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Velkommen i lines K nd.

Denne opskriftsbog er egentlig den ferde i en
reeklie af kogebpger udgivet af Mejenkonto-
ret. Tidligere er udkommet Det bedste fra Ka-
rolnes Kokken (1972), Karolines Kpkken
(1980) og Karolines Kekken 2 (1983).
Disse bpger er blevet positivt modtaget -
iszer pd grund af den sikkerhed, der er indbyg-
get 1 opskrifterne, Ogsé 1 Karolines Kekken 3
er opskrifterne udviklet og afprevet med stor
omhu - og de dakker et bredt felt af retter til
forskellige lejligheder. Mejenprodukterne er
gual:ld til at ggre maden nem, lakker og span-
ende.
| Karolines Kgkken 3 er hver opskrift forsynet
med en energicirkel, der viser rettens energ-
indhold og -fordeling,
Vi hber, at Karolines Kokken 3 vil vaere en
kilde til inspiration — og vaere med til at gore
madlnvning til noget, der ikke bare er nddven-
digt, men ogsd er forbundet med s
glede og nydelse.

Med venlig hilsen

Yootyor Wit




Forvetter og smaretfer

— Lipkler start ful en niddag.
De relter, der sevveres som fowste led i en mid-
dag, skal | hgjere prad vackke appetitten end
sfille sulten. De bor nydes 1 smd porfioner og ud-
vaelges, sd de passer bl vesten af menwen. Derer
ud!tr@f.&er'kmtump&, at fovretterne kan til-
beredes 1 god tid for serveringen
N@ieqfsmabﬁm ﬂ*w!@wde til frokost og
aftenservering — del geelder eksempelvts Indbagt
Brie o Smarstegt Camembert.
Andre, fx Sandwich ag Coolburger; er gode som
ef mellemmelid, Gl madpakken eller pd shovtu-

en.

fi pers.
2 ds. mushnger naturel (4 250 g1 & 75  bledt smar o 1 <psk fint-
hakket cf » 2 fed fmthakket Inidiag o 3 spsk fnskhakket
exsille » 2 spsk inhakbede hasse| hasq.lmtlrlr:h&nu.r . "F_FE-'!: revel
graft salt o friskkviemet peber.
Tiibebor: Braet brod og ctmoldide,
Giratmering: Ca, 6 min, vod 22575

L pusslinggerne: deyppe godt af i en sigte. Fordel |
dirm 1 B awnfaste l.'ilTHlnH i

over mushngeme. mmmﬂlﬁaum
it | ovnen o server dem varme, i

'i.







Bagetid: Ca. 20 mmn, vedd 200°,
E @ﬂuﬂ. ﬂmmﬁum Skt
hri:ﬂdl&hl HHHTH

senerred | mindre
diget taied

25 g smer w | peis er (ca. 400 g) @ 5 dl boudkon
(termang + vand T | meget ynde ringe (ca
104 g w 115 sk grodt = 4 peber o Ostebrod: 4 ske-
ver fites Emtu o ]'[f..L_L_ mluhmr I g
SN

Gratinering: Ca. 5 min. ved 250,
it el o o et |
EVs . i g peT
M;Hudmwdmmmgrﬁgum 10 min. Fmdg
wimﬂmﬂmmmmdmdﬂﬁm

Haeld purcen tiliage i groden. Tilsaet porreningene og vann sup-

i 1l med sakt og friskkviemel peber.
i Wi Setnskive
% tesskiverne ‘;im"' Lﬁmw






Tilbehsr; Flites.

Band persile, esdragon
pishel g og dernast |
w{umndcngm:tﬁnummdmmﬁlﬂ:m

mm\'ﬂdnrﬂmumum
blendingen. Lad smorret

mﬂﬂl,mthr-m
rﬂﬁhﬁgﬂhhﬁ“ﬂﬂm mn:ﬂ
§ aslene vendes |
% mﬁ'&%mw i
stiende opskrift og serveres med :
u!’"
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Fredagsruller

- m::r:

Pande e L ol st ol
marlk o 4 g o 50 g smeliet smor e evl. smar (il ste ing e Fylid
Z0 . o 255 p fintenittet Lvidkil » 3 mel-

bemstose, hakkede sittauerog » 200 g revet mild Danho 305 o
3 w; o Til gratincring: 100 g revet miid Danho

Tilbhar: Safat.
Gratimermg: Ca, B min. ved 200F,

Pandeknper: Bland med ﬂglﬂh.'ﬁlmtm:l., :a-gnprm'dm
mﬁlﬂldﬂﬂﬂ?’d‘ i

ﬁﬂ- e o svits
hnpmmmmmﬂ&r i 4 mun Akl gransagerme
m!. I, Foed t it pd
tﬁmiaﬂm
ﬂmmmtm a2

mhhmmugmﬂm&mmiﬂum
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Mejerierne producerer i let masser af nye mejeri-

dag et veeld af forskellige rodukter, der fgjer nye mu-

produkter —maelk — syrnede Egheder til madlavningen.

[fmtlukter_ ost og smgr. rodukterne har forskelli
hver af disse grupper fin-  smag, konsistens, fedtind-

des mange variationer. Iseer  hold og anvendelsesmulig-

1 de senere ar er der udvik-  heder, men feelles for dem

14 fed pe. 100 &

Meelk Fisde L3%. Ost

1,2 AL S AVE fedy i (orstol:
gﬂmmdl m% 18 g Pedt pe 100 & T
Cocposkmmmetmisll, Creme fraiche 187, aﬁltliﬁljmh.-l
Kememulk, Koldskdl, BhE Rygeost, Hytteost,
Dirikckesoghurt, Matkedrik, 251 fedt pr. B0 g: Kvary, Knapost.

El-ﬂ-dt' 35% (piskeflpde),
1,5-1,8 @ feedt pr, 10N reme fraiche 38%.
Lt.-ifln*_a:-li,i: o 100 g

Viette, Letmaliskef, & 7
Letmarlksyaghirt. Lreme (raiche 0%,

TR

3,085 fedt g 100 k ‘*:-,.!‘
Sodmaulk, Tylomeelk, I
Acklophilas- i o
tykmelk, Kelr, :

Yisser, Yoghert,

syrnet spcmalh, —
Melhedessert. —

Flode 99
Syroet Bode B4,




alle er, at det magiske tal for

deres opbevaring er 5°C.

Her praesenteres en over-

sigt over mejeriprodukter.
&lk og ost er inddelt

efter fedtindhold og smgr

(80% fedt) efter salt-

R dedtiterstol; i '

Skereosy, [x Danba, Skereost, fx Danbn,

Camembert, Camembiest, Brie

Emplieost. Danablu, Mycelia, Fota,
Emelteost, Bygeost,
Kvarg,

indhold. Ostens fedtpro-
cent er angivet ud fra fedt-
mdholdet 1 0stens tgrstof,
sa den reelle fedtprocent
for ost er ca. halvt sa stor
som den angivne procent.

(e mepEnprodukiermes omine rrmgsandhokd i
ekt e

Smer
12 gsaltpr 100 ¢ Normalssitet
0,6 g salt pr. 100 g: Letsaltet

0 g salt pr. 100 g Usaktet



11

Mi 2

sinde g spandende. .. «

Muddagsretierne hiev er udvalgt, sd de dighker ef bredt
felt: Der er hverdagsretter, reiter il festlige lejligheder,
-.Ilti'fﬂ:g mizd» ag relter som kriever en del tid. Del er
dejligh at spise gronsager, og derfor indgdr der bide
wegetanske vetter of retler med mange grmsager,
Traditionel mad som fisk, tndmad og favsvetter év la-
get ap, modernisevet og prasenteres her pd en ny
made.

al
4 péirs. ; : ;
b kg skert kalkunind & 50 smisr o 1 tsk rode peberkorm i By
o | tsk toeret eadrigon e 2 dl vand e 135 d creme frmche 38%
175 mi} @ 1 tek grodt salt o inskkviernet peber o ovi.
Tilbehar: Lose ris, dumpede forkrskhog og broceoli
Sker kalkunkadst i smd tern. Lad smormet gykine i on tykbundet

Mm.ﬂmmmmmmq
thﬂlﬂlilﬂl peh::lmmhlagﬁam

mﬂuw ﬁ
mlummm Heica, l-ﬂltiu.
Vorm retten wmmngmlﬂmﬂuh




Ky]]ing med kvargsauce

*_lﬂ___ Ty

.mmr.u.mk sahl o 5 hvide -

4 i suppe fra kybmgen w 50 g kvarg naturel o 2 spek vedemel
!nh

o | mgpeblomme o Ve tsk groft salt e 3 spsk
friskkvarnet peber

Tilbeher: Kartofler og gulerpdder (heraf noge shimtip;mj.
Hulver kylingen. P loget og set nelikerne 1. Kom
B k&ﬁlstllnidlimhﬂmﬂm]ﬂwuﬂlﬂﬂwhﬂ

den ved svag varme under Bigica 45
mnThﬂ limgen o, of hold den varm,

iy kog saucen
Rﬂftﬂﬂthhnmnmﬂﬂﬁ. El: ﬂﬂmmn_nnu::

af varmen, ﬁg‘ﬁ wggeblomme i,
ur ﬂuurl tkckee dild, u;g i saucen (il Flem
h‘-ﬁ nbﬂrdm: Anret demiet
vlmm‘.al;l ?mmmu: OF Berver resten i &
en skl ved siden al, .

BT

1



00 3 mager hakket

peber » I iker melk

Ror svinekod o hvedeme! sammen, Tiemwt leg, mg, sall og pe-
her. Ror mielken § lidt efter Bt Lad farsen hhl-rfu:- ot Koldt sted i
mindst 30 mirn

Fareen er req lnd i konsistensen,

Fars medigg

o4 pirs.

P
"J.'.'

48T

lﬂﬂlﬂﬂﬂ.ﬂﬂimm:lmmmuup
brvedime] &

Tibered fersen eiter opskriften,

or: Rartodles,
Hapetad: Ci. 50 min ved P00,

Rer tintian i Fordel farsen i ¢f smert ovndast fad
(ea. 13 % 25 em), Pl logene og halver dem fra rod
Lag de halve kag ned 1 farsen med den fade sideopt Forde
smorklatter over lagens, og bag retten midt i ovien.
Midkesance: Ror vedemel og Bdt af mavlken sammen 1 en tvk-
tndet gryde. Tismet resten af meeiken og smaoret. Bring saucen
i kg emeler piaksing o kug den gt igennen. Tilsoel persle i

tlop o senig i
o ﬁﬁf;mmninﬂxwm ;iwkmmmziﬂ:mm R
mew. malh s
LLERE
Fars med auberginer
4-h

perE.
1 portion grundfars » 1-2 suberginer (ca, 350 ) » 2 tsk groft salt
ad friskhaklcet persille o 1 tek bastlikiim & 100 2 mild

[Jazibo 30% i shiver » 25 g smic.




side A2
Bageul. Ca. 50 min ved 200,
Tilbered firsen efter opsiniften. Skaer aubergineme i 1 cm tyicke
skiver. Drys dem med salt, og lad dem trekke i G 30 min. Tor
dernafﬁ:lrs:l! o viede, ugltgdemu et amiert ovnfast fad (ca 15
A 25 eml. Dirys med persale og basdkim og kg osteslaverme
everul. Bred farsen i ever osten som et Ky, Ferdel -
smprkiatter over firsen, og bag retien madn | ovnen i1

Fyldt hvidkal

& pers.
1 Jgunlnnm_@@s_g_z EEI_. ErEJJIE o Lag gk LI.E.‘[H

'Ingl'se fars ||14:dk'|gj|

Tibehie: Grodt brad.
Hagetict Ca. 50 mn, wed 2005,

rumi},
Forded farsen i nvidiilen. Ihkdﬂlﬂh]l:ﬂthmﬁﬂmﬂfmﬂm&']
det § et smurt ¢vniast fad, Haeld kogevandet ved. Saet de fyldie

oviekal ned | fadet oz bag retten nederst | ovnen. T

b 4

13,688
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prapefrugtaaft o 1 tek groft sab
5T




zmuﬂmﬁau.ﬁmmm.wmtmwﬂ
SaTTH g e 2 Trisk-

5k groft all. .mmﬂmm -
Tilbehor: Kartofler og salat.

Wumnﬂ. mamﬂﬁfm L
time. Ror den op indien serveringen. 11,43

I"T" kefilet'er fx rodspietl ge » 1% spek citre
: 'm_ﬁﬁ“'!’?-?“’ﬁ-: ’he el peber w i

-_'_ ""E!!'!II'I"'TFFI"T!'H




Helstegt lever .

46 pers.
Vikg kvislever (et helt styke) o inskicvaemet peber o 25 g smar
» | fed vidlag i skiver » 1tk tarret rosmarin « 2 dl houillon (ter 2 '
ning + vand) » Sauce: 2 tek bvedemel o 2 dl fade 135 @ -
et, kubor e U5 tsk groft sall e Rartoffelsne: | kg kartofer -
Tilbehar; Salst med vlettedressing side 38,
Fjem hinderne fra leveren. Skl og tor den gods, drys
med peber. Lad smarret gyldne i en tyichandet pryce.
Tilzaet bvidioig og roemarn of svits det 1 min, Brun
leveren | vidiogssmarmet pd alle sider. Haeld bowtllan ved-
steg leveren ved svig varme o under Bg, 10-15min - *
kver sde athangig af tykkelsen. Thg leveren op og hold den
WL

Sauce; Kor en jevming af hvedemel op Bade, og tiset den Gl ste-
g:uky;ﬂ. Fuog sticen godt igernem. Tilsaet evt, kb oy smag til
med salk,

Hartoffelsne: Skrael kartoflemne og skaer dem i mindee styhker.
Hom kartoflelstykbeme i kogende vand, < de lige er dakde, oy
kag dem gedt metve, ca. 20 min. Hald vandet fra og damp dem bir-
re, Pres kantofleme gennem en parépresser, 54 de 4
danner = s sme-. il

v






A phrs.

3 mellemstore kontofler | tern (ca. 200 g) » 2 piliersdder i lem
e 2001 ) w 000 g banner § smi st # 2 ¢l vare & 200 g wrler
o 6 d mielk e Stuvning: 25 g bioda soar o 24 spsk hyedeme] o
11k sall o friskkvarrmet peber o 3 spek iniskhakkel per.
sille, :

e e

Hoen lartofler, gulersdder o benner 1 kogende vand, og kog dem
ci. 5 min. Tilset erter og muel,

Enrw;g:m-ls;wnm!imunmpnﬂr. o tilsiet

grimsagshlandingen. Kog stavningen godt igennem. Smag

i Serv Tl e sl e gl oot >
}L@tergryﬁde %
Y mdseflen) tern ea, 200 gh o 2 persilerpdder i e fca, 200 g)




Thhhﬂfhimﬁhnd.
m I:I-H.'!m deﬁ'l

nm&mmmmu

4 peirs,

i) 1 I ol
F}E m@:mm% ?J-W.hr_n ”‘E'Em

Ihmid Ca, 15min. ved 200° ag 30 min. ved 200°,

 Blnd fullkornslmedemel, Tvedemel og salt, Skaer smomel
n‘,g mﬂarduimm.sﬂ‘ﬂﬁrﬂmﬂiﬂmed
mi 1 en smurt tierteform (ca, 22 cm i dmmeterl.

f.‘ﬂ a:dhm:me.l"i hndm[-:::r;dﬂmm
en pimee. Livg tomatskiverne
mm;ngmmm
alt ﬂ‘f&gw T
- o drys med revet toren \

*55

L ovIieT,

Nty



Oksebov
| gryde med gransagssauce
i pers

Ca. 1Vi ket oiacboy ' 25 g sraic » 4 melemsiine, groiak:
kede zittauerioyg o 1hﬂer:-d5u4.hn|5.nﬁ,5!.1tkﬂica 00g
[ Hjllmd[len shiverica. 245 gl w -.!hu:tmhhde .

Kartofer » 2 d| maelk o 50
mnlﬂ&mhhahh:@gllmu grodt sall.

# fnskkvawrmel peber

Sker nogle smit | bovens fedikm. Brun den | gyldent smoe | en

81 !.'edjmﬂ varme, Tilset kg, seller og EI'. n-,E
kad det med et kot pobik. Tilsat

hnrugﬁ .uulﬂmuuﬂaantﬂﬁ'ﬁw

=



Pizza med tun

4 pers. |
Diej: 10 H_E;H w1k dll':mken.i '-'.mll '.-"L isk gr_u:dt Baltw 1 5gﬁk alic

lemslaire, lml-:kﬂ[-n ﬂluu:m wl I'|:d hakket h'-'ld 5. i
o oanater (c0. 425 g) w ¥4 Lek Lorrel ofegang e b sk mfl sl

o friskkvarnet peber o Fyld: 1 ds, tun i vand {ca 185 ghe 1 ds.
mulinger natunel (ca. 250 g) 150 g Moazarella ller mald Ll_:ln-_mg
Tilbebsr: Salat.

Bapetid: Ca. 25 min. yed 3¢

[leg: Hor geren ud i Bankent vand Olillefingervarmt) § en rdreskal,
Tilsaet salt, alie og mel (hold lide al medet tiltage). SW dejen godt
gemmeen. Dk skilen med et Bg elber en alo-folie; o lad dejen
hewe et bant sted i en. 40 min.

Tonatsauce: Smidlt smarret | en tykbendet pride o svits leg og
brealligg heri. Tilsaet de Fhede tomater med vede, ofegano, salt og
peber. Kog sucen ved jevn varme oden g i oz, 20 min. Smag til.
Tomatsaucen sial vaere =0T,

Tag dejen ud pd et meldrysset bord, o @t den godt ipennem, Tik-
st evt. resten af melet, Rul dejen ud tl en rued phde (ei. 30.om
i dimmeter). Lasg den ph bagepapir eller smirt bageplade. Fordel
tomatsaucen over pizsabunden helt ud il kanten. Fyld: Lad tun og
mublinger deyppe godt af i en sigte o fordel dem over temaisais-
cen. Skat med et lag reved Mozrarelia. Bag pizzsen mide i ovnen.

Tips: Fyldet kan erstattes af 175 g podeer i skiver, 1dl hakhet

gran peberinugt og 150 g Mozearells, Eller af b fint-

snitbed kinakd {ca. 175 @), Yo sgquash i ami

tern (ea. 150 gh og 150 g Mocrarcia,

w;.,zim. ved 200",

Tlbered dej og lomateadce som bl pizza med ton Dl dejen 2
mi-.krrlRnErIe-mu:lnlnmdr;Haﬂn:-rr{F El!lnm':lnrnr:H.r.l Lig
g dejplade pd bagepapic eller amurt bageplade. Lieg halvdelenaf
tomatsaicen pd halvdelen af dejpladen - ikke helt ud til kasten,
Fuld: Liep bty rlelnnnfmamhmﬂn ng den rewme Mozzarells her-
pit. Pensl kanten af {E.hdr.ln rned g o luk plzzaen, 53 den biv
ver halvmdneformel. Geptag med den anden dejplade ph zamme

hageplade. Penal de fuldoede puraser med g og bag
elierm miSdE | T, a3

w

7 k5







»
Spaghettiiovn W & >

4 pers
300 g spaghetti o 3liter vaned o 1 spsk groft sall o Gromsager: 25
g smar & 1 guberpne o tem (e 300 g) & 1 squash i berm
fca. 300 g » 1 mellemstot, hakkel aiisueripg o 1 dl tomatpuré
o 2 spsk vand e 1 tek Herbes de Provence (fransk krydden-
blanding] o 1 15k groft sélt e {P@Tmﬁﬂhﬂf .
Cetesauce: 100 g fodecst naturel o 2 df maelk » Vi e [E'd
presset vidig e 2 spskc I'nskha]-;lﬂ:l ot persilie e Vi tek groft salt

o iniskkviemet peber o 100 g mid Danba 30% 1 skiver.

Gratinerimr: Cn, 12 mm, ved 225°

Kam s i1 | kogends vand tiksal salt, o den i ca,

10 i Dien skal vaere mor uden at virke h?ad .ﬂl
spagiettion tl afdrypeing i en sigle.

Grgnsager: Smelt smorret i en gryde. Svits gron-

eagerme her | B min

Tilsiet tomatpuré, wnd og krvddener, Kog

rmpenwwﬂ svag varme umder by i ca. 5 min.

g Lil.

Ustesauce: Skeer fodeosten § mmdre stykker.

Bl fhodest, muedk o hvidkag samenen i en tyk-

bandet gryde, \'armwmunpmdﬂ amiraritg, ti

floleosten o1 auu:lntugsalt:mﬂm'ﬁ]m:t gt

smag 1l med sal og peber. Lag spaghettic Emt-n ;

af et ovnfast fad, og ncdelpmugm‘u:m'm;d Tryk dem "\ '

et med i i, Hueld ostesaucen over retten, og

ik ove med osteskrver, o

(rratiner retten nederst i ovnen, B

Y Tkl




A0} g mprt svinekod B nakkekoteletier o 2 spsk sova (hmesisk)

agEmore 1-2 lefi strimler {ca. 200 g)
o 1-2 rodde peberfrupter | tyide strimber (ca, 200 g}« 200 g ben-
Tilheher: Lose ns.

Skier svinehodet § trendstikiynde strimler, op kg dem et fade
. Haehd 2ovaen over, Lad kodet st bobdt i ca. 1 time.

Lad smerret gyldne | en dyb pande eller stegegryde. Svits kad-
sarimlerne ca. 2 min, ved varme o under stadig omre-
m,q.ﬂm:tg;mugmd rugt o svits dem med i ca, 2 min.

ilsart bpnnespirem: og svits gronsagerne endna 1 min. (5 min
Mﬂ. Server retten straks. Gromsageme shal vere gpede ved

MIMIwnmmmmmmm; 3.
Teyllingebryst, Kylingekodet skal ke leggesistye. "GP

LT

:ﬁéﬁn::ﬂ:mﬂm

et 1 en rreskal, og elken pve, |
franskhrodet tezekhe | ca mmm w;u
R ﬂmm"m o s
-_Enftwmmm 10m %ﬂﬁtm{ﬂ
. Iﬂﬂ, sl ‘

lIlilﬂ'ihI

i
| 5
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Kyllingelevermousse
med portvinssky

H-100 e
234) g frosne kylingelevers 25 g snr 1 dl portvin (Tawny) &
1K) g blelt sy o 1l piske flode o Y (5K groft sl o inskhver
net peber o Portvinssky: 3 blade hushhis » 2 d portvin [ Tiwny)
o Pynt: Broodiarse,
Tilbehir: Ristel bred eller flites.
Tis kylinpeleverne op og flern evt. hinder. Tor beverne godt og
. o et i 8 s SIS R
indeni. Tag leverne med poetvin,
shy ng In:lnﬂm lidit. E?;Ddglq'ugmgdmmm. EII.]'F:;hlﬁﬂt ST S
men Gl en jevn masse, Pek eden stiv og vend den i leverblmdin-
gon. Tisadt salt og peber og hatld mowseen i en kil elber form og
LT T T
¢ i v portvi-
nen bl kogepunktet. Tag husblasen op af udbladningsvandet med
det vand, der hanger ved. Smelt husblzzen | den varme portyvin,
Lad skven sth koldt bl den er stivoel. Anrel ved serverimgen

mousse o hakket portvinssky pé

portionstallerkenes 1% 5
S

HL)

Havdrred med limesauce

& pers.

2 lavarreder (4 ca. 1 kg o 1 sk grofl sl o friskkviemel peber

o lime o el

Tilhehar: Dampet fennikel, guleradder, ris og 2 portioner lime-

mlsee side 35,

Kogetid: Ca. 35 min, ved 250°,

Skl orrederne evi. rester af ryghiod. Skier fin-

qlﬂ‘r;:-af. ngud ﬁﬁﬂmmmﬂm
ﬁrﬂﬁiﬁmmﬁﬂﬂmmiﬁ-

prmiy ik ooy b b
me.

vaede kin troekke ud, H&M 19 g

midt i ovmen. (Der skl tkke vand § u

3I.5m)

Frossen ngdderoulade

30 skiver

Dej: 3 ieg o 125 g subker (e 144 1) @ 50 g smellet, afkokel smor
o ! spsk hartoffelmel o 1 spsk vederne] o 14 tsk bagepulver w

e ———

73 g fnthakkede: hesselnoddekerer o Nougatereme: % di kafie

o 150 g biod noagat e 2 di piskelode o Pynt: Sitet Sorsukker.

Bagetid: Ca. 15 nan. ved 175"

Dk en kade med bagepapir og tegn berpd en firkant (30 x

A el Taend cvnen.

D sk med elpisker de hele g op sukber 1 en hitig egee-

srps. Pask smerret i bdi efter 5dt. Blmd kartoffelmel, vedemel

of bagepulver sammen o vend det forsigiigt | mpgemassen sam-

men med noddeme, Haeld dejen id pihmaﬁht i firkanten o
5 agepapir t

bag den straks madt § ovnen. Laeg et drm
med sukker pl en it Vend den bagte bund od herpd. Pens]
bagepapirel med Koldt vand, og track det of kapebunden efler et

minutter. Kol bunden af.
%ﬁwmmn smell pougaten hin, Akl blan-
n 5tiv og vend den | nougatmassen. Smor cre-

men ud ph rouladebunden og rul den sammen fra den hiage side.

Frys denca. 1 dogm.

Incen servieringen tes roulsden op i keleskab i o0
ci. 1 time. Cremen skal vaere let frossen

ved servenngen. : iy

o ¥
- il







bt Lk enderme af depen i over nerbraden. Laeg derefter den
ene bingside op og pensl kanten med lidt vamd. Lieg derefter den
anden side op. Ly mocheeden med sammenfojingen nedad pi
et stykke bagepapir i en bradepanide of bag den mad | avnen.
Rartofler i ovn: Skl kartoflerne og fiv dem groft, Lieg dem i
koldt vandd i ca. 15 min, Tryk vieden af i et klede eller kakkenrul-
ke, Fordel Iulvﬂz«lmihrtud]mm -i-ﬁmmgume. ﬂld:tdwnfaﬂc
puativasforme. mied porTer, r. Adshit mbd resten
af kartoflerne, og wﬂe]amwﬂumrlﬁugh: 23
Moy farst oksenmrhradon midt § ovien, Tag den ud og hold den
VAL Hagh&mmmt'ﬂm har
talat bnike, meens kartoflerne bager, =
Siaer ved servenngen morbraden inafsaltdejen. 2w
Dejen kan iicke spises. Mrhraden o serveres kold, ' |

16571 8

Pistacie-is
! g suldkor (2 di] o 1 di pistaoemisse »
uuuuuu ® '-.'-?-:.;:L'.l-‘.-. :
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En g:msiza ﬂ-'mwﬁellgmtkﬂn bfwsﬁamdmds, heis

den sevveres sammen med en [akber savce eller dres-

stng, en god salat eller lignende.

Her er of wdvalg af fovskelligt tilbehar - salater, sau-

cer, dressinger og andel,

Salalerne ex velegnede som lilbehor bl frokost og mid-

dagsretter — ag nogle af dem er ef maltid i sig seln

ﬁgim tykbundet gryide. Svits log, peberfrupt
Tilsmet de tormater, salt K
mmmmmmﬂhﬁ D it dipches

Sm "h EL]

|k

Smﬂrstegte gronsager

I 1 .|"_'E:'I '—"t'rhrll..._.'.-.'.
2o v s L ak ok |

e s s




i Iyt o vand i
i.ca, 2 mim. . et
FIH% Eange o
VHEIT Plreen I.gm‘mn.
&m;l;lﬂmﬂdnltug Eﬁ

L

ien gryde og

dmmdﬂagmium
{ mrteme of

dem med 1 ca. 2 min.
tilbage i gryden.

T dl ph » 2 spek irnkhakket persilc = 2 3%

swces Wiskpoftsal,.

Pisk flden stiv og vend persillen L til med Ravipoitesaice
of sall. Benk]mdﬂ &ﬁmmﬂwmm
Mﬂmtllﬁlm;ﬁﬁbh&nm&wm
1-2 time, 1w

by

A5
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Frokostsalat med hytteost

4 s,

1 fimtstrimlet iceber h: {ica, ‘A‘Enl.i » ! mﬂ:mumL terater |

bﬂ ’..ll,‘l"__|||- [
o 400 g viteost w Pynl: Hru:niham-

Tl Grodt b,

Lieg salaten | bunden of e2 fladt fad. Anret herpd gron=

sagir og hytteost i «bunker-. L
4204

F mkastsalat med ylette

Bland lete e gromsager og . Smag SBUER e sal .

Eﬂ.ﬁmwmunﬂm :Ih-:lmm-etm]ﬂm{u
10 g, 2 o 1 &mia etykker, 150 g fintetrimlet
Nbebe:xa.ljal, it

groft salt og friskhvasmet
Hvidkalssalat
rned ylettedressing

msm Mhﬂﬂnim‘ﬂmmﬁmmmﬂh
:I'IE ca, 20k ) & Yiettedresing ll-lﬂ

serveringen : dre we
hwruﬁtﬂﬂhmﬂlm g

LB



i 15l = 4 altver o 1

N e Dindaslert§ tyod e
frugt i mgn-m;ﬂui@m-ﬂum

rel i sendi len m Ealwmmu:dm! g‘ﬁmu
il = vard o 3

Imkkm'untg.‘hu:.
Tilhehur: Groft bead,

Lieg salattladene | banden of op langs kanten of et dadt fad. Anret
i osLi striber.

uﬂﬂummufrﬁucddhﬂ of salt sammen op tlsel olien Bt elier
lidt. Pisk vandet 1. Tilset koree og smag dressimgen til. Server
dressingen ved siden af salaten,

Tip: Fetaosten kan skiftes ud med mild Danbo of HA
fodeosten med Brie. v

. N

Agurkesalat med yoghurt

1 pers.
agurk (ca. 400 g1 » ¥ spak groft salt

14 iter naturel w 1

o sk creme iriche 18% e 1 1ille e knust hvdlog e frekkvaer
net peber o Pynl: Agark,

Heeld yoghurten op i el kallefiller, o bad den drvppe af 1 e, 1V
timae, Skl agurken o skeer den 1 skiver. Lacp agurkeskiveme |
chsﬁlwhhdmm&mmrmlmmﬁmﬁh‘
den afdryppede yoghurt med creme fraiche og hvidlag.
hhmﬂmwnﬂlmi“ﬁﬁnkllﬂw
vend demn i yoghurtdressingen. Smag salaten t med peber og s
den koddt 1l servermngen.

Server fx salaten 1l firsretier eller stegt m. %u

1.2l
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Frokosthrgd

Pl e e Pl T St

£ g smir » 4 dl mielk o 1 dl kememalk o 50 g gy -Eﬁglrﬂ:
ﬂﬂlﬁfm]ﬂ}i?ug_}u[ﬂ”ﬂm 1:1|J-'I1s.kgmfl=.iﬂind 6 g

Bagetid: Ca, 25 min. vud 2 '[saﬂ bepdene i kold ovm).,

Smelt smparet | en gryde og tilseet nuelken, Held bndingen 1en
rorekil og tilseet kemenueden. Ror gaeren ud heri. Tilsaet de
pvrige mgredienser (hold Bdi al Tivedemelet tibage). SEB deen
sammen. Diek den med et g eller alu- -falie op stil den tl
~yring ¢4 hunt sted i ca. 1 time. Tag dejen ud pd et meldrysset
bord o it den godt igenmem. Tilsaet evt. restenal melet. Del de-
;lrﬂldﬂij‘kkﬁrngfmﬂﬂmulﬁh'ud Lad degn efterfveve pd ba-
gepapr cller smirt ba pd:detn;a..'ﬂmeﬂmrmu 5l
:mmmmmﬁm 2

Bag bradene nederst | mmen B

[ B
Rugbrgd
dﬂWﬁWMMM_EQ
dl porter cler » 1) -l.ﬂ-'!!M
mielk o 2 spsk sl wca 150 med (.
20 ) mg Smeliel s
Bagetid for rughrpd: Ca. 60 min. ved 200°,

Haedd kopende vand over rugkememe of lad dem triekke ca. |
time. Lun pllet (BBefingervarmt) ag hakd det § en roreskdl, Roe

i b, Tlsaet o de gvrige ingredienser (hold
al vedemelet Sta godt sammen, Deek denmed
%ﬂ mr“il.:iﬂhﬂ:atidmt‘id Il1mﬁlm1m
tlmeﬂr_mﬂ
sl evt, resten af melel, Fordel dejen i 2 smurte m
fiorme i 1% Bter og lad bradene n.ﬁml’uﬂmd
smyir o rids bredene.
Bag dem nederst i omen. ';f-

1.5



i

Brardamsme

: niedk o Ve sk sukker o ¥ sk prodl

Hagetick Ca. 10 min. vied 2007,
Rer grrenudi vand og maclk Tilsiet de







= Kager op desserler il mange lejligheder-

1 ddet spde’ afsml her er der opskrifler e kager og des-
serter fil mange lepligheder,

[ en hel del af apsknfterie indgdr der symede prodiek-
ter. D er nemlig med deres friske smag megel veleg-
nede Bl desserter, og som dessert-cremer er de Lxkre
— servered bil kager og forskellige myere frugter som fx
mango, kuwifrugter og friske dadler

Fleve af kagerne er velegmede som dessert. Dl gaelder

[ marcipankage og Intfeosthage,

Enuﬁfu!ﬁmpwnwhhundﬂm?de Hmkknmdmhltﬂu:m
dre stykker og smelt den i fladen. Kog blandingen ved svag virme
o uskler oenrgicmg ca. 5 min, Lad cremen st kobde il den stiveer,

e 4 timer. sk den let op.
Ty dhen flinches sicde af makronerne bet o smar derefter chokola:
decremen g, 53 den danncr en top, In;gm‘n:i-:ﬂlidtn-uﬂfh-
mex. Fensl chokoladecremen med moertrmeksc hoknbde, Chabnla-
den knn&gﬁmmﬂmndm kriv. Stil hagmr

et il nipstle - &

O7IS



delsteenger

o, S stk

250 g kokdt emor w 250 g fwedemel {ca. 4Vi dl) e 5 spsk sukker
o 75 g smuttede, finthakkede mandler o Pyni: Samemenpecket 2.9
ot peeriesukker.

Bagetid: Ca. 7 min, ved 200

Sheter smprret | mindse styiker og smalle det imelet. Tised sok-

l:r. nmﬂll_*rugsarlﬂhm'u dejen. Licgden idmkiot o kokdt
e LG

1.""-" SUEREETm: el st

et g o drys med suldeer, Bag mandelstan

mrsunmm 5 -

LA L













Dessertcreme med kanel
1 B
3 i cller yeite s 6k florsiukker » Vi tsk kanel o 1V dIpi

sheflode o Pynt: Hele smuttede, smsrristede mandker.

Bland ymer med sukker og kanel. Pisk floden stiv og vend den i
ymechlandingen. Smag til, St cremen kobdt. Rae cremen op ved
servenngen, pynt med mandler o server cremen bl gronne Bg- [

ﬁm?:ul:ﬂu gt o shiver eller halve, 5
Dessertcreme

med valngdder og sherry

4 pers.

2 dl creme fruiche 18% o 3 spsk inthakkede valneddekemer o
1 dl piskce e » 4 tsk fopsulder o 1 spsk tar sherry o Pynt: Fint-
hakkede valnaddekerner.

Eland cresme fraiche og valngdder samamen. Pisk fladen stiv og
wend den i Smag til med Socsukker og sherry, Sl eremen koldt.
Hir cremen op ved serveringen og pynl med valnsddekerner.
Seqver cremen Ul brasndile figner og fnske dadler.

al



Ingefeerfromage

6 pere; 4-6 pers,
1 bilad hushlas e 172 & piskeflode o karmene fra Y stang vanillc o
Vi tsk friskrevet mpefer » 1 tsk citronskal w 1 spek florsok-
hﬂti‘:lﬂcilﬂiicﬁm%m.
o Tibebar: Melon o mangoirugt eller perer,
Hisk aegpeliomier oy subkker 1l en rgmmmﬂ Lag hushlas i blid i kolde vand i 5 min. Pisk Boden stiv Tilset va-
MWMHL—E&IW ﬂﬂﬂﬂﬂﬁiﬂ nllekom, revel ingelr citronskal og floesulder. Tag hushlasen
_mulmrhr?um\'ﬂd floden og dernmest wggebvideme oy af udblsdnmgsvandet med det vand der haenger ved og smelt
L Heeld appelsinmassen i en form og deek den med alo-folie. Frys den i en skil i vandbad, Afkol ashlasen med citronsafi og 1 spek

isent ¢ 5 timer Ror § den 4-5 gange under indirysningen, lsen
ghkal vere bMod ved serveningen,

i Erisen frosset hiird, kan den tises op ved stoetsmperstur g
I tame, derefter | kpleskabet ca. 1% time, Pisk sen op
vied orangechokolade. 1.

serveringen. Pyal med o

Iy

Bodeskim og ror den i fromagen. Fordel fromagen 1 chokolade-
shille o atil dem kit i ca. ll%tmn-.
mpen: Anret chokoladeskcilens sammen med melon oy

}&m m&whmMﬁﬂmhﬂh;

ad
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Den anbefilede energifordeling er baseret pa
en dagskost, og det wil 1 praksis viere vanske-
ligt at fa hvert maltid til at balancere, men
energcirklen kan bruges som en rettesnor til
at regulere tilbeharet til en middagsret, eller
til planizgning af dagens andre maltider. (n-
sker man at skaere ned pd fedtindholdet i ko-
sten, ma man bide skaere ned pa portionernes
sterrelse og spise mere af tilbeharet i form af
kartofler, ris, spaghetti, gransager eller brod.
Retternes energiindhold og -fordeling er be-
regnet med det tilbehgr, som er angivet ved
opskrifterne. Mzengden af tilbehgret pr. per-
son er felpende:

Netto
Kartofler 200 g
Groft brad til middagsret 60 g
His 60 g
spaghetti Tog
Brad/fites ti forret 15g
(sren salat Tag
Blandet gren salat
(fx salat, tomat, agurk) 130 g
Kogte gransager 150 g

Nearingsberegning:

Hwis der ikke er angivet andet, er beregnin-
gerne foretaget pd grundlag af creme fraiche
18%, letmeelk og Danbo 30%.

Angives fx «4-6 pers. « 1 opskriften er der be-
regnet tilbehgr til 5 personer.

Hvis der er angivet fx »ymer/ylette« er det
den ferstnaevnte ingrediens, der er anvendt.
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ﬂlﬂﬁ.&mf}lhﬂnm&tmdu
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Hvor der er anvendt malk § opskrifterne
hnm\mhuiuimi,!duﬁkd]rr
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Beller, burger- ("bagt) .. ....... 42
Baller, valnedds (* bagt) ... ..... 45
Bov, okse- med gronsagesaves . ... 2l
Brie, imdbhagt
(*indenbaguingd . .. ....0000n 4
Brod, frokost-(*bagt) ......... 43
Bred, frugt- ("bagt) . . ... 0o o n 44
Bred, palerods- (*hagth . ....... 42
Bred, kvarg: (*bag) .. ........ 4l
Brod, mad- (*Bagt) ... ........ 41
Brod, osle- .. .o v vnninaaas 4
Brod, pita- med grabamsmel (* bagt] . 44
Brod. rug- (*bagth . . . ......... 43
Butierdej medost .. .. ........ 26
Camembert, smarsiegt . . | . B
Crimie, dessent-med kanel . ... ., 3l
Creme, dessert- med valnedder
DERNEEY s e e e e 11
EE.:'.EJ‘I:, bl i e %
Fessin A A R
Dressing, tomal- . .ooeavunny J5
Dressing, yhette= . ........0u- K
Drisssing, ;nrﬁr:- ............ . 1R
Farsholler, lerydrede (* stegt) ... .. 5
Fars, B e e A 12
Fars med aubergner 12
Farsmed g ..o vivinninns [ I
Farsret med ovishagie kartofier
*uduuhapu - R AR 4
Filet'er, Eﬂm-—mednrmbagur ..... 16
Fileter, torske- med ris
OREIMEREEE .+ .o vvonnvnnsnas 1B
Hﬁusﬂn'-'ermwde N AR, | |
Flisdekuni, frossel . -
Forret, gron . ..veeeonnn.oy 3
Foeret, rd | s : g
m‘:lmmn:l .
Friadeller, fiske- (* slegt) . . ... . . 14
, ngefer
(* i chokoladeskdle) . .......... 52

[ndhﬂldsfﬂrtegnelse

Fromape, jordbasr |
Gfmgcnm % ?E
Cromsapseryde (* tiberedt] . .. ... 32
Horrfisk, ﬂu:ghm:da:!.rl-rdrrmn,t o 18
Hom, grov- stor ("hagl) ....... 40
Hveder, grove (* bagt, kke istel) - . 45
Hviddl, fydt . ... .....0.... .. 13
Iy, mppelein- . .oviviiiiieas 52
I, mstacie- . . . e
Kage, haml,"ham] .......... 44
Kage, hytteost- :' mhmm ...... 1]
Rage, mandel- . PRSP |
Kage, marcipan- ., .. ... co0uia 18
Kager, rtm;:s (* bat, uden glasur
O CTEmE) | . o
Haner Sarah Bemiardt (* tiberedt) . 46
.rughun{*hagu Lﬂ}
Hanuﬂl'ﬁulms..m'm G
Bamolerionm . ...ocvenenin. i
Eﬂuﬁrtuun'hﬂm: W %«lllr
I'Eyljmgmedh-argﬂutn ........ 11
Laver, belstegl . . ..o vvviine-a 17
Mandelstonger ("bagt) ... ..... 17
Mousse, o= . ..o viiiian

Mousse, kvlimpgelever- .

Huﬂmrmdmﬁﬁm e

Marbrad, okse- saltindbagt

{* i saltdej, inden bagnimg) .. ... ..

Reulade, raidde- frossen . ... ... . !
aakat, agpurke- med yoghurt .. ..., 30
Ealut.ﬁ'uknst mied hytteost L, ... 38
EET hml]-ulh-mrr:dr’-: ndrm:mg gg
L i
Salat, mddags-med st L ... ::‘EI
Salattallerken med kylling . 5
Emdmthmﬂmuhngbhdulhﬂ 7
Sandwich med avocado og fejer . . T
Samchwich med rygeost ... ... i
Sauce, creme [rache- med sherry | . 36

hﬂmhrm—ﬂdnmpt&.t Vot B

Sawce, madkes . ... h e e 12
e 18
Sance, peberfropt- ... ... .. ... 13
Sance, smor- varm (il figk
ORFIMNSHRET & .o cvnccncena M
Sauce, smor-varm Wked ... ... 5
SIOCE, BE e w i e e H
Schnstzler, hmme- med i
§1‘uuhh;skirﬂ-:t—rmﬂpﬂ]ﬂham 15
Sild o gronsagerifad . ... ..... 15
de .. 19

E]Jﬂgimhgi!m..:::::::::::: e
Suppe, biadsellen- (* tiboredt) . ... 30

Suppe, gronsags- med ostebrod 4
Svnekcam, sprangt med stepto

kartodler (* g, inden kogringh . 26
Svinekad med proceager , L., 25
Tarle, tomal-"bapt) ......... i
Vamilleloranse (" bagte) . ... .... . 47
Vinlergryde . .. ... .o ovinann 19
Prred, hav- med limesasee ... ... 2
l'-[ﬁ]I  ret efter frysning o optening ikke
bl o of g

er vurderet som Rge &3 pod som en nskia-
vet red, or den ke mediaget som egnet 1l
fryssing.

Dher, bwor frysmmg kan anbefales, er detle

markerel med

5






