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Indledning


Med ”Det økologiske køkken” ønsker vi at inspirere til at
arbejde økologisk bevidst også i køkkenet.

At leve økologisk bevidst er andet end blot at købe økologiske
varer, det handler også om, hvordan varerne bliver håndteret i
køkkenet. Derfor har vi i opskrifterne omsat økologisk tankegang
til praktisk handling, fx ved at bruge danske økologiske råvarer
håndteret på den mest skånsomme måde i køkkenet.

”Det økologiske køkken” er inddelt efter årets måneder. I
begyndelsen af hver måned præsenterer vi nogle råvarer, som vi
synes fortjener at blive fremhævet. Opskrifterne er udarbejdet til
den måned de står under, men en del af dem hører også naturligt til
i nabomånederne, det gælder specielt for vinteropskrifterne.



Alle opskrifter er gennemtænkt med henblik på mindst mulig
spild af varme og vand. Det ses i forbindelse med rensning af
råvarer, udnyttelse af varmekilder og sammensætning af
måltidet.

Hverdagsopskrifterne er udarbejdet efter princippet om, at de skal
være ernæringsrigtigt sammensat og naturligvis også, så de smager
godt.



Opskrifterne er til 4 personer, hvis der
ikke er angivet andet.



Ved hver opskrift er der en beregning af energien (kilojoule
og kalorier), samt energifordelingen i procent. Beregningen er
udelukkende lavet ud fra listen af ingredienser og med kartofler,
ris, pasta eller brød, som foreslået i opskriften. Der er ikke
medregnet andet tilbehør, da det ofte varierer.



I beregningerne er der brugt følgende mængder pr.
person:

Kartofler 250 g, ris 60 g, fuldkornspasta 60 g, groft brød
125 g 

Er en opskrift til fx 4 personer er der beregnet 1 kg
kartofler til hele opskriften.




Hvis der i en opskrift er tilsat alkohol fra fx vin, som
varmes op under tilberedningen, er alkohol ikke medregnet, da den
fordamper.



Energiindholdet i opskrifterne angives i kJ (kilojoule) og
kcal (kalorier).

P (protein i %), F (fedt i %), K (kulhydrat i %) og A
(alkohol i %).



    Den anbefalede energifordeling er:


    Protein 10 – 20 %, Fedt højst 30 %, Kulhydrat 50 – 60 %,
    Alkohol 0 %




Om forfatterne
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Merete Broksø


Vi er begge uddannede ernærings- og
husholdningsøkonomer. I mange år har vi arbejdet med god, spændende
og sund mad og altid med økologi og bæredygtighed for øje.
Pædagogik og arbejdet med mennesker har været centrale punkter i
vores arbejdsliv.



På vores hjemmeside www.sundmad.net kan du finde
mere inspiration til en sund, økologisk levevis.




Rigtig god fornøjelse
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JANUAR


En kold og mørk måned som kalder på VARM OG MÆTTENDE mad.
På samme tid også sparemad og mad, hvor kalorierne tælles. De
fleste af disse forventninger til maden vil kunne indfries, hvis
der er FISK, KÅL OG SUPPE på menuen.


Brug i denne måned


Torsk er en mager fisk med hvidt, fast
kød. Den forhandles hel, udskåret og som benfri fileter. Små torsk
er bedst at stege, store torsk er gode at koge eller ovnstege.
Torskefileter har mange anvendelsesmuligheder og er samtidig nemme
at tilberede og variere. Der findes flere forskellige torskearter,
hvoraf de mest kendte er kuller, kulmule, hvilling og ej.

Grønkål er en usædvanlig næringsrig grønsag og
propfyldt med vitaminer og mineraler. Indholdet af A- og C-vitamin
er højt, ligeledes kalk og fibre. Grønkål er en god investering.
Har man mulighed for at have den i haven, kan den udnyttes fra
sommeren til langt hen på vinteren. De tidlige fine, sprøde og
milde grønkålsblade kan bruges i salatskålen om sommeren. Efterår
og vinter anvendes grønkål til suppe, stuvninger o.l.

Pastinak er igen blevet eftertragtet. Pastinak er
mild og let sødlig i smagen. Den mætter godt og er velegnet i mange
vegetariske retter, fx kogt, bagt, stegt, stuvet eller rå revet i
salater. Pastinak smager godt sammen med kartofler, spinat, fløde
og ost. Toppen kan bruges som suppevisk. Pastinak skal skrælles før
brug. Pastinak overvintrer på friland, da den kan tåle en del
frost.

Persillerod eller rodpersille, som den også
kaldes, er nært beslægtet med persille. Persillerod forveksles ofte
med pastinak, som den dog også har en hel del til fælles med. Den
er dog mindre og knap så grov, smagen er fin og raffineret.
Rodpersille egner sig først og fremmest til suppe og sammenkogte
retter, men revet er den også god i råsalater. Toppen kan bruges
som suppevisk.


Vinterforretter


Gulerødder og rosenkål kogt lige netop
møre, serveret med rørt smør og godt, lyst brød, er en meget lækker
og enkel forret.

Rosenkål kogt lige netop møre, vendt i lidt smør
og revet citronskal og serveret med godt brød, er også meget
lækkert.





  





  
    
        Juliennesuppe


50 g røget spæk

200 g porre

200 g kartofler

100 g persillerod

100 g gulerod

100 g hvidkål eller savojkål

1½ l bouillon eller vand



Tilbehør: Hverdagsbrød.


Sådan gør du



    	Skær spækket i meget små terninger.


    	Rens grønsagerne, og skær dem i tynde strimler.


    	Steg spækket i en gryde ved god varme, til det er gyldent,
    og fedtet er smeltet af.


    	Tag spækket op på en tallerken, og svits grønsagerne i
    fedtet, til de er svagt gyldne.


    	Hæld bouillon ved, og bring suppen i kog.


    	Skru ned og kog ved svag varme højst 5 minutter.


    	Smag til med salt, men pas på, spækket har også tilført
    suppen salt.




Tip


Hvis du har et lille udvalg af grønsager, som fx kål og
rodurter, kan du hurtigt tilberede et måltid mad af fintsnittede
grønsager.

En lille smule røget spæk giver en dejlig smag til denne ret. Røget
spæk kan opbevares nogen tid i køleskabet, men da det er næsten
rent fedt, bør det bruges med måde.


Økologisk tip


Bring vandet til bouillonen i kog i elkedlen, det sparer
energi.



Energi: 

8412 kJ/2003kcal

Energifordeling:

P 15 % F 25% K 60 %





  





  
    
        Fiskefileter i
cidersovs


Ca. 700 g fiskefileter fx torsk eller sej

15 g smør

3 dl æblecider eller fiskebouillon, evt. halvt af
hver

1 tsk citronsaft

1½ tsk salt

1 spsk maizena

2 dl piskefløde

1 (300 g) pastinak

2 syrlige madæbler

50 g bacon

1 bdt persille



Tilbehør: Kogte kartofler og dampede porrer
og gulerødder.


Sådan gør du



    	Kog først tilbehøret til retten i samme gryde.


    	Lad kartoflerne koge først, kom porrer og gulerødder ned i
    gryden, de sidste 10 minutter af kartoflernes kogetid. Hold
    grønsagerne varme.


    	Skær bacon i strimler, og steg det lysebrunt på en varm
    pande. Læg det til afdrypning på fedtsugende papir.


    	Skræl evt. æblerne, og skær dem i tynde både og steg dem
    lysebrune i fedtet fra bacon.


    	Skyl og hak persillen.


    	Skræl pastinakken, og skær den i tynde strimler.


    	Smelt smørret i en dyb pande.


    	Sauter først pastinakstrimlerne i smørret.


    	Læg fisken i panden, drys den med salt, og tilsæt æblecider
    og citronsaft.


    	Læg låg på panden, og kog det hele ved svag varme ca. 5
    minutter.


    	Tag fisk og pastinak op i et varmt ovnfast fad og dæk det
    til.


    	Rør maizena ud i fløden, og jævn saucen hermed.


    	Kog saucen igennem, og smag til med salt og citronsaft.
    Hæld saucen over fisken.


    	Læg de stegte æblebåde over fisken, og drys med bacon og
    persille.




Tip


Spæd evt. saucen med noget af kogevandet fra grønsagerne.



Energi:

8275 kJ/1970 kcal

Energifordeling:

P 31 % F 49 % K 20 %
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Rosenkålsgratin


1 dl rasp

800 g rosenkål

4 dl vand (kogevand fra rosenkålene)

200 g skinke eller anden kødrest

30 g smør

6 spsk hvedemel

2 dl mælk

6 æg

salt og peber



Tilbehør: Ovnbagte kartofler og
hvidkålssalat.


Sådan gør du



    	Smør et gratinfad med smør, og drys med rasp.


    	Skær kødet i terninger.


    	Rens rosenkålene, og kog dem 2 minutter i vandet. Hæld
    vandet fra, men gem det.


    	Smelt smørret i samme gryde, som rosenkålene er kogt i,
    tilsæt melet, og rør, til det er opsuget i smørret. Tilsæt
    først kogevandet, under omrøring, og dernæst mælken.


    	Kog jævningen igennem, og lad den køle lidt af.


    	Ryst æggene sammen i jævningrysteren, og rør dem i
    jævningen.


    	Bland kål og kød i jævningen, hæld det hele i gratinfadet,
    drys rasp over.


    	Sæt fadet i ovnen, og tænd på 200˚.


    	Sæt også kartoflerne ind, og bag det hele i ca. 40
    minutter.


    	Sluk ovnen, og lad fadene stå yderligere 10 minutter.


    	Server evt. smør til.




Tip


Næsten alle vinterens grønsager kan bruges i en gratin, når blot
de koges først. Også rester af kogt, stegt og røget fisk, kan
bruges som fyld.


Økologisk tip


Udnyt eftervarmen i ovnen til at tørre kedeligt (men ikke
muggent) brød, og knus det derefter til rasp.



Energi:

2409kJ/2955 kcal

Energifordeling:

P 24 % F 26 % K 50 %


 





  





  
    
        Ovnbagte kartofler


Vask 1 kg små kartofler godt, tør dem, og læg dem i et ovnfast
fad, pensl med lidt olie.

Sæt fadet i ovnen, og tænd den på 200°.

Bag kartoflerne i ca. 40 minutter, sluk ovnen, og lad dem stå endnu
10 minutter.

Er kartoflerne pæne og rene i skrællen, kan man udmærket spise den
med.



Energi:

2261 kJ/538 kcal

Energifordeling:

P 11 % F 4 % K 85 %


 





  





  
    
        Hvidkålsalat med bacon


100 g  bacon

400 g  hvidkål eller savojkål

1  porre

40 g  ristede solsikkekerner



Dressing

1 dl tykmælk

salt

dildeddike

evt. hvidløg

ganske lidt sukker


Sådan gør du



    	Skær bacon i tynde skiver, bred dem ud i et lille fad eller
    kageform, og sæt dem højt i ovnen sammen med gratinen.


    	Sæt også solsikkekernerne i ovnen i en lille, ovnfast
    skål.


    	Læg baconskiverne på fedtsugende papir, når de er
    ristede.


    	Skær kålen i meget tynde strimler og porren i tynde
    ringe.


    	Smag tykmælken til med salt, dildeddike og hvidløg, og hæld
    den over salaten.


    	Pynt med afkølede solsikkekerner og bacon.




Tip


Salaten smager også godt sammen med hakkebøf, krebinetter o.l. I
så fald ristes bacon og solsikkekerner på stegepanden.


Økologisk tip


Det sparer tid og energi at riste en større portion
solsikkekerner på en gang. De opbevares i en skål med låg.



Energi: 

2261 kJ/538 kcal

Energifordeling:

P 17 % F 57 % K 26 %


 





  





  
    
        Oksebov med
urter


(8 personer)

Ca. 2 kg oksebov

20 g smør

2 store løg

6 kviste timian

2 pastinakker

3 gulerødder

1 rødbede

2 porrer

4 dl vand

3 spsk hvedemel

salt og peber



Tilbehør: Kogte kartofler.



    	Rens grønsagerne.


    	Skær løgene i både, og riv rødbeden groft.


    	Puds kødet af for overskydende fedt og brun kødet i smørret
    i en stegegryde. Hæld vand ved, og tilsæt timian, rødbede og
    løg.


    	Drys salt og peber ved.


    	Læg låg på, og lad kødet koge ved svag varme i ca. 45
    minutter.


    	Skær de øvrige grønsager i mindre stykker, læg dem i
    gryden, og lad dem koge, indtil de lige netop er møre og stadig
    lidt sprøde.


    	Tag gryden af kogepladen og si skyen over i en kasserolle,
    spæd evt. med kartoffelvand, og jævn sovsen med melet udrørt i
    lidt vand.


    	Smag til med salt og peber.


    	Skær kødet i skiver, og arranger det på et fad sammen med
    grønsagerne.


    	Server sovs og kartofler til.




Tip


Retten er velegnet til opvarmning næste dag. Opbevar da kød,
grønsager og sovs i hver sin beholder i køleskabet. Ved opvarmning
lægges kød, evt. kartofler, grønsager og sovs i en gryde. Spæd med
lidt bouillon eller kartoffelvand, og varm forsigtigt retten op
uden at røre for meget rundt. Sørg for at retten er gennemvarm,
inden den serveres. Server med et drys friskhakket grønkål.



Energi:

24494 kJ/5832 kcal

Energifordeling:

P 29 % F 40 % K 31 %


 





  





  
    
        Fiskefrikadeller


500 g torsk, gedde eller sej

1 løg

2 spsk hvedemel

1 spsk kartoffelmel

1 æg

1dl sødmælk

1-2 tsk salt

hvid peber

25 g smør



Fyld

1 dl finthakket porre og persille
eller

1 dl finthakkede bladselleri og 1/4 tsk revet
muskatnød


Sådan gør du



    	Skær fiskekød og løg i mindre stykker, og læg det i
    blenderen.


    	Tilsæt de øvrige ingredienser, og blend det hele til en
    ensartet fars.


    	Rens og hak fyldet, og rør det i farsen.


    	Lad farsen hvile i køleskabet, og lav de stuvede
    grønsager.


    	Form fiskefarsen til store frikadeller med en spiseske, og
    steg dem i gyldent smør ca. 5 minutter på hver side.




Alternativt: Smør et stykke bagepapir med smør,
læg det i bradepanden, form frikadellerne og steg dem i ovnen ved
180° i 25 - 30 min. Vend dem efter 20 min.


Tip


Lav gerne en større portion, og brug resten til
pålæg.

Luksusudgave: Brug en blanding af torsk og laks til
fiskefrikadellerne.



Energi:

8665 kJ/2063 kcal

Energifordeling:

P 29 % F 18 % K 53 %





  





  
    
        Fiskelasagne


300 g fersk laks

300 g torskefilet



Tomatsovs

1 løg finthakket

10 g smør

2 ds flåede, hakkede tomater

1½ tsk sukker

1 tsk tørret basilikum

salt og peber



Mælkesovs

15 g smør

2 spsk mel

½ l mælk

salt og peber

revet muskatnød



250 g lasagneplader, gerne spinatlasagne, svarer til en
portion grunddej til pasta.

100 g revet ost



Tilbehør: Flutes og salat.


Sådan gør du


Fisk



    	Skær fisken i fingertykke strimler.




Tomatsovs



    	Svits løget i smørret i en gryde.


    	Tilsæt tomaterne, og kog sovsen ved svag varme i 3- 4
    minutter.


    	Smag den til med sukker, basilikum, salt og peber.




Mælkesovs



    	Smelt smørret i en gryde, og tilsæt melet.


    	Rør i gryden, til melet er opsuget.


    	Tilsæt mælken lidt efter lidt og under omrøring.


    	Kog sovsen under omrøring, til den er jævn.


    	Smag til med salt, peber og muskatnød.




Lasagne



    	Læg lasagnen sammen i et ovnfast fad på ca. 30 x 25 cm.
    Først tomatsovs, så lasagneplader, fisk og mælkesovs,
    lasagneplader, fisk og tomatsovs, lasagneplader og
    mælkesovs.


    	Drys til sidst revet ost over.


    	Sæt fadet midt i ovnen, tænd den på 200°, og bag lasagnen i
    40-45 minutter.




Energi: 

16184 kJ/3853 kcal

Energifordeling:

P  25% F 26 % K  49%





  





  
    
        Grunddej til
pasta


200 g durumhvedemel

2 æg


Sådan gør du



    	Læg melet i en bunke på bordet. Lav en fordybning i midten,
    og slå æggene ud heri.


    	Stik to fingre i, og rør rundt, så melet Efterhånden røres
    sammen med æggene.


    	Ælt dejen godt, til den er glat og smidig.


    	Er dejen for tør, tilsættes en anelse vand.


    	Læg dejen i køleskabet en time.


    	Rul dejen til en fast kugle, og slå den flad.


    	Drys durumhvedemel på bordet, og rul en plade ud, som har
    en sådan facon, at den kan deles ud i tre eller flere plader,
    som passer til fadet.


    	Pastaen må ikke være tykkere end 1-1½ mm.




Tip


Lav evt. en større portion, og frys halvdelen ned.


Det gøres således: Ryst overskydende mel af den
udrullede pasta, og læg den til tørre på et viskestykke en time.
Rul pastaen løst sammen, læg den i en frysepose, og placer den i
fryseren, så den ikke bliver klemt under opbevaringen.



Energi

3623 kJ/591 kcal

Energifordeling:

P  15% F 16 % K  69%


...........



Spændende varianter af pasta


Spinatpasta

150 g spinat, frossen

1 æg

200 g durumhvedemel


Sådan gør du



    	Optø spinaten. Tryk vandet af, og purer eller hak spinaten
    meget fint. Purer det evt. sammen med ægget i en blender.


    	Læg melet i en bunke på bordet. Lav en fordybning i midten,
    og hæld æg/spinatblandingen heri.


    	Stik to fingre i, og rør rundt, så melet Efterhånden røres
    sammen med æg og spinat.


    	Ælt dejen godt, til den er glat og smidig.


    	Er dejen for tør, tilsættes en anelse vand.


    	Læg dejen i køleskabet en time.


    	Rul dejen til en fast kugle, og slå den flad.


    	Drys durumhvedemel på bordet, og rul en plade ud, som har
    en sådan facon, at den kan deles ud i tre eller flere plader,
    som passer til fadet.


    	Pastaen må ikke være tykkere end 1-1½ mm.




Energi:

3406 kJ/810 kcal

Energifordeling:

P 15% F 11 % K  74%



Rødbedepasta

Brug grunddejen til pasta, og erstat et af æggene med 160 g
kogt, kold rødbede.


Blend æg og rødbede og brug derefter samme fremgangsmåde som ved
spinatpasta.



Krydderurtepasta

Tilsæt grunddejen til pasta et par håndfulde finthakkede
krydderurter.





  





  
    
        Fiskesalat


Forret eller frokostret til 4-6 personer



ca. 500 g laks eller helleflynder

1 dl vand

1 dl hvidvin

Salt

Peberkorn



¼ savojkål

250 g champignon

3 hårdkogte æg

100 g kaviar, ufarvet



Sauce

350 g cremefraiche

1 fintrevet æble

1-2 tsk dijonsennep

1 tsk vineddike

salt og peber

en anelse sukker



Tilbehør: Flutes.


Sådan gør du



    	Kog en lage sammen af vand, hvidvin, salt og peberkorn


    	Kog fisken heri, ved svag varme, til kødet lige nøjagtig
    falder fra benene.


    	Fjern skind og ben, og del fiskekødet i mindre stykker. Lad
    det køle af.


    	Skyl savojkålen, snit den meget fint, og giv den evt. et
    opkog eller hæld kogende vand over kålen og
    tag den straks op.


    	Rens champignonerne, og skær dem i tynde skiver.


    	Pil æggene, og skær dem i både.


    	Bland savojkål, champignoner og fisk forsigtigt, og læg
    blandingen på et fad.


    	Pynt med æg og kaviar.




Sauce: Rør alle ingredienserne sammen, og smag
til med salt og peber.



Energi:

12990 kJ/3093 kcal

Energifordeling:

P 25% F 38% K 37%





  





  
    
        Stuvede
grønsager


¾ kg kartofler

2 store gulerødder

2 porrer

¼ selleri

2½ dl vand

½ tsk salt

3 spsk mælk eller fløde

1 spsk maizena



Pynt

Hakket grønkål.


Sådan gør du



    	Rens grønsagerne, og skær dem i mindre stykker, ca. 1½ cm
    på hver led.


    	Bring vandet i kog, tilsæt salt og grønsager, læg låg på,
    og skru ned på svag varme.


    	Lad grønsagerne koge ca. 10 minutter, eller til kartoflerne
    lige nøjagtig er møre.


    	Rør maizena og mælk sammen i en kop, og hæld det i gryden
    under omrøring.


    	Smag til med salt, og drys hakket grønkål over.




Tip


Vælg evt. andre grønsager end de anviste. Kål, pastinak,
persillerod og skorzonerrod er glimrende, blot skal du tænke på, at
de kan have meget forskellig kogetid.



Økologisk tip

Dette er en energibesparende måde at koge grønsager på, hvor
også næringsstofferne i kogevandet udnyttes.



Energi:

3713 kJ/884 kcal

Energifordeling:

P 14% F 6% K 80%





  





  
    
        Grønkålsalat


Rå, hakket grønkål, blandet med æbler (med skræl) skåret i små
terninger og vendt i tykmælk, smagt til med lidt citronsaft, er en
dejlig, frisk salat til fx selleribøf, fiskefileter, hakkebøffer,
krebinetter o.l. Pynt evt. med valnøddekerner.  Et æble som
Belle de Boskoop velegnet.





  





  
    
        Risklatter med
bacon


Ca. 10 stk.



150 g  bacon i tynde skiver

1 porre

8 dl kogte, løse ris

½ tsk salt

friskkværnet peber

3 æg

1 spsk hvedemel



Tilbehør: Råkost og hytteost.


Sådan gør du



    	Rens porren, og skær den i tynde ringe.


    	Skær bacon i strimler, rist det gyldent, og læg det på
    fedtsugende papir.


    	Svits porreringene i lidt af fedtstoffet, og tag dem
    op.


    	Rør de kolde ris med salt, peber, æg og mel.


    	Tilsæt bacon og porre, og bland det godt.


    	Læg risblandingen i klatter på panden med fedtstof. Tryk
    dem flade med skeen, og steg dem lysebrune 2-3 minutter på hver
    side.




Tip


En hurtig, nem og billig ret. Endnu billigere, hvis der er en
rest løse ris i køleskabet fra dagen før. Kom også gerne rester af
grønsager i.



Energi:

5111 kJ/692 kcal

Energifordeling:

P 16% F 27% K 57%





  





  
    
        Æblesuppe


¾ kg æbler

1 l vand

125 g sukker

1 spsk maizena

1 stang vanilje



Tilbehør: Ristede brødterninger.


Sådan gør du



    	Rens æblerne, og skær dem i både.


    	Kog dem i vandet, til de er møre, sammen med den flækkede
    vaniljestang.


    	Fjern vaniljestangen. Kom æbler og lidt af suppen i
    blenderen, og blend det et øjeblik, eller passér æblerne gennem
    en sigte.


    	Hæld det tilbage i gryden, og jævn suppen med maizena
    udrørt i koldt vand.


    	Smag til med sukker. Sukkermængden afhænger af, hvor
    syrlige æblerne er.




Økologisk tip

Man kan sagtens bruge nedfaldsæbler eller ”rynkede æbler” til
æblesuppen.

Ristede brødterninger kan udmærket laves af halvtørt brød.



Energi:

3598 kJ/857 kcal

Energifordeling:

P12% F 25% K 63%





  





  
    
        Hyldebærsuppe


3 æbler

4 dl vand

1 spsk sukker (5 spsk, hvis det er usødet saft)

6 dl hyldebærsaft

4 tsk kartoffelmel

evt. citronsaft


Sådan gør du



    	Skræl æblerne, skær hvert æble i 8-12 både.


    	Bring vand og sukker i kog, læg æblerne i sukkerlagen, og
    lad dem koge ved svag varme, til de næsten er møre.


    	Tag æblerne op, hæld hyldebærsaften i sukkerlagen, bring
    suppen i kog, og jævn den med kartoffelmel udrørt i 1 dl
    vand.


    	Smag suppen til med sukker og evt. citronsaft, og tilsæt
    æblerne.


    	Lad ikke æblerne ligge længe i suppen, så bliver de
    mørke.




Tip


Smørristede brødterninger eller havregryn, smager dejligt på
suppen.



Energi:

3129 kJ/745 kcal

Energifordeling:

P 2% F 5% K 93%





  





  
    
        Hyldebærtoddy


Dampende varm hyldebærtoddy er en dejlig drik, når man kommer
hjem en kold vinterdag eller måske ligger med dårlig hals eller
forkølelse. Bland hyldebærsaft og kogende vand i passende forhold,
og smag til med sukker eller honning og citronsaft.





  





  
    
        Tykmælksfromage


4
blade           
husblas

5 dl     
           
tykmælk

1
stang           
vanilje

2½ spsk         
sukker

1 dl     
           
piskefløde



Pynt

Hakkede mandler, revet chokolade.


Sådan gør du



    	Læg husblasen i blød i koldt vand.


    	Rør tykmælk, vaniljekorn og sukker sammen.


    	Pisk fløden.


    	Smelt husblasen i en lille gryde over svag varme i det
    vand, der hænger ved.


    	Rør husblasen i en tynd stråle i tykmælksblandingen.


    	Vend fløden forsigtigt i, når fromagen er ved at
    stivne.


    	Drys mandler og chokolade over.




Økologisk tip

Husblasen kan også smeltes i en lille skål sat ned øverst i
kartoffelgryden.



Energi:

3596 kJ/856 kcal

Energifordeling:

P 12% F 59% K 29%





  





  
    
        [image: ]


FEBRUAR


Tiden er stadig kold og mørk, men vi er på vej mod foråret.
Imens skal vi huske at spise af vinterens magre og VITAMINRIGE
FORRÅD. Fastelavn og karneval fortæller os, at nu skal der fastes
og siges FARVEL TIL KØD for en periode. Men forinden skal der
spises og festes til den lyse morgen. Pyntede fastelavnsris og
”bide til bolle” er stadig hyggelige traditioner.


Brug i denne måned


Hvidkål og kål var i gamle dage noget, man bare
havde. Sådan burde det også være i dag, for hvidkål er billig og
næringsrig mad. Den er rig på fibre og C-vitamin, den mætter og
fylder godt, er holdbar og anvendelig i mange retter. Brug hvidkål
i suppe, sammenkogte retter, stuvninger, i dolmere, rå i salater
m.m. Nogle mennesker undgår måske at spise hvidkål, fordi det giver
dem luft i maven. Dette kan forebygges ved at give kålen et opkog
inden den videre tilberedning. Senere på året kommer de nye
sommerhvidkål og spidskål. Det er muligt at få danske kål næsten
hele året.

Selleri eller knoldselleri er en god grov grønsag,
der skal være hvid og fast i kødet. Selleri er uundværlig, når der
koges suppe, hvor både knold og top anvendes. Selleri smager godt
til de fleste kødretter, i sammenkogte retter og rå revet i salater
fx sammen med rødbede og æble. Den er også velsmagende i sovser,
postejer og vegetarretter.

Blåmuslinger findes næsten alle vegne langs de
danske kyster, undtagen hvor der er stærk brænding. De sætter sig
fast på pæle og sten og forekommer ofte i hele banker på havbunden.
Blåmuslinger dyrket på tove er som regel store og fri for sand og
mudder. Der fås også bundskrabede muslinger, men de er som oftest
noget mindre. Man hører af og til, at muslinger kan give
mavetilfælde, men følges fremgangsmåden i opskriften
”Hvidvinsdampede muslinger”, er der ingen risiko. Blåmuslinger
ophober tungmetaller, hvis disse findes i vandet, og derfor bør
muslinger spises med måde.





  





  
    
        Gullasch


500 g oksekød, mellemskært (klump)

2 løg

2 gulerødder

25 g smør

5 dl vand

1 spsk paprika

1½ tsk salt

2 laurbærblade

2 spsk tomatpure

2 tsk maizena



Tilbehør: Kartoffelmos og
salat. 


Sådan gør du



    	Skær kødet i terninger.


    	Rens grønsagerne. Skær løgene i terninger og gulerødderne i
    skiver.


    	Svits løg og gulerødder i smør, og tag dem op.


    	Svits kødet, til det skifter farve.


    	Læg løg og gulerødder tilbage i gryden, og tilsæt vand,
    tomatpure og krydderier.


    	Dæmp varmen, læg låg på gryden, og lad retten småkoge 45-60
    minutter.


    	Jævn skyen med maizena udrørt i vand, og smag retten
    til.




Økologisk tip

Lav en dobbelt portion af denne ret, derved spares energi, og
retten vinder tilmed i smag ved at stå til næste dag.



Energi:

4296 kJ/1023 kcal

Energifordeling:

P 44% F 41% K15%





  





  
    
        Kartoffelmos


1 kg melede kartofler

3 dl varm væske (mælk og kartoffelvand)

25 g smør

salt og peber

evt. muskat


Sådan gør du



    	Skær skrællede kartofler i tykke skiver, og kog dem møre
    uden salt.


    	Hæld vandet fra, og gem det i en skål, da det skal bruges
    igen som væske sammen med mælk.


    	Damp kartoflerne tørre, ryst gryden samtidig.


    	Mos kartoflerne med en elpisker eller kartoffelmoser.


    	Hæld væske i, og pisk godt.


    	Tilsæt smør, og smag til med salt, peber og evt.
    muskat.




Økologisk tip

Sæt en skål med smørret og mælken på låget af
kartoffelgryden, så er det varmt når det skal bruges.



Lav en billig middagsret af en rest kartoffelmos og resten af
en gryderet, fx karrykål. Rør kartoffelmosen med lidt fløde, og
smag til med krydderier. Bred kartoffelmosen ud over en rest
karrykål i et ovnfast fad, og sæt fadet i ovnen. Stil termostaten
på 200°, og varm retten igennem i ca. 30 minutter. Slut evt. med
overvarme. Server salat og brød til.



Energi:

4343 kJ/1034 kcal

Energifordeling:

P 11% F 21% K 68%





  





  
    
        Karrykål med hakket
kød


ca. 600 g hvidkål

1 løg

400 g hakket svinekød

20 g smør

2 tsk karry

1 dl vand

2 tsk salt

friskkværnet peber



Tilbehør: Groft brød eller kartofler.
Gulerodssalat



    	Snit kålen fint.


    	Pil løget, og hak det.


    	Svits kødet i smør og karry, tilsæt løg og kål.


    	Tilsæt vand, salt og peber.


    	Dæmp varmen, læg låg på gryden, og lad retten simre i ca.
    20 minutter.


    	Smag til med krydderier.




Tip


Både lammekød og oksekød er velegnet til denne ret.


Brug evt. andre fintsnittede urter som selleri, gulerødder,
porrer, persillerod – kun fantasien sætter grænser.



Økologisk tip

En billig og hurtig ret at tilberede.



Energi:

9691 kJ/2307 kcal

Energifordeling:

P 14% F 24% K 65%





  





  
    
        Burgere til
fryseren


26 stk.

2 kg hakket oksekød

1 dl hvedemel eller rugmel

2 tsk paprika eller tørret krydderurt


Sådan gør du



    	Læg plastfilm på to bageplader.


    	Bland mel og krydderier i en dyb tallerken.


    	Del kødet i 26 lige store stykker og form hvert stykke til
    en meget tynd hakkebøf.


    	Vend hver bøf i krydderiblandingen, og læg den på
    pladen.


    	Sæt pladerne i fryseren ca. 6 timer, læg herefter burgerne
    i plastposer eller andre beholdere.




Tip


Der er ikke salt i krydderiblandingen, fordi det vil trække
saften ud af bøfferne. Drys salt på, når bøfferne steges, og ikke
før de er vendt første gang.



Økologisk tip

Bagepladerne er af metal, hvorfor de fordeler kulden hurtigt
og effektivt og giver en hurtig indfrysning.



Energi:

576 kJ/141 kcal

Energifordeling:

P 47% F 49% K 4%





  



Hakkebøf

2 spsk hvedemel
1 knsp peber
2 store løg
15 g smør
salt

Tilbehør:Ovnbagte rodfrugter og
urtebearnaisesovs.
Sådan Sådan 
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