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Uge 37 Efterarsmad er pa trapperne

Alle opskrifter er til 2 voksne og 2 barn.

Megasund hvidkalssuppe med flutes

> Energi i retten:
- efterarets sunde og slankende varme suppe

7562 kJ — 1800 kcal

1 I hgnsebouillon (terning+vand) Energi%fordeling:

5 dl snittet hvidkal Flutes: Kulhydrat 73
Y4 finthakket lgg 1 spsk knaekkede | Feqt 12
4 al_m. kartofler _ hvedekerner Protein 15
3 stilke bladselleri 3 dl lunken vand

1 dl yoghurt naturel 25 g geer

1 tsk. maizena/majsstivelse 1 tsk salt

salt 50 g grahamsmel

peber ca. 450 g hvedemel

evt. 200 g kadboller

Bouillon bringes i kog og tilsettes den fintsnittede hvidkal og leget. De skreellede kartofler
skaeres i tern og tilseettes sammen med snittet blegselleri. Suppen koger i ca. 15 minutter.
Yoghurt og maizena rgres sammen og tilsettes. Smag suppen til med salt og peber. Tilsat
evt. kadboller og lad dem varme i suppen. Serveres med flutes.

Flutes: Lad hvedekernerne trekke i lunkent vand i ¥ time og hald dem i en sigte. Oplgs
garen i vandet. Tilsat salt, grahamsmel og udblgdte hvedekerner og sa meget hvedemel,
dejen kan tage. Dejen skal veere glat, smidig og slippe handerne. Leag et klaeede over dejen og
lad den haeve i 30 min. til dobbelt starrelse. Z£lt dejen igennem, form den til 3 lange flute og
leeg dem pa bagepapir pa en bageplade. Dk pladen til og lad flutene efterhave til dobbelt
str. i ca. 15 min. Snit dem pa langs eller pa skra og pensel med varmt vand. Szt dem nederst
i en 230 grader varm ovn i 5 min. Pensel igen og s&t dem midt i ovnen i yderligere 15 min til
de er gennembagte. Kan fryses.

Pr. person: ¥ portion suppe og 2 stk. flutes.

Fasan med waldorfsalat
- din lokale slagter kan skaffe vildt

1 renset fasan, ca. 650 g
1 spsk. olivenolie

2 knuste enebaer

salt

peber

1 stk. madeaeble

1% -2 dl hvidvin

1 — 2 dl hgnsebouillon
1 tsk. soja
maizena/majsstivelse

Woaldorfsalat:
3-4 stilke bladselleri
2 &bler

Energi i retten:
9527 kJ — 2268 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 45
Fedt 35
Protein 20
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300 g vindruer
25 g valngddekerner
2-3 dl yoghurt naturel

Tilbehgr:
Kogte kartofler

Syltet tyttebeer eller ribsgelé

Brun fasanen godt i olie pa alle sider i en lav gryde, der kan tale at komme i ovn (eller brug
et ildfast fad). Drys enebeer, salt og peber pa fasanen. Lag skrallede &blestykker ved og
tilseet vin. Saet fasanen i ovnen ved 175 grader C i 30-40 minutter til kedet er helt mart. Tag
fasanen op og pak den ind. Sigt skyen og pres &blestykkerne igennem en sigte. Tilsaet 1-2 dl

bouillon og soja. Jevn sovsen med maizena og vand.

Waldorfsalat: Snit bladselleri i tynde strimler. Skar &blerne i sma tern. Halver og udsten
vindruerne. Tag lidt halve vindruer og ngdder fra til pynt. Hak resten er ngdderne groft.
Bland alle dele med yoghurt naturel. Pynt med vindruer og ngdder.

Pr. person: ¥ fasan, 2-4 kartofler, ¥4 portion waldorfsalat og syltet tilbehar

Krydderfrikadeller med bulgur

- min personlige livret, som har et tilsnit af udenlandsk mad

Y4 kg hakket oksekad
Y4 kg hakket fleskekad
1 dl mel

2 dl vand

1&g

2 tsk. salt

1 knsp. peber

1 tsk. paprika

Y stk. revet lgg

evt. Sambal Oelek
rapsolie til stegning

Bulgur:

3 dl grove bulgur

1 tsk. olivenolie

6 dI grensagsbouillon
Y2 agurk

250 g kryddertomater
1 stk. lag

reven skal af 1 citron
salt

peber

Tilbehgr:

Energi i retten:
11175 kJ —2061 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 50
Fedt 26
Protein 24

Grovflutes med mager smgreost (evt. med

paprikasmag)

Rar farsen af ingredienserne. Sambal Oelek gar frikadellerne steerke. Lad den hvile i
keleskab i ¥ time. Steg frikadeller i olie pa en pande i 4-5 minutter pa hver side.

Bulgur: Svits bulgur i olie under omrgring. Haeld bouillon pa og lad det snurre i 10 minutter
til al vaesken er veek. Hak tomater, agurk og lgg fint. Bland tomat, agurk, bulgur og lag med

revet citronskal. Smag til med salt og peber.

Pr. person: 2-4 stk. frikadeller, ¥ portion bulgur og 1 stk. grov flutes.
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Laks med gulerodsmos

- kartoffel og gransagsmos med radder harer efteraret til Energi i retten:

5934 kJ — 1413 kcal

600 g laksefilet med skind i 4 stykker Y tsk. stegdt muskatngd " .

olivenolie til stegning salt Energi%fordeling:

salt Kulhydrat 37

peber Tilbeher: Fedt 33
Salat af Protein 30

Gulerodsmos: 1 salathoved

Y kg kartofler Y5 stk. agurk

3 stk. gulergdder 200 g vindruer

Y dl letmaelk

Rist laksen med skindsiden nedad i olie. Krydr med salt og peber. Demp varmen og steg i 5-
8 minutter under Iag til fisken er fast og uigennemsigtig.

Gulerodsmos: Kog skrallede kartofler og guleradder meget mare i vand uden salt. Sigt al
vandet fra. Der gemmes 1 dI kogevand. Grgnsagerne moses groft med en handmikser.
Kogevand, melk og krydderier piskes i og mosen smages til med salt.

Pr. person: 150 g laks, ¥ portion gulerodsmos og en stor portion salat.

Omeletter med porrer i karrycreme
- i stedet for omeletter, kan der laves 1 stor eggekage

8 &g 1 % dl yoghurt naturel, max. 1,5 % fedt pr.

8 spsk. vand 100 g

1 tsk. salt Y tsk. karry Energi i retten:

2 knsp. hvid peber Y5 tsk. sukker 9562 kJ — 2277 kcal

oliemargarine til stegning salt

evt. mager revet ost peber Energi%fordeling:
10 g saltede peanuts| Kulhydrat 60

Porrer i karrycreme: Fedt 22

1 bundt porrer Tilbehgr: Protein 18

Saft af % citron Grovflutes

Pisk &g med vand, salt og peber med en gaffel. Held 1/2-delen af eeggemassen pa panden
med oliemargarine. Rgr lidt rundt i e2ggemassen til den begynder at stivne. Deemp varmen.
Lesn omeletter langs kanten. Ryst panden frem og tilbage, sa man kan marke, om omeletten
er lgs. Ellers skal den lgsnes lidt fra panden og tilsette lidt oliemargarine under omeletten.
Lad forsigtigt halvdelen af omeletter glide ud pa serveringsfadet. Fold den anden halvdel
over ved hjalp af en paletkniv. Hold den ferste omelet varm under sglvpapir eller tallerken
som lag. Tilbered den anden omelet pa samme made. Drys evt. med revet ost inden
servering.
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Porrer: Porrerne skeeres i ca. 5 cm lange stykker. De dampes i kogende vand i ca. 5 minutter,
hvorefter de afkales og legges pa et fad. Citronsaft blandes med A38, karry, sukker, salt og
peber. Karrycreme haldes over de afkalede porrer og fadet pyntes med peanuts.

Pr. person: % omelet, ¥ portion porrer og 2 stk. grovflutes (skal retten vaere mere
maettende, kan ogsa koges gulergdder).



