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MASSER AF
MADGLADE

Madlavning som omdrejningspunkt skaber relationer, feellesskaber og mere madgleede. Og
det er lige ngjagtig det, som vi hos Food Maker haber, denne kogebog vil bringe med sig. Vi
opfordrer til, at nar du tager denne kogebogen i brug, sa gar du det ssmmen med andre. Det
er ikke blot hyggeligt at lave mad sammen, det gar ogsa som oftest bedre, fordi flere hoveder
teenker bedre end ét. Derfor rader vi til, at du inviterer flere mennesker med i kekkenet —
sammen skaber vi nemlig en masse madglaede.

Food Maker kort og godt

Food Maker-projektet er stottet af Nordea-fonden og forankret i Folkesundhed Aarhus. Projektet
startede i 2015 som et udviklingsprojekt. Her var fokus at forbedre unges maltidsvaner

gennem faellesskab og madglaede. I 2018 udviklede formalet sig til at fremme unges sundhed
og trivsel. En mission der fortsaetter indtil foraret 2021.

Projektet er i hgj grad inspireret af den amerikanske maker-kultur, hvor de centrale veerdier
er, at alle kan deltage uanset kompetencer, at der er fokus pa den leering, der sker i processen
frem for pa slutproduktet, og at flere hoveder er bedre end ét. Vi tror pa, at madlavning kan
meget mere end at blive til et maltid - faelles madlavning skaber faellesskaber og gode ople-
velser og handler om samarbejde, planleegning og at laere nye ting i kokkenet. Alt det sker ved
at fa fingrene i dejen. Derfor er det lige netop dét, du skal med denne kogebog.

Fejl-fantastisk

En vigtig ting, vi vil have dig til at huske pa undervejs, er, at nar vi handler, sa fejler vi til tider.
Vi synes, det er ret fantastisk at fejle, fordi en fejl kan skabe leering og blive til noget positivt.
Det er mere vigtigt, at du springer ud i madlavningen og leerer af de fejl, der opstar undervejs,
end at du holder dig tilbage. Maske blev det ikke lige til det, du farst havde taenkt, men nogle
gange kan plan B blive lige sa god, hvis ikke bedre, end plan A. Falder dine frikadeller fra hin-
anden, nar du steger dem, fordi lagstykkerne i farsen er for store, sa kalder vi det "Meatlover
biksemad” i stedet for frikadeller. Med denne kogebog er der nemlig plads til plan B og fanta-
stiske fejl.

Vil du vide mere om Food Maker, kan du laese mere pa www.foodmaker.dk, hvor du ogsa
kan finde vores bog: Food Maker - En opskrift pA madgleede blandt unge.

Vi haber, at du far mange gode oplevelser med denne kogebog, der er fyldt med
feellesskab og madgleede.

God forngjelse! F00¢ Mm&r -Teameél
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FELLESSKAB

BLADT SPRADT CRUNCHY SAFTIGT SUAMPET FEDTET
BAGT KOGT STEGT RAT DAMPET FROSSEN

FEJL-FANTASTISK

MUMSFILIBABA LEEKS SMOUS MUNDGODT

MADGLADE

MIET 06 GLAD LIEKKERT

VELBEKOMME
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MADEFTER
OIT HOVED

Inden du giver dig i kast med denne kogebog, skal du vide en ting: Der findes ikke én rigtig
made at lave mad pa. Derfor er det vigtigt at huske p4, at du altid kan bringe dine idéer i spil
og bruge dem i opskrifterne.

Helt overordnet indeholder opskrifterne:

1. En grundopskrift
2. Tilherende tips
3. Anbefalinger til tilbeher

Nar du felger grundopskrifterne, er det helt op til dig, hvor meget og hvor lidt du vil folge
de tips, der star rundt omkring pa siderne. Men det spaendende er ogsa, hvordan lige netop
din lasagne eller suppe kommer til at smage, nar du har givet den fuld gas og sat dit preeg pa
retten. Sa pd med *JA-hatten’, spring ud i det og veer ikke bange for at lave fejl, for de kan ogsa
ende ud i noget fantastisk.
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BOLLER I KARRY i

Her far du grundopskriften pa en ganske solid omgang boller i karry.
Herudover er det kun fantasien, der satter greenser! Det star dig helt
frit for selv at tilfgje eller fjerne elementer. Hvis du gerne vil have
sovsen mere grgn, kan du tilfgje flere grgntsager —ligesom der
sagtens kan tilfgjes chili til de chili-elskende.
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Du skal bruge:

® 500 gram hakket kod -
gerne kalv og svin

2,5 tsk. groft salt

1log

2-3 spsk. mel

K@DBOLLER

laeg
1d]l maelk

Sddan ggr du:

0 Ror kad 0g 1,5 tsk. salt ssmmen i en skal,
til farsen bliver sej.

e Rivlgget paetrivejerneller snitdet fint.

e Tilseet log, mel og &g og ror farsen sam-
men.

o Ror maelken ilidt ad gangen.

e Bring 1 liter vand i kog, tilsaet 1 tsk. salt
oglad det simrekoge.

e Form farsen til boller og leeg dem i koge-
vandet en ad gangen. Kogdemi10-15 min.

a Nar bollerne er faste og flyder i overfla-
den, tages de op og laegges pa en taller-
ken.

e Tjek at bollerne er feerdige ved at skeere
den starste kadbolle over. Den skal have
samme gralige farve hele vejen igennem
og ma ikke veere rosa eller rgdlig i midten.

0 Gem kogevandet og lad det gerne koge
lidt ind.
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Skal det veere mere grant?
Erstat feks. nogle af risene
med tyndt snittet spidskal
eller hvidkal

® Ris
e Mangochutney

Boller i karry serveres
som regel med ris og en
skefuld mangochutney.

Lees pa pakken, hvordan
risene skal koges.
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Du skal bruge:

® llog

® 1zxble

® 1spsk. karry

® 1spsk. smer

® 6 dlkogevand frakedbollerne
[
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KARRYSOVS

Salt og peber
Evt. op til 200 gram fri fantasi
Evt. en bouillonterning

Evt. 2-3 spsk. majsstivelse

Sadan ggr du:

° Hak lggene.

e Fjern skreellen fra seblerne og skeer dem
itern.

e Rist karryen ved middelvarme i en tor
gryde i 1-2 minutter.

o Smelt smorretigryden og tilseet logene.
Steg logene et par minutter og ror ind
imellem, sa de ikke bliver breendte.

e Tilsaet aeblerne (og evt. den frie fantasi)
og lad det stege et par minutter.

e Tilseet kogevandet. Kom lag pa gryden
og skru ned for varmen, sa det simreko-
ger i mindst 10 min.

G Hvis du skal have ris til, skal de saettes
over nu.

e Blend karrysovsen med en stavblender,
nar aebler og log er kogt helt mgre. Alter-
nativt kan sovsen moses igennem en si.

19
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FRI FANTASI:
O Blomkal
O Gulergdder [ Hvidlog

[ Ingefeer

O Peberfrugt [ Kokosmelk
\_ )

o Smag til. Hvis sovsen mangler smag, kan
du tilseette en bouillonterning.

@ Hvis karrysovsen er for flydende, kan
den jeevnes med majsstivelse. Sovsen skal
koge, for stivelsen virker og tykner sovsen.
Sa tilseet lidt ad gangen, bring sovsen i kog
oghold gje med, at den ikke bliver for tyk.

Q Tilseet kadbollerne til karrysovsen et par
minutter for servering, sa de varmes igen-
nem.

Har du en lille rest af
karrysovs? Sa kan du bruge
den i en portion wok dagen
efter - se opskrift pd side 20






a4 Du skal bruge:

O ® 2stykker kyllingebryst (kan udelades
eller udskiftes med andet kad)
4 gulergdder

En halv broccoli

2lag

1 peberfrugt

2 spsk. ingefeer

4 fed hvidleg

1tsk. chili (frisk eller flager)
2 spsk. gsterssovs

Olie til stegning

15 spidskalshovede

1dlsoya

4 spsk. sed chilisovs

® Ris
o Nudler
Laes pa pakken,

hvordan risene eller
nudlerne skal koges.
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TOP EUT. DIN RET MED:

O Sesamfre

[0 Hakkede peanuts
[ Frisk koriander
O Forarslag

O Chili

O Lime

Durkan ogsa tilfaje en dase kokosmeelk, sa far du en helt
anden ret, som er blod og cremet i stedet for Sprad som en
wok. Lad det simre lidt [&ngere og sgrg for at smage til

- evt med hjeelp fra maltidsguiden s. 90
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ANDRE GRONTSAGER DER ER
LAEKRE T EN WOK:

O Hvidkal

O Forarslag

[0 Svampe

O Greonne bgnner
O Spinat

O Porrer

O Babymajs

Sddan ggr du:

o Skeer kedet i strimler.
e Varm olie i en wok (eller pa en pande).

() Brun kedet af ved hgj varme i et par mi-
nutter og tag det af panden efterfolgende.

@) Hakhvidlog, chili og ingefzer fint. Ror det
sammen med soya, gsterssauce og sgd
chilisovs. Bland det sammen med kedet
og lad det traekke i koleskabet, imens du
forbereder grontsagerne.

e Hvis du skal have ris til din wok, skal de
seettes over nu.

G Skeer alle grontsagerne i tynde stave af no-
genlunde samme storrelse.

a Hvis du skal have nudler til, skal de seettes
over nu.

e Varm olie i wokken ved hgj varme og svits
dine grontager af i 2-3 minutter. Husk at
rore i det, si det ikke breender pa.

e Tilseet kadet og serg for at skrabe alt
sovs og krydderier med ned pa panden.
Bland det godt sammen og svits deti2-3
minutter, mens du rgrer godt i det.

@ Smag til med soya og sed chilisovs.
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BURGER i

Der er nok lige s mange holdninger til, hvad den bedste burger skal
indeholde, som der er folk pa denne jord. Vi skal ikke ggre os til herre
over, hvad der er rigtigt eller forkert at putte i en burger — det styrer
du og dine smagslgg helt selv!

Derfor far du et bud pa en helt almindelig burgerbolle, en burgerbgf
og en masse inspiration til, hvad du kan putte i din burger.
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Du skal bruge:
25 gram smgr
1,5 dl meelk
1/ pakke geer
laeg

1/ spsk. salt
Ca. 350 gram hvedemel

BURGERBOLLER

[ J

[ J

[ J

[ J

® 1/ spsk. sukker
[ J

[ ]

® 1zgtil pensling
[ ]

Sesamfrg til topping

Sddan ggr du:

a Smelt smeorret i en gryde ved middel
varme og tilsaet meelken. Blandingen
skal veere lun.

e Held blandingen i en skal og rer din
geer i. Hvis meaelk og smer er for varmt,
virker geeren ikke, og sa bliver resultatet
fladbred.

e Tilsaet g, salt, sukker og det meste af
dit mel (du skal gemme lidt til senere).

o Ror din dej sammen med en grydeske.

e Nar dejen er ensartet, sa deek skalen med
et viskestykke. Stil dejen et lunt sted og
lad den haeve i en times tid.

G Drys det sidste af dit mel ud pa bordet
ogvend dejen herud pa.

° Zltdejeniet par minutter, til den bliver
glat og ikke klistrer laengere. Hvis dejen
er for klistret og vad, sa givden lidt mere
mel.

e Del din dej i 6 lige store stykker og tril
dem til boller. Tryk dem lidt flade og leeg
dem pa en bageplade med bagepapir pa.
Dzek dine boller med viskestykket igen,
oglad dem haeve en halv time.

r €

SKAL DET GA HURTIGT?

Du kan altid kebe bollerne i
supermarkedet eller bruge
det bred, du har derhjemme.

\. J

SYLTELAGE:

® 1del vand ® 2 dele eddike
@ 1del sukker

Sadan ggr du:
Bland alle ingredienserne i en gryde og
lad det simrekoge i 5 minutter til suk-

keret er oplgst.

Skeer dine grontsager, som du gerne vil
have dem. Jo storre stykker grontsager
du sylter, jo leengere tid skal de trackke.
Skal de spises samme dag, er det derfor

en god idé at skeere dem i tynde skiver.

Skold dit sylteglas med kogende vand,
leg dine grontsager i og heaeld syltelage

over.

o Pensel bollerne med ag, drys med se-
sam og bag dem midt i ovnen i ca. 15
minutter ved 200 grader varmluft. Tkke
alle ovne er ens, sa maske skal dine bol-
ler have lidt mindre eller lidt mere tid.
Nar bollerne er ferdige, skal de veere
gyldne og sprode, og nar du banker pa
bundene, skal det lyde hult.

Du skal bruge:

® 600 gram hakket oksekad
® Salt og peber
& ® Smor eller olie til stegning

FFER

Sadan ggr du:

e Del dit ked i seks lige store dele og form
dem til beffer. Hvis du trykker dine baf-
fer lidt ekstra flade i midten, krymper
de mindre, nar de steges. Forsgg at lave
befferne lidt storre end dine boller.

e Krydr med salt og peber pa begge sider.
Brun dem pé en varm pande i ca. 1 mi-
nut pa hver side.

e Steg bofferne feerdige i ca. 10 minutter
ved middelvarme. Nar bgffen foles fast,
er den feerdig.

INSPIRATION TiL BURGERFYLD

r  TiP_g

HUILKEN TYPE BAF ER DIN
YNDLINGSBAF?

Du kan sagtens skifte okse-
kodet ud med:

O Hakket kyllingekad
O Svinekad

[0 Fiskefrikadellefars
O Grontsagsbaf

Kombinerer du ting fra bade surt, spradt og bladt, er du i

hvert fald pa vej mod en vanvittigt leekker burger!

_ [ Syltede agurker
S | [ Syltederedlog
%)
[ Syltede jalapefios
f— [ Bacon [ Friturestegte logringe, jordskokker eller roedbeder
a
= [ salat [ Snittet spidskal eller lignende
>4 ln| Log O Agurk
—_ [ Ketchup [ Sennep [0 Mayonnaise - almindelig eller med chili
g [0 Remoulade [ Tzatziki [ Ost - f.eks. feta, cheddar, gouda eller blaskimmel
o« [ Guacamole [J Tomat [ Grillede grontsager - f.eks. peberfrugt eller aubergine
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RISOTTO i@

Risotto er en meget simpel ret. Du skal bruge ris, bouillon, ost og en
klat smgr. Alligevel kan risotto smage helt fantastisk! Den kan nemlig
twistes pa et utal af forskellige mader, med de ravarer du allerbedst
kan lide.

Vi vil vove at pastd, at neesten alle kan finde en risottovariant, som
lige netop de kan lide. Sa prgv dig frem, til du finder din personlige
favorit med de ravarer, som ggr dine smagslgg glade.
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Du skal bruge:

En god klat smer
1spsk. olie

Evt. 12 dl hvidvin
1lag

1fed hvidleg

8 dl grantsags- eller hensebouillon

RISOTTO

4 dl risottoris (eller grodris)
100 gram parmesan

Salt og peber

Sddan ggr du:

o Pandesteg de grentsager, den fisk eller
det ked, du gerne vil have i din risotto.
Stil det til side.

e Hak lgg og hvidlag fint. Steg det i smor
og olie i en gryde ved middelvarme i et
par minutter. Lagene ma ikke tage farve.

e Kom dine ris i gryden og lad dem stege
med i et par minutter, mens du rgrer.

e Tilseet evt. hvidvin og rer rundt, til rise-
ne har suget vinen.

e Tilseet ca. 1dl af din bouillon og rer den
ud i risene. Nar risene har suget det me-
ste af bouillonen, tilsaetter du 1 dl mere.
Sorg for at rore i risene med jeevne mel-
lemrum. Sadan fortsaetter du, til risene
har en konsistens, du godt kan lide - det
tager omkring 20 min. En rigtigitaliener
vil mene, at risottoen har faet nok, nar
risene stadig har lidt bid. Men smag pa
det og find den konsistens, du kan lide.

o Nar risene har en konsistens, du godt
kan lide, tilseetter du grentsager og kad,
som du stegte tidligere.

32
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HUAD KAN DU KOMME I RISOTTOEN?

[0 Svampe O Asparges

O Arter O Rejer
O Kylling O Bacon
O Pesto O Peberfrugt

O Gulergdder
O Bldmuslinger

[0 Edamamebgnner

\, J

0 Tilfgj nu det meste af parmesanen. Gem
lidt til topping.

e Smag retten til. Mangler risottoen salt?
Peber? Syre?

o Spis! Risotto smager ekstra godt, nar
den spises med andre.

Heep it simpel - du Kan
med fordel holde dig til tre
ekstra ingredienser, ndr du
tilfgjer ravarer til din risotto.
53 undgdr du rod i
Smagsnuanceme

- 0g det bliver billigere!

TiLF@J EGNE NOTER:

— &

TOP DIN RISOTTO MED
LIEKKERIER:

F.eks. lidt groftrevet
parmesan og friskhak-
ket persille. Det ser flot
ud og smager laekkert.

\, J

Hvis du ikke har en sjat hvidvin ved handen, kan du f.eks.
bruge lidt lys balsamicoeddike eller citron. Risotto er meget
fed i smagen og har derfor dodt af en lille smule syre, som kan
afbalancere den.
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TRRTE i

At bage teerte er en rigtig god made, du kan tgmme kgleskabet pa.
Brug de rester, der ligger pa hylderne, og som ellers ikke bliver brugt.
Du kan lave et naesten uendeligt antal kombinationer af tertefyld.

Her far du en grundopskrift pa en almindelig teerte, som du kan
tilpasse efter din egen smag.
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Du skal bruge:

® 150 gram koldt smer
® 200 gram hvedemel
® 1tsk.salt

® laxg

TZERTEDE]

Sddan ggr du:

o Smuldr det kolde smor i melet sammen
med saltet.

e Tilseet ;egget og tryk det hele godt sam-
men. Undga at alte din dej for meget,
den skal bare lige samles til en sammen-
heengende klump. Lad den sta i keleska-
bet i min. en halv time.

e Tag en form, som kan ga i ovnen, og smer
den med fedtstof.

e Rul dejen ud til en passende storrelse,
sa den passer i formen.

e Placer teertedejen i formen. Serg for, at
dejen er glattet helt ud, sa der ikke er
luftbobler mellem dejen og formen.

G Teend ovnen pa 225 grader varmluft.

Prik teertebunden med en gaffel og bag
din bund i 10 minutter.

0 Skru ned til 200 grader og stil teerten til
side, imens du forbereder dit fyld.

36

SKALTARTEDEJEN VFERE LIDT
GROVERE?

Sa kan du erstatte halvdelen
af hvedemelet med fuldkorns-
hvedemel.

€@

Du skal bruge:

0 4xg

® 2,5dlmeaelk

® 150 gramrevet ost
® Saltogpeber
[ ]

200-300 gram grgntsager
og/eller kad

® Olie til stegning

TAERTEFYLD

Sadan ggr du:

0 Bland seg, maelk og 50 gram revet ostien
skal. Krydr med salt og peber og stil det
til side.

e Skeer dit teertefyld i mundrette stykker
og steg det pa en pande. Brun forst ke-
det, tilseet herefter grantsagerne og lad
det stege, til de er mare.

e Fordel fyldet pa din forbagte teertedej
og haeld aeggemassen ud over fyldet.

e Bag teerten i midten af ovnen ved 200
grader varmluft i 15 min.

INSPIRATION TIL TARTEFYLD

Du kan faktisk komme alt i en taerte.

Overvej dit valg af
grgntsager og kod. Meget
vandnoldige ting som
eksempelvis squash 0g
svampe skal stege
[&engere tid.

e Tag teerten ud af ovnen, drys med det
sidste ost og bag teerten i yderligere 15
minutter.

G Ikke alle ovne er ens, og derfor kan ba-
getiden variere. Meerk undervejs med
en gaffel, om teerten er fast. Nar teerten
er fasti midten, er den feerdig.

Du kan ogsa bruge rester fra dagen for. God forngjelse!

[ Skinke [ Bacon [ Kogtkartoftel

[ Log [ Broccoli [ Bacon

[ Porrer [] Feta

[ Spinat [ Gedeost [ Spinat [ Kylling  [] Spinat
[ Laks [ Svampe [] Leg [0 Tomat [ Timian
[ Krydderurter [ Parmesan
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GRONTSAGER

KOG DEN

e Til suppe
e Tilmos
 Til puré

SNIT DEN

e Stort
e Smat
e Itern
e Istave

STEG DEN

INSPIRATION TiL

» Med soya
BAG DEN e Med krydderurter
* Med andre grentsager
DINE GRONTSAGER
e Hel
 Tetfad med f.eks.
andre grontsager
En grgntsag kan tilberedes pa ufattelig mange mader, og for hver
tilberedningsmetode smager grgntsagen forskelligt og har en anden
konsistens. De kan derfor blive, lige som du bedst kan lide dem -
spr@de, blgde, sure eller flydende. Inspirationssiden kan bruges til
alverdens grgntsager: eksempelvis blomkal, gulergdder, sgde kartofler, KRYDR DEN
tomat, rgd peber, svampe, lgg, grgnne bgnner, aubergine, selleri,
] . ¢ Efter grundsmagene, se
rgdbeder, pastinak, jordskokker, greeskar og mange andre grgntsager. méltidsguide pi side 90
Prgv dig frem. « Med salt
¢ Med tegrrede krydderurter
SYI.T DEN e Med friske urter eller hvidlag

* Se opskrift pa syltelage side 26
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PASTA MED
KADSOUS

De fleste er nok vokset op med en eller anden version af mors eller
fars kgdsovs. Var dét din favorit? Perfekt — s kopierer du bare den.
Men skal den udfordres lidt, giver vi dig her en helt klassisk
grundopskrift pa en solid kgdsovs, som du selv kan praege med
hvad end, du netop godt kan lide.

God tid giver god smag, og derfor bliver en kgdsovs leekrere, jo leengere

tid den far. Lad den gerne sta og simre i et par timer, hvis det er muligt.
Jo leengere tid den star og simrer, jo mere treeder umami-smagen frem,
og jo mere og bedre smager din kgdsovs. Det er ogsa derfor, at rester af
kgdsovs smager endnu bedre dagen efter. Dét er laekkert!
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v Duskal bruge:

2log

2 fed hvidlag

2 tsk. oregano

2 tsk. timian og/eller rosmarin

400-500 gram hakket oksekad

K@DSOV

1 dase tomatpuré

2-3 daser hakkede tomater
Salt og peber

Olie til stegning

1tsk. sukker

Evt. 200-300 gram fri fantasi

Sadan ggr du:

() Haklog og hvidleg fint.

e Steg log, hvidleg og krydderier et par mi-
nutter i en gryde. Logene ma ikke tage
farve.

e Skru op pa hgj varme og brun kedet med
logene.

e Tilfej nu den frie fantasi.

e Narkgdet er brunet, tilfgjer du tomatpuré.
Ror rundt og lad det svitse i et minuts tid.

e Tilfaj hakkede tomater og sukker og lad
det simre i 20-25 minutter.

o Kog pasta. Imens kan du smage din ked-
sovs til med salt, peber og sukker. Fa hjzlp
fra grundsmagene pas. 90.

0 Drys med ost og spis!
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FRT FANTAST:
O Selleri O Gulergdder
O Squash O 1dlredvin
O Bacon O Persillerod
O Majs O Peberfrugt
O Polser O Roede linser
O Oliven
[ Bladselleri

O Solterrede tomater

O Friske krydderurter

=
[
4
™
/M
=
=

e Pasta
e (st

Kog pasta til din kedsovs.
Falg anvisningen pa pakken.

Du kan ogsa spise
grantsagsspaghetti il

- f.eks. gulerod, spidskal
eller squash.

TiLF@J EGNE NOTER:

Hpdsovs kan blive til flere
forskellige retter.

Se, hvordan du forvandler
den til chili con came pa
side 44 og lasagne

na side 50.
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CHILI CON CARNE =

Chili con carne er en ret, der er helt perfekt til en kold og bleesende
efterarsdag — og iseer hvis du skal have varmen. De varme krydderier
i chili con carne skruer nemlig op for kropstemperaturen. Er du helt
tosset med steerk mad, kan du sagtens tilfgje mere chili end det, der
star i opskriften.

Chili con carne giver desuden god mulighed for at fa tgmt kgleskabet,
fordi neesten alle grgntsager kan bruges. Har du god tid? Sa lad retten
simre leengere end det, der star i opskriften —sa bliver den endnu bedre!
God forngjelse.
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TEI Du skal bruge:
o ® 1tsk. chiliflager
4 (eller en hel frisk chili)
) e 1spsk spidskommen s %
z @ 1spsk. paprika
Q© e Opskriften pa kedsovs pé s. 42 CHILI CON KYLLING, GRIS ELLER
O @ 1dase rgde kidneybgnner UDEN K8D??
E ® (Ca. 20 gram hakket mark chokolade Dubehgver ikke putte oksekod
e Salt og peber idin chili con carne. Den kan
= &p sagtens laves med kylling eller
(& ® Olie til stegning svinekad.
Du kan ogsa lave den helt uden
o kod. Erstat evt. kodet med kik-
Sadan gQ’r du: aerter, linser, flere benner eller
. I grontsager.
a Har du en frisk chili, sa tag kernerne ud \ y
og hak den fint.
e Folg opskriften pa kedsovs pa side 42 -
nar du skal tilseette krydderierne under .

punkt to, tilfgjer du i stedet krydderier,
chokolade og chili fra denne opskrift.

e Hvis du skal have ris til, skal de sattes (] RIS

 Frick koriander Durkan spise din chil con
e Revet cheddar carne i tacoskaller, |

* Guacamole tortillapandekager eller lige
 Lieme fiaiche som den er. med en at

Har du ikke lige koriander - ;
elleravocado | gemmene, creme fraiche til at dulme

s& gar det ogsa uden. Denne chilien. Det er guf.
liste er bare forslag til, hvad

der gor sig godt til en chili

CON came.

o Smag din chili con carne til med salt, pe-
ber og sukker.

e Skyl bennerne under vandhanenien si.
Hzeld dem i gryden og lad det simre et
par minutter, sa de bliver varmet godt
igennem.

O spis!

ol

TILBEH@R
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LASAGNE i

Treenger du til et italiensk pift i din hverdag, sa er lasagne en god ret
at lave. Det laekre ved lasagne er, at det ikke kun er kgdsovsen, du kan
saette dit eget preeg pa, men ogsa den ost der skal i mornaysaucen.
Har du andet i kgleskabet, som traenger til at blive brugt, sa kan det
meste faktisk luskes med ind mellem pladerne. Vi hdber, du ender
med en lasagne, der smager helt feenomenalt uanset, hvordan den
bliver lavet. God forngjelse!
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Du skal bruge:
Opskriften pa kadsovs pa s. 42

30 gram smgr
2 spsk. hvedemel
2-3 dl meelk

1/ tsk. revet muskatned

LASAGNE

Salt og peber
200-250 gram revet ost
1 pakke lasagneplader

Step 1- rorbered din kgdsovs

o Folg Food Makers opskrift pa kedsovs
paside 42. Har du en rest tilbage, sd brug
den. Tilfgj evt. flere hakkede tomater,
revne grontsager eller rede linser for at
fa en storre portion.

Step 2 - Lav en mornaysauce

° Mens din kgdsovs star og simrer, skal du
i gang med din mornaysauce.

e Smelt smarret i gryden pd middelhgj var-
me. Tilfgj melet og ror det godt sammen.

e Lad blandingen stege et par minutter
for at tage den mest melede smag.

o Skru ned for varmen, haeld maelken i gry-
denlidt ad gangen og rer det godt ud. Hvis
saucen virker for tyk, s& giv den et skveet
meelk mere. Fortseet sadan, til saucen har
den tykkelse, du gerne vil have.

e Krydr saucen med revet muskatned, salt
og peber og ror en god handfuld revet ost
udisaucen. Gemresten af osten til senere.
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ER DU IKKE SA VILD MED 05T,
ELLER KAN DU IKKE FA NOK?

Du kan godt undlade osten i
mornaysaucen. Sa hedder det
en bechamelsauce.

Du kan ogsa prove med andre
typer af revet ost i saucen, til
du finder din favorit.

PSSt - Du kan sagtens kabe din
mormaysauce | supermarkedet

Step 3 - saml lasagnen

o Teend din ovn pa 200 grader varmluft.
Mens den varmer op, samler du din la-
sagne:

e Tag et ildfast fad i passende storrelse og
smor det med fedtstof.

e Fordel forst et tyndt lag kedsovs i bun-
den af fadet, herefter et tyndt lag mor-
naysauce og til sidst et lag lasagneplader.

o Gentag raekkefolgen. Serg for at have nok
til ca. 31ag. Det atheenger lidt af storrelsen
paditfad. Det sidste lag skal veere mornay-
sauce.

e Drys det sidste ost ud over din lasagne
ogbag denimidten af ovnen i 20-30 mi-
nutter.

G Nar du let kan stikke en kniv igennem
lasagnen, er pastaen kogt, og lasagnen er
feerdig.
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PIZIA

Hver dag er en god dag til pizzafest! Uanset om du er til meat-lover-,
hawaii- eller skaldyrspizza, skal du bruge en god, simpel opskrift pa
pizzadej og tomatsovs - den far du her.

Hvis det skal gd lidt hurtigt, kan du sagtens kgbe en feerdig pizzade;j,
bruge et pitabrgd, en tortillia eller noget helt fjerde som pizzabund.
Pa samme made kan du kgbe tomatsovsen i supermarkedet, hvis det
skal veere ekstra hurtigt. Lige meget hvad, skal du igennem 4 steps:
Bund - tomatsovs - fyld - ovn.
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u skal bruge:

D

® 15gram geer
® 3dlluntvand
® 1tsk.salt

[ ]

[ J

PIZZADE]

2 spsk. olivenolie

500 gram hvedemel
eller pizzamel

Step 1- Lav pizzadejen

o Smuldr gzeren i en skal.
e Kom det lune vand i skalen og rgr klum-
perne ud.

e Tilseet salt og olivenolie. Du ma endelig
ikke spare pa olien, da den er med til at
gore dejen smidig.

o Ror melet i lidt ad gangen. Gem lidt til
senere, nar du skal zlte dejen pa bordet.

e Nar melet er rort ud, heelder du dejen ud
pa det meldryssede bord. Zlt dejen et
godt stykke tid, til den er smidig og glat.

G Laeg dejen i skalen og daek den til med
plastfilm eller et viskestykke. Stil den et
lunt sted og lad den haeve i 2-3 timer.

Step 2 - 1av tomatsovsen

o Hak log og hvidleg fint og steg det i en
gryde i et par minutter.

e Kom hakkede tomater, tomatpuré og
krydderieriog rer rundt.

e Lad det simre i 10-15 minutters tid.
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TOMATSOVS

Du skal bruge:

s log

1fed hvidleg

1dase hakkede tomater
1dase tomatpuré

1tsk. oregano

Salt og peber

1 tsk. sukker

Resten af tomatsovsen kan du
enten fryse ned og gemme til

naeste pizzafest, eller f.eks. bru-
ge den til en pastaret naeste dag.

€

DER ER RIGELIGT MED TOMATSOUS!

J

INSPIRATION TIL TOPPING

[ Blaskimmelost [ Frisk rucola

(Put forst din friske rucola pd, ndr pizzaen er kommet ud af
ovnen. Ellers bliver salaten utrolig slatten.)

DEN FANCY KARTOFFELPIZZA
[ Tomatsovs [J Red peber [ Tynde kartoffelskiver
[ Svampe [ Salami [ Pesto

[] Fetaost

[J Rosmarin

Step 3 - s=t dit praeg

o Tag dejen op af skalen og del denito lige
store kugler.

e Rul din pizzadej med en kagerulle. Hvis
duikke har en kagerulle, kan du ogsa bru-
ge en flaske eller tage en skal, som du ven-
der pa hovedet og traekker dejen ud over.
Sé har du en - nogenlunde - rund pizza.

e Smgr et lag tomatsovs pa pizzaen og top
den med det fyld, du kan lide. Husk ost.

Step 4-Bagdemiovnen

0 Teend din ovn pd max - det plejer at veere
275 grader varmluft. Nar du har toppet
din pizza med tomatsovs, tilbehgr og ost,
bager du pizzaerne midt i ovnen i 10-15
minutter.

e HUSK at tjekke dine pizzaer undervejs.
Ikke alle ovne er ens, og hvis du laver
mere end én pizza ad gangen, skal de
byttes rundt undervejs.

e Nar de er feerdige, er det tid til en ordentlig
pizzafest!
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DEN FORBUDTE

[0 Tomatsovs
[ Skinke
[J Ananas

DEN LEKRE

[ Tomatsovs
[ Parmaskinke
[J Revet parmesan

[ Frisk rucola

DEN KLASSISKE

[ Tomatsovs

[ Pepperoni
[ Beffelmozerella

TOM KOLESKABET

[ Rester

[ Péleg

[ Kogte kartofler

[ Spegepolse

[ Grentsager i tynde skiver







Du skal bruge:
©® Enpakke baconiskiver

Smgr til stegning

8 g
2 dl meelk 4 m\

1/5 tsk. salt og 1 drys peber FRT FANTASI: ‘
8 cherrytomater )
[0 Kogte kartofler

Purleg
Evt. 300-500 gram fri fantasi

TiLF@J EGNE NOTER:

ZAGGEKAGE

O Grenne asparges
O Peberfrugt
O Gedeost

O Gulerod O Log

O Spinat O AErter

O Squash O Feta

O Blomkal O Rester Skal EﬂggERagen have 81:

Sadan gor du: \ J eksotisk twist? Sa prov at
R R krydr den med chill, paprika
eller oregano. Du kan ogsa

em den til senere.
e f—Ivis du tilseetter fri fantasi til din segge- .

o Rughrad bruge friske Krydderurter som
Jel rosmarin, timian eller

kage, skal dui gang med det nu.
Du kan spise, lige hvad :
du vil til din ggekage. Koriander

Snit den fri fantasi i mindre stykker.
Steg det pa en pande med et lille drys
salti5-10 minutter, til det er meort. Vil du
have ost i, skal det ikke med pa panden.

23
()
W
R
=2}
=
[

o EnKklassisk aeggekage bages pa en pande,
men man risikerer nemt, at den braen-
der paibunden, imens seggemassen sta-

digerra pa toppen. Derfor bager vi den e Bag din aeggekage i midten af ovneni ca.
ovnen i stedet - det virker hver gang.

© Trond din ovn pA 190 gradervarmltt, g e Friske ravarer, som knaser lidt, er ret [&kre ovenpa en

o Der er forskel pa ovne, sa hold gje med

© Taget fad, som kan gai ovnen, ogsmor  din zeggekage ved at stikke i den med en ®ogekage. Det kan vaere agurk, tomater, radlog, radisser,

det med smor. kniv. Nar seggemassen er fast, og fyldet ) ) . o
° Fordel den stegte frie fantasi og evt. ost er helt mgrt, er din aeggekage feerdig. erCCD“ euer Snlttet Splds I-(al
ifadet. @ Top din eggekage med halverede cher-
o Pisk ;eg, meelk, salt og peber sammen og rytomater og et gavmildt drys purlgg.
heeld det ud over den frie fantasi. Veersgo'!
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INSPIRATION TiL
DIN FISK

Vil du gerne lave mere fisk, men ved du ikke helt, hvordan du skal baere
dig ad? Vi har lavet en inspirationsside, hvor du kan fa gode idéer til
mulige veje at g, nar du skal trylle din fisk om til et leekkert maltid.

Det er vigtigt at huske p3, at det hele blot er til inspiration. Der findes
nemlig ufattelig mange mader, du kan tilberede din fisk pa. Uanset
om du helst vil have den ra som sushi, dyppet i soya og wasabi, eller
den skal druknes i en friture og camoufleres i en burger, sa er vi helt
sikre pa, at der findes en variant af fisk til enhver smag. Sa kast dig ud
idet - 'Go fish’ - og find netop din favorit.
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FISK

DAMP DEN

e Ivand eller hvidvin
¢ Tenpastaret
* T enrisotto

BAG DEN

e Hel

e Ienlasagne
» Paen pizza
* Ienteerte
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MED BRAD TIL

e Ienburger

* I ensandwich
e Ienwrap

e Parugbrad

STEG DEN

e [ smor
e Paneret
* Som frikadeller

KRYDR DEN

e Efter grundsmagene, se
maltidsguide side. 90

e Med torre krydderier

e Med friske urter eller hvidlag



PASTA MED
FLADESOUS e

Som med mange af vores andre opskrifter har vi her en ret, som kan
kombineres pa uendeligt mange mader med lige de grgntsager,
krydderurter og kgd, som du har lyst til. Retten er helt genial til at
tgmme kgleskabet for rester og til at fa brugt lige netop de grgntsager,
du har tilbage fra ugens andre dage. Denne gang drukner du alle
ravarerne i en solid omgang flgde og smager det til med noget syrligt
- sa kan det jo kun blive godt.

Bon appétit!
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FLODESOVS

Du skal bruge:

llog

300-400 gram valgfrit ked
600 gram valgfrie grontsager
Valgfrie krydderier

Olie til stegning

4 dl flade

Ost - gerne 50 gram parmesan
Noget syrligt

Salt og peber

500 gram valgfri pasta

Evt. majsstivelse

Sadan ggr du:

Haklgget fint og skeer kad og grontsager
ud i mundrette stykker.

Varm olien i en gryde ved hgj varme og
brun kedet godt af.

Tilseet grontsagerne, log, salt, peber og
krydderier, du godt kan lide. Bland det
hele godt sammen oglad det stege et par
minutter, til grentsagerne begynder at
blive more. Husk at rore i det undervejs,
séa det ikke braender pa.

o Hyvis du bruger hvidvin som det syrlige,

skal det haeldes i gryden nu og simre i
2-3 minutter.

Heeld floden i gryden, skru ned til mid-
del varme og lad det simre i 10-15 mi-
nutter.

Kog pastaen efter anvisningen pa pak-
ken, imens sovsen hygger sig.

r €
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RAVARER DU KAN BLANDE I DIN
FLADESOVS:
O Svampe [ Porre
O Guleredder [ Chorizo
O Kylling O Blomkal
O Tomat O Majs
O Spinat O Laks
O Kedboller O Arter
O Bacon O Broccoli
\, J

Riv osten og rgr den ud i sovsen. Bliver
sovsen for tyk, kan du bare putte en ske-
fuld pastavand i. Bliver sovsen for fly-
dende, kan den jeevnes med majsstivelse.
Sovsen skal koge, for stivelsen virker og
tykner sovsen. Sa tilseet lidt majsstivelse
ad gangen, bring sovsen i kog og hold gje
med, at den ikke bliver for tyk. Prov dig
frem, til du finder en konsistens, du kan
lide.

Smag sovsen til med de fem grundsmage,
se maltidsguiden side 90. Det er ekstra
vigtigt at huske den syrlige smag i en ret
som denne, sa den ikke bliver for tung.

Heeld vandet fra pastaen.

Bland pastaen med fladesovs og voila —
du er klar til at spise.

HUSK GRUNDSMAGEN SYRE

Put en sjat hvidvin, aeblecidered-

dike, citronsaft eller citronskal i
din fladesovs. Fladen har en fed
smag, som syren spiller rigtig
godt sammen med.

Hvis du haelder hvidvin eller
citronsaft i din fladesovs, skal

du heaelde lidti ad gangen og rore
godt imens, ellers kan du risikere

at sovsen skiller.

€
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TiLF@J EGNE NOTER:
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Skal det veere lidt gronnere?
Erstat halvdelen af pastaen
med fintsnittet spidskal,
som du lynstegeri lidt olie
ved haj varme. Det gar 0gsa
retten mere sprad.

Giv den ogsd en handfuld
hakket persille - s& bliver
et snart ikke bedre.
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INDISK DHAL
MED RAITA i

Neeste stop: Indien! Og her star menuen pa dhal med raita.

Men selvom vi drager mod et helt nyt kontinent, bliver vi stadig i
kategorien 'nem og budget-venlig mad’. Du far nemlig masser af
smag for ikke sarlig mange penge.

Dhal er en genial ret at fryse ned, fordi den i forvejen bestar af udkogte
linser, som bestemt ikke tager skade af en tur i fryseren. Sa har du god
tid og plads i fryseren, kan du med fordel lave en stor portion og
gemme resterne til de dage, hvor det bare skal ga hurtigt.

Som med sa mange andre opskrifter i denne bog kan retten nemt
tilpasses efter netop din smag. Er du helt tosset med chili? Sa put
mere i. Kan du ikke lide karry? Sa lad veere at bruge det. Det er helt
op til dig - prgv dig frem. Her kommer en klassisk opskrift pa dhal,
hvor du selv kan tilfgje flere grgntsager, krydderier eller kgd.
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Du skal bruge:

© llog

4 fed hvidleg

2 spsk. ingefeer

Ca. 200 gram valgfrie grantsager
1spsk. karry

1spsk. spidskommen

1/ tsk. chiliflager

1 spsk. olivenolie

INDISK DAHL

2 daser hakkede tomater

6 dl bouillon -
evt. grontsagsbouillon

200 gram rode linser

© Salt og peber

Sadan ggr du:

o Hak eller rivlgg, hvidleg og ingefeer fint.

e Skeer grontsagerne i mundrette stykker
og stil dem til side.

e Putdine krydderierigryden og steg dem
ved middelhgj varme i et minuts tid. De
skal ikke braende pa, men bare varmes
igennem.

o Tilseet olie, log, hvidleg og ingefer og
lad det stege et par minutter, imens du
rarer det godt rundt.

e Kom grentsagerne op i gryden og givdem
ogsa et par minutter, til de begynder at
blive more.

o Heeld de hakkede tomater og bouillon i
gryden.

0 Skyl de rode linserien sigte og kom dem
igryden.

70

Krydr evt. med:

® 1/ spsk. kardemomme
® 1/ spsk. stedt koriander

® 1/ spsk. garam masala

f @~

DU KAN PUTTE VIRKELIG MANGE
FORSKELLIGE GRANTSAGER I DIN
DHAL, EKSEMPELVIS:

O Kikeerter [0 Tomater
O Squash O Peberfrugt
O Blomkal

0 Aubergine

ELLER RODFRUGTER SOM:
O Kartofler
O Guleredder

. J

e Skru ned for varmen og lad det simre i 35-
40 minutter under 1ag. Kig til retten en
gang imellem og rer rundt. Nar linserne
er udkogt, far dhalen en leekker tyk konsi-
stens. Jo tykkere den bliver, des nemmere
breender den pa, sa skru evt. yderligere
ned for varmen de sidste 10 minutter og
roriden med jaevne mellemrum.

o En dhal skal veere tyk, men hvis den bli-
ver for tyk, s& giv den lidt vand. Prov dig
frem, til du finder en konsistens, du godt
kan lide.

@ Smag til med salt og peber og evt. flere
krydderier, hvis du synes, det mangler.

Du skal bruge:

® 2dlgreskyoghurt
eller yoghurt naturel
1fed hvidleg

15 agurk

RAITA

Salt og peber
Valgfrie krydderurter
Evt. citron

Sadan ggr du:

o Kom yoghurt op i en skal. Pres eller riv
hvidleget og reor det ud i yoghurten.

e Riv agurken pa den grove side at rivejer-
net, klem vandet ud og bland agurken i
yoghurten.

e Smag til med salt og peber og evt. citron
og krydderurter. Hvis du har tid, sa lad
den traekke et par timer.

Dhal er velegnet til at [gge i fryseren. Sa du kan sagtens
[ave en stor portion og fryse en del af den.

. @-

RAITA-DRESSINGEN BLIVER
EKSTRA LAEKKER MED FRISKE
KRYDDERURTER I. DU KAN BRUGE:

Frisk mynte, koriander eller
persille.

. J
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Raita

Naanbred

Ris

Frisk koriander
Et par draber lime

Udover raita spiser man
som tilbehr ofte naan-
brad. Men du kan ogsd
spise f.eks. ris il din dahl.







4 PERSONER

GRANTSAGSSUPPE

Lige ud over varm kakao er suppe den bedste kur pa en kold og regnfuld
efterarsdag. Det er ogsa en god ret at hive frem sidst pa maneden, nar
kontoen maske er ved at veere en smule presset. Far du lavet mere,
end du kan spise, sa bare rolig — supper er ogsa rigtig gode at have pa
lageri fryseren.

Der findes nogle helt klassiske suppegrgntsager, som giver en god
bund til suppen: lgg, porrer, selleri og gulergdder. Men der er stadig
masser af plads til leg, da stort set alle grgntsager kan koges og blendes
til suppe. Sa du bruger bare det, du allerede har i kgleskabet, eller
hvad der lige var pa tilbud i det lokale supermarked.

Her far du en grundopskrift og inspiration til, hvad du ogsa kan koge
suppe pa, du skal bare fglger 3 simple trin: Steg - kog — blend.
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Du skal bruge:

400-500 gram grontsager
2log

3 fed hvidleg

1/ spsk. tgrret timian

Olie til stegning

1liter honse-
eller grontsagsbouillon

2 dlflade
Noget syrligt

GRONTSAGSSUPPE

Salt og peber

Step 1-steg

o Skeer lag, hvidlag og grentsager i grove
stykker.

e Varm olien i en stor gryde og kom grent-
sager, lag og hvidlog med op i gryden. Til-
seet salt, peber og timian og lad det stege
ved hgj varme, imens du rerer i det, til
grontsagerne bliver meore.

Step 2 -Kog

a Hvis du bruger hvidvin til at give sup-
pen noget syrligt, skal du tilsaette den
nu. Skru ned til middelvarme og lad det
koge i 2-3 minutter.

e Held bouillon pa og lad suppen koge
videre ved middelvarme under lag i en
halv time.
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SUPPEN BLIVER EKSTRA LIEKKER,
HVIS DU HAR NOGET AT TOPPE
RETTEN MED:

[ Ristede nedder eller kerner
[ Friske krydderurter

[ Revet citronskal

O Bredcroutoner

O Creme fraiche [ Bacon
O Stegt kylling O Kalchips
O Zbletern O Fisk

\_ )

Ersuppen lidt for tyk, efter du
har blendet den? Sa tilfoj mere
vand. Er den lidt for tynd? Sa
[ad den Koge mere, men pas
pa den ikke breender pa

INSPIRATION TiL FREESTYLE-SUPPER

1. [ Kartofler [ Gulergdder [ Porrer

2. [ Tomat [ Basilikum [ Red Peberfrugt
3. O Greskar [ Guleredder [ Kartofler

y. [ Selleri [ Gulerodder

5, [ Jordskokker [ Kartofler

Step 3 -Blend

o Tjek at grontsagerne er feerdigkogte ved
at stikke en gaffel i en af de storste styk-
ker - falder den langsomt af, er grontsa-
gerne klar til at blive blendet.

e Blend suppen med en stavblender, til
den er ensartet og glat.

e Tilseet floden og smag suppen til med
grundsmagene, se evt. maltidguiden s. 90
- Husk szerligt den syrlige smag. Hvis sup-
pen traenger til lidt ekstra smag, kan du
altid give den mere bouillon.

o Spis! Evt. med et godt stykke bred til.

. TP

HUSK GRUNDSMAGEN SYRE:

For at undga at en grgntsagssup-
pe bliver lidt flad i smagen, er det
en god idé at smage den til med
noget syrligt. Hvidvin er altid en
god medspiller, men lys balsa-
micoeddike eller citron kan ogsa
gore undervaerker i din suppe.

Serg for at rere godt, hvis du
heelder hvidvin eller citron i,
sa du ikke risikerer, at fladen
skiller.

J”\S






Du skal bruge:

©® 400 gram hakket kad -
f.eks. kalv og svin

1,5 tsk. salt

1log

2 spsk. hvedemel

laeg

1,5 dl meelk

Smer til stegning

Evt. 3-4 spsk. fri fantasi

FRIKADELLEFARS

Step 1- Rer farsen sammen

o Ror kodet sammen med salt, til farsen
bliver sej.

e Hak eller riv loget. Hvis du tilseetter fri
fantasi, skal det ogsa rives eller hakkes
i sma stykker. Hvis stykkerne bliver for
store, risikerer du nemlig, at frikadeller-
ne falder frahinanden, nar de skal steges.

e Ror log, mel, g og evt. fri fantasi ud i
farsen.

o Tilseet meelk lidt ad gangen og rer det
hele godt sammen.

e Farsen har godt af at treekke i koleskabet
ica. 30 minutter.

——— €D

FRI FANTASI:
[ Friske krydderurter

O Revetrodfrugter

O Peberfrugt [ Feta

O Parmesan O Peber
O Bacon O chili

J
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SOM K@D I DINE FRIKADELLER
KAN DU F.EKS. BRUGE:

[0 Hakket svin og/eller kalv
O Lam

O Kylling

O Oksekad

O risk

SKAL DIN FRIKADELLE V/RE
VEGETARISKE, KAN DU ERSTATTE
K@DET MED:

[0 Kogte linser

O Revne eller kogte rodfrugter
O Kikeerter

O Revet squash

Tilseet gerne lidt ekstra krydderti,

ost eller ostersauce for at give
vegedellerne smag.

€@
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Step 2 - Steg frikadellerne

o Put ca. 1 spsk. smgr pa en middelvarm
pande og lad det smelte.

e Tag panden af varmen, imens du former
frikadellerne med en ske.

o Saet panden pa et middelvarmt blus og
steg, indtil frikadellen har faet en brun
skorpe. Det tager 5-7 minutter alt efter
starrelse.

e Vend nu frikadellerne en efter en og
steg dem videre pa den anden side.

e Skeer en frikadelle over for at se, om den
er gennemstegt. Er den lysered i mid-
ten, er den ikke feerdig endnu.

Step 3 - vzlg tilbehgr

o Du kan béade spise frikadellerne i en sand-
wich, i burger, pa rugbrgd eller med en
god salat og kartofler. Find inspiration til
tilberedning af dine grantsager pa side 38
og inspiration til din salat pa side 86.

Er frikadellernes skorpe feerdig
men midten stadig ra? S steg
dem feerdig ved lav varme pa
panden eller seet frikadellermne |
en 200 grader varm ovn og bag
dem feerdig

TiLF@J EGNE NOTER:




FISKEFILET o

Fiskefileter smager drgngodt, uanset om du spiser dem til frokost pa
en skive rugbrgd eller til aftensmad med pomfritter og remoulade.
Nar du selv panerer fiskefileterne, kan du lave dem pa klassisk vis
eller spice dem op med staerke krydderier. Det er det leekre ved at
veere herre over egen panering.
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Du skal bruge:
@ 8store fiskefileter (600-800 gram)
- f.eks. radspeette

2 dl hvedemel

1tsk. salt og peber

2xg

FISKEFILET

2dlrasp
50 gram smgr

Olie til stegning

Sddan ggr du

0 Ga fisken efter for ben.

e Bland salt og peber i hvedemelet pa en
tallerken.

e Pisk seggene sammen med en gaffel i en
anden dyb tallerken.

e Heeld rasp op pa en tredje tallerken.

e Vend fiskefileten i melet, derefter segget
og til sidst raspen. Laeg den i venteposi-
tion pa en tallerken, indtil alle fiskefile-
terne er klar.

G Taend for en pande pa middel varme, til-
faj olie og smor og lad det smelte.

° Steg fiskefileterne pa begge sider, til de
er flotter og gyldne.

© spis!

DU kan ogsa bruge filet af feks.
hellefisk, sej eller skrubbe.

Du kan spise dine
fiskefileter med lige det,

du bedst kan lide.
Her erinspiration til tilbehar:

e (itron

w4 © Rugbrad eller
pomfritter

=1 e Remoulade, sauce
B~ tatareller 2rtepuré

r  TiP_g

UDFORDRE DEN KLASSISKE PANERING:

Skal dine fiskefileter smage aflidt
mere? Sa kan du tilfgje flere kryd-
derier til mel eller rasp. Prov f.eks.:

[0 Hakkede krydderurter
O Citronskal

Falder fiskefileterne fra hin-
anden, ndr du steger dem?

54 Kalder vi det bare “plukfisk
deluxe” og giver det lidt ekstra
dyppelse pa tallerkenen - det
smager stadig magtigt

r  TiP_g

VEND DIN FISKTHVAD SOM HELST

Har du ikke lige rasp pa lager, kan
duistedet panere fisken i:

[0 Pankorasp

O Rugmel

O Grahamsmel

O Hele boghvedekerner

O Hvidleg O chili
O Timian O Paprika
O Basilikum O Karry
G J

84
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BYGEN SALAT

Vi har sammensat en salatguide med fem kategorier, der hjalper dig
med at lave en leekker og maettende salat. Du skal bare sgrge for at
have noget med fra hver kategori, sa er du rigtig godt pa vej mod en
super god salat. Kategoriernes eksempler er blot til inspiration. Kan
du komme pa andre sgde ravarer, du bedre kan lide, er det dem, du
bruger. Kun fantasien seetter graenser.

Det er vigtigt at huske grundsmagene, nar vi arbejder med frugt og
grgnt, og her er dressing din bedste ven. Dressing er genialt til at
krydre salaten og kan give en god balance mellem det sgde, sure og
salte, som hjeelper med at fa det bedste frem i grgntsagerne. Kig evt. i
maltidsguiden pa side 90, nar du prever dig frem i salatveerkstedet.
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SALAT

BASEN

Spinat
Spidskal
Grgnkal
Rucola
Salat
Redkal

DET SALTE

» Saltede ngdder

e Dressing med soya

e Saltede kerner

e Bacon

e Rugbredscrutoner

¢ Feta, parmesan,
blaskimmel eller
andet ost

\
ch

DET MEETTENDE

e Speltkerner

e Pasta

e Kikeerter

e Bagte rodfrugter
e Bagt graeskar

» Blomkal

* Bonner

e Linser
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DET SADE

e Abler

e Bagte radbeder

e Jordbeer

¢ Melon

¢ Bagte spde kartofler

e Perer

¢ Granataeblekerner

e Torret frugt

e Dressing med honning

DET SYRLIGE

Citron

Olie/eddike dressing
Grapefrugt

Pomelo

Syrlige sebler
Limesaft
Cremefraiche- eller
yoghurtdressing






FO0D MAKERS
MALTIDSGUIDE

Har du kastet dig ud i et madprojekt, hvor du har brug for hjeelp til at
komme pa rette spor? Sa giver vi her en hjelpende hand.

Lige meget hvad du brygger pa i kekkenet, er det altid en god idé at smage til med de fem
grundsmage: surt, sedt, salt, bittert og umami. Det kan veere med til at fremhaeve smagen i din
ret og skabe en god balance imellem de smage, som du har i spil. Her far du nogle fifs:

e Deter searligt vigtigt at finde en god balance mellem det sure, sgde og salte
¢ Umami giver din ret en dyb og rund smag

¢ Det bitre tilfgrer kant til din ret

En god tommelfingerregel er at have alle grundsmagene med i dit maltid. De skal ikke ngdven-
digvis alle fem vzere til stedet i hvert enkelt element, men prov at serge for, at de alle er til stede pa
tallerkenen.

I maltidsguiden til hgjre far du inspiration til, hvilke ravarer der kan tilfore de fem grunds-
mage til din madlavning. Det kreever lidt gvelse at smage til, men jo bedre du bliver, jo gla-
dere bliver dine smagslgg. Udover de fem grundsmage viser maltidsguiden ogsé, hvad du szerligt
skal veere opmeerksom pa, nar du laver mad: nemlig madgleede! I et godt maltid er det vigtigt at
huske smil, leg og hygge - mad smager nemlig bedre, nar den laves og nydes sammen med andre.

90

Friske krydderurter

BITTERT

g Grape

¥ b Valnad

(%)
Kaffe

Kakao

Ll e

Rugbred

SALT

Cornichoner

Soya
& Salt

Ansjoser
Fetaost

Kapers

MADGL/DE

Feellesskab

Inspiration
Smil
Gode oplevelser

Leg Hygge

Motivation

FO0D

MAKER

SURT

Citron
Surdej

Syrnet mejeriprodukter

Balsamico Eddike

Rabarber

UMAMI

Svampe
Fond Ked

Tomatpuré Parmesan

Fisk Tang

Fiskesauce

SADT

Honning

Chutney

Gelé

ELLGS Kokosmaelk

Moden frugt

Sirup

Maltidsguiden er udviklet pa baggrund af
Kobenhavns Madhus’ smagskompas
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LIDT SUNDERE?

Vi skal ikke blande os i, om du er helt tosset med grgntsager eller
sveaerger til 'rigeligt smgr’ - vi er vilde med det hele. Men hvis du er
nysgerrig efter inspiration til at spiser sundere, vil vi gerne guide
dig i en sikker retning.

Der findes et utal af holdninger til, hvad der er sundt og godt for krop og sjel pa diverse sociale
medier og livsstilsblogs, s& man kan nemt fare vild i alle de velmenende rad og holdninger.

Vivil anbefale, at du starter med at snuse rundt pa hjemmesiden altomkost.dk
Her kan du f.eks. finde de officielle kostrad, sunde opskrifter og fa af- eller bekreeftet forskel-
lige myter. Det er Miljo- og Fedevareministeriet, der star bag siden, sa der er videnskabelige

fakta bag alle deres rad - de skriver altsa ikke noget, som de har *hert’ ude i byen, sa dem kan
du trygt stole pa.
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Mumsfilibaba, smovs og laeks! Bliv ikke overrasket, hvis de ord kommer ud af din mund, nar du
star i kekkenet med en masse ravarer og denne kogebog.

Food Maker har skabt en kogebog, hvor madglaede og feellesskab er i hgjsaedet. Det er ikke det en-
delige resultat, der er det vigtigste, men derimod at madlavningen er sjov og hyggelig - bade hvis
du laver mad alene eller sammen med andre. Masser af madglaede leegger op til leg i kgkkenet.
Det vigtigste er, at du ter springe ud i madlavningen og udfordre dig selv med nye smage, ravarer
og retter.

Bogen er fyldt med nemme opskrifter pa velkendte hverdagsfavoritter. Ved hver opskrift far du en
grundopskrift, og sa er det op til dig, hvordan du vil give retten et tvist, sa den bliver lige, som du
kan lide den. Bare rolig! Vi giver dig inspiration til det ekstra pift undervejs.

I Masser af madgleede er det okay at fejle. Falder fiskefileten fra hinanden, bliver det i stedet til
"Plukfisk deluxe’, og haenger frikadellen ikke sammen, nar den rammer panden, bliver retten i
stedet til ’Meatlover biksemad’. Med denne kogebog er der nemlig plads til fejl - fantastiske fejl.

Vi haber, at Masser af madgleede medforer et ton af gode timer i kokkenet!

Bon appetit og god forngjelse.

- Food, (Vluker Teamets

o
¥

NORDEA Y,
FONDEN loall aarius  Folkesundhed /&%

> - [ G el A
Vi stgtter gode liv e
—



