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Mad er sjovt! Mad smager godt! Og du svinger kniven!

| GoCook elsker vi at lave mad. Vores drgm er, at du skal blive be-
dre til at lave mad end dine foreaeldre. Vi vil give al vores kakkene-
nergi og viden om mad videre til dig sammen med kokken Gorm
Wisweh, som vi har lavet tv-programmerne »Gorm og 100 % din
ret« sammen med.

Kast dig ud i opskrifterne — smag, hak, snit, riv, steg og bag alt,
hvad du kan! Prgv tingene af — du kan ikke fejle. Du bliver faktisk

bare bedre til neeste gang, du skal i kgkkenet.

Overtag kakkenet og lav retterne pa din helt egen made, sa det
bliver 100% din kogebog. Det er bare med at komme i gang!

Vi haber, du glaeder dig og far det ligesa sjovt, som vi har haft det.

GoCook-temaet

Er du sulten efter mere, sa Du kan ogsa lzere en masse
hent GoCook kokkeskole om ravarer og madlavning
app’en. Der er masser af ibogen GoCook 100% din
opskrifter, kakkentips og vi- ret - bogen til madkundskab.
den om ravarer, som du kan Ved du hvorfor en chili steerk,
bruge sammen med koge- og hvordan man kan gare
bogen. slatne grontsager friske?

“ﬁ‘\_‘

Gorm Wisweh er kok
og GoCook ambassa-
dor. Prgv opskrifterne

heribogen og gor dem
til 100% din egne.




KARTOFFELSALAT

DU[SKALIBRUGE S0 anjcar]ou

800 g kartofler ' 1 Vaskhzender.

11/2 tsk. salt 2 Maélalleingredienser af.

2dlymer i 8 Skrub eller skreel kartoflerne og kom demien gryde.

1dl mayonnaise 4 Kom vandigryden til det deekker kartoflerne.

2tsk. sennep 1 8 Komsaltigryden, ogleeg1ag pa gryden.

1log 6 Kogkartoflerne i 20 minutter ved svag varme til de er mgre. Meerk med
1/2 tsk. salt ! en lille kniv eller en kadnal. Kartoflerne skal slippe kniven.

1knivspids peber 7 Sactetderslagikekkenvasken og heeld kartoflerne i dgrslaget. Lad dem
1 handfuld persille E kale af.

8 Skeerkartoflerne udimindre stykker.

| 9 Komymerog mayonnaise i en stor skal.
- n-.‘;,_.____ - 10 Kom sennep i skalen og rgr rundt.
-—H . 11 Pillgget og riv det pa den fine side af et rivejern til du har en 1 spiskeske.
< i 12 Komlggidressingen ograr rundt.
; 13 Smag til med salt og peber.
| 18 Komkoldtvandien balje.
18 Skyl persillenidet kolde vand.
16 Lad persillen dryppe godt af pa et rent viskestykke.
' 17 Hak persillen fint, ogsa stilkene.
18 Bland persillenidressingen.
' 19 Vendkartoflerne i dressingen.

Skan koden

og se, hvor- EFE ,

dandu ?ﬂ%ﬁ: |

skyller o YEE -
krydderurter. EI A E ‘




BRUGE

Pizzadej:

25 g geer

2dl lunkent vand
100 g grahamsmel
% tsk. salt

ca. 200 g hvedemel

fyld:

ca. 350 g faste kartofler som Sava,
Folva eller Hansa

4 spsk. olie

%=1 tsk. salt

125 g mild, revet ost

2 handfulde grgnne blade som
rucola og basilikumblade

1 knivspids peber

Skan koden
og se, hvor-
dan dulave
en geerdej.

g5 i0ANGARIDU
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Vask heender.

Méal alle ingredienser af.

Laeg bagepapir pa en bageplade.
Smuldr geeren i en stor skal.
Heeld vandet i skalen og rer
rundt med en grydeske, til gae-
ren er oplgst.

Haeld grahamsmel og salt i skalen.
Heeld lidt efter lidt hvedemelet i
skalen. Gem lidt af melet til aelt-
ningen. Rgr godt rundt.

Haeeld lidt hvedemel pé bordet.
Klt dejen godt igennem pa bor-
det, til den slipper bordet og er
en fast kugle.

Laeg dejen tilbage i skélen, og
stil den til heevning med et rent
viskestykke over.

Teend ovnen pa 225 grader.

Lad dejen haeve i cirka 20 mi-
nutter

Pizzafyld: Vask haender.

Méal alle ingredienser af.

Vask kartoflerne.

Skreel kartoflerne.

Riv kartoflerne i helt tynde skiver

péa siden af et rivejern.

Laeg kartoffelskiverne pa et rent
viskestykke og dup dem tgrre
med viskestykket.

19 Drys lidt hvedemel pé bordet.

i 20 Del dejenifire portioner.

. 21 Form hver klump dejtil en bolle.
i 22 Brugen kagerulle: Rul hver

klump dej ud til en flad pizza
med en diameter pa cirka 20
centimeter.

23 Laeg pizzabundene pé bagepla-

den med bagepapiret.

24 Heeld olieien kop.
i 25 Pensl| pizzabundene med halv-

delen af olien.

26 Fordel kartoffelskiverne pa de

fire pizzabunde.

i 27 Dryssalt over kartoflerne.
1 28 Heeld resten af olien over kartof-

lerne.

29 Drys ost pa pizzaerne.
i 30 Saet bagepladen med pizzaer-

ne midtiovnen. Bag dem cirka
15 minutter til de er sprgde og
gyldne.

31 Tag pizzaerne ud af ovnen.
i 32 Fyldkoldtvandien balje og skyl

rucola og/eller krydderurteri
vandet.

83 Ladbladene dryppe af i et dar-

slag.

34 |zeg de grgnne blade og kryd-

derurter pa pizzaerne og servér.



SPRINGSUPPE

BRUGE

Suppe:

500 g store kartofler (ca. 4 stk)
20 g smar

8dlvand
1hgnsebouillonterning

2dl sgdmeelk

1citron

1tsk. salt

1 knivspids peber

Oksekgdsfyld:

300 g oksekad i strimler eller tern
1tsk. tarret basilikum

1citron

1tsk. salt

1 knivspids peber

4 gulergdder

2spsk. olie

FE:? 4:: Skan koden
—r “§ og se, hvor-
m A dan du blend-

— eren suppe.
b
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skreel kartoflerne og skeer dem i tern.

Put smer i gryden og smelt det ved middel varme.

Heeld kartoflerne i gryden og svits dem i cirka 3 minutter. Rgr rundt
imens. De mé ikke blive brune.

Haeld vand og hensebouillon i gryden. Laeg 1ag pa gryden, og kog det i 20
minutter.

Put oksekgd, basilikum, salt og peber i en skal og bland det sammen med
en grydeske.

Skeer citronen over i to halve, og pres 2 spiseskeer citronsaft ud af citro-
nen over oksekgdsblandingen. Rgr rundt.

Skreel gulergdderne og skeer dem ud i tern.

Haeld olie pa en pande og varm den op.

Laeg gulergdderne pa panden og steg dem i 2 minutter.

Put oksekgdet pa panden og steg videre i 5 minutter. Rer rundtimens.
Tag panden af varmen. Leeg oksekgdsfyldet over pa en tallerken.

Tag suppen af varmen og lad den kgle lidt af.

Stil gryden ned i kakkenvasken og blend suppen med en stavblender.
Blend i cirka 2 minutter, indtil der ikke er flere klumper i suppen.

Seet gryden tilbage pa blusset og bring suppen i kog.

Skeer citronen over i to halve. Pres 2 spiseskeer citronsaft ud af citronen,
og tilsaet det til suppen.

Tilsaet sedmeelk til suppen. Lad suppen koge i 2 minutter.

Anret suppen: Laeg oksekgdsfyldet i bunden af tallerknerne, og heeld
suppen rundt om kgdet.



INDISKIKRYDREDERKARTOFLER

DUISKALIBRUGE 150 ANGARIDU

500 g faste eller melede kartofler 1 Vaskheender. 19 Kom kartoflerne i gryden. Rar
% dase hakkede tomater 2 Maélalleingredienser af. E godt.
% frisk chili i 8 Skreelkartoflerne. 20 Kom de afdryppede hakkede
10 g frisk ingefaer i § Skeerkartoflerneibade. i tomater, kokosmeelk og salt i
1lgg . 5 Abndasen med tomater. gryden. Rgr godt.
1fed hvidlgg 1 6 Seaetetderslagikekkenvasken. 1 21 Laeglagpa gryden, og kog ved
% dase kokosmaelk | Heeldtomaterneiderslaget,og | middelvarmei15minutter til
¥ spsk. olie E lad dem dryppe af. E kartoflerne er naesten mgre.
1tsk. karry 7 Skyl chilien. Maerk med en lille kniv. Der skal
1tsk. salt i 8 Skeer chilien over pa langs, og i veere lidt modstand i kartoflen.
250 g frisk spinat eller 125 g hel skrab kernerne ud af chilien. 22 Kom koldt vandien balje. Husk
frossen spinat, optget 9 Hakchilienfint. : at tjekke gryden med indisk
10 Skreelingefeeren. krydrede kartofler.
Tilbehor: ' 11 Rivingefeeren pddenfinesideaf | 23 Kom spinatenibaljen medvand
Groft brad. Se efter ngglehuls- rivejernet. og skyl den godt. Skift vand hvis
meerket og/eller fuldkornsmaer- 12 Pillgg og hvidlgg. i det er ngdvendigt. Hvis du bru-
ket. 13 Haklgg og hvidlgg. ger frossen, optget spinat, skal
i 14 Abn ddsen med kokosmeelk. ; du ikke skylle den.
| 15 Heeld olieien gryde, og varm | 24 Leegspinateniet derslag, og lad
; den op. ; den dryppe af.
16 Kom hakket lggi gryden. 25 Kom spinaten i gryden, og kog
© 17 Skruned forvarmen, ogsteglg- ved svag varme i 2-5 minutter.
' genei cirka 3 minutter, indtil de 26 Smagretten til med salt og
! er klare. De mé ikke blive brune. eventuelt mere karry.
| 18 Kom hvidleg, chili,ingefeerog | 27 Spisretten med groft bredtil
' karryigryden.Rgrgodt meden !
grydeske.
OF30)
- t: Skan koden
e 4 og se, hvor-
EH e dan duord-
ner en chili.
OFz0
fﬁ‘ E!Eﬂ Skan koden
- “ og se, hvor-
m e dan du hakker
lzg.




RUGP AKKER

DUISKALIBRUGE

Dej:

21/2dl lunkent vand
1/2 pakke geer
1spsk. olie

2dl groft rugmel
1tsk. groft salt

4 dl hvedemel

Fyld:

250 g kartofler

1lgg

1spsk. olie

1dlvand

2dlfine frosne eerter

2 tsk. timian eller rosmarin
1tsk. fint revet citronskal

1/2 tsk. friskkveernet sort peber
1tsk. groft salt

Yoghurtdip:

200 g yoghurt 10% eller skyr
1-2 fed hvidlgg

1/2 tsk. paprika

2 spsk. persille, hakket
1tsk. groft salt

' 10
' n

L 12

| 13

S0 anjcar]ou

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Dejen: Smuldr geerenien stor
skal.

Heeld lunkent vand i skélen og
rer rundt til geeren er oplgst.
Put olie, rugmel og salt i skalen
og rer rundt.

Kom hvedemeliskalen lidt efter
lidt, indtil dejen er sa fast at den
kan eeltes.

Drys lidt hvedemel pa bordet.
Vend dejen ud pé bordet og zelt
den grundigt.

Put dejen tilbage i skalen og laeg
film over. Lad den haeve i 20
minutter. Lav fyldet imens.
Fyld: Pil og hak lgget.

Vask og skreel kartoflerne.

Riv kartoflerne pa den grove
side af rivejernet.

Heeld olie pa en stegepande
(gernesslip-let) og varm den op.
Put lggene pa panden, og steg

S0
N2 b v

- | Skan koden og
EI A se, hvordan

du hakker |zg.

14 Kom kartoflerne pa panden og

steg dem i 3 minutter, mens du
rgrer rundt.

15 Haeld 1dlvand pa panden. Rgr

og steg videre i 4 minutter indtil
vandet er fordampet.

| 16 Vask og riv skallen af citronen

fint.

17 Tilszet citronskal og timian til

panden og ragr rundt.

18 Tilseet aerterne og rar i 2 minut-

ter.

| 19 Smag til med salt og peber.
i 20 Saml rugpakkerne: Teend

ovnen pa 185 grader varmluft.

21 Dryslidt rugmel pa bordet, og

heeld dejen ud pé bordet.

22 Formdejentil en pglse, og del

deni 8 stykker.

23 Rul hvert stykke ud til en cirkel

pa cirka 15 centimeter med en
kagerulle, og leeg dem pa bage-
pladen.

24 | =g 2 spiseskefulde fyld pa den
demi 2 minutter. Rer godt rundt, |
de mé ikke blive brune. Skruned. :

ene halvdel af dejen, lad 1 centi-
meter veere frii kanten. Fold den
anden halvdel henover fyldet.
Tryk kanterne sammen med en
gaffel.

25 |aeg film over rugpakkerne pa

bagepladen, oglad dem heeve |
15 minutter.

26 Scetbagepladerneiovnen og

bag rugklapperne i 13 minutter,
indtil de er lysebrune og sprade.

27 Yoghurtdip: Haeld yoghurt eller

skyrien skal.

28 Pres hvidlgget og put det i ska-

len.

29 Kom paprikaiskalen.
30 Skyl persille og hak det fint. Kom

det opiskalen og rer rundt.

! 31 Smagtilmedsalt.



BRUGE

Pandetofler:

ca. 250 g melede kartofler (eks.
Binje, Estima eller King Edwards)

3 g

2 spsk. kartoffelmel

100 g grahamsmel

50 g sukker

3 dl mzelk eller aeblemost

ca. 50 g smar til stegning

2xbler

evt. lidt vand

Baersovs:

150 g baer fra frost, eks. hindbaer
eller solbaer

1dlvand

2 tsk. Maizena

1spsk. koldt vand

OkzA0

T
OR1EE
k LT se, hvordan
! dusléraegud.

PANDETOFLERE

-l
-l

150 ANfGARIDU

O ONOGOOV HPEWN =

-
o

L 12
' 13
L 14
| 15
| 16
L 17
| 18

' 19

L 21
L 22
r 23
24 Rgrimaizenablandingen, og haeld denien stréle i gryden, mens du rgrer i

1 25

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skreel kartoflerne og skyl dem.

Skeer kartoflerne i sma tern, og put dem i en gryde.

Heeld vand i gryden til det lige daekker kartoflerne.

Kog kartoflerne i cirka 20 minutter.

Seet et dgrslag i vasken.

Heeld kartoflerne i darslaget.

Heeld kartoflerne i en skal og mos dem med et piskeris.

Sl& seggene udien skal.

Put kartoffelmel, grahamsmel og sukker ned i skalen med seggene. Pisk
med et piskeris til dejen er uden klumper.

Pisk lidt efter lidt meelk eller seblemost i dejen.

Skyl eeblerne.

Riv seblerne pa den grove side af et rivejern.

Rar kartoffelmos og revet eeble i dejen.

Put 2 teske smar pé en slip-let stegepande.

Varm panden op sa smgrret smelter.

Put klatter af dejen pa panden med en stor ske, sa det bliver sma tykke
pandekager.

Bag pandekagerne et par minutter pa den ene side, og vend dem s& med
en paletkniv.

20 Tagdem af panden nar de er gyldne pa begge sider. Tip: Laeg et stykke
Skan kodenog

selvpapir over en tallerken med de faerdige pandetofler, sa holder de sig
varme til resten er feerdige.

Beersovs: Put beer og vandien gryde.

Heeld vand og Maizena i en lille kop og rer det godt sammen.

Bring forsigtigt gryden i kog. Rgr rundtimens.

gryden. Kog baersovsen ved svag varme i cirka 4 minutter.
Server de lune pandetofler med den varme baersovs.



BRUGE

Bonnesalat med tomater:

500 g cherrytomater

1liter vand

2 tsk. groft salt

500 g granne bgnner, friske
eller frosne

Dressing:

1fed hvidlgg

1spsk. honning, gerne akacie-
honning

1tsk. sennep, gerne dijon-sennep

1spsk. eddike, gerne hvid balsam-

icoeddike

2spsk. olie

% tsk. salt

1/4 tsk. peber

Rugbrgdscroutoner:
4 tykke skiver rugbrad
1spsk. olivenolie

1tsk. torret timian

% tsk. salt

GRONTSAGER OG BALGFRUGTER 4 personer

150 NG ZRIDU

. Bgnnesalat med tomater:

1
L2
' 3

' 10
L n
|12

| 13

L 14

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skyl tomaterne, og lad dem tar-
re pa et rent viskestykke.

Kom vand og saltien gryde.
Teend for kogepladen, og bring
vandetikog.

Kom de grenne bgnner i vandet.

Kog bgnnerne ved middel var-
me uden lag i cirka 3 minutter.
Seet et dgrslag i kakkenvasken.
Heeld de kogte bgnner ned i
dgrslaget.

Lad bgnnerne dryppe af i dar-
slaget.

Skeer tomaterne over i halve.

Laeg bgnner og tomaterienskal.

Pil hvidlagsfeddet, og hak det
meget fint.

Kom hvidlgg, honning, sennep,
eddike, olie, salt og peberien
skal. Bland godt.

Haeld dressing over bgnnerne
og tomaterne. Vend forsigtigt
rundt.

Kom husholdningsfilm over sa-
laten. Seet salaten i kaleskabet i
cirka 30 minutter.

L 19
| 20
21

| 22
| 23

| 24

| 25

i,
ENSS __"L.

\ R Flrnains
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. Rugbrgdscroutoner:
| 18
| 16
L 17
| 18

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Teend ovnen pa 200 grader.
Skeer rugbradsskiver ud i 1x1
centimeter tern.

Kom rugbradsterneneien fry-
sepose.

Haeld olivenalie, timian og salt
nediposen.

Ryst plastikposen, sé alle tern
far lidt olie pa sig.

Leeg bagepapir pa bageplade.
Heeld rugbrgdsternene ud pa
bagepapiret.

Seet bagepladeniovnenicirka
12 minutter til rugbrgdscrouto-
nerne er sprgde. Vend rundt i
rugbrgdscroutonerne et par
gange undervejs.

Tag rugbrgdscroutonerne ud af
ovnen, og lad dem kgle af.
Servere bgnnesalaten med
sprade rugbrgdscroutoner.
Rugbrgdscroutonerne bliver
hurtigt vade og blade hvis de
ligger over salaten.




GRONTSAGER OG BALGFRUGTER 4 personer

RODERITTERIMEDRTIMIAN

DUJSKALIBRUGE 1510 ANGARIDU

250 g gulergdder Vask haender.
250 g pastinak Mal alle ingredienser af.
250 g selleri Leeg bagepapir pa en bageplade. Teend ovnen pa 180 grader.

1spsk. olivenolie
1tsk. torret timian

Vask og skreel gulergdder, pastinakker og selleri.
Skeer toppen af rodfrugterne. Skeer rodfrugterne ud i stave pa 1cmi tyk-

apoON =

1tsk. salt kelse og kom dem i en skal.

: Haeld olivenolie i skalen og bland rodfrugterne med timian, salt og peber.
i 7 Heeld rodfrugterne ud pa bagepladen og fordel dem. Saet rodfrugterne

: midtiovnen. Bag demi cirka 20 min til de er mgre.

(]

1 knivspids peber

Skan koden
og se,
hvordan

du skeerer

\ / gulerod.

[m] v [w] Skan koden

Far by og se, hvor-
ﬁ%‘{: . dandu
E il = skeerer knold-

selleri.




GRONTSAGER OG BALGFRUGTER 4 personer

GULERODSSALAT ROSINER

DUESKALIBRUGE qSi0AN[GRDU

4 gulergdder
12eble

L dlrosiner
Saft af en citron

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skeel gulergdderne. Riv dem pa den grove side af rivejernet.
Skyl eeblet og riv det pa den grove side af rivejernet.

Kom gulerod og zeble i en skal.

Kom rosinerne i skalen.

Skeer citronen over, og pres citron saften ned i skalen.
Bland godt.

ONOOOPON =




GRONTSAGER OG BALGFRUGTER 4 personer

SPIDSKALSSALAT

DUISKALIBRUGE 1510 ANGARIDU

Dressing: | 1 Vaskhzender.
2spsk. olie i 2 Malalleingredienser af.
1spsk. seblecidereddike 3 Komolie, eddike, salt og sukker i en lille skal. Rgr godt.
% tsk. salt 4 Skylsalaten, og snit den i meget tynde strimler.
% tsk. sukker 5 Skeer parmesanosten i tynde skiver.
i 6 Skyleeblerne, og skeer demisma tern.
1spidskal 7 Bland spidskélssalat, parmesanost og aebletern.
25 g parmesanost i 8 Heelddressingen over salaten og bland godt.
2zebler :




DUISKALIBRUGE

2gulergdder

25 g geer
2dlvand

1dI A38

1tsk. salt

1dl grahamsmel
Ca. S5 dl hvedemel

Til pensling:
% dl vand

Skan koden
og se, hvor-
dan du vur-
dererom
bradet er
gennembagt.

Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
geerde).

150 NG ZRIDU

N =

| 10
' n

L 12
13

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Leeg bagepapir pa en bagepla-
de.

Teend ovnen pa 200 grader.
Skreel guleroden og riv den pa et
rivejern.

Smuldr geeren i en stor skal.
Heeld vandetien gryde. Lun
vandet til det er lillefinger-varmt.
Heeld det lune vand over geeren.
Rgr til geeren er oplast.

Kom vand, A38 og salt i skalen.
Rer godt.

Kom gulerod og grahamsmel i
skalen. Rar godt.

Kom lidt efter lidt hvedemel i
skalen. Rgr godt.

Drys lidt mel pa bordet.

Kom dejen ud pé bordet og zelt
den godt.

14

15

16

18

GULERODSBOLLER

Laeg dejen tilbage i skalen. Laeg
husholdningsfilm over skélen.
Lad dejen haeve pai15 minutter.
Rul dejentil en pglse og del den
i 8 stykker. Form 8 gulerods-
boller og seet dem pa bagepla-
den. Laeg husholdningsfilm over
gulerodsbollerne. Lad bollerne
haeve i 10 minutter.

Pensl bollerne med vand.

Seet bollerne midt i ovnen. Bag
bollerne i cirka 15 minutter til de
er gennembagte. Bank en bolle
under bunden. Hvis det lyder
hult er bollen bagt feerdig.

Tag gulerodsbollerne ud af ov-
nen oglad dem kale af pé en
bagerist.




GRONTSAGER OG BALGFRUGTER

DUISKALIBRUGE

2xg

150 g sukker

140 g hvedemel
1tsk. bagepulver
1tsk. vaniljesukker
1dlolie

200 g squash

50 g hasselngdder

Til glasur:

100 g flormelis
1-2 spsk. vand

i
i

—

(a1 (=]

1510 ANGARIDU
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Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
pisket dej.

L 14
15
L 16

4 personer
5, e
-

4

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Kom seg og sukker i en skal. Pisk med en elmixer til massen er luftig og
lysegul.

Kom mel, bagepulver og vaniljesukker i en sigte. Sigt blandingen ned i
aeggemassen.

Vend forsigtigt rundt i dejen med en dejskraber.

Reroliei.

Teend ovnen pa 175 grader.

Skyl squash og riv den pa den fine side af rivejernet.

Kom squash i dejen.

Hak hasselngdderne og kom dem i dejen.

Seet muffins-forme to og to sammen pa en bageplade.

Heeld dejen i muffins-formene. Fyld dem kun %4 op.

Seet bagepladen i ovnen og bag kagerne til de er gennembagte, cirka 20
minutter. Stik en lille kniv ned i midten af en kage. Hvis der ikke er dej pa
kniven, er kagen gennembagt.

Lad kagerne kgle af pa en bagerist.

Kom flormelis i en kop og heeld vandet i. Ragr godt.

Kom glasur péa kagerne nar de er kalet af.




RADKALSSALATIMEDJAPPELSIN

BRUGE

200 g redkal
1appelsin
1spsk. rapsolie
1spsk. eddike

1spsk. flydende honning

20 g hasselngdder

[m] 2N [m]
E-e&:ft!

¢
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foian
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Skan ko-
denogse,
hvordan du
skeerer kal.

Skan koden
og se, hvor-

dan du hakker

ngdder.

FRUGT, BAR OG NGDDER 4 personer

R @D
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i
' 9
10 Kom olie, eddike og honningien lille skal og bland godt.
'+ 1 Heeld dressingen over salaten og bland godt.

12 Hak ngdderne groft, og drys dem over salaten.

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skeer en tyk skive af toppen af radkélshovedet.

Laeg k&lhovedet med snitfladen nedad.

Del kalen i fire.

Skeer stokken fra.

Snit rgdkalen i meget tynde skiver, til du har 200 gram. Leeg den snittede
kalien stor skal.

Skreel appelsinen, og skeer appelsinbaddene i tern.

Laeg appelsinternene i skalen med den snittede kél.




4 personer

o0
=
(=] s

Skan koden og se,

DU[SKALIBRUGE X550 arlou i

4dlvand 1 Vaskhaender.

% tsk. salt 1 2 Malalleingredienser af.

4 dl couscous 3 Komvandien gryde, kom |3g pa og bring vandet i kog.

1agurk 4 Kom salt og couscousigryden.

12eble 5 Fjerngryden fra kogepladen og leeg |ag pé gryden. Lad gryden sté& i 5 mi-
10 torrede abrikoser 5 nutter.

50 g mandler : 6 Skylagurken ogskeer denitern.

% potte mynte eller persille i 7 Skylaeblet, fiern kernehuset og skeer aeblet i tern.

1 knivspids salt : 8 Skeertgrrede abrikoseritern.

1 knivspids peber : 9 Hakmandlerne groft.

i 10 Kom vand i en skal og skyl mynten heri. Lad mynten dryppe af pa et rent
‘ viskestykke. Hak mynten.
‘ 11 Kom couscous, agurk, aeble, abrikoser og mandler op i stor skal og bland
| godt.
| 12 Smag salaten til med lidt salt og peber. Du kan servere salaten lun eller
kold.




FRUGT, BAR OG NGDDER 4 personer

FRUGTSALAT

DUISKALIBRUGE 150 ANGARIDU

15 g hasselngdder . 1 Vaskhaender.
25 g mark chokolade i 2 Malalleingredienser af.
2 xbler 3 Hakngdder og chokolade groft.
1peere . & Skylaebler og paerer. Skeer sebler og peerer i kvarte og fjern kernehus.
1appelsin ' 6 Skeer aebler og paererigrove stykker.
% dl piskeflade 6 Skreel appelsinen, og skeer appelsinbadene i grove stykker.
i 7 Komfrugterneien skal.
8 Kom hasselngdder og chokolade i skalen og vend forsigtigt rundt.
9 Kom flgdenien skal og pisk den til flzdeskum med et piskeris eller en

-
o

E E ; elmixer.
i!g"' Skan koden i Server frugtsalaten med flgdeskum til.
o 0

og se, hvor- |
E dan du hakker

— nzdder.

ud
REa
piakaty ok




HINDBARMARMELADE

BRUGE

Rene syltetgjsglas med 1ag

400 g hindbaer
180 g sukker

150 NG ZRIDU

0N PN =

0 N

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Kom vand i en gryde, kom lag pa og bring vandet i kog.

Stil rene, tommme syltetgjsglas ned i kakkenvasken.

Heeld kogende vand ned i de tomme syltetgjsglas.

Haeld forsigtigt vandet fra glassene. Glassene er nu skoldede og klar til
brug.

Kom hindbaer og sukker i en gryde og bland godt sammen.

Teend for kogepladen, og kog marmeladen i cirka 10 minutter ved svag
varme. Nar der kommer skum i gryden, skal du forsigtigt fierne det med
enske.

Hezeld marmeladenide rene syltetgjsglas.




DUISKALIBRUGE

25 g geer

2dl keernemeelk
1spsk. rapsolie
1spsk. sukker

¥ tsk. kanel
1zeble

Yo eg

¥ tsk. salt

1dl grahamsmel
5 dl hvedemel

Til pensling:
Yo eg

Tildrys:
1spsk. perlesukker

KBLEBOLLER

Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
geerde).

Skan koden
og se, hvor-
dan du for-
mer boller.

FRUGT, BAR OG NGDDER

150 ANGARIDU
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' 10

1

|12

| 13

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Leeg bagepapir pa en bagepla-
de.

Smuldr geeren i skalen.

Heeld keernemaelkenien gryde
og lun den. Maerk med en finger
om kernemeelken er lun.

Haeld keernemaelken i skalen.
Rer til geeren er oplast.

Kom rapsolie, sukker og kanel i
skalen og rar.

Skyl eeblet og riv det.

Kom zeblet i skalen og rar.

Sla aegget ud i en kop og pisk
aegget sammen med en gaffel.
Heeld halvdelen af segget i
skalen og rgr. Gem den anden
halvdel af det piskede eeg til at
pensle med.

Kom salt og grahamsmelet i ska-
lenograr.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i
skalen og rar.

. 14

. 15
| 16

L 17

' 18
' 19

| 20
21

| 23

' 24

Ca. 10 styk.

Sl luftind i dejen med en gryde-
ske og aelt dejen.

Drys lidt mel pa bordet.

Kom dejen ud pa bordet og selt
den godt.

Leeg dejen tilbage i skalen og
kom husholdningsfilm over
skalen. Lad dejen haeve i 15 mi-
nutter.

Teend ovnen pa 200 grader.
Rul dejen ud til en pglse og del
denil10 stykker.

Form 10 eebleboller.

Leeg husholdningsfilm over
bollerne oglad dem hzaeve i10
minutter.

Pensel bollerne med aeg. Drys
perlesukker pa bollerne.

Seet bollerne midtiovnen og
bag demi15 minutter tilde er
gennembagte. Bank en bolle
under bunden. Hvis det lyder
hult, er bollen bagt faerdig.

Tag bollerne ud af ovnen, og lad
dem kgle af pa en bagerist.




Ca. 8 styk.

DUISKALIBRUGE 1550 AN[GRID U

125 g smer, bladt . 1 Vaskheender.
200 g sukker 1 2 Malalleingredienser af.
2 tsk. fintrevet ingefaer 3 Teendovnen pa 175 grader.
100 g hvedemel i 4 Rarblgdt smer og sukker med en handmixer. Rer blandingen luftig.
50 g grahamsmel 5 Skeelingefeer ogriv den péa den fine side af rivejernet, til du har 2 teskeer.
50 g hasselngddekerner 1 6 Rearingefeerismearblandingen.
1eeg 7 Kom hvedemel og grahamsmelien si. Sigt melet ned i smarblandingen.
50 g mark chokolade E Rer rundt.
2dlrosiner 8 Hakngdderne ogkom dem idejen. Rar godt.
1 9 Slaaegget udienkop og pisk det sammen med en gaffel.
10 Hak chokoladen.
' 11 Rerchokolade, rosiner og aegget i dejen.
El E:E_: El 12 Laeg bagepapir pa to bageplader.
o . Skan koden i 13 Form 16 kugler ud af dejen og seet 8 kugler pa hver bageplade.
= = 9 og se, hvor- 14 Tryk hver kugle lidt flad med fingrene.
Ei C dandulaver i 15 Seetden faerste bagepladeiovnen, ogbagkagerneil0-12 minutter til ka-
N— 2T 0E]. gerne er svagt brune i kanten. Tag pladen ud af ovnen.

' 16 Sezet den anden bageplade i ovnen, og bag kagerne i 10-12 minutter til
: kagerne er svagt brune i kanten. Tag pladen ud af ovnen.
i 17 Lad begge plader med cookies kale af i cirka 10 min pa bagepladerne, til

E E de erfaste.
- . Skan koden

= i og se, hvor- |
E s dan du hakker

_ n@dder.




DUISKALIBRUGE

Teertedej:

3 spsk. olie

3 spsk. vand

60 g fuldkornshvedemel

150 g hvedemel

1 knivspids salt

1eg

1spsk. smar til smaring af
teertefadet

Fyld:

250 g broccoli

4 gulergdder

% tsk. salt

4 g

150 g hytteost

% tsk. salt

1 knivspids peber
100 g revet ost

E:‘ E Skan koden
og se, hvor-
dandu

E= " 'l| skaerer

\ / gulergdder.

OF50)

%ﬁ: Skan koden

= ; “ og se, hvor-

(=] % danduslér

— g ud.

N =

' 10
)

L 12

g ioanfcarpou

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Kom olie, vand, fuldkornshvede-
mel, hvedemel og saltien skal
og bland det sammen.

Sla aegget ud i en kop, og kom
aegget ned i skalen. Vask haen-
der.

Saml teertedejen med heender-
ne.

Drys lidt mel p& bordet, og kom
dejen pé bordet. Rul dejen ud
med en kagerulle.

Smagr et teertefad med smgr.
Teertefadet skal veere cirka 24
centimeter i diameter.

Kom dejen i teertefadet.

Skyl broccoli og del denisma
buketter.

Skaer stokken i sma tern.

Skeel gulergdderne og skaer dem

isma tern.

Kom vand og saltien gryde.
Bring vandet i kog.

L 13

. 14

. 15
| 16

P17

' 18

' 19
| 20

L 21

4 personer

Kog broccoli og guleragdder i
cirka 5 minutter.

Seet et darslag i kgkkenvasken.
Haeld broccoli og gulergdder
ned i dgrslaget og lad dem dryp-
pe af.

Teend ovnen pa. 175 grader
varmluft.

Kom broccoli, gulergdderien
skal.

Sl& et zeg ud i en kop, og kom
aegget i skalen med broccoli og
gulergdder. Fortseaet sédan med
alle seggene.

Kom hytteost, salt og peberi
skalen og rgr godt.

Fordel teertefyldet i teerten.
Seet teerten i ovnen og bag den

i cirka 50 minutter til fyldet er
fast og teertedejen er gylden. Ef-
ter 30 minutter drysser du den
revne ost pa toppen af teerten.
Lad teerten kgle lidt af pé en
bagerist, far du serverer den.




DUISKALIBRUGE

2kyllingebryster
1spsk. olie

Karrysovs:
30gsmar

3 spsk. hvedemel
1spsk. karry

2% dl hgnseboullion
2% dl maelk

% tsk. salt

1 knivspids peber

Ris:

1% tsk. salt
Sdlvand
3diris

Forslag til tilbehor:

Bananer
Kokosmel
Rosiner
Peanuts

1510 NG ZRIDU

ONOOPON =

L 10
LN

|12
| 13
' 18
| 15

4 personer

Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
en opbagt
SOVS.

Skan koden
og se, hvor-
dan du steger
kylling.

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Kom vand og salt i en gryde og kom 1&g pa. Bring vandet i kog.

Tilsaet risene og leeg 1ag pa gryden.

Kog risene ved svag varme i cirka 12 minutter.

Dup kyllingebrysterne tgrre med kgkkenrulle, og skeer demi tern.

Kom olie pa en stegepande, og varm olien op.

Laeg kyllingestykkerne pé panden, og steg dem pa alle sider til de er
gennemstegte. Tag kyllingestykkerne af panden, og lseg dem pa en ren
tallerken.

Kom smgr i en gryde, og varm smgarret op.

Tilsaet hvedemel og karry og pisk godt.

Kom lidt efter lidt boullion og meelk i sovsen. Pisk godt sa der ikke kom-
mer klumper i sovsen.

Lad sovsen koge et par minutter. Smag til med salt og peber.

Kom de stegte stykker kylling ned i sovsen.

Fjern gryden fra kogepladen, og lad risene sta i cirka 12 minutter.

Kom kokosmel i en skal, skeer bananerne i skiver, kom rosiner i en skal,
kom peanuts i en skal.




4 personer

Skan koden
og se, hvor-
dan du ord-
! ner chili.

Skan koden
og se, hvor-
danduslar
| eegud.
Mg |5 : - .,.-.-11_;;:
B Pk ; _'_-' : -?; e "
o { Gty T | [ oK
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PANDEKAGERIMEDJAPPELSINSALAT

DU[SKALJBRUGE 150 ANGoRIDU

Pandekager: . 1 Vaskhaender.
3y 1 2 Malalleingredienser af.
1spsk. olie 3 Sldeeggene udien skal. Pisk dem sammen med olie, de to slags mel, suk-
% dl grahamsmel 5 ker og salt, til dejen er uden klumper.
1%dl hvedemel 4 Pisklidt efter lidt meelk i dejen til dejen er jeevn. Stil dejen i kaleskabet og
2 tsk. sukker ; lav appelsinsalat.
1 knivspids salt i 5 Appelsinsalat: Skreel appelsinerne, og skaer dem i mindre stykker.
Ca.3dl meelk 6 Flaek chilien palangs, og skrab kerner og de hvide sideveegge vaek.
Ca. 20 g smer til bagning © 7 Hakchilienfint.
8 Vaskhzender.
Appelsinsalat: i 9 Rgrlidt chiliog honning i yoghurten, og smag til om den er tilpas steerk og
4-5 appelsiner sg@d.
400 g yoghurt graesk yoghurt,10% | 10 Steg pandekagerne: Varm en stegepande op.
2-3 spsk. flydende honning 11 Kom % teske smar pa en slip-let pande, og lad smgrret smelte.
¥%=1 frisk chili 12 Hazeld cirka % deciliter pandekagedej pa panden, og vip panden rundt, sa

| dejen fordeler sig over hele bunden.

' 13 Bag pandekagerne et par minutter, og vend dem med en paletkniv. Bag
dem et par minutter pa den anden side.

' 14 Laeg de feerdigbagte pandekager pa en middagstallerken.

L 15 Spis pandekagerne med appelsinsalaten.
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DUISKALIBRUGE

500 g grovvalsede havregryn
100 g kokosmel

100 g greeskarkerner

25 g hasselngddeflager

50 g sesamfrg

% dl rapsolie

1dl seblemost eller eeblejuice
75 g honning

apowON =

1510 ANGZRIDU

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Teend ovnen pa 175 grader.

Laeg bagepapir pa en bradepande.

Kom havregryn, kokosmel, greeskarkerner, hasselngddeflager og sesam-
frgien skal. Bland godt.

Kom olie, seblemost eller zeblejuice og honning i skalen. Bland godt.
Heeld mysli-blandingen i bradepanden.

6
r 7
8 Laeg et stykke bagepapir over myslien.
' 9

Seet myslien i ovnen, og bag den i 10 minutter.

10 Tag myslien ud ogrgriden.
' 11 Laeg bagepapiret over myslien igen, og seet den i ovnen igen. Bag den

i cirka 10-15 minutter, indtil den er gylden og sprad.

12 Lad myslien kale af.
! 13 Gem myslienien luftteet beholder.




DUISKALIBRUGE

1dlvand

2dl maelk

25 g geer

1% tsk. salt

1spsk. rapsolie

1dl fuldkornshvedemel
S dl hvedemel

EE'E% Skan koden

=1
= “J og se, hvor-
E h e dandu laver

\ / luftige boller.

O pPpON =

L 18
L 15
| 16

17

Ca. 10 styk.

1510 ANGARIDU

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Leeg bagepapir pa en bageplade.

Kom vandien gryde og bring vandet i kog.

Heeld vandet i en stor skal.

Kom maelken ned i skalen med vand og rer rundt. Meerk efter med en
finger om veesken er behagelig lun.

Kom geer i skalen, og rar til gaeren er oplast.

Kom salt og olie i skalen. Rar rundt.

Kom fuldkornsmelet ned i skélen og rgr godt.

Kom hvedemelet i skalen lidt efter lidt. SIa luft i dejen med grydeskeen.
Drys lidt mel pa bordet og aelt dejen feerdig pa bordet.

Laeg dejen tilbage i skalen og laeg husholdningsfilm over. Lad dejen haeve
i 30 minutter.

Rul dejen til en pglse og del den i 10 stykker. Form 10 boller og leeg dem pa
bagepladen. Laeg husholdningsfilm over bollerne og lad dem haeve i15
minutter.

Teend ovnen pa 200 grader.

Haeld lidt meelk op i en kop, og pensl| bollerne med lidt maelk.

Saet bollerne i ovnen og bag dem i cirka 12 minutter til de er gennembag-
te. Bank en bolle under bunden. Hvis det lyder hult, er bollen bagt feerdig.
Lad bollerne kale af pa en bagerist.




KNAKBRAD

DUISKALIBRUGE

100 g hasselngdder

100 g greeskarkerner
1%dl lunkent vand

1tsk. honning

¥ spsk. salt

125 g fuldkornshvedemel
125 g hvedemel

[w] & [w]
o . Skan koden
-

E I og se, hvor-

— nradder.

SADANIGERIDU!

apooONn =

6

07

i 8 Teendovnen pd 200 grader varmiuft.
9

i 10 Skeer dejen ud til firkanter med en pizzaskeerer eller en kniv.

11 Saetbagepladeniovnen og bag kneekbrgdene i cirka 10-15 minutter.
i 12 Ladkneekbradene kgle af pa en bagerist.

s dan du hakker

MAD MED KORN: BR@D, GRYN, PASTA OG RIS

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Hak hasselngdderne fint.

Hak graeskarkerne groft.

Kom hasselngdder, graeskarkerner, vand, honning, salt, fuldkornshvede-
mel og hvedemel i en skal og bland godt.

Saml dejen med heenderne.

Kom bagepapir pa en bageplade.

Rul dejen meget tyndt ud med en kagerulle. Laeg dejen péa bagepladen.
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DUISKALIBRUGE

Thousand Island dressing:
% fed hvidlgg

3 dl A8 eller yoghurt naturel

4 spsk. ketchup

1 knivspids cayennepeber eller
chili

1 knivspids salt

200 grejer
% salathoved
1avocado

2 tomater
1bundt dild

Tilbehor:
Fuldkornsbrgd

-l

&g
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|12
| 13
' 14
' 15

] MALKEPRODUKTER 4 personer

REJECOCKTAILEMEDRTHOUSAND
[SLANDIDRESSING.

1510 NG ARIDU

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Pil hvidlgg og hak det meget fint.

Kom hvidlgg, A38, ketchup og cayennepeber i en skal og rgr godt.
Smag til med lidt salt.

Heeld rejernei en si, og lad dem dryppe af.

Skyl salaten, dup den med et rent viskestykke, og snit den fint.

Halver avocadoen. Fjern stenen og skrab kadet ud. Skeer kgdet i tern.
Skyl tomaterne og hak dem.

Kom koldt vand i en stor skal. Skyl dild, og dyp den tar med et rent viske-
stykke.

Hak dilden fint.

Kom rejer, salat, avocado og tomat i portionsglas.
Heeld lidt dressing over rejecocktailen.

Pynt med dild pa toppen af rejecocktailen

Server med fuldkornsbrgd.

Skan koden
E Ef E og se, hvor-
oo ™ dan du skyl-
N -4

"'"4:_". o ler krydder-
urter.
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M wmiKepropuKTER 4 personer

—

DU[SKALIBRUGE %S0 A6 2R
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8 skiver rugbrgd Vask haender.
8-12 tsk. sennep 2 Malalleingredienser af.
8 skiver ost i 8 Smarrugbradsskiverne med sennep. Laeg en skive ost pa hvert stykke
4 tomater brad. Drys evt. med paprika.
Evt. et drys paprika . 4 Vasktomaterne og dup dem tarre med rent kgkkenrulle. Skeer tomaterne
: i tynde skiver.
Tilbehor: 5 Leegtomatsk.iverne mellem de to skiver brad med sennep og ost. Klem
4 stykker frugt skaret i skiver E bradskiverne sammen til en sandwich.
eller bade 6 Lasg sandwichen pa en tar slip-let pande og varm brgdet ved svag varme

3-4 minutter til osten er smeltet.

7 \Vendforsigtigt sandwichen med en paletkniv og varm den 2-4 minutter
pa den anden side. Nar brgdet bliver spradt og lunt, er sandwichen klar til
servering.




MALKEPRODUKTER 4 personer

(REMEDEJKARTOFLERJIJF AD

DULSKALIBRUGE O B

Ca. 600 g melede eller faste 1 Vaskheender.
kartofler 1 2 Malalleingredienser af.
3 Skreelkartoflerne.
Sovs 4 Komkoldtvandien balje.
15 g smar . 5 Komkartoflerne i baljen, og skyl dem godt.
20 g hvedemel i 6 Teend ovnen pa 200 grader.
6 dl mzelk 7 Skeer kartoflerne med en skarp kniv. Skeer kartoflerne over i halve. Laeg
Salt i kartoflerne med skeerefladen nedad pa et skeerebraet. Skeer i tynde ski-
1 knivspids peber ver. Eller riv kartoflerne i tynde skiver med et rékostjern.
ca. % tsk. fintrevet muskatnad 1 8 Komsmgriengryde, og teend for kogepladen pa lav varme.
| 9 Lad smerret smelte.
1spsk. olie 10 Kom meligryden med smgrret. Rgr godt, og lad melet opsuge smarret.

i 1 Tilseet meelken lidt ad gangen. Rer godt, sa alle klumper bliver rert ud.
12 Lad sovsen koge 4-5 minutter og rgr godtimens.

13 Riv muskatngd pa den fine side af rivejernet til du har % teske.
EFE Skan koden © 14 Smag sovsen til med salt, peber og muskatned.
Eﬂ' .l 4:: ogse, hvor- | 15 Komkartoffelskiverne ned i sovsen. Bland godt sammen.
P “ dandulaver : 16 Smgr et ovnfast fad med olie.
m e en opbagt 17 Heeld kartofler med sovs i det ovnfaste fad.
——  SOVS- i 18 Seetfadetiovnen.

i 19 Bagkartoflerneicirka 30 minutter til kartoflerne er mgre. Meerk med en
lille kniv. Kartoflen skal slippe kniven. Laeg et stykke sglvpapir over fadet,
hvis kartoflerne bliver for brune underve;s.
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BRUGE
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500 g kartofler Vask haender. 12 Haeld koldt vandien balje.
1selleri (ca. 250 g) 1 2 Maélalleingredienser af. 13 Skyl persillei det kolde vand, og
2gulergdder (ca.100 g) 3 Skylog skreel kartoflerne. Skeer pil bladene af stilkene.
100 g flgdeost naturel ; demigrove tern. 14 Hak persillen.
1handfuld persille 4 Skeer skreellen af sellerien, og 15 Rar persilleniurtemosen.
1-2 fed hvidlgg ; skyl sellerien. + 16 Pil hvidlgget.
1knivspids salt | 5 Skeersellerieni2x2x2centi- | 17 Kom hvidlegetien hvidiggspres-
1 knivspids peber : meter tern. ser, og pres det ned i urtemo-
8 skiver rugbrgd 6 Skylog skreel gulergdderne. . sen.
5 Skeer gulergdderneigrovetern. : 18 Smagurtemosen til med salt og
Pynt: i 7 Putgrgntsagerneiengryde. : peber.
1potte purlgg 8 Heeldvandigryden, til grentsa- 19 Kom rugbrad pa en brgdrister,
: gerne naesten er deekket. Leeg ! og rist pa begge sider.
lag pa gryden og bring vandet i 20 Skeer rugbradskiverne i trekan-
: kog. : ter.
E E?El Skan koden 9 Koggrgntsagerne i cirka 20 mi- 21 Heeld koldt vandien balje.
%ﬁ ogse, hvor- | nutter til de er mgre. Maerk med 22 Skyl purlggidet kolde vand, og
1 i dan du skyl- en lille spids kniv. Grgntsagerne lad det dryppe af pa et rent vi-
m i ler krydder- skal slippe kniven. : skestykke.
 —  UrET. 10 F& hjeelp af en voksen. Heeld 23 Klip purlggene i meget fine styk-
E kogevandetien skal oggem det. ker pa en lille tallerken.
11 Mos grgntsagerne i gryden med 24 Putdenvarme urtemos pa
- Skankoden et piskeris. Rar fladeost og lidt bradskiverne. Drys purlgg over
E I::;:,.r og se, kogevand i mosen. Kom koge- som pynt.
r-'l - 'ﬂ‘z hvordan vand i mosen, til mosen har en
qf%: du skeerer ensartet konsistens.
m L = knoldselleri.




600 g hytteost

2ebler
200 g vindruer

1tsk. salt

2 spsk. smar
4 tsk. honning

S
o

5-6 stilke bladselleri

50 g valngddekerner

—_—

DETISKALIDUJBRUGE

1 knivspids friskkvaernet peber

Ristede rugbrgdsstaenger:
4 tykke skiver rugbrad, cirka 2 cm

Skan koden
og se, hvor-
dan du hak-
ker ngdder.

BRADSTANGER

BSi0ANGARIDU

Vask haender.
Mal alle ingredienser af.
Fyld: Skyl bladselleri og zebler grundigt.
Skeer eeblet over. Fjern kernehuset. Skaer aeble i sma tern og bladsellerii
tynde skiver.
Leeg vindruerne i et dgrslag og skyl dem grundigt i koldt vand. Lad dem
dryppe af.
6 Skeervindruerne over pa langs og fjern stenene.
i 7 Hakvalngddekernerne.
i 8 Puthytteostenien skal.
: 9 Tilszet bladselleri, 2eble, vindruer og valngddekerner. Rgr godt rundt.
+ 10 Smag hytteostsalaten til med salt og peber.
11 Ristede rugbrgdsstaenger: Skeer rugbradet i steenger pa cirka 2 centi-
meter.
12 Kom smer pa en stegepande, og varm smgrret op.
i 13 Kom honning pa panden og rgr godt rundt.
14 Tilseet rugbr@dssteengerne og rist dem pa alle sider indtil de er sprgde.
18 Spis hytteostsalaten med ristede rugbredssteenger.
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DUISKALIBRUGE

20 g smgar

2 spsk. hvedemel
4 dl mzelk

Kulgr

¥ tsk. salt

1 knivspids peber

&
| _BFl MRLKEPRODUKTER 4 personer
-

Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
en opbagt
SOVS.

SADANIGERIDU!
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Vask heender.

Mal alle ingredienser af.

Kom smgrretien gryde og lad det smelte, til det er brunt.

Kom mel i gryden og pisk godt med et piskeris, til alt smgrret er suget op.
Kom lidt meelk i gryden og pisk godt. Fortsaet s&dan til du har brugt al
maelken. Pisk godt s& der ikke kommer klumper i sovsen.

Lad sovsen kogei cirka 5 minutter.

Tilseet kulgr til du synes sovsen har den helt rigtige, brune farve.

Smag sovsen til med lidt salt og peber.

' Dukan fx servere den brune sovs til kogte kartofler med frikadeller og gulerodssalat.




FISK OG SKALDYR 4 personer

DULSKALIBRUGE g ioanlcarhoy

200 g torskerogn 1 Vaskheender.
4 spsk. rasp 1 2 Malalleingredienser af.
4 spsk. mel 3 Komtorskerogn, rasp og melien stor skal og rgr godt.
1stk. g . 4 Slaaeggetudienlille skal.
1stk. log | 5 Komeegifarsen, ogrer godt.
% tsk. salt : 6 Pillgget, ogrivdet pa den fine side af rivejernet.
1 knivspids peber 7 Komlggifarsen, ogrergodt.
10 g smar 1 8 Komsaltog peberifarsen, og rer godt
9 Saeten stegepande pa en kogeplade, og varm stegepanden op.
i 10 Kom smgr pa stegepanden, og lad smarret smelte.
11 Form farsen til frikadeller med en spiseske, og steg frikadellerne i cirka 5
; minutter pa den ene side ved lav varme, til de er lysebrune.
Skan koden 12 Vend frikadellerne med en paletkniv, og steg dem i cirka 5 minutter pa
og se, hvor- i den anden side ved lav varme, til de er lysebrune.
dan du steger 13 Sluk for stegepanden, og tag frikadellerne af.

frikadeller.

| Du kan servere torskerognsfrikadellerne med kogte kartofler og salat.




BRUGE

6 fuldkorns burgerboller eller
sandwichboller

Til fyld:

4 gulergdder

1agurk

2 spsk. a=bleeddike

1spsk. honning eller sukker
% tsk. salt

1 knivspids peber

Laksebgffer:

1 bundt persille
200 g laks uden skind
400 g torskefars
2spsk. olie

Dressing:

6 spsk. skyr eller greesk yoghurt
1citron

% bundt persille

% tsk. salt

1 knivspids peber

[m] &= [m]

;" . 4:: Skan koden

=y j og se, hvor-

ml—‘ A dandulaver
flade bgffer.
Skan koden

E Ei'ﬂ' E og se, hvor-

dan du skyller
krydderurter.

FISKOG SKALDYR
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.
Agurkesalat: Skyl agurken.
Skeer agurken i tynde skiver.

Put eddike, honning, salt og
peberien lille skl og rar det
sammen med en gaffel til en
dressing.

Put agurkeskiverne ned i dres-
singen og vend dem rundt i
dressingen. Stil skélen i kaleska-
bet.

Laksebgffer: Haeld koldt vand
ienbalje.

Skyl persillen i baljen med det
kolde vand. Lad den dryppe af
pa et rent viskestykke.

Hak persillen groft.

Tag et nyt skeerebreet og en
stor kokkekniv. Skaer laksen ud i
grove tern og hak dem fint med
kniven.

Put halvdelen af persillen, tor-
skefars og lakseternene i en skal
og rgr det sammen med en ske.
Form seks flade baffer af fiske-
farsen: Leeg en klat af fiskefar-
sen pa en frysepose, leeg en
anden frysepose ovenpé og
pres bgffen flad.

—
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4 personer

Heeld olien pa en pande og varm
olien op.

Leeg bafferne pa panden. Skru
ned til middel varme og steg
demicirka 4 min pa den ene
side til de er gyldenbrune.

Vend bgfferne med en paletkniv
og stegdemii cirka 4 minut-

ter pa den anden side tilde er
gyldenbrune.

Tag bgfferne af panden og leeg
dem pa en tallerken. Tip: Hold
dem varme ved at leegge et styk-
ke stanniol over tallerkenen eller
ved at laegge en tallerken over.
Dressing: Skeer citronen over

i to halve og pres 1 spiseske ci-
tronsaft.

Haeld skyr, resten af persillen,
salt, peber og citronsaft i en skal
og regr det sammen.

Skreel gulergdderne.

Laeg dem pé et rent skeerebraet.
Skreel dem i tynde strimler med
kartoffelskreelleren.

Saml burgerne: Fleek bollerne
o0g smgar dem med dressing.
Leeg en laksebgf, strimler af
gulerod og syltede agurker i bur-
gerne. Leeg den anden burger-
bolle pa som 13g.

)

-




DULSKALBRUGE

2xg

Y icebergsalat
1dase tun

1r@d peberfrugt
3 tomater
Yerodlog

Dressing:
2spsk. olie
1spsk. eddike

1 knivspids salt

1 knivspids peber

Tilbehor:
Fuldkornsbrgd

FISK OG SKALDYR 4 personer

HPON =
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Vask heender.

Mal alle ingredienser af.

Kom vandien gryde. Bring vandet i kog.

Kom forsigtigt aeggene i vandet og kog dem i 10 minutter. S& er de hérd-
kogte.

Kom seggene i koldt vand, og lad dem kgle af.

Pil seggene, og skeer dem i bade.

Skyl salaten, og dyp den tari et rent viskestykke. Snit salaten.

Abn d&sen med tun.

Skyl peberfrugten, fjern kernerne, og skeer peberfrugtenitern.

Skyl tomaterne, og skaer dem i bade.

Pil lzget, og hak det fint.

Bland salat, tun, peberfrugt, tomater og lzg.

Kom olie, eddike, salt og peberien lille skal. Rer dressingen godt sam-
men.

Heeld dressing over salaten og bland godt.

Kom salaten i et fad og laeg seggene ovenpa. Server med brad.

Skan koden
og se, hvor-
dan du koger
xeg.

Skan koden
og se, hvor-
dandu
skeerer
peberfrugt.
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BRUGE

Kartoffelsalat:
1kg kartofler

1tsk. salt

4 stk. forarslag

1 peberfrugt
1agurk

3 dl yoghurt naturel
% bundt dild

% tsk. salt

1 knivspids peber

Bagt laks:

¥ dl vand

4 stk. laksefilet

1% tsk. salt

1 knivspids peber
1citron

12 bundt dild

g5 i0 G ARIDY
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5 - ﬂ Skan koden
. “ og se, hvor-
E e dan du skyller
krydderurter.

L 17
L 18
19
| 20

22

FISK OG SKALDYR : 4 personer
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skrub kartoflerne godt og kom demien gryde.

Haeld vand i gryden til det lige deekker kartoflerne. Tilsaet salt.

Bring vandet i kog og kog kartoflerne i cirka 20 minutter til kartoflerne er
mgre. Tag en lille kniv, og stik ned i kartoflerne. Hvis kniven slipper let, er
kartoflerne feerdige.

Stil et dgrslag i handvasken.

Heeld vandet fra kartoflerne ved at heelde kartoflerne ned i dgrslaget.
Lad kartoflerne kgle af.

Skyl forarslggene, skeer top og bund vaek. Skeer forarslagene i tynde ringe.
Skyl peberfrugten. Fjern kernerne og de hvide hinder. Skaer peberfrugten
itern.

Skyl agurken og skeer den i tern.

Kom koldt vand i en skal og skyl dild. Hak dilden fint.

Skeer de kogte kartofler i skiver.

Bland yoghurt naturel med kartofler, forarslgg, peberfrugt, agurk og halv-
delen af den hakkede dild. Smag kartoffelsalaten til med salt og peber.
Teend ovnen pa 170 grader.

Kom vand i et ovnfast fad og laeg laksefileterne heri.

Vask heender.

Drys lidt salt og peber over laksefileterne.

Skeer citronen over, og pres citronsaft over laksefileterne.

Seet fadetiovnen og bag fisken i cirka 20 minutter til den er gennembagt.
Drys dild over laksefileterne.

Spis den bagte laks med kartoffelsalaten.




FISKOG SKALDYR

4 personer

DUISKALIBRUGE

2dl yoghurt naturel
2 spsk. ketchup

1 knivspids salt

1 knivspids peber

1 peberfrugt
4 tomater
1dl majs
1dl zerter

500 g rodspeettefilet, sej eller
torsk

1tsk. paprika

2spsk. rasp

1tsk. salt

1 knivspids peber

2 spsk. olie til stegning

6 fuldkornspitabrgd

STEGTJFISK{I|PITABRAD
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Kom yoghurt, ketchup, salt og peber i en skal og rgr rundt.

Skyl peberfrugt og tomater.

Fjern kernerne og de hvide hinder fra peberfrugten. Skaer den i strimler
Skeer tomaterne i bade.

Skeer rgdspaettefileterne i grove stykker.

Kom paprika, rasp, salt og peber i en skél og bland sammen.

Leeg fiskestykkerne ned i krydderblandingen og vend godt rundt sa der
kommer krydderblanding pa alle sider af fisken.

Kom olie pé en stegepande og varm olien op. Laeg forsigtigt fisken péa
panden og steg den pa alle sider til den er gennemstegt og sprad. Det
tager kun et par minutter.

Laeg pitabrgdene pa en bradrister, og varm dem pa begge sider.

Kom salat, fisk og dressing i pitabrgdene.

El:"' Skan koden

. og se, hvor-
dandu
skeerer
peberfrugt.




BRUGE

1 peberfrugt

1bundt purlgg

1dl certer

1dl creme fraiche 9 %
2daser tunivand

1 knivspids salt

1 knivspids peber

6 skiver rugbrgd

Skan koden
og se, hvor-
dandu
skeerer
peberfrugt.

TUNSALATIOGIRISTETIRUGBR @D
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FISK OG SKALDYR 4 personer
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Vask heender
| Mal alle ingredienser af.
3 Skyl peberfrugten og fjern kerner og hvide hinder. Skeer peberfrugteni
sma tern.
Kom koldt vand i en skal. Skyl purlgg, og dup det tart med et rent viske-
stykke. Hak purlgg helt fint.
Kom peberfrugt, purlgg, serter og cremefraiche i en skal.
Abn ddserne med tun, hzeld vandet fra, og kom tunen i skalen.
Bland godt og smag til med salt og peber.
Laeg rugbredet pa en bredrister og rist pa begge sider.
Skeer rugbradet i trekanter.

! 10 Server tunsalaten med ristet rugbrgd til.




Skan koden
og se, hvor-

kartofler.

BRUGE

Salat:

500 g nye kartofler
1lvand

1tsk. salt

2stk. kyllingebryst
4dlvand

% tsk. salt

1bundt gronne asparges
1lvand

% tsk. salt

1stk. gront salathoved
% stk. spidskal, ca.200 g
4 stk. tomater

Ca. 75 g fine certer, frosne

Hvidlggsdressing:
2-3fed hvidlgg
2dlyoghurt naturel
1tsk. steerk sennep
1 knivspids salt

1 knivspids peber

Tilbehor:
4 skiver fuldkornsbrad

dan du koger
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Til kartofler: Skrub kartoflerne
grundigt.

Kom kartofler, vand, og saltien
gryde og kop 1ag pa.

Kog kartoflerne i cirka 15 minut-
ter til kartoflerne er mgre.

Haeld kogevandet fra kartofler-
ne, og lad kartoflerne kgle lidt af.
Skeer kartoflerne i bade.

Til kyllingebrystet: Laeg kyllin-
21 Skyltomaterne, og skaer demi

gebrysterneien gryde.

Heeld vand og saltien gryde.
Laeg 13g pa gryden. Kog kedet
ved svag varme i 12-15 minutter.
Sluk for gryden, og lad kyllinge-
kgdet sta i gryden i 10 minutter.
Heeld vandet fra gryden.

Riv det kogte kyllingekad i min-
dre stykker med to gafler.

Til asparges: Skyl aspargese-
ne, og braek den nederste del af.
Skeer aspargesene i stykker pa
3-4 centimeter.

Tag en gryde. Kom en liter vand

vandet koge.
Laeg aspargesene forsigtigt ned

i vandet, s& det ikke spraijter. Lad

dem koge et minut.

-
= FJERKRE 4 personer
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17 Stil et darslag i kekkenvasken.
. 18 Heeld kogende vand og asparges

ned i dagrslaget og lad asparge-
senedryppe af.

: 19 Til salat: Tag bladene af salat-

hovedet og skyl dem grundigt i
koldt vand. Lad dem dryppe af
pa et rent viskestykke. Riv salat-
bladene i mindre stykker.

20 Skyl spidskalen, og skeer stok-

ken af. Skaer spidskalen i tynde
strimler.

bade.

| 22 Leegdefrosne zerter i koldt vand

oglad demtg op.

23 Kom kartofler, kyllingeked,

asparges, salat, spidskal, toma-
ter og aerterien skal.

24 Til hvidlggsdressing: Pil og

pres hvidlag.

25 Kom yoghurt, sennep og hvidlgg

i en skal. Rer godt.

26 Smag dressingen til med salt og

peber.

27 Hzeld dressingen i skalen med
ogsalti, leeg I3g pa gryden, oglad |
. 28 Servér salaten med fuldkorns-

salat og bland salaten.

brad.




BRUGE

Kyllingespyd:

3 forarslgg

Y2 rad chili

1spsk. frisk ingefaer
450 g hakket kyllingekad
1tsk. salt

1spsk. olivenolie

Stegterris:
3dlvand

1tsk. salt

2dlris

1squash

1 bundt frisk koriander
300 g cherrytomater
2xeg

¥ tsk. salt

1spsk. olie

1 knivspids peber

Skan koden
og se, hvor-
dan du ord-
ner chili.

Skan koden
og se, hvor-
dan du steger
frikadeller.

FJERKRA
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Vask heender.

Mal alle ingredienser af.
Kyllingespyd: Skyl forarslggene
og chilien.

Skeer forarslggene ud i meget
tynde ringe. Tip: hvis du ikke
bryder dig om smagen af lgg, sa
brug kun den grgnne del af for-
arslggene, da denne ikke er sa
steerk i smagen.

Skeer chilien pa langs og fjern
kernerne. Hak chilien i meget
smaé stykker.

Skreel ingefseren. Hak denisma
stykker til du har 1 spsk.

Put kyllingekad, forarslag, chili,
ingefeer og salt i en skal og rer
det sammen med en grydeske.
Form 16 k@dboller med en spi-
seske, og laeg dem pé en taller-
ken. Husk at vaske haender nar
du har rgrt ved rat ked.

Haeld olie pa en pande og varm
den op.

Laeg kadbollerne pé panden,
skru ned til middel varme, og
steg kadbollerne pa alle sider

i 10 minutter. Vend dem nogle
gange undervejs.

Sluk for varmen, og tag panden
af blusset.

Lav otte kyllingespyd med to
kadboller pa hver.

Stegte ris: Haeld vand og salt
iengryde, og varm op til det
koger.

Heeld risene i gryden, laeg |1ag pa
og kog dem i 12-15 minutter (se
hvad der star p& posen af den

. 16
17

s
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. 22
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2
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| 28
)

| 30
;31

4 personer

type ris du bruger).

Sluk for kogepladen, tag laget af,
ograrrisene lgse med en gaffel.
Laeg l&get pé og lad risene tragk-
ke i10 minutter.

Skyl squash og cherrytomater.
Skeer squashenudilx1xlcm
tern.

Skeer cherrytomaterne over i
halve.

Haeld koldt vand i en balje. Skyl
den friske koriander i vandet.
Tag korianderen op af vandet,
og lad den dryppe af pa et rent
viskestykke.

Hak korianderen groft.

Sla aeggene ud i en skal. Vask
heender nar du har rgrt ved aeg.
Pisk seggene sammen med en
gaffel.

Heeld olie pa en pande og varm
den op.

Heeld squash og tomater pa
panden, skru ned til middel var-
me, og svits dem i 2 minutter.
Haeld risene pa panden, og svits
dem med grgntsagerne. Rgr
godt rundt.

Heeld seggene pa panden og rar
godt rundt. Stegi 2 minutter.
Sluk for kogepladen, og tag pan-
den af varmen.

Put koriander pa panden, og
vend det rundtiretten.

Smag til med salt og peber.
Server kgdbollerne med de
stegteris.




DULSKALIBRUGE

4 dl jasminris
6dlvand
1tsk. salt

Wok:

3 pastinakker

3 gulergdder

250 g hvidkal

400 g kyllingebryst eller
kalkunbryst

2 spsk. rapsolie

% dl aebleeddike

1spsk. flydende honning

Ca. 1spsk. salt

Drys:

4 spsk. hakket koriander eller
purlag

2 spsk. revet peberrod

¥ dl vand

FJERKRA
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Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
en wokret.

Skan koden
og se, hvor-
dandu
skeerer hvid-
kal.

g ioanfcarpou

Vask heender.

Mal alle ingredienser af.

Skylriseneien siikoldt vand.

Kom vand i en gryde, laeg 1&g pa og bring vandet i kog. Kog risene i 12 mi-
nutter under 1ag.

Skreel gulergdderne og pastinakkerne. Skaer demi strimler.

Skyl hvidkal og snit det i strimler.

Dup kgdet tart med kakkenrulle og skeer deti strimler. Vask haender.
Kom koldt vand i en skal. Skyl koriander eller purlgg heri. Hak krydderur-
terne fint.

Varm wokken op. Den skal vaere s varm, at du ikke kan holde hdnden
over denimere end 10 sekunder.

Kom olieniwokken og steg halvdelen af kadet i 5 minutter. Rgr rundt.
Tag kadet op af wokken.

Steg den sidste halvdel af kgdet i 5 minutter.

Kom al kgdet i wokken, og tilseet grantsagerne. Steg grantsagerne i 2-3
minutter. Rgr rundt.

Tilseet aebleeddike, flydende honning og salt.

Vend krydderurterne i wokblandingen lige far servering.

Kom den revne peberrod i en skal, s& man selv kan drysse den pa maden.
Server risene sammen med wokretten.




BRUGE

Kyllingefrikadeller
450 g hakket kyllingekad
Yelog

1tsk. salt

1knivspids peber

1aeg

3 spsk. havregryn

1dl meelk

1spsk. olie til stegning

1kg sma kartofler
Ladlolie

1% tsk. groft salt
2 squash

6 tomater

=
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4 personer

150 ANJGaRIDU

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Teend ovnen pa 180 grader.

Vask de sma kartofler. Skeer kartoflerne over i halve.

Kom kartoflerne i et ovnfast fad.

Haeld olie over kartoflerne, krydr med salt og vend rundt.

Skyl squash og skeer dem i grove tern. Kom squash i fadet med kartofler.
Skyl tomaterne og skeer dem i bade. Kom dem i fadet med kartofler.
Seet fadet i ovnen og bag kartoflerne i cirka 30 minutter, til de er mgre.

| 10 10. Pil og hak Ioget.

11 Kom kgd og salt i en stor skal og rgr godt rundt.

i 12 Kom l@g og peberiskalen. Rar godt.

| 13 SI8 segget udien kop oghzeld det i skélen. Rer godt.

: 14 Kom havregryn i skélen og rer rundt.

15 Kom lidt efter lidt maelken i skalen. Rer til farsen er tilpas, den ma ikke

veere for blgd.

16 Form cirka 6 kyllingefrikadeller med en dessertsk.e og leeg dem pé en

tallerken.

| 17 Kom olie p& en pande og varm olien op.
i 18 Kom kyllingefrikadellerne p& panden, og brun dem pa alle sider.
19 Skru ned og steg kyllingefrikadellerne i 15-20 minutter, til de er gennem-

stegte.

| 20 Tag kyllingefrikadellerne af panden og laeg dem i et fad.

21 Serverkyllingefrikadellerne med ovnbagte kartofler, squash og tomater.

Skan koden
og se, hvor-
dan du skyller
krydderurter.

Skan koden
og se, hvor-
dan du steger
frikadeller.




.

BRUGE

 JUNEDM

PASTASALATIMEDEKALKUN

200 g gronne bgnner 1 Vaskhaender. 13 Skeer kalkunbrystet i stykker pa
2lvand 1 2 Malalleingredienser af. ; 2x2 centimeter. Vask fingre efter
1tsk. salt 3 Skylbgnnerne, ogskeerdemi3 ! du har rgrt ved rat kgd.
300 g pasta, gerne fuldkorn E centimeter lange stykker. 14 Heeld olien og smerretien gry-
1fed hvidlog 4 Heeldvandogsaltien stor gryde de, og varm gryden godt op.
1r@d peberfrugt ; og laeg 14g pa. Bring vandetikog. : 15 Kom kalkunstykkerneigryden,
500 g kalkunbryst 5 Kom pastaenidetkogende : og stegdem i 10 minutter, til de
2spsk. olie i vand, og kog pastaen efteran- er gyldne. Rgr rundti gryden.
15 g smar visningen pa pakken. 4 minut- 16 Kom hvidlgg og peberfrugt i gry-
200 g cherrytomater ; ter for pastaen er kogt feerdig, i den, og stegi2 minutter.
5 kommer dude grgnnebgnneri 17 Vask cherrytomaterne, og skaer
Dressing: gryden. demikvarte.
1bundt persille i 6 Stilendarslag ned i kakkenva- ' 18 Komkoldtvandien skal. Skyl
2dl cremefraiche 18 % sken. Heeld pasta og bgnner ned persillen, og lad den dryppe af
1 knivspids salt : i dgrslaget. : pa et rent viskestykke.
1 knivspids peber 7 Heeld koldt vand over pastaen 19 Kom persille og cremefraichei
E og bgnnerne. : en blender. Blendi cirka 1 minut-
8 Piloghakhvidlgget. | ter til persillen er finthakket.
i 9 Skylpeberfrugten, ogskeerden | 20 Kom dressingenien skal og
EE?E over pa langs. smag til med salt og peber.
o 4:: Skan koden i 10 Skrab kernerne og det hvide i 21 Venddressingen med pastaen,
= “J og se, hvor- indeni peberfrugten veek. de grgnne bgnner, og pynt med
m e dandukoger | 11 Skeerpeberfrugtenudi2x2cen- cherrytomater.
| | pasta. timeter tern.
i 12 Tagetrent skaerebreet til kalkun-
' brystet. '
| Skan koden
og se, hvor-
dandu
skaerer

peberfrugt.




‘ KG 4 personer
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BRUGE

500 g sma kartofler
% tsk. salt

¥ log

5 store =g
1dlvand

1/4 tsk. salt

1 knivspids peber
2 spsk. olivenolie

2 spsk. revet parmesanost
4 tomater

4 skiver rugbred

OMELETIMEDIKARTOFLER
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Skan koden

og se, hvor-
dan du hakker
lzg.
OF 30
- 4:: Skan koden
:m ; “ og se, hvor-
P — . A danduslar
35D ANIGaR]DU —

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Skrub kartoflerne godt og kom dem i en gryde. Haeld vand over sé det lige
deekker dem. Kom salti gryden.

Kom I3g pa gryden og kog kartoflerne i cirka 20 minutter til de er mere.
Haeld vandet fra kartoflerne og pil dem. Skaer kartoflerne i skiver.

Pil lzget og hak det.

Sl& seggene ud i en kop, kom dem derefter op i en skal. Pisk dem sam-
men.

Kom vand, salt og peber op i skalen og pisk det sammen.

Kom olien pa en pande, og varm den op.

Kom Igg og kartofler pa panden. Rgr rundt med en paletkniv.

Haeld aeggemassen pa panden. Skru ned for varmen, og skub seggemas-
sen sammen. Laeg |ag over panden og steg til seggemassen er helt stiv.
Riv parmesanost péa et rivejern.

Skyl tomaterne og skaer dem i bade.

Server omeletten med revet parmesanost, tomatbade og rugbrad.




4 personer

DUISKAL[BRUGE . O R O
Suppe: : 1 Vaskheender.
250 g spinat 1 2 Maélalleingredienser af.
2logg 3 Huvis spinaten er frisk, pil da de grove stilke af spinaten, og skyl den grun-
2spsk. olie : digt, sa der ikke er jord pa den. Laeg spinaten i en si, og lad den dryppe af.
4 dl gule flaekeerter eller rgde Hvis spinaten er frossen kan du springe dette trin over.
linser i 4 Piloghaklggene.
Ca. 1%l grantsags-bouillon § Fahjeelp af en voksen med at haelde det kogende vand fra.
Lidt salt 1 6 Heeldolieniengryde, ogvarm den op.
Lidt peber 7 Heeld fleekaerter eller linser i en si, og skyl dem godt.
Lidt muskatngd i 8 Kom fleekaerter eller linser og bouillon i gryden.
9 Laeglag pagryden, ogkogicirka 15 minutter.
Hardkogte seg: ' 10 Kom spinatenigryden, og kogiet par minutter.
Sdlvand 11 Blend suppen, s& den fér en cremet konsistens. Er suppen for tyk, kan du
2xg : tilseetts lidt mere bouillon eller vand
12 Smag suppen til med salt, peber og muskatnad.
Ristede rugbrgdsterninger: 13 Til hardkogte seg: Komvandien gryde, og laeg 13 pa. Bring vandet i kog.
3 skiver rugbrad 14 Kom forsigtigt seggene i vandet og kog dem 10 minutter. Sa er de hard-
45 g smor : kogte.
15 Fa hjeelp af en voksen med at haelde det kogende vand fra.
: 16 Kom koldt vand p& seggene og pil dem.
17 Skeer seggene midt over.
El EEE' Skankoden ! 18 Tilristede rugbr@dsterninger: Skeer rugbradet i tern.
L s +_: og se, hvor- 19 Kom smer pé en pande, oglad den smelte.
:‘%’ﬁg dandu i 20 Kom rugbrgdsterningerne pa panden, og steg dem, til de er gyldne og
m v blender sprede.
‘ | suppe. i 21 Heeld suppenitallerkener og laeg et % aeg i hver tallerken.
22 Drys rugbrgdsterninger over suppen.
Skan koden
og se, hvor-
dandurister
bred paen

pande.




DUISKALIBRUGE

4 skiver rugbrgd

4 skiver fuldkornsbrgd
8dlvand

4 =g

2 avocadoer

2 spsk. citronsaft

2 spsk. yoghurt naturel
2fed hvidlog

1tsk. salt

1 knivspids peber

4 sma tomater

Skan koden
og se, hvor-
dan du koger
xg.

HPON=

| 16
17
' 18

4 personer
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Kom vand i gryden, laeg 1&g pa, og bring vandet i kog.

Leeg forsigtigt aeggene i vandet, og kog dem i 10 minutter. Sa er de hard-
kogte.

Kom koldt vand pé aeggene. Pil aeggene.

Hak aeggene fint.

Skeer avocadoerne over pa langs. Fjern stenene.

Tag avocadokgdet ud med en ske, og kom det i en skal.

Mos avocadokgdet med en gaffel.

Skeer citronen over, og pres saften ud til du har 2 spiseske.

Kom citronsaft og yoghurt i skalen. Bland det godt sammen.

Pil og pres hvidlgget med en hvidlggspresser.

Kom de hakkede aeg og hvidlgg i skalen. Bland godit.

Smag seggesalaten til med salt og peber.

Skyl tomaterne og skeer demi skiver.

Smgar seggesalaten pa rugbrgdsskiverne.

Laeg tomatsk.iver pa aeggesalaten, og laeg fuldkorsbradet ovenpa.
Klem sammen, og skeer hver sandwich over, s& du far to trekanter.




DUISKALIBRUGE g ioanfoarhoy

32y L1
2% dl hvedemel P2
1%dl grahamsmel 3
1%dl havregryn . 4
1tsk. salt . 5
1tsk. bagepulver ' 6
1spsk. sesamfrg
¥ dlolivenolie o
50 g gulerod
50 g pastinak © 8
50 g revet ost
)
| 10
N
OF50 e
1 H Skankoden

4 ogse, hvor- | 13
E‘ L= dandusldr | 14

\ / 2egud.

' 15
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Laeg bagepapir pa en bageplade. Saet 12 muffinsforme pa bagepladen.
Teend ovnen pa 185 grader.

Bland hvedemel, grahamsmel og bagepulver i en skal.

Tag en stor rgreskal frem. SI& et aeg ud i en kop, og haeld det derefter op i
rgreskalen. Fortsaet sadan med alle seggene.

Pisk eeggene med en handmixer, indtil de er skummende. Dette tager
cirka 5 minutter.

Tag en si og drys melblandingen gennem sien og ned i seggeskummet.
Vend melblandingen forsigtig rundt i seggeskummet med en dejskraber.
Tilsaet olien lidt ad gangen, og bland det i dejen.

Tilseet havregryn, salt og sesamfrg, og vend det i dejen.

Skyl og skreel gulerod og pastinak.

Riv gulerod, pastinak og ost, og vend det i dejen. Rar dejen til den er ens-
artet.

Drys lidt mel pa bordet, og vend dejen ud péa bordet.

Del dejeni12 lige store stykker. Tril hvert stykke til en kugle, og lseg en dej-
kugle i hver muffinsform.

Seet bagepladen med muffinformene midti ovnen. Bagi cirka 20 minut-
ter tilde er gennembagte.

Tag bagepladen ud. Stik en lille kniv ned i midten af en muffin. Hvis der
ikke er dej pa treespyddet, nar du tager den op, er den gennembagt.




DUISKALIBRUGE

175 g smar

125 g sukker

3 g

175 g hvedemel

2 tsk. bagepulver

50 g mark chokolade

1stor banan

1tsk. fintrevet gkologisk limeskal
eller citronskal

% dl limesaft eller citronsaft

% dlvand

Papirmuffinformene

o ﬁ H Skan koden
= “ og se, hvor-
E A dandulaver

— enrort de-]

Skan koden
E E_E E og se, hvor-
n danduslar

“J egud.
[=]ize:
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Stil smgrret lunt sa det kan blive bladt.

Teend ovnen pa 175 grader.

Leeg papirmuffinformene sammen to og to, s& du i alt far 12 muffinforme.
Seet de 12 dobbelte muffinforme pa en bageplade.

Put smer og sukker i en skal og pisk i cirka 5 minutter med en handmixer,
til det bliver hvidt og tykt.

Sla et seg ud i en kop, og heeld det derefter op i dejen. Pisk grundigt med
handmixeren. Fortsaet pa samme made med resten af seggene. Pisk
godt mellem hvert seg.

Bland hvedemel og bagepulverien lille skal.

Hold en si over skalen med dej og drys melblandingen igennem sien og
nedidejen. Bland dejen sammen med en dejskraber.

Hak chokoladen.

Skreel bananen. Skaer den i sma stykker og put demien lille skal. Riv lime-
eller citronskal pé et rivejern og bland den med banan og citron- eller
limesaft. Rgr rundt.

Kom vand i dejen og tilseet chokolade og bananmassen. Rar, indtil det
hele er godt blandet.

Fyld muffinformene 3/4 op med dej. Brug to spiseskeer. Bank eventuelt
bagepladen let i bordet, s& dejen flader ud i formene.

Seet pladen ind midt i ovnen og bag kagerne i 20-30 minutter.

Tag kagerne ud af ovnen. Stik et lille treespyd eller en kniv i midten af en
muffin. Hvis der haenger dej p3, skal kagerne bage lidt endnu.

Lad kagerne kgle af pa en bagerist.




KGD OG INDMAD 4 personer

FRIKADELLER

DULSKALIBRUGE 150 ANGoRIDU

1lille Izg . 1 Vaskhzender.
300 g hakket kalv og flaesk 1 2 Maélalleingredienser af.
(max 10 % fedt) . 8 Piloghakleget.
% tsk. salt ! 4 Komkegd oglegien stor skal og rgr rundt.
1 knivspids peber 5 Kom salt og peberiskalen. Rar godt.
12eg i 6 Slaaeggetudien kop og hzeld det i skalen. Rar herefter godt rundt.
2 spsk. hvedemel i 7 Kom hvedemelet iskdlen og rar rundt.
4 spsk. minimaelk 8 Kom lidt efter lidt maelken i skalen. Rer til farsen er tilpas, den ma ikke
15 g smar E veere for blgd.
1spsk. rapsolie 9 Form 12 frikadeller med en dessertsk.e, og laeg dem pa en tallerken.

i 10 Kom olie og smer pa en pande og varm det op.
i 11 Kom frikadellerne pa panden, og brun dem pa alle sider.
i 12 Skruned og steg frikadellerne i 15-20 minutter til de er gennemstegte.

E EE E 13 Tagfrikadellerne af panden, og leeg demii et fad.
b +_: Skankoden !
E - “I og se, hvor- | Du kan fx servere frikadellerne med kartofler og en salat.
dandurgrer
| enfars.

Skan koden
og se, hvor-
dan du steger
frikadeller.




DUISKALIBRUGE

Kadboller:

400 g hakket oksekad

2 tsk. salt

128

1dl hvedemel

1 knivspids peber
Ca.2dl maelk

Karrysovs:
2store Igg
1aeble

1spsk. olie
1-2 spsk. karry

% | kogevand fra bollerne eller

grentsagsbouillon
2 spsk. Maizena

2 spsk. koldt vand
1tsk. salt

1 knivspids peber

Fyld:
400 g gronne zerter

Ris:

4 dl vand
1 tsk. salt
2dlris

Of30)
o ey
P

Skan koden
og se, hvor-
dandurgrer
en fars.

Skan koden
og se, hvor-
dandu
jeevneren
SOvs.
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Haeld vand og salt i en gryde og
lzeg 1ag pa.Bring vandet i kog.
Heeld risene i gryden og kog dem
i cirka 12-15 minutter.

Rar risene lgse med en gaffel.
Leeg |1ag pa gryden og lad risene
treekke i cirka 10 minutter.

Kom ked og salt i en skal. Stil
skalenivasken eller laeg en
karklud under den, s& den star
fast. Rer kgdet med en grydeske
eller handmixer, til det bliver en
sammenhaengende masse. Det
kaldes at rgre kadet sejt.

Sl& segget ud i en kop. Heeld
derefter segget op i skélen med
kadet.

Tilsaet hvedemel og peber. Rar
det godt sammen.

Tilseet maelken til farsen lidt ad

gangen. Rar godt rundt, til farsen

er tilpas. Den ma ikke veere for
blgd.
Kom 3 liter vand og 2 spiseskeer

saltien gryde. Bring vandet i kog.
. 26

Form 12 kedboller i handen med
en spiseske og laeg dem pé en
tallerken.

Vask haender, nér du har ragrt
ved réat kad.

Laeg forsigtigt farsbollerne ned

i det kogende vand, en ad gan-
gen. Brug en ske og pas pa, du
ikke breender dig!

Skru ned pa svag varme. Vandet

bollerne er kommet i.

L 15
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24

. 25

| 27
. 28

. 29
mé ikke lzengere bulderkoge, nér

Lad kedbollerne koge i cirka 15
minutter. Kgdbollerne er feer-
dige, nér de stiger op til overfla-
den.

Sluk for kogepladen og lad bol-
lerne blive i kogevandet.

Pil lzgene og hak dem.

Skreel eeblet og skeer kernehus,
stilk og blomst vaek. Skeer aeblet
isma tern.

Haeld olie i en gryde og varm
olien op.

Kom Iggene i gryden og skru op
pa middel varme. Steg lggene i
cirka 5 minutter. Rar hele tiden.
De ma ikke blive brune.

Tilseet karry og rgr det godt
sammen med lggene.

Tilseet eebletern og rgr rundt.
Kom kogevand fra kedbollerne
eller bouillonen i gryden og bring
sovsen i kog.

Smag sovsen til med karry, salt
og peber.

Kom Maizenaien lille skal og
bland det med koldt vand. Rgr
godt, der ma ikke vaere klumper.
Pisk i sovsen med et piskeris,
mens du hzelder jeevningen i.
Pisk godt rundtisovsen.

Kog sovsen ved svag varme i
cirka 3 minutter. Tilseet aerterne
og sluk for varmen.

Tag kgdbollerne op af det varme
kogevand med en hulske og kom
demiden varme karrysovs.
Spis ris til boller i karry med aer-
ter.




DUISKALIBRUGE

200 g fuldkornslasagneplader

Kgdsovs:

2spsk. olie

400 g hakket oksekad
1lzg

2-3fed hvidlgg

¥ knoldselleri

3-4 gulergdder
1dase hakkede tomater (400 g)
2 tsk. tarret oregano
1dlvand (eventuelt)
1spsk. eddike

1tsk. salt

1 knivspids peber

Behamelsovs:
25gsmar

60 g hvedemel

11 minimaelk

3 tsk. revet muskatngd
1tsk. salt

1 knivspids peber

Drys:
ca.5 g smgr til smaring

50 g revet ost, evt. parmesanost

Tilbehor:

500 g kogte eller dampede bgnner
og gulergdder, grgn salat og groft

brad
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.
Kgdsovs: Pil lgget og hak det fint.
Skreel knoldselleri og gulergd-
derne og skaer enderne af gule-
redderne.

Riv selleri og gulerod fint.

Pil og pres hvidlgget med en
hvidlggspresser.

Seet et dgrslagien skal. Abn da-
sen med tomater og haeld demii
dgrslaget.

rundt.

Kom lgg og hvidlag i gryden, og
steg 2-3minutter.

Kom oregano i gryden.

Kom knoldselleri og gulerod i
gryden, og rgr godt.

Tilseet de hakkede tomater. Til-
seet lidt vand, hvis du synes at
sovsen er for tar.

Leeg 13g pa gryden, og kog ved
svagvarme i 15-20 minutter.
Smag k@dsovsen til med eddike,
salt og peber.

Bechamelsovs: Kommaelkien
lille gryde og lun maelken.

Kom smgrretien ny gryde, og
smeltdet.

Kom melidet smeltede smgr og
pisk godt med et piskeris i cirka
3 minutter.

4 personer

Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
lasagne.

Skan koden
og se, hvor-
dandu
skeerer
knoldselleri.
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| 23
Kom olie i en gryde ogvarmolien :
op. Kom kegdet i gryden. Rgr godt !
. 24
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Heeld den lune meelk i gryden
lidt efter lidt. Pisk godt. Der ma
ikke komme klumper i sovsen.
Lad sovsen koge i cirka 4-5 mi-
nutter. Rgr godt.

Smag sovsen til med salt, peber
og muskatngd.

Teend for ovnen pa 200 grader.
Saml lasagnen: Smgr et ovn-
fast fad med smgr. Husk ogsa at
smgre godt op ad siderne.

Kom et lag kedsovs pa 1-2 centi-
meter i bunden. Sgrg for at spre-
de sovsen ud over bunden.
Heeld cirka 2 deciliter af becha-
melsovsen over kadet.

Laeg 1/3 af lasagneplader pa
sovseniétlag.

Gentag med at leegge 'kadsovs -
bechamelsovs - lasagneplader’
to gange.

Haeld det sidste bechamelsovs
hen over lasagnen.

Riv osten, og drys den oven pa
lasagnen.

Seet en bagerist midtiovnen.
Seet fadet med lasagne pa ba-
geristen.

Bag lasagneni cirka 45 minutter.
Stik en gaffel ned i lasagnen og
meerk om pladerne er blgde.
Servér lasagnen med grgntsa-
ger, salat og brgd til.




¥ KOD OGINDMAD 4 personer

LAMME

DUBSKALIBRUGE

8 pitabrgd
2dl cremefraiche

Lammedeller:
1fed hvidlgg

¥ log

400 g hakket lammekad
1tsk. salt

1aeg

1% tsk. kanel

¥ tsk. paprika

% tsk. spidskommen
1 knivspids peber
2spsk. olie

Ratatouille:

2lgg

6 store tomater

3 fed hvidlgg

% tsk. salt

1 knivspids peber
2spsk. eddike, gerne sebleeddike
1spsk. flydende honning
1aubergine

2squash

1 knivspids peber
2spsk.olie

(=] =

:T%LE 5 Skan koden
=k i og se, hvor-
E g dan du steger
\ 2 frikadeller.

DELLER

Mal alle ingredienser af.

| 3 Pillogoghvidlag, og rivdem pa

den fine side af rivejernet.

4 Putlammekgdetien stor skal.

Tilseet salt og rgr godt rundt
med en grydeske.

5 Slédeeggetudienkop, ogheeld

det ned ifarsen. Rgr godt.

6 Tilseet kanel, paprika, spidskom-
' L 17

men og peber. Rar godt.

7 Laeg et stykke husholdningsfilm

over skalen, og stil skalen i kgle-
skabet.

8 Nulavesratatouille: Pil lagene

og skaer dem i bade.

9 Skyltomaterne, og skeer demi

bade.

| 10 Pil hvidiggene og hak dem fint.
1 11 Putlgg, tomater og hvidlggien

mellem skal. Tilseet salt, peber,
eddike og honning. Rgr godt.

12 Laeg bagepapir pa de to bage-

plader. Teend for ovnen péa 200
grader varmluft.

13 Fordel lgg og tomater pa en ba-

geplade.

RATATOUILLE

&0 ANGARIDY

1 Vaskheaender. 14

. 15

T

| 18

| 19

21

Skyl aubergine og squash, og
skeer dem i tynde skiver. Kom
skiverne i en skal, og tilsaet peber
ogolie. Vend dem godt rundt.
Fordel aubergine og squash pa
den anden bageplade. Det er
vigtigt at de ikke liggerilag.

Seet begge bagepladeriovnen.
Bag grantsagernei cirka 20 mi-
nutter.

Tag bagepladerne ud af ovnen.
Put alle grgntsagerne i en stor
skal, og bland dem godit.

Form sma lamme-deller af far-
sen med en teske, og laeg dem
pa en tallerken.

Heeld olie pa en stegepande og
varm den op.

20 Steglamme-dellerne ved mid-

del varme pa begge sider, til de
er gyldne. Skru ned for varmen,
og steg lamme-dellerneicirka 15
minutter, til de er gennemsteg-
te. Husk at vende dem.

Varm pitabrgdene. Fyld creme-
fraiche i en skal.

Server de lune pitabrgd med
lamme-deller, ratatouille og
cremefraiche.




BRUGE

Ris:

6dlvand

1tsk. salt

3 dl basmatiris eller paraboiled ris

Grgntsager:
1spidskal

4 porrer

4 store gulergdder
1spsk. olie

2-3 tsk. karry

1lille dase kokosmaelk
1spsk. citronsaft

2 tsk. salt

Koteletter:

4 svinekoteletter
1spsk. smar
1spsk. olie

1tsk. salt

1 knivspids peber

Skan koden
og se, hvor-
dan du steger
en kotelet.

Skan koden
og se, hvor-
dan du skyller

150 ANGARIDU

51 Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

3 Heeldvand ogsaltien gryde og

bring vandet i kog. Heeld risene
i gryden og kog dem i 12-15 mi-
nutter.

4 | gsrisene med en gaffel. Seet

lag pa gryden og lad risene tragk-
ke i10 minutter.

5 Fjernde grove blade frakalen.

Skeer stokken vaek. Skyl kalen og
skeer den i mindre stykker. Lad
kalen dryppe af i et derslag.

6 Skeerroden og toppen af hver

porre og skyl og rens dem grun-
digt. Skeer porrerne i skiver.

7 Skylogskreel gulergdderne.

Skeer roden af hver gulerod.
Skeer derefter gulergddernei
skiver.

8 Komolieniengryde ogvarm

det op. Kom kél, gulergdder og
porrer i gryden og krydr med
karry. Rgr rundt og svits det hele
i 3-4 minutter uden at det bliver
brunt.

9 Aben dasen med kokosmeelk

' 10

N

L 12

' 13

' 18
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L 17

| 18
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4 personer

og heeld deti gryden. Kog
grontsager og kokosmeelk i 3-4
minutter.

Pres saften ud af citronen. Smag
grontsagsblandingen til med
citron og salt.

Dup koteletterne med kgkken-
rulle.

Kom smagr og olie pa en pande.
Varm panden op til smgrret er
gyldent.

Krydr koteletterne med salt og
peber pa begge sider.

Laeg koteletterne pa panden, og
steg dem i1 minutter pa den ene
side.

Vend koteletterne, og steg dem
1 minutter pa den anden side.
Skru ned for varmen, og vend
koteletterne. Stegi 3 minutter.
Vend koteletterne, og steg dem
feerdige i 3 minutter.

Tjek om koteletterne er faerdige.
Tag koteletterne af panden og
kassér pandefedtet.

Server koteletterne sammen
med grgntsagerne i karry ogris.




FEDTSTOFFER 4 personer

Skan koden og
se, hvordan
du skyller
krydderurter.

HJEMMELAVETIPESTO

DU[SKALIBRUGE . R G

1bundt basilikum 1 Vaskheender.

15 g pinjekerner i 2 Malalleingredienserne af.

1%dl olivenolie 3 Komkoldtvandien skal. Skyl basilikum. Dup den ter i et rent viskestykke.
1fed hvidlag i 4 Kom pinjekernerne pa en tar stegepande, taend for kogeplade, og rist

20 g parmesanost : pinjekernerne, til de er gyldne.

1 knivspids salt 5 Pilhvidlgget.
6 Rivparmesanosten.
7 Kom basilikum, pinjekerner, hvidlgg og olie i en blender. Blend, til massen

er lind og uden klumper.
8 Tilszet parmesanost og smag til med lidt salt.

Du kan bruge pestoen som dip til brad eller i en sandwich.
Pesto smager ogsa skant vendt sammen med nykogt pasta.




PESTOSNEGLE

DULSKALIBRUGE

25 g geer

1dl lunkent vand
1dl keernemaelk
¥ tsk. salt
1spsk. olivenolie
1dl grahamsmel
4 Y dl hvedemel

Til fyld:

50 g pesto - lavet af basilikum,
persille eller rucola (Se opskrift
pa hjemmelavet pesto side 55)

2 spsk. parmesan til pynt

Skan koden
og se, hvor-
dan du laver
en geerdej.

FEDTSTOFFER
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Varm en stegepande op.

Laeg bagepapir pa en bageplade. Teend oven pé 225 grader.

Smuldr geerenien skal.

Heeld vand og keernemeelk i skalen. Rar godt.

Heeld salt og olie i skélen. Rgr godt.

Kom grahamsmel i skélen. Bland godt.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i skélen. Sla luft i dejen med grydeskeen.
Kom lidt mel pa bordet. At dejen feerdig pa bordet med haenderne.
Kom dejen i skalen og lseg husholdningsfilm over. Lad dejen haeve i 15
minutter.

Kom lidt mel pa kakkenbordet. Rul dejen ud til en firkant pa 20x40 centi-
meter.

Kom pesto péa dejen, og smar den ud.

Rul dejen sammen til en 40 cm lang pglse, og klem kanterne sammen.
Skeer pglseni12 skiver.

Laeg pestosneglene pa bagepladen, og tryk dem lidt flade. Drys med re-
vet parmesanost.

Laeg husholdningsfilm over pestosneglene, og lad dem haeve i 12-15 mi-
nutter.

Tag filmen af og seet pestosneglene midt i ovnen. Bag dem i 12-15 minut-
ter.

Tag pestosneglene ud af ovnen, og lad dem kale af pa en bagerist.




DUISKALIBRUGE

2 skiver bacon
1dase kikeerter
1avocado
2 tomater

Dressing:

2 spsk. citronsaft
1spsk. olivenolie
1tsk. torret oregano
1 knivspids salt

Til pynt:
1forérslag

Tilbehgr
4 skiver fuldkornsbrgd

AVOCAD O3

e FEDTSTOFFER 4 personer

KIKERTESALAT
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Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Laeg baconskiverne pa en pande og steg dem sprade pa begge sider.

Tag baconstykkerne af panden og leeg dem pa et stykke kakkenrulle.

Abn d&sen med kikeerter og haeld dem i en si. Skyl kikaerterne i koldt vand
og lad dem dryppe af. Heeld dem i en skal.

Skeer avocadoen over. Fjern stenen.

Skreel avocadoen og skeer kgdet i tynde bade. Kom avocado i skalen med
kikeerterne.

Skyl tomaterne og skaer dem i bade. Kom dem i skalen med kikeerterne
og avocadoen.

Kom citronsaftenien lille skal.

Kom olie, oregano og salt i skalen med citronsaften. Pisk dressingen sam-
men.

Heeld dressing over salaten. Bland salaten godt.

Skyl forarsleg og skeer i tynde ringe.

Laeg bacon over salaten og pynt med forarslag.

Spis salaten med fuldkornsbrgd.
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KARTOFFELZSVAMPESALAT

DUISKALIBRUGE

R BB

Ca. 500 g »nemme kartofler« 1 Vaskheender. 15 Put svampene pa panden og
(kartofler der errenset ogklartil : 2 Malalleingredienser af. ! steg dem, til de er gyldne.
brug) 3 \Vaskkartoflerne. 16 Laeg svampene pa en tallerken,

1tsk. salt . 4 Putkartoflerneien gryde. og lad dem kgle af.

125 g champignoner S5 Heeldvandigryden sa det dack- 17 Dressing: Hzeld olie, sennep

1spsk. olivenolie 5 ker kartoflerne. ; og eddike i en stor skal. Rer godt

| 6 Putsaltiogleglégpdgryden. rundt.

Dressing: i 7 Kogkartoflerneicirka20 minut- : 18 Putsalt og peber iskalen. Rar

3 spsk. olivenolie i ter, til de er mare. Meerk efter : godt.

1spsk. dijonsennep eller anden ved at stikke en lille kniv i kartof- 19 Heeld koldt vandien balje.
steerk sennep : lerne. Slipper kniven let kartof- | 20 Skyl persillen i baljen med det

1spsk. eddike, gerne eeble- eller lerne, er de feerdige. kolde vand.

hvidvinseddike i 8 Seetetderslagikgkkenvasken. | 21 Hak persillen fint. Hak ogsa stil-

1knivspids peber 9 Heeldkartoflerne i dgrslaget. ' kene. Put persillen i skalen med

% tsk. salt : Pas pa du ikke breender dig. : dressingen.

¥ bundt persille 10 LadKkartoflerne kale af. 22 Hak ngdderne med en bradkniv.

25 g hasselngddekerner i 11 Skylsvampene medkoldtvand, | 23 Skeerkartoflerneiterninger.

sa de er helt fri for jord. 24 Put kartoflerne i skalen med

' 12 Skeerden nederste del af svam- dressingen.

penes stok af med en lille kniv. 25 Putsvampeneiskélen. Rar

' 13 Skeer svampene i skiver. : rundt med en grydeske.

14 Putolie pa en stegepande. Varm 26 Putngdderneiskalen og smag

olien godt op.

til med salt.
Servér med groft brad til.

Skan koden
og se, hvor-
dan du koger
kartofler.

Skan koden
og se, hvor-
dan du hakker
ngdder.




Amagersandwich 427
Avocado-kikeertesalat 52
Banan-chokolademuffins 48
Bollerikarry 87

Brun sovs 33

Bonnesalat med tomater og rug-
bradscroutoner 10

Cookies med ngdder 21
Couscoussalat med tgrrede
frugter og nadder 12
Fodboldburger, Carolines 35
Frikadeller 85

Frugtsalat 18

Fuldkornsmuffins med ost 49
Grgntsagsteerte 22
Gulerodsboller 14
Gulerodssalat med aebler og ros-
iner 12

Hindbaermarmelade 19
Hjemmelavet mysli 25

Hytteostsalat og brgdsteenger 32
i Kartoffelpizza &

Kartoffelsalat 4

i Kartoffel-svampesalat 58
Kartofler, cremede, i fad 30

© Kartofler, Indisk krydrede 2

| Kneekbred 27

i Koteletter med grant 54
Kyllingefrikadeller med bagte kar-
i tofler og grentsager 43
Kyllingesalat, gren 40

i laks med pasta, bagt 37
Lamme-deller og ratatouille 53

+ Lasagne med kgdsovs §2

| Luftige boller 26

i Mawashigeri 41

Omelet med kartofler 45

i Pandekager med appelsinsalat 24
Pandetofler 9

i Pastasalat med kalkun 44

Pesto, hjemmelavet §5

i Pestosnegle 56

Rejecocktail med thousand island
i dressing 28

| Ristaffel 23

i Rodfritter med timian 77
Rugbrgdssandwich, varm 29

i Rugpakker med fyld 8
Radkalssalat med appelsin 16
1 Salat med tun og seg 36
Spidskéalssalat 13

' Springsuppe 6
Squashmuffins 15

i Stegt fisk i pitabrad 38

Suppe med eeg, grgn 46

i Torskerognsfrikadeller 34

i Tunsalat ogristet rugbrad 39

Urtemos pa ristet rugbrad 317
| Wok med kylling ogkdl 42
 Ableboller 20










GoCook! Angrib gryderne. Lav den mad, du kan lide.
Og gor det pa din egen made. Det er 100 % din ret.

100 % din kogebog er fyldt med opskrifter, du kan tage med hjem. Forteel dine
foreeldre, at kakkenet er dit. S& kan de tage opvasken!

Du far hjeelp af mere end 50 opskrifter, der trin for trin viser dig, hvad du skal
gore. Undervejs kan du ogsé fa hjeelp af bogens mange sma film. Bogen er bygget
op efter de mest almindelige rdvarer framadpyramiden. Du bestemmer selv, om
det skal veere fugl, fisk eller frugt i dag!

Hvis du er sulten efter mere, kan du ogsa hente GoCook kokkeskole app’en.
Der er masser af opskrifter, kakkentips og viden om révarer, som du kan bruge
sammen med bogen.

GoCook - 100 % din kogébog indeholder opskrifter, som bgrn og u'nge selv kan

lave, nar de har arbejdet med GoCook - 100 % din ret. Bogen til madkundskab.

Opskrifterne er malrettet hlemmet, men ved at halvere portionerne kan nogle af

dem ogsa bruges i madkundskab.  © 8 i ¥ Skan koden,
GoCook har en mission om at skabe en generatlon af bgrn, der er bedre til at og download

lave mad end deres forzeldre! GoCook er et af mange initiativer under overskrif- ~ GoCook app’en.

ten Coop & Co, der skal seette gang i de danske madvaerksteder og skabe flere og

bedre madoplevelser. Lees mere pa gocook.dk

COOP & CN.
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