PORRETARTE

Tilbered en mgrdej. Forbages i
teertebund i ca. 10 min, ved
200 grader.

Skeer porrerne i tynde ringe,
svitses i smgr/olie.

Tilseet urteekstrakt/evt. tamari.

FYLD: Pisk A-38, ag, salt,
pepper og ost sammen.

4 porrer. Fordel porrerne pa
den forbagte mgrdejsbund,
haeld seggeblandingen over.
smgr/olie. Teerten bages
feerdig ved 200 grader i ca.
20/25 min.

1 ts urteekstrakt/event 1 ts
tamari

2 dl A-38

2 &g

salt, peber

50 g revet ost

CHAMPIGNON-PATE
3 lag

3 fed hvidlgg
smgr/olie

1/2 kg champignon
50 gram hasselngdder
3 tykke skiver groft bregd
1 spsk timian

2 eeg

2 dl bouillon

sat, peber

1 bundt persille

Hak lgg, svits dem i smgr/olie
sammen med presset hvidlgg.
Rens og skiv champignonerne,
steg dem pa en tgr pande.
Heeld veesken fra.

Hak ngdderne groft, ristes pa
tor pande.

Bland champignoner, ngdder,
smuldret brgd og timian.

Pisk &g sammen og rgr dem i
sammen med bouillon.

Smak til med salt og peber.
Heeld farsen i en smurt form,
bages i ovnen ved 200 grader i
ca 1 time.

Laeg folie over i den sidste del
af bagetiden, hvis pateen bliver
for mark.

Pynt med groft hakket persille.
Server med flutes, rakost,
salat.

GROV PESTO

Et bundt frisk persille

3-4 fed hvidlag
cherrytomater (ca. 10 stk.)
1/2 dl god olivenolie

frisk basilikum

200 gram valngdder

salt, peber

Persillen skylles, hakkes groft,
pres hvidlgg over.

Tilseet salt, peber, olivenolie,
basilikum.

Hak cherrytomatene og
ngdderne, tilsaet disse.

Rgr det hele godt sammen.
Tilseet evt. Lidt mere olie hvis
pestoen er for tar.

Dette er en grov pesto, ikke
som almindelig pesto. Meget
god!



HUMUS (grov)

5 dl kikeerter

3 fed hvidlgg

1 spsk tamari

2 spsk tahin

saften av 3-4 citroner

1-2 bundt groft - hakket
persille

1-2 dl finhakket charlottelag
1/4 tsk cayennepeber/chili
salt, peber

event. Lidt olie hvis den bliver
for tor.

Kikeertene seettes i blgd
aftenen far.

Kog kikeertene.

Purer GROFT.

Bland pureen med de gvrige
ingredienserne.

Ikke spare pa citron og chili,
og husk at den skal veere groft
pureret.

Serveres ved siden af f.eks.
rakost, porreteerte,
champignon-pate.

KARTOFFEL-GRATIN

8 middelstore kartofler

30 gram smagar

olivenolie

1 fed hvidlgg

salt, peber

ca. 200 gram brgdsmulder

ca. 125 gram revet cheddar ost
50 gram nyrevet parmesan

Skreel kartoflerne i tynde
skiver.

Varm smgr, blandes med
hvidlgg, salt, peber.

Laeg skiftevis i formen:

kartoffel-skiver, penslet med
smgr-blandingen, strg over et
lag med brgdsmuler, strg ost
over.

Fortseet at fylde formen lagvis
med dette, til formen er fuld.
Afslut med ost pa toppen.

Ca 190 graderiovenical
time.

QUINOA SALAT

Kog quinoa og bland med
f.eks. tgrret abrikos, grgnne
eerter, brennesle(topper).
Bruges i stedet for ris.

RAKOST-VARIANTER

Et vigtigt princip mht rakost er,
at man skal hakke
ingrediensene fint, s& smagen
af de forskellige ting blandes
godt.

Det meste er godt sammen.
Eksperimenter!

Kal er meget sundt - og
undervurderet !

RODBEDER OG GULER@D
Revet rgdbede blandes med
revet gulerod.

Lidt olivenolie, lidt citron.

KAL

Hvidkal, radkal og aeblestykker
(bidder).

Citron-olivenolie.



GRONKALSSUPPE
5 jordskokker

1 lag

2 fed hvidlgg

1 frisk chili

200 gram hakket grgnkal
2 gulergdder

200 gram flaede tomater
5 dl vand

2 dl piskeflgde

salt, peber

olie

Skeer samtlige grensager i sma tern.
Svitses .

Kom vand pa sammen med flaede
tomater.

Kog suppen op.

Smag til med flade, salt og peber.

NB! Grgnkalen kommes i gryden og
koges med i ca. 5 min. (ikke lengere,
da bliver den kedelig)

Server suppen straks derefter med godt
groft nybagt brad til.

JORDSKOKSALAT
(4 personer)

250 gram jordskokker
2-3 gulergdder
50 gram pinjekarner

Marinade:
3 spsk olie
citronsaft

salt, peber

Skrub jordskokkerne, og hgvl dem fint
pa et rivejern.

Skreel gulergdderne, og snit dem i
meget fine skiver.

Rist pinjekeerner pa en ter pande.

Rer marinaden sammen og vend

jordskokkerne og gulergdderne heri.
Drys de sprade pinjekerner over til
sidst.

Pynt evt. med friske krydderurter.

DRUESALAT

450 gram stenfrie druer

1 lille charlottelgg/finhakkes

2 spsk hakket bredbladet persille (eller
mere)

1 ts knust rosenpeber (vigtig!)

2 ts R@D Balsamico

1 ts god olivenolie

salt, peber.

Denne ret er meget god til rugbrad,
skinke, forskellig lunch, eller som frisk
"salat".

FOCCACIA-BR@D

Lav dej som du plejer, med salt, ger.
Den skal vaere ganske vad.

Lad den sta i ca. 3 timer.

Mens dejen haver, lav marinade, som
seettes i kaleskab.

MARINADE:
olivenolie, salt, peber, og urter/
basilikum, timian, oregano

Hav dejen i aluminiums-former (ikke
for stor maengde, da det efterhaever
relativt meget. Resultatet skal ikke
veere for tykke Foccacia)

Efterhaever i ca. 45 min.

Prik hul med en gaffel, eller lav
"“fordybninger" med fingrene. Hald
over marinaden.

Drys evt. over med friske urter.

Ca 200-230 grader i ovnen til de er
passende gyldenbrune.



Grgnsagsfrikadeller
(til ca 4-5 personer)

Persillerod

pastinak

selleri (ikke for meget)
gulerod (5,6 mellemstore)

1/2 delen af maengden skal
veere gulerod,og 1/2 delen
persillerod+pastinak+selleri
tilsammen.

4-5 &g

2 store lgg

hvidlgg

krydderurter (efter eget valg)
koriander (2-3 tsk)
spidskommen (kun lidt!)
salt, peber

evt. lidt mel

Kogt ris (det binder sammen,
og gir en god,sprgd konsistens
ved stegning)

Alt hakkes i en
kadhakkemaskine,hvidlgg
blandes i.

Ris og &g rgres i.

NB! Steges ved svag varme
JJangsomt, i ca 15-20 min.
Vendes flere gange undervejs.

Man kan bruge alle slags
rodfrugter og kartofler.



