


















Krydrede bønner 

I denne opskrift koger du selv dine bønner. Det tager lidt tid og 

planlægning - men det er det hele værd. 

Bælgfrugter er fænomenale til at suge smag. Kog dem i krydret kogevand 

og mariner dem, mens de stadig er lune. Så får du bønner som aldrig før. 

Hvis du har mulighed for det, så se om du kan skaffe danske, tørrede 

bønner. De er svære at få fat på, men seriøst lækre. 

Du skal bruge 

200 g tørrede bønner fx sorte bønner, kidneybøn er e��er bo�ott� bønner 

1 løg 

3 laurbærblade 

2 fed hvidløg 

2 tsk røget paprika 

1 tsk spidskommen 

1 tsk hele korianderfrø 

1 tsk rødvinseddike 

1 spsk olivenolie 

Salt og peber 

_Sådan gør du 

Dag 1 

1. Kom bønnerne i en skå_ e

tallerken, og lad de_ træ,

køkkenbordet.

Dag 2 

Kog bønnerne 
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Ko�d- �2 å. :)æ� s ålen til, fx med en 

e i �-ås- _2 timer. De kan bare stå på 

1. Skyl de udblødte bønner i en si, og kasser vandet.

2. Kom bønnerne i en gryde og dæk dem med rigeligt frisk vand.

3. Pil et løg og to fed hvidløg. Ha_ver løget.





Grov, vegansk kartoffelmos 

Hvis du og din familie elsker den klassiske kartoffelmos med smør og 
mælk, så lav endeligt den. Men du kan også prøve denne veganske udgave, 
hvor du udnytter kogevandet, som er sprængfyldt med smag og vitaminer. 

Får du ikke brugt al kogevandet, så gem det gerne og brug det som 
base/fond til en gryderet, suppe eller til at koge ris i. 

Du skal bruge 

1 kg kartoffeler  

2 spsk olivenolie 

1 tsk salt 

1 tsk sennep 

Friskkværnet peber 

Sådan gør du 

1. Vask kartoflerne grundigt. Skræl dem og gem skrællerne til chips.

2. Kom kartoflerne i en gryde, og kom vand ved, så det lige akkurat
dækker kartoflerne.

3. Kog kartoflern�, indtil de er godt møre.

4. Hæld vandet fra kartoflerne - men gem vandet.

5. Mos kartoflerne ud med et piskeris eller et kartoffelmosejern.

6. Rør de moste kartofler med olivenolie, salt, sennep og_peber. Spæd
mosen op med kogevandet, indtil mosen har den rette konsistens.
Smag til.
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Grønkålschips 

Du skal bruge 

300 g grønkål 

1 spsk olie 

1 spsk æblecidereddike 

1 tsk fint salt .J 
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Sådan gøi:: du

1. Tænd ovnen på 150 grader varmluft.

2. Riv bladene af stokkene. Skyl bladene grundigt og tør dem med et
rent viskestykke.

3. Fordel bagepapir på to bageplader.

4. Vend grønkålsbladene med salt og olie og fordel de bagefter ud på
bagepladirne, så der ikke er nogen der ligger o en på hi anden

5. Bag chipsene i ca. 20 min. Hold godt øje med de
sprøde, men ikke brune og brændte.

er s a_ .e t 

��ø�r 
ij�©)NT 

G(Q\D>U 

G���T 
12 


























