




[image: Forside]








[image: Illustration]


Vægt og mål

Her er nogle af de mest anvendte ingredienser angivet i vægt. Der kan dog være
forskel – fx er meltypernes vægt afhængig af kvalitet, fugtighedsgrad og grovhed.
Alle mål er strøgne mål.







	Mel og gryn
	hvedemel
	1 dl = 60 g
	1 spsk = 10 g



	 
	kartoffelmel
	1 dl = 70 g
	1 spsk = 12 g



	 
	majsstivelse
	1 dl = 50 g
	1 spsk = 8 g



	 
	fuldkornshvedemel
	1 dl = 60-65 g
	 



	 
	grahamsmel
	1 dl = 60 g
	 



	 
	rugmel
	1 dl = 50-60 g
	 



	 
	sigtemel
	1 dl = 50-55 g
	 



	 
	kokosmel
	1 dl = 35 g
	1 spsk = 6 g



	 
	havregryn
	1 dl = 30 g
	1 spsk = 13 g



	 
	hirseflager
	1 dl = 35 g
	 



	 
	hvedeklid
	1 dl = 25 g
	 



	 
	havreklid
	1 dl = 50 g
	 



	 
	boghvede
	1 dl = 80 g
	 



	 
	ris, langkornede
	1 dl = 80 g
	1 spsk = 14 g



	 
	ris, rundkornede
	1 dl = 90 g
	 



	 
	perlebyg, perlerug
	1 dl = 70 g
	 



	 
	bulgur
	1 dl = 65 g
	 



	 
	rasp
	1 dl = 40-45 g
	 



	 
	 
	 
	 



	Sukker
	stødt melis
	1 dl = 85 g
	1 spsk = 15 g



	 
	flormelis
	1 dl = 50 g
	1 spsk = 8 g



	 
	farin
	1 dl = 60 g
	1 spsk = 10 g



	 
	 
	 
	 



	Salt
	fint
	1 dl = 120 g
	1 spsk = 20 g



	 
	groft
	1 dl = 100 g
	1 spsk = 18 g



	 
	 
	 
	 



	Æg
	1 æg str. L (store)
vejer 63-73 g
	 
	 



	 
	æggeblommer
	1 dl = ca. 5 stk
	 



	 
	æggehvide
	1 dl = ca. 3 stk
	 



	 
	 
	 
	 



	Fedtstof
	olie
	1 dl = 90 g
	1 spsk = 14 g



	 
	 
	 
	1 tsk = 4 g



	 
	 
	 
	 



	Forskelligt
	kakao
	1 dl = 45 g
	1 spsk = 7 g



	 
	mandler
	1 dl = 50 g
	 



	 
	rosiner
	1 dl = ca. 50 g
	 



	 
	valnøddekerner
	1 dl = ca. 40 g
	 



	 
	hasselnøddekerner
	1 dl = ca. 60 g
	 



	 
	bønner, brune, hvide
	1 dl = 80 g
	 



	 
	kikærter
	1 dl = 80 g
	 



	 
	ærter, gule, flækkede
	1 dl = 85 g
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Vigtig information

Ægstørrelser: I opskrifterne er brugt store æg (L).

Salt og peber: Salt er groft salt, peber er friskkværnet peber.

Grønsager: Når der i opskrifterne står 1 løg eller 1 gulerod, er der
tale om en middelstørrelse. Er løgene eller gulerødderne små, så
brug 2 i stedet for.

Varmluftsovn eller traditionel ovn

Vi bruger udelukkende varmluftsovn. Har man en ovn uden varm-
luft, skal temperaturen være lidt højere end der står i opskriften.
200 grader i stedet for 180 og 225 i stedet for 200. Der er stor forskel på hvor hårdt ovne varmer, så tider og temperaturer er vejledende.

I en varmluftsovn er det ligegyldigt, hvor i ovnen bagværket er placeret. Det er anderledes i en traditionel ovn. Her skal store brød bages nederst i ovnen, små brød og boller i midten.

I en varmluftsovn er det ikke nødvendigt at tænde ovnen først.
Vi tænder den først, når bagværket sættes i ovnen. Brød og boller bliver faktisk bedst, hvis de sættes i en kold ovn. Samtidig sparer man energi.




Forkortelser







	g
	=
	gram



	kg
	=
	kilogram (kilo)



	dl
	=
	deciliter



	spsk
	=
	spiseske (altid standard måleske)



	tsk
	=
	teske (altid standard måleske)



	knsp
	=
	knivspids



	bl
	=
	blade



	ds
	=
	dåse



	bdt
	=
	bundt



	C-temp.
	=
	centrumtemperatur








Opskrifterne er
beregnet til
2 voksne og
2 børn, hvis der
ikke står andet.
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Lad grønsagerne styre





Det er kødet, der spiller hovedrollen
på de fleste danske middagsborde
– det har mange års velstand og en
højeffektiv kødproduktion vænnet
os til.

Men vores høje kødforbrug har en
række negative konsekvenser, som
det bliver sværere og sværere at luk-
ke øjnene for – det går især hårdt
ud over klimaet, dyrene og vores
sundhed.

Derfor går mange med et ønske om
at ændre madvaner og begynde at
spise mere plantebaseret.

Hvis det ikke skal blive ved tanken,
kræver det et opgør med de ind-
groede vaner, hvor det er kødet, der
styrer vores indkøb og den daglige
madlavning.

Grøn mad let at lave er en hjælp til
at flytte fokus fra kød til årstidens
grønsager. Man kan jo begynde i det
små og sætte sig for at spise grønne
retter en enkelt dag om ugen – her-




ved opdager man alle de smagsop-
levelser og anvendelsesmuligheder,
som grønsager og bælgfrugter rum-
mer.

Mange af bogens retter stammer
fra sydeuropæiske, mellemøstlige
og asiatiske køkkener, som har rige
traditioner for at spise retter med
grøntsager og bælgfrugter.

Vi holder af at lave mad fra bunden
og „let at lave“ skal ikke forstås så-
dan, at alle retter kan bikses sammen
på et kvarter. Men alle retter kan
laves af alle – også hvis man kun har
meget lidt køkkenerfaring.

Ønsker man at gå hele vejen og
spise vegansk, kan man fint udskif-
te mejeriprodukterne med diverse
erstatningsprodukter – typisk base-
ret på soja, korn og nødder.

Kirsten Høgh Fogt
og Marianne Kastberg
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Spinattærte med feta





	1 tærteform, 24 cm




Tærtedej


	se s. 192




Fyld


	450 g frossen, helbladet
spinat


	200 g fetaost


	2 æg


	2 dl cremefraiche


	friskkværnet peber


	1 knsp revet muskatnød


	50 g friskrevet
parmesanost




Tilbehør


	en af forårets salater,
s. 41-45







Tærtedej Følg opskriften s. 192.

Fyld Smuldr fetaosten ned i en skål. Tilsat æg,
cremefraiche, fløde, peber og muskatnød og pisk
blandingen sammen med en gaffel.

Optø spinaten og tryk den fri for væde. Rør spina-
ten i.

Rul dejen ud i ½ cm’s tykkelse og beklæd tærte-
formen.

Prik bunden med en gaffel og forbag den 10 minut-
ter ved 180 grader.

Fordel fyldet i den forbagte tærtebund. Drys revet
parmesanost over og bag tærten ved 200 grader i
ca. 30 minutter.

Tip En klassisk grønsagstærte består af en mørdejs-
bund, tilberedte grønsager og en æggemasse. Sprød
bund er et must. En tærteform af metal er at fore-
trække frem for en af porcelæn. Metal leder var-
men bedre, og bunden bliver mere sprød. Aller-
bedst er en metalform med løs bund – den er nem
at få tærten ud af.

Har man en porcelænsform, skal tærten forbages
i lidt længere tid. Fyldet må ikke være for fugtigt,
ellers bliver bunden klæg.

Tærten kan også laves med 1 kg storbladet grov
spinat. Skyl spinaten og damp den i det vand, der
hænger ved. Damp kun lige, til bladene falder sam-
men. Tag spinaten op og lad den dryppe af.
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Pizza Margherita





	2 store pizzaer
el. 4 portionspizzaer




Dej


	25 g gær


	3 dl vand


	1 spsk olie


	1½ tsk salt


	ca. 480 g pizzamel
el. almindeligt hvedemel




Tomatsauce


	1 spsk olivenolie


	1-2 fed presset hvidløg


	1 ds (400 g) grofthakkede
tomater


	1 spsk friskhakket oregano
el. 1 tsk tørret


	salt, friskkværnet peber


	evt. 2 spsk koncentreret
tomatpuré




Fyld


	1 håndfuld friske hakkede
basilikumblade


	ca. 200 g mozzarellaost
i skiver (gerne
bøffelmozarella)







Dej Rør gæren ud i lunkent vand. Tilsæt olie, salt og
mel.

Ælt dejen sammen og stil den til hævning ½-1 time.

Tomatsauce Bland alle ingredienserne til tomatsaucen
i en gryde. Lad saucen koge ind i ca. 10 minutter.

Slå dejen ned og pres luften ud.

Del dejen i 2 og rul hver dejklump tyndt ud på et
meldrysset bord.

Tænd ovnen på 225 grader. Læg dejen på to bage-
plader beklædt med bagepapir.

Buk kanten af dejen 1 cm ind hele vejen rundt, så
kanten bliver lidt tykkere – eller skub dejen ud med
fingrene.

Fyld Kom tomatsauce, basilikum og mozzarellaost
på.

Bag pizzaerne midt i ovnen ved 225 grader i 15-20
minutter. Server straks.

Tip ⅓ af melet kan erstattes med fuldkornshvede-
mel, rugmel, grahamsmel eller groft speltmel.
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Spanakopita





	8 ark filodej




Spinatfyld


	450 g frossen, helbladet
spinat


	1 løg


	1 porre


	2 fed hvidløg


	2 spsk olivenolie


	salt og friskkværnet peber




Fetafyld


	200 g fetaost


	3 æg


	½ tsk friskrevet
muskatnød


	4 spsk parmesanost
(el. gruyère)




Til pensling


	ca. 50 g smeltet smør el.
olivenolie




Tilbehør


	tzatziki, s. 87


	kalamataoliven


	brød







Spinatfyld Optø spinaten, og tryk den fri for væde.
Pil og hak løget groft. Skyl og snit porren. Svits
dem i olie på en stor pande, uden at de tager far-
ve. Hak hvidløg fint og tilsæt sammen med spinat.
Smag til med salt og peber.

Når væden er næsten helt fordampet, er fyldet fær-
digt. Tag panden af varmen.

Fetafyld Smuldr fetaen i en skål. Tilsæt resten af
ingredienserne, og rør det sammen. Bland spinat-
fyldet i fetafyldet.

Sådan samler du pien Læg et ark filodej i et firkantet
fad eller en bradepande (ca. 25 × 35 cm) – det må
gerne hænge ud over kanterne. Pensl dejen med
olivenolie eller smeltet smør. Læg 3 ark mere oven-
på – pensl det nye lag hver gang, og husk at holde
den resterende dej tildækket af et fugtigt klæde. Og
lad bare dejen hænge ud over kanterne – den bliver
herligt sprød og ser dekorativ ud.

Fordel fyldet ovenpå, og læg 4 ark filodej over –
pensl hvert lag.

Bag pien i ovnen ved 180 grader i ca. 30 minutter,
til overfladen er gylden og sprød.

Tip Spanakopita er en græsk spinatpie, der kan
spises varm, lun eller kold. Den kan serveres som
forret eller hovedret, med tzatziki og brød til – og
passer også godt til en buffet.
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Pasta med grønne asparges





	1 løg


	2 fed hvidløg


	1 tørret rød chili


	2-3 spsk olivenolie


	500 g grønne asparges


	salt og friskkværnet peber


	1 håndfuld frisk basilikum


	400 g pasta, fx fettucine


	et par håndfulde friskrevet
parmesan




Tilbehør


	parmesan


	en af forårets salater,
s. 41-45







Sæt en stor gryde med vand, tilsat salt, over til
pasta.

Pil og hak løg og hvidløg.

Skyl asparges, bræk eller skær den nederste træede
ende af og snit dem i 3 cm skiver på skrå.

Svits løg og hvidløg i en sauterpande eller bred gry-
de i olivenolie et par minutter.

Tilsæt knust chili og asparges og svits videre i 2-3
minutter eller til aspargesene er sprødmøre. Krydr
med salt og friskkværnet peber.

Tilsæt basilikumblade.

Kog pastaen al dente efter anvisningen på pakken,
og hæld vandet fra.

Vend den i de svitsede asparges sammen med par-
mesan.

Kværn peber over og server med mere parmesan
og en salat.




Om asparges

Der findes to typer asparges – hvide og grønne. Forskellen ligger i den måde, de
bliver dyrket på. Hvide asparges vokser under jorden i opsatte bede, mens de
grønne vokser over jorden – de får den grønne farve af solens stråler. De hvide
asparges er meget arbejdskrævende at dyrke – det er forklaringen på, at de er
noget dyrere end de grønne. Sæsonen for friske, danske asparges går fra maj til
sankthans.

Det er ikke nødvendigt at investere i en aspargesgryde for at tilberede
asparges. Kog dem liggende i en sauterpande eller en almindelig stegepande
med vand i.
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Asparges med salsa verde





	800 g asparges,
grønne og/el. hvide




Salsa verde


	ca. 4 spsk krydderurter,
fx bredbladet persille,
estragon el. basilikum


	1-2 tsk dijonsennep


	1 tsk hvidvinseddike


	2 spsk olivenolie


	salt og friskkværnet peber




Tilbehør


	brød







Grønne asparges skal skylles. Hvide asparges skal
skylles og skrælles, se tip nedenfor.

Skær aspargesene ud på skrå i 5 cm lange stykker.
Kog aspargesene 4-8 minutter alt efter tykkelse.

Salsa verde Skyl og hak krydderurterne. Rør en
marinade af de øvrige ingredienser, og bland den
sammen med urterne. Smag til med salt og peber.
Dryp marinaden over de kogte asparges, eller vend
dem ned i.

Tip Alle hvide asparges er dækket af en træagtig
skræl, som skal af:


	Læg de hvide asparges på bordet eller i håndfla-
den, og skræl dem fra lige under hovedet og ned
– brug en almindelig kartoffelskræller eller en så-
kaldt tyndskræller. Gå grundigt til værks, og sørg
for at få det hele med.


	Bræk eller skær nu enderne af – på de hvide er
det tit kun 1 cm, der skal brækkes af.
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Marinerede asparges





	2 æg


	ca. ¾ kg grønne el. hvide
asparges


	25 g smør


	2 spsk hakket persille




Tilbehør


	flute, s. 186







Kog æggene i 9 minutter. Afkøl og pil dem. Hak
dem groft.

Grønne asparges skal skylles. Hvide asparges skal
skylles og skrælles – brug en tyndskræller, og skræl
fra hoved og ned. Skær det træede stykke nederst
væk. Se tip s. 17.

Skær aspargesene ud på skrå i 5 cm lange stykker.

Kog aspargesene 4-8 minutter alt efter tykkelse.
Smelt smørret. Læg aspargesene til afdrypning i et
dørslag eller en sigte.

Anret aspargesene på et varmt fad. Drys hakket æg
og persille over. Hæld smørret over.
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Ovnbiks med rodfrugter





	2 store løg


	25 g smør eller olie


	150 g kartofler


	2 gulerødder


	¼ selleri


	1 persillerod eller pastinak


	salt og friskkværnet peber


	1 håndfuld friskhakket
persille




Tilbehør


	spejlæg, rugbrød, syltede
rødbeder


	evt. ketchup og engelsk
sauce


	en af forårets salater,
s. 41-45







Pil løgene og skær dem i tynde skiver eller både.
Læg løg og smør i et stort ovnfast fad, som kan
rumme alle grønsagerne. Sæt fadet i ovnen ved
180 grader og steg løgene bløde – ca. 20 minutter.
Skyl og skræl de øvrige grønsager og skær dem i
tern ca. 2 × 2 cm og vend dem i fadet med løg og
bland det godt. Krydr med salt og friskkværnet
peber. Sæt fadet i ovnen igen og bag det hele ca.
30 minutter. Vend i det undervejs, så grønsagerne
bliver sprøde over det hele.

Tip En rest kogte kartofler kan også bruges.
Retten kan laves i en stegepande eller sauterpande
i stedet for i ovnen.




Om gulerødder

Gulerødder er et vidt begreb – der findes tusinder af sorter. De kan være tynde,
tykke, hvide, røde, gule og orange, og der er rigtig stor forskel på gulerødders
sødme og knæk. Nye gulerødder med top er det rene slik, men husk, at de har
kort holdbarhed, 1-2 dage i køleskab – og husk altid at skære eller vride toppen
af – ellers bliver de meget hurtigt slatne.





22  ·  Forår







Kartoffeltortilla





	3 bagekartofler


	1 løg


	4 fed hvidløg


	2 spsk olivenolie


	1 spsk frisk rosmarin


	6 æg


	salt og friskkværnet peber




Tilbehør


	brød


	en af forårets salater,
s. 41-45







Skrub kartoflerne, og skær dem i små tern på
1 × 1 cm.

Pil og hak løg og hvidløg.

Svits kartofler, løg, hvidløg og rosmarin på en stor
pande (der tåler at gå i ovnen) ved middel varme,
til kartoflerne er møre og let gyldne, ca. 10 minut-
ter. Krydr med salt og peber.

Pisk æggene sammen, og hæld dem på panden
over kartofler og løg. Dæmp til svag varme, og lad
æggene stivne i ca. 5 minutter.

Tænd ovnen på 200 grader, og sæt panden ind i ca.
5 minutter, til overfladen er stivnet og begynder at
tage farve.
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Flødekartofler med
rodfrugter





	1½ kg store kartofler
og rodfrugter – fx
gulerødder, selleri og
porrer


	1 fed hvidløg


	salt og friskkværnet peber


	¼ tsk revet muskatnød


	3-4 dl fløde el. en blanding
af mælk og fløde







Skyl og skræl kartofler og rodfugter. Skær dem i 2
mm tynde skiver.

Læg skiverne i et ovnfast fad, pres hvidløget over
og drys med krydderier. Hæld fløde/mælk over.
Sæt fadet i ovnen ved 180 grader i ca. 50 minutter
til al væden er opsuget og grønsagerne er møre.
Serveres til rødbedebøf s. 147 eller stegte
portobellosvampe s. 126.

Tip Drys evt. 100 g revet ost over de sidste 10
minutter.
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