Klimakarlig Familiemad i uge 8

Mandag
Pasta Panik med frisk basilikum

Gendyrk: basilikum og lav bgnnespirer

Tirsdag
Braiserede linser med bagt knoldselleri og flowersprouts

Gendyrk: gulerod

Onsdag

Smgrrebrgd med gravad gulerod (skal laves 1-2 dage i forvejen) og resten
af den bagte knoldselleri

Gendyrk: dildfro

Torsdag
Dobbeltbagte kartofler med stenbiderrogn og porre vinaigrette

Gendyrk: forarsleg

Fredag
Blamuslinger dampet i &blemost, kartoffelbade og tartarsauce

Gendyrk: kartoffel

Lgrdag
Pirogger med kal

Gendyrk: kal
Segndag

Miso suppe med silketofu, ris og porre og bgnnespirer

S&: karse
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Mandag
Pasta Panik med frisk basilikum

En pastaret til de hdrde dage. Udnyt resterne af weekendens blgde brgd
og forkael jer selv med denne nemme, men meget lakre pastaret. Server med
gnavegrgnt eller en let salat.

Du skal bruge

500 g spaghetti

100 g smer

300 g tegr ost (fx parmesan)
100 g tgrt, lyst bred

1 d1 olivenolie
Friskkvarnet peber

Frisk basilikum

Sadan ggr du
1. Sker/riv brgdet ud i smé& stykker

2. Kom olien pd en pande og steg brgdkrummerne sprgde. Stil til
side.

3. Riv osten.

4. Set ca. 3 liter vand til at koge med 1 tsk salt.

5. Kom spaghetti i kogevandet.

6. Nar pastaen er halvt ferdig, haldes 3 af vandet fra.

7. Tilset sm@gr og ost og regr rundt indtil pastaen er ferdig og
saucen er tyk.

8. Smag til og anret med de stegte brgd og basilikum oven pa.
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Tirsdag
Braiserede linser med bagt knoldselleri og flowersprouts

Flowersprouts, ogsa kaldet "blomstrende rosenkdal” og ”Kalettes”, er en
serlig sort af rosenkal, hvor bladene er sterre, krgllede, og selve
kdlen er mere aben. De er mildere i smagen end almindelig rosenkal og
meget smukke. Sammen med bagt knoldselleri og braiserede linser, far du
et rustikt maltid, som forhabentligt vakker nysgerrigheden.

Bagt knoldselleri med brunet smgr

Knoldenes smag udvikler sig fantastisk, ndr man bager dem. Jeg stiller
tit de hele, bagte knolde pad bordet, sa& man selv skal grave "“kgdet” ud
med en ske.

Du skal bruge

2 hele knoldselleri
1 spsk olivenolie
50 g smgr

1 tsk citronsaft
salt og peber

3 spsk hel boghvede

Sadan ggr du

1. Vask selleri grundigt, og leg dem i et ovnfast fad. Pensl
selleri med olie, og bag dem i ovnen i 2 timer ved 180°C, sa
de bliver blgde hele vejen igennem.

2. Smelt smgrret ved lav varme i en lille gryde, til det
begynder at bruse op og bliver gyldent. Krydr med salt, peber
og citronsaft.

3. Ris boghveden pd en tgr pande.

4. Skaer en dbning i selleriens top, og hald det brunede smgr
over. Drys med boghvede. Server.
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Braiserede linser

Den mest simple made at servere linser pa. Hold @gje med, at du ikke
koger linserne helt i smadder - de skal beholde formen.

Du skal bruge

1 leg

2 fed hvidleg

2 stilke bladselleri

1 gulerod

2 spsk olivenolie

250 g grgnne linser

7 dl grgntsags- eller hgnsebouillon

1 tsk citronsaft

Sadan ggr du
1. Rens lgg og hvidlgg, og hak dem fint.

2. Rens bladselleri og gulerod, og sker dem ud i sma tern.

3.Varm 1 spsk olie 1 en gryde, og steg det hakkede lgg, hvidlag

og bladselleri i et par minutter ved middel varme.
4. Tilset linserne og steg i et minut.

5. Tilset bouillon. Leg lag pa gryden, skru ned for varmen,
lad linserne simre i cirka 20 minutter.

6. Smag til med salt og peber. Held eventuelt overskydende
bouillon fra. Rgr 1 spsk olivenolie og 1 tsk citronsaft i
linserne.

7. Server.
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Blancherede flowersprouts

Denne kal er et godt alternativ til den 1lidt mere hardcore rosenkdl. De
skal endeligt ikke tilberedes i for lang tid - s& mister de deres
friskhed og knas.

Du skal bruge

200 g flowersprouts
20 g smgr

1 dl vand

s tsk salt

Sadan ggr du

1. Skyl dine flowersprouts. Sker bunden af dem, hvis de er tgrre
og harde.

2. Kom vand, sm@gr og salt i en gryde. Tend pa hej varme.

3. Nar vandet koger, tilset kalene og regr rundt i et minuts tid,
indtil de lige akkurat er faldet 1lidt sammen.

4., Server med det samme.
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Onsdag
Smgrrebrgd med gravad gulerod og resten af den bagte knoldselleri

Lav noget sjovt, vegansk smgrrebrgd med disse landtidsbagte rodfrugter.
Resterne af den bagte knoldselleri kan bruges, ligesom du normalt ville
bruge hamperyg. De gravade gulergdder kan bruges, som du normalt vil
bruge gravad laks - eller til gregn sushi.

Gravad gulerod

Du skal bruge
300 g store gulergdder
300 groft salt
2 ark noritang

Evt. terret dild

Marinade

1,5 dl koldpresset rapsolie
1 ark noritang

3 tsk xblecidereddike

¥ tsk rgget paprika

Sadan ggr du

1. Skrub gulergdderne grundigt, s& der ikke er noget som helst
jord pa.

2. Rul dem eventuelt i tgrret dild, hvis du har det - det kan
ogsa undlades.

3. Rul hver gulerod ind i en plade noritang - klip tangen til,
sa det passer i stgrrelsen.

4. Drys et saltlag pa 0,5 cm i1 bunden af et 1lille ildfast fad.
5. Kom gulergdderne i fadet og drys resten af salten over.
6.Bag i 1,5 time ved 200° C.

7. Marinade: Bland olie, eddike og paprika til en marinade i en
skdl eller bgtte. Sker en plade noritang i strimler og kom
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dem 1 marinaden.

8. Tag rgdderne ud af ovnen og bgrst dem forsigtigt fri for
salt, tang og evt. dild.

9. Sker enderne af gulergdderne og skar dem i tynde skiver. Kom
gulergdderne i1 marinaden.

10. Kom gulergdderne pa kgl og lad det traekke i 1-2 dage.
Server som gravad laks.
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Torsdag

Dobbeltbagte kartofler med stenbiderrogn og porre vinaigrette

Stenbiderrogn og porre er noget af det fineste, vi har i vintersasonen.
Nyd dem!

Dobbeltbagte kartofler med stenbiderrogn

Du skal bruge

4 store bagekartofler

4 store spsk creme fraiche 18 %

Q

100 g revet rgd cheddar

1

&J

salt og peber

Til servering

200 g renset stenbiderrogn

1 fintsnittet forarsleg

4 tsk creme fraiche 18%

. Vask kartoflerne, prik dem med en gaffel og bag dem ved 200

grader i 45-60 minutter, til de er mgre og gyldenbrune i
skallen - de skal ikke pakkes ind i stanniol.

. Lad de bagte kartofler afkgle let, skar toppen af pd langs,

og skrab indmaden ud af skallen med en ske - det ggr ikke
noget, at der sidder 1lidt kartoffel tilbage i skallen.

. Mos kartoffel-indmaden sammen med creme fraiche, cheddarost,

&g, salt og peber til en jaevn kartoffelmos.

. Fyld mosen tilbage i1 de tomme kartoffelskaller og bag

kartoflerne ved 200 grader i ca. 15 minutter.

. Anret de varme kartofler pd et fad, pynt med en klat creme

fraiche, stenbiderrogn og finthakkede forarsleg oven pa.
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Porre vinaigrette

Varme porre suger smag af marinaden og bliver til at andet end en
kedelig grgntsag i denne ret.

Du skal bruge

3 porrer

groft salt

2 ansjosfileter

1 spsk kapers

1 tsk sennep

1 handfuld bredbladet persille
2 spsk &bleeddike

1 tsk honning

1 spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan ggr du
1. Start med at lave vinaigretten.

2. Hak ansjoser, kapers, persille groft. Bland det sammen med
sennep, eddike, honning og olie. Smag til.

3. Rens porrerne, og sker dem i stykker pd 4-5 cm.

4. Kom vand og 1lidt salt i en gryde. Nar det koger, tilsatter du
porrerne og koger dem, til de er helt mgre - ca. 5-7
minutter.

5. Fisk de m@gre porrer op af vandet, og kom dem direkte over i
vinaigretten. Vend dem rundt, og smag til igen. Server dem
lune.
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Fredag
Blamuslinger dampet i &blemost, kartoffelbdde og Sauce tartare

I Danmark har vi altid spist muslinger. De er overalt i1 havet omkring
0s. Vikingerne gjorde det ogsa. Det er billigt, sundt og sjovt. Hvis du
er 1 tvivl, om hvordan du renser dem, sa er det nasten nemmest at finde
en YouTube-video, hvor du kan se, hvordan man ggr. F& gerne dine bgrn
til at hjelpe dig - det er sjovt med de levende muslinger.

Du kan kgbe vakuumpakkede, levende muslinger i mange supermarkeder. De
er lidt i dvale pga. vakuumet og reagerer derfor langsommere end dem i
net. Det er der ikke noget 1 vejen med, men hvis du gerne vil vise

bgrnene - eller dig selv - at levende muslingerne lukker sig, nar man
banker pa skallen - sa husk at reaktionstiden er hurtigere hos muslinger
i net.

Muslinger i ablemost

Du skal bruge

1 kg blamuslinger
50 g smgr

2 dl &blemost

1 fed hvidlgg

1 leg

2 spsk &blecidereddike
4 kviste timian

2 gulergdder

1 pastinak

1 dl piskeflgde

Evt. 1 tsk dildfrg

Sadan ggr du

1. Rens blédmuslingerne ved at vaske dem i koldt vand og fjerne
"skegget”.

2. Tjek om nogle af muslingerne er dbne. Er de abne, kan du sla
dem mod bordplanen. Lukker de sig, er de levende og kan
spises. Forbliver de abne, skal de kasseres, da muslingen er
ded og potentielt fordervet.

Gulerodskrigeren 2021



3. Kom de levende muslinger i1 en skal, lag et viskestykke over
og kom dem pa kgl.

4. Rens gulergdder, hvidleg, pastinak og lgg. Sker dem i sma
tern.

5. Kom smgr i en gryde og tend pa middel varme.

6. Steg alle grgntsagerne sammen med hele timiankviste og
eventuelt dildfrg.

7. Tilset ablemost og eddike. Smag til.

8. Skru op for varmen og hald de rensede bldmuslingerne i. Lad
dem dampe, til de har &bnet sig. Det tager ca. fem minutter.
Muslingerne, der ikke har abnet sig under dampningen i
gryden, skal kasseres. Server.

Sauce Tartare

Serigst lakker dip - ogsd rigtig god i hjemmelavede fiskeburgere.

Du skal bruge

1 d1l mayonnaise

1 dl cremefraiche 18 %, eller 38 %
2 spsk kapers

4 cornichoner

1 tsk dijon sennep

1 halv gko citron

1 halvt rgdlgg

salt

sort peber, friskkvaernet

Sadan ggr du
1. Hak kapers, cornichoner og det halve rgdlgg fint.
2. Riv skallen af en halv citron.
3. Pres saften ud af en halv citron.

4. Rgr alle ingredienserne godt sammen og smag til.
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Kartoffelbade

Du skal bruge
1 kg kartofler
1 spsk olivenolie

1 tsk fint salt

Sadan ggr du
1. Vask kartoflerne godt, og sker dem i bade.

2. Kom kartoffelbddene pd en bageplade med bagepapir, vend med
olie og salt.

3. Spred kartoflerne ud og bag ved 180 C i ca. 30 min. Vend dem
gerne et par gange under vejs.
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Lgrdag
Pirogger med kil og svampe

@steuropas indbagte pizzaer. Er ogsd gode til at have med pad tur eller 1
madpakken. Server dem fx med en tomatsauce og snack-grgnt eller en
salat.

Du skal bruge

Dej:

15 g ger

75 g smgr

1,5 dl melk

2 =g

350 g hvedemel

50 g fuldkornsmel, fx grahamsmel

1 tsk salt

Fyld:

1 lag

1 fed hvidlgg

1 ha&ndfuld persille

250 g champignon

250 g hvidkal

25 g sm@r

Saften og skal fra en halv citron
1 tsk hele spidskommen

1 tsk mild karry
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Sadan ggr du

Dej:

1. Smelt smgr i en gryde. Tilszt melk og varm, indtil det er
lunt.

2. Held vesken i skal og opl@s geren i vaesken.

3. Tilset 1 ®g, mel og salt. Elt til en smidig dej. Brug
eventuelt mere mel, hvis dejen klistrer.

4. Lad dejen have tildekket 1 time.

Fyld:
1. Rens lgg, hvidlgg og persille, og hak det fint.
2. Rens champignoner og sker ud i sma tern.
3. Snit hvidkal fint.
4. Smelt smgr pa en stor pande.
5. Tilsaet champignoner, og brun dem godt.
6. Tilsaet lgg og hvidlgg, og steg et par minutter

7. Tilset hvidkal, karry og spidskommen, og steg indtil k&len
faldt 1lidt sammen.

8. Tilset persille, og smag til med salt, peber, citronsaft og
citronskal.

9. Lad blandingen kgle af.

Form pirogger:
1. Del dejen i 8 dele. Rul ud til cirkler.

2.Leg fyld i midten af hver cirkel. Fold sammen, og luk med
hjelp af en gaffel.

3. Lad have overdazkket 15 minutter.
4. Pisk 1 &g, og pensl piroggerne.

5. Bag i ovnen ved 225 grader i cirka 12 minutter.
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Segndag
Misosuppe med silketofu, vintergrgnt, bgnnerspirer og boghvede.

En nem og lzkker suppe med sprgd boghvede, blgd tofu og bgnnespirer, I
selv har spiret.

Miso er en traditionel japansk pasta, som laves af fermenterede
sojabgnner. Den giver umami til vegetariske retter - altséd fyld og kraft
til smagen. Den kan kgbes i de fleste storre supermarkeder, og fas i
lys, rod og megrk. Jeg bruger den mgrke i denne suppe.

Du skal bruge

1 1 grgntsagsfond

2 spsk miso

olivenolie

1 pakke silketofu

1 porre

1 ha&ndfuld bgnnespirer
2 gulerwgdder

¥ hvidkal

4 blgdkogte &g

2 dl hel boghvede

Sadan ggr du
1. Rist boghvede pa en tgr pande. Stil til side.
2. Renggr alle grentsager.

3. Skaer porrerne i tynde ringe, gulergdderne i tynde skiver og
kdl i strimler

4. Sker hvidlgg i tynde skiver

5. Sker silketofuen 1 smd@ tern - lidt stgrre end
spilleterninger.

6. Steg porrer, gulerod, k&l, chili og hvidlegg i lidt olie,
indtil porren er blevet blgd.

7. Held 1 1 varm bouillon over.

8. Rgr misoen ud heri, og smag til med salt eller sojasauce og
citronsaft.
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9. Anret i1 skdle, og kom halverede &g, silketofu og bgnnespirer
i. Drys boghvede pa ved servering.
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