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“Mad smager dejligst, nar man ikke
skal skynde sig sa meget....og

nar man spiser den sammen med

nogen, man godt kan lide.”

Emma, 6 ar
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Af Tove Feerch,
leder af Karolines Kagkken

Giv maltidet
en chance!

I Karolines nye Kgkken gor vi en indsats for at styrke det daglige
aftensmaltid ude i familierne. Nar vi siger maltid, mener vi spisning
i feellesskab og ikke simpel affodring. Altsa den flles nydelse af
mad, der smager godt og ikke mindst: er sund!

Bare rolig. Vi ved, du har travlt, og at det er en daglig udfordring at finde pa,
kgbe ind, taenke pa sundhed og sa oven i kabet have overskud til at dyrke
familielivet. Og vores tanke er pd ingen made at puste til din darlige samvit-
tighed. Tvaertimod. Vi vil gerne videregive en fortraeffelig ide til, hvordan du
kan skabe mere ro omkring aftensmaltidet og samtidig leve sundere. Vi vil
ogsa gerne give dig inspiration og hjzelp, sa ideen kan fungere i din hverdag
(se ugens madplan side 50).

De 3 retters princip

Ideen kommer oprindeligt fra Anne Knudsen i kogebogen "Rolig nu”. Den gar i
al sin enkelhed ud pd at servere mere end en ret til aftensmad uden at bruge
ret meget mere tid pa det. Hvis du serverer flere retter, straekker du maltidet
ud i tid, og der falder mere ro over familien. Samtidig ryger der automatisk flere
grgnsager ned. Den farste ret kan vaere noget sa enkelt som revet gulerod
med appelsinsaft, og efterretten fx frugtstykker pa spyd. Anne Knudsen er en
af bogens 4 gaestekokke. Laes hvad hun selv skriver side 42.

Faelles spisning styrker sunde vaner

Hvis du gerne vil Izere din familie at spise sundt, er det vigtigt, at | spiser sam-
men. Nar vi spiser i et faellesskab, er vi nemlig mere tilbgjelige til at prgve no-
get nyt og til at spise det, der bliver serveret. Pa den made er maltidet med til
at danne og forme et barns spisevaner. Det har bl.a. Christian Stenbak Larsen
undersggt, og ham har vi givet ordet pa side 20.

Tilgengelighed, tilgengelighed, tilgengelighed

Star der frugt og grensager pa bordet, spiser bade bgrn og voksne mere

af det, end hvis de selv skal ud i kgkkenet og finde det frem. Er det skaret i
mundrette stykker eller stave, ryger der endnu mere ned. Satter du kold maelk
pa bordet, drikker bgrnene det gerne, mens de maske vaelger sukkersgdet saft,
hvis de far muligheden. Det er meget enkelt. Det ved Morten Strunge Meyer
en hel masse om, og noget af det giver han videre pd side 28.

Maltidet kan bruges til at geare ned sammen

Sif Orellana ved, hvad det vil sige at vaere mor til 3 sma bgrn og samtidig
udfylde et job, der kraever sit. Og hun ved ogsa, hvor nemt det er at forfalde til
et alt for hektisk liv med en masse programpunkter. Laes hendes opfordring til
at bruge kgkkenet som frirum og kreativt laboratorium, hvor der eksperimen-
teres med smag, dufte og former. Det er side 12.



Sundhed er ogsa variation, s®sonens ravarer og maks. 30%
fedtenergi

Sundhed handler ogsa om at spise varieret og vaelge de rdvarer, der har
saeson. Samtidig skal vi passe pa ikke at spise for meget fedt og sukker. [fglge
Fgdevarestyrelsen bgr hverdagens maltider hgjst have en fedtenergiprocent
pa 30. Det respekterer vi i Karolines Kgkken, og alle retterne i bogen ligger
inden for greensen. Endda uden at den sunde forret og efterret, der er angivet
som tip ved hver hovedret, er regnet med. Spiser du alle 3 retter, bliver fedt-
procenten endnu lavere. De preecise energiberegninger pa hovedretterne kan
du se pd www.arla.dk/karoline, hvor alle opskrifterne findes.

Du kan bestille en gratis madplan hos os. Med indkgbsliste

Det er nemmere at lave god, sund og varieret mad, hvis du planlegger lidt.
Ellers vokser risikoen far, at du styrter ind i supermarkedet lige far lukketid og
griber et eller andet hurtigt og knap sa lzdigt. Og maske giver efter for barne-
nes hgjlydte insisteren pa chokoladekiks.

Vi tilbyder at lave noget af planlaegningen for dig. Hver torsdag mailer vi en
madplan til ugens 5 hverdage med en feerdig indkgbsliste. Vi sgrger for, at
retterne er varierede (grant, fisk, fjerkrae, ked) og bruger saesonens ravarer.
Selvfglgelig indgar der mejeriprodukter i de fleste, men mest de magre, og

mangden er tilpasset, sa retterne holder sig under en fedtenergiprocent pa 30.

Sammen med opskrifterne pa hovedretterne sender vi et link til sunde for-
retter og efterretter, sa du kan prgve at arbejde med flere retter, hvis du er
blevet taendt pa ideen og vil give den en chance i din familie. Du kan bestille
madplaner pa

www.arla.dk/karoline

Du kan finde mere end 3.000 opskrifter pa www.arla.dk/karoline
Her kan du sgge efter opskrifter bade til hverdag, fest, hgjtider osv. Du kan
fx vaelge at sgge pa opskrifter med de rdvarer, du lige har i kgleskabet, og
fraveelge dem der indeholder det, du helst vil undga.

Det nye i Karolines nye Kgkken

Ideen om 3 retter til det daglige aftensmaltid og princippet om sunde hver-
dagsretter med maks. 30% fedtenergi tegner det moderne Karolines Kgkk
Ganske vist har vilaenge overholdt de 30%, men de faerreste er klar over d

Det samme geelder vores mange webbaserede services: Ugens Madplan, Min
Kogebog, opskriftsbank, Kgkkenbloggen o0.a. har veeret aktive leenge. Her

er det nyt, at du kan downloade opskriftssamlingen Karolines Favoritter til

din mobiltelefon, og at du kan abonnere pa Ugens Maddagsmail til familiens
unge, der vil lave mad til familien. Sitet udvikler sig hele tiden i takt med de nye
medier og muligheder, sa hold gje med nye services.







FORRET

Edamame - sojabgnner i baelg.

Kog bgnnerne i usaltet vandi ca. 2 min.

- de skal vaere "al dente”.

Drys de lune bgnner med salt.

Bid sammen om beelgen og treek bannerne
fri mellem teenderne.

EFTERRET

En frugtsalat af sharonfrugter

og syltede abrikoser.

Smag til med revet frisk ingefeer
og pynt med et drys knust makron.

Forarsruller
med laks og nudler

75 g tarrede glasnudler

50 g sukkerzertespirer

200 grensede friske spinatblade

200 g hvid ostisaltlage, fx Apetina naturel 3% i tern
200 g laksefilet i sma tern

1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

12 plader optget, frossen forarsrulledej (ca. 21 x 21 cm) - eller filodej
1 spsk vindruekerneolie

Farverig agurkesalat

%2 dlrisvinseddike eller hvidvinseddike
4 spsk sukker

1 tsk groft salt

1 agurk (ca. 300 g)

3 gulergdder i tynde skiver (ca. 300 g)
1% spsk finthakkede saltede peanuts

Tilbehgr: Japansk sojasauce
Bagetid: Ca. 15 min. ved 225°
Grill: Ca. 3 min.

Leeg nudlerne i blgd i koldt vand i ca. 20 min. Skeer de grgnne toppe af suk-
kereertespirerne - gem dem til salaten. Kom spinatblade og spirestilke i en
gryde, skru op til kraftig varme og damp spinaten, under omrgring, til den
falder sammen. Kom de dampede grgnsager i en sigte og pres vaeden af. Mos
den afdryppede ost let. Lad nudlerne dryppe af i en sigte og klip dem i korte
stykker. Bland nudler, spinat, stilke, laks, ost, salt og peber.

Leeg ca. 1 dlaf fyldet midt pa en plade fordrsrulledej, hvor den ene spids
vender mod dig selv. Fold de 3 spidser ind over fyldet. Kom et par drdber vand
pa den fjerde spids og rul dejen stramt om fyldet. Lav alle fordrsrullerne og
lzeg dem pa en plade med alufolie. Pensl med olie og bag forarsrullerne midt i
ovnen, Vend dem efter ca. 6 min. Grill til sidst forarsrullerne,

Agurkesalat: Rgr imens eddike, sukker og salt sammen. Flaek agurken, fiern
kernerne med en teske og skeer agurken i tern. Bland agurk og gulergdder i
marinaden. Stil salaten tildaekket i kgleskabet i mindst 15 min. Smag til og pynt
med sukkeraertetoppe og peanuts ved serveringen.
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FORRET

En tallerken med agurk,
fordrslgg og ost, fx Apetina.
Dryp med en mild eddike

og et par drdber olivenalie.
Drys med salt og peber.

EFTERRET

Koldskal (maske en ferdigkabt)
med stykker af banan og

et drys frisk krusemynte.

Varsild og kalsalat med wasabl

3 skiver groft knaekbrad (ca. 75 g)
1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

6 hele sildefileter (ca. 400 g)

25 g smar

Kalsalat med wasabi

1% dl kaeernemaelk

2 tsk wasabi (steerk gran peberrodspasta)
1 spsk &blegelé

174 tsk groft salt

friskkvaernet peber

300 g fintstrimlet spidskal

300 g opteede, frosne ekstrafine aerter

Tilbehgr: 1 kg kogte nye kartofler - og dertil zeblegelé
Bagetid: Ca. 10 min. ved 200°

Leeg knaekbradet i en plastikpose egnet til madva-
rer og knus det med en kagerulle, Kom det knuste
knaekbrgd i en dyb tallerken og bland det med salt
og peber. Klip finnerne af sildefileterne og fjern
eventuelle ben. Skyl fileterne og vend dem i knaek-
brgdsraspen - pres raspen godt fast. Lad halvdelen
af smarret blive gyldent i en pande. Brun halvdelen
af sildene, ca. 2 min. pa hver side. Laeg de brunede
sild pa en plade med bagepapir og brun resten. Bag
sildefileterne feerdige midt i ovnen.

Kalsalat: Rar imens kaernemaelk, wasabi, gelé, salt
og peber sammen, Stil dressingen tildeekket i kgle-
skabet i mindst 15 min. Bland spidskal og erterien
skal, vend dressingen i og smag til.



FORRET
Dampede hvide asparges og hytteost
smagt til med hakket dild, salt og peber.

EFTERRET

Kiwi"aeg" Skeer toppen af kiwifrugten,
drys med lidt hakket citronmelisse og spis
med en teske.

Brandade med roget makrel

Y2 liter vand

Y2 tsk groft salt

400 g melede kartofler i grove stykker

1 rgget makrel uden skind og ben (ca. 250 g)
250 g Karolines Kgkken kvark 1%

5 fordrslgg i tynde ringe (ca. 100 g)

2 spsk finthakkede kapersbaer

2 spsk hakkede friske salvieblade

1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Pynt: Friske salvieblade
Tilbehgr: 450 g dampede grgnne asparges, 300 gristet
groft rugbragd - og dertil kapersbaer

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Kog kartoflerne
ved svag varme og under 1dg i ca. 15 min. eller til de
er mgre. Heeld vandet fra kartoflerne og damp dem
tgrre. Kom de varme kartofler i en skal og mos dem
groft. Tilseet makrelk@d og de gvrige ingredienser og
bland det hele godt sammen. Stil brandaden tildzek-
ket pa kekkenbordet i ca. 15 min. Smag til.

Anret brandaden i et fad, pynt med salvieblade og
fordel asparges og kapersbaer pa fadet.
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Sursgd nudelsalat

FORRET

Guacamole af lige dele moset avocado, d | d -t | |
tomater i sma tern og fromage frais. m e m a r | n e re e | 8 e r I’EJ e r
Smag til med finthakket salatlgg, citronsaft,

salt og peber. Spis guacamolen med sma
stykker knaekbrad.

Marinerede tigerrejer
400 g pillede ra tigerrejer

1 tsk fintrevet limeskal

2 spsk friskpresset limesaft
2 store knuste fed hvidlgg
% tsk groft salt
friskkveernet peber

350 g tarrede egnudler

3 liter vand

1 spsk groft salt

3 spsk steerk mangochutney

3 spsk japansk sojasauce

friskkvaernet peber

250 g grenne asparges i mindre stykker

3 gulergdder i tynde, skrd skiver (ca. 200 g)
1 agurk i tynde strimler (ca. 200 g)

25 gsmar
2 spsk sesamfrg - ristede
100 g hvid ost i saltlage, fx Apetina naturel 3% i tern

Pynt: Limebade

Tigerrejer: Dup rejerne tgrre og kom dem i en skal. Vend limeskal, -saft, hvid-
lzg, salt og peber sammen med rejerne og lad dem sta tildaekket i kgleskabet i

ca. 15 min.
EFTERRET Kom imens nudlerne i en gryde med kogende vand tilsat salt. Efter 1-2 min.
Eksotiske frugter, liches, granataebler, under omrgring er nudlerne “Igst op” og mare uden at vaere blgde. Haeld nud-
sharonfrugter og ananaskirsebaer lerne i en sigte og brus dem over med koldt vand. Lad nudlerne dryppe godt

- veelg et par stykker. af. Rgr mangochutney, sojasauce og peber sammen til en dressing og bland

den med nudler, asparges, gulergdder og agurk. Vend det hele godt sammen
og smag til. Anret nudelsalaten i et stort fad.

Lad smarret blive gyldent i en pande og steg rejerne til marinaden er fordam-
pet ogrejerne lysergde og faste. Anret de varme rejer pa den sursgde nudel-
salat, drys med ristet sesam og med let smuldret ost. Pynt med limebade.



FLERE RETTER
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SIF ORELLANA

Sif Orellana er cand.mag. i litteraturhistorie

og massekommunikation, mor til tre og forfatter

til bagerne "Krudtugler & kanelsnegle” (Gyldendal
2004) og "Rollinger & roulader” (Gyldendal, 2008). Sif
Orellana arbejder til daglig som arrangementschef pa
ARoS Aarhus Kunstmuseum.
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FORRET

Lavendipaf 50 gricottaog 75 g
kvark. Smag til med hvidlgg,
citronsaft, salt, peber og masser
af hakkede friske krydderurter,

fx basilikum, dild og persille.
Server dippen sammen med
grissinier og stave af fx gulerod,
bladselleri og agurk.

Kgkkenet - et kreativt laboratorium

Som i de fleste andre familier er kokkenet et af de steder, vi tilbringer mest tid
sammen. Vi indtager alle vore maltider her og far oftest vore bedste snakke hen
over madlavningen eller spisebordet. Flere gange ugentligt forvandler vi vort
kekken til et laboratorium, hvor nye smagssammensatninger afprgves, nye
bagvarkstyper testes osv. Det er en legeplads for bade voksne og bgrn, hvor vi
kan sla os lgs og vaere felles om at udforske og eksperimentere med nye smage,
farver og dufte, former og konsistenser. Fa steder kan vi stimulere og udfordre sa
mange sanser pa én gang som i kekkenet.

Som bgrnefamilie med godt skub pa hverdagen og mange timer vk fra hinanden,

er det skgnt at have sadan et “frirum” pa hjemmefronten, hvor vi kan slappe

godt af sammen og ikke alene nyde samvaret omkring en sjov proces, men ogsa
resultatet. Fa ting i livet kan konkurrere med den glaede, der udspringer af at s®tte
sig sammen omkring et bord med en kurvfuld dampende, friskbagte boller, en
kande varm kakao eller en velduftende ret fra ovnen.

Det er sjovt og l=rerigt at erfare, hvor mange sanser, der bringes i spil, nar mad
bliver lavet og serveret. Hvordan det skarper vores appetit pa maltidet, hvis vi
formar at overraske lidt og kombinere sprodt og blgdt, surt og sgdt, kontrastfulde
farver og former pa helt nye mader. Nar risen pa tallerkenen ikke blot serveres med
en ske i en lille bunke, men prasenteres som et lille tarn, presset ned i et slankt
glas og vendt ud. Eller middagsretten pyntes med en gavmild handfuld friske
krydderurter og giver et flot farvespil til de gvrige farverige grgntsager.

Det er velkendt, at man smager med meget mere end smagslggene. 0gsa gjnene og
duftesansen bidrager til oplevelsen, og tit er det sidstnavnte, der har stgrst held
med at sende os tilbage til barndommen og vaekke stemninger, vi for lngst har
arkiveret. Som den besn=rende duft af hjemmelavet hgnsekgdssuppe, der sender
os direkte ind omkring bordet hos farmor en skumringsmgrk vintereftermiddag.
Mad er sjov at lave, og god mad dejlig at spise. | hverdagen er tiden ganske

vist ofte knap, men god mad behgver ikke tage lang tid at lave - slet ikke hvis
krudtuglerne hjlper til. Det er der masser af fine eksempler pa i bogen her. Rigtig
god forngijelse!



Fiskedrgm fra Campania

Min sgster har laert mig dette hit af en fiskeret, og
hver gang den bringes fra den dampende ovn til
spisebordet, sender jeg hende en kaerlig tanke. Den
er sa enkel og hurtig at lave, at man ikke har mange
chancer for at gennemskue, hvor laekker den er, far
man har pravet den. Og sd er den i gvrigt ligesd skagn
naeste dag - til frokost eller aften, sa lav bare denne
store portion, og slip let om madtjansen i morgen.

olivenolie

800 g torskefileter

salt og peber

2 stk. frisk mozzarella (a ca. 200 g)

30 friske blade basilikum

20 sma faste krydder- eller cherrytomater
Evt lidt presset hvidlgg

Pynt: Friske basilikumblade

Pensl| et ovnfast fad med en god olivenolie og lz2g
torskefileterne deri. Drys fileterne med lidt salt og
peber. Skaer mozzarellaen i tynde skiver og laeg dem
hen over fisken. Skyl basilikumbladene og leeg dem
oven pd mozzarellaen i et tyndt lag. Halver kryd-
dertomaterne og laeg demi et fint lag hen over
basilikummen. Drys med lidt mere salt. Pres evt. lidt
hvidlgg ud over retten - det smager fantastisk, men
kan udelades, hvis man gnsker en lidt mere diskret
smag. Seet fadetiovneni 15-20 min. ved 200°,
Server medris.

I morgen: Lun resten af retten i ovnen - ca. %2 time
ved 100°.

EFTERRET

Rar 150 g blandede rgde beer (friske eller

let optgede ) med 2%z spsk sukker og

Y2 tsk vaniljesukker til baerrene er let moste.
Pisk 3 spsk pasteuriserede aggehvider stive
og vend med 125 g fromage frais. Tilseet
baerrene og frys ca. 3 timer. Rar et par
gange undervejs. Pynt isen med

baer og mynte inden den skal nydes.
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FORRET

Rer tun i vand sammen med halvt sd meget
kvark. Smag til med citronsaft, salt og peber.
Rund tundippen af med lidt olivenalie.

Spis med strimler af rad peberfrugt, lidt

dild og ristede tortillas.

Gren forarsbix med hvidlgesskum

Hvidlggsskum Hvidlggsskum: Kom aggehviden i en skal og pisk
1 pasteuriseret eggehvide (ca. 2 spsk) den til et fast skum. Rer ost og radiser sammen i en
125 g flgdeost med hvidlgg, Tx Buko Garli 30% (70+) anden skal. Vend forsigtigt den stiftpiskede zegge-
100 g radiser i tynde skiver hvide sammen med osten. Stil skummet tildeekket |
800 g sma nye kartofler i halve kgleskabet ica. 15 min. og smag til.
25 g smar
300 g blomkal i buketter Skyl og tar kartoflerne godt. Lad smarret blive gyl-
EFTERRET 5 fordrslgg i sma stykker (ca. 100 g) dent i en sauterpande. Steg kartoflerne ved kraftig
Blend kaernemaelk, banan og en sgd, 300 g optgede, frosne ekstrafine certer varme i ca. 15 min. - rer af og til. Haeld imens kogende
koncentreret frugtsaft, fx ribs. Vetskgroftsalt vand over blomkalen og lad den st ica. 5 min. Kom
Server milkshaken med isterninger, friskkvaernet peber blomkalsbuketterne i en sigte og lad dem dryppe af.
evtaf ribssaft - og flotte sugerar. Pynt: Radiser i skiver Vend forarslgg, arter, salt og peber i kartoflerne og
Tilbeher: 240 g groft rugbrad stegiyderligere ca. 2 min. Bland blomkal og de gvrige

grgnsager i et stort fad og smag til.

Lad hvidlggsskummet smelte ned over grgnsagerne
pa tallerkenen,



FORRET

Dampede grgnne asparges

med et drys af hakket hardkogt &g
og stegt bacon.

EFTERRET

Hytteost med mangofrugt i skiver
og halve vindruer. Heeld en stribe
flydende honning over.

Pasta med karry-citrongraessauce

300 g tarret pasta, fx slgjfer
2Yaliter vand
2Vatsk groft salt

200 g pak-choi (asiatisk kaltype)

Karry-citrongraessauce

1 spsk vindruekerneolie

400 g skinke- eller wokstrimler

4 gulergdder i mindre stykker (ca. 300 g)
2 tsk grgnkarrypasta

1 spsk finthakket citrongrees

2 tsk hvedemel

3dlvand

1%2 dl Karolines Kgkken gkologisk fraiche 9%
100 g shiitakesvampe i skiver

1% tsk groft salt

friskkvaernet peber

Kom pastaen i kogende vand tilsat salt og kog den
10-12 min. til den er mar uden at veere blgd. Lad
pastaen dryppe af.

Skaer ribberne ud af kalbladene. Skaer ribberne i ca.
3 cm lange stykker og den grgnne bladdel i tynde
strimler.

Karry-citrongrassauce: Lad imens olien blive
varm i en sauterpande, Steg skinkestrimlerne i ca. 3
min. Tag kgdet op og hold det varmt. Tilseet gulergd-
der, karrypasta og citrongraes og svits i ca. 2 min.
Rar melet ud i 2 spsk af vandet, Tilszet fraichen og
resten af vandet. \Vend fraicheblandingen sammen
med gulergdderne og kog retten ved jaevn varme 0g
under omrgring i ca. 3 min. Tilseet kalribber, svampe,
salt og peber og kog i yderligere ca. 1 min. Kom de
tyndtstrimlede pak-choi-blade i retten sammen med
det stegte kad.

Vend den nykogte pasta i citrongraessaucen og smag
til,
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FORRET

Spis en bid rygeost sammen med
friskbagt rugbred og radiser.
Pynt med purlgg.

EFTERRET

Mariner halve jordbaer

i balsamicoeddike, sukker
og et strejf af peber.

Couscoussalat
med melon og kardemomme

Kold kardemommesauce

frgene fra 8 grgnne kardemommekapsler
3 dl A38 minimaelk

¥ dl maelk, fx minimaelk

¥4 tsk sukker

Y2 tsk groft salt

Couscoussalat

200 g forkogte couscousgryn (ca. 2% dl)
1% tsk groft salt

Y4 liter kogende vand

200 g romanescokal i buketter

3 rgde snackpebere i tern (ca. 200 g)

1 tsk fintrevet limeskal

2 spsk friskpresset limesaft

1 spsk olivenolie

friskkvaernet peber

300 g skreellet galiamelon i halve bade

2 lammefileter (ca. 200 g)

1 skinkemignon (ca. 300 g)

8 bambusspyd - ca. 20 cm lange
2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

1 spsk olivenalie

Kardemommesauce: Knus kardemommefrgene - evt.i en morter. Vend A38,
meelk, kardemomme, sukker og salt sammen. Stil saucen tildekket i kgleska-
betimindst 15 min. Smag til.

Couscoussalat: Kom imens couscousgryn og salt i en skal og haeld ca. % liter
af det kogende vand over. Lad grynene sta i ca. 10 min. - rgr med en gaffel

et par gange, mens de traekker, Haeld resten af det kogende vand over roma-
nescobuketterne og lad dem std i ca. 2 min. Haeld vandet fra kdlen. Vend
romanesco, peberfrugt, limeskal, -saft, olie og peber sammen med couscous-
grynene og stil det tildaekket pa kgkkenbordet i ca. 15 min. Anret salateni et
fad sammen med melonbadene.,

Skaer de 2 slags kad i tern (ca. 2 x 2 cm) og traek dem pd de 8 spyd - kgdet ma
ikke sidde for teet. Drys med salt og peber. Lad olien blive varm i en pande. Steg
spyddene ved jaevn varme pa alle sider (ca. 5 min. i alt).
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FORRET

Grill halve peberfrugter til skindet far
sorte pletter. Kgl lidt af i en plasticpose.
Fjern skindet og vend peberfrugterne med
citronskal, -saft, salt og peber.

EFTERRET

Blend melonkad med en anelse vand. Smag
til med hakket frisk rosmarin, sukker

og citronsaft. Pynt melonsuppen med en
kvist rosmarin.

Estragonkylling med moderne mormorsalat

1 kylling (ca. 1300 g)

2 tsk groft salt

700 g skyllede sma chalottelgg - med skal
2 hele hvidlgg - med skal

800 g skrubbede nye kartofler

12 friske estragonkviste

friskkvaernet peber

Moderne mormorsalat

1 dIKarolines Kgkken gkologisk fraiche 9%
1 spsk flydende honning

Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

2 liter hovedsalat i grove stykker (ca. 200 g)

Stegetid: Ca. 45 min. ved 200°

Klip gump, rygsgjle og vingespidser af kyllingen. Del
den i 8 stykker og rens for eventuelle rester af blod.
Drys kyllingestykkerne med 1 tsk af saltet. Skeer lidt
af bunden af hvert chalottelgg. Del hvidlggene i fed
og skaer bunden af hvert hvidlggsfed. Vend kartofler,
lgg, hvidlgg, estragon, peber og resten af saltet godt
sammen. Fordel det i ovnens bradepande og leeg
kyllingestykkerne ovenpa med skindsiden opad. Steg
kylling og grgnsager midt i ovnen.

Mormorsalat: Rgr imens fraiche med honning, salt
og peber. Stil dressingen tildeekket i kgleskabet i
mindst 15 min. Smag til. Vend dressingen sammen
med hovedsalaten.

Server den varme kylling og grensagerne i et stort
fad. Man presser det leekre, mgre indhold ud af lgg og
hvidlgg og spiser det - skallerne lader man ligge.



FORRET

Salatblade og flaekkede skoleagurker.
Spis dem dyppet i lidt havsalt og
kirsebaereddike fortyndet med vand.

EFTERRET

Vend ribs med sukker og lad dem std i
mindst en time. Ryst dem af og til.

Spis rysteribsene med en skefuld tykmaelk
og et drys sukker pa toppen.

Sommerfrikassé med spidskal

6-8 rgdspeette- eller skrubbefileter (ca. 500 g)

Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

1% dl grofthakket bredbladet persille
1% dl grofthakket frisk karvel

2 dlvand

Y2 liter Karolines Kgkken mornaysauce 5%
Ya liter maelk, Tx letmaelk

600 g spidskal eller sommerhvidkal i bidder
Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Pynt: Bla birkes og friske karvelkviste
Tilbehgr: 240 gristet flute

Rens rgdspeettefileterne og fjern eventuelle ben.
Drys fisken med salt og peber. Rul fiskefileterne
stramt om persille og karvel - fra halespidsen og med
skindsiden indad. Skaer rullerne midt over. Bring van-
detikogien sauterpande. Laeg rgdspaetterullerne,
med sammenfgjningen nedad, i vandet og damp dem
ved jeevn varme og under 1ag i ca. 3 min.

Bring imens ostesauce og meelk i kog i en gryde.
Tilsaet spidskal, salt og peber og bring atter saucen i
kog. Lad den koge ved svag varme og uden lagica. 2
min. Smag til.

Hzeld frikasséen i varme dybe tallerkener eller skale.
Anret fiskerullerne ovenpa og pynt med birkes og
karvel. Spis frikasséen med ske og gaffel,
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CHRISTIAN STENBAK LARSEN
Christian Stenbak Larsen er
kultursociolog og underviser pa SUHR'S
Seminarium. Han laver som oftest mad
1il sin keereste og to bgrn pa 6 0g 8 4r.

FORRET

Fyld nogle flotte glas med
blomkalsbuketter, snackpebere i
stave og cherrytomater.

Maltider og dannelse

Fra det gjeblik min datter var i stand til at udtrykke sin mening, har jeg spurgt
hende: "Hvad vil du ha’ til morgenmad?” (inden for begraensede muligheder).
Dermed har jeg ansporet hende til at danne sin egen smag. 0g en smag er praktisk
at have i vor moderne verden med alle dens valgmuligheder. Men smagen for
havregryn med rosiner og bananstykker er ikke nok, en smag ma udvikles. Barn ma
opgve en sans for forskelle og en nysgerrighed over for det nye, som kan matche
deres selvfglgelige skepsis. Hvis de altsa skal kunne forholde sig nuanceret og ikke
afvisende til verden.

Men hvordan ggr vi det? Sadvanligvis forlader vi voksne os pa, at bernenes smag
forandrer sig af sig selv og opfordrer jeevnligt bernene til at smage pa det, de takker
nej til. Men hvad nu hvis den ikke forandrer sig - eller den forandrer sig til det mere
kresne? Mange foraldre har gjort den erfaring, at hverken ros eller pres pa barnet
far barnet til at overskride sin smag og preve noget andet - snarere tvartimod.

Her kan f®llesskabet om maltidet noget: Her er forventningen, at man spiser med,
dvs. spiser det samme som de andre om bordet. Der er selvfglgelig mulighed for at
takke nej, men det er den besvarlige valgmulighed i situationen, fordi man herved
tager et skridt vk fra de andre ud af fllesskabet. Om det er et stort eller et
ubetydeligt skridt afhanger af, hvilken del af maden man takker nej til: Er det en
navngivende del af retten eller blot noget tilbehgr?

Men maltidet indebzerer ikke bare en forventning om at indga i det falles, men ogsa
en norm om at give plads til den enkelte. Ofte forventer vi for eksempel, at alle
deltager i samtalen omkring bordet, men det modsvares af en norm om, at vi lytter
til, hvad hver enkelt har at sige.

Vil vi fellesskabet om maltidet, sa er det ikke nok, at foraldrene insisterer pa,

at her i familien spiser vi sammen, og vi spiser det samme. Familiemaltider ma
indrettes, sa alle - ogsa bgrnene - kommer til orde om, hvad vi skal spise, og
hvordan vi skal spise. Det sidste har bgrn ikke altid en klar idé om - i modsatning
til forzeldrene. Det gelder om at veere aben for de indskydelser, barnene far. Som
nu forleden, hvor mine bgrn ville vaere tjenere og servere maden for os: Da var det
pludselig dem, der tog ansvaret for, at alt gik rigtigt for sig.




Spagetti med kgdboller | tomatsovs

Tomatsovs

600 g solmodne tomater i grove stykker

1 hakket fed hvidlag
1 spsk sgd chilisauce
hakket frisk oregano
salt

Kadboller

1 dl havregryn

Y2 dl maelk

400 g hakket svine- og kalvekad
1 g

1 fintrevet lgg (ca. 75 g)

1 revet fed hvidlgg

1 tsksalt

1 tsk paprika

Seet tomatsovsen over og lad den simre mens du
laver kgdboller. Nar den begynder at tykne, sa tilsaet
lidt kogevand, sa sovsen forbliver flydende.

Udblgd havregrynene i maelken. Mix resten af ingredi-
enserne indtil farsen bliver sej. Tilsat havregrynene
og mix pd ny indtil farsen bliver sej. Lad farsen hvile
et gjeblik, mens du varmer let saltet vand i en gryde
(fx 8 dlien 2-liters gryde). Form 20-25 boller af
halvdelen af farsen. Lad dem koge op, sa er de nok.
Skum eventuelt. Tag de faerdige boller op og gentag
processen.

Tjek om der skal tilsaettes lidt kogevand til tomat-
sovsen og smag den til. Kom kgdbollerne i og varm
igennem.

Server med spagetti - eller anden pasta - og frisk
revet parmesanost. Pynt med friske oreganoblade.

EFTERRET

En dejlig klassiker:

Danske jordbeer med meelk -
og et drys sukker, hvis man
kan lide at det knaser.
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Nar du steger kod, kan du roligt
komme den mangde fedtstof pa
panden, der skal til for at fa et godt
resultat. Bare du steger kgdet ved
rimelig hgj varme (uden at branke det),
tager det af panden, sa snart det er
stegt og smider stegeskyen vak. Det
har nemlig vist sig, at kedet ikke suger
fedtstof til sig under stegning. Laes
mere pa www.hjerteforeningen.dk




FORRET

Spis bidder af moden vandmelon sammen
med hvid ost i saltlage, Tx Apetina i tern.
Det spde og det salte gar godt sammen.

EFTERRET

Drys sma stykker rabarber med hakket
vaniliestang og et paent lag rarsukker.
Grill dem i ca. 10 min. Skeer ristet brgd i
tynde staenger og laeg dem pa et stykke
alufolie. Drys med rarsukker og grill

dem med det sidste minut.

Kalkunpakker
og lun kartoffelsalat

Lun kartoffelsalat

1 liter vand

1 tsk groft salt

1 kg skrubbede nye kartofler
3rgdlgg ikvarte (ca. 250 g)

Kalkunpakker

4 kalkunschnitzler (@ ca. 125 g)

75 g Karolines Kgkken pasta- & gratineringsost
1 dl klippet brendkarse

Y tsk groft salt

friskkvaernet peber

25 g smar

Lun kartoffelsalat, fortsat

1% dI Karolines Kgkken madlavningsflade 18%
2 sma pillede fed hvidlag

1 dl klippet frisk purlag

1% dl klippet brandkarse

1 dlklippet frisk dild

Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Tilbehgr: 300 g dampede grgnsager, fx broccoli

Kartoffelsalat: Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Kog kartoflerne ved
svag varme og under ldg i ca. 10 min. Tilsat lgg og kog i yderligere ca. 6 min.
- lzgene skal vaere al dente og kartoflerne mgre. Haeld vandet fra og hold
grgnsagerne varme.

Kalkunpakker: Bank imens kalkunschnitzlerne ud - med en kgdhammer eller
med en knyttet hand. Fold hver schnitzel om ost, brandkarse, salt og peber.
Hold dem sammen med kgdnale. Lad smgrret blive gyldent i en pande og steg
kalkunpakkerne ved jaevn varme i ca. 15 min. - vend dem af og til.

Kartoffelsalat, fortsat: Kom flgde, hvidlgg, krydderurter, salt og peber i en
blender og blend det ved hurtigste hastighed i ca. 20 sek. Vend de varme kar-
tofler og lgg sammen med flgdedressingen. Smag den lune kartoffelsalat til.
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FORRET

Rist skiver af flute og gnid brgdet med
hvidlgg. Top op med en blanding af tomat
i tern, smuldret hvid ost i saltlage,

fx Apetina - og masser af basilikum.

EFTERRET
Friske kirsebaer - som de er!

Jordbaersalat med bgnner og ost

400 grensede friske haricots verts

1 liter vand

1 tsk groft salt

300 g pillede, skyllede jordbeer

2 tsk rapsolie

2 spsk balsamicoeddike

1 spsk sukker

1 liter skyllede, blandede babysalatblade (ca. 100 g)
150 g gul ost, Tx Tistrup Mellemlagret 24% (45+) - i tern
Y2 tsk havsalt, Tx leesg sydesalt

groftkveernet peber

4 skinkeschnitzler (aca. 125 g)
Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

50 g smar

Tilbehgr: 1 kg kogte nye kartofler vendt i lidt smar

Kom bgnnerne i kogende vand tilsat salt og kog dem
uden 1dg i ca. 3 min. Haeld bgnnerne i en sigte, brus
over med koldt vand og lad dem dryppe godt af.

Kom ca. 100 g af jordbaerrene i en skdl sammen med
olie, eddike og sukker. Blend med en stavblender til
jordbaerdressingen er glat. Skaer resten af jordbaer-
rene i mindre stykker. Fordel salatblade og bgnner i
et stort fladt fad og anret jordbaerstykker og ost pa
toppen. Drys med salt og peber.

Dup skinkeschnitzlerne tgrre med kgkkenrulle og
drys dem med salt og peber. Lad smgrret gyldne ien
pande. Brun skinkeschnitzlerne - 2 ad gangen - ca. 2
min. pa hver side. Steg derefter alle 4 schnitzler ved
jeevn varme i 3-4 min. - vend af og til.

Server jordbaerdressingen til salaten og de stegte
skinkeschnitzler.



FORRET
En stor skalfuld friske zerter i beelg.

EFTERRET

Fersken og hindbaer - peach melba.
En dejlig, klassisk blanding

af spde sommerfrugter,

der klee'r hinanden godt.

Melontzatziki til grillet gront og kad

Melontzatziki

200 g Karolines Kgkken kvark 1%

3 spsk finthakkede friske mynteblade
1 spsk koncentreret hyldeblomstsaft
Ya tsk groft salt

friskkvaernet peber

1 honningmelon (ca. 172kg)

1 spsk groft salt

3 gule peberfrugterikvarte (ca. 300 g)

2 auberginer i kvarte skiver (ca. 300 g)

2 spsk olivenolie

4 tynde oksebgffer, fx vengsteaks (a ca. 125 g)
2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Pynt: Strimlede friske mynteblade
Tilbehgr: 240 g groft landbrad

Melontzatziki: Rgr kvark, mynte, hyldeblomstsaft,
salt og peber sammen. Stil salatsaucen tildeekket i
kgleskabet i mindst 15 min. Halver melonen og fjern
kernerne. Skaer melonen i store bade og skrael dem
(fjern ogsa den harde del lige under skrzellen - der skal
veere ca. 800 g melonkgd). Riv melonen groft, kom
denien skal og drys med salt. Skyl efter ca. 5 min.
melonen i koldt vand. Pres den fri for vaede i en sigte.
Vend melonen i salatsaucen og smag til.

Vend imens grgnsagerne i halvdelen af olien og
kgdet i den anden halvdel, Drys kad og gr@nsager
med salt og peber og steg det pa grillen. Eller steg
grgnsagerne, pa en plade med bagepapir, midt i
ovnen - ca. 15 min. ved 225° Steg bgfferne i en
pande, ca. 1 min. pa hver side.
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FORRET

Salat af frisk ananas,
hvidlggsmarinerede krebsehaler eller
rejer og lidt strimlet hjertesalat.
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EFTERRET

Varm 2 dl sgd koncentreret hyldebeersaft
og 3 dlvand. Jaevn hyldebaersuppen med
lidt maizena. Smag til med citronsaft og
kom lidt paerestykker i.

Chilipilaf
med koriandersauce

25 g smar

3dllgseris (ca. 240 g)

2 spsk finthakket rad chilipeber

1 tsk tarret chilipeber

4%, dlvand

2 tsk groft salt

400 g opteede, frosne majskerner

Flanksteak

2 spsk rapsolie

1 flanksteak (ca. 400 g)
% tsk groft salt
friskkvaernet peber

Koriandersauce

200 g Karolines Kgkken kvark 1%
Y2 dl hakkede friske korianderblade
Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Tilbehgr: 200 g blandet grgn salat af babyblade, forarslgg og korianderblade

Lad smarret smelte i en stor, tykbundet gryde ved kraftig varme, men uden at
det bruner, Svits ris og de 2 slags chilii ca. ¥z min. Tilseet vand og salt og kog
risene ved svag varme og under teetsluttende ldg i ca. 12 min. Tag gryden af
varmen og lad risene traekke, stadig under 1ag, i ca. 12 min. Kom majskernerne i
en skal, haeld kogende vand over og lad dem dryppe af i en sigte. Vend majs og
ris sammen og smag chilipilaffen til.

Flanksteak: Lad imens olien blive varm i en pande. Brun steaken ca. 1 min.
pa hver side og drys med salt og peber. Steg den derefter ved svag varme
ca. 12 min. - vend kgdet af og til. Tag flanksteaken op og lad den hvile
tildaekketica. 10 min.

Koriandersauce: Vend alle ingredienserne sammen og stil saucen tildaekket
i kgleskabet i mindst 15 min. Smag til.

Tip: Hvis saucen er for tyk, kan den rgres op med lidt maelk.
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MORTEN STRUNGE MEYER

Morten Strunge Mevyer arbejder med mad og
motion i Kreeftens Bekaempelse.

Han har 3 dejlige dgtre, som sammen med
deres veninder naesten dagligt beviser,

at ndr mor har skdret grgnsagerne ud

og stillet dem klar i kgleskabet,

sa bliver de spist efter skoletid.

FORRET

Snacktallerkenen. Inddrag gerne ungerne
og hyg jer med at udskaere fx sma ra
broccolibuketter (kraever en dip). Peberfrugt
i strimler (gerne flere farver), gulergdder i
strimler (ogsa i flere farver) og

ra jordskokker i sma stave el. skiver.

Brug ogsa gerne frugter

som vindruer, kiwi og blommer.

Det er OK ogsd at laegge nogle fa
kartoffelchips med pa snacktallerkenen.
Selvom de ryger farst, sa kan de a flere
gronsager til at glide ned. Prgv dig frem.

Lidt dip kan ogsa gare undervaerker,
fx kvark smagt til med sgd chilisauce
og salt.

Start 1 ulvetimen
..0g drop "spise-op“-normen

Rigtig mange bgrn og voksne far ikke alle de grensager, de helst skal have. En genial
made at fa bgrn til at spise flere gronsager pa, er at skaere grgnsagerne ud i spise-
klare bidder og servere dem pa en snacktallerken i ulvetimen, mens aftensmaden til-
beredes. Pa det tidspunkt spiser bernene nemlig det, de far serveret, uden at brokke
sig og endda ofte med stor nydelse. Og de voksne ggr samand det samme.

I det hele taget er det enormt vigtigt, at den sunde mad er inden for r@kkevidde og
nemt tilgangelig: Stiller du et frugtfad frem, bliver der spist mere frugt, end hvis
familien selv skal hente frugten i kekkenskabet. Skaerer du frugten i sma mundrette
bidder, bliver der spist endnu mere. Derfor er det ogsa smart fx at rive en gulerod
og servere den som starten pa et maltid og at skare et &ble i bade som "dessert”,
sadan som bogen her foreslar. Pa den made glider frugt og grent meget lettere ned,
end hvis det farst skal hentes, skrlles og gnaves.

Det betyder ogsa meget, at maden tager sig appetitlig ud: Er farverig, duftende
(nyskarne ®blebade dufter mere end hele ®bler!) og maske har en flot eller sjov
form, fx serveret pa et spyd.

At tilgengeligheden - den nemme adgang - betyder meget for sunde spisevaner ved
man ogsa fra erfaringer med fx firmafrugt, skolefrugt eller frugtkurv i klassen. Det
er fx vard at Iase, hvad seminarielektor Helle Brgnnum Carlsen har skrevet om sine
erfaringer med frugtkurv i klassen pa www.6omdagen.dk/helle.

Og sa vil jeg gerne i sundhedens interesse gare op med den havdvundne “man skal
spise op”-norm. Mange af os har faet den forestilling ind med modermalken, at det
er uhgfligt og forkert at levne noget pa tallerkenen, nar mange mennesker i verden
sulter. Det er en meget uhensigtsmaessig tradition i vores del af verden, hvor mange
spiser for meget, og hvor overvaegt er et kmpe helbredsmassigt problem. Jeg vil
derfor opfordre til, at det fremover bliver OK at levne - ogsa selvom man selv har gst
op. Sa snart maetheden indfinder sig, er det klogt at lytte til kroppen og stoppe med
at spise - ligegyldigt hvor meget, der er tilbage pa tallerkenen.
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Skindstegt laks og kartoffel-lime-fad

Kartoffel-kikaerte-lime-fad

1 kg skreellede kartofler

Y2 lime eller Ya citron

1 dase udblgdte kikaerter - skyllede
2 spsk kapers

1 spsk alivenolie

klippet purlgg

Kartoflerne koges (ikke for laenge). De skaeres i skiver.
Lime eller citron skaeres fri for skrael og det hvide og skaeres i sma trekanter.

Kikzerter, kapers, lime og olivenolie blandes sammen og laegges over kartoflerne inden servering pa et fad.

Pynt med purlgg.

Hertil serveres:

Skindstegte/grillede laksefileter

Steg 4 stykker laksefilet (a ca. 125 g) pd en varm grillpande i ca. 8 min.
Krydr med salt og peber.

Frossen laks er OK, men frisk er ofte meget mere leekker og smgragtig.

EFTERRET

Sed gulerodssalat. Smag fintrevne gulergdder
til med limesaft og rarsukker.

Pynt med lidt blandet tarret frugt,

ngdder og kerner.
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FORRET

Sellerisalat af groftrevet knoldselleri,
eblegelé og citronsaft. Smag til med salt
og peber - pynt med brgndkarse.

EFTERRET
En lille skal tykmaelk med let moste
brombeaer smagt til med sukker og citronsaft.

Kyllingesandwich
og grillede hokaidostave

Grillede hokaidostave

2 hokaidograeskar (ca. 1,6 kg)
1% spsk olivenalie

1 spsk friskpresset citronsaft
3 sma knuste fed hvidlgg
friskkvaernet peber

1% tsk groft salt

50 g chorizopglse i tynde skiver
10 g smar

275 gkyllingeinderfilet

Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

200 g hytteost

1 spsk grov, mild sennep

4 fleekkede, lune ciabattaboller (ca. 350 g)

1 liter romainesalat revet i grove stykker (ca. 100 g)
3 syltede agurker i skiver (ca. 100 g)

Bagetid: Ca. 10 min. ved 250°
Grill: Ca. 15 min.

Hokaidostave: Halver de 2 hokaidoer og fjern kernerne. Skrael graeskarrene
og skaer dem i stave. Bland hokaidostavene med olie, citronsaft, hvidlgg og
peber. Fordel graeskarstavene pa en bageplade beklaedt med alufolie og bag
dem midtiovnen. Grill derefter hokaidostavene, stadig midt i ovnen, til de er
gyldne. Drys med salt.

Rist chorizoen i en pande ved kraftig varme i ca. 2 min. og derefter ved jaavn
varme i ca. 3 min. Lad pglseskiverne dryppe af pa fedtsugende papir. Tar
panden af. Lad smarret blive gyldent i panden og steg kyllingekgdet ved jaevn
varme i ca. 5 min. - vend af og til. Drys med salt og peber, tag k@det af panden
og hold det varmt,

Vend hytteost og sennep sammen og smag til. Smgr bollerne med hytteosten
og laeg dem sammen om salat, kylling, chorizo og syltet agurk.



Det er hyggeligst at spise sam-
men med andre! Og i et fellesskab
far de fleste ogsa mere lyst til at
prove noget nyt og til at udfordre
smagsgranser end hvis de spiser
alene. Falles maltider er altsa en
rigtig vigtig krumtap i dannelsen af
et barns spisevaner.
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FORRET

Suppe af en god bouillon, granne erter
og tynde skiver af champignoner.
Tilsaet evt. en rest kogte ris

- gerne vilde.

EFTERRET
FEbler. Fx 2 forskellige danske sorter
- kig, duft, skeer ud og smag.

Farsbred og blommesautée

300 g hakket svinekad (ca. 6% fedt)

1 tsk groft salt

4 spsk havregryn

Y2 dl maelk, fx minimaelk

1 g

75 g grofthakkede, tgrrede tranebaer

1 spsk finthakkede friske rosmarinblade
friskkvaernet peber

3% dl Karolines Kgkken rgdvinssauce

Blommesauté

10 g smar

4 zittauerlgg i bade (ca. 200 g)
6 blommer i bade (ca. 400 g)

1 spsk sukker

Ya tsk groft salt

friskkvaernet peber

Pynt: Friske rosmarinkviste
Tilbehgr: 1 kg kogte faste kartofler
Bagetid: Ca. 40 min. ved 200°

Rar kgdet med saltica. 1 min. Tilseet havregryn,
meelk, g, tranebaer, rosmarin og peber. Rar farsen
sammen og stil den tildeekket i kgleskabet i ca.

15 min. Form farsen til et lille brgd og leeg det i et
ovnfast fad (ca. 4 x 22 x 22 cm). Heeld rgdvinssaucen
over farsbrgdet og bag det midt i ovnen - gs sauce
over et par gange under bagningen.

Blommesauté: Lad imens smgrret blive gyldentien
sauterpande. Steg Iggene ved jeevn varme i ca. 8 min.
- rgr af og til. Tilseet blommer, sukker, salt og peber.
Steg i yderligere ca. 4 min. og smag til.



FORRET

Salat af bladselleri, romainesalat og
coxorange &bler. Vend salaten i en dressing
af tranebaersaft og lidt madlavningsflade.

EFTERRET

Skeer frisk frugt i bidder, fx ananas og
banan. Sat dem pa spyd sammen med
vindruer.

Svampesuppe med timiandrys

450 g rensede champignoner

3 pillede rgdlgg (ca. 225 g)

25 g smar

3 sma hakkede fed hvidlgg

10 friske timiankviste

1 laurbaerblad

1 liter gransagsbouillon

Y2 liter Karolines Kgkken mornaysauce 5%
Ya tsk groft salt

friskkvaernet peber

2 spsk friske timianblade
100 g kogte, grgnne linser, Tx fra Puy

Tilbehgr: 240 g ristede tortillas (majspandekager)

Skeer halvdelen af champignonerne i tynde skiver og
gem dem. Hak resten groft. Skeer halvdelen af lggene
i meget tynde bade. Hak resten groft. Lad smarret
smelte i en stor, tykbundet gryde ved kraftig varme,

men uden at det bruner. Svits hvidlgg og timiankviste
ica. 1 min. Tilseet de hakkede champignoner og de
hakkede lgg og svits i yderligere ca. 8 min. Kom laur-
baerblad, bouillon, ostesauce, salt og peber i gryden
og kog suppen ved svag varme og under lagica. 10
min. Tag timiankvistene op og blend suppen med en
stavblender, til den er glat.

Bland de skiveskarne champignoner med lggbdde
og timianblade. Tag lidt fra til pynt og vend resten i
suppen sammen med de kogte linser. Bring suppen i
kog under omrgring og smag til.
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FORRET

Ra "tag-selv" gransager,

fx gulergdder og sugarsnaps.
Lav en dip af kvark smagt til
med hvidlgg, salt og peber.

Moarbrad
med cebler og perlespelt

3 dl perlespelt - polerede speltkerner (ca. 240 g)
3dlvand
1 tsk groft salt

1 afpudset svinemgrbrad (ca. 450 g)

10 g smar

4 spsk appelsin- eller &blesirup

3 uskreellede abler i bade, fx rgd grasten (ca. 300 g)
% tsk groft salt

friskkvaernet peber

1 savojkal (ca. 1 kg)

2 liter kogende vand

1 dl Karolines Kgkken madlavningsflade 18%
1% spsk finthakket r@d chilipeber

1 tsk groft salt

Tilbehgr: Appelsin- eller &blesirup

Skyl perlespelten godt og kom den i en gryde med kogende vand tilsat salt.
Kog spelten ved svag varme og under teetsluttende 1dg i ca. 15 min. Tag gry-
den af varmen og lad spelten traekke, stadig under 1ag, i ca. 12 min.

Skeer mgrbraden i 12 skiver og tryk dem let til bgffer. Lad smarret blive
gyldent i en sauterpande og brun bgfferne pa begge sider (ca. 2 min. i alt).
Tilsaet sirup, &blebdde, salt og peber og svits det sammen med kgdet i
ca. 3 min. - vend bgfferne af og til. Smag til.

Fiernimens de yderste, grove blade og stokken fra savojkalen. Skeer kalen |
strimler - fjern evt. de groveste ribber. Skyl savojkalen, kam den i en stor skal
og haeld kogende vand over. Haeld straks kalen til afdrypning i et derslag

- lad den dryppe godt af. Bring flgde, chili og salt i kog i en tykbundet gryde.
Vend kdlen i flgden, varm godt igennem og smag til.

Fordel perlespelten i et fad sammen med marbradbgffer, sirup og &blebade.
Server den varme kal og ekstra sirup i skale ved siden af.



Det er en rigtig god ide at spise mere
af det grove brgd og mindre af det
hvide. Groft brgd indeholder nemlig
mange kostfibre og gode vitaminer
og mineraler. Groft brgd er brgd bagt
med fuldkornsmel (fx grahams- eller
rugmel) eller kerner af rug eller
hvede.

Se mere pa www.altomkost.dk.

EFTERRET
Et glas varm solbaersaft med en
kanelstang eller et lille drys kanel.
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FORRET

Skaer skrubbede jordskokker i tynde skiver
og vend dem i hvid balsamicoeddike.

Drys med bredbladet persille, salt og peber.

EFTERRET

Halver 4 @bler, fx elstar og fjern
kernehusene. Kom lidt blomme-
marmelade og hakkede, smuttede
mandler i de udhulede abler og
bag demica. 15 min.ved 200°

Ingefaerkrydret fisk og gronsagspasta

500 g hvid fiskefilet, Tx torsk eller helleflynder
2 spsk finthakket sgd, syltet ingefeer

2 spsk lage fra den syltede ingefeer

1 tsk fintrevet citronskal

2 spsk friskpresset citronsaft

Y2 tsk groft salt

Grgnsagspasta

10 g smar

2 fennikler i tynde skiver (ca. 350 g)

4 gulergdder i mindre stykker (ca. 350 g)
1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

3 liter vand

1 spsk groft salt

350 g frisk fuldkornspasta, fx fettucine

100 g Karolines Kgkken pasta- & gratineringsost

Pynt: Fennikeltop
Tilbehgr: Citronbade
Bagetid: Ca. 15 min. ved 200°

Tar fisken og skaer deni 4 lige store stykker. Leeg
demi et lille ovnfast fad. Bland ingefeer, lage, citron-
skal og -saft og heeld det over fiskestykkerne. Drys
med salt og bag fisken midt i ovnen.

Grgnsagspasta: Smelt smgrret i en sauterpande
ved kraftig varme, men uden at det bruner. Svits
fennikler og gulergdder i ca. 7 min. og drys med salt
og peber. Bring imens vand tilsat salt i kog i en stor
gryde og kog pastaen ca. 2 min. til den er mgr uden
at veere blgd. Lad pastaen dryppe af i et dgrslag.
Vend pasta og grgnsager sammen og smag til.

Anret gransagspastaen i store dybe tallerkener.
Drys med ost, laeg den bagte fisk ovenpa og pynt
med fennikeltop.



FORRET

Pastinakchips af tynde skiver skraellet
pastinak. Vend dem i lidt olivenolie og bagi
ca. 15 min. ved 225° Tag chipsene

ud efterhanden som de bliver gyldne.

Drys med havsalt.

EFTERRET

Blommer. Smag pa de danske,

nar det er saeson, fx victoria, reineclaude
eller kirkes.

Wok med kylling, lime og bambus

1 dase bambusskud (ca. 230 g)

1 spsk olivenolie

3 kyllingefileter i brede strimler (ca. 400 g)
2 grgnne squash i stave (ca. 250 g)
2 gule squashistave (ca. 250 g)

1 spsk fintrevet limeskal

1 tsk friskpresset limesaft

1 spsk fintrevet frisk ingefaer

1 lille dase kokosmaelk (ca. 165 ml)
2 dl strimlede friske basilikumblade
Y tsk groft salt

friskkvaernet peber

3 liter vand
1 spsk groft salt
300 g tarrede agnudler

Pynt: Friske basilikumblade

Heeld veeden fra bambusskudene. Lad wokken blive
godt varm - ca. 4 min. ved kraftig varme. Kom olien i
og svits kyllingestrimlerne i ca. 2 min. Tilsat squash,
bambusskud og limeskal og svits i yderligere ca. 2
min. Tilset resten af ingredienserne og varm retten
godt igennem.

Bring imens vand tilsat saltikogien gryde og tilsaet
nudlerne. Efter ca. 3 min. under omrgring er nudlerne
"lgst op” og ma@re uden at vaere blgde. Lad dem dryp-
pe afiensigte.

VVend de varme nudler sammen med den krydrede
kyllingesauce. Smag til og pynt med basilikum.

Tip: Hvis squashene har mange kerner, kan man
fjerne dem med en teske.
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FORRET

En lille mad af ristet rugbrgd med
frisk stenbiderrogn, radlgg, karvel
og fraiche 9%.

EFTERRET

Friske figner i halve.
Man bestemmer selv om
man vil spise skallen.

Logsuppe
med ostestaenger

10 g smar

5 zittauerlgg i mundrette bidder (ca. 300 g)
3 sma finthakkede fed hvidlgg

Y2 liter grgnsagsbouillon

Y liter vand

1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

200 g frosne ekstrafine erter

200 g sukkerzaerter i halve

250 g friske smd ravioli med ost

Grillede brgdstaenger

300 g landbrgd i skiver

100 g Karolines Kgkken pasta- & gratineringsost
friskkvaernet peber

Grill: Ca. 5 min.

Lad smgrret smelte i en gryde ved kraftig varme, men uden at det bruner.
Svits lgg og hvidlgg i ca. 2 min. Tilseet bouillon, vand, salt og peber. Bring
suppen i kog og kom de 2 slags aerter og raviolii. Lad suppen koge ved jaavn
varme i ca. 3 min. - til pastaen er mgr uden at veere blgd. Smag lggsuppen til,

Brogdstanger: Skaer brgdskiverne i staenger - pa langs. Laeg brgdstaengerne
pa en plade med alufolie og drys med ost og peber. Grill brgdstangerne midt |
ovnen til de er gyldne.
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FORRET

Revne rgdbeder smagt til med citronsaft,
salt og peber. Pynt med grofthakkede
breendte mandler og et grant drys.

EFTERRET

Ananascarpaccio af

tynde skiver ananas

dryppet med et par draber chiliolie
og drysset med lidt sukker.

Oksegryde med kidneybgnner og tomat

150 baconi tern

300 g wokstrimler af okseklump

300 g pillede sm4, hele chalottelgg

2 dl @blemost eller -juice

1 dase flaede tomater (ca. 400 g)

1 spsk honning

2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

1 dase rgde kidneybgnner i saltlage (ca. 400 g)

Ostedrys
200 g hvid ostisaltlage, fx Apetina naturel 3% i tern
Y2 liter grofthakket rucolasalat (ca. 50 g)

Tilbehgr: % kg kogte, skrallede kartofler

Kom baconternene i en stegegryde og steg dem
fgrst ca. 2 min. ved kraftig varme og derefter ved
jeevn varme til de er gyldne. Tag baconternene op.
Kom k@det i gryden og steg det i ca. 2 min. Tilsaet
lgg og steg i yderligere ca. 2 min. Heeld ablemost og
fldede tomater i gryden sammen med honning, salt
og peber. Kog retten ved svag varme og under lag i
ca. 20 min. Heeld kidneybgnnerne i en sigte og brus
dem over med koldt vand. Vend bgnner og den
stegte baconiretten, varm den igennem og smag til.

Ostedrys: Mos imens de afdryppede ostetern og
bland dem med rucolaen. Server drysset til oksegry-
den.



FORRET

Rar torskerogn og kvark sammen og smag
til med citronsaft, karry, salt og peber. Spis
torskerognssalaten med bladselleristave.

EFTERRET

En frisk kokosngd - sla hul ved bordet!
Drik kokosmeelken og spis "kadet”.

Er der noget til overs,

bliver fuglene ogsa glade.

Baked beans med rgraeg

1 dase bgnner i tomatsauce - baked beans (ca. 425 g)

2 store knuste fed hvidlgg

1 dlvand

1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

200 g grofthakkede friske grankalsblade
2 rgde peberfrugter i strimler (ca. 200 g)

4 xg

1 dI Karolines Kgkken madlavningsflade 18%
Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

10 g smar

300 g rgget svinemgrbrad i tynde skiver

Tilbehgr: 200 gristet groft rugbrad - og dertil
tomatketchup (fx chiliketchup) og engelsk sauce

Bring bgnner med tomatsauce, hvidlgg, vand, salt og
peberikogien gryde. Tilsaet kdlen og kog blandingen
ved jeevn varme og under forsigtig omrgring i ca. 5
min. Tilsaet peberfrugter og kog i yderligere ca. 3 min.
Smag til.

Pisk imens aggene sammen med flgde, salt og
peber. Lad smgrret smelte i en pande ved kraftig
varme, men uden at det bruner. Skru ned til svag
varme og heeld eeggeblandingen i panden. Skub i
ggene til de begynder at stivne - rgreeggen skal
veere blgd og fugtig.

Fordel bgnner ag grankal pa tallerkener. Leeg raraeg
og mgrbrad pa toppen. Server rugbrad, ketchup og
engelsk sauce ved siden af,
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GASTELC] ¢

ANNE KNUDSEN

Anne Knudsen er antropolog, dr.phil.
og chefredaktgr og adm. direktar for
Weekendavisen. Hun har tre barn,

som i dag er voksne, men kommer til
sgndagsmiddag hver sgndag, nar de er
i landet. Anne Knudsen er en populaer
foredragsholder og har udgivet en
reekke bgger, heriblandt en kogebog
"Rolig nu’, med hverdagsmaltider.

FORRET

Redbedesuppe med tranebeer: Pil et lille

rgdlgg, skeer det i humpler og laeg dem op

i foodprocessoren. Skreel 500 g rgdbeder

og skaer dem i grove humpler; op i food-
processoren med dem. Kvaern det halvfint;

det skal ikke pureres, men bare blive hurtigt at
koge. Opvarm 1 spsk olivenolie i en to-liters
gryde, kom blandingen op deri og snur deni 10
min. Rer i den af og til. Tilseet 100 g tgrrede
eller frosne tranebaer. Man kan ogsa bruge 3 dl
tranebeersaft, hvis man ikke kan finde tranebeer.
Riv skallen af en gkologisk appelsin, pres saften
af den; put begge dele i gryden. Heeld nu 1

liter vand i og bring det i kog; det skal have

ca. 45 min. Serveres evt. med en lille skefuld
cremefraiche oven i hver tallerken. Man kan
spise brad til.

Til dem, man elsker

Man skal have mad hver dag. Det tager ogsa tid at lave darlig mad, og det er meget
sjovere at lave god mad. Hvis alt andet dén dag har vaeret op ad bakke, er det skgnt
at fa ros for maden til sidst, og at se sin familie glad og snakkende. | sadan et liv som
mit med tre bgrn og et temmelig krevende arbejde var det maske fristende at ga let
hen over maden. Men netop nar man har travlt, er det vigtigt med nogle oaser med
familien, sa man kan marke, hvad det hele egentlig gar ud pa. Hvis man gerne vil
vedligeholde sit bekendtskab med teenagebgrn, er der intet sa godt som det daglige
maltid med god mad og god tid. Darlig mad kan man fa alle vegne, men hvis maden
derhjemme er god, holder bgrnene sig til - og samtalen kommer af sig selv. Jeg har tit
hgrt mine bgrn sige til deres venner, at de lige skulle spise sammen med familien, for
de kunne komme til dette eller hint arrangement.

Selv har jeg aldrig brugt mere end 45 minutter pa at lave maden, ofte mindre - men
en halv time skal man s=tte af. Til gengaId har vi ofte brugt mere end 45 minutter
pa at spise den. Ved spisebordet, med servietter og det hele. Hvis man ikke synes,
man kan afse fem kvarter til familieliv hver dag, skal man maske spekulere over, hvor
mange timers TV man egentlig har brug for om dagen? Der er jo ingen, der forbyder
os at tale med bgrnene, mens vi laver maden, og maske lzere dem om mad. Det har
jeg gjort, sa nu kan de selv.

Hvis der skal blive et maltid ud af den daglige affodring, skal man have mere end én
ret; ellers gar det for hurtigt. Hvis man serverer flere retter, tager det I=ngere tid

at spise, og man kommer til at spise flere forskellige ting, isar grantsager. 0g hvis
ungerne har gester med hjem, er det ikke noget problem, for det er nemmere at lave
flere grentsager end at trylle flere bgffer frem ved middagstid. For mig har den store
abenbaring vaeret forretterne. Man kan boltre sig med forretter, og de legger en god
bund, der ofte er sundere end det, man er kommet i tanke om til hovedret.




Kyllingefilet med morkelsauce

Leeg en pakke tgrrede morkler (svampe) 50 g i blgd |
en skal med 4 dl vand. Pil og hak to skalottelgg fint.

Skrab 4-500 g gulergdder, skaer dem i 2 cm skiver pa
skra. Put dem i en passende kasserolle med %2 spsk
olivenolie, 1 tsk salt og ¥ dl hvidvin eller marsala.
Laeg lag pd og lad det snurre ca. ¥z time, rgr rundt en
enkelt gang.

Seet 3 dlquinoa over i en gryde med 4% dl vand.
Bring i kog, salt og skru ned for varmen. Fuldkommen
som ved lgse ris. Sluk for quinoaen; den er faerdig
efter ca. 10 min., men skal gerne hvile ca. 10 min.
under 13g.

Haeld morklerne op i en sigte over en anden skal;
skyl dem for urenheder, skyl skalen, de var i, og haeld
udblgdningsvandet gennem et kaffefilter i en sigte
over skdlen; der er altid sand i vandet.

Varm nu 1-2 spsk olivenolie op pa en pande og tilsat,
nar det er varmt, en tsk smar; sa sprajter det ikke.
Brun 4 kyllingefileter pa begge sider, haeld morkler
og l@g op i panden og skru efter et gjeblik lavt ned
for varmen. Giv det ca. 8 min. og tag sd kyllingen op.
Skruigen op, haeld et lille glas rgdvin ved og lad det
koge op. Dernaest haelder De svampevandet i panden
og lader det koge langsomt, til det er kogt noget ind.
Smag til med salt og peber.

Server en blandet grgn salat af hovedsalat, iceberg,
rucola, spinat, romaine - hvad man nu har (serveres til
hovedretten i sma, dybe tallerkner ved siden af vand-
glasset) med dressing af lidt olivenolie og balsamico.

EFTERRET

Nar hovedretten er spist, haelder

De en pose frosne hindbeer i
foodprocessoren med lidt rarsukker
og kveerner dem i stumper, far

De tilsaetter 1 dl maelkeprodukt
efter smag: Alt fra fromage frais til
piskeflgde gar tricket, som bestar i,
at De gjeblikkelig har dejlig hindbeeris.
Isen egner sig ikke til at gemme, men
til gengaeld er den lakker.

& | Hopeises



FORRET

Lune tyrkiske fladbred rullet om
friskost med hvidlgg og strimlet salat.
Skeer rullerne i skiver og drys

med purlgg, salt og peber.

Bade bgrn og voksne tiltrekkes af
mad, der straler af farver. Og naturen
er fuld af “sunde” farver - gulergdder
(A-vitamin), red peber (C-vitamin),

spinat og grenkal (B2 og B6) og per-
sille (jern). Pa den made kan farver
bruges til at skabe sunde vaner.




Fiskefrikadeller
0g salat med grape

400 g lyssejfilet uden skind

Y2 tsk groft salt

1 g

Y2 dl Karolines Kgkken hvid maelkesauce
5 spsk kartoffelmel

2 tsk ostindisk karry

friskkvaernet peber

Y2 dlvindruekerneolie

Salat med grape
2 hjertesalathoveder (ca. 275 g)
5 groftrevne persillergdder (ca. 300 g)
5 rgde grapefrugter i fileter (ca. 300 g)
1% tsk groft salt
EFTERRET friskkvaernet peber
Varm citrondrik af friskpresset
citronsaft og kogende vand.
Smag til med sukker og
pynt med citronskiver.

Sauce med ravigotte

4% dl Karolines Kgkken hvid meelkesauce

1 spsk ravigottesauce eller sgd, mild sennep

1 spsk saft fra udskeeringen af grapefrugterne
2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Tilbehgr: 700 g bagte sma kartofler

Rens lyssejen og fjern eventuelle ben. Hak fisken groft - evt. med en kniv. Rar
fiskekgdet med saltica. T min. Tilseet eeg, meelkesauce, kartoffelmel, karry og
peber. Rar fiskefarsen sammen og stil den tildaekket i kgleskabet i ca. 72 time.
Lad halvdelen af olien blive varm i en pande. Del farsen i 2 portioner. Steg af
den ene portion 8 fiskefrikadeller ved jaevn varme i ca. 10 min. - vend af og til.
Steg de sidste 8 frikadeller.

Salat: Fjern imens de yderste blade fra salathovederne. Del dem i kvarte og
fjern stokken. Vend hjertesalaten sammen med revet persillerod, grapefrugt-
fileter, salt og peber.

Sauce: Bring meelkesaucen og de gvrige ingredienser i kog i en gryde og
smag til.

& | =



& | =win

FORRET
Et fad med pastinakstave,
clementiner og dadler.

EFTERRET
Bananer. Server evt, lidt hakket
chokolade til som drys.

Skipperlabskovs med Igg og seller|

25 g smar

400 g hakket oksekad (ca. 6% fedt)

2 zittauerlgg i grove stykker (ca. 150 g)
1 groftrevet knoldselleri (ca. 400 g)
800 g melede kartofler i grove stykker
3dlvand

3 laurbaerblade

10 sorte peberkorn

2 tsk groft salt

Glaserede rgdbeder

300 g syltede radbeder

2 dllage frargdbederne

1 tsk sukker

2 spsk grofthakkede kapers

Pynt: Klippet frisk purlgg
Tilbehgr: 100 gristet rugbrad

Lad halvdelen af smgrret blive gyldentien
sauterpande. Steg kgdet ca. 5 min. til det smuldrer
og skifter farve. Tag k@det op og smelt resten af
smgrret ved kraftig varme, men uden at det bruner.
Svits lgg og selleriica. 2 min. Tilseet kartofler, vand,
laurbaerblade og peberkorn. Kog retten ved svag
varme og under Iag i ca. /2 time eller til kartoflerne
er mare - rgr af og til. Rar rigtig godt de sidste 3 min.
sa kartoflerne jaevner. Kom kgdet tilbage i gryden,
tilseet salt og varm retten igennem. Smag til.

Rgdbeder: Kom imens rgdbedeskiver, lage og sukker
i en lille gryde. Kog redbederne ved kraftig varme

og uden Iag ca. 15 min. eller til vaeden er fordampet
og redbederne er tarre og blanke. Vend de hakkede
kapersii.



FORRET

Skaer en mild, gul ost i tern og seet dem
pa sma spyd sammen med strimler af
soltgrret tomat.

EFTERRET

Skreel toppen af en appelsin - én til hver - og
put en sukkerknald eller et stykke kandis i
hullet.

Radbedesalat med lunt andebryst

2 stykker andebryst (a ca. 300 g)
17 tsk groft salt

5 skreellede rgdbeder i stave (ca. 500 g)
100 g marke rosiner, fx jumbo-rosiner

1 liter kogende vand

2 spsk eddike, fx blommeeddike

17 liter renset feldsalat i buketter (ca. 100 g)
75 g blaskimmelost, fx Bl& Castello 42% (70+)

Tilbehgr: 240 g landbrad

Fjern eventuelle rester af fjer. Tag derefter skindene
af de 2 stykker andebryst (gem skindene). Drys
kgdet pd begge sider med 1 tsk af saltet. Lad kadet
traekke tildekket i kgleskabet i ca. 15 min. Skeaer
imens skindene i ca. 2 cm tynde strimler. Rist dem

i en sauterpande ved kraftig varme i ca. 2 min. og
derefter ved jeevn varme til de er sprade.

Laeg "andeflaeskesvaerene” pa et stykke fedtsugen-
de papir og drys dem med resten af saltet. Dup k@det
tgrt. Varm andefedtet i sauterpanden op. Brun de

2 stykker andebryst ca. T min. pd hver side, Steg
derefter kgdet ved svag varme i ca. 12 min. - vend af
og til. Tag andebryststykkerne af panden og lad dem
hvile tildeekket i ca. 10 min.

Kom rgdbeder og rosiner i en skal og haeld dem over
med kogende vand. Lad blandingen stdica. 2 min.
Heeld vandet fra og vend eddiken sammen med rgd-
beder og rosiner.

Anret rgdbeder og rosiner i et fad. Fordel feldsalaten
pa og omkring redbederne. Skaer andebrystkadet

i tynde skiver og osten i sma tern og fordel det pa
salaten. Drys med "andeflaeskesvaer” og server
rgdbedesalaten mens den er lun.
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Bgrn i Danmark far alt, alt for meget
sukker, sa det er en god ide at undga
saft og andre sgde drikke til malti-
derne. Ifglge Fodevarestyrelsen ma
bgrn fa maks. ¥z | saft eller sodavand
om ugen, fra de er 7 ar og maks. % |,
nar de er 3-6 ar. Server mager malk
eller vand i stedet. Mager malk giver
vigtige vitaminer og mineraler til
maltidet.




FORRET

Hummus - kikaertepuré

- med rd, sprgde gronsager,

x persillerod og gran peberfrugt.

EFTERRET

En lille bid blaskimmelost, fx Sort Castello
- og dertil tarrede figner ogrosiner |
forskellige farver.

Kgdboller med kanel
0g rgdkalssalat

500 g hakket svinekad (ca. 6% fedt)
Y2 dl hakket bredbladet persille

Y2 tsk stgdt kanel

Y2 tsk groft salt

friskkvaernet peber

25 g smar

Rodkalssalat

1% dl Karolines Kgkken gkologisk fraiche 9%

2 spsk tyttebaersyltetgj

1 tsk rgrsukker

Y2 tsk groft salt

400 g fintsnittet rgdkal (ca. 400 g)

2 uskreellede paereri tern, fx conference (ca. 325 g)

Pynt: Blade af bredbladet persille
Tilbehgr: 1kg bagte, kvarte kartofler

Bland det hakkede kgd med persille, kanel, salt og peber. Stil blandingen
tildaekket i kgleskabet ica. 15 min. Form det krydrede k@d til 24 kgdboller
(aca. 1 spsk). Lad smarret blive gyldent i en pande. Steg kgdbollerne farst

ca. 4 min. ved kraftig varme og derefter ca. 3 min. ved jeevn varme - ryst
panden sd de bliver stegt pa alle sider. Tag kgdbollerne op og hold dem varme.

Redkalssalat: \Vend imens fraiche, tyttebaersyltetgj, sukker og salt sammen

i en skal. Stil salatsaucen tildaekket i kgleskabet i mindst 15 min. Kom rgdkal og
paerer i salatsaucen, vend godt rundt og smag til. Kom radkalssalaten i en skal

og pynt med persille.

Tip: De stegte kgdboller kan evt, settes pa spyd - bare for sjov!
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Bestil abonnement pa

ugens madplan

Nar du har meldt dig til madplaner pa www.arla.dk/madplaner, mailer vi dig hver torsdag
en madplan og en feerdig indkgbsliste for den kommende uge. Vi bruger seesonens
ravarer og sgrger for, at retterne er varierede (grant, fisk, fierkrae, kad) og har en

fedtenergiprocent pa maks. 30.

Sammen med opskrifterne pa ugens hovedretter far du et link til et inspirationsrum med

sunde forretter og efterretter, sa du kan prgve at arbejde med flere retter, hvis du er
blevet teendt pa ideen og vil give den en chance i din familie.

Du kan ogsa laegge dine egne ideer ind i inspirationsrummet og dele dem med andre,
ligesom du kan fa gleede af de ideer, andre lazgger ind.

Bestil andre Karoline kogebgger

En bid af Danmark

Inspireret af Det Ny Nordiske Kgkken seetter
bogen fokus pa danske ravarer i seeson: Fx
fede hvide Samsg-asparges, gsters, muslinger
og fjordrejer fra Limfjorden, fjaesing og skov-
duer, &bler fra Fejg og vilde svampe og baer.

Udgivet 2005, 50 sider. 50 kr.

juul

Her finder du mange af de klassiske juleretter
sammen med en reekke nye, utraditionelle
opskrifter, der maske vil danne ny tradition. Fx
kager med flydende indre, “grredrillettes” eller
krydret svineskank.

Udgivet 2003, 62 sider. 75 kr.

MAD!

Inspirerende kogebog til de 18-24-arige, der
flytter hjemmefra. Bogen gar det nemt at lave
"rigtig” mad. Et lille bidrag til at lsere den nye
generation op og give erfaringer videre.

Udgivet 2002, 74 sider. 75 kr.



www.arla.dk/karoline

SPISETID Karolines Bagrne Kgkken 1

Her er spaendende og alsidig aftensmad til hverdag: Til barn og voksne, der har lyst til at ga i kekkenet sam-
Supper, sandwich, pizza, retter med fisk, fars, kylling eller men og hygge sig med at lave mad. Fx 2 tykke pizzaer,
g og rene grgnsagsretter. Og gode tips til madpakken. fraekke frikadeller, lasagne og paerekage med marcipan.

Udgivet 1999, 66 sider. 50 kr. Udgivet 1996, 62 sider. 50 kr.

Karolines Kgkken Skole

Til dig, der har lyst til at lave mad, men er lidt usikker pa,
hvordan du skal gribe tingene rigtigt an. Vi gennemgar
en reekke madlavningsmetoder og giver anvisninger og
opskrifter pa forskellige typer af retter,

Udgivet 1994, 62 sider. 50 kr.
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