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Ukrudtssalat --- Kalrabiragout, Redbedepostej og andre gode retter.

11982, lenge for ny nordisk mad kom pa bordet, satte en gruppe borgere

1 Fredericia sig for at lave en kogebog. Gruppen af borgere blev til

NOAH Fredericias mad gruppe. En kogebog der er baseret pa

Retter, som tager udgangspunkt i de ravarer, der er tilgaengelig i arstiderne.
Alle retterne er afprovet.

Som skrevet er bogen lavet i 1982, den fik et ISBN nummer og dermed blev
den omtalt i biblioteksverdenen og andre gode steder. Det medforte at det
forste oplag hurtig var solgt og vi matte trykke en 2.udgave

N4 - de sidste f4 beger kom pé hylden og der gik over 30 ar, en gruppe
”Oldemors spisekammer” opstér. ”Oldemors spisekammer > er en gruppe

af mennesker, der har sat fokus pd den manipulering der sker med vores

kal, rodfrugter m.v. I forbindelse med gruppens arbejde kommer Noahs
kogebog frem af stgvet— internettet findes — s& nu leegger vi bogen ud pa nettet,
og hé&ber mange far gleede af den og at den stadig kan skabe debat.

?Oldemors spisekammer”
(Agenda 21 gruppe i Fredericia Kommune)
Kontakt tIf.: 51261380

Noah Fredericias madgruppe
Ulla Skovgaard Andersen
Vejlby Kirkevej 27,1.
Vejlby, 7000 Fredericia

TIf.: 26837243







OM HNOAH / FREDERICIAS KOGEBOG

HVAD ER DET VI SPISER ?

Raffinerede, konserverede og nedpakkede varer udgg¢r en
stor del af den daglige kost for mange mennesker. Vig-
tige naringsstoffer g&r tabt ved denne forarbejdning af
fgpden. Fibre er blevet raffineret ud af kosten og suk-
kerforbruget er steget kraftigt. Vores fedtforbrug er
steget ca. loo% gennem de sidste 50 a&r, og kombinatio-
nen af sukker og fedt er som bekendt skyld i de stigen-
de antal tilfelde af hjerte- og karsygdomme.

Mange mennesker lider af fordgjelsesproblemer, der dels
henger sammen med fiberfattig kost og dels skyldes, at

vi spiser for hurtigt, for meget og for ofte.




Fgdevarer tilsettes smags-, farve- og aromastoffer plus
konserveringsmidler, som er skadelige for vores helbred.
De fardigt forarbejdede f@gdevarer produceres af fgdeva-
rerindustrien, som for at forrente sig hele tiden mi
producere flere varer. For at overleve skaber den sta-

dig nye behov.

HVORFOR LAVE EN KOGEBOG ?

TRNKTE EN NOQH GRUPPEZ

| |
Kogebogen er ment som et hjalpemiddel for os selv til

at forbedre vores madvaner, men den skulle ogsd gerne

kunne inspirere andre i samme retning.




Som det fremgar af titlen er det hovedsagelig grgntsags-
retter, vi har medtaget, men man vil ogs&d kunne finde
en enkelt opskrift pa lam samt et par fiskeretter. Lige-

ledes har vi medtaget opskrifter pad desserter, brgd og
kager samt gred.

HVORFOR GAR VI IND FOR GRINTSAGSMAD 2

Hvorfor grgntsager fremfor kgdretter? Fordi de er sun-
dere, velsmagende, billigere, nemme at tilberede og
dertil kommer, at vi af politiske (u-landsproblematik-
ken) og gkologiske grunde mener, det er mere rigtigt. -
Mange mennesker er skeptiske, nédr de hgrer om vegetarmad
og tror det mest drejer sig om b@gnner og linser. Bgnner
og linser er meget proteinrige men kan let dominere en
ret, hvis der anvendes for mange. Vi bruger derfor kun i
begraenset omfang disse f¢demidler, men de kan sagtens
tilsattes mange af retterne, hvis det g¢nskes.

Grgntsager behgver ikke kun vare tilbehgr til ke¢dretter.
Der findes mange forskellige grgntsager og dermed ogsa
variationsmuligheder i den gr¢nne madlavning. Krydder-
urter er efter vores opfattelse en uundverlig ingredi-
ens i maden. Med hensyn til m&ngde m& man prg¢ves sig
frem til, hvad der passer til ens smag. Vi har selv haft
mange sm& diskussioner om, hvor meget hvidlgg der skul-
le i retterne. Som stegemiddel har vi brugt smgr eller
koldpresset olie ud fra den begrundelse, at det er re~

\

nere varer end margarine.

DET ER VIGTIGT AT SPISE VARIERET

Det er vigtigt at sg¢rge for at fa varieret kost:
a) gregntsager

b) frugt

c) ngdder og kornprodukter

d) ost, &g, malkeprodukter




Hvis du vil have kg¢d, er det bedre at bruge fisk, vildt,
okse- eller lammekgd end kyllinger og svinekgd. Arsagen
hertil er, at kyllinger og grise opdrattes mere industri-
aliseret.

Grgntsager indeholder: gode proteiner, mange mineraler.
plantefibre, gode kulhydrater, meget 1idt fedt eller
slet intet.

Det er vigtigt at bruge gode kvalitetsvarer i madlavnin-
gen:

Pkologisk dyrkede grgntsager (efter &rstiden og sd vidt
muligt danske)

S8 1idt industrielt behandlet som muligt. (ikke dasemad,

brune ris frem for hvide osv.)

Vi er godt klar over, at det med de gode kvalitetsvarer
er nemmere sagt end gjort, jvi. indledningen. Det er f.
eks. kun f& steder, man kan kgbe gkologisk producerede
grgntsager, og mange mennesker har ikke mulighed for at

dyrke selv.

HVAD MENER NOAH OM MAD ?

I NOAHs pjece “"Det mener NOAH om mad" hedder det i af-
snittet:Hvad kan vi ggre ved,at madvarerne forringes og
forgiftes? "Produktionen af fgdevarer m&- styres ud fra
menneskers ernaringsmaessige behov i stedet for som nu
ud fra snavre gkonomiske interesser. Hvor den nuvarende
lovgivning hovedsagelig griber ind over for produkter-
ne efter markedsfgringen, mener NOAH, at selve produkti-
onen skal styres, sd darlige produkter slet ikke kommer
pd markedet." Og lidt senere i sammme pjece: "Vi vil ha
ve naringsrige, giftfrie fg¢gdevarer og decentraliseret
produktion og salg".

NOAH arbejder med madproblemer pa forskellig vis bl.a.
ved at pavise mangler i Levnedsmiddelloven og Positiv-
listen (liste over godkendte tilsatningsstoffer) og ved
at deltage i iokalt forbrugerarbejde.

P




HVAD KAN MAN G@RE SOM FORBROGER ?

Som forbruger har man ingen stgrre indflydelse pa ud-
buddet af varer, s& hvad kan man gg¢re, vil mange nok
spprge. Start i det smd: Der findes gkologiske land-
brug, hvor man kan kpbe grgntsager men prev ogséd at
legge pres p& din lokale grgnthandler, sporg ligeledes
efter biodynamisk mel hos din k¢bmand eller Brugsen OSV.
Der findes efterh&nden ogsd en del helsekostforretnin-
ger og indk¢bsforeninger, der forhandler giftfri og sun-
de varer. En anden ting man kan ggre er at deltage i

lokalt forbrugerarbejde. N

MERE OM KOGEBOGEN

Tilbage til Kogebogen : Vi har samlet et lille udvalg

af opskrifter, vi har prg¢vet alle retterne og synes




selv, at de er gode. Nogle af opskrifterne har vi selv
begdet, andre har vi hentet inspiration og ideer til
andetsteds. o S

Kogebogen er inddelt efter de fire &rstider og har end-
videre et afsnit om rdkostsalater. Vi bruger sé‘vidtu_
mﬁlig drstidens grgntsager og hovedsagelig dansk dyrke-
ae'produkter De fleste af retterne kan godti:laves:pa
andre arstlder, men det betyder i nogle tilfalde,: at

de bliver lidt dyrere. ‘ IR P R

"En bgrnevenlig kogebog - det havde vi ogséa i:tankerne,
 da vi startede. To af Madgruppens medlemmer har bgrn,
' 's& vi har haft mulighed for at hgre deres méning om
maden. Vores konklusion er,; 'at det ‘nok 'er nemmere at
‘@ndre egne kostvaner. Vi har jo selv ¢gnsket det udifra
vores viden om fgdevarer, men det kan: ogsa lade: sig gg¢-
re med b¢rn.

Vi har bestrabt os pad at give en ret grundig forklaring
pa, hvordan retterne laves. Det ier: nemllg hens1gten, at

dem der ikke laver mad sa tlt, ogsa gerne skulle fa

lyst til at g& igang. _
Vi mener, vi via vores arbejde med Kogebogen har andret
vores madvaner til det bedre. Samtldlg har v1 haft det
rart, s& vi vil meget: anbefale andre at’ pr¢ve at lave

mad sammen. P& den made er. der mullghed for selv at ud-

vide Kogebogen med egne opskrlfter.,

Retterne er beregnet tll 4 personer. Der er enkelte und-

tagelser, men de vil tydellgt varejanglvet i opskrlften.

Py




TILSETRINGSSTOFFER

Tilsatningsstoffer er ting, som bevidst tilsattes
f¢devarer, men som ikke udggr de egentlige 1ngre-
dienser i maden. De tilsattes fgdevarer for at pa-
virke holdbarhed, konsistens, farve, smag og lugt.

Der findes ca. 20.000 forskellige, fremmede stof=-
fer i vore fgdevarer. Om de fleste ved vi ikke

ret meget, men vi spiser 2 kg om aret af disse til-
se@tningsstoffer. Regler om tilsatningsstoffer fin-
des i Levnedsmiddelloven, som er fra 1973.

Formdlet med loven er dels at sikre rimelige vilkar
for producenter og handlende, og dels at beskytte
forbrugeren mod sundhedsrisiko og vildledelse ved
Kgb af levnedsmidler. P& visse omrdder har de to
parter direkte modstridende interesser. Levneds-
middelindustrien tillades brug af tilsetningsstof-
fer, skgnt forbrugerne p& den mdde bliver vildledt.
Dog sa®ttes der visse granser for anvendelsen af hen-
syn til forbrugernes helbred.

“Positivlisten angiver hvilke tilsatningsstoffer,
det er tilladt at komme i maden, og i hvor store
mengder. Den revideres &rligt af Statens Levneds-
middelinstitut. Bade NOAH og Forbrugerr&det har
gentagne gange stilles forslag til stramning af po-
sitivlisten, men uden de store resultater.

FORSKELLIGE TYPER AF TILSETNINGSSTOFFER:

Anvendes for at forlange madvarernes holdbarhed ved
at hamme vaksten af mikroorganismer. Nogle af de
hyppigst anvendte konserveringsmidler er benzoesyre
(Atamon) , sorbinsyre, nitrit og nitrat. Ifglge For-
brugerkomiteen Arhus skulle de 2 fgrste stoffer vere
forholdsvis uskadelige ved brug af de tilladte meng-
der. Med hensyn til nitrit og nitrat er der derimod
en lang razkke problemer. De anvendes til kg¢dvarer,
fgrst og fremmest for at undgd pglseforgiftning. De
giver k¢d en rgd farve, som holder sig ved kogning,
d.v.s. nitrit og nitrat anvendes ogsd kosmetisk.
Nér fgden indeholder nitrat og/eller nitrit sammen
med protein eller aminosyrer, kan der dannes nitro-
saminer. Nasten alle nitrosaminer er kraftfremkal-
dende.

Visse planter, f.eks. gre¢n salat oplagrer nitrat,
hvis de ggdes med for meget kvalstof.

ADI-verdien, de sékaldte "sikre" doser, er beregnet
péd grundlag af dyreforsgg, og kan méske ikke direkte
overfgres til mennesker. Mennesker lever langere
end forspggsdyrene og bliver udsat for flere forskel-
lige nitrosaminer.




Pplseforgiftning - og dermed anvendelse af nitrat -
kan undgds, hvis f@devarerne opbevares under 5 gra-
der Celsius.

Andre konserveringsformer: r¢ggning, salte, sukre,
kulde, varme.

AROMASTOFFER.

Aromastoffer er syntetiske, smagskorrigerende stof-
fer, der tilsattes maden for at give den en smag,
den ikke har i forvejen. Aromastoffer er ikke om-
fattet af Positivlisten, dvs. de kontrolleres ikke.
Det er "ren" kosmetik til maden =og har ingen be-
tydning for varens holdbarhed eller neringsveardi.
Tvaertimod giver det industrien mulighed for at sal-
ge fpdevarer med ringe naringsverdi til forbrugerne.

FARVESTOFFER.

Farvestoffer tilsettes visse fegdevarer for at skju-
le, at der anvendes darlige ravarer ved fremstil-
'lingen. De giver ingen smag i sig selv, men er med
til at vildlede forbrugeren med hensyn til indhold
og kvalitet af fgdevarerne.

Anvendes bl.a. til k¢d= og spegepglse, marmelade,
salater, smgr, ost og mange andre dagligvarer.

o,
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Ca. halvdelen af de i Danmark godkende tilsaetnings-
stoffer er kunstigt fremstillet. Flere af dem, der
er tilladt her, er forbudt i andre lande, fordi de
mistankes for at vere kraftfremkaldende. Mange far-
vestoffer mistenkes ogsad for at vaere en medvirkende
drsag til allergi.

Der findes andre tilsatningsstoffer end de netop om-=
talte, f.eks. blegemidler (mel og sukker -vigtige n&-
ringsstoffer fjernes under processen) og anti-ilt-
ningsmidler (anti-oxidanter). Anti-iltningsmidler
tilsazttes f.eks. kiks, smdkager og chips for at und-
gd, at fedtstofferne bliver harske pd& grund af ilt-
ning af de umattedefedtsyrer.

Der er et utal af tilsetningsstoffer, som ikke er or-
dentlig undersggte. Om mange af dem ved man, at de
kan vare allergi- eller kraftfremkaldende. Selv om
nogle af stofferne eventuelt er uskadelige, sa er det
ikke verd at lgbe risikoen. Blegemidler, aromastof-
fer, anti-iltningsmidler, konsistensmidler og konser-
veringsmidler kan helt eller delvis uden stgrre kom-
plikationer undvares i vore fgdemidler -i hvert fald
anvendes de i alt for store mangder.

I dette afsnit har vi forsggt kort at ggre rede for
problemerne’omkring tilsztningsstoffer. ¢nsker du at
vide mere, henvises til bggerne pa litteraturlisten.

(De kan l&nes p& biblioteket).




FODEVAREPROBLEMERNE SET I FORHOLD TIL
U-LANDENE.,

I i-landene spiser vi ca. 5 gange mere pr. per-
son end indbyggerne i de fattigste lande g¢r.
Mange millioner mennesker i den 3. verden lever
pd sultegrznsen eller derunder. Samtidig impor-
terer vi f.eks. i Danmark langt flere kalorier:
i form af korn, sojabgnner og andre spiselige
produkter (og stgrstedelen gdr til foder til vo-
re husdyr) end vi eksporterer i form af ked,
melk og andre animalske produkter. Protein ud-
nyttes bedre i vegatabilske produkter end i ani-
malske. I-landenes beboere far dzkket stgrste-
delen af deres proteinforbrug gennem animalske
fgdevarer, mens u-landenes protein hovedsalig
kommer fra vegetabilske fgdevarer.

500 millioner mennesker sulter pd& grund af den
ulige fordeling af verdens ressourcer. Baggrun-
den for den ulige fordeling er kolonitiden, og
ogsa den senere udvikling har veret med til at
cementere forskellene mellem i-lande og u-lande.
I kolonitiden gennemtvang europzerne en andring
.af produktionsmgnstrene i landbruget i u-lande-
ne, og det bet¢d en ringere grad af selvforsy-
ning i disse lande. I omr&der af verden medfgr-
te denne nye produktionsform en forringelse af
jorden. Der skete en gradvis omlagning af euro-
paisk landbrug, der blev mere og mere afhengig
af import af rdvarer som .foderstoffer og kunst-
ggdning.




I mange u-lande er der efter opnielse af selv-
stendighed opstaet en ny national elite, der fog-
rer strukturen videre. Selv for regeringer, der
gnsker det, er det vanskeligt at omlagge produk-
tionen og dermed pd kort sigt miste vigtige eks-—
portindtagter. P& grund af undertrykkelse og
den ska&ve udvikling er det ikke lykkedes at ska-
be den sociale og gkonomiske udvikling, der er
en forudsatning for, at problemerne kan lgses.
Man har peget pé& ¢get produktion som en mulig-
hed, men det kraver forsigtighed, da moderne og
effektive metoder ofte har vist sig at vare ¢gde-
laggende for jorden i u-landene. I andre til-
felde har forudsatningen for de nye metoder va-
ret vand og kunstggdning, som de fleste u-lands-
bgnder ikke har mulighed for at skaffe.

Der er mange hindringer for lgsningen af fgdeva-
reproblemerne. For u-landene er det afggrende,
at investeringer i landbruget opprioriteres, og
at der gennemfgres en rakke ngdvendige politi-
ske reformer, herunder jordreformer, samt at

der sker en social og gkonomisk udvikling, der
gpr befolkningspolitik meningsfuld. Det er og-
sd ngdvendigt, at u-landene bliver mere uafhan-
gige af den vestlige verden.




Det er urealistisk at tro, at man kan opnd den
tilstrakkelige produktionsforggelse til at for-
bedre levevilkdrene i u-landene, hvis man sam-
tidig vil opretholde det nuwarende forbrugsmgn-
ster i i-landene, hvor hver indbygger spiser

for 5 u-landsindbyggere. Hvis vi brugte korn,
sojabgnner og lignende til menneskefoder i ste-
det for til dyrefoder, ville verdens protein til
menneskefgde stige vasentligt. (25 %).




ALTERNATIVE DYRKNINGSFORMER .

Maden, vi tilbereder, kan kun blive sund, hvis
ogsa de raprodukter, vi anvender, er gode.

Interessen for alternativt dyrkede produkter
er stigende -men der hersker nok nogen tvivl
hos de fleste om, hvad de forskellige beteg-
nelser for disse dyrkningsformer egentlig stér
for. Derfor dette afsnit.

HVORFOR DYRKE ALTERNATIVT ?

Efterhadnden er det ved at blive almindeligt
at se betegnelsen "usprgjtet" eller "giftfri"
grgnsager udbudt til salg. Mange er begyndt
at fgle sig nervgse over den stadig tiltagende
brug af gift i landbrug og gartneri. Fa har
imidlertid erkendt, at &rsagen til giftanven-
delsendelsen groft sagt er, at planterne efter-
hdnden er blevet svakket pd grund af ensidig
gpdskning gennem mange ar med store mengder
kunstggdning. Herved er jorden efterhanden
blevet udpint for en lang razkke mikronarings-
stoffer. Giftanvendelsen indenfor plantedyrk-
ningen ser vi som en parallel til det ¢gede
medicinforbrug indenfor svineavlen, hvor arsa-
gen i hgj grad er darligt foder og darligt mil-
j¢. Desvarre er brugen af kunstggdning et me-
get veletableret dogme, hvilket hanger sammen
med, at det er nasetn lige sa starkt indgroet
i vores bevidsthed, som det at bgrste tender:
Alle har vel i skolen lart om NPK-ggdningens
velsignelser, og i hvilket hjem bruger man ik-
ke substral til potteplanterne? Modstand mod
kunstggdning og forsvar for naturlig g¢dning
bliver derfor af mange -selv langt ind i ven-
streorienterede kredse- anset for romantik el-
ler ligefrem okkultisme. Vi mener imidlertid,
at sével giftsprgjtning som kunstggdning er u-
naturlig og skadelig for jordens, planternes,
dyrenes og menneskenes sundhed.

ALTERNATIVT JORDBRUG.

I det fplgende vil vi forsgge at afgranse og
definere de forskellige metoder og "retninger’,
der findes indenfor det, vi har samlet under
betegnelsen "alternativt jordbrug". Disse me-
toder udgegr et alternativ til den traditionel-
le dyrknlngsmetode (ogséd kaldet "det kemiske
jordbrug", "det 1ndustr1allserede landbrug"
m.m.), hvis primere mdl er et sa stort udbytte
som muligt, hvilket s@gges opndet bl.a. ved brug
af kunstggdning og sprgjtemidler. Her kommer
de ¢konomiske vurderinger og kvantiteten i f¢r-
ste rakke, mens det alternative jordbrug lagger
mere vagt pd gkologiske aspekter og ernarings-
sig kvalitet.




Det ¢gkologiske jordbrugs hovedprincip er, at man
skal dyrke jorden i overensstemmelse med naturen.
Man straber efter at producere de sundest mulige
fgdevarer og bevare jordens frugtbarhed. Desuden
streber man efter at have et minimalt ressource-
forbrug, dvs. sa vidt muligt vare selvforsynende
med foder og gg¢dning. I det gkologiske jordbrug
tilrettelagger man bedriften saledes, at man far
den stgrst mulige tilfgrsel og det mindst mulige
tab af neringsstoffer. Derfor sgrger man for at
have jorden dzkket med planter s& stor del af &-
ret som muligt. For at vare selvforsynende med
kvelstofggdning dyrkes en stor del af arealerne
med kvalstofsamlende balgplanter. Man sgger at
undga, at skadevoldende organismer tager over-
hdnd ved at give planterne et godt miljg at leve
i. Man sgrger for at have en varieret plantesam-
mensetning og et rigt liv af mikroorganismer og
regnorme. For at disse organismer kan have noget
at leve af, tilfgres organisk ggdning, og i sad-
skifte dyrkes planter med et kraftigt rodsystem,
f.eks. klgver, lucerne og grasser. Ggdning og
planteaffald komposteres eller bruges som jord-
dekning. '
Ovenstédende retningslinier er falles for flere
forskellige dyrkningsmetoder, der sgger at dyr-
ke gkologisk, ernaringsmessigt og ressourcemas-
sigt forsvarligt.

Den biodynamiske metode. Det biologisk-dynamiske
jordbrug er grundlagt efter principper, som Ru-
dolf Steiner gav i sit landbrugskursus, der blev
holdt som foredrag i Koberwitz i 1924. Steiner
var grundlagger af den antroposofiske verdensan-
skuelse, der har vundet indflydelse og tilhange-
re indenfor mange omrader, f.eks. medicin og la-
gekunst, kunst i alle former, naturvidenskab og
her i landet specielt padagogik.

Det overordnede formal med denne landbrugsmetode
er at producere levnedsmidler af hgjeste erna-
ringskvalitet og bevare jordens frugtbarhed for
vor egen og de kommende generationer. Dette for-
médl sgger man at nd frem til ved hjzlp af ggdsk-
ning, der ifglge Steiner mé& bestd i en "belivel-
se" af jorden, idet man mener, det er jorden, der
skal ggdes -og ikke planterne. Derfor ggder man
med organisk materiale (dyreg¢dning, planteaffald,
grgngpgdning etc.), som inden spredningen omsattes
i kompostdynger opsat efter ganske bestemte prin-
cipper -og behandlet med de biodynamiske prapara-
ter. Man tager fuldstendig afstand fra menneske-~
gg¢dning, selv nar det er omsat. Man straber efter,
at planterne i denne jord skal vokse sig sunde og
kraftige pa en naturlig mdde og opnd resistens o-
verfor plantesygdomme og skadedyr. Gift skulle si-
ledes vare overflgdig.




Til pleje af jordens frugtbarhed anvender man i
biodynamisk jordbrug de sdkaldte praparater, der
er fremstillet p& en meget speciel made - udfra
henholdsvis koggdning, kvartspulver og en del
forskellige urter. Behandlingen af disse sub-
stanser tager sigte pa at koncentrere krafter

af forskellig natur med virkninger som pavirker
planternes ve&kst og formkrafter. Disse prapara-
ter podes enten ind 1 komposten eller udspregjtes
sterkt fortyndet direkte over jord og planter.
Anvendelse af disse havdes at forpge kvalitet og
udbytte meget, og man kan overhovedet ikke tale
om biodynamisk jordbrug, hvis de ikke har varet
anvendt.

I biodynamisk jordbrug anser man planter og jord
for at vare en stor, levende organisme nert for-
bundet med kosmos. I overensstemmelse hermed
lzgger man stor vagt pd rytmerne i naturen, f.eks.
manens stilling p& sdtidspunktet. Man mener, at
veksten af et bestemt organ i planten stimuleres
alt efter det dyrekredsbillede (stjernetegn), ma-
nen stdr i pd sdtidspunktet. Dvs. rodfrugter sés
pd bestemte dage, bladvakster pé andre.

Den organisk-biologiske metode. Denne metode lag-
ger -ligesom den biodynamiske- stor vagt pa et
velgennemfgrt sadskifte og brug af organiske ggd-
"ningsmidler. Det tilstrabes at bruge jorddakning
(overfladekompostering) , hvorimod kompostering i
bunke kun benyttes i ringe omfang. Der anvendes
ikke biodynamiske preparater, men der podes med
specielle kulturer af mikroorganismer. Fr¢ podes
ogsa med denne bakteriekultur f¢r de udsds. Der
bruges naturligvis heller ikke kemiske bekampel-
sesmidler.

Denne metode er grundlagt for godt 20 &r siden af
den schweiziske biolog Hans Miiller i samarbejde
med lagen Hans Peter Rusch, og har vundet stor ud-
bredelse.i Schweiz, hvor 700-800 jordbrug dyrker
efter metoden. Den har f¢rst og fremmest haft
succes p& de mindre gdrde, som har vaeret urentab-
le, ndr de blev dyrket med kunstggdning og gift-
stoffer. Metoden gédr i Sverige inder betegnelsen
"naturlig odling” (dyrkning i overensstemmelse
med naturen) . Idealet for den organisk-biologi-
ske jordbruger er at lade al gpdning og plante-
affald formulde p& jordoverfladen- som jorddak-
ning. Ideen til dette har man fadet ved at be-
.tragte naturen, hvor al nedbrydning af ggdning
og plantemateriale~sker'pé jordoverfladen. End-
videre bevarer man pd denne madde bedst den na-
turlige lagdeling af mikroorganismer i jorden.
Derfor undg&r man sd vidt muligt at plgje. Som
jorddekning benyttes ikke blot dgdt planteaffald,
men ogsd levende planter, dvs. grgnggdningsplan-
ter, idet man tilstraber at holde jorden kon-
stant dekket med planter.




I USA og England praktiseres en biologisk dyrk-
ningsretning efter nogle lignende principper un-
der betegnelsen "Organic Gardening and Farming".
Denne bevagelse stammer tilbage fra Sir Albert
Howard, der helt tilbage i begyndelsen af arhun-
dredet opfandt en komposteringsmetode, mens han
arbejdede som landbrugsradgiver i den indiske
stat Indore. I USA har metoden bredt sig siden
1942, hvor J.I. Rodale stiftede "Organic Garde-
ning and Farming". ‘

I Frénkrig eksisterer der ligeledes en gkologisk
jordbrugsmetode, der er temmelig udbredt, idet
den omfatter ca. ¥ million ha. Den blev grund-
lagt ¢a. 1960 af de videnskabelige forskere Le-
maire\og Boucher, og bygger pa principper om al-
sidighed, vekseldrift, kompostfremstilling og
humusdénnelse. Balgplanter anvendes i st¢rst mu-
ligt omfang, og der legges vagt pa, at jorden ik-
ke vendes ved jordbearbejdningen. Der bruges ik-
ke syntetiske kunstggdninger og syntetiske gift-
stoffer, men kun naturlige mineraler og plante-
ekstrakter finder en vis anvendelse. Endvidere
bruges et specielt kalkholdigt algepraparat som
jordforbedringsmiddel og ggdning.
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HEKSENS

BRENDENELDE-SUPPE

1-2 l¢g

hvidlgg efter smag
2 porrer

2 gulergdder
krydderurter ‘
1 stor portion friske brandenzlder
1- 1 1/2 1 vand

salt peber

Med hensyn til brazndenazlderne: Brug topskﬁdene, gerne
alt hvad der kan vaere i en barepose eller kurv.

Lgg og hvidlgg hakkes. Porrerne skares i ringe og gu-
lerpdderne i smd stykker. Grgntsagerne kommes i en gry-
de sammen med finthakkede friske krydderurter. Vandet
tils@ttes og gryden sattes over ilden. Imens skylles
braendenalderne og de hakkes let. Nar grgntsagerne om-
trent er mgre tilszttes brandenzlderne. De hele simrer
nu i ca. lo min. Suppen smages til med salt og frisk-
kvernet peber.

SMBRDAMPEDE
FORARSNELDER

1 kempe portion brazndenalder (De svinder meget.)
hvidl¢g efter smag

sm@xr

salt

Brandenazlderne skylles. De kommes i en gryde og gives
et opkog i de vand der haznger ved fra skylningen. Van-
det heldes fra. En klat smgr kommes i gryden, hvidlgg
og salt tilsattes og det hele dampes let.

Smprdampede forarsnalder er et fortrinligt tilbehgr til
mange retter.

Brazndenalder er bdde sunde og meget velsmagende. De
"braender" ikke, ndr de har féet et opkog. Brug evt.
en handske, ndr du skyller og hakker. Man kan dog
blive immun overfor smerten, hvis man ofte tilbe-
reder brandenalder.




LAMMEKOLLE

1 lammekglle (1 1/2 - 2 kg)
hvidlgg

salt, peber

smer

Skyl og t¢r lammekgllen og gnid den med salt og pe-
ber. Skar hvidlggsfedene i smé& stykker, skar smd lom-
mer i kgdet og stik hvidlggsskiverne heri. Drys med
rosmarin og fordel smgrklatter over lammekgllen.Brun
kgdet i 20 min. ved 225 grader. Skru derefter ned til
180 grader og efter 45-60 min er k¢llen fardigstegt.
(Beregn tiden efter om du ¢gnsker kgdet skal vare let
rgdlig indeni.)

Hertil kartoffelfad tilberedt som beskrevet andetsteds
under forar.

Variation som passer sarlig godt til lammekglle:
Istedet for lgg/porre anvendes hakket persille og flg-
de/malk skiftes ud med bouillon eller grgntsagsvand
(fra kogte gr¢ntsager).

PANDEKAGER
MED IS 06 BANAN

175 gr mel

&g

1/2 = 2 tsk vanill
spsk flgde

1/2 dl kernemalk
dl koldt vand

spsk sukker

1/2 tsk natron

NHEHNRFW

Sigt natron i melet, tilsat vanille, g og flgde.
Rgr rundt og tilsat vaden efterhdnden, s& dejen
ikke klumper. Dejen skal vare fint flydende. Pan-
dekagerne bages i smgr, pas pa de ikke bliver for
tykke.

Fyld: 4 bananer o
lidt sukker og kana
1/2 1 is j

Skrel og flzk bananerne og rist d P panden
i smpr. Drys kanel og lidt sukker over, vend dem
forsigtigt og drys dem p& den anden side. Nar de

er mpre, legges de op pad pandekagerne. Skar en ski-
ve is af, -helst vanilleis, og lag den ved siden af
bananen. Rul pandekagerne sammen og server straks.




y

UKRUDTSALAT

Den "fandens malkebgtte" er ikke sa fandens endda.
Den kan spises alene som salat eller sammen med an-
dre "ukrudtsplanter". Se litteraturlisten - der hen-
viser vi til bgger om spiselige vilde planter. De
vilde planter er bedst om foriret. De skal altid sam-
les s& fjernt fra forurenede steder, som du har mulig-
hed for, d.v.s. ikke ved veje, sprgjtede markexr etc.
Her er et forslag til en salat med vilde planter.

1 portion friske melkebgtteblade

agersennep

brgndkarse (Hvis du kan finde et sted, hvor det vok-
ser vildt.)

bpgeblade

hyrdetaske, skvalderkdl og andre som du kan finde

Planterne skylles og tgrres. Tilsat evt. traditionel
salat og agurk, tomat m.m., hvis du ikke har mod pa
planterne alene.

Kom planterne i en salatskdl og lav en god dressing
til, se f.eks. under "vinter".

Variationsmulighederne er utallige, Og smagen afhen-
ger naturligvis af hvilke planter, du finder pé din
vandring. Herluf Petersens bog: Spiselige vilde plan-
ter anbefales varmt. '

RABARBERDESSERT

3 bananer
saft af 1/2 citron

8 rabarberstilke

4 spsk rgrsukker

1l knivspids ste¢dt nellike &
3 a&ggehvider =
6 spsk sukker g@é&ga

L

Skyl rabarne, skar dem i smé stykker og kog dem i
lidt vand. Skral bananerne, skar dem i tykke skiver
og dryp med citronsaft. Held vandet fra rabarberne
igk bland dem med bananerne. Drys med sukker og nel-
ike.
‘Frugten legges i et smurt ovnfast fad, der stilles
i ovnen ved 200 grader i 15 min. .
Pisk &ggehviderne meget stive. Vend forsigtigt suk-
ker i og fordel marengsmassen over frugterne.
Rabarberfadet serveres varmt evt. med flgdeskum el-
ler creme fraiche til.




NGDDEBOLLER MED KARRYSOVS‘

Ngddeboller: (ca. 10 stykker)

2 dl groft hakkede ngddekerner (hassel)
2 dl rasp

2 fed hakket hvidlgg

1 1lille hakket lgg

4 &g

20 gr reven ost

1 d1 soyamel (eller hvedemel)

1 1/2 dl mealk

havsalt, peber, rosmarin og timian

Bland alle ingredienserne godt sammen og lad far-
sen hvile koldt i 1/2 time. 2 1 vand med 2 tsk
havsalt bringes i kog. Farsen formes til store
boller, der koges i vandet i f& minutter (lidt ef-
ter at de er kommet op til overfladen af vandet er
de ferdige). Bollerne tages op med en hulske.

Gem noget af kogevandet til saucen.

Karrysauce:

smegr

mel

kogevand fra bollerne
karry '
rosiner

&bler i terninger
havsalt

Smgrret smeltes i en gryde, karryen svitses heri.
Melet tilsattes og blandingen rg¢gres godt sammen
uden at braende pa. Kogevandet tilsattes lidt ef-
ter lidt til saucen far en passende konsistens.
Smag til med havsalt og evt. mere karry. Tilsat
gbleterninger og rosiner og lag forsigtigt boller-
ne ned i saucen. Lad det hele blive godt varmt.
Serveres med brune ris. :

NB. Ngddebollefarsen kan ogsd bages som postej
i et smurt ildfast lerfad.

o,




SOLSIKKEBRGD

o 25 ‘gsger .

.71 1/2 dl lunkent vand ,
1.4l tykmelk, ymer el. yoghurt
"2 spsk blpdt -smgr el. olie
. 1.:tsk salt . = :

75 g ‘solsikkekerner -
100 g sigtemel

75 g rugmel =

150 g hvedemel

" Rgpr garen ud i 'vandet, tilsat sme¢r, tykmaelk,. salt,
solsikkekerner,. sigtemel, rugmel og halvdelen-af:

“hvedemelet. Elt. den anden halvdel -af melet i efter-
hé&nden.. Dejen skal vare let og blgd, men md, ikke kun-

, ne\hahge,i_bordet,'Havesfunder viskestykke'ca~enitim
me. Formes derefter til et rundt brgd. Pensles med
‘'vand eller malk, lav et kryds ‘i midten.og drys med
1idt mel. Efterhzves 15-20 min. Bages pa nederste
rille ‘ved 200-225 grader i ca 1/2 time.

TORTILLA

Kartofler
Tog. .
hvidleg
krydderurte
olie |, L
salt. og peber

L¢g,ﬁhv;dl¢g,og de ra kartofler skares i terninger
og:steges' mgre i Qlie."mggene‘piskeS’med lidt
vand,; salt, peber og krydderier tilsattes. Blan-
d;ngenxhaldgs‘ovér kKartoflerne. . N&r den stivner i
kanten, lgftes den let op, s& det ledende 1¢béi )
nédenunder. ‘ o

Hertil en grgn salat.




PIZZA

Dej:

400-500 gr hvedemel

(En mindre del af hvedemelet kan evt. erstattes af
grahamsmel)

25 gr ger

salt

4 gspsk olie

lunken vand eller malk, ca 2 dil

Geren udrgres -1 lunken vand eller malk og tilsettes
melet sammen med salt og olie. Af dejens konsistens
kan du se om der skal tils@ttes mere mel eller mere
vaeske. Det er bedst at dejen i starten er 1idt for
vad. Kom gradvis lidt mere mel i til dejen ikke mere
hanger i. Den sattes til havning et lunt sted ca. 30

min. (til dejen er havet ca. til dobbelt stgrrelse).
Fyld:
1l gr¢n peber

2 lgg

5 gulergdder

255 gr champignon

1 dase fliede tomater

evi. tomatpure

hvidleg

sall,peber
rosmarin,oregano,basilikum
Ost

Renggr gr¢ntsagerne, sker dem i terninger og lad dem
snurre i olie (de m& ikke blive brune). Tilsat krydde-
rier og flaede tomater, evt. lidt tomatpure. Gr¢gntsags-
blandingen kan ogsd spades med malk.

Smgr en bradepande, rul dejen ud og la&g den herpd. Fyl-
det haldes over og bradepanden sattes i ovnen ved 220
grader.. Efter lo min. fordeles osteskiver over fyldet.
Nar osten er smeltet og let gylden er pizzaen ferdig.
Hertil gren salat eller rékost.

Variationsmulighederne med hensyn til fyld er utallige.
Brug arstidens gre¢ntsager, evt. rejer og muslinger.




KALRABI-RAGOUT

5-6 personer.

1 kg kalrabi
salt, peber, lidt mel
30 gram smgr
3 dl hakket 1l¢g
3 dl grgnsagsvand
2 fed hvidlgg
% kg gr¢gnne bgnner \ N
'6 -10 mellemstore kartofler ™
1-2 gr¢nne peberfrugter
2 dl flgde
1 blomkalshoved
syltede parer
1 bundt hakket pefsillg

Kalrablen skralles og skares i ternlnger, der drys-
ses med salt og peber. og vendes i mel. De . .hakkede
l¢g og hvidlgg svitses i smgrret, kalrablen tilsaet-
tes og brunes. Grgnsagsvandet spades til, og det
koger under 1&g i 10 minutter. De istandgjorte b¢n—
ner og de skrazllede og skivesk&rne kartofler tilsat-
tes, og retten koger videre i 15 minutter. Sa til-
settes peberfrugterne skéret 1 strimler og blomkals-
buketter, eventuelt spades med 1lidt mere vand. N&r
det hele er mgrt, tilsattes flgden.

Retten serveres i gryden eller i et dybt fad. Den
drysses med per51llen, og-man lagger skiver af syl-
tede parer pd. Man kan spise kartoffelmos til for
at drgje pa& retten, men det er nok med flutes.

STUVET SPINAT MED OSTEBRGD

500 gram frossen splnat

25 gram sm¢r

ca. 2% dl. flgde

salt ‘peber og evt. lidt muskat . =

4 stk fuldkorns- franskbr¢d smurt med sm¢r
og enh god sklve ost

1 tomat

Spinaten tges op:i en grydg med det smeltede
smgr og inddampes .til nastan alt vandet er vak.
Sa tilsattes flgde, og det koger over. svagt blus
til det er javnt. Smages til med krydderler og
serveres sammen med brgdet, der er gratlneret i
ovnen, til osten er smeltet og gylden.

Br¢det pyntes med en skive tomat.













PANDEKAGER MED GRONSAGSFYLD

PANDEKAGEDEJ (ca. 8 pandekager) :

2 dl hvedemel

2 dl grahamsmel
S 2eg
4-5 d1l vand
salt , .
evt. andre krydderier, f.eks. hvidlgg og oregano
Til stegning: olie

Grgnsacasfyld: a

2" hakkedev lgg 88
200 gr champignon, skaret i skiver

1 gr¢gn peber, skaret i tynde strimler

3-4 -tomater : O

salt, peber, hvidlgg .
Gr¢hsagerne svitses og smages tii med krydderierne.
Fyldet spises pa de varme pandekager.

En eller flere af ingredienserne i fyldet kan erstat-
tes af andre gre¢nsager

. ‘?, ' 'i a'1j=

SOMMERMAD S N1 al
TSRt by ]fartOLler LY N L&

koldt smgr {

grgn salat ) ‘
SALAT: .. . . | Y\
1 salathoved .- - S V1V

majs (dybfrosne el. d&se)
3-4 tomater ‘
grgn agurk &

champignon ' \¢=:>\

SALATDRESSING:

3-4 dl ymer eller tykmaelk ‘

citronsaft

hvidlegg

frisk hakkede krydderurter (dild, purl¢g, persille)

t




CHAMPIGNONGRATIN

60 gr smgr

1 1/2 dl mel

ca. 4 1/4 d1 vade (malk el. kogevand fra hovedingre-
_ diens)

4-5 =g

Der laves en tyk sauce af smgr, mel og vade.
Zggeblommerne rg¢res i, n&r sauceh er blevet lidt kg-
ligere og der smages til med salt. Vend de stiftpi-
skede hvider i og til sidst de r&, skivede champig-
non.. Bages ca. 1 time ved 175 grader.

Andre velegnede gr¢nsager‘til gratin:  asparges,
skorzonerrod, blomkil, rosenkal.

Til champignongratin anvendes 250 gr -
Tilbehgr: gre¢n salat.

RODSPETTE ‘I OVN

8-12 rgdspattefiletter (afh@&ngig af stgrrelse)
3-4 tomater '

1-2 lgg

salt, peber

citronsaft

sm@r

evt. lidt klippet gregnt (purlgg, persille)

Lidt citronsaft haldes over fisken 0og der krydres
med salt og peber. De skivede tomater og de hak-
kede lg¢g lagges over fisken + en lille klat smgr.
Fiskene pakkes ind i folie eller legges 1 et smurt
ovnfast fad og steges i ovnen i 15 minutter ved
200 grader.

Tilbehgr: Kartofler eller grovflutes samt grgn
salat, : 5




KRYDRET
POSTEJ

§
é

2 store lgg

5 fed hvidlgg
75 g smgr

5 dl malk

50 g ger

1

2 dl rasp e ﬁOR

1 d1 hvedekim
1 d1 hvedeklid A
salt, peber

karry

krydderurter, helst friske, f.eks. basilikum.
rosmarin, salvie, timian

ERAGP

s o I

Hvedekim og hvedeklid kan varieres med hvedeflager,
hirseflager el. havreflager

Karryen svitses i smgrret. Lgg og hvidlgg hakkes og
mgrnes deri. Malken tilsettes. Lad det afkple og ud-
r¢r geren i blandingen. Tilsat @gget og krydderier-
ne (ver ikke narig med de sidste). Nu iblandes rasp,
hvedklid og -kim til massen fdr en grpdagtig konsis-
tens. Kommes i et ildfast lerfad og bages gylden ved
200 grader i ca. 40 min.Spises enten lun som middags-
ret med nye kartofler og grgn salat. Kan ogsa laves
p4 andre &rstider. En bagt kartoffel og rékost smager
ogsa godt til postejen.

Kold postej er udmarket som palag.

O0ST MED FRISKE
KRYDDERURTER

1 bager kvark naturel

lidt melk (spd eller kearne)

friskkvaernet peber

hvidlgg efter smag

krydderurter: persille, purlgg, dild, estragon, fen-
nikkel, lidt salvie, rosmarin og timian) - eller en
blanding efter din egen smag og efter hvad du har i
haven)

Kvarken rgres op med malk, si den far en en konsis-
tens som sm@grepdleg. Krydderurterne hakkes og til-
sattes. Osten smages til med hvidlgg og peber. Spi-
ses kold pa friskbagt bred.




‘FYLDTE AUBERGINER

4 auberginer

2 spsk olie

4 lgg

hvidlgg

250 gr champignon
tomater

persille

grgn peber
salvie, timian, rosmarin, lavendel
rasp

Auberginerne skares igennem pd langs og udhules. De
afskérne dele (1/4 af auberginen) skares i ternin-
ger og svitses i en gryde sammen med lgg og hvidlgg.
Grgn peber, champignon og tomater samt krydderurter-
ne hakkes og tilsattes. Grgnsagsblandingen haldes i
de udhulede auberginer og drysses med rasp. Bages i
ovn ved 200 grader ca. 45 minutter. -~ Store cour-
getter kan anvendes i stedet for auberginer.

Til retten serveres: Bulgur (hvedekerner kogt som
lgse ris) eller brune ris plus salat med &bler.

GRAN SALAT

Grgn salat
&bler skaret i terninger

Dressing: olie, citron, lidt salt.

ey




KOLDSKAL

3 &g

6 spiseskefulde sukker L

2 teskefulde vanillesukker eller karnerne fra }%|
stang vanille. |

Skal og saft af 1 citron (NB. Citronskallen kan
vare sprgjtet!) - ’ % I

1 liter kernemalk

1 liter tykmalk

1/4 liter piskeflgde

Kammer junkere

Eggene piskes med sukker, vanille og citron til
det er luftigt og let og sukkeret ikke langere
knaser. S& piskes karnemalk og tykmalk i, og
til sidst blandes den piskede flgde i.

Det stilles koldt til det skal serveres.

SKOVHERKE-SAFTEVAND

1 stor handfuld citronmelisse
1 1lille buket skovmarker -evt. 2 teskefulde
hibiscusthe (farver rgdt)

kg re¢rsukker eller honning efter smag
citroner i skiver

liter kogende vand

N

Det kogende vand haldes over alle ingredienserne
og trazkker 2 dg¢gn. Derefter sies og haldes pa
flasker.

Fortyndes ca. 5 gange eller efter smag.

ROSA RADISER

Bladene fjernes, radiserne renggres og gives et op-
kog i let saltet vand. Heldes derefter i en gryde med
sm@r (sm@rret m& ikke blive brunt) og simrer til de

er mgre. Radiserne far en fin farve rosa farve og den
sterke smag forsvinder. Retten kan spises som forret
‘eller som tilbehgr til postejer, grillet lammekotelet-
ter o.1l.



KOLD KARTOFFELSALAT

1 1/2 pund - 1 kg kartofler

1 1/2 d1 tykmalk eller ymer

1 1/2 dl1 creme fraiche

citronsagt af 1/2 citron

persille, purlgg, dild

salt, peber

Evt. hvidlgg eller 1idt sennepspulver,

De nye kartofler vaskes, skrabes eller skrubbes med en
grgntsagsbgrste og koges.

Dressingen af tykmelk, creme fraiche, citronsaft, kryd-
derurter samt salt Og peber rg¢gres sammen.

De kolde kogte kartofler skeres i skiver 0g blandes i
dressingen. Kartoffelsalaten m3 gerne sta og trakke 1/2
time inden serveringen.

STEGTE HMAKREL

4 makrel med eller uden ben
salt, peber

grahams- eller rugmel

evt. persille

sm@r

Makrellene skylles, tgrres Og vendes i melet tilsit salt

Og peber. De steges derefter i smgr 15 - 25 min. (efter
stgrrelse). Kan evt. fyldes med hakket persille inden steg-
ningen. S




N

LAGTAERTE

Mgrdej: 250 gram mel
1 tsk. salt
125 gram smgr
3/4 dl. koldt vand

Fyld: 3/4 kg lgg
35 gram smgr
50 gram mild, reven ost g
1 dl. flede
2 &g
1 tsk. mel
salt, peber, evt. timian

Lpgene snittes fint og sauteres blidt i smgrret
til de er blanke og mgre. Gryden tages af ilden
og afkgles lidt. Flgde, &g, mel og ost piskes
sammen og rgres i lggene. Der smages til med
krydderier. Mgrdejen rulles ud lidt tykt, og
formen beklades. Forbages 10-15 minutter ved
200°. Derefter kommes fyldet i, og tarten ba-
ges til fyldet er gyldent og helt stivnet. (ca.
20-30 minutter) ~

SOMHEREBLEKAGE

6 mellemstore abler

25 gram sm@r

4 spsk. sukker (rgrsukker el. farin)
Rasp efter smag

2% dl. pisket flgde

Eblerne skylles og deles i kvarte. Karnehusene
fijernes. Zblerne rives pd den fine side af ra-
kostjernet. Smgrret smeltes pa panden, og rasp
og sukker svitses let heri. £Zbler og rasp lag-
ges lagvis i en skal og pyntes med flgdeskum.
Man kan ogsa fylde @&bler og rasp i en ildfast
fad og bage det i ovnen ved 200 grader i ca. 20
minutter. Serveres lun med kold flgdeskum.













RODSPETTE

MED PORRER 06 TOMAT

£-10 rgdspattefileter
frisk presset citronsaft
1 bundt persille

1 bundt purlegg

3-4 tomater

evt. lidt l¢vst1kke

1-2 porer

smgr, salt, peber

Rgdspaettefileterne skylles og trakker i citronsaften
‘"ca. 10 minutter. Smgr et ovnfast fad, lag fileterne
heri og drys med lidt salt og peber. Et par sm@gr-
‘klatter fordeles over fisken. 'Fadet stilles i ovnen
ved ca. 200 grader 10-15 minutter.

Porrerne flzkkes p& langs, skylles og skares i tynde
skiver. Krydderurterne skylles og hakkes fint. Toma-
terne overhazldes med kbgende vand og fldes, skares
derefter i mindre stykker. Smgr lunes i en lille
gryde, de fint snittede porrer haldes 1 og brunes
let under .stadig omrgring. Derefter tilsattes to-
matstykker og krydderurter og evt. 2-3 tsk vand.
Urterne simrer under ldg 5-10 minutter og smages til
med 1idt salt. Haldes over fisken, nér den er far-
dig. oo

Til rette passer flute eller kartofler.

EBLEDESSERT

kg Ingrid Marie ‘abler

- lo spsk. reven rugbrgd

spsk. rgrsukker, evt. lys farin
-6 spsk. rosiner

hakkede mandler eller hasselngdder
kokosmel

evt. knuste makroner

U1 oY 0O

Eblerne skares i tynde skiver (de skal ikke skral-
les) og lzgges lagvis i et smurt ildfast fad. Eb-
lerne drysses med rosiner, ngdder, kokosmel, sukker
og evt. makroner samt til sidst reven rugbrgd og et
par smgrklatter. Bages i ovnen til ablerne er m@gre
(ca. 20 min.) ved 200 grader. Serveres lun med kold
flpdeskumn.




AUBERGINEPIE

Dej til pie:

3 dl hvedemel

1 dl grahamsmel
lidt salt

125 gr koldt smgr
3/4 dl1 vand

Melet og saltet blandes sammen og smgrret tilsettes

lidt efter lidt i smdstykker og smuldres med melet.

Nér alt fedtstoffet er smuldret ud og dejen har sam-
me konsistens som parmesanost, kommes vandet i. Der

eltes, til dejen hanger sammen i en klump.

Pieformen fores med 2/3 af dejen og forbages i 15
minutter med 200 grader.

1 aubergine

125 gr champignon

1 dése tomatpure

6 skiver ost

1 2g

1 dl1 ymer eller creme fraiche
salt, peber, timian

Auberginen skares i skiver pa langs. Stykkerne, som
ikke md& vare for tykke, svitses pd en pande med ri-
gelig olie til de har féet lidt farve.

Champignon skares i skiver og svitses i en gryde.
Tomatpure, salt, peber og timian tilsattes.

Nar pien har forbagt, haldes en blanding af ymer
(el. creme fraiche) og &g over, auberginerne som na-
ste lag og tilsidst champignon, tomatpure og ost.
Ovenpéd lagges resten af piedejen, og der pensles

i 1 &g eller maelk. Pien bages ca. 1/2 time ved 200
g “er.

g

Uc¢3a andre grgnsager kan bruges til retten, f.eks.
1739 og porrer.

A
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GRONSAGSGRYDE

Tilbehgr: brune ris og lakker rgdkalsrakost.

3 spsk. olivenolie

4 1gg

6 fed hvidlgg

4 dl fintsnittet hvidkal
2 porer

1-2 gulergdder

1 r¢d peberfrugt

1 gr¢gn peberfrugt

3 dl1 friske bgnnespirer
friske krydderurter

s¢pd chilli

cayenne peber

salt

peber

vand

Lgg og hvidk&l hakkes. Hvidkdlen hakkes fint.
Porrerne skylles og skares i tynde skiver -der ma
gerne komme noget af det grgnne med. Peberfrugter-
ne skylles, kernerne fjernes, og de skares i tynde
skiver. Olivenolien varmes, lgg og hvidlgg svitses
deri (de m& ikke tage farve). Alle grgnsager (und-
tageb bgnnespirerne) kommes ved og svitses i 5-10
minutter (skru ned for varmen). Imens tilsattes
salt, peber, chilli og cayenne. Krydderurterne
hakkes fint og tilsattes. Der tilsettes vand, 0g
retten simrer, indtil grgnsagerne er mgre. Bgnne-
spirerne koger med de sidste 5 minutter. Retten
smages til og serveres med nykogte brune ris og
lzkker re¢dkalsrakost.

RISALAHANDE

2 5dl brune grg¢dris

1 d1 vand

1 1 melk

1 vanille-stang (skrabes ud og koges med)

Melk og vand bringes i kog, og ris og vanille til-
saettes. Den ferdige risengre¢d afkegles, hvorefter
der iblandes ca. 1 dl farin eller sukker, hakkede
mandler og % 1 piskeflgde.
Hertil serveres kirsebersovs.




RODBEDESUPPE

rgdbeder
kartofter
porrer

lgg

fed hvidleg
2% 1 vand
havsalt, timian
creme fraiche

BN N oY

De bgrstede r¢dbeder (med skrael) og kartofler (ogsa
med skrel) rives. Lgg og hvidlgg hakkes, og porre-
ne snittes fint. 3/4 af re¢dbederne, samt kartofler-
ne, porrer, l¢g og hvidlgg koges i vandet under lag
i ca. 20 minutter. Den sidste fjerdedel af re¢dbe-
derne kommes i1 tilsidst. Smages til med havsalt og
evt., lidt timian. Serveres med en klat creme frai-
che, hjemmebagt grovbre¢d og et gregnt drys af f. eks.
persille, gr¢nkél, kgrvel eller brgndkarse. Suppen
kan spises bade varm eller kold.

GULERODSKAGE

100 gr blgdt smgr
125 gr r¢rsukker
200 gr ra, revne gulergdder

2 tsk bagepulver
1 tsk kanel O

250 gr mel

Oven pa kagen:

3-4 =bler Yo
2 tsk kanel blandet med 4 spsk sukker
4 spsk hakkede ngdder

1 ®ggehvide eller 1 lille &g pisket

Rgr smgr og sukker godt, r¢r @&ggene i et ad gangen.
Tilsat halvdelen af gulergdderne. Bland mel, bage-
pulver og kanel og r¢r halvdelen i. Rgr derefter
resten af gulergdderne og melblandingen i. Fordel
dejen i en bradepandeform. Riv hurtigt @blerne o-
ver, drys med blandingen af kanel, sukker og ngdde-
kerner og pensl med aggemasse. Kagen bages p& ne-
derste rille ved 200 grader i ca. 1/2 time.

PN
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LBGSUPPE

1 kg lgg

2 fed hvidlegg

50 gram smgr

ca. 1 liter wvand
salt, peber, timian

Lygene pilles og snittes (snit langs med arerne,
dvs. modsat ndr man skarer lggene i ringe. P&

den made kommer smagen bedre ud)~ og hvidlggene
hakkes fint. Begge dele sauteres (simrer pad varm
pande med fedtstof. M& ikke blive brune) til 1lg-
gene er nasten mpre. Vandet og krydderierne til-
settes, og det koges over saqgte blus ca. 1l-1 1/4
time. Lige f¢r serveringen smages suppen til med
krydderierne og fl¢den tilsetltes (ma ikke koges
mere) .

Ran eventuelt serveres med et stykke franskbred
smurt med smgr og en skive ost gratineret i ovn
til osten er gylden. Brgdet lagges ned 1 suppen.

NBDDESTEG

3 dl1 malede hasselngdkerner

% kogt moset selleri (gem kogevandet fra sel-
lerien)

ca. 1dl rasp eller grahamsmel

2-3 &g

1-2 1lg¢g

friske krydderurter, salt, peber, smgr

zbler

svesker

Ngdder, selleri og finthakket l¢g rgres med rasp,
&ggeblommer og sellerivand (farsen md& ikke vare
for teor). Eggehviderne piskes stive og rgres 1i.
Farsen smages til. BEn form smgres. Halvdelen

af farsen kommes i. Zblesnitter og svesker for-
deles ovenpéa. Dakkes med resten af farsen. Smgr-
klatter fordeles ovenpad. Stegen bages i ovnen
ved 190~-200 grader i ca. 30-45 minutter. Over-
fladen skal vare gylden.

Hertil serveres bagte kartofler med kryddersmgr:
Sm@gr blgdggres med lidt citronsaft og rgres med
hakket hvidlg¢g, persille, dild eller andre kryd-
derier -

og r¢dkalssalat.




SELLERI 06 STUVEDE

CHAMPIGNON

1 stor selleri

200 gr champlgnon

lég

porre

dl reven, mild ost

dl kogevand fra sellerien

DO DN W =

dl tomatpure ‘ “
spsk A‘squsr o
spsk mel - ' :F:\m
dl flgde

salt, peber, citronsaft (2 spsk)

Vask og skral sellerien. Skar den derefter i 1% cm
tykke skiver. Kog selleriskiverne knap mgre i let—
saltet vand tilsat. citronsaft. Lad dem dryppe af,
og lag dem tet sammen i et smurt, ovnfast fad.

Champlgnog, lg¢g . 0og porrée renses og snittes fint.
Grgnsagerne svises .gyldne i smgr nogle minutter.
Drys -mel over og spad med sellerivand og flgde til
en tyk- stuvnlng Lad den koge igennem nogle minut-
' ter, smag til med salt og peber, og fordel stuvnin-
gen over selleriskiverne. Drys reven ost over og
held sellerivand.eller tomatpure og evt. flegde ved.
~ Retten gratlneres i ovnen ved 250 grader i ca. 20
minutter til den er gylden og gennemvarm og osten
smeltet."

Tilbeh¢r: flute/bregd, salat eller lgse ris.

FULDKORNSFLUTES

Kt Rl
MK

2 dl lunken vand
25 gram -sm@r

25 gram gar

2 dl ‘kernemelk

1 tsk salt

500 gram hvedemel
150 gram fuldkorn hvedemel

N

Smgrret smeltes og blandes med de ¢gvrige ingredien-=
ser: mel, gEr udrgrt i lunken vand, kernemzlk og
salt. Pas pé& smgrret ikke er for varmt. Dejen ha-
ver til dobbelt stgrrelse, formes til flute, som
igen haver til dobbelt stgrrelse. Bages ved 225
grader.

.,
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33/4 kg rosenkal

ROSENKALRET

50 g smgr

2 hardkogte &g

2 spsk hakket persille
citronsaft

salt, peber

Ggr rosenkdlen i stand: skar rodskiven af
og fjern de yderste blade, skyl derefter
kdlen. Kog den i letsaltet vand i 12-15
min.

Smelt sm@grret og brundet ganske let. Hald
den afdryppede rosenkdl over i gryden,lad
retten simre et par minutter, tilsat der-
efter citronsaft og peber.

Hakket persille og hakket &g haldes over
inden serveringen. Hertil grovflutes.

GROVFLUTES

50 g ger

6 dl vand

3/4 dl olie

250 g fuldkornsmel
250 g grahamsmel
500 g hvedemel

1 spsk. salt

1 spsk mgrk sirup (kan udelades)

Geren udrgres i vandet, salt,sirup og olie
tilsettes. Fuldkornsmel og grahamsmel kom-
mes i og dejen altes med hvedemel til den er
sej. Dejen hviler i 5 min., hvorefter den de-
les i 8 stk, der formes til kugler. Disseslés
flade og foldes.

De rulles nu med flad hand til de har bagepla-
dens la&ngde. Pensles medvand og snittes pa
langs. Stilles til havning til dobbelt stgr-
relse. Bages pd ovnens midterste rille ved
200 grader i ca 20 min.




GRENSAGSPOSTEJ

2 lgg -
5 porrer (mellemstore) =

5 gulergdder A 7; 

5 kartofler

salt, peber
hvidleg : R
Krydderurter eller tgrrede krydderier:
f.eks. timian, basilikum,salvie, rosmarin
3 -4 =g

1 1/2 dl grahamsmel eller rasp

melk eller grg¢ntsagsvand

Andre grgntsager kan anvendes: hvidk&l, selleri, persil-
lerod, pastinak, courgetter. Ligeledes kogte kolde ris.
Gre¢n og rgd peber, tomater.

Grgntsagerne renggres, snittes meget fint og simrer der-
efter i olie (de m& ikke blive brune) lo-15 min. Nar gr¢nt-
sagerne er kglet af tilseattes melet og derefter &ggene, et
af gangen. Malk eller grgntsagsvand kan tilsattes, hvis
grgntsagsblandingen er for tegr. Nar den er lind, haldes

den i et smurt fad og bages 30-40 min ved 200 grader. O-
verfladen skal vare gylden.

Ver opmaerksom p& at det tager lidt tid at lave denne ret.
Det er en stor hjalp, hvis du har en "rdkostmaskine" og
ikke bare et gammeldags rivejern. (En "rdkostmaskine" be-
tjenes ogsd manuelt).

Hertil: Flutes, bagte kartofler med kryddersmgr eller kar-
toffelfad.

Grgntsagspostej er udmerket som frokostret oa smager ogsa
godt kold som palag.

;
KARTOFFELFAD

1-1 1/2 pund kartofler
2 1l¢gg eller 1 porre
hvidlegg

salt og peber

melk og flgde, ialt ca 1/4 1

Kartoflerne skralles og skares i skiver. Lgg eller
porre skares i ringe, Hvidlggsfedene hakkes fint.Et
ovnfast fad pensles med olie, kartoffelskiverne og
lgg eller porre lagges 1 og overdrysses med hvidlgg,
salt og peber. En blanding af melk og flgde, evt.kun
maelk haldes over og fadet sattes i ovnen ved 200 gra-
der i 40-45 min.




TERTE HMED FRUGT

Mgrdej: 250 gram mel
60 gram sukker
125 gram koldt smgr
3/4 deciliter koldt

Fyld: 4 saftige, sgde pérer
marcipan ‘

Mgrdej: Mel og sukker blandes i en sk&l, og tynde
skiver smgr "nulres" i, til det ligner reven par-
masanost. Det samles let og hurtigt med det kol-
de vand. Dejen stilles i kgleskab en times tid.

Rul mgrdejen ud og beklad bunden af en terte~form.

pPaererne skrazlles, halveres og. ke&rnehuset skares
ud. I hulningen trykkes en klump marcipan og pe-
ren lagges pd tartebunden. Resten af mgrdejen
rulles ud og trykkes ned over parerne. Der pen-
sles med &g og bages ved 200 grader i 20-30 mi-
nutter. Serveres lun med creme fraiche.

Terten kan laves med andre former for frugt, men
velg r& frugt. I stedet for marcipan kan man
dyppe frugten i sukker.

SAFTSUPPE HMED TVEBAKKER

3/4 liter hjemmelavet saft (ribs, blomme, solber
eller hyld)

3/4 -1 liter vand

1-2 spiseskefulde kartoffelmel eller maizena

Tvebakker

Saften smages til med vand (den skal vere sterk).
Bring den i kog og javn den.

Serveres rygende varm med tvebakker eller ristede
franskbrgd-terninger.




PN
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GRONSAGSSUPPE
MED RIS

3-4 kopper kogte ris
1-2 l¢g

hvidlgg efter smag
2 porrer

2 gulergdder

1/4 selleri

1 persillerod

olie

karry

salt,peber
krydderurter

1-1 1/2 1 vand

Lgg og hvidlgg hakkes. Alle grgntsagerne vaskes, evt.
skralles og skares i smd stykker.

Olien varmes, karryen svitses deri. Lg¢g og hvidlgg
svitses uden at tage farve. Vandet og de ¢vrige gr¢gnt-
sager tilsattes sammen med fint hakkede krydderurter.
Salt og peber tilsattes. Suppen koger til gr¢gntsager-
ne er godt mgre. Risen kommes i. Suppen smages til og
serveres rygende varm.

Variationsmuligheder: hvidkal, kartofler, jordskokker,
skorzonerrgdder m.m. kan evt. anvendes i1 stedet for de
ovennavnte grgntsager.

DORTHES DROMMEKAGE

500 gr smgr

500 gr lys farin (evt. mindre)
8 &g

500 gr mel

3 tsk vanille

100 gr hakkede ngdder eller mandler
100 gr hakket mgrk chokolade

smgrret rgres blegdt, sukkeret drysses i under omrg-
ring. Zggene tilsattes et af gangen og der rgres
godt mellem hvert. Mel, vanille, ngdder og choko-
lade blandes og rg¢res i lidt efter 1lidt. Fyldes i

2 smurte forme og stilles i kold ovn og bages 1 time
ved 180 grader. Prik i den for at se om den har f&-
et nok.




HIRSEGRGD
MED DADLER

300 gr hel hirse

1% 1 melk
1/4 1 vand
salt

evt. lidt piskeflgde
dadler eller rosiner

Grynene koges saminen med blandingen atf vand og melk.
Hirsen skal std i blegd et dggn inden brug. Kogetid: -
1/2 - 3/4 time. Hirsegrgden skal have samme konsi-
stens som rvisengrgd. Der kan spades med vand, hvis
det er n¢gdvendigt. Kort inden grgden er faerdig kom-
mes dadler eller rosiner i. Dadlerne skal udstenes
og skares i stykker. Grgden smages til med salt og
evt. lidF piskeflade.

Ranel og sm¢gr kan spises i1, men det er ikke ngd-
vendigt. Drikkevarer: hjemmnslavet saftevand.

SALAT  HLED
RODFRUGCIEK

1 kinaké&l

1/4 sellevi (300 gr)

1l persillerod (150 gr)
reddike (200 gr)

2 bakker champignon (500 gr)
3-4 &bler, syrlige

Kinakalen snittes fint og rodfrugterne rives groft.
Champignoner renses og skeres i skiver. Zblerne be-
fries for kernehus og skares i stykker.

Hertil en dressing bestdende af:
1/2 citron

6 spsk olie
salt, peber wg lidi honning.

Honningen udregres i citronsaften inden de ¢gvrige in-
gredienser kommes i. Salaten ma& gerne trakke lidt
i dressingen inden den spises.

Evt. flute til.




REDBEDEPOSTEJ .

1-2 finthakkede l¢gg

6 fed finthakket hvidlgg
1-2 revne r¢dbeder

1% 41. kogte brune ris
2-3 &g

evt. 1lidt sgdmelk

grahamsmel

salt, peber

timian, rosmarin, salvie samt andre krydderier
efter smag -brug fantasien!

Smer

‘Lég, hvidlgg, rgdbeder og ris blandes. Blandingen
krydres godt. Farsen tilsattes ag, melk og mel til
den far en passende konsistens (den skal vaere grgd-
agtig). Farsen kommes i en smurt form, og der lagges
smd smgrklatter pd ovenpa.

Bages i en ca. 200 grader varm ovn i ca. 45 minutter.

Serveres lun som middagsret med salat eller rakost
samt grovflutes som tilbehgpr -eller spises kold som

paleag.




RISFRIKADELLER

4 dl. kogte, brune ris
3 lgg

5 gulergdder

1-1% dl. grahamsmel eller rasp
3-4 &g

eventuelt lidt melk

salt, peber A}
krydderier, f.eks. timian eller merian™

Hak lggene og riv gulergdderne, begge dele fint.
Bland grgnsagerne med risene og tilsaet de ¢vrige
ingredienser. Grgnsagsblandingen skal vare lind.
Form til sm& frikadeller og steg pa& panden.

Hertil kan spises kogte porrer, bgnner eller blom-
k31 samt kartofler. Koldt smgr eller sm@rsovs
samt hakket persille.

Alternativ til de kogte grgnsager: rakost eller
grgn salat.

RISENGRGD
MED APPELSIN 06 VANRILLE

1 1/2 1 melk

200 gr brune grgdris

1 tsk salt

2 tsk vanillesukker eller 1 vanillestang
2-3 appelsiner

mandler

Melken bringes i kog under stadig omrgring (s& den
ikke brander pa). Risene, salt og vanille tilsattes.
Mandlerne skoldes, smuttes og hakkes.Appelsinerne
pilles og skaeres 1 terninger. Mandler og appelsiner
kommes i gregden og koger med.




VINTERGRYDE

8~1lo gulergddex
6—-8 kartofler

2 stk persillerod
4 porrer
2-3 l1l¢g
1 courgette o
1l ds flaede tomater.eller 4-5 friske
Krydderier: rosmarin, basilikum, cayenne ,

salt og peber

olie

Variationsmuligheder: pastinak, selleri, blomké
grgnne b¢gnner, hvide b¢@gnner, Jlinser (husk at lin-

ser og hvide b¢gnner skal.sté i blwd i vand inden

brug)

Hertil spises: brune ris, kartofler eller kartoffelmos

Grgntsagerne renggres, skralles eller skrabes, og
ske&res i terninger. Olien opvarmes i en gryde, grgnt-
sager og krydderurter tilsattes. Blandingen simrer
ved lavt blus 15-20 min., hvorefter tomaterne tilsat-
tes. Spad endvidere med vand eller malk eller endnu
bedre grgntsagsvand. Smag til med salt , peber og ca-
yenne (pas péd ikke at bruge for meget) og lad retten

koge til grgntsagerne er mgre.

GRAHAMSKIKS

500 gram grahamsmel
1/2 tsk bagepulver
1 tsk salt

1 tsk mgrk sirup
200 gram smgr

1/4 liter flgdevand (1 dl flgde + 11/2 dl vand).

Mel, bagepulver og krydderier blandes godt. Koldt
smgr hakkes i. Dejen altes sammen med flgdevand
og rulles ud pé& et melstrget bord i 2 mm tykkelse,
- prikkes med en gaffel og stikkes ud i runde kager,
ca. 5% cm i diameter. Kiksene bages pd en sm@gr-
smurt plade i en forvarmet ovn. Bagetid: ca. 10
minutter. Der bliver ca. 100 kiks.




RAKOSTSALATER

Hvidkal og porrer.

4 dl fintsnittet hvidkal
1-2 porrer
3 qulergdder

Hvidk3alen kommes i en skdl, porrerne skylles cg
skeres i tynde skiver, der m3 gerne komme noget
af det grg¢gnne med. Gulergdderne vaskes og ska-
res i terninger. Det hele blandes og overhaldes
med dressing 2.

Rpdk3l og hvidk3al.

2 d1 fintsnittet rgdkal
2 dl fintsnittet hvidkal
2-3 gulergdder

2 porrer

Kdlen kommes i en sk81l. Gulergdderne vaskes og ska-
res i terninger. Porrerne skylles og skares i tynde
skiver, der mda gerne komme noget af det grgnne med.
Rakosten blandes og overhaldes med dressing 3.

Rakostsalat med ris.

2 dl kogte brune ris

1 41 fintsnittet hvidkal
1 d1 fintsnittet re¢dk21
1 lille 1g¢g

1-2 gulergdder

1 persillerod

1 grgn peberfrugt

Risen blandes med kalen. Lgget pilles og hakkes fint.
Gulergdderne og persilleroden vaskes 0y skares i ter-
ninger. Peberfrugten skylles, kernerne tages ud og
ska&res ligeledes i terninger. Det nele blandes og
overhaldes med dressing 2.

Derne rakost er sd mattende, at den sammen med hiem-
mebagt groft brg¢gd kan udggre et helt midltid. Server
evt. bagte &#bler til dessert.




Py

Gulerod og selleri.

1

2-3 gulergdder

3-4 zbler

1/2 selleri

1 hé&ndfuld rosiner

Gulerpdderne vaskes og rives groft. Sellerien skral-
les og rives. Eblerne skylles og tilsattes ligeledes
groft revet. Rosinerne tilsattes. R&kosten blandes

og overhaldes med dressing 4.

Rgdbeder og peberrod.

1-2 spsk fintrevet peberrod

Rgdbeden vaskes og rives groft. Eblerne skylles og
tilsaettes ligeledes groft revet. Peberroden skralles
og rives, pas pad peberrod er meget stark.

Det hele blandes og overhaldes straks med dressing 1.

Hvidkal og abler.

4 dl fintsnittet hvidkial
3 @&bler

2 gulerpdder

1-2 héndfulde rosiner

Kélen kommes i en sk&l. Eblerne skylles og skares
1 mindre stykkzr, gulergdderne vaskes 0g skares 1
i terninger, rosinerne tilsattes. Det hele blandes
og overhaldes med dressing 1.

Lakker rodkalskost.

4 dl fintsnittet re¢dkal
4 zbler
1-2 h&ndfulde rosiner

Rpdkalen kommes i en skd3l. Eblerne skylles og ska-
res i terninger, rosinerne tilsattes. Det hele blan-
des og overhaldes med dressing 1.




Hvidkal og selleri.

4 dl fintsnittet hvidkal
2-3 gulergdder

1 grgn peberfrugt
1/2 selleri

Den fintsnittede hvidk&l kommes i en skal, gule-
rgdderne vaskes og skares i smi stykker. Peber-
frugten skylles, kernerne tages ud og den skares
i terninger. Sellerien skralles og skazres lige-
ledes i terninger. Det hele blandes og overhal-
des straks med dressing 2.

Hvidkédl og rosenkal.

4 dl fintsnittet hvidk&l
15-20 rosenkil

2-3 gulergdder

1 rg¢d eller grpn peberfrugt

Hvidkdlen kommes i en sk&1, rosenk&len snittes
fint, gulergdderne vaskes og skares 1 terninger.
Peberfrugten ggres i stand og skares i mindre
stykker. Det hele blandes og overhaldes med
- dressing 3.

R¢dbeder og @bler.

1 r@dbede
2~-4 abler
1 skalottelgg

Rgdbeden vaskes og rives groft. Zblerne skylles og
tilsazttes, ligeledes groft revet. Lgget hakkes fint
og iblandes. Det hele blandes og overhaldes straks

med dressing 1.




DRESSINGER

Grgnsagerne serveres fintsnittet i en skal over-
haldt med en af nedenstaende dressinger.

Undg& s& vidt muligt at bruge eddike i dine dres-
singer, brug citronsaft i stedet for.

Dressing 1.

~Ymer - citronsaft - 1-2 fed hvidlgg - friskkver-
net peber.

Ymer og citronsaft blandes, hvidlgg og peber til-
s@ttes. Det hele r¢gres sammen med let hé&nd og
blandes i r&kosten.

Dressing 2.

Creme fraiche (18%) - citronsaft - 1-2 fed hvid-
lgg - friskkvernet peber - friske krydderurter.

Creme fraiche og citronsaft blandes. Peber,
hvidlg¢g og hakkede krydderurter tilsazttes. Det
hele rgres sammen med en let hand og blandes i
rakosten.

Dressing 3.

2 dele olivenolie - 1 del citronsaft - 1-2 fed
hvidlgg - friskkvaernet peber - friske krydder-
urter.

Dressing 4.
Citronsaft - 1-2 tsk. honning - 1 fed hvidlgg.

Citronsaft og honning rgres sammen, hvidlgget
tils®ttes. Dressingen haldes over rakosten.

For alle dressingers vedkommende galder det, at
ridkosten ikke bliver ringere af, at dressingen
haldes over ca. 45 minutter f¢r den skal spises,
men det er ikke absolut negdvendigt.

NB.: Nar du bruger hvidlgg, sd brug aldrig hvid-
. lggspresse, men snit selv hvidlgget fint med
en kniv. Den gode hvidlggssaft er nemlig

tilbgjelig til at blive 1 hvidlggspressen.
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