Klimakerlig familiemad 1 uge 7/

Mandag
Kadldolmere med ris, lgg og svampe

+ bagte jordskokker og rygeostcreme

Tirsdag

Selleriburger

Onsdag
Hasselbagt kalrabi
+ Skinstegt kuller

+ jordskok salat

Torsdag

Rugbregd med rgdbedetartar og stenbiderogn

Fredag

Pakora med ris og raita

Legrdag

Manakish med lgg og gulergdder + gulerodshummus

Sgndag

Bondesuppe med k&l og bgnner



Mandag

Kdldolmere, bagte jordskokker og rygeostcreme

Kaldolmere med ris, lgg og svampe

Klassiske kaldolmere er fyldt med svinekgd, men her prgver vi en udgave
med lgg, ris og svampe. Find en kal med sa store, logse blade som muligt -
det ggr retten nemmere at lave.

Du skal bruge

4 store yderblade af savojkdl eller hvidkal
Vand

100 g champignon eller andre svampe
2 lgg

1 stort fed hvidlgg

3 stilke frisk timian

1 spsk &blecidere eddike

2 spsk ekstra jomfruolivenolie

2 dl kogt ris eller korn

1 spsk olivenolie

2 spsk flgde eller planteflgde

ca. 5 dl boullion

K@dsnor

Sadan ggr du

1. Vask kd&lbladene og kog dem 1 minut i vand der dzkker. Lad dem

dryppe af i1 en sigte.

. Renggr og hak svampene i smé tern.

. Renggr og hak lgg i sma& tern.

. Hak hvidlgg og timian fint.

. Varm olie og brun svampe grundigt. Smag dem til med salt og peber

sd de smager godt. Kom dem derefter ned i en skal.

6. Kom olie p& panden igen, steg le@g, hvidleg, timian og 1 spsk
xblecidereddike i 5-10 min ved lav varme. Smag dem til med salt og
peber underveijs.

7. Kom de stegte lgg ned i skdlen med svampene.

8. Kom risene 1 og rgr det hele sammen.
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9. Tilset flgden 1lidt ad gangen. Massen skal vare formbar - ikke

flydende.
10. Smag fyldet til.
11. Ter de afdryppede kalblade i et viskestykke.
12. Skaer de nederste 3-4 cm af midterstokken. Fordel 1/4 af fyldet

pd og saml kalbladet omkring til en lille pakke, der bindes sammen
med kgdsnor. Lav tre pakker mere.

13. Varm olie 1 en stegepande eller gryde med lag. Steg pakkerne 1-
2 minutter pa hver side.
14. Held bouillon ved og kog dolmerne under lag i 10 minutter ved

middelvarme.



Bagte jordskokker

Serigst, det smager af slik!

Du skal bruge

600 g jordskokker

1 spsk olivenolie

1 spsk @blecidereddike

Salt og peber

Sadan ggr du

1. Tend ovnen pd 180°.

2. Vask og skrub jordskokkerne grundigt med en bgrste - de er alt for
besvaerlige at skralle.

3. Sker dem i halve - eller i kvarte hvis de er store.

4. Kom dem pa en bageplade med bagepapir og vend med ablecidereddike,
salt og olie.

5. Bag dem i ovnen i 25-35 minutter, indtil de er mgre og gyldne.

6. Hvis de fgles 1lidt terre ndr de kommer ud, sa giv dem 1lidt ekstra
olivenolie.

Tip: De bagte jordskokker kan med fordel vendes med friske, hakkede
urter. Hvis din menu er mere asiatisk, sd& prov at vende de bagte
jordskokker med kimchi-sauce og frisk koriander. Det er sdada godt.



Rygeostcreme

Dem perfekte dip til se@de, bagte rodfrugter
rugbrgdsmad.

Du skal bruge

200 g rygeost - gerne 10% og uden kommen
1 dl creme fraiche 18 %

1 tsk citronsaft

1 tsk rgrsukker

flagesalt

sort peber, friskkvarnet

Sadan ggr du

eller til at sm@re pa en

1. Bland rygeost, 0,5 dl cremefraiche, rgrsukker, citronsaft,

peber i en foodprocessor.

salt og

2. Tilset 1lidt ekstra creme fraiche indtil den har den perfekte

konsistens.



Tirsdag
Burgere med selleribgf

Burgere er altid et hit. De kan varieres i det uendelige og ggres til et
stort projekt, hvis man bager brioche boller og hjemmesylter agurker -
eller det kan ga& lynhurtigt med ferdigkegbte burgerboller, bgf (m/u kgd)
og ketchup.

I skal bare ggre pracis det, der gor jeres vinterferie allermest dejlig
for jer! Her far i min udgave af en burgerbgf lavet af en af sasonens
verdensstjerner — nemlig knoldselleri.

4 selleribgffer

Du skal bruge

500 g knoldselleri

100 g cheddar

2 fed hvidleg

2 dl rasp

2 =g

1 tsk salt

Lidt peber

2-3 spsk smagsneutral olie
Tilbehgr

Burgerboller, fintsnittet kal, rygeostcreme eller ketchup og majo,
syltede agurker og ra redlgeg.

Hvis I er en sulten familie, s& lav badkartofler og sellerifritter on the
side.

Sadan ggr du

. Rens og riv knoldselleri.

. Riv osten.

. Hak hvidlgget fint

. Bland selleri, ost, hvidlgg, &g og rasp og krydr med salt og peber.
Rgr farsen godt og form 4 bgffer.

5. Kom olie pad en pande og steg selleribgfferne gyldne ved middel

varme. De skal have ca. 5 min. pad hver side. Pas pa& de ikke brander

ra.
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Onsdag
Hasselbagt kalrabi med skinstegt kuller og jordskoksalat

Kalrabi var engang en af de grgntsager som vi kunne takke for, at vi
overhovedet kunne overleve vinteren i det kolde nord. Den er en c-
vitaminbombe og holder sig frisk pad lageret hele vinteren.

Jeg kan godt lide den i kartoffelmos eller kogt i fond - eller hasselbagt
som her.

Hasselbagt kalrabi

Du skal bruge

1 Kalrabi

1 spsk smeltet smgr - eller plantesmgr

Salt og peber

Sadan ggr du

1. Renggr kdlrabien og sker skrallen af.

. Sker den 1 runde skriver pa 3 cm tykkelse.

3. Lav en masse snit 2/3 ned i kdlrabiskiverne. Snit pd begge ledder,
sd& der dannes sma firkanter.

4., Krydr med salt, peber og smeltet smgr

5. Bag dem i ovnen ved 200 grader almindelig ovn i 20 - 30 minutter.
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Skindstegt kuller

Kuller er en af sasonens dejlige fisk. Den er god at stege med skind pa,
da det bliver spregdt og knasende. Du vil kunne finde kuller hos din
fiskehandler eller fx rema 1000.

Du skal bruge

4-500 g. kullerfillet - et stykke per person
2 spsk smgr

1 tsk smagsneutral olie

1 tsk salt

Lidt peber

Sadan ggr du

1. Sker to smd riller ned i skindet pa fileterne - sd& bgjer de ikke
nar du steger dem.

2. Salt gerne kullerfileterne en time fgr du steger dem (men du kan
ogsd gwre det, mens de er pa panden)

3. Kom 1lidt olie pé& panden, sku op pa hgj varme og kom kullerfileterne
med skindsiden nedad. Kom derefter smgr ved.

4. Steg kullerfileterne i ca. 3 minutter eller indtil skindet er
spredt. Man kan se at fisken er ved at vere ferdig, nar fiskekgdet
bliver hvidt og lamellerne skiller en lille smule.

5. Vend filterne og steg dem meget kort pa den anden side.

6. Ta dem af panden og server straks.



Jordskoksalat med able

R& jordskokker er lakkert og smager lidt af hasselngdder. Der er dog
nogen, der prutter ekstra meget, nar de har spist rad jordskokker. Sa de

kan I jo passende finde ud af, her i vinterferien()

Du skal bruge

300 g jordskokker

1 &ble

50 g hasselngdder

1 spsk. olivenolie

1 spsk &blecidereddike
1 tsk honning

1 tsk sennep

4 kviste frisk timian

Sadan ggr du

1. Start med at lave dressingen: Bland olivenolie, honning, sennep,
salt og peber. Held langsomt &blecidereddike i, imens du pisker.

2. Rist hasselngdder pa en ter pande. Hak dem groft og lad dem kole
af.

3. Skrub jordskokker grundigt, og sker dem i meget tynde skiver -
gerne pa et mandolinjern.

4. Sker blet 1 tynde skiver.

5. Vend jordskokker og &bler sammen med dressingen.

6. Anret pa et 1lille fad. Drys hasselngdderne oven pa. Riv bladene af
timianen og drys dem oven pa.



Torsdag
Rugbrgd med rgdbedetartar og stenbiderrogn

S@sonens vildeste luksus er stenbiderrogn. L@B ned til din fiskehandler
og keb den friske rogn, og server den pa rugbrgd med kolde, kogte

kartofler, en god majo og citron. Det behgves du ikke en opskrift pa. Til

gengaeld kan du fa en opskrift pad rgdbedetartar til den anden skive
rugbrgd.

Rodbeder udvikler deres smag helt fantastisk, nar de bages i1 ovnen. De
bliver intense og lidt lakridsede. Jeg er vild med dem - men ogsa
vaesentligt mere vild med dem end mine bgrn. Men pa rugbred fungerer de
godt for os alle.

Rgdbedetartar

Du skal bruge

500 g rgdbeder, hele med skrel

50 g valngdder

¥ tsk ralakridspulver (ikke lakridsrod) kan undlades.
1 tsk rgdvinseddike

2 stengler frisk estragon (kan undlades)

1 spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan ggr du

1. Tend ovnen pa 180 grader.

2. Vask og ter redbederne og kom dem pa en bageplade. Du skal ikke
skaere noget af.

3. Bag dem i ca. 2 timer - indtil de er helt mgre.

4. Lad rgdbederne kgle af (evt. i kgleskabet til dagen efter).

5. Sker enderne af regdbederne og pil skrallen af.

6. Riv rgdbederne pa den grove side af et rivejern eller hak dem meget
fint. Kom massen 1 en skal.

7. Rist valngdderne pd teor pande og hak dem derefter fint.

8. Skyl estragon, pil bladene af stenglen og hak dem fint.

9. Bland rw@dbede, valngdder, estragon, lakrids, olivenolie og eddike.
Smag til med salt og peber.
10. Server pa brged.



Fredag
Pakora med raita

Pakora er indiens frikadelle. En vegansk lzkkerbisken, som kan vare en
snack, forret eller del af en hovedret. Jeg serverer dem som aftensmad
sammen med ris og den indiske yoghurtsalat ”“raita” - som minder en del om
tzatziki. Gregntsagerne i1 begge retter kan varieres alt efter hvad der er
i sason.

Du skal bruge

500 g gregntsager (fx 300 g kartofler, 100 g lgg, 100 g gulerod)
250 g kikertemel

2 tsk. salt

2 tsk. stegdt spidskommen

2 tsk. stgdt koriander

2 tsk. paprika

3 dl vand (lunkent)

2 dl smagsneutral olie

Tilbehgr

Ris til hele familien

Sadan ggr du

1. Rens gregntsagerne, og riv dem groft eller skar dem i skiver.

2. Bland kikaertemel, salt, spidskommen, chili, koriander og paprika.
Tilsaet det lunkne vand lidt ad gangen, og pisk imens, sa& du far en
glat og tyktflydende dej. Vend grgntsagerne i dejen.

3. Varm olien op i1 en pande.

4. Steg klatter af ”“farsen” pd steorrelse med frikadeller. Steg et par
stykker ad gangen i den varme olie i 2-3 minutter pd hver side, til
de er gyldenbrune og spregde. Der er meget olie pa panden, sa ver
forsigtig og pas pad at du ikke brender dig.

5. Lad dem dryppe af pa fedtsugende papir.



Raita

Du skal bruge

2 ¥ dl yoghurt (mindst 2,5 % - helst 10 %)

1 tsk nigellafre (kan undlades)

2 fed hvidleg

200 g gulergdder

200 g &bler

1 handfuld frisk mynte, koriander eller persille

2 dl mandler

Sadan ggr du

. Rgr evt. yoghurten med nigellafrg.

. Riv eller pres hvidlegg og kom det i yoghurten.
. Smag til med salt og peber.

. Rist mandler pa en tgr pande. Hak dem fint.

. Skyl og hak urten.
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. Bland alting sammen. Smag til.

. Rens gulergdder og &bler, og sker dem i smd terninger pad 0,5x0,5.



Legrdag
Manakish med 1lgg og gulerod + gulerodshummus

Manakish er arabiske morgenbrgd. De minder lidt om pizza, men dejen er
sgdere og blgdere. Jeg serverer dem som aftensmad - gerne sammen med stak
gnavegrgnt og hummus.

Manakish

Du skal bruge

Til dej:

500 g hvedemel

50 g g&r

1 spsk sukker

0.5 tsk salt

5 spsk havregryn

4 spsk yoghurt naturel
4 spsk olivenolie

3 dl lunkent wvand

Til legfyld

4 leg

1 tsk hel spidskommen
2 spsk &blecidereddike
1 tsk salt

Peber

1 spsk olivenolie

¥ tsk chiliflager (kan undlades)

Til gulerodsfyld:
2 laog
3 gulerwgdder

5 kviste frisk timian



2 fed hvidleg

1 spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan ggr du

Dej:
1. Smulder geren og ror den ud i vandet i en stor, dyb skal. Tilset
yoghurt, olie, mel, sukker, salt og havregryn.
2. Elt dejen godt igennem i ca. 10 minutter - gerne pd roremaskine.
Szt dejen til side og lad den have med et viskestykker over i ca.
30 minutter. Ggr fyldet klar imens.
Legfyld:
1. Pil skrazllen af l@gene og sker dem 1 tynde bade.
2. Kom olie pd& en pande og steg lggene med eddike, salt, spidskommen
og evt. chili ved svag varme i 15 min.
3. Smag til.
Gulerodsfyld:
1. Renggr gulergdderne og riv dem groft.
2. Pil skrazllen af lggene og sker dem i tynde bade.
3. Knus og hak hvidleg.
4. Skyl timian og riv bladene af kvistene,
5. Kom olie pa& en pande og steg det hele sammen i 10 min ved middel
varme.
6. Smag til.
Dej, fortsat:
3. Del dejen op i 10-12 boller og rul hver bolle ud til flade, runde
bunde, som er 1 cm tykke.
4. Fordel fyldet pa brgdene.
5. Bag dem i en forvarmet ovn i ca. syv minutter ved 250 grader.



Gulerodshummus

Du kan bruge hvilken som helst slags rodfrugter i din humus. Brug gerne
rester af bagte rodfrugter hvis du ligger inde med det.

Du skal bruge

500 g gulergdder

1 dése kikerter

¥ citron

1 spsk tahin

1 tsk stgdt spidskommen
1 tsk karry (mild)

1 nip chiliflager

2 spsk olivenolie

Salt

Sadan ggr du

1. Tend ovnen pa 180 grader.

. Rens gulergdderne og sker dem i mindre stykker.

3. Kom gulergdderne pd& en bageplade, vend dem med lidt olivenolie og
bag dem i1 20-30 min, indtil de er mgre.

4. Lad gulergdderne kgle lidt af, inden du blender dem med resten af
ingredienserne.

5. Held vandet fra kikerterne - men gem det.

6. Blend gulergdderne med alt det andet i en foodprocessor eller med
een stavblender. Tilset 1lidt af kikertevandet, hvis humusen ikke
har vaeske nok. Den skal vare cremet - ikke bastant.

7. Smag til med citronsaft, krydderier og salt.
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Sgndag

Bondesuppe med brgd, kal og bgnner

Slut ugen af med den dejlig, varmende suppe med grgntsager og bgnner.
Hvis du ikke har lyst til begnner, sa skift dem ud med fuldkornspasta.
Hvis du har andre grgntsager pa lager, sa brug dem.

Du skal bruge

2

ds Bgnner (hvide bgnner fx cannellini eller smgrbgnner)

Eller hjemmekogte bgnner - 150 g. i tgrret veagt.

1

1

1
8

Lag

fed Hvidlgg
Gulergdder

stengel blegselleri
Porre

spsk olivenolie
rosmarinkviste
timiankviste
laurberblade

ddse hakkede tomater

dl grgntsagsbouillon

300 g palmekdl (eller grenkal)

Salt og peber

Evt. en endeskive parmesan.

Tilbehgr: Parmesan og et godt brgd

Sadan ggr du

. Dren bgnnerne og blend halvdelen af dem til en puré med lidt wvand.

. Pil lgg og hvidlgg og hak dem fint.

. Skyl og rens gulergdder, blegselleri og porre og hak dem fint.

. Kom olivenolie i en stor gryde og steg lgg og hvidleg ved middel
varme 1 et par minutter.

5. Tilset de hakkede grgntsager, rosmarin, timian og laurbarblade og

steg 1 5-6 minutter.
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6. Kom dasetomater, bgnnepuré, de resterende bgnner, bouillon og evt.
parmesanende 1 gryden.

7. Leg 1lag pa og lad suppen simre i 1 time.

8. Skyl kalen og strip den fra stilken.

9. Hak den groft.

10. Fjern rosmarin- og timiankviste fra gryden, kom kdlen i og kog
i 2 minutter.

11. Smag til og server. Riv parmesan over suppeskalene og spis med

et godt bred.



