Frugtsnack

Til 5 personer

Ingredienser du skal bruge: o '
-~ 3 a&bler
— 2 peerer

Redskaber du skal bruge:

— 1 skeerebreet
— 1kniv

Fremgangsmdde:
1. Skyl paererne og &blerne.
2. Skaer paererne og &blerne ud i bade.

Tips: server evt. grgntsagsstenger til ved siden af.

Smagsbarometer

A

| Super leekkert!

Rigtig god

—  Okay

—+— Hmmm
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Surdejsmonster
Til 1 portion

Ingredienser du skal bruge:
- 1dl koldt vand
- Y dl fuldkornsmel
- %dl hvedemel

Redskaber du skal bruge:

— Etglas med Iag til
- Et decilitermal
- En spiseske

Fremgangsméde:
Opstart:
1. Rar alle ingredienserne godt sammen i et rent glas.
2. Lad blandingen sta pa kekkenbordet i 4-5 dage med laget liggende lgst pa til den
begynder at lave bobler og lugter surt.
3. OBS, Rar i surdejen mindst 1 gang hver dag.
4. Efter ca. 5 dage er den Klar til at bruge.

Smagsbarometer

Pasning:

1. Kasser to spiseskefulde af surdejen.

2. Ror 1,5 spsk koldt vand, 1 spsk hvedemel og 1 spsk
fuldkornshvedemel i surdejen.

3. Rar godt rundt.

4. Surdejen vil blive tykkere og efter et dggns tid pa kekkenbordet
er den igen blevet tyndere i det. Det er helt rigtigt. Rigtig god

5. Efter 8-12 timer efter fodring vil surdejen begynde at lave tydelige
bobler og den er klar til brug.

| Super leekkert!

—  Okay

—+— Hmmm
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Ingredienser du skal bruge:

Reds

Kyllerylle

Til 5 personer

1 hel kylling

1 dl olie

1 spsk mgrk balsamico eddike
3 fed hvidlag

3 steengler frisk timian

3 steengler rosmarin

Salt og peber

kaber du skal bruge:

To skerebraet

To skarpe knive
En lille skal

Et decilitermal

En pensel

En spsk

En hvidlagspresser

En bageplade

Smagsbarometer

Bagepapir

Fremgangsmdde:

1.
2.

N o ok

Skyl timian og rosmarin og hak det fint og kom det op i en lille skal.
Tag skrellet af hvidlggene og pres det ned i skalen til
krydderurterne.

Kom olie, balsamicoeddike og salt og peber ned i skalen og rer
rundt.

Skyl nu kyllingen ud- og indvendig.

Fjern evt. urenheder, der kan sidde inde i kyllingen.

Tar kyllingen lidt med kegkkenrulle.

Teend ovnen ved 250 grader almindelig ovn.

~

)

| Super leekkert!

Rigtig god

_ Okay

— Hmmm
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8. Parter din kylling ved farst at knaekke lar og vinge i leddet for derefter at skeere det
over. Brystfileterne skeeres fri ved at lade kniven falge brystbenet og derefter skaer
ned lags ribbene i siden.

9. Leg bagepapir pa en bageplade og leeg nu kyllingestykkerne over pa bagepladen med
skindet opad.

10. Pensel kyllingestykkerne med krydderurtemarinaden.

11. Kom kyllingestykkerne i ovnen og lad det stege i 30-45 minutter, til de er gyldne.

Smagsbarometer

| Super leekkert!

Rigtig god

—  Okay

—+— Hmmm
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lngrechenser du skal bruge:

Blomk3lscouscous

Til 5 personer

1 blomkalshoved

1 handfuld persille

1 handfuld basilikum

Skral og saft fra ¥2 gkologisk citron

70 g greeskarkerner

2 sma peerer eller 1 stor (gerne lidt hard)

Redskaber du skal bruge:

— Minihakker eller et rivejern

— Et skaerebreet

— Enlille kniv

— Enskal

— En pande

— En paletkniv

— Mandolinjern

Smagsbarometer
Fremgangsmade: “)

1. Skyl blomkalshovedet, persillen, basilikum, citronen og parerne. Super leekkert!

2. Skar blomkalshovedet i mindre stykker og blend det i T
minihakkeren/ riv det pa den grove side af et rivejern.

3. Kom det revne blomkal op i en skal og riv nu citronskal henover.

4. Pres herefter citronsaft i. Pas pa der ikke kommer kerner i. Riatia dod

5. Hak persille og basilikum groft og kom det op i skdlen og bland det 933
hele godt sammen.

6. Skeer paererne i kvarte og skar kernehuset ud.

7. Riv parerne pa et mandolinjern i tynde skiver og kom det i salaten | _| Okay
(man kan ogsa bruge et rivejern).

8. Rist graeskarkernerne pa panden ved middelvarme, til de bliver
gyldne.

9. Lad dem kele lidt af og drys dem derefter hen over blomkalssalaten.} |

(2)
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Ingredienser du skal bruge:

Graeskarfritter

Til 5 personer

1 hokkaido-graeskar
Olie

Salt

1 tsk spidskommen
1 tsk chili

kaber du skal bruge:

Et skeerebraet
En skarpe knive
En bageplade
Bagepapir

En ske

En pensel

Fremgangsméde:

1.
2.

&

~

Teaend for ovnen, 200 grader varm luft.

Halver graeskarhovedet med en skarp kniv og skrab kernerne
ud med en ske. Vigtigt: gem graeskarkernerne i en skal.
Skeer graeskarret i tynde skiver (Y2 cm tykkelse).

Skraellen beholdes pa.

Put bagepapir pa en bageplade og put greeskarstykkerne pa
bagepladen.

Pensel graeskarstykkerne med olie.

Drys salt, spidskommen og chili henover graeskarstykkerne.
Put dem i ovnen og lad dem bage i 20-30 minutter, eller indtil de
tager farve i kanten.

Smagsbarometer

~

)

| Super leekkert!

Rigtig god

_ Okay

— Hmmm
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Sprade Graeskarkerner

Som shack

Ingredienser du skal bruge:
— Friske greeskarkerner

- Salt
- Vand

Redskaber du skal bruge:
- 1Gryde
- 1 bageplade
- Bagepapir

Fremgangsméde:

Teend ovnen pa 300 grader ved varmluft eller sa hgjt som den kan komme op.

Fjern sa meget af det slimede graeskarked som muligt.

Skyl kernerne grundigt og lad vandet lgbe fra.

Put kernerne i en gryde og heeld vand over sa det daekker. Kom lidt salt i, og lad det
koge i ca. 20 minutter.

5. Spred kernerne ud i en bradepande beklaedt med bagepapir og drys med lidt salt. Saet

~wh e

kernerne ind i en 300 grader C varm ovn eller sa hgijt

Smagsbarometer

ovnen nu kan komme op, og gerne varmluft indtil de er lysebrune.
6. De kan spises bade med og uden skal.

| Super leekkert!

Rigtig god

—  Okay

—+— Hmmm

(2)
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Ingredienser du skal bruge:
Syltede radbeder:

Syltede r@dbeder

Til 5 mellem glas

2 kg kogte rgdbeder
2,5 dl vand

7,5 dl lagereddike
375 g sukker

4 laurbeerblade

6 nelliker

10 peberkorn

5 allehandefrg

2 spsk salt

Evt. atamon eller alkohol til skoldning af sylteglassene

Redskaber du skal bruge:
5 mellem sylteglas
— En stor gryde
— Etgrydelag
— Et decilitermal Smagsbarometer
— Envegt
— Et skeerebreet ~
— En skarp kniv 4 Super leekkert!
Fremgangsmiade:
Kogte rgdbeder: Rigtig god
1. Put rgdbederne i en stor gryde og deek dem med vand og lidt salt
og kom lag pa.
2. Lad dem koge i 45-60 minutter.
3. Stik med en gaffel, sa kan man marke om de er mgre (gaflen skal - Okay
veaere let at treekke tilbage).
4. Nar rgdbederne har kogt feerdigt, haeldes vandet fra.
5. Held nu koldt vand over rgdbederne indtil de ikke er for varme at

rere ved. 4 Hmmm

(2)
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6.

Nar man kan rare ved rgdbederne, gnubbes skindet af.

Syltede rgdbeder:

1.
2.
3.

&

Kog noget vand og skold sylteglassene. Du kan evt. skylle glassene med atamon
Husk ogsa at gare dette ved lagene.

Tag nu de kogte radbeder (der er blevet pillet) og skar dem ud i skiver af ca. %2-1
cm’s tykkelse. Man kan ogsa veelge at skaere dem ud i blomster.

Fordel radbedeskiverne i de skoldede sylteglas.

5. Put de 2,5 dl vand, eddike, sukker og krydderier op i en gryde og lad det koge til en

© oo~

lage.

Nar det er kogt feerdigt smages det til med salt.

Held den varme lage over rgdbederne i glasset og fordel krydderierne.
Seet 1ag pa glassene og afkal dem.

Lad rgdbederne treekke i en uge inden de spises.

Smagsbarometer

| Super leekkert!

Rigtig god

—  Okay

—+— Hmmm

(2)




Sure Aqurker

Til 5 personer

Ingredienser du skal bruge:
- 5 Agurker
- 6,5dl eddike
- 6,5dlvand
— 4 dl rgrsukker
— 25 hele peberkorn
- 8 laurbarblade
- 4 tsk hele korianderkorn
- 4 tsk dildfrg
- Lidtsalt

Redskaber du skal bruge:
- Engryde
- En grydeske
- 5 patentglas
—  Enskarp kniv
— Et skeerebreet

Fremgangsmdde:

Kom eddike, vand, rgrsukker, krydderier i en gryde.
Blandingen koges op indtil sukkeret er oplast.

Stil dernzest gryden til afkgling.

Skyl og del agurkerne pa langs.

Skeer dem i stykker af ca. 1 cm.

Fordel agurkerne i to sylteglas.

Heeld den afkglede lage over. Husk at fordel lagen mellem de to
glas.

8. Lad dem sta og treekke natten over inden spises.

No ok wdhE

Smagsbarometer

A

| Super leekkert!

Rigtig god

_ Okay

—+— Hmmm

(®)




Rastisnack

Til 5 personer

Ingredienser du skal bruge:

Redskaber du skal bruge:

500 g kartofler (gerne lidt melede)
250 g jordskokker

250 g pastinak

3lag

1&g

Y tsk salt

1 kartoffelskreeller
1 skal

1 ske

1 rivejern

2 bageplader

2 stk bagepapir

1 viskestykke

Fremgangsmdde:

o wn -

Skreel kartofler og jordskokker.

Skyl pastinakker.

Pil skreellet af lagene.

Riv kartofler, jordskokker, pastinakker og lgg pa rivejernet.

Teend for ovnen pa 250 grader varm luft og stil bagepladerne ind til
opvarmning.

Vrid veeden fra de skreellede grgntsager gennem et viskestykke,
kom det op i en skal sammen med &g og salt og rar det hele
sammen.

Tag bagepladerne ud af ovnen og kom bagepapir pa bagepladerne
og fordel blandingen i 12 flade bunker pa bagepladerne.

Stil bagepladerne i ovnen og bag dem i ca. 20 minutter til de er
gyldne og sprade.

Smagsbarometer

Super lekkert!

Rigtig god

_ Okay

—+— Hmmm

(2)




Hirseqrgd

Til 5 personer som shack

Ingredienser du skal bruge:
Hirsegrad:
— 2 dl hirseflager
— 4 spsk grovvalset havregryn
— 4dl malk
— 2dl vand
— Salt
Topping:
— la&ble
— 1 peerer
— 1 bakke brombaer

Redskaber du skal bruge:

1 gryde
— 1 decilitermal
— 1 grydeske
— 1 skeerebreet
— 1kniv
— 1skal

Fremgangsmdde:
Hirsegraed:
1. Kom hirseflager, havregryn, malk og vand i en gryde.

2. Lad det simre i ca. 5-8 minutter. Hvis man vil have en tyndere grad,

tilseettes mere vaeske.
3. Nar graden er feerdig smages der til med salt.
4. Grgden toppes med frugt og beer.
Topping:
1. Skyl baer, &ble og pere.
2. Skar @blet og paeren i tern og kom det i en skal sammen med
brombaer og bland det sammen.

Smagsbarometer

A

| Super leekkert!

Rigtig god

_ Okay

— Hmmm

(2)
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Groft solsikkerugbrgd

Til 1 stk.
Tid 2 timer

lngredlenser du skal bruge:

Pynt

225 g rugkerne

350 g groft rugmel
250 g hvedemel

60 g solsikkekerner
3dl vand

5dl A38

25 g geer

2,5 tsk. salt

1 tsk. mark sirup.

Eventuelt solsikkekerner

Redskaber du skal bruge:

Fremgangsmade:
1.
2.

En vaegt
En gryde
En skal

Rareske Smagsbarometer

Evt. en handmikser med dejkroge eller rgremaskine
Et decilitermal

En teske T
Et viskestykke
En rugbrgdsform
En dejskraber
En gaffel Rigtig god
En bagepensel

Super lekkert!

—  Okay
Kog vand, rugkerner og solsikkekerner i ca. 5 min i en gryde.

Tag gryden af kogepladen, kom blandingen i en skal og lad det
kale lidt af.

Tilseet A38 og rar. —— Hmmm

(2)
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Nar blandingen er ca. handvarm (ca. 37°C) udrares geeren heri.

Tilsaet de gvrige ingredienser, groft rugmel, hvedemel, salt og sirup.

/It det hele roligt, men grundigt sammen (ca.10 min.) til en ensartet og blad dej.

Altes bedst pa en reremaskine, men kan ogsa geres i handen.

7. Smgr bageformen og kom dejen i. Glat evt. dejen med en vad dejskraber, sa
overfladen bliver glat og jevn.

8. Prik i overfladen med en gaffel, og lad brgdet haeve, lunt og tildekket, til dejen ca.
nar kanten af formen. Omkring 30-40 min.

9. Tend ovnen pa 220 grader (varmluft 200 grader).

10. Pensl bredene med vand, og drys evt. med solsikkekerner.

11. Seet bradene i den varme ovn pa den nederste rille, og skru straks ned til 185 grader
(varmluft 160 grader)

12.Bag i ca. 1t og 15 minutter.

o ok

Smagsbarometer

| Super leekkert!

Rigtig god

—  Okay

—+— Hmmm
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Ingredienser du skal bruge:

Svampepate

Til 1 stor pate

50 g hasselngdder

300 g lag

500 g blandede svampe

1 spsk olivenolie + pensling
2 dl kogte bulgur (ca. 1 dlI ra)
1 fed hvidlag

1 spsk hakket frisk timian eller 2 tsk
tarret

2 &g

1 dI skyr eller kvark

1% tsk salt

Friskkveernet peber

Redskaber du skal bruge:

En gryde med lag
Et decilitermal

En Spiseske

En stor skarp kniv
Et skeerebraet

En pande

En paletkniv

Et ovnfastfad

Fremgangsmdde:

1.
2.
3.

Bring 5 dl vand i kog i en gryde.

Kom bulgur og 1 spsk salt i.

Kog bulguren under lag i 5 minutter og lad den treekke under lag
i 10 minutter.

Hak ngdderne groft pa skeerebrattet og rist den pa en tar, hed pande

til de er let gyldne.
Hak lggene fint.
Rens svampene og hak dem fint.

Smagsbarometer

(2)

Super lekkert!

Rigtig god

Okay

—+— Hmmm
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7. Varm panden op, kom olie pa og steg lggene ved hgj varme i ca. 5 min.
8. Tilseet svampene og steg videre til de virker terre og ristede, ca. 10 min.

9. Bland svampene med bulgur, ngdder, hvidlgg, timian, &g, skyr, salt og peber.

10. Smer det ovnfaste fad (ca. 15x20cm) med olie og kom svampefarsen i.
11.Bag pateen ved 175 grader i ca. 30 minutter, til den er fast ved let tryk.

Smagsbarometer

(2)

| Super leekkert!

Rigtig god

Okay

—+— Hmmm
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AEvle Bavlekage

Til 5 personer

Ingredienser du skal bruge:
/Eblegred:

— 500 g &bler

— Ydlvand

— 100 g sukker

— Y vaniljestang
Crunch:

— 70 g havregryn

— 50 g mandler

— 70 g accaciehonning

— -1 tsk bagepulver

— Ewvt. 2 tsk lakridspulver
Skyrcreme:

— 3dl skyr

— 2 tsk vaniljesukker

Redskaber du skal bruge:

En gryde
- Etgrydelag
- Engrydeske
— Toskale
- Envegt
— Et skeerebreet
- Enlille kniv
- Et decilitermal
- Enpande
- En palet
- Enske
- Fem sma glas

Fremgangsmade:
/AEDblegred:

1. Skyl a&blerne og skeer dem i sma tern.

Smagsbarometer

~

)

| Super leekkert!

Rigtig god

_ Okay

— Hmmm
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Hown

© o N O

Put a&blestykkerne i en gryde.

Tilseet 2 dl vand.

Stil gryden med ablestykkerne pa en kogeplade, l&g lag pa og skru helt op for
varmen.

Fleek en vaniljestang og skrab kornene ud og put det ned til &blerne i gryden.
Nar det koger skrues der ned pa middelvarme. Laget skal blive pa gryden.
Kog &blestykkerne i 10 minutter til de er helt blgde.

Sluk for pladen og haeld de kogte abler over i en skal.

Rar rundt til det bliver til mos og tilset de 100 g sukker.

10 Seet skalen i kaleskabet og tag det ud, nar det er blevet kaligt.

Crunch:

1.

Hak mandlerne i grove stykker.

2. Kom de hakkede mandler, havregryn, honning, bagepulver og evt. lakridspulver op
pa en pande.
3. Tend for middelvarme og rist indtil det far en let gylden farve.
4. Tag det af varmen og lad det kgle lidt af.
Skyrcreme:
1. Kom skyr og vaniljesukker op i en skal og rer rundt til det er blandet godt sammen.
fEblekage:
1. Find de 5 glas frem.
2. Start med at putte a&blegrad i bunden, derefter lidt crunch og sa Smagsbarometer
skyrcreme. Gor dette af to omgange.
3. Pynt evt. med tynde ableskiver pa toppen.
1 Super lekkert!
Rigtig god
—  Okay
—— Hmmm
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Rugbrgd med surdej

Til 1 stk.

Ingredienser du skal bruge:
- 6,51 lunkent vand
- 5gger
- 1dl surdej
- 100 g herfra
- 100 g sesamfrg
- 75 g greeskarkerner, ra eller ristede
- 100 g grove havregryn
- 1 spsk. groft salt
- Ca. 400 g. groft grahamsmel eller fuldkornsmel af spelt eller hvede

Redskaber du skal bruge:
- Enskal
- Envegt
- Etdecilitermal
- En spiseske
- To rugbrgdsforme
- Bagepapir

Smagsbarometer

Fremgangsmdde:

1) Bland vand, ger og surdej sammen.

2) Rar resten af ingredienserne i og bland det dammen med fingrene til
den lige akkurat er blandet. Zltes dejen bliver konsistensen forkert.

3) Lad dejen traekke i skalen i 20 min.

4) Tjek sa konsistensen, den skal veare blgd, men ikke vandet.

5) Kom bagepapir i rugbrgdsformen og kom dejen i.

6) Lad bredet haeve kaligt, til de er tydeligt luftige. Det tager 6-12
timer efter temperaturen i rummet.

7) Teend ovne pa 155-160 grader, og bag bradet til det er gennembagte.
Det kan tage op til to timer, men tjek undervejs.

8) Tag rugbrgdet ud og stil dem pa en rist til afkaling.

R

)

| Super leekkert!

Rigtig god

_ Okay

—+— Hmmm
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