GRONNE OPSKRIFTER
TIL HOJSKOLER
OG FRIE FAGSKOLER




Et gronnere kokken

Plantebaseret mad og gkologi gar hand
i hand nar det kommer til at forbedre
den danske biodiversitet, beskytte vores
grundvand, mindske klimaforandringer-
ne og gge folkesundheden. Ved at spise
mere mad fra planternes verden og leve
op til de officielle klima-kostrad, kan
vi skabe en madkultur, som er bade er
sundere og bedre for vores klode.

For at fa alle med i bevaegelsen mod en
grennere retning, er det vigtigt at lytte
og involvere alle parter, iseer de unge, og
fortsat justere og arbejde pa at gge den
gkologiske planteandel i kgkkenet, uden
at | far opsigtsvaekkende modstand.

Vi har valgt at inddele aret i tre seesoner:
sensommer-efterar, vinter og forar, som

for mange afgreder i virkeligheden har
et gevaldigt overlap. Seesonerne er ud-
valgt, sa det er nemt at finde ud af, hvilke
grentsager og frugter man bgr anvende i
de grgnne retter for at skabe autentiske
og smagfulde maltider. Opskrifterne er
inspireret af verdens kgkkener, som har
mange plantebaserede retter, hvor der
anvendes belgfrugter, og hvor nordiske
grentsager i seeson nemt kan spille ind.

Ved at skeere ned pa forbruget af kad og
op for gr@ntsager og baelgfrugter kan der
komme budget til at kpbe flere gkologi-
ske ravarer, fa flere haender til at hand-
terer grgntsagerne, eller tage pa kurser
med sine kollegaer og fa ny inspiration i
det grgnne kpkken.

Rigtig god forngjelse med at gge andelen af planter i jeres kpkken!

| pverste hgjre hjgrne af opskrifterne Viser om opskriften er vegansk.

kan du se, hvor mange dage du skal Flere af opskrifterne i dette
forberede og tilberede en ret. hzefte kan laves veganske med fa
a&ndringer.

e A, B og C indikerer, hvor svaere op-

skrifterne er at lave. A er nemmest
at lave med flest kendte ravarer og
processer. 1, 2 og 3, indikerer, hvor
udfordrende smage, konsistens og
duften er. 1 er retter som vurderes er
nemmest at lykkes med ift. de unges Forar
parathed ift. det velkendte.

Sensommer - efterar

Vinter



Mere viden og mulighed
for kekkenworkshops

Aarstiderne, KgkkenKultur og Plan-
tebaseret Videnscenter har i samar-
bejde udviklet dette opskriftshaefte
til kekkener pa hgjskoler og frie fag-
skoler for at give inspiration til gron-
ne retter. Opskrifterne kan anvendes
af alle, der arbejder med madpro-
duktion til unge. Find flere grgnne
opskrifter pa Metodik og Smag, hvor
det ogsa er muligt at gange op til det
antal spisende man skal lave mad til:
metodikogsmag.dk/opskrifter_forsi-
de/groenne-opskrifter-til-hoejskoler-
og-frie-fagskoler

Opskriftshaeftet er udviklet i forbin-
delse med projektet: @kologisk, plan-
tebaseret mad pa hgjskoler og frie
fagskoler, som er stgttet af Fonden for
@kologisk Landbrug.

Aarstiderne har bidraget med gren-
ne opskrifter fra deres inspirerende
kogebgger, kendskab til sason og
planterig mad, og deres erfaringer
fra andre skoleprojekter. Christine
Bille Nielsen er erfaren kok og mad-
formidler med fokus pa grentsager
og saeson, og har bidraget med ud-
veelgelse og udviklingen af opskrifter-
ne i stgrre skala Aarstiderne, Sgren
Ejlersen kontaktes her: se@aarstider-
ne.com. Sgren Ejlersen har ogsa udvik-
let konceptet @JN skolemad, som der
leverer en ngglefaerdig Igsning med fo-
kus pa inspirerende grgn, sund og vel-
smagende mad. Laes mere pa Ojn.dk

De flotte billeder i opskrifthaeftet er
taget af fotograferne Chris Tonnesen,
i forbindelse med udvikling af Aars-
tidernes kogeboge: Planteproteiner,
og Rishi — Happyliving til Aarstider-
nes kogebgger: Signaturretter og Det
fermenterede kgkken.

KgkkenKultur har bidraget med test
af opskrifter i storskala pa 4 hgjskoler
eller frie fagskoler. Uffe Truelsen, der
er stifter af KekkenKultur, er kok og
formidler pa vores 8 workshops for
hejskoler og frie fagskoler med fokus
pa mere smag - mindre ke¢d - bedre
gkonomi. Uffe kan kontaktes her:
uffe@koekkenkultur.dk, eller find
mere information pa koekkenkultur.dk

Plantebaseret Videnscenter har opsat
og udbredt opskrifthaeftet, og star for
det administrative i projektet. Hvis | gn-
sker mere viden og/eller at deltage i vo-
res workshopsiefteraret 2023, kontakt:
marie.luja.rasmussen@vegetarisk.dk.
Lzes mere om plantebaseret videnscen-
ter pa plantebaseretvidenscenter.dk,
eller fglg os pa LinkedIn og YouTube.
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Quesadilla - med refried beans,
spinat og tomatsalsa

Refried beans

OO0 OO0 O0OO0OO0OO0O O

625 g sorte tgrrede bgnner
(1,25 kg kogte bgnner)

450 g lgg

15 g hvidlgg

Olivenolie

3-4 dl grgnsagsbouillon

1250 g frisk spinat, babyspinat
eller snittet kal

Salt og peber

15-20 g frisk r@d chili,
afhaengig af styrke

20 g (2 spsk) stpdt spidskommen
2-3 g (1 tsk) BBQ-krydderl

Ostesauce

@)
@)
@)

750 g bagekartofler
500 g gulergdder
250 g cashewngdder

O 6-9 g (2,5 tsk) BBQ-krydderi
O 12 g geerflager
O Salt

Tomatsalsa

750 g tomater

25 g frisk r@d chili, afhaengig af
styrke

175 g bladselleri

5 avokadoer

2 lime

Ca. 25 g friske koriander

Salt og peber

Olivenolie

OO0OO0OO0OO0OO 0O

Tilbehor

O 500 g romainesalat
O 2lime
O 20 sma tortillawraps

AARSTIDERNE



Forbered banner og cashewngdder

G Udblgd de sorte bgnner i rigeligt koldt
vand, ca. 10 timer pa kgl, gerne natten
over.

@ Udblgd cashewngdderne til ostesaucen
pa samme made.

Refried beans

e Hzeld vandet fra de udblgdte sorte
bgnner, og kog dem megre i friskt vand.

a Hak lggene. Hak hvidlggene fint.

Sautér lgg og hvidlgg klare i olie.

e Tilseet de kogte sorte bgnner og bouillon.
Lad det smasimre i 10 min.

@ Mos bgnnerne med en kartoffelmoser,
stamper, piskeris eller lign. Bliv ved med
at mose, mens det koger, til en tyk og
chunky bgnnemos.

a Hak chilien fint. Skyl spinaten og hak
den groft

e Vend chili og spinat i bgnnemosen.
Smag til med salt, peber, spidskommen
og BBQ-krydderi.

Ostesauce

Q Skzer bagekartofler og gulergdder i tern
og kog dem mgre i letsaltet vand.
Sigt cashewngdderne fra udblgdningsvan-
det, men gem vandet.

Dag1l Dag 2
Udblgd bgnner og cashewngdder Tilberedning

@ Blend cashewngdder, lidt af iblgdsaet-
ningsvandet og de kogte gr@ntsagstern
til en glat creme. Spaed evt. til med ngd-
de-udblgdningsvandet, hvis cremen er
meget tyk.

@ Tilsaet BBQ-krydderi og geerflager.

Smag til med salt.

Tomatsalsa

@ Skaer tomaterne i tern, og hak chili
og bladselleri fint. Skaer avocado i tern.
Hak korianderne. Pres limefrugterne.
@ Vend tomater, chili, bladselleri og avo-
cado sammen med limesaft, koriander,
1-2 spsk. olivenolie og smag til med
salt og peber.

Tilbehar og servering

% Snit salaten. Skar limene i bade.

Varm tortillawraps op pa en tgr pande
eller stegeplade. Fordel et lag refried
beans pa wrappen og kom lidt ostesaucen
pa toppen. Laeg en tortillawrap @verst,
og pres wrappene let sammen pa pan-
den. Vend quesadillaen om med en bred
spatel, og lun den pa den anden side.
Gentag med de gvrige wraps.

@ Skaer quesadillaen i kvarte, og servér med
romainesalat, limebade og tomatsalsa.

Alternativ:

| stedet for at lave sprgde quesadilla af tortillaerne, kan man bruge store tortillawraps (1 pr. per-
son) og servere som ruller med refried beans, ostesauce, salat og tomatsalsa. Eller servere hele
herligheden til selv at fylde wrapsene.

O
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Pakoras

O 1,25 kg blandede grgntsager,
fx gulergdder, sgde kartofler,
blomkal og lgg

625 g kikaertemel

25 g (2 tsk) salt

13 g (5 tsk) stgdt spidskommen
7,5 g (2,5 tsk) stgdt chili

13 g (5 tsk) stgdt koriander
15 g (5 tsk) paprika

7,5 dl lunkent vand
Smagsneutral olie til fritering

ONONONONONONONG

Dag1l
Tilberedning

Tilberedning

G Skzer grgntsagerne i %2 cm tykke skiver eller
bjeelker/pommes frites stgrrelse.
Bland kikeertemel, salt, spidskommen, chili,
koriander og paprika sammen i en skal.

9 Pisk vandet i melblandingen lidt ad gangen,
til dejen er glat og tyktflydende.
Varm olien op i kipsteger, gryde eller friture-
gryde til den er sa varm, at en dejdrabe straks
stiger sydende op til overfladen.

e Vend grgntsagerne i dejen lidt ad
gangen, og dybsteg dem i sma portioner i
3-4 min., til de er gyldenbrune og sprgde.
Lad dem dryppe af pa fedtsugende papir.

AARSTIDERNE
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Pita med linsefalafler
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Falafler Fyld og tilbehor
O 1 kg tgrrede rgde linser O 800 g blomkal (blomsten)
O 75 g persille O Olivenolie
O 75 g bundt koriander O 625 gagurk
O 500g lgg O 600 g romainesalat
O 30 g hvidlgg O 1 kg hvidkal, redkal eller spidskal
O 250 g blomkal (stokken) O 10 store pitabrgd eller grove
O 13 g (5 tsk) stgdt spidskommen wraps/fladbrgd
O 11 g (5 tsk karry) karry
O 25 g frisk rgd chili
O Salt og peber
O Smagsneutral olie til stegning
Tahindressing
O 3,75dl tahin
O 1-1,5 dl citronsaft OBS:
O 5 g hvidlgg
O Salt Linser behgver ikke
O Peber udblgdning fgr kogning,

selvom det forkorter

kogetiden. | denne opskrift
. er det dog afggrende at

de udblgdes.

AARSTIDERNE




Forbered

G Udblgd de t@rrede linser i rigeligt koldt
vand, ca. 10 timer pa kgl, gerne natten
over.

Falafelfars

Q Tag 2,5 dl af de udblgdte linser fra til se-
nere. Hak persille og koriander groft. Hak
lpg og hvidlgg groft. Hak chilien fint. Riv
blomkalsstokken eller hak den fint.

e Hzeld vandet fra resten af de udblgdte
linser. Blend linser med hvidlgg, persille,
koriander og lgg i en foodprocessor, til en
grov masse. Spaed evt. til med lidt vand -
det er en balancegang at lave fars — den
ma hverken veere for tgr eller for vad.

a Vend revet blomkal, de hele linser som er
taget fra, samt spidskommen, karry, chili,
salt og peber.

Udblgd linser Lav fars

Dag1l Dag 2 Dag 3
Tilberedning

Tahindressing

e Rer tahin med citronsaft og presset
hvidlgg. Smag til med salt og peber, og
fortynd eventuelt med lidt vand.

Fyld

@ Skaer blomkalen i mundrette buketter,
vend dem med lidt olie og steg dem gyl-
denbrune i ovnen, ca. 20 min. Krydr med
salt.

0 Skaer agurken i tern, snit romainesalaten
groft og snit kalen fint. Anret gregntsager-
ne pa et stort fad.

Falafler

@ Varm olie op i en stor gryde eller friture-
gryde. Form linsefarsen til sma kugler pa
stgrrelse med golfbolde, og flad dem lidt
ud med handfladen, sa de er tykkest pa
midten. Steg linsefalaflerne i den varme
olie, til de er gyldne og sprgde, ca. 5 min.
Lad dem dryppe af pa fedtsugende papir.

Servér lune pitabrgd med falafler, grentsagsfyld og tahindressing.

Alternativ stegemetode:

Form falafelfarsen til lidt flade kugler pa bageplader med bage-
papir — brug fx en is-ske og tryk falaflerne lidt flade pa pladen.
Pensl falaflerne med olie og bag dem sprgde og gennembagte i

ovhen ved 200°C ca. 15-20 min.

Variation:

Prgv ogsa Edamamefalafelfars, Flekaertefalafelfars, Markaer-
tefalafler eller alternativt linsefalafelfars. Find opskrifterne pa

Metodik og Smag/opskrifter.

AARSTIDERNE
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Harira - Marrocansk suppe

Harira

O 375 g terrede kikaerter O 5,88 (2,5 tsk) paprika

O Olivenolie O 27 g (3,6 spsk) knust spidskom-

O 500¢g lgg men

O 25 g hvidlgg O 19 g (2,5 spsk) knust korianderfrg

O 375 g gulergdder eller O 90 g (0,75 dI) koncentreret
andre rgdder tomatpure .

O 400 g rgd peberfrugt O 125 grgde linser

O 250 g steengler bladselleri O 1,25 liter mosede tomater/blen-

O 50 gingefaer dede dasetomater

O 25 g frisk red chili O 1,25 liter bouillon

O 7,6 g (2,5 tsk) stgdt gurkemeje O Salt og peber

AARSTIDERNE



Tilbehor

2,5 citron

5 dl graesk yoghurt

50 g friske koriander

Brgd

Evt. fermenteret pebermash,
se opskriften pa Metodik og
Smag, eller chilisauce

ONONONONO)

Dag1l Dag 2
Udblgd kikaerter Tilberedning

Forbered

e Udblgd de t@rrede kikaerter i rigeligt
koldt vand, ca. 10 timer pa kel, gerne
natten over.

Dagen efter

6 Kassér iblgdsaetningsvandet, og kom
kikaerterne en gryde og daek akkurat
med frisk vand uden salt.

Kog kikaerterne helt mgre.

e Skeer alle grgntsagerne i tern. Skreel

ingefaeren og riv den. Hak chilien.

G Skyl de rgde linser i koldt vand. Tilsaet
linser, mosede tomater og bouillon.
Kog op, og lad suppen smasimre 30 min.
Nar kikaerterne er kogt helt mgre; haeld
kikaerter og deres kogevandet i suppen.

@ Lad suppen simre, til den er blevet jaevn
og rimelig tyk.

Q Smag til med salt og peber.

Tilbehar

@ Skeer citronerne i kvarte.

a Sautér lgg, hvidlgg, redder, peberfrugter,
bladselleri, ingefaer, chili og krydderier

i olie i en stor gryde. Steg sa leenge, at

grontsagerne karamelliserer, og smagen

udvikler sig.

e Kom tomatpuré ved, og steg et par min.

Server den varme suppe med en skefuld yoghurt, et skvaet citronsaft og friske koriander over hver
portion. Servér evt. chilisauce til, for at spice suppen ekstra op.

I:. @ @
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Kikeertefladbrgd med blomkal
0g gedeost

40-50 stk. (pa storrelse med pitabrgd)

AARSTIDERNE



Dag 1
Tilberedning

Fladbred Topping
O 25ggeer O 1 kg blomkal
O 1,25 | lunkent vand O 250 g blgd gedeost
O 1 kg kikeertemel, aertemel O 500 g revet fast ost
eller linsemel O Olivenolie
O 25gsalt O Hauvsalt
O 0,75 dl olivenolie O Peber
O 1 kg durum- eller hvedemel O 85 g kapers
+ ekstra mel til udrulning af O 100 g rucola
dejen
Tilberedning

o Rer geeren ud i vandet, og tilszet kikaer-
temel, salt, olivenolie og durum- eller
hvedemel. £It dejen godt igennem, og
lad den haeve, gerne pa kgl natten over,
eller stil den et lunt sted i 1 times tid.

e Rul dejen ud i 50 fladbrgd, ca. %2 cm
tykke, pa et meldrysset bord. Leeg dem
pa bagepapir pa bagepladerne.
Opvarm ovnen pa 225°C.

e Skeer blomkalen i tynde skiver, fx pa
palaegsmaskine eller mandolin. Bryd
gedeosten i sma stykker.

e Bland blomkal med de to slags ost, olie,
salt, peber og kapers.

@ Fordel toppingen ovenpa brgdene.

e Bag fladbrgdene gyldne og sprgde i
ovnen i 8-10 min.
e Top med rucola inden servering.

Tip:

Brgdene kan serveres som
hovedmaltid, beregn ca. 2 stk.
pr. person og servér med
en fyldig salat.

AARSTIDERNE



Bibimbap med tofu og ag
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Bimibap

OO0 000000000 O

1 kg brune jasminris eller andre
brune ris

500 g sojamarineret tofu

Ca. 25 g rgd chili — justér efter styrke
10 g hvidlgg

300 g forarslgg

625 g gulergdder

625 g squash

625 g pak choy eller kal

500 g gstershatte eller andre svampe
Vegetabilsk olie eller kokosolie ftil
stegning

Salt og peber

10 =g

Dag1l
Tilberedning

Dressing

O Ca. 25 g chili — justér efter styrke
O 5ghvidlgg

O 2,5 dl tamari eller sojasauce

O 2 spsk. ristet sesamolie

Tilberedning

G Kog risene

Q Skaer tofuen i tern.

e Skaer chili tynde ringe. Hak hvidlgget
fint. Skaer forarslggene tynde ringe.
a Skaer grgntsagerne ud og hold dem

adskilt, da de skal steges hver for sig:

Skaer gulergdder og squash i tynde
stave. Skaer pak choy i smalle bade.
Del gstershattene i mindre stykker.

e Steg tofuen sprgd og gylden.

@ Steg forarslgg og hakket hvidlgg
klare og megre

a Steg gulergdder, squash, pak choy
og @stershatte hver for sig og krydr
med salt og peber.

9 Steg xeggene til spejleeg.

Dressing

@ Hak chili og hvidlgg fint og rer med
tamari og sesamolie.
Lad dem dryppe af pa fedtsugende

papir.

Fordel de kogte ris i skale, og tofu og
de stegte grgntsager i sma bunker hver
for sig oven pa risene. Dryp dressingen
over, og top med spejlaeg og chili.

I:. @ @
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Svampe kebab

Svampe kebab Saltet yoghurt
O

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

1,6 kg blandede svampe, O 0,5 liter yoghurt naturel
fx portobello, kejserhatte, O 3g(0,5 tsk) havsalt
gstershatte eller champignon O 3,5g (1,25 tsk) sumak-pulver
50 g hvidlgg

Olivenolie til stegning

90 g koncentreret tomatpuré

30 g (3,75 spsk) chiliflager

37 g (5 spsk) stgdt spidskommen

15 g (2,5 spsk) stgdt koriander

0,75 dl olivenolie

Havsalt

AARSTIDERNE



Chilisauce

O Ca. 25 g steerk rgd chili

O 15 g hvidlgg

O 0,8 dl olivenolie

O 175 g koncentreret tomatpuré
O Salt

O Cayennepeber

Dag1l
Tilberedning

Tilbehar

O 1,25 kg pak choy, grgnkal,
bladbeder eller andet bladgrgnt

O 625 g agurker

O 10 store pitabrgd, fladbrgd
eller godt hvedebrgd

Svampekebab

G Skeer eller del svampene i mindre stykker.
Knus hvidlggene.

@ Bland tomatpuré, krydderier og olie til en
pasta.
Steg svampene hardt i olie, til de har faet
lidt farve, og tilsaet hvidlggene. Steg til
svampene er gyldne og naesten sprgde.

a Vend chilipastaen grundigt med svampe-
ne og steg videre, til alt er ristet godt af.
Smag til med salt.

Saltet yoghurt

e Rer salt i yoghurten og anret i skale. Top
med sumak.

Chilisauce

@ Hak chili og hvidigg.

a Varm olien op i en gryde. Steg
hvidlgg og chili i olien i 1-2 min.,
uden at det tager farve.

e Tilsaet tomatpuré, og varm saucen
igennem i 2-3 min.

Smag til med salt, cayennepeber
og evt. mere chili.

Gront tilbehor

@ Hak pak choy-kalen, skaer agurken
i skiver, og bland dem sammen.

Server svampekebabben oven pa bladgrgnt med saltet yoghurt og
chilisauce og godt brgd til, evt. pitabrgd eller fladbrgd.

AARSTIDERNE



Okonomiyaki
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Okonomiyaki-dej

85 g miso-pasta

300 g dl hvedemel eller fuld-
korns-rismel

1,7 kg spidskal eller hvidkal
500 g gulergdder

300 g forarslgg eller porre

10 =g

Smagsneutral olie til stegning

OO0OO0O0OO OO0

Dag1l
Tilberedning

Tilbehar

65 g purlgg

25-50 g friske koriander
500 g spidskal, hvidkal
eller rgdkal

1,25 dl tyk mayonnaise
0,6 dl riseddike

2,5 dl hoisinsauce

Evt. geerflager

OO0OO0OO0O 00O

Okonomiyaki-dej

G Rer misoen ud i 2,5 dl kogende vand.
Tilseet 2,5 dl koldt vand.

Q Tilsaet mel til misovandet, og rgr det til
en tyk dej uden klumper. Rgr evt. mere
mel i, konsistensen skal veere som en tyk
pandekagedej.

e Snit kalen fint og riv gulergdderne groft.
Skeer forarslgg eller porre i tynde skiver.

a Ror seg, gulergdder, forarslgg og kal i
dejen.

e Steg 10 store pandekager af dejen (eller
flere sma) i olie ved middel varme, til de
er gyldne og sprgde udenpa og gennem-
stegte indeni. Steg dem evt. brune pa

pande forst, og bag dem feerdige i ovnen.

Tilbehor

@ Snit purlgget fint. Pluk koriander let.
Snit kalen fint.

a Smag mayonnaisen til med riseddike
— konsistensen ma godt vaere lidt
flydende.

6 Fordel striber af hoisinsauce og
mayonnaise pa de stegte okonomiyaki-
er, og drys med fintsnittet purlgg, kori-
ander, kal og evt. et lille drys geerflager.

AARSTIDERNE



Dag 1

Panisse med kimchi

Panisse med kimchi Panisse
O 500 g kikaertemel o Kog kikaertemel og vand langsomt op
O 1,4 liter vand i en gryde under piskning, til grgden
O 500 g kimchi tykner. Den skal vaere meget tyk. Tag
O Smagsneutral olie eller olivenolie gryden af varmen efter ca. 5 min.

til stegning e Hak kimchien groft, og ror i kikeerte-

grgaden. Kom kikzertegrgden i en flad
form, og stil den pa kgl ca. 30 min.,
til den er fast og skaerbar.

e Skzer den afkglede, faste kikaertegrgd
ud i aflange stave, og steg dem gyldne
og sprede i rigeligt olie. Lad dem

Panisse er en syd- dryppe af pa et stykke kgkkenrulle.
fransk snack lavet pa en grgd
af kikeertemel. Den afkglede grgd
skaeres i tern eller stave og friteres i Serveringsforslag
varm olie. Spis den sprgdstegte panis-
se som snack, lav dem til croutoner
til drys over salat eller fyld den i
pitabrgd.

Tip:

Servér panisse med lidt salat, taboulleh,
hummus eller yoghurtdip.

OdD
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Dag 1

Flaekeertepure

Flekaertepuré Flekaertepuré

O 375 g flekaerter G Skyl flekaerterne grundigt og kog

O 5 g hvidlgg dem mgre i rigeligt vand, ca. 30 min.

O Ablecidereddike Q Sigt vandet fra, og blend aerterne til

O Havsalt en grov puré sammen med hvidlgg.
Smag pureen til med eddike og havsalt.

Tilbehor

O 625 g glaskal Tilbehor

O 50 g pistaciengdder a Skrael glaskalen, og skeer den i tynde

O 300 g palmekal flager pa et mandolinjern. Kom

O Olivenolie flagerne i isvand, sa de krgller flot.

O Havsalt e Rist pistaciengdderne pa en tgr

O 20 g mynte pande, og hak dem groft.

O 2,5 citroner @ Skaer palmekalen i stykker pa 5-6 cm.

O Groft hvede- eller rugbrgd Steg palmekalen i lidt olivenolie til de

er sprod-mgre. Krydr med havsalt.
a Pluk mynten.

Bred flaekaertepuréen ud pa en flad tallerken, og top med palmekal og pistaciengd-
der. Drys med mynteblade, et godt skeevt olivenolie og revet citronskal henover.

Servér retten lun med brgd til.
AARSTIDERNE @ @



Dan dan nudler med kikaarter
0g pak choy
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Nudler og grentsager

500 g pak choy, spidskal, spinat
eller kinakal

150 g forarslgg eller porre
500 g gulergdder

4 lime

25 g friske koriander
Smagsneutral olie

375 g kogte kikeaerter

1 kg hvedenudler

2,5 liter gr@ntsagsbouillon
125 g ristede peanuts

ONONONONONONONONOINNG

Tahindressing

G Pres hvidlgget eller riv det fint. Rgr
hvidlgg sammen med alle de gvrige
ingredienserne til dressingen.

Nudler og grentsager

9 Skzer pak choy i lange strimler.
Snit forarslggene fint. Skaer gulergdder
i tynde strimler. Skaer lime i bade. Pluk
korianderne let.

Dag1l
Tilberedning

Tahindressing

10 g hvidlgg

115 g tahin

1,25 dl sojasauce eller tamari

25 g sukker

1,5 g (3 tsk) five spicy-krydderi
2,5 g (1% tsk) stgdt sichuan-peber
—se tip

Ca. 1,25 dl chilisauce (justér
maengde efter styrke)

1,25 dl bouillon (fra nudlerne)

O O O0O0O000O0

e Lynsteg pak choy-kadlen og gulergdder
i olie. Steg kikaerterne i olie til de far
lidt farve.

a Kog nudlerne i kogende grgntsagsbou-
illon, til de er mgre.

e Tag nudlerne op af bouillonen.

@ Vend nudler med tahindressing, pak
choy, gulergdder og kikaerter.

Top nudlerne med ristede peanuts, forars-
l@g og koriander. Servér med limebade.

Tip:

Lav alt til dressingen klar og tilseet bouillonen fra nudlerne,
mens den er varm. Spaed evt. nudlerne til med mere af den

varme bouillon, hvis retten mangler vaede.

Sichuan-peber kan vaere svaert at skaffe stgdt. Hel sichu-
an-peber stgdes bedst i morter, hvor den kan blive fin og

pulveriseret.

AARSTIDERNE
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Plantepgalser med kikaerter

Dag1l
Udblgd kikserter

Dag 2
Tilberedning

Topping og tilbehor

O 500 g tgrrede kikserter O 400 g rgdlpg
O 75 g persille O 0,75 dl citronsaft
O 250¢glgg O 5,3 g (2,5 tsk) sumak-pulver
O 10 g hvidlgg O 200 g syltede agurker eller fer-
O 4,6 g (2,5 tsk) korianderfrg menteret agurkesalat
O 0,7 g (% tsk) chilipulver O 2 handfulde maelkebgtteblomster
O 18 g (2,5 spsk) spidskommen O Grov sennep
O 12,5g (2,5 tsk) salt O Ketchup
O 10,3 g (2,5 tsk) bagepulver O 10 hotdogbrgd (se opskrift)
O Ca. 80 g kikeertemel
O Smagsneutral olie eller olivenolie
til stegning
Forbered Topping og tilbehar

e Udblgd kikzerterne i rigeligt koldt vand,
ca. 10 timer pa kgl, gerne natten over.

Plantepglser med kikaerter

Q Kassér udblgdningsvandet fra kikaerter-
ne. Skaer lgg i grove stykker og hak persil-
len groft.

Blend de udblgdte kikeerter med persille,
lgg, hvidlgg, krydderier, bagepulver og
kikaertemel til en fin sammenhangende
dej. Justér evt. konsistensen med mere
kikeertemel. Lad gerne farsen hvile ca. 30
min. inden den formes til plantepglser.
Form farsen til plantepglser — og steg
dem gyldne pa en pande i varm olie. Eller
form dem til pglser direkte pa bagepla-
der med bagepapir, pensl dem med olie
og bag dem i ovnen ved 200° C, ca. 15
min. eller til de er gyldenbrune, sprgde
og gennembagte.

AARSTIDERNE

e Skzer lggene i tynde skiver, og vend dem
sammen med citronsaft og sumakpulver.
6 Skaer syltede agurker i skiver.

a Pluk bladene af maelkebgtteblomsterne.
@ Varm hotdogbrgdene i ovnen.

Servér hotdoggene med plantepglser, grov
sennep, ketchup, redlgg og agurker. Pynt
med maelkebgtteblade pa toppen.

O



Kimchipandekager
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Dag1l Dag 2 Dag 3 Dag 4
Forbered kimchi Aben laget Aben laget Tilberedning
Kimchipandekager Topping
O 50ggeer O 500 g babyspinat
O 1,251 vand O 25-75 g friske koriander
O 6,25 g (1,25 tsk) salt eller vilde urter
O 12 g (2,5 tsk) sukker O 250 g grgnkal eller spidskal
O 32 g (5 tsk) natron O 150 g forarslgg
O 500 g grahamsmel O 0,25 dl limesaft
O 375 g hvedemel O 600 g kimchi
O 600 g kimchi
O Smagsneutral olie til stegning
Kimchipandekager Topping

e Oplgs geeren i vandet i en rummelig skal.
Tilseet salt, sukker, natron og de to slags
mel. Pisk det hele forsigtigt sammen, til
der ikke er nogen klumper i dejen.

6 Sigt kimchien let for vaeske og hak den
groft.

e Steg pandekager i olie ved middelhgj
varme, ca. 1 dl dej pr. pandekage. Lad
pandekagen stege et par minutter.

Bred et lag hakket kimchi ovenpa hver
pandekage, inden dejen er bagt helt faer-
dig, og tryk kimchien let ned i den ubagte
dej. Lad pandekagerne stege lidt endnu,
til de er gyldenbrune i kanten.

e Vend forsigtigt pandekagerne om, dryp
med lidt olie og steg kimchien pa under-
siden af pandekagerne i et minuts tid.

e Vend pandekagerne om med kimchien
opad ved servering.

Kgb kimchi eller find opskriften pa Metodik
og Smag/opskrifter

AARSTIDERNE

0 Pluk korianderne let. Snit kal og
forarslgg fint. Bland spinat, koriander,
kal og lgg sammen til en grgn topping
og pres limesaft over.

Sigt kimchien let for vaeske og hak
den groft.

@ Fordel den grgnne topping ovenpa
pandekagerne og dryp med resten af
kimchien.

Servér pandekagerne med det samme.

O



Kopnudler med miso
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Dag 4
Tilberedning

Miso-bouillon O 375 g kal fx spidskal, grenkal eller

) palmekal
O 03dl I|rT1esaft O 500 g hvede- eller glasnudler
O 175 g misopasta

. . O 250 g baelgede zerter
O 0,5 dl ristet sesamolie .
O 1dlsoi I . O 125 g babyspinat

sojasauce eller tamari O 250 g bgnnespirer
O 2,5 liter kogende vand
Fyld O 25-50 g koriander
O 375 g gulergdder
O 200 g forarslgg
O Ca. 20 g frisk chili — justér efter
styrke

Miso-bouillon Servering

e Rer limesaft, misopasta, sesamolie og
soja sammen.

Fyld

Q Skzer gulergdder i fine stave eller tynde

skive. Skaer forarslgg og chili i ringe.
Snit kdlen fint.

e Fordel nudlerne i 10 store glas, store krus

eller skale, og top med gulergdder, zerter,
spinat, kal, forarslgg og spirer.

a Fordel miso-bouillonen pa toppen af hver

portion.

e Hzeld kogende vand over, sa det hele er

daekket.

@ Bland det hele sammen, og lad det traek-

ke et par min., til nudlerne er al dente.

Top med frisk koriander. Servér med skeer og en gaffel eller spisepinde.

AARSTIDERNE
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Dag1l
Udblgd bgnner

Dag 2
Tilberedning/Bagning

Burgerboller eller hotdogbrgd med bgnner
10 burgerboller eller 10-12 hotdogbrod

)
e,

150 g tgrrede hvide bgnner

3 dl lunkent vand

10 g (2 tsk) salt

7 g (1 tsk) honning eller agavesirup
25 g geer

300 g hvedemel

80 g havregryn

50 g sesamfrg (kun til burgerboller)

ONONONONONONONG®

Forbered

G Udblgd bgnner i rigeligt koldt vand,
ca. 10 timer pa kgl, gerne natten over.

Naeste dag

@ Heaeld vandet fra de udblgdte bgnner,
og kog dem i rigeligt friskt vand, til de er
helt mgre.

9 Hzeld vandet fra bgnnerne og blend dem
til en glat puré — tilsaet eventuelt en smu-
le vand undervejs hvis det er for tgrt til at
kgre i blenderen.

Q Kom bgnnepuréen i en alteskal, og
tilseet 3 dl vand, salt og honning eller

AARSTIDERNE

agavesirup. Udrgr gaeren heri.
Tilseet mel og havregryn, og =lt til dejen
samler sig og slipper skalen.

@ Lad dejen haeve tildekket i 1 time.

a Del dejen i 10-12 stykker. Form stykkerne
til runde boller eller hotdogbrgd.

@ Burgerboller: Kom sesamfrgene i en dyb
tallerken eller et fad. Mas bollerne flade i
tallerkenen med sesam, sa hele den ene
flade bliver deekket.

e Leeg boller eller hotdogbrgd pa bage-
plader med bagepapir, og lad dem efter-
haeve i 30 min.

@ Bag bollerne/brgdene ved 200°Cii ca.

20 min. til de er gyldne.



Dag 1

Ca S h eWC re m e Tilberedning

Cashewcreme Forbered

O 100 g cashewngdder o Udblgd cashewngdderne i koldt vand i
O 2 ghvidlgg 4-5 timer pa kgl — gerne natten over.
O Salt og peber

O Lidt limesaft Naeste dag

e Pil hvidlgget. Kom cashewngdderne og
lidt af vandet, som de har staetiblgd i, i
en blender, og ker det helt glat sammen
med hvidlgget. Smag til med salt og pe-
ber samt lidt limesaft.

Serveringsforslag

Blgd og cremet spread af cashewngdder,
der egner sig godt til dip eller som
smgrelse pa brgd.

oQ
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