Ugens menu: gy m /N
Mandag

Rodfrugtsuppe med kokos og ingefar + dukkah + urter + rester {////

Tirsdag
Hvid fisk i supperest + smerblancherede gulergdder og gregnkal + bulgur
Husk: kom bgnner i bled — de skal koges i morgen

Onsdag (JD

Brandende klimakerlighed (:g

= vegansk kartoffelmos med krydrede bgnner, grgnkalschips og

kartoffelskrallechips f:\\\\___/

Torsdag
(kylling dag 1) Ué///’

Helstegt citronkylling med ovnbagte rodfrugter + appelsinsalat

Fredag Fi;\\

Saml-selv pizza med rester og grgnt ZIyld 45

Lgrdag
(kylling dag 2)
DIY kop-nudler med stegt tofu €%—""”/’

Sgndag

(kylling dag 3)

Smerrebrgd med hegnsesalat, bacon og skorzonerrgdder
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Rodfrugtsuppe med kokos og ingefeer

Denne simple rodfrugtsuppe er en a

£ rs livretter. Min sgn og
jeg synes dog, at den er en lidt ked i

suppen med dukkah og andre i smd skile,
sd man selv kan sammensztte

Rodfrugtsuppe

til 4 personer

Du skal bruge:

500 g rodfrugter (fx pastinak, persillerod, knoldselleri, jordskok
og/eller knoldselleri)

200 g kartofler

2 lgg

2 fed hvidleg

20 g frisk ingefer
1 spsk olivenolie

1 tsk stedt spidskommen

1 tsk stedt koriander

salt og peber

6 dl grensagsbouillon (min yndlings er Herbamare
400 g kokosmalk (en déase)

2 spsk citronsaft

Sadan ggr du

. Rengegr rodfrugterne og skar dem 1 grove stykker.
. Pil og hak lggene groft.
. Pil hvidlgget.

Sow N

Skyl og hak ingefzren (du behgver ikke skrzlle den, hvis den er
gkologisk) .

5. Varm olien i en stor gryde, og steg lgg, rodfrugter, spidskommen og
koriander i et par minutter. Rer godt rundt hele tiden, sa det ikke
brander pa, men brunes lidt.

6. Tilsat ingefer, hvidleg, kokosmzlk og bouillon.




7. Kog suppen i ca. 20 minutter, indtil alle rodfrugterne er mgre.

8. Blend suppen og smag til med salt, peber og citron. Tilsat lidt
ekstra vand, hvis du synes, at suppen er for tyk.

Dukkah

ede ngdder og krydderier. Det er
det far alt til

kolde, kogte

Dukkah er en marokkansk blanding af ris
en min absolutte yndlings topping -
at smage af chips. Genialt. Jeg dry
kartofler, salat - alt, som tranger ti ; g krydderier. Oprindeligt
serveres det med bregd, som dyppes i i fter i dukkahen.

Du skal bruge:

1 spsk hele korianderfrg
1 spsk. hel spidskommen
1/2 dl sesamfro

1/2 dl mandler (eller solsikkefrg, hasselngdder eller en blanding af de
ngdder, du har 1 skabet]

1,5 spsk. flagesalt
Lidt friskkvernet peber

Sadan ggr du

1. Rist mandlerne pa& en ter pande ved middel wvarme, indtil de er
blevet lysebrune. Hak dem fint og kom dem i en skal.

2. Rist sesamfrg, indtil de har taget farve og begynder at dufte og
hoppe. Kom dem ned til mandlerne.

3. Rist spidskommen og koriander, indtil de dufter. Kom dem i en
morter eller minihakker og knus dem

4. Bland ngdder, krydderier og szlt szmmen.
5. Server og gem resten i et lufttzt glas. KQX




Yderlig toppings til Suppen

Frisk koriander eller persille

Evt. rester, chili og brgd

Toppings FTW

Toppings er en kampe vinder. De farreste bgrn er vilde med chili, friske
urter og kraftige krydderier fra det gjeblik de begynder at spise den

=

samme aftensmad som resten af familien. Derfor kan aftensmaden i

bgrnefamilier godt blive en kedelig affzre for de voksne. Det er ikke
meningen, og dine kloge bgrn skal nok opdage, hvis du synes, at maden er
kedelig - og tage ved lazre af det.

Men der er rad for kedelige maltider! Tank ristaffel og udvid til mange
flere retter. Alle simple aftensmadsretter kan peppes op med toppings.
Det er ogsa min lgsning, hvis jeg har allergikere, veganere og
kgdelskere ved samme bord. Oven i det, er det en smart mdde at f& brugt
smd rester, som ellers er svare at £& brugt. En pglse-ende i sm& tern,
et halvt stykke bagt fisk plukket i sm& stykker, tert bred bagt spradt
med lidt olie, eddike og alt. Sl1a kreativiteten lgs med toppings
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Hvid fisk i1 supperest med smgrblancherede
gulergdder og grgnk3al

anikker du nu,
g opskriften pa
tedet for suppe.

Udnyt gdrsdagens supperest og lav lynhurtig aftensmad. P
fordi rub og stub af garsdagens suppe blev spist? S& fzl
rug S

“lynhurtig tomatsauce” pa side xx og b tomatsauce i

Hvid fisk i supperest

Du skal bruge

150 g hvid fisk voksen og 100 g

Kgb hvid fisk i sason, fx filet af merkse]j, torsk, kuller eller kulmule.
Spgrg din fiskehandler, hvad der er i sason og fanget pa bazredygtig vis.

2-4 dl suppe

Sadan ggr du
1. Tend ovnen pa 180 grader.
2. Sker fisken ud portioner, sa der er et stykke til hver.
3. Find et 1lille, ildfast fad og kom fisken i.

4. Haeld suppen over.

5. Kom fadet i ovnen og bag fisken i ca. 20 min — eller indtil
lamellerne pa fiske lige akkurat begynder at skille. Fisk bliver
tgrt, hvis det far for meget, sa hold gje med det




Smgrblancherede gulergdder og grgnkal

Du skal bruge
200 g gulerod
12 stengler grenkal

e GULEROD

2 spsk vand

1l citron <i§:>
s tsk salt @

s tsk sukker

Sadan ggr du

1. Renggr guleroden og skazr den i sm& tern pd ¥ x ¥ cm.

2. Skyl grenkalen og riv bladene af stznglen. Riv bladene i grove
stykker.

3. Riv skallen af halvdelen af citronen med et fint rivejern Skar
derefter citronen i bide og brug dem som tilbehgr

4. Kom vand, smgr, salt, sukker og citronskal i en gryde. Tend pa hgj

varme.

5. Nar sm@rret er smeltet, tilsztter du gulerodstern og rgrer run
et minuts tid.

sammen.

. Server med det samme.




Tilbehgr til Fisk i supperest

Bulgur (eller ris, perlespelt eller hvad du har i skabene)

Kog 1-1,5 dl per personefter anvisning pa pakken

Citron i bade

Frisk koriander eller persille i




Lynhurtig Tomatsauce

Du skal bruge
1 dase flaede tomater
1 spsk rgdvinseddike

1 tsk salt

1 tsk sukker

Lidt friskkvaernet peber.

Sadan ggr du
1. Kom det hele i en 1lille gryde og kog det op.
2. Blend med en stavblender.

3. Smag til.
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Brandende klimakarlighed

= kartoffelmos med krydrede bgnner, grgnkalschips og
kartoffelskrazllechips

For mig er kartoffelmos rigtig comfort-food. Oven i det, er kartoflen
noget af det mest klimavenlige, man kan spise. Derfor er denne kod-fri
udgave af klassikeren ”Brazndende Kazrlighed” en &gte klimakarligheds-ret.

Mosen skal toppes med noget sprgdt, salt, syrligt og fedt. Her er mine
forslag, men du kan ogsd udnytte knas, slatter og krummelurer fra dine
skabe.

Server ogsd gerne retten med engelsk sauce og ketchup eller den
lynhurtige tomatsauce.

Server retten som en saml-selv ret,

wn

2 man selv vaelger sin topping.




Krydrede bgnner

T denne opskrift koger du selv dine bgnner. Det tager 1lidt tid og
planlaegning - men det er det hele vard.

Belgfrugter er fznomenale til at suge smag. Kog dem i krydret kogevand
og mariner dem, mens de stadig er lune. S& far du bgnner som aldrig for.

Hvis du har mulighed for det, sa se om du kan skaffe danske, torrede
begnner. De er svare at f& fat pa, men serigst lakre.

Du skal bruge

200 g terrede bgnner fx sorte bgnner, kidneybgnier el_er bolotti benner
1 log

3 laurberblade

2 fed hvidlgg

2 tsk rgget paprika

1 tsk spidskommen

1 tsk hele korianderfrg

1 tsk reodvinseddike

1 spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan ggr du

Dag 1
1. Kom bgnnerne i en skal med koldt vand. D&k skalen til, fx med en
tallerken, og lad dem trzkke i mindst 12 timer. De kan bare std pa
kokkenbordet.
Dag 2

Kog bgnnerne
1. Skyl de udblgdte bgnner i en si, og kassér vandet.
2. Kom bgnnerne i en gryde og dak dem med rigeligt frisk wvand.

3. Pil et 1lgg og to fed hvidleg. Halver lgget.




4. Kom lgget, hvidlgget, 1 tsk hel spidskommen, 1 tsk hele
korianderfrg og laurbarblade ned til bgnnerne. Dzk bgnnerne med

rigeligt wvand.

5. Kog bgnnerne i 1% - 2 tTimer indtil de er helt mgre.

6. Held kogevandet fra bgnnerne, og kassér lgg og urter
Krydr begnnerne
7. Kom de varme bgnner i en skal
8. Tilsaet eddike, roget paprika, olivenolie, salt og peber.
9. Smag til og server
Tip:
Du kan krydre bgnnerne yderligt med £x knust, ristet spidskommen,
knuste, ristede korianderfrg, lidt kartoffel-kogevand, finthakket
. ansjos, dukkah og/eller friske urter. G1 den gas! Bgnner skzl vare

uimodstdelige - ikke kedelige.




Grov, vegansk kartoffelmos

Hvis du og din familie elsker den klassiske kartoffelmos med smgr og
melk, sa lav endeligt den. Men du kan ogsa preove denne veganske udgave,
hvor du udnytter kogevandet, som er sprengfyldt med smag og vitaminer.

Far du ikke brugt al kogevandet, sa gem det gerne og brug det som
base/fond til en gryderet, suppe eller til at koge ris 1.

Du skal bruge

1 kg kartoffeler
2 spsk olivenolie
1 tsk salt

1 tsk sennep

Friskkvernet peber

S&dan ggr du
1. Vask kartoflerne grundigt. Skrel dem og gem skrallerne til chips.

2. Kom kartoflerne i en gryde, og kom vand ved, sd det lige akkurat
dekker kartoflerne.

3. Kog kartoflerne, indtil de er godt mgre.
4. Held vandet fra kartoflerne - men gem vandet.
5. Mos kartoflerne ud med et piskeris eller et kartoffelmosejern.

6. Ror de moste kartofler med olivenolie, salt, sennep og peber. Spad
mosen op med kogevandet, indtil mosen har den rette konsistens.
Smag til.

ARToRPFES"
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Grgnkalschips

Du skal bruge P /
300 g grenkal
1 spsk olie

1 spskablecidereddike /{BLEO[ D ER_
1 tsk fint salt J EDD\KE

‘v"‘_—’

Sadan ger du
1. Tend ovnen pa 150 grader varmluft.

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

3. Fordel bagepapir pa to bageplader.

4. Vend grgnkalsbladene med salt og olie og fordel dem bagefter ud pa
bagepladerne, sa der ikke er nogen der ligger oven pa hinanden

5. Bag chipsene i ca. 20 min. Hold godt gje med dem. Der skal helt
sprogde, men ikke brune og brendte.

1)



Kartoffelskraellechips

Du skal bruge

Kartoffelskraller (eller skraller fra andre rodfrugter)

35 1 smagsneutral olie (fx majsolie eller rapsolie)

Salt

Sadan ggr du

1.

2.

Dub skrallerne tegrre i et rent viskestykke.

Kom olien i en 1lille gryde og tand pa middel varme.

. Test om olien er varm ved at starte med at fritere en

kartoffelskrzl og se om den bliver sprod.

. Fisk skrallen op en hulske.

. Nar olien er varm nok, friteres en lille handfuld skrazller ad

|-

gangen.

. Kom dem pa en tallerken med et stykke kgkkenrulle, som kan suge

overskydende olie.

. Drys med salt og server.

13



En kylling - tre dags aftensmad - dag 1

Helstegt citronkylling med ovnbagte rodfrugter og
appelsinsalat

Kgb en kylling, som har haft et godt liv, udnyt rub og stub og fa den

til at rekke til tre dage. Vi starter med helstegt kylling, derefter
nudelsuppe og til sidst hgnsesalat pa sm@rrebrod.

OBS: I dag skal du ogsd koge suppe pa kyllingskroget - ggr det
eventuelt, mens I spiser aftensmaden.

Helstegt citronkylling
Du skal bruge

En hel kylling, som har haft det godt
40 g blgdt smer

2 fed hvidlgg "
1 citron "\
1 handfuld persille

1 tsk salt

1 lagg

Sadan ggr du

1. Vask kyllingen bade indvendigt og udvendigt. Dub den ter med
kokkenrulle og kom den i en stor jerngryde eller et ildfast fad.

2. Hak hvidlgg fint, og rgr det sammen smgrret, saften fra en halv
citron, salt og peber.

. Pil l@get og del det i kvarte.

. Skyl persillen. .

. Smgr kyllingen grundigt med kryddersmgrret - brug handerne.

. Fyld kyllingen med resten af citronen, persillen og lgget.

. Steg kyllingen i ovnen ved 200 graders varmluft i ca. 45 min
(indtil kernetemperaturen er 75 grader). Hvis skindet ikke er
helt sprgdt, sa giv den 5 ekstra minutter pa grill.

8. Trancher kyllingen og server lar og bryst.

~ O U1 W

HUSK AT KOGE SUPPE PA SKROGET OG PLUKKE K@DET

Kom skroget af henen tilbage i det ildfaste fad, men kassér citron og
persille. Kom 1,5 1 vand og kog det i 1% time, fx mens I spiser
aftensmad. Kgl det af. Gem suppen til nudlerne i morgen. Pluk alt
overskydende kyllingekgsd af knogler og gem det til hegnsesalaten (du kan
sagens vente med at gere det til den dag, hvor du skal lave hgnsesalat
og skroget er koldt)

14



Ovnbagte rodfrugter

Du skal bruge

250 g kartoffel

750 g rodfrugter (fx gulerod, pastinak, kartoffel og redbede)
1 1leg

4 fed hvidleg

5 stengler frisk timian

1 tsk honning

w

spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan ggr du

1. Skar alle rodfrugterne i lige store bade.

2. Rens og pil lgget og skar det i bade. Knus hvidleg.

3. Bland det hele med olie, honning, timian, salt, peber og kom
det i et fad eller pa en bageplade med bagepa,i:i )

4. Bag ved 200 grader varmluft i 25-30 minutter.

19



Salat af appelsin og grgnkal

Du skal bruge

150 gram gregnkal

2 appelsiner

1 kvart granatable
Olivenolie

Sadan gegr du

1. Vask kalen. Slyng den el
bladene af stenglerne. S
eller stor tallerken.

den ter med et viskestykke. Hiv

2. Skaer skraellen af appelsi den ud i skiver. Anret
appelsinerne oven pa k2
3. Fordel granatablekerner over salaten, og slut af med at dryppe

lidt olivenolie over.

16



Saml-selv pizza med rester og grgnt fyld

Lad alle familiemedlemmer samle deres egen pizza ud fra hvad I nu har -
eller lav pizza til hinanden. Ggr det sjovt. Leg med sammensatningerne
eller lav pizzaportratter af hinanden. ’

Dej

Du skal bruge

pc MAN KaN OGSA
2,5 dl vand L/A\\/E SN \/DEFlZZA

1 spsk olivenolie

1 tsk groft salt P/& P\TABRdPD ELLER

125 g grahamsmel

225 g hvedemel TO RT \ LL/A\ g |

Sadan ggr du

1. Rgr gar og vand sammen i en sk&l. Tilszt olie, salt og
slags mel (hold 1idt hvedemel tilbage - nogle gange sk
dejen have lidt mindre mel, andre gange lidt mere). El
godt sammen med h@nderne eller en rgremaskine.

2. Dek skdlen med et viskestykke og lad den hav et lunt sted 1
ca. ¥ time. '

3. Form dejen til fire boller og rul dem flade og runde, og kom
dem pé& hver sit stykke bagepapir.

4. Kom topping pa og bag dem ved 220 graders varmluft i 7-10
min., eventuelt pa& en bagesten.

Toppings

Kan vere alt: kartofler og andre rodfrugter i tynde skiver,
rygeost, rester, den lynhurtige tomatsauce, pesto, pglse og
paprika.

1t



Eksempler pa klimakarlige pizzaer

X\Sj TOMATSAVCE

OST OG PoLSE

CREME FRAICHE
+yNDE KARTOFFELSKIVER

. URT OGSALT

gLLER

ANS JOS

—8 RYGEOST 06 %ﬁ/

LANGTIDSTEGTE LG

Q?UOO 06 ) SKUMFIDUSER
(Hvis | HAR DED DER

IKKE SKAL SMiDES UD)

HVAD-ER-DER- |- KbLES\qRET

13



.

En kylling - tfe dags aftensmad - dag 2
DIY kop-nudler med stegt tofu

Saml jeres egne kopnudler ved middagsbordet og server stegt tofu
oven pa. Hvis bgrnene er smd og utdlmodige, kan du dog med fordel
for-koge nudlerne inden servering.

Kopnudler

Du skal bruge

1 stor kop eller patentglas per person
200 g ®ggenudler per person

1 1 hensebouillon (fra i forgéars)

2 guleréder

1 porre

250 g champignon

200 g grenkal

200 g optgede edamame bgnner

Sadan ggr du

1. Rens og snit alle porre, gulergdder og champignon, og skar
dem 1 papirstynde stykker.

2. Skyl og hak grgnkal fint.

3. Kog suppen op og smag den til. Maske skal den have lidt
ekstra grentsagsbouillon-granulat og soja, fgr den er
spandende.

4. Knzk nudlerne lidt og fordel dem i kopperne.
5. Fordel grentsagerne i glassene.

6. Held kogende suppe over og lag en underkop pa, sa& varmen ikke
forsvinder. Efter et par minutter er nudlerne klar til at
blive spist.

7. Kom stegt tofu oven pa.

19
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Stegt tofu med soja og honning

Du skal bruge:
200g fast tofu
1,5 spsk soja

1 spsk honning

1 spsk citronsaft

1 tsk revet ingefear

Sadan ggr du

1s
2 g

3

Bland soja, sirup, limesaft og revet ingefazr i en skal.
Skar tofuen i firkanter pa 1 x 1 cm.

Varm en lille pande op og steg tofuen ved hej varme
neutral olie.

. Nar tofuen har taget farve, haldes dressingen over.

. Lad koge ind til en sirup ved lav varme. Nar siruppen er itvk, er

tofuen ferdig.

20



En kylling - tre dags aftensmad - dag 3

Smgrrebrgd pa hgnsesalat med bacon og skorzonerrgdder +
det lgse

Pluk selv de mindste hgnsekgdsrester af skroget op hegnen, og lav
en dejlig smgrrebregdssalat uanset mengden. Forkal salaten med 1lidt
bacon, fed creme fraiche og skorzonerrsdder - ogsd kaldet
fattigmandsasparges.

Skorzonerrgdder er en lidt glemt og spejs rodfrugt. Derfor kan den
ogsa vare lidt sver at finde. Hvis du ikke kan opdrive den, si kb
oldschool asparges pad dase og brug dem i stedet.

Hgnsesalat

Du skal bruge
Alle hegnsekgdsresterne plukket af skroget (eller et stegt kyllingebryst)
100 g bacon i skiver

250 g champignon

10 g smer

1 spsk smagsneutral olie
1 dl cremefraiche 38%
0,50 dl mayonnaise

1 knivspids karry, medium

I
/

1 tsk dijon sennep

Salt og peber

200 g skorzonerrgdder eller 100 g asparges pd dase

1 spsk &blecidereddike (til kogning af skorzonerrgdder)

27



Sadan ggr du

Kog skorzonerrgdderne

1. Skral skorzonerrgdderne og lag dem i en skdl med vand og saften fra
en halv citron. Hvis ikke man gor det med det samme, bliver de
lynhurtigt brune.

2. Sker dem i stykker af 5 cm, og kom dem i en gryde med vand, 1 spsk
salt og 1 spsk @blecider eddike.

3. Kog dem, til de er mgre - ca. 10 min. Held dem igennem en si, og
lad dem dryppe og kgle godt af.

Selve hgnsesalaten
1. Rens champignonerne og sk&r dem i kvarte.

2. Steg bacon pd& en pande i lidt smer, til det er sprodt. Skar bacon i
tern og leg til side péd en tallerken.

3. Varm panden med baconfedt godt op med lidt ekstra olie og sm@r.
Steg champignonerne pa& panden ved hgj varme til de er brune og
lekre. Smag dem til med salt og peber, og lad dem kgle af.

4. Rgr dressingen sammen af mayonnaise, creme fraiche, karry og
dijonsennep, salt og peber. Smag til.

5. Vend hensekgdsresterne, champignon, skorzonerrgdder og bacon i
dressingen - gem eventuelt lidt bacon til pynt.

6. Smag til

Desuden skal du brugé )
Et godt rugbred

Karse til pynt

Sadan ggr du

Enten skal du hygge dig med at anrette hgjtbelagt smegrrebresd ud
fra de ovennavnte ingredienser eller ogsd skal du lave alle tiders
saml-selv bord

12



Eksempler pa klimakarligt smgrrebrgd

KARTOFFELMAV
MED RISTEDE

LOG
-
3L LEROD

0 OPSKRIFTER .
L e KOS/\MER | NAESTE UGH
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