KAROLINES KOKKEN TIL UNGE



Mejerifaraningen
Livopat SpA,

Ogilvy & Mather, Arhus Mads Armgaard

1. pund 22 200 B7-B9796.45.4

er en kogebog il dig,
der aliker pod mad,
B syned det & vigligh at spiie godt,
man ke har ret meget ud
Of rat minge panga
o rot mangr kakkenmaskiner
ut lave den mod.

or "rigrg” mad,
der kan Lives buriigt o nemt og billige
af rivarer, der er il ot finde § butikkarne,
ag som gir ipen | fere apshrifoer,
& du har on chanc for at @ dem beugs,
inden de bliver for gamie.

er tips of eor og vidon og gode rhd,
s e pd vl | glemmebopen.

er opud en opfordring fra Karolines Kakken ol dip
ot at g | gang. smage, dufie, kere, spise soly
af sammen med andre.

God formajelie of Byat!



Mad-mailen
Meld dig til mad-mailen pa www.karoline.dk,
sa sender vi dig labende opskrifter,

tips m.m. pr. e-muail.

Pa www.karoline.dk kan du ogsa
finde mange flere opskrifter.
Du kan ringe til Karolines Kekken pa 8731 2280
hverdage mellem 8.30 og 15.30
og fa gode rad og hj=lp til din madlavning.






yaghurt, oykmaelk, Fromage Frais eller
lignende of slsmt krydderier of krydderurter. Lad dres.
mﬂnuﬂ:ﬂlhucq: | koleakabet | mindst ¥ eime inden
du smager den gl Smagsstofferne fir lov at udvikle s, o
dressingen bliver mere afrundet.

at ermkios vildmlkst | kaleckobaer
¥ tme, inden du former den tl I fribadeller, Moot § farsen
n&r 5t optage nopee af vesken, 14 kensirtenden bliver tilpas
fxsr. Of smagen af keydderier, krpddenirier, lsg of lignen-
de Br tid cl ot udvikle sig,

i 1 er det nemimas, s du
dypper en spreske § e kop meed kobdy vand of derefter for-
mer dem med theen | din hule hind.

ban du valge Imelliom
tkumret-, mink- op letmelk.

kmri barn har mange
ravoe. | epskrifierne seir der. at du skal Bruge Hmaveriag,

tk = peske

min = minutter
spik = dpiseske wk. = spkker
d = decilier ca. = eirka
g = gram itr. = storrels
kan erstatte nanden.

Som en tommetfingerrepel kan du regne med, az 1 spak hak-
ke Triskos krydderurter svarer i | ek carrede. Men smag
dig frem, da det athaznger af, hvilken gpe krydderarier det
er, og hwar kraftige og Iritke de er.

3 3 der
shal bruges. Leg vanillesmangen pd et spekbres op flzk den
e g sbarp, spids knlv, Trek derefltor knbven hen aver de
1 snicllader. si du fir de smi. sorte korn ud. Man kan ogsd
eage kornans i af den Mekdede vanleiming ved hizip af
sukker, Siro | sk subkor ovor vanillestangen of krads kor-
mene Wi med den spide kniv,




bz
tilberedes pd en nem mdde, Skeer sterme gronsager som fx
puleradder | mindre styldosr. Kom gronsagerns i en il
eyt sammen med en Ble smaule groft salt, of held dem over
med kogende vand. Lad dem trekike wden lig § 1-3 min,
Hzid vandet fra gronsgerne of server dem varme.

betyder
dec. at der skal viere 100 g, ndr loges er pillet og skirer | ski-
ver, Der er enkelte undeagelser, fx wbler og pxrer, Der
skriver vi i ingredienslisten, om de er uskrellede aller skrel-
lede, da =bler og perer jo kan spises bide med of uden
skrael

or mild aller
staerk. Dor er kun én tng at pore, nemiig a1 smage forsigige
pd den Seyrken ph chill mibes ph on skala fra 1-10. Hebanere
af thal chill er nogle af da scerkaame, Habaners har &n otyr-
K pd 10, thai liggor pd 7-%. De 10-12 em aftange chilier, som
sud maget | butikkerne, kaldes holandik chili eller spanak
pabar. De har en sryrka pd 4-6. Meper af soyrioen | en chili
sidder | mollomyveggen ag froeme. Huit du femer dem, b
var chillerne meldere. Dor stdr | opshrifterne, at du shkal
rangs chiliar undar rindande wand. P4 den midds wndgle du,
at chilsafon sprajror | dine ajne. Ladgl ogsd at klo dig i
sjneni. lige ofver du har rensee ehilier, Hvis du har spait an
chill, 1om ar brendends sterk, kan du neutraliters ved at
spisn lidt sukker elfer en baran, At drikke vand hjxlper ke,
For st gore det hele endnu mere indvikbet, 53 skifter chili-
arna raym, ndr de blver tarret. Fx er an ancha chill an ear-
ret podbilana chill, Ancho chiben bruges B el chilipulver og

har on syrka pd 3-5.

af boufllontemin-
gur, -pulver. -pasta eller flydende bouillon

Frvar
bradepanden er 4 = 25 x 15 cm. Du behower naturligvis lidae
folgn ditse mil sladisk. Men der hvor « har st mdl pd bra-
depanden, s3al arcalet af din bradepande were nogenlunde
det mmme, for at du kan regne med opikrifvens bagacd og
lignandi, Du kan opsh bage | en madithonel ovn of =8 bruge
e lille bradepande.

s hold en afsmand pd o Iﬁmhgﬂa
clementer

or dot on pod lds a1
kigge til tingene, ndr ¥ af tiden er ghot. Hyis fx ot brod or ved
at vicre merkt pd woppen, men ikke er bagy helt [ponnem,
kan du legpe of stykke bagepapie ower,

: mxr bvis du er
nybegyndar. Med apikrifter of mdleskeer har di et godt
udgangspunke. En teske = 5 millidiver. En spiseike = 15 mil-
lilicer. Dot vigtigite er dog stadig, at du smager pd maden,
api ment du laver den. Smag ogid pd de enkelte rivarer,
imden du konsmer dem i retten, 33 har du en fornemnchie
al. om noget er meget tode, surt, sale eller steckt o passer
imd | samimsihengen,




tkal smarret | &n
keld pande. Hyis du skal svitge, shal smarmet smelve ved kraf.
tig warme. Smorret skal shumme, men ikke tge farve inden
du kammer fx gransager | panden. Hyvis du skal brune, skal
smarret opsh wmelie ved braltig varme, men oo skl deq
biive lysebrumt og gyident. inden du kammer i kad | pan.
dan. E.ru'; flere zanser nir du staper - ser dat gr,ufq' wdl
Dufrer det godit Og krder den rigrige?

ved mag varme, [Evm varma
eller h:mhi-; varme! Der fndes hﬁhl.;t ﬂlhl;..lllnlqr. M
har du en kogeplade, som gir fra =12, ser det sdddan ud:
Swag varmes Trin 1-1. Der ar enkele smi babler | kanten
= det simnor.
Jevn varme Trin &7, Dec bobler § hele overfladen
Kraftlg varma: Trin 1 1=12 Der ar store bobler, of du kan
hore, det knﬂ:r = et bl.lh'l'rrhngr.

bide dam
som or parboiled, of dem der ke or det - kam du kngl:- P
samme mide, Berogn ol | &l ris = 1} dl vand o % sk proft
salt. Kom risene | an pryda maed knﬂnda wvand ciliae sale
‘Ii.'ng dem ved VAR VAT Of umider etslugende |.-'.|ll 12 miin,
Tag gryden af varmen og lad risene trekke, stadip under Hg,
12 min. mara. Vilde ris, Brunes ris, rode rlx - skal Imp | len-
gere tid of | mere vand, 5¢ ph emballagon,

oy dot gelder bide wrret og frisk,
12l du beregne til |00 g pasta = 3 licer vand of 4 tsk groft
it Men der er forskel pd kagetiden. For tarret pasta er
kagetiden 812 min, :ﬂu:w al pastzens forme Frisk pasta
ikal koge | ca. | min, Felles for de 1 typer pasta er, at du
kammer dam | én gryde med Ic-ng«md: wand tilsag salt. Erinlg
pasesen | kog under omrasring. Kog den ved jesn varme op
ud-u_1 l3g til den &r mar, Den thal have "Bid", men ikke vere
rd. Do Iealienerne alder 31 dente. Lad pastaen drpppe af |
on Sighe og koo petacn i en varm skdl

med en barste aller skrabes
mied en kndw. Skyl dem | kaldr wand. Reston af dret kan kar-
toflerne skrelles, Heis kartoflerne er meget fordkellige §
starrglagn, 58 skmr de storyie mide over. Besagn ol 1 kg lar-
tofler - 15 & vand o ook In;h' gale, Kom karroflesnas | an
grrde med kogende vand ot sali o kog dem ved svag
varma ag under lig, Dex aper 10215 min, for mye karcefler
ag 15-20 min for gamle. Merk med on spidy knlv aller gaf-
fed am do or mare, Held vandet fra kartoflerne of set gry-
dan, udan g, dibags pd pladen e kore sjeblik ol kareedler-
e oF dampos rerre, Faste efterics- of vinterkartafler kan
hoges meed skrad pd. Pl kartoflerne med en urtekniv imens
du ar varma.



Mir du koper tarrede mg-, rig- eller glasnudler,

Du kan Hoge mp

Mir du tilbereder forkogie couscousgryn,

D kan stege bacon
Du Mancherer prensager
Wandbad hruges,

HABRTIBE H-




or det on pod
ide ar anskafle lide, men godu kokkengrej. En skarp loniv, ix
an kaldkakniby, kan bruges ul dez maste, ag | en pod koalier
har du kniv far resten af lver. Hvis du kober on kalkekniy,
of du ogel nodt ol st meestere | ot strygeiedl, sd du kan
halde lniven skarp. En lille gharp, spids kaiv op en skrelle-
kv har du egud brug far, hvis du vl bive mad med friske
gransager. d spebkbretter or rossten et must, 54 du kan haoe
¢z brae. du brupger ol gransager, of & du Bruger tl ked En
pande, ca. 1 em | diserer, gerne med slipletbelzgning, of
et par gryder med g er svmre at undviere - en gryde pl ca
4 Bver ap en pd ca, 4 lieer shulle kumnne klare det mesoe Et
par shkhle ol madlvning mi du oged have, Mileskeer, en tre-
spatel eller to, et par grydesheer, en disedbner, en bage-
pensel, en saks og evt. et plikeris er redskaber, som gar
lives | hokkenst nemmere.

er der nogle redikaber, som
oged er rare at have. Dot er et doclliter- eller litermdl, En
madpincet, en sigoe. en lille bradepande og et owfas fud, En
wolk, stegepryde eller sauterpande er opsi en pod Investes
ring. O endelig 6l "maskinparken” en el-kodel, en stavbhen-
der of et minutur,

Salt, peber, karry
= M pstindisk gller madras, stodt kaned, delikaieyse- cller
edelslisspaprila og nople tomrede krydderurter - e dmian,
bailikum, oregana og resmarin, Sukker, hvedemel o sauce-
jzvner, Ris, nudler og terret pasa - fx spaghettl og slorver,
Hakkede eller fliede comarer pd dise. Koncentreret tomat-
puré, tomathetchup, sod chilifauce, sojsauce, hvidvin.
echdike of evi balamicoeddike, Sennep, syliete) of mango-
chutney. Boulllantemn, spulver elier IIpml:l-l.Turl ng_muha
rogn pd diso. Et par ferdige swcer, Tx Karoline's
Grund3avce med melk og Karoline's MornaySauce.

Mielk, Kansline’s Framage
Fraas, tylomeell eller ignende, en gl oit vt suppleret af en
pose Berdyrever. Smar ag alle. A ap per. Guleradder,
agurk ag andre grareager afhuengige af frstiden. Og citroner.

kar dee Bedse pi kokkenbardat.
Hyvis du har sz, er et par friske beydderurier dejlige ar
have, Blde fordi de smager godt, of fordi maden bliemer srmuk
ac s pd - vi splier opih “med ajnene”,

Die kloge er ikke hele enige pd dette
amekde, Men pak bradet | en plastikpose egret &l madva-
rer ag apbivar det | koklenskab eller i koleskaber, En brod-
kasse eller krukke er opsd en mulighed,

: til maden, kan dot vaere
en god ide at folge seionen for de forskelige rivarer. Al
kan store st kobes dret nmdr, men varerna er bBiligye, ndr
der er nok af dem - og de or som regel ogsd bedst. Jordher
om sememeren, rodirugier em efteriret og vinteren, salater
om foriret Of Sommeren, |.ppl|::i1|r o vinteren 0.5y,

med andre ord kob
ind sammen. | kan fa gavn af forrecningernes tibud pa store
portianer = 10 diser tomater #ller 20 appelsiner. De pengs,
I sparer pd denne méde, kan omaxttes | rvarer af en god
lovalites.

sammen med venner, fumilie cller
bokendte, hvis du har mulighed for dec Det or billigers at
brve mad til Meve, of miske kan du sameidig B bedre td ¢l
ardre Entergsser, fordi | skifoes ol at e mad, Og det er
hygpelige ot samins nogle scykker om ot pode mild,
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Crnrtsti med tomat of Balkun ., .o vnerrnnrans
1T
Kyllingeragout med nudbar. oo is e isana
Pasta med log og oksekod . .. ... aiiiiiana,

Kylling o karrysamie . . ... coyeiiaans

“Hatmere®.

ﬁﬂhﬂqbﬂlllhlmmﬂu
Medinter og red salss . ... ... ... iaaiaans

Fasta mad UnOF cron . ... .coocvenosnnrmansnns

Kadboler | tomatauce | . . .

Lot W1l R S R e AR e g e o

Tundrikadeller . .

e . . v e n e a
L T i PR T N K Ay e o e Lt

.ﬂ.,gﬂrl-:rr\dﬁh
Risotto med svampe .

hnd\mhmbdrﬂdkilnfrmtrhﬁnf

Salat meed byllingelewer . .

Vitok med laim O COUSCOUS . . .. ha i n e
Tacos mad llling . ......cocccnccmsnnns



10 g smar

1 wmd hukkeda ritmasariag (e 2 I
2 sl knisste led hyidloy

4 spsk koncentrenet tematpurd

¥ liner pronaxpsbauillon

I dl rod Enser (ca 75 g)

1 dige hakkedes womater (ca. $00 g
¥ ol e chilisauce

¥ sk grofe sale

4 ghiver toasthrad

15 x wmar

2 gl knuyte fed Fyidlag
W nk grofe eale

2 dl Karcling's Fromage Frals 0.3%

Tilbchar: Sod chilisascs
Ristning: Ca. 10 min wed 215°

T Miede rodspacter clier skrubber (a ca. 300 g)
ok p‘nﬁ xh
10 g blode smar

150 g sukkererior

10 g smar

1 stor, rod peberfrugt i grove styldeer (ca. 2% di)
150 g bannespirer

¥ tsk groft saki

friskicvaernet peber

Pynt: Groftkvaernet peber
Tiibehor: 120 g groft brod « og dertil cicronbide
Bagetid: Ca. 15 min, ved 750"

Hot suppe

Lad smarret smedn | on tpicbunden gryde ved kraftig varme,
men uden at det bruner. Svits log ag hvidleg | ¥ min
Tibszt tomatpurd op svits ¥ min mere. Tilsee bouillen, lin-
er, tomater, chilsauce og sal. Kog suppen wed svag varme
og urder Lig | 15 mén, eller ul linterne er mare. Smagp ¢l

slkeer imvend toastheador | o pd 14 % 1% ome Kom smar-
ret i en Mbe bradepande of vet den i ovien et kore ofeblik
til smonret er smeloac. Yend bradoern, hvidlog o salt | det
smelteds smor of rist brodiernene midt | ovnen
= vend rundt af og ol

Spit de lune, ristede brodiern ul suppen sammen med
Fromage Fraks o sed chilzauce.

tilsmice ldt vand, hvii suppen e lor ik

Ovnbagte redsp=tter

Raris radspaeerarns for blod og skyl dem wdvendige og ind-
wendigr. Tor fiskene og drys dem med salc pd bagge sider,
Lxg redipetierne ved siden af hdnanden | en llle, smisrt
bradepands. Fordel smarret pd de 2 fisk og bag dem overst
I owvmeen,

Shr gukkermrrerne | tynde strimler - pd langs, Smalt smer-
rec | en stor, tykbundet gryde ved kraftig varme, man uden
at dot bruner. Svits pebarfrugten | % min, Tilzet subdkermer-

war, spirer, 2ale o peber. Svits | min, mere of smag l,

Spis suraks grensagerne til de ovnbagte radspacter,

de I hebe fisk kan du
bruge 100 g torskefiler. Leg ewt fe-
torme cdobbelt, bods de er meget tynde,






delikatevimpapriks og

cayenneprbar maed 1 txk edohanspaprika

-Hﬁ: ThL | BFTEH



Gulerodssuppe

1 dl lese ris en blanding med vilde ris (ca. 30 g)
1% ol vand

¥ tsk groft sak
8 pynde skiver bacon {ca. 150 E-:l

10 g smes

I stort hakke: sitcaueriag (<. 2 )
B hakkede guleradder (ca. 8 dI)

¥ litgr gronsagstouilion

2 ok finorevar .ipp-llljn;lul

1 il friskpresset appelsinsaly

1 tak deldaressepaprika

¥ ik caymnnapaber

1 sk groft sal

2 spak bys sauce{mvner

¥ dl syrnet Rade %
Tilbehar: 120 g landbrad
Kog riseme | vard tilsag salt - se side 6,

Seeg de rymde skiver bacon - se side 7. Hak den sprode
bacon

Senedy sarret | en tyldbundet grpde ved kraftig vanme, men
uden at det bruner. Svits lag o guleradder § ¥ min. Tdyet
beuillon, appetsinskal, -saft, paprika, eayennepeber ag salt.
Bring suppen | kog op kog den ved jEwn varme of under
amraring i 4 min, Tag gryden af varmen og pisk sucejzy-
ner L Keg suppen, stadip under amrariag, | | min, Tilket de

kogte ris o warm Suppsn igernerm. Smag gl

Kam guleradisuppen | varme skile, Leg syrnet fade | sup-
pen o drys med bacon, Spis brod il

Paella med rejer

0 p v
2 rode peberfrugter | smd tormn (o 455 di)
A forkrslog | sk stykier (ca. 100 g)

2 dl grodris {ca. 160 g)
sufrantride - det der kan ligee pd en |- lrone
3 dl gransapshoulllen

500 & frosna, opresds nordiarejer med skl
1 ek profe ple

friskkvemney peber

| citron | bdde

Tillbehor: 120 g groft flute

amelt halvdelen af smarret | en stor pande ved krafig
varmie, imen uden at det bruner. Svits peberfrugter of for-

&ribag | | min, Tag gronsagerne op.

Smelt resten afl smarmet og svits ris ag safran | % min Tilset
bauillon o kog risene wed svag varmie o under &g eller et
stykioe alufolie. Kog § 15 min. eller ol risens ar mare.

¥Vend de svitsede gronsager i risene sammen med rejer, salt
of peber. Yarm netten igennem of smag ol Leg citran.
Iddene pa pacllacn og server den | panden,

rejer ban du brege | dise maslinger & e,
158 g op loen % toh profe sale. Led muslingerme dryppe af.
I stedet for grodeis kam du bruge rsotions,



500 g kartofler i bide

e liter wand

10 g smar

3 gulersdder | tykke stave (ca. 150 g)
3 umd riccauerlag | kvarte (ca. 150 g)
1% tak grofe sl

Estragondressing

2 di Karaline's Fromage Frais 0,3%

1 pasteuriserede eggeblommer (o 2 spak)
1 spik 1ad, mild senrep

¥ ek torret sigragon

% tak groft sk

friskivaernat paber

Dej

I di hvedemel (ca. &0 g)
% sk grofe salt

1 dl il

I mg (scr. mellom)

10 g smar - srebuot

200 g rorske- aller lysoejfiler udan wkind
i, ¥ liver vindrehernoolh

Bagetid: Ca 45 min, ved 1257

3 parrer (cn. 475 &)

10 g smar

2150 g wokstrimler af okscklkimp
200 & melede kartoller | grove teen
2 seore fod heidlap | skhear

3 dl vand

5 sorve pebarkomm

1 sk grof ok

Tilbehor: 100 g groft rugbred, 25 g kolde smor
- o dardl syheds radbadar

Fish and "chips"

Eam kartoflerne i en gryde med kogende vand og kog dem
ved svag varme og wnder By | 3 min. Held vandet fra kar-
toflerne og damp dem torme. Tiket smer, gelerodder, log
o hatwdeden af saltet o vend gode rundt. Fordel gronsa-
perne i en llle bradepande of bag derm midt | cvnen,

Estragondressing: Ror alle ingredienserme sammen i en
skl of sl dressingen tldekker | kaleskabet | mindst

tirne, Smag ul

D Bland meel ag salt | &n skil. Fisk malk | o derefter 2g
o smedtet smar.

Rens fisken for eventwelle ben, shyl u-gmrdm.ﬂ-:zrtnr-
shofletorne | stylheer pd & o & omuVarm olien op i en stor,
dyb gryde ved jevn varme, Kom en bid franskbrod | olen,
Biiver brodet gyldent, har ofien den rigtige temperatur,
Wend hakvdelen af fisken § dejen o kom den derefier | olicn,
Steg stykkerne i 2 min, - vend dem et par gangs,

Dirys gronsager of fsl med resten af salvet. Server de ny-

stege fak sammen med gronsager og dressing. Steg resten
af fisken, perna lpa far | gplver den, o fir | gprade fok,

Kartofler med okseked

Sker roden af porrerne of fleen de rderste, grove blade,
Skwr dan hvdde del of porrarna | 3 em ke og den gran-
iz porretop | gmde ringe. Skl porrerne gode Smelt smor-
rat | o0 tykbundet gryde ved kraftiy varme, men wden at dat
Bruner, Svits lades | 3 min, Tilues kartafer, hvidleg, der
Frvide fra porrerne, vand, poberkorn of salt Kog retten wed
jmesm warme o under Mg § 20 min. elier ol kad e kartaller
or mare - rar af og ol Tilsee porretop og ko i 1 min - rer
rigrig gody, sb karwoflorne jevner, Smag ol Tisaee bide eksra
wand heis retmen bliver for ok,



liggende klar som
dis kam beppe pi pryden, bvie
der shoulle gd @d i oliem, [w
md ALDRIG ksmma vand pd
den varnse alie,



Ohwnrosti

70 ¢ relede kartafler

1 dl Earaline's PirzaOat {ea. 100 g)
A L3l apennepsther

I ik grale sale

2 kalkimschnigzler {ca. 375 g)

10 g zmer

I rod poborfrugs | smd vern (ca. 2 dI)
1 lille hakker rodiog (ca. 1 di)

20 eherryromater | kvarue (ca. 250 g
¥ sk grofe sl

Iriklovernet FI'L'I.H.'I

Tilbahar: 150 g walae af f cebarg- ap feldala
Bagetid: Ca. 50 min, wod 225"

Ovnroésti med tomat og kalkun

Ownrditis Skrel kartoflerne. syl of tor dem. Riv kartof.
larne groft og pres dem i for eventusl vede. Kom kartal.
larne | en ikl a9 vend dem sammen med o4, capennae.
peber o salt. Bekled en bradepande pd 4 % 25 x 15 om
med bagepapir. Fordel kartofelblandingen | bradepandan
ag pris de pewne kareofler godt sammsen. Bag edathen midt
i e,

Sloer ment eventuele grove sener og hinder af schnizlerne
ag sker kodet | snd terne Lad smarret blive gyldent i en
pande. Brun kallunkodet | 2 min - vend af og il Tiluet
peberfruge, radleg. tomater, salt og peber. Steg fyldee ved
svag varrg 2 min. mere of smag dl Fordel fridet pd rostl-
en o kaft den op af formen ved hjelp af bapepapiret. Skub
gvrrdstien ower pa oot Rade fad, Spe den mens den er sprad
O varm.



| dize hakkadn romaner (ca. 400 o)

1 lille grofchakkor sivauerlog {ca. | dlj
2 smi knuive fed hvidiog

2 sk marres orapgana

I osk grodt sal

10 2 pmeas
250 g hakkes kallunkod (9% fizsdr)

¥ licar Karolne's MornxySauce
& tarmed, forkogie lasagneplader (ca. 100 g)

Tibshor: 150 ¢ malie of f romainesalae, pulered
of erier - of dertl 120 g landbrod
Bagoetid: Ca. 40 min, ved 100°

Kalkunlasagne

Bland de hakkeds comater, lag, hyidiag, oregane op sale dl
o DmMALsascD.

Smalr srarret | en cykbundee gryde ved krafilg varme, men
uden at det bruner, Svits keden § 2 min ul det smuldeer og
sliftar farve.

Fordel tomatssuce, switset kod, MormaySauce of Lsagne-
plader | an beodiocrm pd 1 ber siledes: Kam forse | &
camatsaucs | Bunden af formen. Fordel dernoese | dl kod,
ol MornaySauce of 4 af ksagnepladerne, Fortset | nevn-
te rekkefelpe - shut med resten af mornaysaucen. Pres lee,
uh maicen dekker, Bag lsagnen mide | ewmen, Lad lasagnen
erakke tldekkor ph kokkenbordet | 10 min,

bruge hakket
chseked | lasagnen.






Kyllingeragout med nudler

2 porrer (e 300 g)
3 guloradder (ca. 200 g)

275 g inderfder of kylingobeys

10 g senar

1 spak Frvedamel

¥ Brer vand

V50 g friskost med yoghurt 45+ (15%)

I etk carror basilikum
Vi ik grofe sale
friskkvmrnos peber

100 ¢ rorrede mpnudiers

Tlbahor: 120 g flutes

Skmr rodon al porrerng og fern de yderste, grove blade.
Skrel guleradderne, Sker gronsagerne | oynds strimler og
seavh, Sloer prove sanar o hinder af Inderfiletarne op thoer
kodot § 2 om styickor,

Smiele smarret | en tykbundet gryde ved krafrig varme, men
uden at det bruner. Ror melet L Bag smor og mel sammen
under omraring i 1 min. Fer vandet | of derefier osten
Kog blandingen, stadiz under amraring, mens osten smel-
L.

Tilsxt kyllingekad, basilikum, sale of paber ag kog det | 2

min Tilszee nedler og gronsager o kog videre ved kraftig
varme of under omraring | 2 min - 6l nudierme e “lost op”

og mare, men (ke blade. Smag til,

Eoorm ragouten | varme skile = spis med ske of slﬂll.

Pasta med log og okseked
4 pymde skiver bacon (ca. 75 2]

10 g smar

3 =rnd rodlsg | bide (ca. 150 g)

200 g hakket oksekad (9-12% fedt)

| lille squash | kvarte skiver (ea. 150 g

1 vik rarres oreging eller 11k tarrer rodmarin
¥ eak grodt salt

150 g frisk pasma, b gron bettucing
1% hiver vand
1% sk praf salt

1 0l fintrover mellemlagres ose e Danbo 30+ (18%)
Tilbahar: 130 g graf brad
Seep de pynde skiver bacon - 3o skde 7.

Semedt smorret | en pande ved kraftlg varme, aeen uden at
der bruner, Svics lagene | | min. Titnet kadet of svits 2 min,
miere tll kedet smaldoer og shifoer farve. Kom squash, ore-
gand of sale | of svits | endnu | min Knek baconen | smi
stykher og vend dem |

Kig pastacn | vand tilsat salt - ye side &Vend grensager, ked
of pasta sammen of smag, til. Server swraks paraa med oke-
Eod sammien med reved ot nllijﬂul.



2 keylinpefileter (ca 275 g)
10 g smar

1% ik oscindisk karry
Y sk grodt sk

Karrysauce
10 g smar

3 stpee fed hyidiog | skiver

I wk ostindisk karry

Y licer Karoline™s GrundSauce med moelk
¥ ko milde chilipubver, T ancho

% vk proft sl

¥ liver hogende vand
300 g frosrn sulkerzrier

Tilbcher: 2 dl lose ris, (= basmatins (ca, 160 g)
= 30 kogning side &

Kylling og karrysauce

Skxr grose sener of hinder al kyllingefilecerns, Smalr umosr-
et | en pande wed krafug varme, men uden at deg bruner,
Tilsze karry of bd dec bruse af Brun igSinpefileterne
min, pd hver side. Soeg dem Ferdige ved peag varme | 12
imdn, - vend hedes afl og il Drys med sale Tag kellimpefile-
werng op of lad dem hvile didekker | 10 min

Karrysauce: Tor panden al o smelt smorrey ved krafug
varme. maen uden ac det brumer, Swics hvidiep op karry |
W min, THeet g_runrtu:wr. chili of sl H:}g gascen vod g
varmi of under cmrorning | 1 min. Smag ol

Hoeld dic Iu:ﬂ-gmr!-:- wandl e SEFLRTIM og lac ol g2l 0
1 min, Held vandet fea op spiy sukkerererne ol kylling,
karryaauce of rix



¥ Bver yophurt med appeliin
1 gpa sod, mild sencip

¥i sk groft sah

friskkvaernet peber

250 g hakket swinekad (9-12% fedt)
1 spik Fvisdemel

3 1pak sad, mild sennep

Wtk groft sak

Iriskivarnet peber

4 “franike” hotdoghrod

Risalat
3 grolfrevne guleradder (ca. 3% di)
¥ Ber hoidicdl | gmde strimler (ca. 150 g)

2 spak wod, mild sennep

Bagecld: Ca. ¥ tima ved 300"

"Hottere"

Rar yoghurt, sennep. salt of peber sammen | en skl Sel
yoghurtdressingen tildmkkes §| koleskalser | minddt 4 Lime.

Ror det hakkede kod sammen med mel, sennep, salt og
peber. Form farsen ol B “polser® .
“polierne” ph en plade med bapepapir of bag dem midt |
ovmien Rist inens hotdopbrodens pi &n bradrisoer il de e
sprode - vend dem al og il

10 om lange. Laeg

Risalat: Vend i sidite ajeblik pulerodder of hyidihl |
yoghurtdregsingen o wmag rasalaten cil.

Flek de ristede brad of srmor dem ndvendipt med sennep.
Leeg i bvert brod lide salae | bunden, 2 “palser® og lidy sala
pd toppen: Kom resten af risalaven i en skl ved siden af,



Kylling og basilikumcreme

Basilibumereme

102} g Priskast nacurel 20+ (6%)

7 spak muoelk

2 spsk friske, hakkede basilikbumiblade

W ek profe sak
triskkviernet peher

&0U & faste kartodler | prove seykloes
# licer vand

3 vomater | growve stykker {ca. 150 g)
4 s fed Fvidlag | kvarte

¥ ek prafe sl

friskkvernet peber

| spak friske, hakkede basilikumblade

| lille kst fed hvidiog

4 stykker kylingeaverlir eller -undertis (ca. &00 g}
% tak groft salt

frishbvarnet peber

ant: Friske basilikumblade
Stegetid: Ca, 45 min, ved 225

Baslilumcrame: Bor habvdelen af osten sammen mied
miell. basddumn. salt og peber. 56l oremen uldekke | kedo-
skabet § mindsr ¥ rima,

Eom larofierne | kogende vand of kog dem ved svag
warmm oF under I.‘-E i 3 min. Held vander fra karcoflerne op
damp dem torre. Bland kartoflerne sammen med tomater,

bvidiag. salt o peber | on Wiy bradepandye,

Rar resten af asten sammen med basilikiom o hl.'lrllng Lav
cn lomme under skndet pd kyllimgglireng. Fordel heri den
krydreds ot - 1 ok pr. 1&r. L.l:g kyllingalirene pd grensa-
g«a-n'.u.-rlr:.-i. el gl G pebier O Lt rarten midr | civnaen

Spis basiikumecremen il de 1l ] In.'rﬁnﬂl.‘-r of EFenager,




Medister og rod salsa

Rod salza

3 store womater (¢a. 350 g)

1 i barbecuesauce

1 lille finthakcker siaveries (ca, | dl)
1 spsk hividvinseddilo:

| sk subdcer

Wk Erﬂﬁr sals

frisklovaernet peber

250 g medictarpalss

1 spsk barbocucsascs

2 pitabred

4 majskolber

1% liver vand

1 ik sukdkor den

I sk grofe salt rode walea han du
brage en portion

3 di yoghurt natural gron alsa, se ope
shrift side &b

Sh:gcl:ld: Ca. 25 min. ved 225"

Rizd salsa: Skaer pomaterne i habve. Fern kermeme med en
ske. Hak tomatkedet groft of bland dit med barbecue-
sauce, lop, sddike, sukker, talt op peber. Sel den rode cale
tildakbost | koleskabet | mindsy ¥ time

Leg mediseerpodten ph en bageplade med ahdolie. Pensl
miediteren med den ene spik barbecwesavce. Steg polien
mide i owmen | 10 man. Viend den og smar med resten af
barbecuesaucen. Szeg medisterpalsen | 10 min. Vend den og
steg de sidite 5 min - lun pitabradene med

Flern dekbiade, tride ag det nederste af stokken fra majs-
holberme. Sker dem i 4 em stybker. Kom majpstykloerne |
kopende vand tlsat sulkcker of salt. Kog dem ved javn varme
o under Bg i 7 min. Lad majtseykkerne dryppe af | &n sigte

Skexr medisterpolien | mindre stykker of spis den sammen
med den rade salsa, majs. poghure of lune pitabrad



Pasta med tun og citron

10 g senar

3 wlke bladselberi | yynde skiver (ca. 4 dl)
1 13k fintrever citronskal

75 p fadenar med granne urter S0+ (16%)
1 vand

¥k grof sak
fritkkvmrnes paber

1 disr wun § vand {ca. 185 g)

250 g frisk pasta, fx eagliolini
3 i frosne fine Erter {ca. 150 g)
2 licer vandd

2 sk grofe sale

Pyni: Badseleriblade

Smelt smeperet § en lille tykbundet gryde wed kraftig varme,
men wden at der bruner, Svits bladselleri og citronskal |
Ini.rl.'l'llnl:hdlm.t.nrhd..u]‘l:n: pd:_'.ﬂl'lngnl.l:ml
kog o kog den wed svag varme of under omnering | | min
Tag gryden af varmen. Hzld vandet fra tunen o vend den §
SALCRN

Eipm imens pasta o ®rier | en gryde med kogende vand ol
ntult.E.rhg_pmuﬂg zrhlrlhngnghqldntudunﬂ‘ﬁ
min. = pastacn shal vere mor, men ikke bled. Lad pxita o
@rter dryppe af | en sigte of leg det lagvis med wnsaucen
| & warm &H.hmnﬂdh.uumcr:h]qﬂuirrud:ht
SHITHTHE,

Kedboller i tomatsauce

Fary

200 g hakbat svinekod (9-11% fedt)
¥k prof salk

friskkvarnet peber

I g fnchakket stauerlog (ca. | dl)
¥ dl ek

1% spak hwedernel

Tomateaucs

10 g smar

2 gk pitaseriag | prove stykker (ea. 2 dl)
1 diza hakkede eamater (e 400 g}

¥ sk sukhoer

¥i ak grof sk

200 g worret pasea, = hyid spaghett
1 licer wand

1% tak grodr zalt

I ol frigh, habdker krugpersille

Flrtﬂ.u'dl{hl‘hldlk-drrmdnln‘quprl1nﬂn
Tilsxt log. Ror mazlken | og derefoer mele. 5ol fwrsen wl-
dxkket | koleskabet | 15 tme.

Tomatsauce: Smelt smoerret | on tykbundet gryde vod
kraftig varme, men wden at det bruner, Svics lepens | | min,
m:wmm.:mwuum‘mmm
jrvn varme: o under g i 3 min, Smag omatsaucen il,

Chfp en splseske | koldt vand of form farsen ol 16 smd load-
boller - pd sterrclie med walnedder, Leg dem forsigig of
nmmmdlm“ﬂn:_kﬂhﬁhfmndm
ﬂmungu'uhrﬂgl Iﬂrnln.Tl.grr:ll:n:llﬂ.lﬂmn:hd
kodbollerne sti, stadig under g, | 5 min

Kn; Imens pattsen | vand cllae bl - e sdo 6. Kom tpa-
ghetti of kodboller | tomatsauce pd varme tallerkencr, drys
persille ovwer of spis med det sameme,






135 gmr'rﬂ'lc :._lsm.u‘llcr'
1 liver vand
| ok profe sale

# liver kogende vand
1) g rensede haricots vents

15 g T

250 g wolatrimler of skinkeinderlir

¥ emd bonson Ted hvidiag

1 stort finthakket redleg (ca. 14 di)

2 spsk japansk sojarauce

| di frizhe baslumblade revet | grove stykher
{II‘I.LE'H‘PIII."L |.'u_'|,:-l._-|

Pynit: Friske basiloumblade
Tillbehar: 1200 g groft brod = o dertd japansk soasauce

Wok med nudler

Kog nsdlermne § vand tilsae sale - se side 7.

Held det kagende wand over bannerne of lad dem std i
I min. Held wandet fra.

Smale srnarres | en wek eller stor gryde ved kraftig varme,
mien uden at dee bruner. St wokstrimberne § 2 mn, Tag
kzdut op of wvits banner of hvidlag | 1 min, Tilet de frisk-
kogra rudler, rediag og sojatauce of svits 2 min, mere
Verd koed, basidumblade og peber | Smag ol og spis med
dut samim.

frishe haricots
werts kan du Bruge froise.



2 mp (or. madlam)

1 e oun § vaned (ca. 185 g)

1 stort hakloet sgaserbey (ca. 155 di)
1 amd knusoe fed hvidlag

¥ di frizke, haklkede basilikumblade
14 sk friskpresset otronialt

1% di Earaling's Fromage Frais 0.3%
W pak grode aade

friskkvmrnoet pebior

4 dl lcebargualar rinset | grove soykker (ca. 75 g)
4 cherryromater | kvarve (ca. 50 g)

1 syleede spurker | strimler (ca. | di)

00 g lndbead | nmde skiver

Pyntz Groftkvernes peber

Tunsalat

Eop zpeene tl hrdkopgte 2 - 0 tide 7. Held vandec fra
wuneen, Pil de et afkalade g of hak dem. Vend de hakkede
w=g med wn, kg hadleg basilibum, citronsalft, Fromage
Frals, sak of peber. Sul tunfldec tidekket | kaleskaben |
mandst 1 tienae, Senag il

Lep en bund of iceberpaalar pd mllerkener. Leg pd hver ml-
berbon 5 "™ af tunfyldes - form “epgene” mod 1 apiteckoes
dyppet | vand, Pynt med cherrptomater of de syltedo agur-
kir. Rise de pymde skiver landbead il de er sprade - vend
dhesiry af g vil, Spis det riztede brad sammen med unsalaten



Tunfrikadeller

| dise twn i vand jca. 185 g)
1 g (ser. mesllem)

1 lille grofrevet zistawerlag (. ¥ di)
I Bile finchakdket fed hvidlog

1 i frisk, hakket kruspersilie

W l.';k.ﬁ'fl;.:lll;.

friskkvaernet peber

1 dl Karaling's Frmm;c Frais 0.3%

3 spsk rasp

25 g omae

Tilbehwr: | portion rort remoulade,
150 g syltede aguricer « op dertll 200 g groft rugbrod

Hxld wandet fra tunen, Kom den i en skl of ror og, leg.
hwidlag, persille, sabt o peber L Tilset Fromage Frals of
rasp. Ror farsen gode sammen og stil den tildakkee | kole-
skabet i ca, ¥ tme, Lad smemet blive gyldent | en pande.
Seeg 12 frikadeller ved j2=vn varme | 12 min. - vend dem af

o il

Rort remoulade

A spuk remculads

1% spak fimhakkede kapers uden lage
4 spak Karcling's Fromage Frabs 0.3%
friskdvaermne peber

Wend remouladen sammen med Fromage Frali de finc-
hhhthhp.un;plhtr.hqdmmm remaulade ol

Fiskefrikadeller

400  fiskefars

1 #g (str. mellem)

1 lille groftrevet zittaveriog (ca. ¥ df)
| il frisk, hakdket dild

% ek groft salt

friskhovarneet peber

15 g smar

Pynit: Dildkviste
Tilbehar: | portion agurkerelith ap
500 g nye kartofler - ¢ kogning side &

Rer fitkefarsen med g, log, dild, sakt og peber. Lad farsen
hvie tildaeket | koleskabet i 15 min, Lad smarret blive gyl-
dent i en pande, Steg 16 smi frikadeller ved fvn varme |
12 min. - vend dem af og il.

Spis halvdelen af fishefrikadellerne med agurkerelish o kars
wofler. Resten af friladellerne kan spises | madpakien de

nikile par dige,

Agurkerelish

¥ dl ufarver bpereddike eller mid hridvinsoddiloy
1 spsk subker

¥ ik profy salo

frisklovernaet pabor

¥ dl vand

1 tsk majsscivelze, fx maimens

| stort inthakkes rediag (ca. 134 di)

2 agurker (ca. 500 g)

| spsk grodt sl

Bring cddig, sukber, saly of peber | kog | en hlle gryde. Ror
vand of majssthvalse ol an jmwning of rar den | den varma
edifloe, Kog bgen | 2 min, Tag greden al varmen og et
hageme, S8 dem vhdmhbat | kelbeskabet | ¥ time. Flek agur-
kerna of flern kernerne. Hak apurkerna fime, kam dem | an
skl og drys mod b Skyl efter 5 min, agurkerne | kolde
vand, Pres dom fri for vieds | on sigue.Vend agurkerng | den
afkcobeds age op smap il






10 g s
145 g champignoner | hale og kvarte

15 g e

| svaore hakiket rittaweriag (ca. I dl)
& i rigateoris {ca, 160 g)

4 dl gronsagsbouillon

3 dl fintrever mellemlagret ast, i Danba 30+ (18%)
¥ bk groft sale

Iritkloeernet pebar

I dl frizk, Rakkee kruspersille

Tilbkehar: 120 g landbrod

Risotto med svampe

Lad simerret blve gyldent i en tykbundes gryde. Steg chams.
plgrenerne ved kraftip varma | 4 min eller tl de &r gyldne.
Tag champignonerms op.

Kam smarret | grpden of smelk det ved kraftlp varme, men
wien at det brwner, Svits bogene | min Tilset ris og svits
o min, mere. Hzld bouillonen | og kog risene ved svag
varma og under &g | 15 min. eller il risene er mare.

Wend die stegte champignoner, ost {gem lide ul pynt), salt of
peber | risottoen of smag ol Fordel straks ritottoen pd

wanmse tallerkener og pymit med persille o ost. Spls brod til,

rissttoris kan du

bruge predris.




Drressing

2 dll eykmaelk

1 lille kenwast Ted hyvidleg
/v sk groft sl
frickioemrnet peber

& dl rodid] i grrde strimber (ca 200 g)
| sk windrsekernesolis
4 sybtede agurker (g 100 g)

4 dl leebergsalat | tynde strimler {ca. 75 gl
75 g roastbeel i yynde skiver
& skiver landbrod

Sandwich med redkal
og roastbeef

Drressing: Yend tykmalk, hvidlog, salt op peber sammen |
en skl Stil dressingen tildehbet § keloshabes | mindst ¥
ume.

Band rodkdl op olie. Sker de sylteds agurker | shrd shiver.

Lep rodici], icebergsalat, syltede agurker op roasthes(
meellem skhver af landbrad = en stor, flot sandwich pr mainad
Kom Bdt af dressingen | sandwichen of server resten il

roailbedl kan du brage én feil kylllagekad
| usndwithan. Dvidilages kan Ulbersdei mead paghiun

axlurel 8 wleded lor iphmadk of med 1 vk Lorred oregans

i seedet for hvidiag.
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lameneksd kun du brugs

inderfilet af kyllingebrysi




2 spak frishpresset civronsaf
I spsh vand
2 ik sukker

!-'"uul:lm-!l'tsllt
pgroftkvernet peber
1 ushraebede wbler, b caxorange eller ingridmarie (ca 275 g)

100 g Karoline's Petina

300 g frosne, optoede kyllingelevere
10 g smer

¥ sk tarret timilen

¥ wh groft sal

grofthvernes peber

&l Ir.-l':l:lcrpahl. revet | growe stykher {ca. I{I:Il]
2 d| kogte ris. e basmatiris {ca. 125 g)
1 dl majskerner fra dise aller frosne, optaeds (. 150 g}

Tilbeheor: 1 30 g ristet fute

1% dl forkogee couscousgrm (o 100 g)
134 dl kogende vand

2 lammesooaks of pyksneg foa 200 g)
¥ spak fntrevet appelsinakal

5 mpak friskpresser appedsinzaf

I ek friskivarmoe pebor

I fermniloel {ca. 25 g)

10 g ermae

10} g Karcling's Feta | wm - afdryppode
1l vand

1% dl frisk. hakket bredblader persillo

¥ ek groft sal

Tilbehar: 130 g clabatmbrod op B di yoghurt natnel

Salat med kyllingelever

Bland citronsalt, vand, sukleer, st og peber samamen | en
shill. Smag dressingen ol Vask og tor zblerne, Sker dem |
halve ag flern blamat, stilk og kernehui. Sker de halve
mbler i tynde skiver og vend dem i dressingen.

Skar osten | tynde shiver of del heer shihve | Brod.

Crel de dobbelie levere | 2 og rens dem for sener of hinder.
Tar leverstykherne. Lad smarret biive mﬂd-r.-nt | en p.md-u-.
Steg leverne ved jazvn varme § 3 min = vend dem af og ol
Cirys med timian, sale of peber. Lad de stegre kyllingeleve-
re bvile tldekket | 5 min.

L':: ll;-lhqr;ph;., riz, majs of Fecina lagvis pd callerkener.
Fardel forst de lune Iqﬁplm i salagen o darnaest
wbder mied dressing, Spis straks salat med kyllngelever sam-
men med ristee flute,

Wok med lam og couscous

"Kog® couscousgrynen | vand - se side T,

Skwer lammakeda | gnde scrimber. Bland appetsinakal, -uaft
of pebor | en plastkpose ognet tl madvarer, Kom lamme-
kodet | posen og luk den, Vond gode runde op bd kedet
mariners | kolaskaber | Y dime, Fjern da yderve, grove
blade o stolden fra fonaiklen, Sker den | strimder

Smale smaeret | an wok aller en mor gryda ved Erakig
varmie, men uden a0 det bruner, St fennikelstrimlerne |
| e, Tilie lamimekod med marineds of 1t 1 min mere,
Tilixws couseous, fetatarn o vand op tvia | endae | min
Wend persile (gem lidc o prot) of salt | Smag recten ol o
pii dan sammaen med bred of yoghurn



2 kyllingefileter (. 375 g)
25 g smar

sk qu& i
friskicvernet peber

I stor red peberfrugt | korte, tekke strimber {ca. 25 di)
| stor gul peberfrugt | orte. tykke strimier (ca. 25 di)
3 smd ritcaueriog | bdde (ca. 150 g)

3 store fod hvidlog | skiver

% tsk capennepeber

% ek profr sake

8 mcoskaller (ca. 100 g)
250 g Karoling's HyttaOse 13+ (45%)
¥ lier fintstramdet salat, B romainesalat {ca. 125 |j|

af wtegt. Bhakket okickod,

TR

Tacos med kylling

Skxr prove sener of hinder af kyllingefilecerna, Lad haby-
dalen al smorret bl ﬂ‘l‘dnnr ien pJan:-. Brun fileterna 4
min, pd leeer side, Steg dem ferdige vod svag varme § 12
min, - vend kodet af og tl, Drys med sale og peber, g
kadet op og lad det hile cldekies | 10 min

Kom resten af smerret | panden of smadt der ved krafig
varmig, meen wden at des bruner, Tilsae p:-bn:rl'nrg:ﬁ o Ing
of steg dem ved jevn varme of under QErgring i ¥ min
kKom hwidleg, cayennepeber og bt | peberfruptbiandinpen.
Steg den ‘l'zr\dllg, :.mdl,g under camraring, | 2 minm 51'!1-‘!] il

YWarm taccskallerne efter anvwizningen pd qmmllaﬂun. Shwr
kadat | l:.-‘hkf-. shrd akbenr. Bom H:,-'urﬂu | om shedld o L‘l_‘-:
peberlrugtblinding, salag, knflng o mooskaller hver for sig
pd et fad = 54 lan man selv bestemena, Bvad man vill hae i
tin racockal



pa 20 minutter

F."' ’
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Champignonsuppe

1% g smar

4 smd knuste fed heidlog

225 g champignonsr | skiver

Ao wpsk hvedeme]

45 licer gronsagybouillon

# liter Karolineg's GrundSamce med moeli
275 g kalkunbryst § strimler

¥s uk grofc sak

friskkvaernet peber

| dl frish, klippet purlog cller persilke

Tilbehar: im;hrn-d

Smele smarree | en sor gryde ved krafig varme, men uden
at det hlﬂmn.iﬂuhl.rl-:lu‘n‘thmplpmri 3 min. Ror
mel | g that bouillon, grundsauce, kalkun, salt og pebor,
Bring suppen | kog of kog den ved svag varme of under lig
I 5 miln -mrﬂfngl:l'l'l&:tplrhgngmgti.

Lun ostesandwich

B skiver groft rugbrad
15 g blede smar

1 sptk sad chilisauce

150 ¢ meellemlagres ost § skheer, B Danbo 30+ (165%)
1 lille sraverie | rirge (ca. 50 g)

¥ ok proft ok

friskdvernet peber

I mpurk | grove srylker (ca. 200 g)
% ok grofe sale
friskkverner pober

Smar far alle rugbradsshiverns med wror, Vend 4 af ghi-
verne ag wner dom med chilsuce. Leg naghbradiikhama
{meed erareiden udad) tammen om ott, kag, 1l of peber,
Leg ovtosandwichoens | en wor, varm pande op steg dem ved
jEvn varema i & min, - vend dem en gang undervejs.

Crrps agurken med krpdderior of spis den el sandwichane,

Flute med ost og skinke

1 fute {ca. 250 )

25 g bladt smer

A ek delikatesepapriks

50 g mellemlagret ost i 12 bidder, ic Danbo 30+ (18%)
50 g kogt skinke i 12 bidder

8 dil icehergyalat § strimler (ca 130 g)
20 cherryromacer | hele og halve (ca. 150 g)
Triskicvarnat peber

Bagetid: Ca. 10 min. ved 125°

Habver Muten, 3kaer & dybe ridser | hvert stylcke Bute. Fordel
smeor, paprika, st of shinks | ridserne. Bap de @ srykher
Hl.ll:apimpbrlfun'hbrl h:;apaplrnid:lmﬁm.

Bland salst o cherrytomater | en skil. Drys med peber op
:ph salaten sammen med do lune uoes

Salat med kippers

lﬁtﬂhimltnwu:‘r_m{u. 10 g)
1% dl kogende vand
150 g friskoe eller frosne haricots verts

| spsk friskpresset cicronsaft

¥ sk groft salt

1 lille kst fed hvidiog

| lille finthakket redlag (ca. 1 di)

100 g Karoline's Feta 1 basilihum- og oreganalage - afdryppet
| dise kippers | vand [ca 190 g)

Tilbehar: 130 g landbrod

“Kog” coumcousprymene | wand - se side 7. Bancher ban-
merme = so side ¥

Yend couscousgryn, clironiabt, sale, bvidliag, leg. ot of bon-
ner sammen. Smag 1 Kom salaten | ot stort fad. Ded de

afdryppede kippers | mindre styikker of fordel dem i sala-
b,



shinke kan du Bruge peppe-
renlipalie ellor dkiver all tamat. Flile med
st off dkinke kan suppleres med on bamis
tll hver - &b har | et helt sfeenismkicid.

stepe ostesandwichene | en
mndwichrister. Steg dem | 3 min | stedet

for rittauerlag kan du broge purlag.
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Koldskal med frugt

150 g frosne jordber

3 spsk subcher

korm fra | stang vandis

¥ lieer yoghurt med jordher
A liter eernamedi

¥y spsk Frizhopresser citronsadt
1 bananer | skiver

245 § smear
3 spak sukker
2 shiwer groft rugbrod | grove stykber

Sker de frosne jordbeer | mindre stybdeer. Plak subdoer, vanil-
lekorn og yophurt sammen | en stor skl Tilset kermne-
imzli, citronnaft, jordber o bananskdver. Smag til

Smelt imens smonnet | en pande wed kraftig warme, men
uden at det bruner. Tilses sukker o rugbrod op rst det
wed [vn varme | B min. = vend | roghrodet af og ol Spés de
lune, smermistede regbredsstyiker ol koldsiclen

Pasta med savojkal

175 g varres bdd pasca, fx perne
1% hger vand
1% sk proft salg

¥ savoqkdl (ca, 500 g)

1% dl wand

2 amd kmuste fed hvidlog

200 p Karcling's Fer | persille- op hvidiapshgs - sidryppet
I ol friak, hakker kruspersillo

% tzh groft saly

friskioverner peber

Tilbehar: 120 g grolt brod
I{n; pastaen | vand msat sale - so side &

Fiern de yderste, prove blade op mokken fra seeofldilen,
Sizer kdlen | onde strimber o flern eve, do groveste ribher,
Skyl kdlen og lad den dreyppe af | en sigie.

Bring wand o kst hvidlag | kog § en stor gryde. Tilues
savojldl oy damp den | 1 min, - vend | kiben. Tag gryden al
varmen of wend Feta, persille, talt of peber | Kom den
Mdryppede pasta | lkiblandingen of vend podt rundt Smag
til. Kom pasta med savojkdl | varme dybe tallerkener of spis
brod cil.






awarsdoen med 1
“smilende™ @g | halve. se hogning
slde T,

Salat med ost og avocado

]Mmrmgh-md-n'l!.‘rr_mq,i'u Shrnlghrﬂdurlrﬁmplﬂﬂtl?icm.Lqmﬂ:rndﬂlnhm
ng | en kold pande. Skru op ol kealtlg varme. Skru efter
100 g melemlagret oot, fx Danbo 30+ (18%) 2 mdén, ned ol jzvwn varme of st bredoesrnens | 8 min, - vend
I rughrader af og tl
Diressing
1 ok djonsennep  Skoer ooten | korie yove,
1 sk hwidvinzeddike
4 tal kooldt vard  Dhressing: Ror sennep sammen med edhdike, wand, sukher,
¥ sk subdoer bt of peber, Smag dressingen o,
1 tsk grok sl
friskdovernet peber  Flek avocadoen og fjern stenen of skindee Skaer avocado-
en | ynde bide of vend dem | dressingen,
I maoden avocado (ta 175 g)
Kom iceborgsalat. ost of oliven | dybo wllerkener, Fordel
V4 liter ioebergsalac revet | grove stykker (o 200 g} svoadobdde med dressing of de rsteds negbradssern pd
¥ dl smi, sorte ofiven med soon, B fra Mo (ca. 50 g) salaten



Mulinger | Barryorem® . . . o ox s anans s aminssay
Pyt s o e o A L DY

Mudler med rejor og korander . .. ..o
A L R e e e
Sheinkarmignon o lun Bneesalat . . ... oae i iiaes
Flarkaoeak og saltkartofler o .o oo coeiiiciiienianis
Bage oft O Frugs . vue et R R e
Chokolydedessers mad pebarmynte .. ......o00.o. .
Cise o jordboer med balusmdenainug - .. ... .o Lo
i B T T R e e R R
Supps mad meban o ehill . ..o
Peredossort mod Mborids .. ..o ool




Laks pa salat

3 dl brecens | smi bubertar

of stokken | omade skiver (ca 150 g)

2 d friske eller frosne, opteeds fine mroer (ca. 100 g)
¥ liear faldualar | bukeccar (o2, 50 g)

v sk proft sake

friskkvrnet peber

8 pynde skiver fersk bksefilet - uden skind {ca. 200 g)
15 g smer

4 tpik rasp

1 dl frisk, hakdoet kruspersille

T =il lommie fed hvidiag

4 sk groft sale

Tilbehar: 100 g ristet landbrod
- o dertil halwe mefrugrer
Grill: Ca. 4 min. eller Bagetid: Ca. 5 min, ved 225

Blancher broccolien - e side /. Anret broccoll, rier of
leddsatat pd callerkener g drys med tak og peber

Lxp bikseskiverne pd en bageplide med alufolie. Smelt
smorret | en lille gryde og bland det med rasp, persille,
kvidleg o salt. Fordel raspblandingen pd laksen og grill eller
bap den midt | ovnen. Lokt forsigeige fisken aver pd tallarke-
nerne of spis med det samime.

Muslinger i
karrycreme
| kg friske Blimuslinger | skal

10 g smer

¥ ek ostindisk karry

4 guleradder | skord shiver (ca 3 di)

3 smi zittaverlog | tymde bide (ca. 150 g)
L4 dl hvidvin, t riesling

1 sk grofe sl

friskkvarnet pober

1 di pitkeflade

Pynt: Frisk. hakket bredbladet persille
Tilbehar: 100 g flutes

Skyl og skrub muslingerne grundige med en stiv barste.
Fiern “skegpet”. Kaster da muslinger der ikke hukker sig ved
¢t ket bank mod kokkenbordet.

Smale smarrat | an stor pryde ved krafg varma, men uden
at et bruner, Tilsset karry of lad den beuse of. Kom gron-
sagerna | of svits dem | M min, Tism hyvidvin, salt og peber
ap bring det | kop, Kom derefter muslingerne | gryden op
damg dem vod kraftig vasmne o under g | 4 min. - ryse gry-
dun nogle gange (hald pd Hget). Held veden fra muslinger-
rl awer | an lille greds, Tieee Nades o bring dee | kep. Kop
erpmoen ved svag varme of under cawaring | 3 min Smag
uil.

Fordel muslinger og gronsager i dybe mllerkener, Kasser do
matilinger der fkki har bbaet sig. Held kerrycremen over
da varmae muslingar, pyne mad parsilla op spis fures g,






B sylcker til bver. Det ban vere 3
cherrytoemater, ' fyldt chill, 2 bllais og et par tenlans
kartoller. Du behaver ke at lave alle 4 varlanter = prov
med 1 of supgler med nogle kobie ting. Dei kunne fx
vwre ollven, masinereds bvidlog eller o stykke sushi. De
salie mandber Ira side 84 paser sl fing Ind | sammen-
hmapen,

Fyldte chilier

2 friskee, milde rade chilipebers

¥ liter hogende vand

1% ¢ bliskimmedase, b Danablu 60+ (36%)
1 tak akaciehonning

Flzk chillpeberne {ogsd stilken) og fern kernerna - under
rindende vardd og med en spids knie. Hzld det kogende
vand over chilipeberne of lad dem std i 1 min, Held vandet
fra og brus chillerne aver med kodde vand. Dup dem tarme
mied kokkenrule, Findel danabluen med en gaffel. Fordel
osten | de halve chiier og hald homningen over lige inden
das shal yplues

Timiankartofler

3 dl vanid

¥ dl grof sal (ga. &0 g)

B tkrubbeds smd, nya karafer (ca, 250 g)
hrnl. Trike cimiznkeiste

15 § umor

Brirg vand of sl | kag | en gryde of rer o salig or oplest
Tiltes kartaflerne og kop dem wed svag varme of under lig
i 12 min. cllor ol de er more, Held vandat fra kargofierna,
Dol skinkeskiverne pd langs. sd der er on strimmel] pr. kar-
taffel. Leg en lodur timian pd hver karvofal of rul en strime-
mil skinke omboring. Lad smarre Blive gyldont | en pande
of steg kartaflerne ved javn varmae | 7 min, Kel kariefler-
nm Bde af indem de akal spites,

Cherrytomater med krave

12 cherrytomater med still {ca. 175 g)
¥ ligar vand
1 tsk grok st

1 tsk proft salt, evt. havsalt

Skyl tomaterne, men pas pd ag stilken ikke falder af Rids en
kant, med an llle splds konby, | om fra toppen. Bring vand of
salt | kog i en gryde. Kom tomaterne | det kogende vand i
1'% sek, Tag vomacerne op | en sigte of brus dem over med
kaldt vand. Fi§ shindet fra bunden af tomaterne og buk
resten af skindet op om stflcen

Server tomaterns med of drys graft sl

Fetablinis med persille

] gﬂlﬁurldur i tkrd dhiver og wtrimiler {ca. 125 g]-

100 g Karcline's Fer | pertille- of hvidiogshige - aldryppet
1 =g {str.m-l:lllumj

¥ ol frisk, hakdoot kruspersille

friskkvarmot peber

10 £ ST
Pyntz Persillelovisoe
Blancher guleredderne - 5o side 7,

Fenide! foeaen med on ::Hi:ll O NOF GL0EN SMen miedd =g
perillle og pebor. Gyldn smarmet | en pande pd 21 cm i
diamacer, Leg | spzk af feabhindingen 8 steder | penden.
Steg de B blinls ved janm varme 3 min, pd bvar side. Spls
di varma blinis sammen med gulerodderme,









| agurk {ca. 300 g)
1 lille, frick of scerk rad -l;I1III|:|n||b|r |:'|;Iu|lj

100 g worrede ris- gller glasnudlar
¥ lizer kopande vand
W sk prod saly

15 g pmebr

2 lter hidiall | pynde sorimier (ca, 600 g)
1 wk koriandaerire

¥ sk presdr ingelar

I spsk magsstelie. & maizena

2 spik wand

3 di kogenda pransxpsbouillon

¥ dl friskpressot limosalt

400 g refer | luge oller frosne. cpuseds
¥ dil frishon, hakkede korbnderblade

1% tsh graft sal

Tilbahar: 240 g rivoac fluee

1 dl grofthakkede, smutteds mandier (o |00 g)

10 g smar

| spik astindisk karry

| stort hakkee sittauerlog {ca. 2 di)
4 store knuste fod hvidlog

5 sk fnerevet, frisk ingefer

2 dhuer kokosmoelk (a ca. 400 g)

& dl malk

I spik profe sale

&00 g walcserimber al obsehlumg

& forirslog i skiver {ca. 7 dl)

244 dl forkogte couscousgryn (ca. 200 g)
2% i kogende vand

2% il grofihakkede, torrede abrikoser (ca 150 g)

MNudler med rejer og koriander

Flek agurken of flern kernerne med en weike. Sker agur-
kan | gynde skrll skiver, Flek chillpabaren og flern kernerme
- under rindende vand g med en splds koiv, Hak chilipe-
beeran fing (1 k).

Kog radiorng | ward tizat sale - s side 7. Khp do kogeo nud-
lar § lidt misdra stykkae,

Smele smarert 1 on wok eller stor gryde ved keafg varme,
min wden o det bruner. Svics hvidickien | 1 min, Tilser chill,
koranderfre of ingefer op svits 1% mén, mere. Rar majs-
stiwelie o wanrd samien o on [evning, Hoeld Bouillon, Bme-
suft o [Evning | retten of kog i 2 min Lad rejerra dryppe
al op vend dom | mummen mad agurk, niedler, frigke korian-
derblade og sale. Smag o og spls revwen med dot samma,

Krydret suppe

Lep mandierne | en kald pande op ritt dem ved krafeip
warmi o nder |:|r|'|rnrir|g i 2 min, Rist derefter mandierne
wied jrvn varme til de er gyldne.

Smelt smarret | en stor gryde ved krafiig varme, men wden
at det bruner. Svits karry, leg, hvidlog og ingefer | ¥ min,

Tilset kokosmaelk, melk of walt Bring suppen | kag of kog
den wed wvag varme og undoer omroring | 10 min. Skeer

kodet | mundrette stykker of kom dem | suppen. Kog den
| min. mere. Tilsee fordrslag, varm suppen fpennem of

smag til.

“Kog cowtcousgrynens | vand - te slde T

server den krydrede suppe = med ristede mandler, oouss
coirt of abrikoser ved siden af.



3 dl yoghurt Aaturel
s ik muicker

% ek grodt salt
friskkvarnet peber

14 dl granne linger, fix fra Puy {ca. 200 g)

# liter gronsagibowlion
& tynade skower bacon (ca. 150 g)

15 g smar

2 skinkoemignoner (a ca. 300 g)
Y 2k profe sale

2 dll vand

| skraelier moden mangafruge | smi stykker (ca. 200 g)
134 liger romainesalat i strimber fca, 250 g)

Tilbahar: 140 g landhrod

2l mark s al, B parcer
3 spsk honning

frigkkvarnat paber

1-7 flankansaks [ea 600 g)

Saltkartofier

I liger kespende vand

1% dl groft saly (ca. 200 g)

| kg skrubbade smi, rre karveflar

10 g smar

¥ ok proft sai
2000 g Baroline's Feting | smd tern
Tilbahar: 600 g salae af friske, pronns asparpes,

wrier o kviste af bredbladet persille
Bagetid: Ca 15 min, ved 150"

Skinkemignon og lun linsesalat

Wend yoghurt, suldeer, salt o peber sammen i en skl og stil
dressingen tbdekket | kodeskabet | ¥ time, Smag til.

Skyl linserne godt Kog dem | bouillon ved svag varme og
under lkg i 18 min, eler bl de er more, Lad linserne dryp=
pe af | en sigte. Steg baconen - se tide 7.

Lad smarret blive gyldent | en pande, Brun skinkemignon-
erne | 1 min. - brun dem pd alle sider. Dirys med sale of
tilsaee waned. ﬁl:ci_ hesdeg wesd SVAE WANmE of under ‘lI.: {eller
lhhlr:}l 20 min. = vend kodet af of vl Tag skinkemignon-
erna of of lad dem hvile tildekket | 10 min. Kog stegechkysn
ind wed hraftig warme til der er 1 dl

Kam de kogte linter | stagesikyen og bring det | kog. Knek
baconen | stykker og vend dem lpnhurtigt | lnseme sam-
men med mango. Tag panden af varmen of vens romaine-
salaten I Spit den lune salat med komd, drnﬂhgn; birad,

Flanksteak og saltkartofler

Bland ol, hanning &g peber | en plistikpose egnet Gl mad-
varer. Kom fanksteaken | posen og luk den tet. Lad kodet
marinere i kalaikabet | 45 min.

Saltkartofer: Bring vand of salt i kog | en gryde og rer
il sahet er oplost Tilset kartoflerne of kog dem ved svag
warmie ag unsder Mg i 17 min eller til de er mare. Hald van-
diet fra kartoflerne of fordel dem ph en plade med bagepa-
pir. Bag karsaflerne mide | ovnen.

Tag imens kodet op (gem marnaden) og dup det tere Lad
srarret blive gyldent | en pande. Brun kadet 1 min. pd Fver
side o stog det derefter ved wwag varme | 8 min. - vend af
af til. Tag Nanksteaken op, drys med salt og lad den hyile
tildekket | 15 min Kom marnaden | panden of kog ved
jEvn varmee | 5 min eller &l der er 1 dl

Skar kadet | tynde ckiver of spis det sammen med saltkars
tofler, marinade, Feting of b



Eruge hallbenbrysi. Hyvls du braper &t
sagetermomater, tkal du stege 18 on
wentrumytemperatur pd 707 Det geider




Bagt ost og frugt

B skiver italiersk fute

Bagt frugt

2 madne sharonfrugrer | bide

3 dementner eller mandariner i bide
| spak friskpresser et

| spak akackehonning

200 p mild haidsidmemnelase 60+ [T4%)
4 dl grofthakkeds mandier (ca. 25 g)
1 sk Friskpressec bmesalt

| rak .lh:l.n:ulmrmlng

Bagetid for frugt: Ca, 5 min, ved 150°
Bagetid for ost: Ca, 3 min, wed 250°

Rist flutesskiverne pd en brodrister ul de er sprode - verd
dem af og il

Bagt frugt: Vend frguer, imesalt o honning sammen | en
lille bradepande. Bag frugterne midt | ovnen - vand runde af
of til Tag frugterne wd of hold dem varme,

Skr osten | 14 skiver of fordel dem pi flumesikiverna.

Dirys med mandier of deyp med limesaft of hoaning. Sl de
i brod pd omens rist of bag dem everst | ovnen,

Anret de smd brod med bagt ost o frugy pd aallerkener,

uug-, m llhﬂp!.hgrm !
htm

Chokoladedessert
med pebermynte

100 g mark chakolide jca. 55% kakaa)
100 g pebermyntechobolade, o alter cight

1% dl plikeflada
1 pasteuriserede &g (ca. 1 di)
1 spik subker

3 ldwifrugrer
I spik subker
I pak fricke. hakkede pebermynteblade

Pyt Pebermyntechololide op fritke pebermynteblade
Tilbahar: | & plskeflade ploker ol fadedkism

Dl de 2 slags chokolsde | mindre soykler ag smelt dem |
vandbad - e side 7,

Pisk ferst Noden ol e bet Sedeskum. Fidk dernest 28 of
sukdesr tl an luftip blanding, Ror den et afkolede chokolade
I mggeblandingen. Vond lidy of Aodeskurmimet i og derefier
resten. Fordel chololadedesserten | plas eller kopper. Seil
dessertorne tldekioe | kabeskaber | mindse | time

Sl kivifruguerne of skeer dam | grove stykker. Vend dam
samemen maed sukckor of pebaremmoe, Lad frugeen traekke ph
knkkenbordet | ¥ tima.

Sl desterterna pd eallerkemer og pynt med pebermymibe-
chokolide of -blade. Leg frugien pd tallerkenerne og ser-
ver Nodeskum il






Balzamicasirup

¥ ol balsrmicoeddike

1 di sukker [ca. 85 g)

¥ paks friskkvernes peber

300 g mild ear. fx bli- ag hvidskimmelost T+ (445)

200 p pardier | hale ag habe
3 gulerodder | tynde wtrimler (ca. 100 g)

Karamal

1% dil guldenr fca. 100 g)
25 g arnar

1 spsk vand

I di piskeflade

4 banangr
I spak friskpressec cloronaaft

8 rynede skiver franskbrod - | helo og halve
50 p smer - smeltac

Pynt: Friske cisronmalisseblade
Tilkehar: 1% dl syrnet flade 7%
Ristning: Ca. & mén, wod 200°

Ost og jordbzr med
balsamicosirup

Balsamicosirup: Kom eddike, tukker ag peber | an lille

gryde. Bring Bandingen | kig o kag den § Y men. Sl sirup-
pen tildekket i koleskabet | mindiz ¥ time.

Sker oqven i shkiver og leg dem pl allerkener samimen med
jordber op guleredder. Held lide balamicodirup over of
werver resten al tiruppen | en skdl ved siden al,

Bananer i karamel

Karamal: Fordol subkoret | ot et bag i en kold pande
pd 21 om | dizmescer, Lad sukkerst smaks udan omrering
= farse 3 min ved keafeig varme og dereflter vod javn sarme.
Tilset smar og kog blandingen under omraring | 15 mén, Tag
parden af varmen og b sulkkarer kale af ot koro efeblik.
Rar ward og fiade |, Kop derelter karamedlen ved jzvm var-
me, stadig under omrering, | 5 min,

Skrm| Bananerna of del dem dn gang pd Lings of én gang ph
tviers. Vend bananstyldkorne § civrondaft og leg dem dored-

eer | dan varma karamal, Viend forsigeipe bananerme runds,
ui de bliver karamelliserer ph alko sider.

Panal bradikiverma med smar - pd bepes tider, Leg dam ph
en plide med bagepapir, Rist brodskiverne mide | ovnen
- vered dem efter 3 min.







Ananas-pandekager

Pandelager - B sth.

I di kekosmal (ca. 35 g)
I dl bvedemal (ca. &0 g)
¥ spak sukher

¥k grofe sl ©

2 dl melk

1 =g (ser. mellermn)

S0 g wmar - pmalve

Anmanasiyld
I frisk ansnas (ca. | kg)
3 spak Nersukker

¥ spak Norsukker ol gratinering

Pynit: Frishe peberrmmtekoisne
Tilkghor: | liser i, fx anaras-, kokos- aller vanillaladets
Gratinering: Ca. 10 min, wad 215°

Pandekager: Rist kokosmelet | en pande ved jewn varme
og under amracing | & min eller tl det er gyldent (gem 2
sk til pynt). Bland hvedemed, ristet kolosmed, sulbdoer of
salt | en shdl. Pisk maelioen i Bde efter lide of derefier =g of
wmer. Fordel 5 dl dej | en varm pande pd 14 om | diameter.
Bag pandekagen wed jeem varme | 134 min, eller gl den er
griden. Vend pandekagen og bag den fzrdig (3 min. | alt). Bag
resten af pandekagerne.

Ananasfyld: Sker enderne af ananasen. Skl den ved at
Eade kniven folge frugtens form - skaer <3 dybe at du fjerner
die brumne “prikker”, Flek ananasen og fjern midterstokken,
Skaer anarasen | gmde skiver og keg dem i et fad, Drys med
flarsukker of lad dem trekke tldekke | ¥ tdme.

Fold pandekagerne til kvarte og ey dem pi en phde med
bagepapir. Fordel ¥ af ananasshiverne | pandekaperne. Dryp
desrmy e juicen fra fadet o drys med forsukbker, Gratines

pandeikagerne overst | ownen,

Lieg pandekagerne pd tallerkener sammen med resten af
snanazen, is. ristet kokos og mymbe.




Suppe med

melon og chili

1 miden homningrmeton (ca. 700 g)
| apurk (ca. 350 g}

| dl subdkar (ca. B5 g)
¥ il Iriskpresset Bene- eller citrormal
¥l vand

I friske, mild rad chilipeber

10 isterninger
1 dl gyrnee flade 9%

Halver melonen og flern kernerme. Sker melonen | stono
Bd<e o skraed dem (sher ikke for tet pd skrxBen - 300 g
rebonkad). Soer melonen | mindre srpkker. Sker 5 om af

agurken - gem det lille stykke agurk. Sered resten al ague-
kan op tker den | mindre soykker,

Eom melon og agurk | en skdl sammen med sukker, lime-
:ﬂ:agﬂnd.mﬂidn-dm:mﬂlnhrﬂmppnﬂ 'Elll'_
EHwH:tn tildekket | koleskabet | mindst 1 'I:Im-u.&-u;tll.

Flzk chilipebaran ﬂgﬂmhﬂum-urﬂlr rindende vand
of med en sphds kniv. Hak chilipeberen fing (1 spsk). Flek
ot lille stykle agurk og fjern kernerme med en teske, Soer
aguricen | smi tern.

Fak Etemingsrmee ind i et viskestykke og s dem med ix
en kagerulie, Bland isen | suppen og kom den | kodde sidle.
Lieg 12 spsk syrnet ade | hver skil og drys med chill og
apurk. Server resten af den isholde syrnede flode | en shdl
ved siden af,

srmet flade han du servere
Karoline's Fromage Frals.



Peredessert
med lakrids

15 g smar | mindre stykker
1% dl sukker {ea 100 E}
% wshoraellede parer i bdde, Ix fontaine (. F00 g)

Srruildredaj

3 dl hvedemel (g 235 g)
L) apak pulonr

150 g kaldt Lo

-1 em af en stang engelzk lakrids
¥ lwer piskeflode - pisket til flodeskum
Bagerid: Ca. 45 min. ved 200°

Kom bmar of sukker | en parde pd 21 cm | diameter of lad
diet wrsilte ved kraltig varme og under omnosring Gl suk
kerblandingen er bsebrun, Vend perebidens | og lad suks
i-:arhl:m:llngm sl kpen - det tapar 5 mrvin. Bakled en bra-
depande pd 4 = 25 = 25 em mid bagepapie, Forde perebd-
deng heri of hld resten af det smelteds sulkdker over.

Smuldrede]: Bland mal of subker | on skl Senulde smar-
ret | melblendingen ul den gnar revet ost Drys dejen over
pererne of bap dessarten mide | ovnen. Lieg et bagepapir
over dejen bvls den o vod at blive for mark

Kom den enpelske hkrids | en plastikpose egrec ol madva-
rer. Krus krldsen fing med T en k.'m._-rullq- {1 sk kst
lakrids)

Lad desserten hyile | 5 min, pd on bagertse. Lag ot Nade fad
over bradepanden of vend runde. & desverten schr med fyl-

det opad, Flern bagepapires o drys med Lakrids

spis den lune peredessert med fedeskum

er hird
o Mmrhismapende.
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15 p smer

1 ol mizelh

13 g g=r

1| =p (str. mallem)

27 spak subdoor

¥k groft sl

¥ ok stody lardemomme
ca. 5 dl hvedemal (o 300 g)

Fyld
125 g smar
3 dl brun farin (ca. 175 g)

Bagetid: Ca. 30 min. ved 235"

gers. brenrvigerem kinr (bercist fr bagning)
dagen far. Stil den “ri” brunsviger tadeicket | kaleshabet
og bag den kort fer den shal spises - spis den Tun.

75 g mark chokolade (ca. 55% kakao)

'.I'SEhhdtlmm'

1% dll sukker [ca. 100 g

1 =g (otr. mellem)

4 spak hvedemel

2wk fimbrevet limeskal

24 eak fritkprestet limesaft

400 § renset frisk fruge, & blommers, appebiner clier jordber
1% spak akaciehanning

Pynt: Fintrevet limeskal
Thlbehar: | Bver vanillefiadels
Bagetid: Ca. 20 min wed 200°

Brunsviger

Srnaly amaeret | en Wllle, yikbundat gryde og dhee melken,
Hxdd blandingen | en tkdl og rer genen ud heri Tilces de
ovrige Ingredierser (hold Bde mel ibage). S dajen godt
summen med en grydetks,

Tag dejen ud pd et meldryset bord of &l den podt igen-
nem, Tilee eve. resten of meler Ful dojen ud dl an firkant
pd 25 o 25 em med en kagendle - eller med on flaske | en
plastibpose sgnas ol madvarer, Bekled en bradepanda pd
4 215 » 15 cm mad bagepapir og lep dejpladen heri,

Fyld: Smale smorrat | en lille tykbumdet gryde of ror Turi-
nin L Bring blandinpen | kop under amraring. Tag prydon af
WATTRIR

Lo neoglie fordybningsr | defen med en tke. Fordal fider pi
defen - lad 1 om af kanten veere Ir for frld, Bag bruansvige-
ren iy | gvmen,

Chokoladekage med lime

Elip gt stykke bagepapir pd 30 x 33 cm. Fold det ol en form
mied dobbefte sider pd 4« 13 » 16 emo

Dl chokoladen | mindre stykler of smeft dem | vandbad
- 38 gide T,

Pisk smer og sukker sammen tl det smaldrer. Ror mgget i.
Vend mel, limeskal -maft o den smelieds chololade |
smarblindingen, Held dejen | papirformen o bag kagen
midt i gvmen. Lad kagen kole lide af pd en bagerist og fjem
formen, Skaer kapen | 12 styldesr rdr den or kalet helt afl

Skeer frugten | mundrette stybber, Yend frupocykberme |
hanning of spis dem il kagen sammen med |5






10 g geer

A liver wand

# liter kaermemali

1% wk grole sale

4% dl dusrumbvedenel (ca. 300 g
5% di hvedemel (ca, 300 g)

Bagetid: Ca 25 min. ved 325

Durumboller

Rar preren ud | vandet Tiser kememelk of de avrige
ingredienser. 5l dejen godt sammen med en grydeshe.
Dk shdiben med e alufolie og stil dejen tl hevning | looke.
skabet | 1 dagn.

5l dejen igennem med en grydeske, Dyp 2 spizeskeer |
varmi vand o form de  boller wed at sette klomper al den
bade ey pd en plade med bagepapir. Lad bollerme efter-
have tibkdekiet | ¥ dme, Bag derumbolierne mide | ovnen,
Lad dem kale af pd en bagerist. Hyis de henger sammen, 55
kil dewmy ad,

Bages hurtlgere. Brug
25 f gar of bunkent vand, Lad defen have
ot lumt sted | 1% tinme § stedet for | dogn.




150 g smar

| =g (atr. medem)

U4 dll sukbosr [ca. 100 g)

korn fra 1 stang vanille

¥ dl malk

U4 dl hwesdesnaed (ca. 75 g)

2 2k bagepulver

# tak stode kanel

| uskireller mhile, fx elstar (ca. 125 g)

Pynt: Flarsukker
Bagetid: Ca ¥ time ved 175°

Muffins med ®ble og kanel

amelt smomet i en lile, tykcbundet gryde of hd dec derel-
ter kale lide al. Pisk =g, sukker og vanlllekorn sammen | en
skl il det blwer st op luftigt. Tilset melke. Bland mel,
bagepulver of karel sammen og vend det (evt. drysset gens
nern en tigte) | mgpeblindingen. Tilsee det smalteda smar.
Riv mblet grofe, pres det fri for vede og vend seraks det
revie 2bie | dejen. Haeld den i & smurte mutfnsforme eller
smid, runde ahdorme - 3 dl dej pr. farm. Bag Eaxgerne midt |
ovnen. Lad de bagre mwffing kole de af § formene - pd en
bagerist. Vend dem ud og drys med florsukker,

- chekglademullinge: Udelsd mbls of hansl
Smelt | eeadet 115 g mork chokolids mmmen med wmar-
ret, Wemd yderligene 75 g hakket mark cholslsde | degen
Indin den heldes | farmen.







75 g blade smar

1% dll sulker (ea. |00 g)

¥ rik grofe salt

5 dl beurn farin (ca. 50 g)

| =g (str. mellam)

2% dl eedamel (ea 150 g)

1 tak wanallesukker

I tk bagepulver

100 p haket mark chokalide (ca. 55% kakao)

1 dl hakkidee, torreds blibere eller tranebaer (. 50 g

Bagetid: Ca & min. ved 3257

15 g smaor
4 dl vand

2 di ylatta

15 g ger
I ek grafe sale

3 di firvalsede havregryn (ca. 100 g
ea. 7 dl hwedamal (ca. 550 g

Pensling: Vard

Pynt: Hwwragryn
Bagetid: Ca. 40 mim, ved 300"

Cookies med blibar

Rnrmrnr,m.ﬂdulnluhpdimlmm:ﬂ.lqrhrh
of =7 L Biand Mmlllmrqhmrw
af vend det (evt drysset gennesmn en sigte) | smarblandin-
gen. Tismt chokolade of bliber, 5zt med 1 splieshesr
B roppe af dejen - 2 spik pr. top - pd en plade med bage-
papér. Der skal vare plads omboring toppena, som Ryder ud,
Tryk toppene lidt flade. Bag kagerne averst | owen, Lad de
friskbagre cooldes kols lide af pd en bagerkse Bag resten
af kagerne. Spis cookies med blidbeer mens de er lune of
sprade.

gemmed | en kagediie i 4
MMMﬂnm*l
avnen, #4 de bliver lunt of iprede Igm,

Havregrynsboller

Smelt smarret | en e, I:ﬂhundlt j'l"p'-‘h of st wardet
Hedd blandingen i en skdl og tluet ylotte. Ror geren ud
heuri. Tituet de ovrige ingredienser (hold lide mel tibage). 514
dajer pode ammen med an grydedke. Dk dkdlen med fx
alufolie og sl dejen il hawing et lunt sted § 3 tme,

Tag dejen ud pd e maldryiset bard ag ®=le den gode igen-
i, Tt ovt. resten all meler Bekled en bradepande pd
4 x 1% x 15 em med bagepapir. Leg defen | bradepanden og
eryk dien wid, 1l den flder det bhele. Lad dejen efterheve til-
daekker | 20 min Penal med vand ag drys med havregrm,
Sk dojen igennem 3 gange pd hver bed med en fugtip knby,
e der biiver 16 firkancede baller, Bag dem mide | ovnen,
Lad haewegrynsbollerne kole af pd en bagerist - shil dem ad,

yhette, kan du bruge ymr,
ikl eller yoghusrt naturel.



25 p smar

1% dl melk

1 sk bagepulver

1 tik torret oregano

skt grodt salt

ca. 4 dl sigtemel (ca 200 g)

Pensling: Maelk
Bagetid: Ca. 30 min. ved 200*

bage arrfanchradet, slvam
du ke har en ovn. Smelt 10 g wmer | en
pands ph 21 em i diamster. Leg det Mads
brad i panden ef bag det ved jfom earme §
min. ph hver shde - brodet skal ikke peenbes.

Oreganobred

Smeelt smsrret | en lille, oykbinder g‘r:,-r!-l:- of gl moelken
Hxld blandingen | en skill og ulset de evrige ngredianier
{hold lidt med dibage). 51 dejen sammaen mad en frydeska
Tag dejen vd pd ot meldrysoer bord of e den g-:u'll: tgen-
nem. Tilset ovi. reston al melew Foem dejen ol oo runde,
flade brod pd 20 om i diamater og lzp det pi en plade med
bagepapir. Pentl brodet med maelk of I;ug der mibdy | orneen
Lad oreganobrodet kolg bds al pd on bagerat. Sorver bro-
det bhunt dl aftensmaden, fx Euhrqdu.ﬂp{rr, wa optkrily tide
13,

bage brudene med 108 g Feta i tom,
| panede; Prik Irtatormene ped | dejon lipe inden bredet
winded of Bager Exrdip pd den andan side.
1 gwn: Prik ketatermene ned i dejen lige inden bagning.
Server brodet bunt sem snack,
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Gron salsa

1 friak, mild gron chilipeber

| stort siteauerlag | mindre stykloer (ca. 2 df)

2 arnd fed hvidlog | mindee soykker

1 3mi gronne peberfrigier | mindre stykker (ca 3 dF)
I Bie squash | mindre stykker (ca. 200 g)

¥ ol bvidvindeddike

2 spale subloer

1 tak grofe sk

2 dl cremefraiche 18%
200 g vortillachips med abt

Flaek: chilipeberen of frerm kemerne - under rndende vand
ag med en spids knév, Scer chilipeberen | mindre stykker
(1 pakl. Kom als ingredienserns | &n kil of blend med an
stavblender - det er i orden, at salsaen mdeholder enkelue
starre stykker. Sl den gronne salsa dldekkes i koleskabet
i mindst ¥y thmee, Hald den | en sigte of &1 2 dl vede fra,

Semay salsaen il

Kom kshold cremefraicha | en skil og den gronne satsa [ en
anden. Spis vortllacheps ol - ov lune.

Bruchetta med hvidleg

25 g bladr e

1 lille kenarse. fied hvidiog

et lille drys groft sale

1 fape {ea. 250 g)

¥ di friske, haklkede basilikurmblade
eller ¥tk varret bavilikem

Ristning: Ca. 5 man, wed 215"

Rar smar, hvidlag og sale sammen | en kil Skaer fluten |
kiver - | cm tykke, Smar skiverne med hvidlogismar. Lag
bradikiverne pd en plide med bagepapir oF rist dem averst
| evnen, Dirys de risteds futesikiver med basilikum og ser-
vor derm lune som snack eller en nem formet

Fetadip

200 g Kareline's Feta i

basilikiem- of creganclage - Aldryppet
I 2pak alivenalie

I dl yoghurt naturel

Itk sukloer

friskkvarnet peber

100 g friske, gronne asparges
450 g ri grantager | bidder, B puleradder, bladuelleri
oy cherrytomater

Kom fataternens | en kil sammen med olivenalie, yaghart,
subker og peber, Blend med en stavblender ol dippen er
“plaz”. Seil dippen tidekket | kabeskabet | mindse ¥ time,

Smag il

Fiern det nederice, seje stykke af de gronne asparpes ved at
knzicke det afl Sker derefter aspargesene | 7 em lange styk-
ker. Blancher aspargesstybboerne - se side 7, Spis asparges
of do andre prensager sammaen mad dippen,

Salte mandler

3 spak profe sl
1 dl kogende vand

34 dl mandler (ea. 200 g
10 ¢ smor | mindre styklker

Bagetid: Ca 20 min, ved 150°

Oplos saltet | det kogende vand og tilset mandlerne, il
dern tildekicet | 15 min Lad mandierne dryppe af | en sigre.
Fordel dem pd en plade med bagepapir sammen med smsr-
ret Bag mandlerne mide | ovmen - vend | dem et par gange,
fdF imarret &r smeltet. Server de gibte mandler lune - eller
kalde,
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= bruchatia med tamat: Udelad hyid- - paprikamandier:
lag g basllikuen. Fordsl | stedet 10 hakkede Tikimt 1% spek delikatesse-

chenrytomater ph de griflede Mirteiakiver, D L paprika samimen meed waltet,
dem med lidt sukber og friskkvermat pabar, o
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Iskaffe med appelsinsirup

Appelsinsirup
¥ liver appelsinguice
1 ol subkloer (ca. BS g

lskafie

12 Bcerninger

8 spak padmmlk

1 dl kold, sterk kaffe

Appebinsirup: Bring appelsinjuics op sukker | kop | en
Iife, cykbundet gryde. Kog bandingen ved jewn varme of
uden Kig i 15 min. elber 6l der er 144 & appebiinairup - ror
af og tl, Lad siruppen kole af,

lskaffe: Leg sterningerne | 4 glas, Forded appalsinsiruppen
i glassene. Held derefrer forsigrige maelken |, eve. ned over
den hvehiede side af en she. Kom ol sidsc kaffen § - ogsd
ower sheen. Drik den tredelte iskafie med det samena.

Ribssoda

2 dl sod ribssal
2 dl Karoling's VanilleCreme
2 spak friskpresset cieroniaft

4 isterninger

| dl frosne shovber (ca. 50 g)
8 41 mineraband med brus
Pynt: Kibsklarer

Rar ribssaly, VanilleCreme oy citronsalt sammen i en skl

Lmg ismerninger op frosne ber i 4 hoje, kolde glas, Hald
ribscremen i glassens of dernest minerabvand - drik!

Chokoladeskeer
50 g mark chokalade (ca, 65% kakag)

et lille drys vanllesukker

Kaffemalh

& dl maelk

I spak sukker

I spak frysetormet
pulverkatfe, fx nescats

Dl chokoladen | mindre stykker og smelc dem | vandbad
- ga side 7.

I.q 4 l,piull:bm‘,'fx i en -d';rl:l tallerken, 53 hovederne I‘lﬂlﬂ
wvandret. Fordel dan emeltede ehakalade | skesrne. Lad den
bl .'l.fpi kahkenbordet i ¥ time. Drﬁ med vanillesukher
Qg_ilﬂ derefier sbeerne | koleskabet i mindtc 1 dme.

Kafemallc Kom melen i en tykbundet gryde. Bring
maclken i kog under piskning og tilset sukker op pubeerkaf-
fe. Fordel den warme kaffemaelk | 4 hoje glhic (tom cilor
warma). Drik den varma kaffernatk sammen med chokola-
dueskeerne,

Hotte vodka shots

4 liger cacapmazlk

B spsk voddba - caramed, < cuba
15 dl phikeflods - piskor ul Bedeskum

Bring cacaomalken | kog | en gryde.

Eom | spsk vodia | hvarr af de B shotglis. Haeld derefeer
farsigtipe den varme cacao | ghssenc - ned over den hval-
vede side af en teske, |l vodka of cacae deder zig | eo lag.
Leg fadeskum pd toppan op deik med der camme.



i

(4]

.-

(X

LFEL]

"on

ish ....28 1=
(1
Bagr ost of L
Ly, SRR S -
|
Bananer | .H
karamel ....... 52 11me
1l
Boler, .*"'
[ [T1aF) R | IR 1K A
ik
i
Boller. ‘
havregryns- .. .. .63 rew
1
i
Brucheres med
hvbdleg ... .cuu [T LT
13
Bruchaos med BE
IOMAE s oo nnoalid o 19H

W e

Brumsviger. . ... .58 . 1r4
Lk

Brod, .

GPREANG- o 0o B TR

Cherrytomater

med Krave . ..... 4
Chilier, fylde . . .44
Chokoladedessert
st

pebermynte .. . .50

n
Chokaladehage -"r

med lime . .....58

Chekolade-

E 17— )

- 11T - R |

Fetablinis mid
(=1 T 111 R

Fecadip ........66
Fish ard
Sehilpd™ e

e

L3
]

(8] ]

(%]

1w

LR

Ll |

&

14

o

YT

2]
"

L))

mn
b
(R

N

Flanksteak of Wy Krling og

salthkartofler ....48 sow  karrysasce (... 20
I m

Fute med oat Kylingeragout

oF skdnke . ... .. 6 wam  rebd raidler ... 19
1 14

Frilcadaller, Kasdbailer |

fishes ... ....... B em pomatsauce ... .. 4
B o

Frikadelicr,

WP cevennnea okl R34 Laks phosalac ... 42
0 53
Wy L

*Homere™ . ..... 2 rye lafam- ...l W0
T

lkaffe med "H HMandler,

appelsinsirep . ., 89 aws  paprika- .......587
[

Kartofler meed ." Mardier.
15175 [ | RNE I 1 1 .
i 55

Koldskil med Madister of

frugr . . 38 e rodsala, ... ... 23
i

Eylling o ""‘ Muffins med eklo

basdkumereme . 22 w1 pgbkaned .. ... 8]



4

[AEL]

L

LRFL]

I

LA ]

1]

W

i.hi
&
(R ]

5

LAL

fa

Muslinger |
larrycrome .. . 42

Mudler mod rejer
of, koriander ., , 47

Ot of |ordbier
mizd
balsamicosirup . .52

Crstesandwich,

A AR A T T |
Crnrdati

red tomat

og kalkan . .....18
Paclla mid

rijer 13
Pandekager,

ARANAL- 54
Pasta med log

of ohsehad . . ... 19

auppe med
maelon ag chili .. .55

Suppe,
champéignon- .. 34

Suppa, hot ..., 10

R B9
Ll ]

Wy Yok med lam

LHN g eouseous 3
Hon

Al 11 T P |

L=
i i



lvwor mange procent af rottens oner-

gl der komamar fra fodt « kultrrdran S . protein

o alknhaol - Drezisdan kan dis o | dar hvlds
felr, hvor stort reteens samlede energlindhold er, male § k)
(kilogoule) - det ol er ikke dele op "pr. parsan”,
Remernes energifordeling o -indhald or beregnec med dac
ulbehar, som seir | opskrfen. | berogningerne indglr ren-
sit of skreiler, men ikke clberedy, dibehar
| rerter hivior e Eien af alkahad {al, vin aller Ilnmnd:-} or
unider A e vl 4 poersoner, og hver retoen o koge | mindss
5 min, har wi lkkke medaget alkohel | erergberegningen,
Wi har arwendr kn;mef{lgrﬁnﬂ:prngmmm“ Dixnkost J000
ul engrgiberegningemae.
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