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      UDEN KØD
    

    
      Marinerede GULERØDDER
    

    
      med græskarkerner
    

    
      FROKOST TIL 4
    

    
      · 8 gulerødder i korte stave
    

    
      (ca. 600 g)
    

    
      · 1 liter kogende vand
    

    
      · 2 spsk græskarolie eller
    

    
      anden olie
    

    
      · 2 tsk fintrevet limeskal
    

    
      · 1 spsk friskpresset limesaft
    

    
      · ½ tsk groft salt
    

    
      · friskkværnet peber
    

    
      · 50 g græskarkerner (ca. 1 dl)
    

    
      · 1 tsk groft salt
    

    
      · 150 g blåskimmelost,
    

    
      fx Castello® Blue
    

    
      · 1 limefrugt i både
    

    
      Tilbehør: Landbrød
    

    
      · ¾ liter romainesalat revet i
    

    
      grove stykker (ca. 100 g)
    

    
      Kom gulerødderne i en skål og hæld kogende vand over. Lad
    

    
      gulerødderne trække i ca. 2 min., hæld vandet fra og vend dem
    

    
      sammen med 1 spsk af græskarolien, limeskal, limesaft, salt
    

    
      og peber. Lad gulerødderne marinere i ca. 15 min. og smag til.
    

    
      Lad resten af olien blive varm i en pande. Rist græskarkernerne
    

    
      ved svag varme og under omrøring i ca. 1 min. Lad græskar-
    

    
      kernerne dryppe af på køkkenrulle og drys dem med salt.
    

    
      Skær osten i tynde trekanter. Læg en bund af romainesalat i et
    

    
      fad. Fordel herpå de marinerede gulerødder, ost og de ristede
    

    
      græskarkerner. Læg limebåde på fadet og server straks.
    

    
      Lun salat med frisk smag af lime
    

    
      og crunch fra ristede græskarkerner.
    

    
      Nyd salaten med landbrød.
    

    
      Bager du selv, kan du finde en
    

    
      opskrift her eller i bogen Karolines
    

    
      Gode Brød.
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      BULGURSALAT
    

    
      med citron og forårsgrønt
    

    
      HOVEDRET TIL 4
    

    
      · 6 dl vand
    

    
      · 1 tsk groft salt
    

    
      · 250 g grov bulgur (ca. 3 dl)
    

    
      · 1 dåse kikærter i lage (ca. 400 g)
    

    
      · 100 g tørrede abrikoser i små
    

    
      tern
    

    
      · 300 g sukkerærter i halve
    

    
      · 300 g optøede, frosne ekstrafine
    

    
      ærter
    

    
      · 50 g ristede pinjekerner
    

    
      · 200 g hvid ost i saltlage,
    

    
      fx Arla Apetina® salattern 3%
    

    
      · 3 dl grofthakket bredbladet
    

    
      persille
    

    
      · 1 spsk olivenolie
    

    
      · 1 spsk fintrevet citronskal
    

    
      · 3 spsk friskpresset citronsaft
    

    
      · 1 tsk groft salt
    

    
      · friskkværnet peber
    

    
      Bring vand tilsat salt i kog i en gryde, tilsæt bulguren og kog
    

    
      den ved svag varme og under tætsluttende låg i ca. 12 min.
    

    
      Tag gryden af varmen og lad bulguren trække, stadig under
    

    
      låg, i ca. 12 min.
    

    
      Hæld kikærterne i en sigte og skyl dem med koldt vand. Lad
    

    
      dem dryppe godt af. Vend kikærterne sammen med abrikoser,
    

    
      sukkerærter og de øvrige ingredienser. Vend bulguren i og
    

    
      smag til.
    

    
      Ved serveringen: Anret bulgursalaten i et stort salatfad.
    

    
      Fyldig salat med tørret abrikos,
    

    
      ristede pinjekerner, bulgur og kikærter.
    

    
      Du kan selvfølgelig vælge at koge
    

    
      kikærterne selv, hvis du har tid til det.
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      PASTASALAT
    

    
      med hindbær
    

    
      og sommerblomster
    

    
      FROKOST TIL 4
    

    
      Marinade
    

    
      · 1 dl friskpresset appelsinsaft
    

    
      (ca. 1 appelsin)
    

    
      · 1 spsk koldpresset rapsolie
    

    
      · 1 tsk citronpeber
    

    
      · 1 tsk groft salt
    

    
      Pastasalat
    

    
      · 250 g tørret fuldkornspasta,
    

    
      fx pastahjul
    

    
      · 3 liter vand
    

    
      · 1 spsk groft salt
    

    
      · 1 agurk (ca. 450 g)
    

    
      · 150 g mild ost i små tern
    

    
      · 1½ liter renset feldsalat
    

    
      (ca. 100 g)
    

    
      · 2 spsk ristede sesamfrø
    

    
      · 125 g friske hindbær
    

    
      Marinade: Pisk appelsinsaft, olie, citronpeber og salt sammen
    

    
      i en stor skål.
    

    
      Pastasalat: Kom pastaen i kogende vand tilsat salt. Kog den
    

    
      uden låg i ca. 10 min., til den er mør uden at være blød. Hæld
    

    
      pastaen til afdrypning i en sigte. Brus pastaen over med koldt
    

    
      vand og lad den dryppe godt af. Del agurken på langs og fjern
    

    
      kernerne med en teske. Skær argurken i tynde skiver og vend
    

    
      dem i marinaden sammen med pastaen og de øvrige ingredi-
    

    
      enser.
    

    
      Kom hindbær på toppen og pynt med morgenfrueblade.
    

    
      · 1 bundt forårsløg i tynde skiver
    

    
      (ca. 100 g)
    

    
      Tips: I stedet for feldsalat kan du bruge nyudsprungne bøge-
    

    
      blade og små mælkebøtteblade. Og i stedet for sesamfrø kan
    

    
      du bruge ristede nødder eller kerner.
    

    
      Pynt: Spiselige blomster,
    

    
      fx morgenfrueblade
    

    
      Lækker pastasalat med marinade
    

    
      af appelsinsaft.
    

    
      Nyd den fx sammen med fuldkorns-
    

    
      brød eller lidt grillet kød.
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      PERLERUGSALAT
    

    
      med ost
    

    
      FROKOST TIL 4
    

    
      · 3 dl pilsnerøl, fx birkebryg
    

    
      · 3 dl vand
    

    
      · 1 tsk groft salt
    

    
      · 4 dl perlerug (ca. 320 g)
    

    
      · 300 g agurk i små tern
    

    
      · 2 røde peberfrugter i små tern
    

    
      (ca. 300 g)
    

    
      Bring øl og vand tilsat salt i kog i en gryde. Tilsæt perlerug
    

    
      og kog dem ved svag varme og under låg i ca. 15 min. Tag
    

    
      gryden af varmen og lad perlerugen trække, stadig under låg,
    

    
      i ca. 10 min. Hæld dem til afdrypning i en sigte og lad perle-
    

    
      rugen køle af.
    

    
      · 100 g lyse rosiner
    

    
      · 1 tsk finthakket rød chilipeber
    

    
      · 2 tsk fintrevet citronskal
    

    
      · 2 spsk friskpresset citronsaft
    

    
      · 1 tsk garam masala
    

    
      · 200 g mellemlagret ost, fx
    

    
      Riberhus® Esrom i små stykker
    

    
      Pynt: Bredbladet persille
    

    
      Tilbehør: Ristet brød
    

    
      Bland grønsager, rosiner, chili og de øvrige ingredienser godt
    

    
      sammen og vend perlerugen heri. Smag til.
    

    
      Ved serveringen: Vend osten i salaten og server straks med
    

    
      ristet brød til.
    

    
      Smagsintens salat med perlerug
    

    
      kogt i øl, rosiner, garam masala,
    

    
      chili og friskpresset citronsaft.
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      SALAT MED MELON
    

    
      og kokosdressing
    

    
      HOVEDRET TIL 4
    

    
      · 150 g belugalinser eller grønne
    

    
      linser (ca. 1½ dl)
    

    
      · ¾ liter vand
    

    
      · ¾ tsk groft salt
    

    
      Kokosdressing
    

    
      · 1 dl Karolines Køkken®
    

    
      Madlavningsfløde 8% - omrystes
    

    
      · 1 lille dåse light kokosmælk
    

    
      (ca. 165 ml)
    

    
      · 2 tsk fintrevet frisk ingefær
    

    
      · 1 tsk akaciehonning
    

    
      · 1½ tsk fintrevet limeskal
    

    
      · 2 tsk friskpresset limesaft
    

    
      · ½ tsk groft salt
    

    
      · friskkværnet peber
    

    
      · 1 liter romainesalat revet i
    

    
      mindre stykker (ca. 175 g)
    

    
      · 2 røde peberfrugter i meget
    

    
      tynde strimler (ca. 250 g)
    

    
      · 300 g kantalupmelon eller
    

    
      anden sød melon i tern
    

    
      · 1 dl friske korianderblade
    

    
      · 50 g cashewnødder
    

    
      · 1 rødløg i halve, meget tynde
    

    
      ringe (ca. 75 g)
    

    
      Tilbehør: Lyst brød, fx naanbrød
    

    
      Skyl linserne godt. Kom dem i en gryde med kogende vand
    

    
      tilsat salt. Kog linserne ved svag varme og under låg i
    

    
      ca. 14 min. eller til de er møre (uden at koge ud). Hæld linserne
    

    
      i en sigte og brus dem over med koldt vand.
    

    
      Kokosdressing: Pisk imens alle ingredienserne sammen.
    

    
      Stil kokosdressingen tildækket i køleskabet i mindst 15 min.
    

    
      Bland salatblade, peberfrugter, melon, løg og linser. Anret
    

    
      salaten i et stort fladt fad og pynt med korianderblade og
    

    
      cashewnødder. Server kokosdressingen til salaten.
    

    
      Frisk salat med linser, melon
    

    
      og crunch fra cashewnødder
    

    
      og thai-inspireret dressing af
    

    
      kokosmælk, ingefær og lime.
    

    
      Et måltid i sig selv, når du
    

    
      serverer brød til, men også
    

    
      perfekt til fx bøffer fra grillen.
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      SALAT MED FIGNER
    

      og friske mynteblade
    

      FROKOSTRET TIL 4
    

      · 7 saftige tørrede figner
    

      (ca. 175 g)
    
· ½ renset romainesalat
(ca.
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UDEN K@D

Marinerede GULER@DDER
med greeskarkerner

FROKOST TIL 4

-8 gulerzdder i korte stave
(ca. 600g)

-1 liter kogende vand

-2 spsk greeskarolie eller
anden olie

-2 tsk fintrevet limeskal

-1 spsk friskpresset limesaft

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

- 50 g greeskarkerner (ca.1dl)
-1 tsk groft salt

-150 g bldskimmelost,
fx Castello® Blue
- % liter romainesalat revet i
grove stykker (ca. 100 g)
-1 limefrugt i bade

Tilbehor: Landbred

Kom gulersdderne i en skal og heeld kogende vand over. Lad
gulergdderne treekke i ca. 2 min., heeld vandet fra og vend dem
sammen med 1 spsk af greeskarolien, limeskal, limesaft, salt
og peber. Lad gulersdderne marinere i ca. 15 min. og smag til.

Lad resten af olien blive varm i en pande. Rist greeskarkernerne
ved svag varme og under omrering i ca. 1 min. Lad greeskar-
kernerne dryppe af pa kekkenrulle og drys dem med salt.

Skeer osten i tynde trekanter. Leeg en bund af romainesalat i et
fad. Fordel herpa de marinerede gulergdder, ost og de ristede
graeskarkerner. Leeg limebade pé fadet og server straks.

Lun salat med frisk smag af lime

og crunch fra ristede greeskarkerner.
Nyd salaten med landbrad.

Bager du selv, kan du finde en

opskrift her eller i bogen Karolines
Gode Brad.
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SALAT MED MELON
og kokosdressing

HOVEDRET TIL 4

-150 g belugalinser eller granne Skyl linserne godt. Kom dem i en gryde med kogende vand
linser (ca. 1% dl) tilsat salt. Kog linserne ved svag varme og under 13g i

- % liter vand ca. 14 min. eller til de er mere (uden at koge ud). Heeld linserne

- % tsk groft salt i en sigte og brus dem over med koldt vand.

Kokosdressing Kokosdressing: Pisk imens alle ingredienserne sammen.

-1dl Karolines Kokken® Stil kokosdressingen tildeekket i kegleskabet i mindst 15 min.
Madlavningsflede 8% - omrystes

-1lille ddse light kokosmeelk Bland salatblade, peberfrugter, melon, log og linser. Anret
(ca. 165 ml) salaten i et stort fladt fad og pynt med korianderblade og

-2 tsk fintrevet frisk ingefeer cashewngdder. Server kokosdressingen til salaten.

-1 tsk akaciehonning
- 1% tsk fintrevet limeskal

2 tjfkf;ijfg’sflia“mesaﬁ Frisk salat med linser, melon
2

friskkveernet peber og crunch fra cashewnedder
-1 liter romainesalat revet i Og thal-lnsplreret dresslng af
mindre stykker (ca. 175 g) kokosmeelk, ingefeer og lime.
-2 rode peberfrugter i meget O =

P S Et maltid i sig selv, nar du

- 300 g kantalupmelon eller . °
R s serverer bred til, men ogsa
-1rodlag i halve, meget tynde perfekt til fx baffer fra grillen.

ringe (ca. 75 g)
-1dl friske korianderblade

-50 g cashewnadder

Tilbehor: Lyst bred, fx naanbred
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Salat med VANDMELON
og hvid ost

TILBEH@R TIL 10
-1dl balsamicoeddike Balsamicosirup: Kog balsamicoeddike og sukker ved kraftig
-85 g sukker (1 dl) varme i en gryde i ca. 1 min. Heeld siruppen i en skal og lad

- % dl greeskarkerner (ca. 30 g)

-1lille vandmelon i tern (ca. 1 kg)

-300 g hvid ost i saltlage, fx
Arla Apetina®classic salattern
- afdryppet

Pynt: Friske mynteblade

32

den kele af.

Rist greeskarkerner pd en tor pande ved jeevn varme i
ca. 2 min. Lad dem kole af.

Ved serveringen: Anret vandmelon- og ostetern i et fladt fad
og dryp lidt sirup over. Drys med greaeskarkerner og server
resten af siruppen i en lille skal ved siden af.

Tips: Nar opskriften ganges op, skal kogetiden p& balsamico-
siruppen forgges tilsvarende.

Balsamicosirup kan laves og st en uge i koleskabet.
Greeskarkernerne kan ristes dagen for.

En frisk og lzeskende salat med
flot kombination af salt hvid ost
og vandmelon. Den lsekre balsami-
cosirup kan du bruge til meget
andet fx til en osteservering.
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GRONKALSSALAT
med pasta og ostechips

HOVEDRET TIL 4

-175 g revet ost, fx
Karolines Kokken®

Pasta- & gratineringsost
- 400 g friske grenkdlsblade

-% ananas (ca. 500 g)
- 3 spsk sed chilisauce
-3 spsk vand

-1 tsk groft salt

- 450 g kold, kogt fuldkornspasta,
fx penne (af 200 g terret)

-1red peberfrugt i meget tynde
strimler (ca. 150 g)

Tilbehor: Grovbrad

Bagetid: 5-6 min. ved 175°
-vamluft

24

Fordel osten i 32 bunker (a ca.l spsk) paz2 plader med
bagepapir. Spred hver bunke ost ud til en diameter p& ca. 5 cm.
Bag ostechipsene gverst og midt i ovnen. Loft bagepapiret
med chipsene over pd en bagerist og lad dem kole af et par
min. Lad derefter chipsene kole af pa risten uden bagepapir.

Skeer de grove stilke og ribber af grenkalsbladene. Skyl
bladene grundigt og kom dem i en gryde med kogende vand.
Lad grenkalen blive i det varme vand i ca. 30 sek. Heeld
vandet fra og brus de blancherede grenkélsblade over med
iskoldt vand. Kom grenkélen i en sigte og pres vandet af
bladene. Hak grgnkalen fint.

Del ananasen i 2 kvarter. Skreel de kvarte ananas ved at lade
kniven felge frugtens form - skeer sa dybt at de brune “prikker”
forsvinder. Fjern midterstokken og skeer et stykke pd 6-7 cm
fra. Skeer derefter resten af ananaskedet i tynde skiver.

Mas (mellem fingrene) ca. 3 spsk saft af det hele stykke.
Bland ananssaften med chilisauce, vand og salt.

Anret ananas, grenkal, pasta og peberfrugt i et fad. Heeld
ananasdressingen over og pynt med ostechips. Server
gr@nkélssalaten med br@d.

Skon vintersalat med frisk grenkal,
ananas, sed chilisauce og sprade
ostechips til.
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FROKOSTRET TIL 4
27 saftige torrede ﬁgner Skeer ﬁgnerne ibade og smuldr osteternene groft Skeer eller
(ca.175g) riv salatbladene i mindre stykker. Bland figner, ost, begge
-100 g hvid ost i saltlage, fx Arla salater og mynteblade i en skal.
Apetina®classic salattern
- ¥ renset romainesalat Dressing: Pisk dressingen sammen og dryp den over.
(ca.200g)
- 50 g rensede rucolasalatblade Udviklet for Karolines Kokken af Susanne Engelstoft Rasmussen

- hele friske mynteblade
- 50 g ristede og saltede pistacie-

Mdd%kemer Frisk og lsekker salat, der kan
2:/:2;l;<gfriskpresset citronsaft tilberedes p& f& minutter!
:;iﬁi’;fgjghe Den hvide ost spiller perfekt

% tsk groft salt sammen med figner og mynte.
- friskkveernet peber

Server gerne et lsekkert fuld-
kornsbraed til.

16
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SALAT med vilde ris,
benner og citron

HOVEDRET TIL 4

-1% dl vilde ris (ca. 100 g)
-6dlvand
- % tsk groft salt

- 1citron

- 1% liter romainesalat revet i
grove stykker (ca. 250 g)

-300 g kolde, dampede haricots
verts i halve

-1 finthakket salatleg (ca. 75 g)

-2 beegre hvid ost i marinade, fx
Arla Apetina® Snack solterret
tomat (a ca.150 g)

- ¥ tsk havsalt, fx lseso sydesalt

- friskkveernet peber

34

Kom de vilde ris i en gryde med kogende vand tilsat salt. Kog
risene ved svag varme og under 14g i ca. 35 min., s risene er
mere, men stadig har “bid”. Heeld vandet fra risene, damp dem
terre og kel af.

Vask citronen og skeer den i kvarte og derefter i 1-2 cm stykker.

Laeg romainesalat, vilde ris, benner og leg lagvis i et fladt fad.
Dryp 1% spsk af olien fra osten over salaten. Lad osten dryppe
af i en sigte og fordel ost og solterrede tomater over salaten.
Pynt med citronstykker og drys med salt og peber. Server
salaten sammen med grillstegt ked og bred.

Salaten kan serveres til fx grillstegt
kyllingefilet, svinekoteletter eller
oksebaffer sammen med noget godt
bred, fx Durumboller. Opskriften pa dem
finder du her og i bogen Karolines Gode
Brad.





OEBPS/page_000071.jpg





OEBPS/page_000004.jpg
INDHOLD

FROKOST, FORRET OG AFTENSMAD
Uden ked

Marinerede gulergdder med greeskarkerner..
Bulgursalat med citron og forarsgrent.....
Pastasalat med hindbzr og sommerblomster.
Perlerugsalat med ost. 12
Salat med melon og kokosdressing...
Salat med figner og friske mynteblade
Honningristet paere- og blommesalat...
Salat himmelbla le}
Lun salat med kartofler og abler....
Grenkalssalat med pasta og ostechips
Gron pastasalat med squash og basilikum
Lun tomatsalat med 2 slags benner....
Fattoush - ristet bredsalat.

Salat med vandmelon og hvid ost...
Salat med vilde ris, benner og citron.....

Med fisk og skaldyr

Salat med bagt torsk, rodfrugter, urter og ristet rug.. .36
Matjessildesalat 9
Salat med kippers

Fettuccinesalat med rejer og hytteost ...
Broccolisalat med tuncreme.. i
Sursed nudelsalat med marinerede tigerrejer.
Rodbedesalat med skrubbe og peberrodscreme
Salat med reget laks og valnedder.....

Med flerkrae

Middagssalat med roget kylling.....
Salat med kylling, karry og ristede mandler..
Redkalssalat og kyllingekedboller i fladbred
Ande-sellerisalat med syrnet flede.....
Spred kyllingesalat med thai flzde........
Kalkunsalat med ristede rugbrodspyramide:
Salat med andebryst og auberginer.....
Ajvar-dip
Lun salat med kyllingelever og hindbeer

Med gris og okse

Fennikelsalat med reget okseinderlér
Kartoffelsalat med skimmelost og granataeblekerne:
Pastasalat med grent og bacon..
Vietnamesisk nudelsalat med okseked..

Salat med lune log og oksestrimler.....
Salat med kartofler, skinke og zble
Salat med hakket okseked og bacon
Salat med oksebof og kidneybenner.
Caribisk befsalat.
Broccolisalat med bacon og rosiner.
Salat med kartofler, gulersdder og bacon
Lun rodfrugtsalat med grapefrugt...

MEST SOM TILBEH@R
Nektarinsalat med sorte og grenne oliven...
Coleslaw med fennikel og courgetter........
Tyrkisk gulerodssalat
Klassisk mormorsalat med sur flede........

Moderne mormorsalat

Grenne salater med ‘drop-dead almonds’
Rosenkélssalat i frisk flodedressing
Ingefaerkrydret kartoffelsalat

Varm kartoffelsalat med gulergdder-.......
Kartoffelsalat med mynte
Lun redbedesalat
Agurke- og melonsalat
Rodkélssalat med pesto og pinjekerner......
Varm rodfrugtsalat med appelsindressin:
Quinoasalat med granataeblekerner.....
Vindruesalat med log og persille..
Karolines kogeboger og services

Udgivet af Snabel Press 2014. ISBN: 978-87-995894-5-6. 1. ebogsudgave.

Alle opskrifter er udviklet af og for Arla Karolines Kokken. Redaktion: Anne Kirstine Hougaard.
Grafisk design og produktion: Jern Moesgaard as. Ebogsproduktion: Replikant.

Udvalgte fotos: forside samt side 5, 37, 57, 75, 90, 98 og 107: Kille Enna

Kopiering af denne bog er kun tilladt i overensstemmelse med overenskomst ml. Undervisningsministeriet og Copy-Dan.

4





OEBPS/page_000077.jpg





OEBPS/page_000101.jpg





OEBPS/page_000047.jpg





OEBPS/page_000018.jpg
Honningristet
PARE- og BLOMMESALAT

FORRET TIL 4
Krydrede valnodder Krydrede valngdder: Hak valngddekernerne og osten groft.
-50 g valneddekerner Bland det sammen med forarsleg, basilikum og limesaft.

-100 g hvid ost i saltlage, fx Arla
Apetina®classic salattern

-2 finthakkede fordrsleg (ca. 25 g)

-1dl hakkede friske basilikum-
blade

-1 spsk friskpresset limesaft

Honningristet peere-

og blommesalat

-2 modne peerer (ca. 300 g)

- 4 modne sede blommer
(ca.250g)

-2 tsk olivenolie

-2 spsk honning

- 50 g skyllede rucolasalatblade

- 50 g skyllede babyspinatblade

-1tsk balsamicoeddike

- friskkveernet peber

Tilbehor: Flute

18

Stil de krydrede valngdder tildeekkede i koleskabet i mindst

15 min.

Honningristet pzere- og blommesalat: Fjern kernehuse og
sten fra frugterne og del dem i bdde. Varm halvdelen af olien

i en pande og rist peerestykkerne ved svag varme i ca. 4 min.

- vend dem af og til. Tilszet halvdelen af honningen og lad den
smelte omkring frugten under omrering. Leeg paererne pé en
tallerken og tilbered blommerne pd samme made med resten
af olien og honningen. Fordel rucola og babyspinat pa taller-
kener sammen med de krydrede valnedder, den ristede frugt,
balsamicoeddike og friskkvaernet peber. Server flute til.

Skeon salat, der selvfalgelig er
bedst i sensommeren og efterdret,
ndar danske blommer og peerer
har sseson. Du kan ogsa servere
den som frokostret eller tilbehor
til fx grillet ked.
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FETTUCCINESALAT
med rejer og hytteost

HOVEDRET TIL 4

Grillede peberfrugter
-1 gul peberfrugt (ca. 250 g)
-1red peberfrugt (ca. 250 g)

-200 g frisk pasta, fx fettuccine
-3redleg i halve tynde skiver
(ca.150 g)

- 250 g soltorrede tomater i olie -

skdret i tern

-250 g opteede, pillede frosne
rejer

-1dl friske basilikumblade

-200 g Karolines Kokken®
Dkologisk hytteost 4,5%

- % tsk havsalt

- friskkveernet peber

Pynt: Ristede pinjekerner
Tilbehor: Lunt groft brod

40

Grillede peberfrugter: Skeer peberfrugterne i kvarte og flern
frg og frostol. Leeg de kvarte peberfrugter pa en plade med
alufolie, med skindsiden opad. Grill peberfrugterne gverst i
ovnen - til de er sortplettede. Tag peberfrugterne ud og leeg
dem i en plastikpose egnet til madvarer. Luk posen og lad
dem ligge i ca. 15 min. Pil skindet af peberfrugterne og skeer
dem i mindre stykker.

Kog pastaen efter anvisningen pd emballagen. Lad pastaen
dryppe af i en sigte og brus over med koldt vand. Klip pastaen
i mindre stykker. Bland den afkglede pasta med peberfrugt,
redleg, soltgrrede tomater, rejer og basilikumblade. Kom
fettuccinesalaten i 4 dybe tallerkener og fordel hytteosten pa
toppen. Drys med med salt, peber og pinjekerner.

Farverig og leekker salat med
rejer, grillet peberfrugt og

friske basilikumblade.

Hytteost runder salaten af - den
friske ost med de karakteriske
“korn” bade smager, meetter og
tilfajer protein.
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LUN SALAT
med kartofler og aebler

HOVEDRET TIL 4

Peberrodsdressing

-1% dl Karolines Kokken®
Madlavningsflede 18%

-1 tsk eddike, fx seblecidereddike

- % dl fintrevet peberrod

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

- 500 g smd skrubbede kartofler
i halve

-1 liter vand

-1 tsk groft salt

-1ddse kidneybonner (ca. 400 g)

-200 g frosne majskerner - eller
fra dése

-1 liter fintstrimlet hjertesalat
(ca. 100 g)
- 3 uskreellede zebler i halve,

tynde skiver, fx elstar (ca. 300 g)

Tilbehor: Groft brad

22

Peberrodsdressing: Ror flede, eddike, peberrod, salt og peber
sammen. Stil dressingen tildeekket i koleskabet i mindst
15 min. Smag dressingen til - den skal veere kraftig.

Kom imens kartoflerne i kogende vand tilsat salt. Kog dem
ved svag varme og under ldg i ca. 10 min. Skyl bennerne og
lad dem dryppe af i en sigte. Kom bgnner og majs i gryden til
kartoflerne og kog i yderligere ca. 2 min,, til kartoflerne er mere.
Heeld vandet fra grensagerne og vend peberrodsdressingen i.

Anret de lune grgnsager lagvis med hjertesalat og eeblebade.
Server straks den lune salat med brgd til.

Fyldig efterars- og vintersalat med
herligt bid fra revet peberrod
afrundet med 18% madlavningsflede.
Et herligt maltid i sig selv, hvis du
serverer brad til, og ogsd oplagt som
tilbehor til raget kad.
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SALAT med kylling,
karry og ristede mandler

FROKOST TIL 4

Salat

- 75 g smuttede mandler

-225 g Karolines Kokken® Kvark
fromage blanc 1%

- 2% spsk meelk

-1tsk friskpresset citronsaft

- ¥ tsk ostindisk karry

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-150 g kold, kogt kylling

-1porre i tynde ringe (ca. 50 g)

-1 gulerod i korte, tynde strimler
(ca.50g)

- % liter vand

- Y% tsk groft salt

Tilbehor: 1 liter blandede baby-

salatblade (ca. 100 g) og ristet
landbred i skrd skiver

52]

Salat: Rist mandlerne i en ter pande ved jeevn varme og under
omrering ca. 3 min. eller til de er gyldne. Hak mandlerne
groft.

Rer kvark sammen med meelk, citronsaft, karry, salt og peber.
Del kyllingekgdet i mindre stykker og vend dem i salaten
sammen med de ristede mandler. Stil salaten tildeekket i kole-
skabet i mindst % time. Smag til.

Kom porrer og gulergdder i kogende vand tilsat salt og kog
dem ved kraftig varme i ca. 1 min. Heeld grgnsagerne i en
sigte og brus dem over med koldt vand.

Ved serveringen: Rer salaten op og anret den pa tallerkener

sammen med grensager, salat og ristet brgd.

De ristede mandler giver bid og
herlig smag til den leekre salat, der
ogsd kan serveres som forret.





OEBPS/page_000065.jpg





OEBPS/page_000115.jpg





OEBPS/page_000079.jpg





OEBPS/page_000108.jpg
KARTOFFELSALAT

med mynte

TILBEHQR TIL 10

- 750 g yoghurt naturel 2%,
fx ATEA®

-2 tsk finthakket kinesisk hvidleg

-2 spsk hakkede friske
mynteblade

- 1% tsk groft salt

- friskkveernet peber

-1 kg kogte kartofler i skiver

108

Vend yoghurt med kinesisk hvidleg, mynte, salt og peber.
Vend kartoflerne i cremen og stil kartoffelsalaten tildeekket i
koleskabet i mindst 2 timer. Smag til.

Tip: Kinesisk hvidleg bestar af ét fed. Du kan ogsa bruge
almindeligt hvidleg.

Med en dressing af drsenet yoghurt 2%
rert op med hakkede blade af frisk mynte
og kinesisk hvidlag, far du en mager
kartoffelsalat. Server den fx til grillet
kad eller greeske frikadeller.
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Sursgd NUDELSALAT

med marinerede tigerrejer

HOVEDRET TIL 4

Marinerede tigerrejer

- 400 g pillede rd tigerrejer
-1tsk fintrevet limeskal

-2 spsk friskpresset limesaft
-2 store knuste fed hvidleg

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

- 350 g torrede eegnudler

- 3 liter vand

-1 spsk groft salt

- 3 spsk steerk mangochutney
- 3 spsk japansk sojasauce

- friskkveernet peber

-250 g grenne asparges i mindre
stykker

-3 guleradder i tynde, skrd skiver
(ca. 200 g)

-1agurk i tynde strimler
(ca. 200 g)

+25 g smor

‘2 spsk sesamfre - ristede
-100 g hvid ost i saltlage,
fx Arla Apetina®salattern 3%

Pynt: Limebdde

44

Tigerrejer: Dup rejerne torre og kom dem i en skal. Vend lime-
skal, limesaft, hvidleg, salt og peber sammen med rejerne og
lad dem st4 tildeekket i keleskabet i ca. 15 min.

Kom imens nudlerne i en gryde med kogende vand tilsat salt.
Efter 1-2 min. under omrering er nudlerne “lgst op” og mere
uden at veere blgde. Heeld nudlerne i en sigte og brus dem over
med koldt vand. Lad nudlerne dryppe godt af. Rer mangochut-
ney, sojasauce og peber sammen til en dressing og bland den
med nudler, asparges, guleradder og agurk. Vend det hele godt
sammen og smag til. Anret nudelsalaten i et stort fad.

Lad smerret blive gyldent i en pande og steg rejerne til marina-
den er fordampet og rejerne lysergde og faste. Anret de varme
rejer p& den sursede nudelsalat, drys med ristet sesam og med
let smuldret ost. Pynt med limebade.

Kold nudelsalat med lune,
stegte hvidlegsrejer, hvid ost
og ristede sesamfra.
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Tyrkisk

GULERODSSALAT

TILBEHQR TIL 4

+4009g gulemdder
- % liter vand
- % tsk groft salt

Hvidlegssauce

-3 dlyoghurt naturel

-2 spsk olivenolie

- % tsk groft salt

- friskkveernet hvid peber
-5 smd knuste fed hvidleg

-1dl hakket bredbladet persille

96

Skrzel gulergdderne og skeer dem i stave - p4 storrelse med en
lillefinger. Kog gulersdderne i det saltede vand ca. 5 min., til
de er mere, men stadigveek sprede. Lad dem dryppe af.

Hvidlggssauce: Ror yoghurten sammen med olie, salt, peber
og hvidlgg. Stil saucen koldt.

Kom gulergdderne pé et serveringsfad og heeld den kolde
hvidlggssauce over de varme guleradder. Pynt med persille

og server straks.

Udviklet for Karolines Kokken af Eja Nilsson
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PASTASALAT
med hindbeer

og sommerblomster

FROKOST TIL 4

Marinade

-1dl friskpresset appelsinsaft
(ca. 1 appelsin)

-1 spsk koldpresset rapsolie

-1 tsk citronpeber

-1tsk groft salt

Pastasalat

-250 g torret fuldkornspasta,
fx pastahjul

-3 liter vand

-1 spsk groft salt

-1agurk (ca. 450 g)

-150 g mild ost i smd tern

- 1% liter renset feldsalat
(ca. 100 g)

-1 bundt fordrsleg i tynde skiver
(ca. 100 g)

-2 spsk ristede sesamfro

-125 g friske hindbeer

Pynt: Spiselige blomster,
fx morgenfrueblade

10

Marinade: Pisk appelsinsaft, olie, citronpeber og salt sammen
ien stor skal.

Pastasalat: Kom pastaen i kogende vand tilsat salt. Kog den
uden l8g i ca. 10 min,, til den er mer uden at veere bled. Heeld
pastaen til afdrypning i en sigte. Brus pastaen over med koldt
vand og lad den dryppe godt af. Del agurken pé langs og fiern
kernerne med en teske. Skeer argurken i tynde skiver og vend
dem i marinaden sammen med pastaen og de gvrige ingredi-
enser.

Kom hindbeer pa toppen og pynt med morgenfrueblade.
Tips: I stedet for feldsalat kan du bruge nyudsprungne bage-

blade og sma mealkebgtteblade. Og i stedet for sesamfrg kan
du bruge ristede nedder eller kerner.

Leekker pastasalat med marinade

af appelsinsaft.

Nyd den fx sammen med fuldkorns-

brad eller lidt grillet ked.
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MED FISK OG SKALDYR

Salat med BAGT TORSK,
rodfrugter, urter og ristet rug

FROKOST TIL 4

+300 g nye, spaede rodfrugter
- fx persillerod, selleri, gulerod
-2 spsk koldpresset rapsolie
-1 citron
-salt og friskkveernet sort peber
- 400 g torskefilet
-2 spsk cornichoner, snittede
-1 spsk hakkede kapers
-1% dl mayonnaise
- % dl okologisk cremefraiche 38%
-dild eller kervel til tilsmagning
og pynt

-200 g merkt rugbred
-lidt koldpresset rapsolie

-2 hoveder hjertesalat

-1 stort skalottelag

-2 spsk koldpresset rapsolie og 1
spsk sebleeddike til salaten

36

Skreel rodfrugterne og skeer i bittesma tern. Sauter dem

med rapsolien i en lille gryde, til de er more og smag til med
citronsaft, salt og peber. Krydr torskefileten med salt og peber
og bag den i et smurt fad ved 140° i 8-10 min,, til kedet lige
kan glide fra hinanden nér du trykker pa det. Kol helt af og

ror torsken med rodfrugter, cornichoner, kapers, mayonnaise,
cremefraiche og en h&ndfuld hakket dild eller korvel. Smag til
med salt, peber og evt. mere citronsaft.

Skeer rugbredet i tynde skiver eller i sma firkantede croutoner,
dryp med lidt koldpresset rapsolie og rist sprede, enten under
grillen i ovnen eller pa en pande.

Pluk salatbladene, vask og afdryp grundigt. Pil skalottelaget
og skeer i sd tynde ringe som muligt, leeg evt. i koldt vand til
servering.

Ved servering: Marinér salatbladene med rapsolie og
sebleeddike, krydr med salt og peber, og fordel pé tallerkner
eller i et fad, gerne lidt hulter til bulter.

Fordel torskesalaten og top op med knas, kraft og farve med
logringene, de plukkede urter og det sprode rugbred.

Opskriften er Adam Aamanns nyfortolkning af Tunfiske-
mousse fra Karolines Kokken, 1980.

Tunfiskemoussen er i Aamanns
fortolkning blevet til en torskesalat
med bdade tyngde og masser af
saftighed, knas og friskhed.

En herlig forret, der ogsa kan
bruges som palseg.
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RODBEDESALAT med
skrubbe og peberrodscreme

HOVEDRET TIL 4

+500¢9 rullede skrubbefileter
- % tsk groft salt
- friskkveernet peber

Marinerede redbeder

- ¥ dl balsamicoeddike

- 3 spsk sukker

- % kg kogte redbede i mindre
stykker

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

Tynde sprede rugbredsflager
-200 g fuldkornsrugbred

-1 spsk olivenolie

- % tsk havsalt

Peberrodscreme

- % liter Karolines Kokken®
Fraiche 15%

- % tsk sukker

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

1% spsk ﬁntrevetpeberrod

-1liter rucolasalatblade (ca. 50 g)
-12eble i tynde bdde (ca. 150 g)

Tilbehor: Fuldkorns flutes
Dampning af fisk: 12-15 min. ved
175° - varmluft

Bagetid for rugbredsflager: 5-8
min. ved 200° - varmluft

46

Leeg skrubberullerne i en bradepande. Drys med salt og peber
og damp fileterne midt i ovnen. Lad dem kole af.

Marinerede redbeder: Kog balsamicoeddike og sukker ved
kraftig varme i ca. 4 min. til en let sirupskonsistens. Vend
siruppen med de kogte radbeder. Drys med salt og peber og
lad dem traekke tildeekket i koleskabet i mindst % time.

Tynde sprode rugbrgdsflager: Skeer rugbrgdet i papirstynde
skiver og del dem i mindre stykker. Leeg rugbredsflagerne
pa en plade med bagepapir og fordel olie og salt herp&. Bag
rugbrgdsflagerne midt i ovnen til de er sprede.

Peberrodscreme: Ror fraiche, sukker, salt og peber sammen.
Vend peberroden i lige inden servering og smag til.

Ved serveringen: Anret rucolasalatblade i bunden af et fad.
Kom de marinerede rgdbeder, zeblebade og fisk herpa. Pynt
med lidt af peberrodscremen og de sprode rugbredsflager.
Server resten af cremen i en skl ved siden af sammen med
flutes.
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SALAT med andebryst
og auberginer

HOVEDRET TIL 12

AJVAR-DIP

TILBEH@R TIL 12

- 5 stykker berberiandebryst (a ca. 300 g)

-1tsk groft salt

- friskkveernet peber

-3 auberginer (ca. 1200 g)

- 3 spsk olivenolie

- 1% tsk groft salt

- 400 g renset blandet salat, fx spinat og
egelovssalat

- % bundt bredbladet persille

-1ddse kogte kikserter (ca. 400 g)

- 150 g pinjekerner

Dressing

- 6 spsk olivenolie

-2 spsk friskpresset appelsinsaft
- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-1 lille knust fed hvidleg

Pynt: Fintstrimlet appelsinskal
Tilbehor: Ajvar-dip

Rids skindet pd andebrysterne, og drys dem
med salt og peber. Steg dem i en pande ved
jeevn varme: Forst pé skindsiden, til denne er
gylden, derefter pa kedsiden, 16-18 minutter i
alt. Pak kedet ind i alufolie og stil det i kale-
skabet indtil servering. Skeer auberginerne

i 8 skiver hver pa langs. Pensl skiverne med
olivenolie og steg dem et par minutter pa en
meget varm grillpande. Drys med salt. Skyl og
ter persille og salat. Befri persillen for stilkene.
Skyl kikeerterne i koldt vand og lad dem dryppe
af. Rist pinjekernerne gyldne i en ter pande.

Dressing: Pisk ingredienserne sammen, smag til.

Skeer andebrystkedet i tynde skiver. Anret sa-
lat, persille, kikeerter, aubergine og andeked pa
fade eller tallerkener. Heeld dressingen over og
drys med pinjekerner og appelsinskal. Server
straks med ajvar-dip.

-2 auberginer (ca. 600 g)

-5 rede peberfrugter (ca. 750 g)

-1 lille knust fed hvidleg

- 4 spsk yoghurt

-2 spsk friskpresset citronsaft

- 1% tsk groft salt

- friskkveernet peber

-3 beegre hvid ost i marinade, fx Arla Apetina®
Snack oliven (@ 150 g)

Bagetid: Ca. 1 time ved 200°

Prik auberginerne med en gaffel og bag dem
midt i ovnen p& en plade med bagepapir - til
de er blgde. Befri peberfrugterne for frestol og
stilk og halvér dem. Leeg dem pa en bageplade
med alufolie og grill dem under ovngrillen,

til skallen bliver sort. Lad dem kole af under

et viskestykke. Halvér auberginerne og skrab
kedet ud i en skal. Mos det groft med en gaffel.
Pil skindet af de bagte peberfrugter. Blend
peberfrugterne med en stavblender. Lad osten
dryppe af i en sigte. Befri oliven for sten og
blend sammen med osten et gjeblik til en meget
grov mos. Bland de tre slags mos og tilseet
hvidleg, yoghurt, citronsaft, salt og peber.
Smag til.

Tips: Ajvar kan kebes pa glas hos special-
kgbmeend i en sed og en steerk version. Til
denne ret bruges den sgde. Ajvar-dip kan bruges
som dip til bred og snack, som salattilbehor
eller som tilbeher til grillet kod, fx lam.

Udviklet for Karolines Kokken af Marianne
Odgaard

63
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FROKOST ELLER DESSERT TIL 10

SALAT HIMMELBLA

-2 liter rensede forskellige typer
salat (ca. 250 g)

-150 g hasselneddekerner

-250 g friske eller frosne ribs

-250 g friske eller frosne
brombeer

- 500 g bldskimmelost,
fx HONG Himmel Bl&®

Marinade

-1% dl rapsolie

- % dl redvinseddike eller
hindbzervineddike

- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

Tilbehor: Lunt landbred

20

Riv salaterne i mundrette stykker. Rist hasselngdderne i en
ter pande ved kraftig varme i ca. 5 min. Gnid skallerne af.
Skeer osten i tern. Laeg salatblade, ristede hasselngdder, beer
og bléskimmelosten lagvis i et fad.

Marinade: Pisk olie og eddike sammen med salt og peber.
Smag til og heeld dressingen over salaten.

Server salaten med det lune brad.

Tip: Hvis du bruger frosne beer kan de drysses med lidt
sukker og settes til optening.

Flot og farverig salat med
blaskimmelost, der far perfekt
modspil af sur-sade beer.

Du kan ogsa fint servere salaten
som afslutning pa et maltid i
stedet for ost.
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SALAT MED oksebgt
og kidneybgnner

HOVEDRET TIL 4

Honningdressing

- 250 g Karolines Kokken®
Kvark fromage blanc 1% - eller
fromage frais 0,3%

-1 spsk akaciehonning

-1 spsk japansk sojasauce

-1 spsk friskpresset citronsaft

- % tsk groft salt

Okseboffer

-10 g smer

-2 boffer af oksefilet (ca. 300 g)
- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

- 4 skreellede guleradder
(ca. 200 g)

-1 avocado (ca. 175 g)

-1 spsk friskpresset citronsaft

-1ddse rede kidneybonner i
saltlage (ca. 400 g)

-2 liter fintstrimlet romainesalat
(ca.200g)

-2 finthakkede rzdlzg (ca. 100 g)

- % tsk havsalt, fx leesa eller
maldon

Tilbehor: Landbrod

80

Honningdressing: Vend alle ingredienserne til dressingen
sammen i en skl og stil den tildeekket i koleskabet i mindst
15 min. Smag dressingen til.

Oksebgffer: Lad smerret blive gyldent i en pande. Brun bef-
ferne ca. 1 min. pa hver side. Steg derefter kedet ved jeevn
varme i 4-6 min. (atheengig af beffernes tykkelse) - vend dem
af og til. Drys kedet med salt og peber og lad bafferne hvile
tildeekket i ca. 10 min.

Hovl lange, tynde strimler af guleredderne, fx med en
kartoffelskreeller. Fleek avocadoen, fiern sten og skind og
skeer avocadoen i skiver p& tveers. Vend avocadoskiverne i
citronsaft. Heeld kidneybgnnerne i en sigte og overbrus dem
med koldt vand. Lad bennerne dryppe af. Leeg romainesalat,
gulerodstrimler, redleg, benner og avocado lagvis i et stort,
fladt fad. Drys med salt. Skeer de lune boffer i tynde skiver
og anret dem p4 salaten. Server honningdressingen i en skél
ved siden af.

I stedet for selv at stege boffer
kan du anvende kold roastbeef
eller stegt kylling i salaten.
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PERLERUGSALAT

med ost

FROKOST TIL 4

-3 dl pilsneral, fx birkebryg
-3dlvand

-1tsk groft salt

-4 dl perlerug (ca. 320 g)

-300 g agurk i smd tern

-2 rede peberfrugter i smd tern
(ca. 300g)

-100 g lyse rosiner

-1 tsk finthakket red chilipeber

-2 tsk fintrevet citronskal

-2 spsk friskpresset citronsaft

-1 tsk garam masala

-200 g mellemlagret ost, fx
Riberhus®Esrom i smd stykker

Pynt: Bredbladet persille
Tilbehor: Ristet brod

12

Bring ol og vand tilsat salt i kog i en gryde. Tilseet perlerug
og kog dem ved svag varme og under l3g i ca. 15 min. Tag
gryden af varmen og lad perlerugen traekke, stadig under 1&g,
i ca. 10 min. Heeld dem til afdrypning i en sigte og lad perle-
rugen kole af.

Bland grensager, rosiner, chili og de gvrige ingredienser godt
sammen og vend perlerugen heri. Smag til.

Ved serveringen: Vend osten i salaten og server straks med
ristet bred til.

Smagsintens salat med perlerug
kogt i al, rosiner, garam masala,
chili og friskpresset citronsaft.
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MIDDAGSSALAT
med rgget kylling

HOVEDRET TIL 4

Dag1

+100g torrede bonner,
fx butter beans

- % liter koldt vand

Dag 2

Salat

-1reget kylling (ca. 900 g)
- 1% liter vand

- % liter vand til kogning af
bonner
-1 tsk groft salt

Dressing
-2%dl fraiche 6%
-1dl meelk

-2 smd knuste fed hvidleg
- % tsk groft salt
- friskkveernet peber

Salat fortsat

2150 g kolde kogte haricots verts
(fine grenne bonner)

-1 liter romaine- eller iceberg-
salat revet i grove stykker
(ca.175 g)

-3 hdrdkogte eeg i kvarte

-6 tomater i bdde (ca. 300 g)

-1 grofthakket salatleg (ca. 75 g)

- 20 sorte oliven

Tilbehor: Landbrad

50

Dag 1: Skyl de terrede benner og szt dem i bled i vand i
ca.1degn.

Dag 2: Salat: Kom kyllingen i en gryde. Tilseet vand og bring
det i kog. Kog ved svag varme og under lag i ca. % time. Tag
gryden af varmen og lad kyllingen traekke i ca. 10 min. Tag
den op og lad den kgle af. Fjern skindet, pil kedet af kyllingen
og del det i mindre stykker.

Heeld de udbledte benner til afdrypning i en sigte. Kom begn-
nerne i kogende vand tilsat salt. Kog dem ved svag varme og
under lag i ca. 25 min. eller til bennerne er mere. Lad dem kole
afien sigte.

Dressing: Ror alle ingredienserne sammen. Stil dressingen
tildeekket i keleskabet i mindst % time. Smag til.

Salat fortsat: Anret alle ingredienserne i et stort eller to
mindre fade. Server dressingen i en lille kande ved siden af.

Tip: I stedet for butter beans kan man anvende hvide benner.
Kogetiden er ca. 35 min.
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BROCCOLISALAT

med tuncreme

FROKOST TIL 12

-1 kg broccoli i smd buketter og
stokken i menter

-2 ddser kidneybeonner i saltlage
(@ ca. 400 g)

Tuncreme

-2 ddse tuniolie (a ca. 185 g)

-1% dl Karolines Kokken®
Cremefraiche 38%

-3 spsk mayonnaise

- 6 ansjosfileter fra ddse

-2 spsk friskpresset citronsaft
-1 tsk groft salt

- friskkveernet peber

-2 spsk vand

-100 g ansjosfilet fra ddse - i smd

bidder

Pynt: Bredbladet persille

42

Kom broccolienien gryde med kogende letsaltet vand og kog
den, uden 1&g, i 5-8 min. Skyl broccolibuketter og menter i is-
koldt vand og lad broccolien dryppe af i en sigte. Skyl bgnnerne
under rindende vand og lad dem dryppe af.

Tuncreme: Heeld olien fra tunen. Blend tun, cremefraiche,
mayonnaise og ansjoser til en helt jeevn creme. Tilseet citron-
saft, salt, peber og lidt vand - til cremen har konsistens som
yoghurt. Smag til.

Ved serveringen: Anret broccoli, benner og ansjosfileter pa
et stort fad. Pynt med persille og server tuncremen sammen

med.

Tip: Salat og tuncreme kan holde sig tildeekket i koleskabet i
op til 2 degn.

Udviklet for Karolines Kekken af Marianne Odgaard
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Varm KARTOFFELSALAT
med gulergdder

TILBEHQR TIL 4

-1liter vand
-1tsk groft salt
-800 g skrabede nye kartofler

- % dl ufarvet lagereddike

- 4 spsk lys sirup

-1 tsk groft salt

- friskkveernet peber

-3 smd, nye guleredder i grove
stykker (ca. 200 g)

-2 redleg i tynde bdde (ca. 100 g)

- % liter Karolines Kokken®
Madlavningsflede 8%

- % dl klippet frisk purleg
- % dl hakkede friske dildkviste

106

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Tilseet kartofler og kog
dem ved svag varme og under 1&g i ca. 15 min. - de skal kun lige
veere mere. Heeld vandet fra, damp kartoflerne terre og skeer
dem i kvarte eller i tykke skiver.

Bring eddike, sirup, salt og peber i kog i en tykbundet gryde.
Tilseet gulergdder og log og kog dem ved svag varme og under
l8g i ca. 1 min. Ryst fleden godt, kom den i gryden og lad blan-
dingen koge ved jeevn varme og under omrering i ca. 5 min.
Vend kartoflerne i og lad retten koge uden lag i ca. 2 min. - rer
af og til. Smag kartoffelsalaten til.

Drys den varme kartoffelsalat med purleg og dild.
Tips: Kartoffelsalaten kan ogsa serveres kold. Lad den kgle af,

vend rundt i salaten og drys med purleg og dild. Hvis flade-
blandingen bliver for tyk, kan den tilseettes lidt vand.
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KARTOFFELSALAT

med skimmelost
og granataeblekerner

HOVEDRET TIL 4

-1dl friskpresset appelsinsaft
- 2 spsk dijon-honningsennep
- ¥ tsk groft salt
- friskkveernet peber
-1 ddse hvide bonner, fx
cannellinibenner (ca. 400 g)
-600 g kogte kartofler i tern
<4009 dampede haricots verts
-100 g renset feldsalat i buketter
-100 g bldskimmelost,
fx Castello Blue
-125 g bresaola - lufttorret
okseinderldr i tynde skiver
-100 g granateeblekerner
(ca. 1% dl)
- 3 spsk ristede, salte greeskar-
kerner

Tilbehor: Ristet rugbrod

68

Ror appelsinsaft, sennep, salt og peber sammen i en stor skal.
Skyl de hvide bgnner og lad dem dryppe af i en sigte.

Vend kartofler, de hvide og de grenne bgnner sammen med
appelsinmarinaden. Leeg en rede af feldsalat i et fad og anret
de marinerede grgnsager ovenpd. Fordel ost og bresaola p&
salaten og drys med granateeblekerner og greeskarkerner.
Server kartoffelsalaten sammen med ristet rugbred.

Tips: Kartoflerne kan veere med eller uden skreel. Og kartofler
og benner kan veere enten lune eller kolde.

I stedet for bresaola kan du bruge roastbeef.

Granateeblekernerne giver bade saft,
smag, farve og spredhed til denne
fyldige salat, og de spiller meget flot
sammen med blaskimmelosten.
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BULGURSALAT
med citron og forarsgront

HOVEDRET TIL 4

-6dlvand
-1tsk groft salt
-250 g grov bulgur (ca. 3 dl)

-1ddse kikeerter i lage (ca. 400 g)

-100 g torrede abrikoser i smd
tern

- 300 g sukkereerter i halve

-300 g opteede, frosne ekstrafine
eerter

- 50 g ristede pinjekerner

-200 g hvid ost i saltlage,

fx Arla Apetina®salattern 3%

-3 dl grofthakket bredbladet
persille

-1 spsk olivenolie

-1 spsk fintrevet citronskal

- 3 spsk friskpresset citronsaft

-1 tsk groft salt

- friskkveernet peber

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde, tilseet bulguren og kog
den ved svag varme og under teetsluttende lé’\g ica.12 min.
Tag gryden af varmen og lad bulguren treekke, stadig under
lag, i ca. 12 min.

Heeld kikeerterne i en sigte og skyl dem med koldt vand. Lad
dem dryppe godt af. Vend kikeerterne sammen med abrikoser,
sukkereerter og de gvrige ingredienser. Vend bulguren i og
smag til.

Ved serveringen: Anret bulgursalaten i et stort salatfad.
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Lun RODBEDESALAT

TILBEHQR TIL 4

-12 smd, nye redbeder (ca. 750 g)
-25 g smer

-1 spsk kirsebeereddike

- 1% tsk groft salt

-225 g kirsebser
-1 spsk kirsebsereddike

-1 liter skyllede redbedeblade

(ca.759)
- ¥ tsk havsalt, fx leeseo sydesalt
- friskkveernet peber

Hertil: Frikadeller af 400 g hak-
ket svineked og bred, fx sigtebrad

Bagetid: Ca. 40 min. ved 225°

110

Skreel redbederne og skeer dem i mindre stykker. Kom redbe-
der, smer i smé stykker, eddike og salt i en bradepande

(ca. 18 x 25 cm). Daek formen med alufolie og bag redbederne
midt i ovnen - vend i redbederne et par gange.

Skyl imens kirsebzaerrene, halver dem og fjern stenene. Vend
kirsebeereddike i de bagte redbeder og smag til.

Ved serveringen: Leeg de lune rodbeder i midten af et stort
fad og redbedebladene i en krans udenom. Fordel kirsebeer-
rene over redbederne og drys med salt og peber.

Sprad og lun salat af ovnbagte nye
redbeder og friske redbedeblade
toppet med kirsebeser, der er vendt i
kirsebeereddike. Server dem fx til
Saltimbocca-frikadeller.
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HE

SALAT med lune lag
og oksestrimler

HOVEDRET TIL 4

Lune log Lune lgg: Bland logb&de og resten af ingredienserne i en lille
-5 redleg i tynde bdde (ca. 400 g) bradepande. Bag legene midt i ovnen - vend rundt en enkelt
-1 spsk balsamicoeddike gang.

-1tsk terret timian
-1 tsk rorsukker
- % tsk groft salt

-2 tsk dijonsennep

-1dl Karolines Kokken®
Madlavningsflede 8% - omrystes
- ¥ tsk groft salt

- 400 g wokstrimler af okseklump
-25 g smer - smeltet

- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

- 1% liter blandede salatblade
(ca. 225 g)

-200 g optoede, frosne ekstrafine
serter

Tilbehor: Groft bred.

Bagetid for log: Szet logene i en
kold ovn - indstil pd 250° og bag i
ca. 25 min.

Stegetid for ked: Ca. 3 min.

ved 250°

74

Sennepsdressing: Rer senneppen ud i 1 spsk af fladen. Tilszet
resten af fleden og salt. Stil dressingen tildaekket i keleskabet
i mindst % time. Smag til.

Stegning af ked: Vend ked og smer sammen pa et stykke
bagepapir. Drys med salt og peber. Tag logene ud af ovnen
og hold dem varme. Treek bagepapiret med ked over pad den
varme bageplade og "steg” kedet midt i ovnen.

Ved serveringen: Leeg salatblade, ked, serter og log lagvis i et
fad. Kom lidt af dressingen over salaten og server resten ved
siden af.

Fyldig salat med ovnbagte redleg,
fine serter, strimler af okseked og

flodesennepsdressing. De bagte
redleg kan bruges som tilbehor til
alt fra frikadeller til oksefilet.
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MED GRIS OG OKSE

FENNIKELSALAT
med reget okseinderlar

FROKOSTRET TIL 10

Fennikelsalat

-2% dl friske dildkviste

-2% dl friske basilikumblade

-2% dl kviste af bredbladet
persille

-10 madagaskarpeberkorn i lage

-2 smd fed hvidleg i kvarte

-2dlolivenolie

-1 tsk groft salt

- 4 fennikler i tynde skiver
(ca. 550 g)

Croutoner

- 5 skiver sandwichbrad uden
skorpe, i tern (ca. 125 g)

-25 g smer i mindre stykker

Kod
- 400 g bresaola - luftterret

okseinderldr, i tynde skiver

Ristning: Ca. 12 min. ved 225°

66

Fennikelsalat: Kom krydderurter, peberkorn, hvidlag, olie og
salt i en minihakker/blender og hak ca. 1 min. til dressingen er
findelt. Smag til. Vend forsigtigt dressing og fennikel sammen,
og lad det treekke tildeekket p& kekkenbordet i ca. 20 min.

Croutoner: Fordel imens brgdtern og smer i en lille brade-
pande. Rist dem midt i ovnen - vend i bredternene 2-3 gange.

Ved serveringen: Kom fennikelsalaten i et fad og anret
croutoner og bresaola pa toppen.

Tip: Dressing og croutoner kan tilberedes dagen for og
fennikelsalaten kan tilberedes nogle timer inden serveringen.

Spred salat af fennikel med
masser af friske krydderurter og
toppet med sprade bradcroutoner
og tynde skiver af bresaola.
Server evt. lidt ekstra bred til.
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Caribisk

BOFSALAT

HOVEDRET TIL 4

+300¢g bof af mert oksekad (ﬁlet,
tyksteg, culotte eller mzrbrad)

-1 spsk olie

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-2 rede peberfrugter (ca. 300 g)

Dressing

-1% dl fraiche 6%

-1dl mangochutney
-2 spsk vineddike

-1 spsk citronsaft

-1 knivspids allehdnde
- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

- evt. sukker

-300 g blandede salatblad -
fx romaine, iceberg, radicchio
og rucola

-1 stor mangofrugt - skdret i
lange tynde skiver

-1 stor avocado - skdret i lange
tynde skiver

-1 bundt snittet purleg

- evt. snittet frisk koriander

Tilbehor: Groft brad

82

Teend evt. havegrillen. Bruges grill - grilles baffen uden brug
af olie, ellers steges den i olie p& en varm pande 2-4 min. p&
hver side, alt efter hvor red den foretreekkes. Krydr med salt
og peber. Grill peberfrugterne under ovnens grill eller pd
havegrillen - til skindet er sort pa alle sider. Lad dem treekke
ien plastpose, til de er kolet lidt af. Pil skindet af peberfrug-
terne og skeer dem i lange brede strimler.

Dressing: Ror fraiche og mango chutney sammen og tilseet
eddike, citronsaft, alleh&nde, salt, peber og evt. lidt sukker.
Smag til.

Del de sterste salatblade i mindre stykker og arranger sala-
terne pé et stort ovalt fad. Fordel grillet peberfrugt, mango og
avocado over. Skeer baffen i brede skiver og anret den gverst.
Steenk med halvdelen af dressingen og server resten til. Drys
med purleg og evt. snittet koriander.

Tip: Hvis dressingen er for tyk, kan den tilszettes lidt vand.

I Danmark er salat noget man spiser til stegen. I denne
caribisk inspirerede opskrift er boffen bare en af mange
ingredienser i salaten. S& det er alts& ikke en fejl, at 4 menne-
sker deler 300 g okseked. Med bred til kan salaten fint udg@re
en let middag.

Udviklet for Karolines Kekken af Lars Sonne-Hansen,
Meyers Madhus
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VINDRUESALAT
med lag og persille

TILBEHQR TIL 4

-500g bld og grenne vindruer -
stenfri

-200 g hvid ost i brik, fx Arla
Apetina®Classic

-1dl hakket bredbladet persille

-1 finthakket redleg (ca. 75 g)

120

Skyl vindruerne og halver dem. Skeer osten i skiver og del dem
i mindre brud. Leeg vindruerne i et fad og fordel ostebrud, per-
sille og leg pa vindruerne. Server straks.

Tips: Vindruesalaten kan ogs& drysses med grofthakkede
valngddekerner.

I stedet for hvid ost i blok, kan du bruge hvid ost i tern.
Vindruesalaten smager godt til fx vildt og and.

Vindruesalat med lag og persille.
Smuk, farverig og enkel salat, der er
super til and og vildt og ogsa herlig
til fx en stegt lammekslle.
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Sprod KYLLINGESALAT
med thai flgde

HOVEDRET TIL 4

+2509 fuldkornsnudler
-2 liter vand
-1tsk groft salt

-3 kyllingebrystfileter (ca. 400 g)
- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-15 g smer

Thai flede

- % liter Karolines Kokken®
Madlavningsflede 8% - omrystes
-2 spsk sojasauce

-1tsk fintrevet limeskal

-2 spsk friskpresset limesaft

-2 smd finthakkede fed hvidleg

-3 aflange chalotteleg i tynde
skiver (ca. 100 g)

-1 spsk rersukker

-2 hjertesalathoveder i mindre
stykker (ca. 150 g)

-1ddse vandkastanjer i tynde
skiver (ca. 140 g)

-200 g sukkerzerter i tynde
strimler

-1 bundt radiser i tynde skiver

(ca. 100 g)

Pynt: Grofthakkede cashew-
nedder og friske korianderblade

58

Kom nudlerneien gryde med kogende vand tilsat salt. Efter
2-3 min. under omrering er nudlerne “lgst op” og mere uden at
veere blgde. Lad dem dryppe af i en sigte.

Drys kedet med salt og peber. Lad smerret blive gyldent i en
pande og brun kyllingefileterne ved kraftig varme ca. 1 min.
pé hver side. Steg derefter kedet ved svag varme ca. 6 min.
Tag kedet af panden og lad det kele lidt af. Riv kyllingekadet i
strimler med en gaffel. Ter panden af.

Thai flgde: Kom flode, sojasauce, limeskal og -saft, hvidleg,
log og sukker i panden. Bring fleden i kog og smag til. Tag
panden af varmen.

Ved serveringen: Vend salat, vandkastanier, sukkerzerter,
radiser og nudler sammen i en stor skal. Tilseet kyllingekad
og heeld den lune flade over. Pynt med cashewngdder og

korianderblade.
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AGURKE- OG
MELONSALAT

TILBEH@R TIL 4

-1 galiamelon (ca. 550 g) Fleek melonen og fiern kernerne. Skeer melonen i bdde og
-1agurk (ca. 350 g) flern skallen. Skeer b&dene i mindre stykker, fx trekanter. Befri
-150 g bld vindruer agurken for kerner og skeer den i tykke skiver. Pil druerne fra
- 75 g saltede peanuts stilken og skyl dem. Anret melon, agurk og druer i en skal.
Dressing Ved serveringen: Drys med peanuts og stil olie og eddike i

- 1% spsk olivenolie sma skéle ved siden af.

- 1% spsk balsamicoeddike
Tip: Du kan ogsa lave det som en sed variant. I stedet for olie
Pynt: Friske basilikumblade og eddike kan du servere fx vanillecreme, ahornsirup, hakket
chokolade, chokoladesauce, karamelsauce eller kaffesirup til.
Frugten kan sta tildeekket i koleskabet op til et degn, men veer
opmeerksom p4, at melon let afgiver smag til andre madvarer
og omvendt.

Udviklet for Karolines Kekken af Marianne Odgaard

Super hurtig salat med drys af saltede
peanuts. Nyd den fx til et stykke af den
forste dansk rameelksost, Lykkebjerg,
eller en blaskimmelost.

112
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SALAT med kartofler,
skinke og aebler

HOVEDRET TIL 4

Sennepsdressing

-1% dl Karolines Kokken®
Fraiche 15%

-2 tsk mild, sed sennep

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-3 uskreellede zebler i tynde
bdde, fx elstar (ca. 300 g)

-2 spsk lage fra de syltede
agurker

- 500 g kolde, kogte kartofler i
store tern

-150 g syltede agurker i smd tern

-300 g kolde, dampede haricots
verts

- 4 finthakkede chalottelog
(ca. 100 g)

-200 g kogt, reget skinke i tern

Tilbehor: Groft rugbred
- evt. ristet

76

Sennepsdressing: Vend forsigtigt fraiche, sennep, salt og
peber sammen. Stil dressingen tildsekket i koleskabet i mindst
15 min. Smag til.

Vend imens seblebadene i lage fra de syltede agurker. Lzeg
kartofler, ebler og agurker lagvis med benner, log og skinke.
Fordel lidt af sennepsdressingen pa salaten og drys med
peber. Server resten af sennepsdressingen ved siden af.

Skon efterars- og vintersalat,

der er seerlig lsekker med et spradt
dansk seble, fx elstar.

Sma tern af syltede agurker giver
syrlighed, og dressingen af creme-
fraiche afrunder smagen.
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Ingeteerkrydret
KARTOFFELSALAT

TILBEHOQR TIL 6

- 1% kg skrabede nye kartofler
- 4 tomater (ca. 300 g)

Salatsauce

- % liter Karolines Kokken®
Fraiche 15%

-250 g Arla Karolines Kokken®
Kvark fromage blanc 1%

-1dl grofthakket bredbladet
persille

-2 spsk finthakket frisk ingefeer

-1 spsk finthakket red chilipeber

-1 tsk sukker

-2 tsk groft salt

- friskkveernet peber

Pynt: Bredbladet persille
Hertil: 750 g grillet kod, fx

kyllingefilet og 600 g dampede
grensager, fx haricots verts

104

Kog kartoflerne i letsaltet Vand, lad dem kole af og skeer de
sterste i mindre stykker. Skeer tomaterne i bade.

Salatsauce: Rer fraiche, kvark og de gvrige ingredienser
sammen. Vend kartofler og tomater i og smag til. Server den
ingefeerkrydrede kartoffelsalat til ked og grensager.

Tip: Kartoffelsalaten kan st& tildsekket i koleskabet til nzeste
dag.

Kold kartoffelsalat med en kold
sauce af kvark og cremefraiche
smagt til med frisk ingefeer, chili
og masser af persille.
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Vietnamesisk
NUDELSALAT
med oksekad

HOVEDRET TIL 4

-25 g smer

-1 stykke oksefilet (ca. 700 g)
-200 g brede risnudler

-1 tsk groft salt

- friskkveernet peber

'Krydret salat med koriander
og chili

-100 g spirer (bonne, solsikke-
eller eertespirer)

-1 bundt koriander, plukket

-2 fordrsleg snittet fint pd langs
(ca.50g)

-4 rede radiser i skiver (ca. 50 g)

- 4 spsk saltede saltede peanuts

-1red chilipeber i tynde skiver

Citrusdressing

- 3 spsk sukker

- 3 spsk fiskesauce

- 4 spsk limesaft (af ca. 2 lime)
- 4 spsk sed chilisauce

72)

Skeer kedet i 4 boffer (a ca. 150-200g). Lad smerret blive

gyldent i en pande og steg bafferne. Drys med salt og peber
og lad kedet hvile tildeekket i ca. 15 min. Kom nudlerne i en
skal og overhzeld dem med 1 liter kogende vand og lad dem
treekke i 5-7 min. Heeld nudlerne i en sigte og brus dem over

med koldt vand.

Krydret salat med koriander og chili: Vend bgnnespirer,
koriander og de gvrige ingredienser sammen.

Citrusdressing: Ror sukkeret ud i fiskesaucen og rer lime og
chilisauce i. Smag til.

Ved serveringen: Kom nudlerne i bunden af tallerkenerne og
leeg herpd ked, salat og til sidst dressingen. Server straks.

Udviklet for Karolines Kokken af Carsten Kyster
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LUN SALAT med
kyllingelever og hindbeer

FORRET TIL 4

-200 g hvid ost i saltlage, fx Arla
Apetina®classic salattern

-175 g gren salat revet i grove
stykker, fx lolo bianco

-100 g rucolasalat

-2 hjertesalat delt i mindre
stykker (ca. 150 g)

-175 g friske hindbeer

-5 spsk hindbeersirup

- 1% spsk risvinseddike

- 4 tsk finthakkede rede friske
basilikumblade

- friskkveernet peber

-600 g opteede, frosne
kyllingelevere

-25 g smer

- % tsk groft salt, fx maldon
sea salt

- friskkveernet peber

Tilbehor: Landbred

64

Lad osten dryppe af. Skyl og ter salaterne. Anret ost, de tre
slags salat og hindbeer lagvis.

Pisk hindbeersirup, eddike, basilikum og peber sammen og
kom dressingen i en skal.

Skyl og rens kyllingeleverne for eventuelle hinder. Tor leverne
godt og del dem i mindre stykker. Lad halvdelen af smorret
blive gyldent. Steg halvdelen af leverne ved kraftig varme i ca.
2% min. Tag dem op og steg resten. Drys med salt og peber og
anret de stegte levere i salaten. Server med dressing og bred.

Syrlige friske hindbeer og salt

hvid ost spiller flot sammen med
den fede lever i denne skonne salat.
Serveres lun med fx landbrad.
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BROCCOLISALAT
med bacon og rosiner

FROKOST TIL 4

- 450 g broccoli i smd buketter og
stokken i tynde skriver

- % liter kogende vand

-125 g bacon i tynde skiver

- % liter fraiche 9%

-2 spsk finthakket redlog

-60 g solsikkekerner (ca. 1 dl)
-125 g rosiner (ca. 2 dl)

-1tsk balsamicoeddike

- ¥ tsk friskpresset citronsaft
-1tsk sukker

- % tsk groft salt

Tilbehor: Brod

84

Overheld broccolistykkerne med kogende vand og lad dem
treekke i ca. 15 min. Heeld broccolien til afdrypning i en sigte.
Leeg baconskiverne i en kold pande og steg dem - forst 2 min.
ved kraftig varme og derefter ved jeevn varme til de er gyldne
og sprede. Lad baconen dryppe af pé et stykke kekkenrulle.

Vend syrnet lede sammen med log og de gvrige ingredienser.
Vend broccolistykkerne i og smag salaten til. Anret salaten i
portionssalatskale eller i en stor skdl og pynt med bacon.
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HEH e

RGDKALSSALAT
med pesto og pinjekerner

TILBEH@R TIL 4
- 450 g fAintsnittet redkdl, Vend redkal, eddike og salt sammen. Lad kélen traekke i
fx red spidskdl ca. 10 min. Tilseet ost, pesto og pinjekerner. Smag til.
-2 spsk sebleeddike :
- % tsk groft salt Tip: Server evt. salaten til stegt andebryst eller svinekoteletter.

-200 g hvid ost i saltlage, fx Arla
Apetina® Classic salattern

-2 spsk basilikumpesto

- 25 g ristede pinjekerner

Rodkal kan en hel masse! Her far du
den i en frisk salat med hvid ost og
pinjekerner. Salaten bliver lsekrest,
ndr redkalen snittes meget fint.

Kob evt. et mandolinjern.

114
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ROSENKALSSALAT
i frisk tlgdedressing

TILBEHQR TIL 4

Flodedressing

-2 spsk friskpresset citronsaft

-1 spsk friskpresset appelsinsaft

- 1% spsk sukker

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

- % liter Karolines Kokken®
Piskeflode 38%

-600 g rensede friske rosenkadl
- 1% liter vand
- 1% tsk groft salt

- 75 g grofthakkede hassel-
neddekerner
- fintstrimlet skal af 1 appelsin

Hertil: 1200 g raget kylling

eller 800 g hamburgerryg og
1kg faste kartofler

102

Flodedressing: Pisk citron-, appelsinsaft, sukker, salt og peber
sammen med en gaffel. Tilset fleden og pisk til dressingen
far en cremet konsistens. Stil den tildeekket i koleskabet i

ca. % time.

Pil et par blade af hver rosenkal (ca. 1 liter i alt). Skeer derefter
de smé k&l i halve. Bring vand tilsat salt i kog i en gryde og
kom de halve rosenkal i. Bring atter vandet i kog uden l&g og
tilszet bladene. Heeld efter ca. 15 sek. rosenkal og -blade til
afdrypning i et derslag. Overbrus dem med koldt vand og dup
kalen tor i et viskestykke.

Ved serveringen: Leeg rosenkél og -blade i et stort fad. Drys
med hasselnedder og appelsinstrimler. Rer dressingen op og
smag den til. Server dressingen til salaten.

Den cremede fladedressing far sedme
og syrlighed fra saft af appelsin og
citron. Du kan veelge madlavningsflade
i stedet for piskeflede. Det giver mindre
fedt og en lidt tyndere konsistens.
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SALAT med hakket
oksekad og bacon

FROKOST TIL 12

Rod dressing Rod dressing: Rer alle ingredienserne sammen og stil

- liter Karolines Kokken®
Fraiche 15%

- % dl sed chilisauce

-1 spsk friskpresset citronsaft

- 1% tsk fintrevet zittauerlog

-1 tsk engelsk sauce

- % tsk groft salt

-50 g smer

-1 kg hakket oksekod
(ca. 12% fedt)

- 1% spsk fintrevet citronskal

-10 fordrsleg i tynde ringe
(ca. 200 g)

- 2% tsk groft salt

- friskkveernet peber

-250 g bacon i tynde skiver

-2 liter fintstrimlet hjertesalat
(ca. 200 g)

-1% liter blandede babysalat-
blade (ca. 150 g)

dressingen tildeekket i koleskabet i mindst % time. Smag til.

Lad halvdelen af smerret blive gyldent i en pande. Steg
halvdelen af kodet ved kraftig varme og under omrering i
ca. 6 min. Tag det op og steg resten af kadet. Kom alt kgdet
tilbage i panden sammen med citronskal og halvdelen af
forarslegene. Drys med salt og peber og steg i yderligere
ca.1min. Smag til.

Leeg imens baconskiverne pa en plade med bagepapir og steg
dem midt i ovnen til baconen er gylden og spred. Laeg bacon-
skiverne pé fedtsugende papir.

Ved serveringen: Hak baconen. Bland de 2 slags salat og
resten af fordrslegene. Fordel salaten i 24 glas, a ca. 3dl

(2 glas til hver). Drys det lune stegte ked og bacon i glassene.
Top op med resten af salaten. Kom dressingen i en skal og
pynt den med lidt chilisauce.

Tips: Kedet kan steges et par timer i forvejen og stilles
tildeekket i koleskabet. Lun kodet i panden 2-3 min. lige inden
serveringen. Baconen kan steges og hakkes i god tid.

Lun den ca. 2 min. i ovnen, evt. sammen med bradet.

Pynt: Blandede babysalatblade
Speendende lun salat med hakket
oksekad, der steges og vendes med
revet citronskal og fordrsleg.

Tilbehor: Groft flute
Stegetid: Ca. 25 min. ved 200°

78
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PASTASALAT
med grent og bacon

HOVEDRET TIL 4

-2 liter vand

-2tsk groft salt

-250 g fuldkornspasta, fx skruer

-200 g friskost med hvidleg og
krydderurter, fx Buko®

-2 rode peberfrugter i tern
(ca.250g)

- 250 g cocktailtomater i bade

-250 g optoede, frosne majskerner

-1dl strimlede friske basilikum-
blade

- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

-250 g bacon i tynde skiver

Tilbehor: Lune naanbred,
evt. fuldkorn

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Kog pastaen i 11-12 min.,
til den er mer uden at veere blgd. Tag % dl kogevand fra og lad
pastaen dryppe af i en sigte.

Rer friskost og den halve dl kogevand sammen, til osten er
smeltet. Vend den afdryppede pasta i osten sammen med
grensager, basilikum (gem lidt til pynt), salt og peber. Stil
pastasalaten tildeekket p& kgkkenbordet i ca. 15 min. Smag til.

Leeg imens baconskiverne i en kold pande og steg dem - forst
2 min. ved kraftig varme og derefter ved jeevn varme til de er
gyldne og sprede. Lad baconen dryppe af pa et stykke kgkken-
rulle og del derefter den sprede bacon i mindre stykker.

Kom pastasalaten i en skal. Drys bacon over, pynt med resten af
basilikummen og server salaten sammen med lune naanbrgd.

En cremet pastasalat med masser af
smag fra grensager, bacon og friskost.
Lav evt. en sterre portion og brug
resten til familiens madpakker eller
en forret neeste dag.
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HE e

SALAT med roget laks
og valngdder

FORRET TIL 4

-150 g bl&- & hvidskimmelost,
fx Castello® Mild Blue

-1 liter renset feldsalat (ca. 100 g)

-1 liter rensede babyspinatblade
(ca. 100 g)

-200 g varmreget laks i mindre
stykker

-2 spsk valneddeolie

- % spsk hvid balsamicoeddike

- 75 g valneddekerner i halve

- % tsk havsalt, fx lseso sydesalt

- friskkveernet peber

Tilbehor: Ristet italiensk flute

48

Skeer osten i mindre bidder. Bland de 2 slags salatblade i et
stort fad og fordel laks og ost pa toppen. Dryp olie og eddike pa
salaten og drys med valngdder, salt og peber.

En spsendende kombination
af skimmelost og reget laks.
Nemt og hurtigt.
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Lun TOMATSALAT
med 2 slags benner

HOVEDRET TIL 4

Bagte tomater

- 750 g smd blommetomater
pd stilk

-1tsk groft salt

- friskkveernet peber

-1 liter vand

-2 tsk groft salt

- 500 g frosne grenne benner
-1ddse kidneybenner (ca. 400 g)

Ostecroutoner

-300 g groft landbred

-150 g revet ost, fx Karolines
Kokken® Pasta- & gratineringsost

- 4 spsk hakkede friske

oreganoblade

-1 spsk vindruekerneolie

-2 dl blade af bredbladet persille
- % tsk groft havsalt, fx maldon

- friskkveernet peber

Bagning af tomater: Ca. 15 min.
ved 225°

Gratinering af ostecroutoner:
Ca. 9 min. ved 225°

28

Bagte tomater: Skyl tomaterne og fordel dem i en lille brade-
pande. Drys med salt og peber og bag tomaterne midt i ovnen.
Tag tomaterne ud og lad dem kgle lidt af.

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Tilszet de grenne bgnner
og kog dem ved jeevn varme og uden 1&g i ca. 3 min. Heeld
imens kidneybgnnerne i en sigt og brus dem over med koldt
vand. Kom kidneybgnnerne i gryden og kog i yderligere

ca. % min. Lad alle bgnnerne dryppe af i sigten.

Ostecroutoner: Del brgdet i mindre bidder og leeg dem pa

et stykke bagepapir. Traek bagepapiret over pa den varme
bageplade og stil den gverst i ovnen. Tag bredet ud af ovnen
efter ca. 7 min. Bland ost og oregano og fordel osten pa bradet.
Gratiner croutonerne midt i ovnen, til osten er smeltet.

Ved serveringen: Kom de 2 slags benner og de lune tomater
i et dybt fad. Dryp med olie og fordel persillebladene pa den
lune salat. Drys med salt og peber og server straks sammen
med ostecroutonerne.

Fyldig salat med grenne bonner,
kidneybenner og leekre ostecroutoner
til. Salaten bliver kun bedre, hvis

du bruger friske gronne benner og
selv koger kidneybennerne.

De friske grenne banner skal koge
lidt leengere end de frosne.
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Varm RODFRUGTSALAT
med appelsindressing

TILBEHQR TIL 4

Appelsindressing

-200 g Karolines Kokken®
Kvark fromage blanc 1%

-2 tsk fintrevet appelsinskal

-2 tsk flydende honning

- % tsk groft salt

-3 redleg (ca. 200 g)

-3 guleradder (ca. 200 g)

-2 pastinakker (ca. 200 g)

-2 smd rede peberfrugter
(ca.200g)

-2 spsk smeltet smor

-1lille knust fed hvidlag

-1 tsk groft salt

- friskkveernet peber

-2 tsk friske rosmarinblade

-2 dl ristede sojabenner

Pynt: Friske rosmarinkviste

Bagetid: Ca. % time ved 250°

116

Appelsindressing: Rer alle ingredienserne sammen. Smag til.

Pil lgget. Skreel guleredder og pastinakker. Fjern kernerne fra
peberfrugterne. Skeer alle gronsagerne i grove stykker og leeg
dem p& en plade med bagepapir. Bland smerret med hvidlag,
salt, peber og rosmarin og heeld det over gronsagerne. Vend
rundt og bag grensagerne midt i ovnen.

Ved serveringen: Anret grensagerne i et fad og drys med
ristede sojabgnner. Server appelsindressingen til.

Tip: Ristede sojabgnner finder du pa helsekosthylden. I stedet
for sojabgnner kan du bruge peanuts.

Fyldig salat af ovnbagte pastinakker,
guleredder, redleg og peberfrugter
med drys af ristede sojabenner eller
peanuts. Dertil en frisk og mager
appelsindressing
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KALKUNSALAT med
ristede rugbrgdspyramider

FROKOST TIL 4

-1 kalkununderldr (ca. 325 g)
- % liter vand
- % tsk groft salt

Ristede rugbrodspyramider
- 3 skiver rughred (ca. 150 g)

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

Dressing

- 1% dl fraiche 9%

-1 tsk dijonsennep

- 1% tsk citronsaft

- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

Salat
- 1% liter romainesalat (ca. 225 g)
-8 radiser i tynde skiver
(ca.125 g)
-1agurk i korte steenger
(caA 200 g)
-150 g guleredder i tynde skiver
- 3 stilke bladselleri i skiver
- 40 g parmesanost i flager

Ristning: Ca. % time ved 150°

60

Leeg kalkununderlret i kogende vand tilsat salt. Kog kedet
ved svag varme og under l3g i ca. 45 min. eller til det er mort.
Pil kodet af benet og stil kedet tildeskket i koleskabet.

Ristede rugbredspyramider: Skeer skorpen af rugbredet og
skeer skiverne i 8 trekanter. Kom dem i en plasticpose (egnet til
madvarer) sammen med salt og peber og ryst det godt sammen.
Fordel rugbrgdspyramiderne p4 en plade med bagepapir og
rist dem midt i ovnen - til de er sprade.

Dressing: Ror fraiche sammen med sennep, citronsaft, salt og
peber og smag til.

Salat: Skyl og ter romainesalaten og riv den i mindre stykker.
Bland salatblade, radiser, agurk, guleredder og bladselleri i en
skal. Vend det afkglede kalkunked i.

Ved servering: Anret salaten pa tallerkener. Fordel osteflager
og lune rugbredspyramider herpa. Server kalkunsalaten med
dressing til.
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Lun RODFRUGTSALAT
med grapefrugt

HOVEDRET TIL 4

-10 g smor

-1 skinkemignon (ca. 400 g)
- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

- 3 friske timiankviste

-1dlvand
-2 rede grapefrugter (ca. 550 g)

Rodfrugter med cremet sky
-1dl Karolines Kokken®
Madlavningsflede 18%

-2 spsk sukker

- 1% tsk groft salt

- friskkveernet peber

-4 guleradder i stave (ca. 400 g)
-3 pastinakker i stave (ca. 400 g)

- 1% liter romainesalat revet i
grove stykker (ca. 150 g)

Tilbehor: Groft brad

Lad smerret blive gyldent i en sauterpande. Brun skinke-
mignonen pa alle sider ca. 3 min. i alt og drys med salt og
peber. Tilseet timiankviste og vand. Braiser kedet ved svag
varme og under 1&g i ca. 20 min. - vend af og til. Ml med et
stegetermometer mignonens centrumstemperatur, den skal
veere ca. 65°. Tag skinkemignonen op og hold den varm.
Gem skyen i panden.

Skeer imens skal og hinder af grapefrugterne - fglg frugtens
form. Skeer (over en skil) langs grapebadenes hinder s fileter-
ne lgsnes uden at hinderne fglger med - gem 3 spsk saft.

Rodfrugter med cremet sky: Bring skyen i kog sammen med
flede, grapesaft, sukker, salt og peber. Tilszet rodfrugterne og
kog dem ved kraftig varme i ca. 4 min. - ror af til.

Ved serveringen: Skeer skinkemignonen i skiver. Anret lagvis
i et dybt fad: Groftrevet salat, ked, grapefrugter og rodfrugter
med cremet sky. Server straks.

Den skonneste lune salat med skiver af
skinkemignon og rodfrugter i en cremet
sky af lidt flede (madlavningsflede 18%)

og grapesaft.
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RODKALSSALAT og
kyllingekadboller i ﬂadbr@d

HOVEDRET TIL 4
-1% dl Karolines Kokken® Bland flede og rasp og lad det treekke i ca. 5 min. Rer kyllinge-
Madlavningsflede 8% - omrystes kod, salt og peber sammen med fledeblandingen. Form farsen
% dlrasp til smd kedboller - ca. 24 stk. Lad smerret blive gyldent i en
- 400 g hakket kyllingeked pande og steg kadbollerne i ca. 5 min. - vend dem af og til.
(ca. 5% fedt)
-1 tsk groft salt Bland redkal, fraiche, peberrod og dild sammen. Tilszet salt og
- friskkveernet peber peber og lad dressingen treekke i keleskabet i ca. 15 min. Smag
-25 g smar til.
-300 g fintstrimlet redkdl Varm fladbrgdene midt i ovnen. Fordel salat, kedboller,
-2dl fraiche 9% rodkalssalat og seblebéde herpa. Rul dem stramt sammen og
- 1% spsk fintrevet peberrod vikl et stykke bagepapir omkring. Server straks.

- 4 spsk fintklippet dild
- ¥ tsk groft salt
- friskkveernet peber

-6 tyrkiske fladbred

- 75 g salatblade

-3 sebler, fx jonagored i tynde
bdde (ca. 300 g)

Varmetid: Ca. 2 min. ved 200°

54
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COLESLAW med
fennikel og courgetter

TILBEHQR TIL 12

Dressing

-2% dl Karolines Kokken®
Fromage frais 0,3%

-3 spsk mager mayonnaise

- 4 spsk friskpresset appelsinsaft

- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-1 fennikel (ca. 350 g)

-2 courgetter (ca. 400 g)

-3 guleradder (ca. 250 g)

Pynt: Grofthakket bredbladet
persille

94

Ror det syrnede produkt sammen med mayonnaise, appelsin-
saft, salt og peber. Snit fenniklen papirtyndt i strimler. Riv
courgette og gulersdder meget groft eller snit dem papirtyndt
med en kniv. Vend grensagerne i dressingen, og lad salaten
treekke tildeekket i kgleskabet i mindst % time - gerne fra dag
til dag. Heeld evt. veede fra og rer om en gang inden servering.
Smag til.

Udviklet for Karolines Kokken af Marianne Odgaard
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GRONNE SALATER
med ‘drop-dead almonds’

SNACK TIL 4

Drop-dead almonds

-100 g mandler

- 1% tsk stedt spidskommen

- 1% tsk stedt kanel

-1 stort nip cayennepeber

-1tsk groft salt

-1tsk malede kaffebonner

-2 spsk honning (alle slags kan
bruges)

Dressing
-2 spsk olivenolie
(eller anden olie)
-2 tsk balsamicoeddike
(eller anden vineddike)
- Y% tsk groft salt
- friskkveernet peber

-300 g gren salat, fx rucolasalat
og hjertesalat

100

Drop-dead almonds: Rist mandlerne pé en ter pande ved
kraftig varme - til de er “gyldne”. Ryst panden undervejs, s& de
ikke breender p&. Tilseet krydderier og salt og rist videre under
omrering nogle sekunder. Tilszet honning og kaffe og rer
grundigt i ca. % min. Fordel mandlerne i ét lag pa et stykke
bagepapir og lad dem kole af.

Dressing: Ror olie sammen med eddike, salt og peber. Smag til.

Ved serveringen: Pluk salaten i mindre stykker, skyl grundigt
i flere hold rent vand og ter bladene. Vend dressingen i salaten
og pynt med ngdderne.

Tip: Drop-dead almonds kan varieres i det uendelige, med
andre slags ngdder, dine egne yndlingskrydderier eller rester
af julekrydderierne. Bare tilseet 3 tsk stedt krydderi i alt til 100 g
ngdder. Portionen af mandler er til mere end 4 serveringer.
Resten kan spises som snacks til gl eller vin eller gemmes i
bagepapiret - helst lufttzet.

Udviklet for Karolines Kekken af Tina Scheftelowitz

En suversen snack, der ogsa er oplagt
som tilbehor til en blaskimmelost.
Husk, at osten helst skal std %41 time
uden for kaleskab, inden den nydes.
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SERVICES og
KOGEBQGER fra
KAROLINES KOKKEN

KOGEBJGER, OPSKRIFTER, APPS OG MASSER AF ANDRE
SERVICES, DER LETTER DIT MADLIV

P4 arla.dk kan du bestille Ugens Madplan, s& du f&r inspiration til
aftensmaden mandag til fredag. Du kan ogsé selv vaelge dagens ret blandt
vores 4.000 opskrifter, og hvis du vil have din digitale kogebog pé dig,
kan du g p& iTunes og hente Karolines Kgkken®’s opskriftsapps

til din smartphone og iPad.

KOGEB@GER, DU KAN K@BE

Alle tiders Karoline
304 sider (2012)

En allround kogebog let krydret med sma sjove fortzellinger
og nostalgiske fotos fra Karolines Kgkkens historie.
Kendte danske kokke har nyfortolket de mest populeere
af opskrifterne. Skenne fotos af Kille Enna.

NY SERIE AF SMA TEMAB@GER

12012 lancerede Karolines Kokken en ny serie af temabgger. Alle beger
er pa 120 sider og kan kgbes p4 arla.dk, i de store supermarkeder og i
boghandlen. De fire bager nedenfor udkommer i 2013. Du kan fa et
overblik over alle temabegerne pé arla.dk.

Karolines Salater Karolines Aftensmad Karolines Sommermad ~ Karolines Kager
120 sider pd 30 min. 120 sider 120 sider 120 sider

122
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QUINOASALAT
med granataeblekerner

TILBEHQR TIL 4

-175 g sort quinoa (ca. 2 dl)

-4 dlvand

- % tsk groft salt

-3 spsk olivenolie

-2 spsk sebleeddike

- 3 spsk friskpresset citronsaft
- % tsk groft salt

- friskkveernet peber

-1 finthakket redleg (ca. 75 g)
-1dl grofthakket bredbladet

persille

-200 g hvid ost i brik, fx Arla
Apetina®Classic

-150 g granatseblekerner
(ca.2dl)

118

Skyl quinoaen og kom den i kogende vand tilsat salt. Kog
quinoaen i ca. 15 min. ved svag varme og under teetsluttende
18g. Heeld quinoaen i en sigte og lad freene kole af - gerne pa
en bakke, et fad eller lignende. Ror olie, eddike, citronsaft, salt,
peber, log og halvdelen af persillen sammen i en skal. Vend
den afkelede quinoa godt med marinaden.

Anret den marinerede quinoa i et fad. Skeer osten i stave
og fordel dem pé quinoaen. Drys med granateeblekerner og
resten af persillen.

Tips: [ stedet for hvid ost i blok kan du bruge hvid ost i tern.
Quinoasalaten egner sig godt sammen med stegt lamme-,

okse- eller vildtked.
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MORMORSALAT

1 2 versioner

KLASSISK
MORMORSALAT
med sur flgde

TILBEHO@R TIL 4

MODERNE
MORMORSALAT

TILBEHOQR TIL 4

-2 liter hovedsalat revet i mindre stykker
(ca.325g)

-1dl Arla Karolines Kekken® Piskeflode 38%

-1 spsk flormelis

-1 spsk friskpresset citronsaft

- Y tsk groft salt

- friskkveernet peber

Lzeg salaten i en stor skal. Ryst flade, flormelis,
citronsaft, salt og peber sammen og dryp det
over salaten - lige inden servering.

Tip: Nér serterne hgstes om sommeren er de
leekre p& mormorsalat.

Udviklet for Karolines Kokken
af Anne Birgitte Agger

-1dl fraiche 9%

-1 spsk flydende honning

- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

-2 liter hovedsalat i grove stykker (ca. 200 g)

Ror fraiche med honning, salt og peber. Stil
dressingen tildeekket i koleskabet i mindst
15 min. Smag til. Vend dressingen sammen
med hovedsalaten.

99
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MEST SOM TILBEH@R

NEKTARINSALAT

med sorte og grgnne oliven

TILBEHQR ELLER FORRET TIL 4

- 50 g rensede rucolasalatblade Fordel rucolaen pa 4 tallerkener. Anret nektariner, redleg og
-4 modne nektariner eller de sorte og grenne oliven pa salatbladene. Dryp olien over
ferskener i bade (ca. 400 g) salaten. Lad osteternene dryppe af i en sigte og fordel dem
-1redleg i meget tynde ringe pa salaten. Dryp med citronsaft og drys med mynte, salt og
(ca.759) peber.
-100 g sorte og grenne oliven
- 1% spsk olivenolie Tips: Myntebladene kan evt. klippes i tynde strimler.
-1 beeger hvid ost i saltlage, fx Salaten smager dejligt sammen med grillstegt fisk, kylling
Arla Apetina®classic salattern eller en oksebagf.
(ca.200g)

-2 tsk friskpresset citronsaft
E e En spred og smuk salat, hvor

- groftkveernet peber oliven og den saltede hvide ost
spiller flot sammen med de friske
og sede nektariner.

Server evt. Groft Pandebred til.
Opskriften finder du her og i bogen

Karolines Gode Brod
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SALAT med kartofler,
gulergdder og bacon

HOVEDRET TIL 4

-1 liter vand

-1tsk groft salt

-600 g skrubbede kartofler i
tykke bdde

-1 spsk olivenolie

-250 g bacon i tynde skiver

-100 g friskost med hvidleg og
krydderurter, fx Buko®

- % dl meelk

- ¥ tsk groft salt

-200 g frosne ekstrafine serter
-6 guleredder (gerne med top),
delt i kvarte pd langs (ca. 300 g)

-5 fordrsleg i ringe (ca. 100 g)
-100 g rensede babyspinatblade
- friskkveernet peber

Tilbehor: Groft bred - evt. ristet
Stegetid for kartofler:
Ca. 8 min. ved 225°

Stegetid for bacon:
Ca. 12 min. ved 225°

86

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Tilseet kartofler og kog
dem ved svag varme og under l3g i ca. 5 min. Tag kartoflerne
op med en hulske og fordel dem p& halvdelen af en plade med
bagepapir. Vend kartoflerne med olie. Stil en bradepande

(ca. 22 x 30 cm) ved siden af kartoflerne og fordel baconskiver-
ne i bradepanden - baconen skal ligge teet i ét lag og “rynkes”
lidt for at veere der. Steg kartofler og bacon midt i ovnen. Tag
kartoflerne ud efter ca. 8 min.,, eller n&r de er gyldne. Steg
baconskiverne feerdige og lad dem dryppe af pa kekkenrulle.
Del baconskiverne i halve.

Rer imens friskost, meaelk og salt sammen. Stil dressingen
tildeekket i keleskabet i mindst 15 min. Smag til.

Bring atter kartoffelvandet i kog. Tilsaet zerter og gulergdder
og kog dem, ved kraftig varme og uden lag, i ca. 1 min. Kom
grensagerne i en sigte og brus dem over med koldt vand.

Anret kartofler, guleradder, eerter, forérsleg, spinatblade og

bacon pa 4 tallerkener. Heeld dressingen over og drys med
peber.

Fyldig salat med kartofler eerter,

guleradder, bacon og en dressing af

friskost rert op med meelk.
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FATTOUSH
— ristet brodsalat

FROKOSTRET ELLER TILBEHQ@R TIL 6

Dressing

-2 store knuste fed hvidleg

- % dl olivenolie

-2 spsk friskpresset citronsaft
- % tsk torret mynte

-1tsk groft salt

- % tyrkisk bred (ca. 250 g)

Brodsalat

-3 tomater i tern (ca. 325 g)

-2 slanke agurker i tern
(ca.550g)

-1gren peberfrugt i tern
(ca.125 g)

-10 finthakkede radiser (ca. 125 g)

-1redleg i meget tynde halve
skiver (ca. 100 g)

-5 fordrsleg i tynde ringe
(ca. 100 g)

-1 liter fintstrimlet romainesalat
(ca.150 g)

-1dl hakket bredbladet persille

- % dl hakkede friske mynteblade

Ristning: Ca. 4 min. ved 250°

30

Dressing: Pisk alle ingredienserne sammen og stil dressingen
tildeekket i koleskabet i mindst 15 min. Smag til - den skal veere
kraftig.

Riv bredet i bidder og leeg dem pa en plade med bagepapir.
Rist bredet midt i ovnen.

Brodsalat: Bland grensager og krydderurter med dressingen
og anret salaten i et stort fad. Drys halvdelen af det lune, ristede
bred over salaten og server straks med resten af brgdet til.

Tip: Hvis agurkerne har mange kerner, kan man ferne dem
med en teske.

Fattoush er en crunchy og saftig
arabisk salat. Vi har tilberedt

den med ovnristede bidder af tyrkisk
bred, radiser og friske mynteblade.
Prov den!
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Gron PASTASALAT
med squash og basilikum

FROKOSTRET TIL 6

+300 g terret pasta, fxpenne
eller Skruer

-1squashismd tern (ca. 200 g)

-5 fintsnittede fordrsleg
(ca. 100 g)

-200 g beelgede eerter - eller
opteede, frosne

Dressing
-100 g friskost naturel, fx Buko®
-2dlfraiche 6%
-1dl finthakket basilikum
(1 stor potte)
-1 tsk groft salt
- friskkveernet peber

Tilbehor: Grovboller

26

Kog pastaen og skyl den i koldt vand. Kom pasta, squash-
tern, fintsnittede fordrsleg og eerter i en skal. Ror friskost,
fraiche og finthakket basilikum sammen og tilseet salt og
peber. Bland dressingen med pasta og grensager og lad det
std tildeekket i koleskabet i mindst % time. Smag til og server
pastasalaten med groft brad.

Tips: Hvis pastasalaten er for ter, kan du rere den med lidt
vand eller mzlk.

Pastasalaten er velegnet som
tilbehor eller den kan blandes med
fx rejer, skinke- eller kyllingetern.
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ANDE-SELLERISALAT
med syrnet flade

HOVEDRET TIL 4

-4 andeldr (a ca. 300 g)
-1tsk groft salt

-15 g smer

-2 spskvand

- % liter Karolines Kokken®
Madlavningsflede 8%

- 1% tsk sherryeddike

- ¥ tsk groft salt

- friskkveernet peber

-2 uskreellede peerer i bdde,
fx conference (ca. 250 g)

-2 spsk sherryeddike

-300 g let dampede smd tern af
knoldselleri

- 4 stilke bladselleri i tynde skiver
(ca.200g)

- Y5 tsk groft salt

- friskkveernet peber

- % dl strimlede bladselleriblade

Tilbehor: Landbred.

56

Tag skindet af andeldrene og leeg dem i et fad. Drys l&rene med
salt p& begge sider og stil dem tildeekket i koleskabet i ca. 1
time. Tor kedet med kekkenrulle. Lad smerret blive gyldent i en
sauterpande. Brun andel&rene ca. 1 min. pa hver side, tilszt
vand og damp dem ved jeevn varme og under 18g i ca. % time.
Pil det stegte andeked af benene og riv kedet fra hinanden med
2 gafler.

Ryst fleden godt og bland den med eddike, salt og peber. Stil
den tildeekket i keleskabet i mindst 15 min. Smag den syrnede
flede til.

Vend peererne i eddike og anret dem med de 2 slags selleri, det
strimlede ande-kgd, salt og peber. Pynt med bladselleriblade og
heeld lidt syrnet flede over salaten. Server med resten.

Fyldig efterars- og vintersalat

med frisk peere, der spiller sa flot
sammen med sellerien. Dressingen
er smagt til med sherryeddike.
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MATJES-
SILDESALAT

SALAT
MED KIPPERS

FROKOST TIL 4 HOVEDRET TIL 2
Sauce - 1% dl forkogte couscousgryn (ca. 100 g)
-2dl fraiche 9% -1% dl kogende vand

-1 tsk honningsennep
- % tsk groft salt

-2 ddser matjessild (a ca. 200 g)
-8 kogte kartofler (ca. 550 g)
- 3 kogte radbeder, skreellede (ca. 550 g)

-1 liter blandede babysalatblade (ca. 60 g)
-1dl klippede purleg
50 g smor

Tilbehor: Groft rughred

Sauce: Ror fraiche, sennep og salt sammen. Stil
saucen tildeekket i koleskabet i mindst % time.
Smag til.

Lad sildefileterne dryppe af og skeer dem i store
stykker. Skeer kartofler og redbeder i skiver.

Ved serveringen: Anret salaten pa tallerkener.
Fordel kartofler og redbeder herpd sammen
med sild og purleg. Lad smerret smelte og
brune let i en gryde og fordel det over salaten.
Server straks med rugbred til.

Sommersalat med matjes-
sild kan gere det ud for en
god og meettende frokost.

- 350 g friske eller frosne haricots verts
-1 liter vand
-1 tsk groft salt

-1 spsk friskpresset citronsaft

- ¥ tsk groft salt

-1 lille knust fed hvidleg

-1lille finthakket redlog (ca. 50 g)

-100 g hvid ost i saltlage, fx Arla Apetina®
salattern 3% - afdryppet

-1ddse kippers i vand

Tilbehor: Landbred

Kom couscousgrynene i en skl og heeld det
kogende vand over. Lad grynene std i ca.

10 min. - ror med en gaffel et par gange, mens
de treekker. Kom bgnnerne i kogende vand
tilsat salt. Kog dem ved kraftig varme og uden
1&g i ca. 3 min. Heeld begnnerne i en sigte og
brus dem over med koldt vand.

Vend couscousgryn, citronsaft, salt, hvidleg,
leg, ost og bgnner sammen. Smag til. Kom
salaten i et stort fad. Del de afdryppede kippers
i mindre stykker og fordel dem i salaten.
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