holde sig op til en uge i kaleskab og kan ogsa fryses. Det samme geelder for smuld-
re-dejen.




40 Smarpocheret torskefilet med ristet sesam og sprad seranoskinke

Torskefilet. Beregn 150 g pr. person.
Sesam. Beregn 1 stor spsk. pr. person.
Salt

Mel

Smaor

Hvidvin

Fisken saltes som det fgrste. Gerne flere timer far tilberedning. Det forbedrer smagen og gar
den mere fast.

Sesamkernerne ristes pa en tgr pande til gyldne. Veer opmaerksom, de braender hurtigt pa.
Dup fisken tgr og vend i lidt mel.

Smelt en god portion smar ved middel varme. Lige nar den begynder at bruse op laegges de
ristede sesamkerner ud i striber, der passer til fiskeportionsstykkerne.

Laeg fisken pa, skru helt ned for varmen og steg/pochér i 3 minutter. Vend forsigtigt fisken og
pochér videre i 3 minutter.

Laeg fisken pa et opvarmet fad.

Skru helt op for varmen. Kog panden op med hvidvin, reducér og smag til. Det er en smar-
sauce og der skal ikke bruges ret meget.

Spred seranoskinke
Fordel seranoskinken pa en bradepande med bagepapir. Bag skinken sprgd i ovnen ved 2250 i
6-7 minutter.

Tomat symfoni

Flerfarvede tomater

Salt

Rarsukker

Peber

Olie

Skyl tomaterne og skaer dem i halve.
Skeerefladen krydres.

Steg tomaterne med skeerefladen nedad til de er

gennemstegte men ikke smattede.

Tilseet eventuelt en anelse mild eddike lige far
tomaterne er feerdige.

Krydderurter er ogsa godt. Men torsk har en fin og sart smag og overdgves nemt.

Pasta
Kog den friske bandpasta efter anvisningen pa pakken.
Sma kartofler er ogsa godt.



Cremet is uden ismaskine - syndigt god og uendeligt nem + Hindbaercoulis 41

1 dase kondenseret meelk
Y2 | piskeflade
Kakao

Meelken koges op ved svag varme og under konstant omrgring. Tilsset kakaopulver efter smag.
Pas pa det ikke klumper.

Nar meelkeblandingen er helt afkglet vendes den med fladeskum og heeldes i en fryseegnet
beholder.

Vend blandingen en enkelt gang under indfrysning, hvis der bruges fyld.
Den skiller ikke og der kommer ingen iskrystaller.

Instant kaffe er ogsa godt eller fintrevet appelsinskal. Chokoladestykker. Hiemmelavede romro-
siner. Frugtkoncentrater. Spirtus.

Smager seerligt godt med Hindbaercoulis

Ca. 250 gr. hindbeer (frosne eller friske)
50 gr. flormelis eller r@grsukker
2 spsk. vand

Kom hindbeer, flormelis og vand ned i en gryde, og bring det i kog under hyppig omrgring.
Skru ned for varmen nar det koger, og lad det simre i ca. 10 minutter til hindbaersovsen sa smat
begynder at tykne en smule.

Sigt kernerne fra hindbaercoulisen fra i en sigte ved at presse frugtsovsen igennem maskerne
med en grydeske eller dejskraber.

Hindbaercoulis kan bruges kold eller lun og er helt formidabel til at give balance til sgde desser-
ter.

Andre beerfrugter er ogsa velegnede til coulis.
Der kan euvt. tilseettes vanilje.






