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Brunch

Muffins med bær 

ca. 12 

2 æg 

3 dl lyst eller gyldent rørsukker 

3 tsk. kardemome 

kornene fra en stang vanille 

- piskes godt og blandes - evt. food-processor - med: 

6 tsk. bageuulver 

2 spsk. fromage blanc eller fromage frais 0,5% 

1 dl skummetmælk 

2 mosede bananer 

saft fra en appelsin 

5 dl hvedemel 

friske eller frosne bær: hindbær, jordbær, ribs, solbær, brombær, blåbær - eller en blanding 

Dejen fyldes i muffinforme, som er sprayet let med olie, her bruger jeg solsikkeolie eller valnøddeolie 

Alternativt til den form vi står med i udsendelsen, kan man bage muffins i aluminiumsforme, som er en slags engangforme - kan bruges flere gange - man køber i supermarkeder, dem slagteren bager de helt små leverpostejer i, så måske du skal spørge der, hvis du er til aluminium. 

Ned i dejen kommes bær, friske eller fra en pose fra egen fryser - egen høst - eller fra supermarkedernes frostbokse. 

Bages ca. 20 min. ved 190 grader. 

Quiche Loraine
 ca. 4 personer 

1-2 porer i tern 

1-2 gulerødder i tern 

1-2 rødløg i tern 

Når jeg skriver 1-2 handler det om, at det er afhængig af porrernes, gulerøddernes og løgenes størrelse og efter smag og behag. Mixet kan varieres med andre løg og pastinakker og persillerødder i tern. 

Grøntsagerne kommes i en gryde og der sprayes let med en god oliven- eller rapsolie. Der krydres med salt og peber og efter kort tid tages grønsagerne op og kommes over i let oliesprayede tærteforme. 

En masse laves af: 

2 æg 

en blok ost 10+ danbo på ca. 100 g rives 

4 spsk. fromage blanc eller fromage frais 0,5% 

lidt salt og peber 

- denne masse kommes over grønsagssautéen og quiche'erne bages i ca. 10 min. ved 200 grader 

Amerikanske pandekager – Blinis

ca. 4 personer

2 æg 

4 spsk. lyst eller gyldent rørsukker 

korn fra 1 stang vanille 

2 tsk. kardemomme 

4 tsk. bagepulver 

2 spsk. fromage blanc 

4 dl skummetmælk 

4 dl hvedemel 

Ingredienserne blandes godt og steges i en blinispande med god belægning og stables og overhældes med sirup - rørsukkersirup/Lyle's golden, købes i supermarkeder, det er med grøn etikette og grønt låg, vi har kendt den længe, men bare aldrig vidst at det var en rørsukkersirup. Man kan også bruge ahornsirup. Udover sirup kommer man lidt grofthakkede valnødder eller pecannødder over, lidt fromage frais og måske lidt frisk frugt, blåbær ville være helt ok her, men andet frugt kan også bruges. 

Klassisk æg og bacon

Tallerkenen ved vores bud på en OK-sund-fedtfattig klassisk gang æg, bacon og pølser er: 

Skrællede kartofler, som skæres i små tern, steges på en pande med en god belægning, saltes og sprayes let med olie - steges ved middelvarme i små 10 minutter. 

Udover kartoflerne, tilføjes der under stegningen: 

fedtfattige kalkunpølser, vi har i udsendelsen brugt kalkunfrankfurtere fra Harboe Farm, som vi har fundet i Føtex. Der er mange udbud, men man skal kontrollere hvor mange g fedt pr. 100 g der er, og for denne kategori er Hjerteforeningens anbefaling max. 12 g pr. 100 g. Denne pølse har 13 g fedt pr. 100 g og er derfor acceptabel, specielt når den spises sammen med så mange andre fedtfattige ting. Og så smager pølsen helt fantastisk. Man kan også købe Den grønne Slagters pølse, som dog ikke har nær så god en smag som kalkunpølsen her, men den er acceptabel mht næringsindhold. Der findes også kalkunpølser lavet af slagterringe, så spørg din slagter eller gå efter Harboes. 

Pølserne skæres lidt som penne - eller steges hele - ved middel varme til de er gyldne. 

Så er der kalkunbacon, som fåes fra Harboe og fra Tulip, der er mest bacon over Harboes, men Tulips er god til andre ting, hvor man ikke kræver sprødhed. Kalkunbacon kan også steges i ovn på bagepapir eller i mikroovn. 

Så er der røget svinemørbrad. 

Og endelig er der æg, der er pisket let, hvor man tager eksempelvis 1 blomme og 2 hvider og pisker et par spsk. skummetmælk i, en anelse salt og peber og steger det på panden med den gode belægning. Ægget vendes til røræg under stegeprocessen. Det skal være gyldent og ikke hårdt stegt. 

Anrettes sammen med skyllet og tørret - evt. slynget - salat, cherrytomater, rød peber, rødløgsringe og purløg og/eller bredbladet persille. 

Belinis

er frisk appelsinsaft blandet med champagne, mouserende hvidvin, spumante eller cremant i det forhold, som man finder passende. Filmen jeg nævner i udsendelsen, den film, hvor de serverer belinis hedder: Til ægteskabet os skiller, den er med Jack Nicholson og Meryl Streep i hovedrollerne og belinis i den film serveres i store franske syltetøjsglas. 

T.L.C. - tender loving care, blid kærlig omsorg - eller bare frugtsalat, kald det hvad du vil. 

Laves af eksempelvis udsnit eller mix af: 

ananas, friske (på denne årstid importerede) blåbær, pære, banan, kiwi, æble, stenfri druer og lignende - papaya, mango og filetter af appelsin og eller grapefrugt er også dejligt. Disse frugter skæres i meget mundrette stykker og blandes i appelsinsaft, hvor der er piskes vanillekorn ud i. 

Kunne beriges med hakkede mandler og toppes med fromage frais, så det ligner en gammeldags frugtsalat. 

Og har man sparet på fedtet andre steder, ville groft hakket chokolade med højt cacaoindhold - og bare en smule - forhøje nydelsen. Jeg vælger min chokolade med et cacaoindhold på 71%, men også andre varianter fra midt i halvtredserne og op, kan bruges. 

En rigtig god kop kaffe består for mig af lunet skummetmælk som er pisket luftigt med en Snips batteridrevet mælkepisker, hvorefter der enten kommes kaffe i, eller ekspresso, så man har en café latte eller en cappucino, der således drysses med lidt cacao eller lidt revet chokolade med højt cacaoindhold, gerne 71%. 

Snips mælkepiskeren kan man få fat på hos isenkræmmeren eller hos kaffe- og tehandeler landet over. Snips forhandles i DK af Good Company 3315 2529. 

Det er vigtigt når man bruger den, at mælken enten er iskold eller lunet, stuetemperatur er ikke så godt. Og så er det vigtigt, at man, når man bruger den, går op til overfladen og henter luft ned i mælken. 

Kartoffelspegepølser:

Jeg kender 4 varianter: 

fra slagter Munch i Skagen 9844 3733 

fra Als Pølser 7441 5348 

fra Høyer Pølser 7478 2231 

- de to første har ca. 12-13 g fedt pr. 100 g, hvorimod Høyer pølserne, som er de eneste der har en varedeklaration, har 16 g fedt pr. 100 g, som er langt under de traditionelle spegepølser, men alligevel kunne de ønskes lidt ned, jvf. igen Hjerteforeningens anbefalinger og generelle almene danske kostråd om at minimere det animalske fedt, blandt andet i pølser. 

Udover de 3 nævnte, som forhandles over hele landet i supermarkeder og hos slagtere - de har et godt og bredt distributionsnet, men de sender også gerne over hele landet ved direkte henvendelse, hvis man ikke kan finde dem i nærheden af, hvor man bor. Udover disse 3, så er der også Den grønne Slagters kartoffelspegepølse, som er et forholdsvist nyt skud på stammen, som er i modsætning til førstnævnte hele pølser, er skiveskåret. De er bredt repræsenteret i supermarkeder også. 

Slow food kan man læse om under www.slowfood.dk. Det at vælge at være opmærksom når man udvælger gode råvarer, tilbereder dem sammen og indtager dem sammen, langsomt og med "livet" med til bords, det er blot een af de mange ting, som slow food er, derfor læs om det på hjemmesiden.

Hakkebøf med bløde løg, kartofler og brun sovs

4 personer

Ingredienser:

Bøffer:

500-600 g hakket oksekød så fedtfattigt som udbudet og pengepungen er/tilbyder alternativt kalvekød

En halv grøn peberfrugt

Det hvide og det lysegrønne fra en porre, begge dele finthakkes

Havsalt og friskkværnet sort peber

Bløde løg: 

2 zittauerløg

2 rødløg

1 dl lys balsamico, hvidvinseddike eller ufarvet husholdningseddike

Havsalt og friskkværnet peber

Sovsen:

2 bananskalotteløg eller 4 alm. skalotteløg finthakkes

Kviste af frisk rosmarin - eller 1 tsk. tørret rosmarin

1 dl soja - Tamari, ex. fra Urtekram (SuperBrugsen eller helsekosten) eller Kikkoman

2 dl vand

1 bæger (500 g) fromage frais - tages ud i god tid og står i stuetemperatur, røres i skål nær ilden

Friskkværnet sort peber, skal ikke saltes pga soja'en, som er salt.

Serveres med:

4-500 g små kartofler, der vaskes og skrubbes, evt. pilles efter kogning i ca. 12-15 minutter

Tilberedning:

Snit alle løgene og kom dem i et ildfast fad, krydr med salt og peber og hæld eddiken ved. Stil dem i ovnen ved 190 grader indtil de er bløde - ca. 20 minutter. Vend dem evt. undervejs. Er man til søde, bløde løg kan man drysse med 1 tsk. lys rørsukker midt i bagetiden.

Bøfferne formes, krydres og sættes i ovnen i ildfast fad ved 190 grader i 10 minutter. Væsken hældes fra og det finthakkede porre-peberfrugt lægges på bøffen, som bages færdig i yderligere 5 minutter. 

Kog kartofler i letsaltet vand.

Kom skalotteløg i en gryde og kom soja ved, når de bider i bunden af gryden og vand og rosmarin. Lad koge sagte/simre i 15 minutter. Si væsken og kog den op, så den er så varm som muligt. 

Fromage fraisen, der er taget ud på forhånd og rørt i en skål nær ilden, for ikke at køle sovsen voldsomt ned, piskes i. 

Tip - broccolien og kartoflerne kunne sprayes med god olivenolie ved servering, eller der kunne tilføres kogevandet en spsk. god olivenolie. På meget fine - og fede - restauranter koges alle grønsager i 2/3 vand og 1/3 olivenolie. Det er nok af energimæssige og økonomiske årsager lige vel meget.   

Tip - agurkesalaten er lavet af flækkede agurker, hvor kernedelen er fjernet med en skarp ske og derefter er agurkerne skåret i skiver (halvmåner). Frisk dild til. Marinaden til de syltede agurker er: til 3 agurker: en halv liter ufarvet husholdningseddike, 500 g lyst rørsukker og 100 g havsalt. Marinaden blandes godt og hældes over agurkerne i rene glas. Marinaden kan trække en 2-3 hold agurker over en måned på køl. 

Farspandekage med sauterede peberfrugter og ris

4 personer

Ingredienser:

5-600 g magert hakket oksekød eller kalvekød

2 bananskalotteløg eller 4 alm. skalotteløg - finthakkes

Et bundt frisk dild - finthakkes

havsalt og friskkværnet peber

2 spsk. koncentreret tomatpuré - fåes i mange varianter, i udsendelsen brugte vi den fra Urtekram på glas, set i SuperBrugsen

1 rød, 1 grøn og 1 gul peber

En fed stang vanille, den nye fra Tørsleffs bourbon er god 

ca. 1 dl æbleeddike, fås i mange varianter, den vi brugte i udsendelsen er fra Claus Meyer - af Fejø æbler - og fås i Irma, i førende supermarkeder i provinsen: Salling Super i Århus og Ålborg og Magasin Mad og Vin samt hos specialkøbmænd over hele landet 

Parboiled ris eller brune ris - 2 dl svarende til godt 4 dl færdigkogte ris, koges i det dobbelte vand hhv. 20 og 45 minutter alt efter om de er hvide eller brune, men følg anvisningen på pakken

Tilberedning:

Bland ingredienserne til pandekagen og læg det i en tærteform. Læg en dyne af tomatkoncentrat på og stil det i ovnen i 10 min ved 190 grader, hæld fedtet fra og bag videre mindst lige så længe - efter 20 min. hældes det sidste fedt fra og pandekagen serveres. Sautér peberfrugterne i æbleeddike og vanille ca. 10 minutter. 

Kog risen.

Tip - til sidst kunne der sprayes eller tilføres 2 tsk. god olivenolie til peberfrugtsautéen, for at gøre den energirigtig og velsmagende. 

Rustikt farsbrød med dampet broccoli og pastasløjfer

4 personer

Ingredienser:

4-600 g hakket fedtfattigt oksekød eller kalvekød

2 rødløg - i skiver

2 hele fed hvidløg - i skiver

4-8  markchampignon, alt efter størrelsen, i skiver

havsalt og friskkværnet peber

ca. 2 dl revet 10+ (6-7%) danbo

et stykke bagepapir

1 bundt broccoli, svarende til 4-600 g 

400 g pastasløjfer - evt. fuldkornspasta

Tilberedning:

 Bland kødet med løg, hvidløg, ost og champignon, rustikt eller mere ensartet. Dan det i bagepapiret og læg det i ildfast fad. Bag det først 20 minutter ved. 190 grader. Hæld væsken fra og bag videre ca. 10-15 minutter. Hæld igen fedtet fra inden servering. Damp broccoli og kog pasta i letsaltet vand.

Tip - her kunne man sagtens forestille sig en kold creme, bestående af fromage frais naturel 0,5%, kvark 0,1-0,5% eller fromage blanc 0,5%, rørt med fintrevet eller presset hvidløg, krydderurter (persille), salt og peber - og endelig 2 tsk. god olivenolie, for at gøre måltidet energirigtigt og middelhavsrigtigt.

Ang. danbo 10+ skal det nævnes at der fås følgende varianter Natura fra Thise Mejeri hos FDB eller Thilde fra Thise Mejeri hos Føtex eller Bilka - eller køb den hos din ostehandler, der er efterhånden en del mejerier der laver 10+ danbo, lagret, med eller uden kommen

Generel information:

Grønsagerne løg, peberfrugter og broccoli giver væske, vitaminer, mineraler, kostfibre, antioxidanter energi , fortrinsvis i form af  kulhydrater, lidt protein og lidt fedt - og en masse dejlig smag og fugtighed til maden.

Kødet er protein, der styrker vores muskler og vores væv, og så mætter det behageligt. Energien er fortrinsvis protein, men også fedt. Fedtet er her det animalske fedt, som fortrinsvis er mættet fedt, og dette bør kun udgøre 10% af vores daglige energi. ca. 22 g fedt om dagen må vi få fra den kilde. Vi kan - i tilberedningsfasen - drive (bage) en stor del af fedtet ud. Så rummes der nemlig - i måltidet - plads til sunde fedtkilder, som avocado, oliven, olier, eksempelvis: tidsel, solsikke, raps, oliven og sesam, nødder, mandler, kerner og frø. Husk evt. den fedt fisk, ex.: laks, sild og makrel til frokosten. 

Kartofler, ris og pasta - indeholder fortrinsvis energi fra kulhydrater - det er det der mætter os godt. Jo mere fuldkorn det er, jo langsommere optageligt et kulhydrat er det, jo længere holder mætheden. 

Chili con Carne

4 personer

Ingredienser:
ca. 400 g magert hakket okse- eller kalvekød 

2 grofthakkede zittauerløg (Det gule husholdningsløg) 

et par  fed fintrevne eller pressede hvidløg (eller efter smag og behag )

havsalt og friskkværnet sort peber 

mørk balsamico, ca. 1 dl 

En god pilsner 

1 rød peberfrugt 

1 grøn peberfrugt 

1 rød chili (halvdelen hel, halvdelen hakket, kernerne fjernes - pas på øjne, vask hænder og skærebræt) 

2-3 laurbærblade 

ca. 10 enebær som knuses let 

1 tsk. spidskommen 

1 spsk. honning 

2 små stykker god chokolade med højt kakaoindhold, ca. 10 g (jeg har brugt Valrhona chokolade, men der findes gode chokolader i supermarkeder, som alternativer) 

2 dl majs  (gerne fra en dåse) 

1 dåse flåede, hakkede tomater 

2 dl kidneybønner – (eller en dåse) Hvis rå: Opblød dem natten over, skyl dem og kog dem en halv time. 

Kom kødet over i en god gryde eller sautépande og skyl det evt.*

Kom løg og hvidløg i en varm pande eller gryde og spæd med balsamico og øl. Når løgene er blanke og gennemsigtige kommes kødet ved og herefter peberfrugt, chili, laurbærblade, enebær, spidskommen, honning, chokolade, majs, tomater og bønner. Lad retten småsimre ca. 10-15 min. og smag til med salt og peber og evt. mere chili. Det er en god ide at vente til sidst med majs, så de ikke overkoges. Kom dem evt. i 5 min. før retten er færdig. 

Server med en spsk. fromage frais eller fromage blanc og brøndkarse. 

*Angående det at skylle kød, så er det et valg man kan tage, hvis man her vil spare fedt. Når kødet er gråt og gennemstegt, kommes kødet i en si og overhældes med kogende vand, hvorefter det afdryppes. Det er en god idé, hvis kødkvaliteten er fed, og hvis man vil spare på fedtet. Der kommer rigelig smag fra alle de gode smagsgivere i retten, krydderierne, øllet, honning og alt det andet. 

Figner og Parmaskinke

4 personer 

12-16 skiver parmaskinke, hvor alt synligt fedt er fjernet 

6-8 friske figner 

frisk rucola 

Marinade af: 

1 dl lys eller mørk balsamico 

1 dl lime- eller citronsaft 

1 dl ahornsirup eller akaciehonning 

salt og friskkværnet sort peber. 

Læg fignerne i et fad og hæld marinaden over. Lad dem trække på køl op til 8 timer. Læg parmaen på en tallerken (synlige fedtkanter er fjernet), kom figner over og rucola og dryp med lidt marinade. 

Kylling med tilbehør

4 personer 

ca. 400 g kyllingeinderfiletter marineres i: 

en halv rød, finthakket chili, minus kerner 

et par fed finthakkede hvidløg 

1 tsk. tørret oregano, alternativt, hvis man kan lide det frisk koriander 

en halv dl sød chilisauce, købes i supermarkeder 

en dl lime- eller citronsaft 

en halv dl god jomfruolivenolie 

en halv dl akaciehonning 

1 dl soja 

Kyllingen skal trække i marinaden i et par timer - gerne mere, evt. fra morgen til aften, eller natten over 

Et halvt blomkål i små buketter 

1 bakke - ca. 200 g sukkerærter, skåret groft - eller hele 

1 bakke - ca. 200 g thai snack tomater, eller cherrytomater 

En halv dl salte jordnødder (peanuts) ristes på en tør pande 

ca. 200 g nudler, (thai nudler, evt. de grønne)

Kødet kommes i en varm wok og vendes ofte, kom lidt af marinaden ved samt grønsagerne, som vendes under varmebehandlingen, som højst tager 10 minutter i alt. Skær evt. kyllingen i mindre stykker. Til sidst overhældes nudlerne med kogende vand - som anvisningen beskriver og blandes i retten til sidst. 

Serveres med nødder på toppen. 

Paella

Ingredienser:
4 personer 

2 rødløg, grofthakkede 

1 gul peberfrugt i tern 

2 fed fintrevne eller pressede hvidløg 

havsalt og friskkværnet sort peber 

en halv flaske spansk hvidvin 

4 kyllingeinderfiletter i mindre stykker 

4-8 kammuslinger, købes i dybfrost i supermarkederne eller optøede hos fiskehandleren 

100 g rejer, drænet for væske 

Lammefilet eller lammemørbrad svarende til 200 g 

12 skiver røget svinemørbrad 

8 blåmuslinger *

2 dl gode ris, koges 

Gurkemeje - et par tsk. 

God karry - efter styrke, men ca. et par tsk. 

Bredbladet persille 

Løgene og den gule peber kommes på en varm pande med høje kanter. Hæld lidt hvidvin ved og sautér det. Kom kylling, kammuslinger, rejer, lam og svinemørbrad ved og vend det ofte, spæd med hvidvin, og lad det simre i ca. 10 minutter. Kom blåmuslingerne ved og lad dem få lidt varme. Vend ris, gurkemejer og karry i og hold retten våd med hvidvin, ikke for våd, blot så den hænger sammen og ikke i. Smag til. 

Pynt ved servering med skyllet og tørret bredbladet persille. 

Tilbehør: En enkel salat bestående af iceberg, dryppet med citron og sprayet med god olie. Serveres med en spsk. fromage frais eller fromage blanc pr. person. Fromagen kan evt. røres med en smule god olivenolie. Rist evt. solsikkekerner eller græskarkerner og hæld på toppen af salaten. 

*NB: Blåmuslinger skal vaskes godt evt. rengøres med en svamp. Muslingerne skal ikke åbne sig, gør de det, så bank dem mod bordet, lukker de sig, er de OK og kan komme i retten. De der er åbne og forbliver det inden varmen, skal kasseres. Når de varmebehandles skal de åbne sig, de der ikke gør det, skal kasseres. Men husk ikke at kassere åbne, forud for varmen, inden du har kontrolleret om de ved et let bank, lukker sig. 

Læs evt. om blåmuslinger i en fiskekogebog, der findes mange gode på biblioteket. 

Fastelavnsboller, varm chokolade m.m. 

En kop varm chokolade 

1-2 caféchokolader (vejer pr. stk. ca. 6 g) på grund af sin lave vægt vil det endelige ’måltid’, hvor mælk og chokolade forenes, ende med et tilfredsstillende resultat også set i lyset af en dag på max 30%. 

Chokoladen opløses i et par dl varm skummetmælk evt. med vanillekorn. 

En kop varm kakao 

1 teskefuld (her Valrhona) kakao, 
2 teskefulde lyst rørsukker, alternativt gyldent rørsukker 
Opløses i et par dl varm skummetmælk evt. med vanillekorn. 

Fastelavnsboller 

9 boller 

dej: 

1 dl lunken skummetmælk - max. ca. 32 grader, (Det sige under håndtemperatur )

35 g gær 

3 spiseskefuld lyst rørsukker, (husk at bruge mål for spiseskefulde, det kan snyde) 

1 æg 

1 spsk. valnøddeolie, alternativt solsikkeolie eller macadamiaolie 

250 g hvedemel 

lidt kold kaffe til pensling (vi bruger æggehvide i udsendelsen, men mormors forslag til kaffe er bedre) 

Cremefyld: 

2 æg 

3 spsk. lyst eller gyldent rørsukker 

1 spsk. hvedemel 

vanillekorn fra en stang vanille 

2 dl skummetmælk 

pynt: 

ca. 30 g mørk chokolade 

Alternativt lyst eller kakaoglasur (flormelis og dråber af kogende vand, det mørke er der yderligere kakao i) 

Tilberedning: 

Cremen laves af æg og sukker, der er pisket godt sammen, ikke til højt skum, blot sammen. Kom mel, mælk og vanille i og varm langsomt op under lav piskning til den ’tykner’. Tages af varmen og afkøler mens dejen laves:

Gæren udrøres i mælken og sukker, æg, olie og hvedemel kommes i. Dejen æltes blank og rulles ud af en melet kagerulle på et meldrysset bord til en kvadrat. Der skæres, så der fremkommer 9 boller og fyldet lægges på. Nu foldes enderne sammen og bollen vendes forsigtigt og lægges på sammenføjningen. På bagepapir under et klæde i 45 min. Bollerne pensles med kold kaffe og bages ved 220 grader i ca. 10 minutter. Hold øje. Smelt chokoladen i vandbad langsomt ved svag varme og kom chokoladen på. Eller lav glasur. 

Bananasplit 

1 person 

Ingredienser: 

1 banan 

3-4 kugler Dream vanilleis (alternativ god yoghurtis, eller sorbet, jeg mener Dream er den, der rammer bedst) 

4-5 groft hakkede mandler 

1-2 caféchokolader svarende til 10-12 g pr. person 

Tilberedning: 

Bananen splittes og lægges i skålen, isen kugles imellem og der drysses med mandler og stænkes med smeltet chokolade, i vandbad langsomt ved svag varme. Pynt med chokoladen. Det er ikke ligegyldigt, hvordan man behandler chokolade, ikke for høj varme og aldrig i køleskabet. 

Kylling med chokoladesauce og bagte rodfrugter 

4 personer 

Ingredienser: 

4 kyllingebryster 

2 rødløg 

1 hel chili, gerne tørret, og det gør man selv ved at lægge friske chili til tørre i en kurv eller i vindueskarmen 

1 dl rødvin 

1 dl mørk balsamico 

lidt havsalt og friskkværnet sort peber 

4 gulerødder 

2 pastinakker 

2 persillerødder 

2 rødløg i både 

spray af god olie, oliven, macadamia eller solsikke 

Saucen:

4 dl rødvin 

2 dl mørk balsamico 

40 g mørk chokolade med højt kakaoindhold 

1 stang vanille 

Tilberedning: 

Gulerødder, pastinakker og persillerødder skrælles og skæres på langs, komme i ildfast fad, sprayes med olie sammen med rødløgsbådene. Saltes let og krydres med lidt friskkværnet sort peber. Stilles i ovnen enten op til en time ved 160-170 grader - eller 20-25 min. ved 190-200 grader. Kom rødløg og chili på en varm pande, krydr med salt og peber og når løgene bider i bunden af panden, forløses de med lidt rødvin og balsamicoeddike. Sautér dem let og kom kyllingebrysterne ned i marinaden og steg for middel varme - op til en ca. 20 minutter. Man skal holde øje og evt. spæde med lidt vand. Kyllingen stegen og marineres samtidig. 

Sæt rødvin og balsamico over i en gryde og kog lidt ned til ca. det halve og smelt chokoladen i. Krydr let med salt og peber og yderligere vanillekorn. 

Chokolade 

Generelt gælder det, at spiser man chokolade med højt kakaoindhold, vil trangen til at spise store mængder, mindskes, eller rettere, spiser man god chokolade, er lidt nok - og slet ikke ligegyldigt. Vi har i udsendelsen Valrhona chokolade fra Chokoladekompagniet, Valrhona, som købes i Irma og Salling Super Århus og Ålborg, Magasin og landets kaffe- og tehandler og specialkøbmænd. Vi har Toms 57% fra førende supermarkeder, FDBs Queens. De små caféchokolader, som vi nævner og anvender i programmet kaldes caféchokolader, på grund af størrelsen, det er de små chokolader, som man får til sin cappucino på caféer, og det er ofte lødig, ordentlig chokolade, der ligger i de små pakker. De købes i æsker, poser eller enkeltvis ude i detailhandelen, som ovenfor nævnt. En caféchokolade vejer ca. 6 g. 

Litteratur om chokolade, blandt andet om chokolade: Spis som du vil af Per Brændgaard Mikkelsen, Nyt Nordisk Arnold Busk 

Morten Heibergs chokoladekogebøger, se www.heibergsdessertcirkus 

- se mere www.annelarsen.dk 

3 fede og en mager fisk 

Sildeanretning 

1 person 

Salat symfoni! 

Frisk dild 

1 lille rødløg i skiver 

4-5 store kapers eller en spsk. små 

1 marineret sild, efter ønske og smag 

’rug-rugbrød’, hvilket vil sige uden solsikkekerner, hørfrø eller sesam - gerne rugkerner 

evt. en spsk. fromage frais, rørt blank og blød 

Laksekotelet med stuvet hvidkål 

Ingredienser:

2 personer 

2 laksekoteletter 

saft fra en citron 

havsalt og friskkværnet sort peber 

et kvart hvidkål, alternativt sommerkål eller spidskål 

4 dl mælk 

majsmel 

havsalt og rosenpeberkorn 

frisk dild 

citronbåde 

Laksekoteletterne overhældes med citronsaft og steges på en tør pande med en god belægning ca. 4-5 minutter ved jævn, men ikke for høj varme, på hver side. Kan bages i ovnen ved 190 grader i ca. 10 minutter. Kålen snittes og koges i en smule letsaltet vand. Hæld væsken fra efter ca. 5 minutter, kom lidt mælk ved og bland resten af mælken godt (pisk) med majsmel og jævn saucen. Smag den til med salt og gnid rosenpeberkorn over med håndknoerne gennem en sigte. 

Serveres med frisk dild og citronbåde, evt. ledsages retten af en god kartoffel. 

Rødspættefiletter 

Ingredienser:
2-3 filetter pr. person, alt afhængig af størrelsen 

1 pose frisk spinat, svarende til 3-400 g, renses grundigt 

1soltørret tomat pr. filet, gerne fra olielage, skæres groft 

2 citroner 

Frisk dild 

Risblanding - parboiled med vilde ris - koges efter posens anvisning 

Tomatsauce: Se makrel i tomat 

Fisken rulles omkring spinat og soltomater, lægges på sammenføjningen. Frisk dild over. Sættes i ovnen i 12-15 minutter ved 190 grader. Risen koges og tomatsaucen laves. 

Serveres med citronbåde. 

Makrel i tomat 

1 stor frisk makrel, alternativt 1 røget 

Makrellen befries for hale og hoved, finner og skrabes lidt mod skællene. Skylles og sættes ovnen ved 180 grader i 15 minutter. Kødet pilles fra benene. Hvis makrellen er røget kan kødet tages af uden videre og lægges i et fad. 

Tomatsauce til makrellen: 

2 grofthakkede zittauerløg pr. makrel 

en halv dl mørk balsamico 

1-2 dåser flåede, hakkede tomater 

2 spsk. koncentreret tomatpuré fra glas eller dåse 

havsalt og friskkværnet sort peber 

frisk dild 

Løgene kommes i en gryde og når de bider i bunden af gryden kommes balsamicoeddiken ved og løgene sauterer lidt. Spæd evt. med lidt vand. Når løgene er blanke og let gennemsigtige kommes tomaterne ved og saucen krydres med salt og peber og simrer ca. 5 minutter. Herefter hældes saucen over makrellen, som enten er kold (hvis røget) eller varm, hvis den er ovnbagt. 

I udsendelsen nævnes det, at der årligt indtages 40.000 tons mælkefedt  for meget i Danmark. Siden udsendelsen blev optaget, viser nye tal fra Mejeriforeningen, at indtaget er dalende, hvilket bekræfter, at danskerne køber de fedtfattige mejeriprodukter. 

Fiskefrikadeller

(4 personer)
Ingredienser:
500 g hakket torsk

1 finthakket porre

lidt friske finthakkede krydderurter

2 finthakkede skalotteløg

1 helt æg

en ekstra æggehvide

en halv dl skummetmælk

en spsk. hvedemel

havsalt og friskkværnet sort peber

Rør farsen og form den til frikadeller som lægges på bagepladen med bagepapir. Bages i ovnen ca. 20 min. ved 190 grader. 

Løgcompot
(4 personer)

Ingredienser:

2 zittauerløg

2 rødløg

4 skalotteløg

1 dl lys eddike, hvidvinseddike eller lys balsamico

havsalt og friskkværnet peber

1 bæger fedtfattig fromage frais - ca. 500 g

et par spsk. Collmanns sennepspulver

et par spsk. gul Ravigottesauce - en sød sennep'

en spsk. stærk Dijon sennep

Løgene skæres i fine skiver og sauteres i en gryde med eddike, salt og peber. Afkøles. Rør fromage frais med sennep og smag til, så den har den styrke, der ønskes. Bland de afkølede løg i blandingen og stil den køligt til servering.

Remoulade

et par skefulde Picalilly (fra Cervera), som er pickles i sennepslage (den rødlige Ravigottesauce), findelt til netop remoulade. Købes blandt andet i Dansk Supermarked: Føtex og Bilka. Et par skefulde af denne pickles røres med et par skefulde fromage frais, alt efter hvor koncentreret man ønsker den. Den smages til med salt, peber og evt. sukker

Kartoflerne 

- små gode faste kartofler (ex. fra Vildmosen eller Ditta kartoflen) vaskes godt og koges i letsaltet vand, pilles og vendes på panden i finthakket persille, gerne bredbladet, som har en god smag. Sprayes med god koldpresset jomfruolivenolie, man kan også bruge solsikkeolie (Becel) eller raps- eller tidselolie. 

Fisketimbalen 
- en kokotte (ramakin - porcelænsform) sprayes med olie og laksetern kommes i bunden, herefter fiskefars og så bages det i ovnen i 10-15 minutter ved 190 grader. 

Salt - i stedet for Læsø salt, som kan være svært at få, kan man købe andre former for havsalt, som både mineralmæssigt, medmindre man er syg og ikke kan tåle det, og smagsmæssigt er bedre. Salt Maldon er nemt at købe i supermarkeder og hos Matas - og naturligvis hos specialkøbmanden. Helsekostbutikker har også gode bud påhavsalt. Havsalt smager bedre og er sundere, men det handler også om holdning, fra min side! 

Sukker - grunden til at vi bruger rørsukker, er at det smager bedre. Det er rent, men ikke kemisk helt vasket rent for naturens spor. Det handler om holdning, men også lidt om smag. Man kan udemærket bruge almindeligt stødt melis. 

Dressing til fisketimbalen 

- er fromage frais 0,5% naturel, der røres med friskklippet dild, salt og peber. 

Rødløgs- og brombærrelishen 

6 rødløg og en bakke brombær sauteres i vand eller lys eddike og smages til med salt, sukker og peber. 

NB! Det gælder i det hele taget for denne relish og for løgcompotten, at den kan sauteres i vand og eller eddike, og her er æbleeddiken god eller hvidvinseddike, endelig kan der nu fås lys balsamico, som også er god. I udsendelsen ser man kun, at vi bruger vand!!! 

- I løgcompotmarinaden bruges kun en spsk. Collmanns sennepspulver. - Salattyperne der bliver brugt i udsendelsen er frilice salat, ærtesalat og rød krussalat - lollo rosso. 

- Det hvide brød der bruges i udsendelsen er et hvidt brød fra en melpose, hvor en del af melet er fuldkornshvedemel=grahamsmel. 

Lammefilet med broccoli og røde ris i radicciosalat 

4 personer 

Ingredienser:

ca. 600-800 g lammefilet, alternativt lammemørbrad, marineres i: 

2 dl balsamico 

et par fed finthakkede hvidløg - eller antal efter smag og behag 

frisk citronsaft fra 1 citron 

1 buket frisk mynte, hakkes fint 

1 buket frisk basilikum, hakkes fint 

- 8 timer på køl 

1 radicciosalathoved 

2 dl røde ris 

1 bundt broccoli, delt i halvstore buketter 

bredbladet persille til pynt 

Lammefilet'en steges på en pande med en god belægning 5-8 minutter på hver side, alt efter hvor rød man ønsker filet'en. Risen koges efter anvisning på posen og salaten deles og skylles og risen anrettes herpå. Overhæld broccolien med kogende vand og kom lidt salt ved. Lad den koge i 2 minutter, så bevarer den sprødheden. 

Hvidvinsdampede blåmuslinger med hvidløg og persille med pasta 

4 personer 

Ingredienser:

ca. 10 blåmuslinger pr. person 

2 finthakkede bananskalotteløg 

2 fed finthakkede hvidløg 

4-6 bredbladede persillekviste incl. stængler 

en halv flaske tør hvidvin 

ca. 400 gram pasta 

Blåmuslingerne renses, de der har åbnet sig skal kasseres, medmindre de lukker sig igen ved et let bank mod bordkanten. Kom løg og hvidløg i en gryde med en god bund og varm op, hold løgene fra bunden af gryden og kom efter et minuts tid muslingerne ved samt persillekvistene og hæld ca. en halv flaske tør hvidvin over. Lad muslingerne snurre under låg, til de har åbnet sig - ca. små 10 minutter. Kassér de, der ikke har åbnet sig, de er ikke gode. Kog pastaen efter anvisning på emballagen og bland det med muslinger og suppe fra muslingerne. Kom finthakket persille over.

Skaldyrsspyd med tigerrejer, kammuslinger i gris, artiskokker og syltede hvidløg 

Der beregnes et til to spyd til hver person, afhængig af, om det er en forret eller en frokostret 

På hvert spyd anbringes: 

2 tigerrejer 

2 kammuslinger, pakket ind i lidt tyndtskåret parmaskinke, hvor det synlige fedt er skåret eller klippet fra 

1 delt artiskokhjerte fra en dåse 

et par fed chili-oliemarinerede fed hvidløg 

frisk citronsaft presses henover, og der krydres med salt og peber. Spyddene lægges i et ildfast fad og kommes ind i ovnen, som står på 190 grader, i ca. 10 minutter. 

2 salater 

Rucola, soltørrede tomater, friske cherrytomater med olie-eddikedressing 

4 personer 

1 bakke rucola 

1 bakke cherrytomater 

4-6 soltørrede tomater 

dressing af: 

2 spsk. god koldpresset jomfruolivenolie 

4 spsk. mørk balsamico eddike 

friskkværnet sort peber 

Drys af friskrevet parmesanost, typisk 100 g til 4 personer, eller svarende til 3-4 riv på jernet pr. person 

Ceasar salad - variant 

(original Ceasar salad indholder ikke avocado og der rives parmesan henover) 

4 personer 

1 romani salat, alternativt iceberg eller kinakål 

4 dl brødcroutons, hjemmelavede eller købte 

1 avocadofrugt 

1 citron 

dressing af: 

2 dl fromage frais eller fromage blanc 0,5% 

2 spsk. blå ost - gorgonzola eller danablue 

havsalt og friskkværnet sort peber

Frikadeller/boller

4 personer

Ingredienser:

400 g hakket kød: Svinekød, kalvekød eller en blanding med så lav en fedtprocent, som økonomien og udbudet - på det tidspunkt du køber ind - tillader

1 dl bulgur, skylles og koges 8 minutter, afkøles

2 finthakkede skalotteløg, eller 1 gult husholdningsløg eller 1 rødløg

1 helt æg

1 ekstra æggehvide

2 spsk. skummetmælk

1-2 spsk. hvedemel
havsalt og friskkværnet peber

Farsen røres og sættes på køl en halv times tid. Formes til frikadeller eller boller. Frikadellerne stilles på en bageplade, der er belagt med bagepapir, og bages i ovnen ved 190 grader i ca. 20-30 minutter. Alt efter kødets fedme, vil de slå fedt af sig. Er det kogte kødboller man skal have ud af kødet, formes bollerne - store til boller i karry, små til boller til pasta og tomatsovs sænkes ned i kogende vand og simrer til bollerne lægger sig øverst i gryden, så er de færdige - ca. 10 minutter.

Rødkål

4 personer

Ingredienser:
Et halvt rødkål

2 finthakkede skalotteløg eller et rødløg

1 dl æbleeddike

1 dl bærsaft - ribs, solbær eller blåbær
lidt bær, brombær eller tranebær

havsalt, friskkværnet sort peber

1 spsk. akaciehonning

vanillekorn fra en stang vanille

lidt frisk revet ingefær

1 hel rød chili

salt og peber 

Snit rødkålen fint. Kom løgene og kålen i gryden og lad det sautere i egen væske under omrøring. Kom resten af ingredienserne ved og lad kålen passe sig selv ved svag varme ca. 10 min. - så der stadig er bid i den. Den hele chili - og de tomme vanillehylstre serveres med, men spises ikke, måske chilien af dem der er til det helt stærke, dog er den svage chilismag, som den har givet ved at koge med, nok for de fleste, sammen med ingefær og vanille er den skøn. 

Kartoffelsalat

4 personer

Aspargeskartofler er rigtig gode til kartoffelsalat, fordi de har en dejlig fasthed og  smager  fantastisk godt. 

1 kg aspargeskartofler vaskes og koges ca. 12 minutter, alt efter størrelse. Gør dig selv den ulejlighed at købe et lille kartoffelspyd og føle dig frem, ikke helt møre kartofler er ikke godt og for meget kogte kartofler ser kedelige ud i retterne. 

Her skal jeg lige nævne, at de færdiglavede, fede kartoffelsalater, der er i handelen, færdig i en bøtte, får deres fedme fra det kartoflen svømmer rundt i eller rettere er klistret fast i, ikke fra kartoflen. Det undrer mig, at der ikke snart er en dygtig forretningsmand, der får en fagmand -eller kvinde - til at lave en god, fedtfattig, velsmagende kartoffelsalat, som tilfældet er her:

Marinaden:

4 personer
Fromage frais naturel 0,5% (250 ml) (Et halvt bæger) blandet med 

Cheasy A38 0,1% (250 ml)

4 finthakkede skalotteløg

1 spsk. citronsaft

havsalt og friskkværnet peber

1 dl finthakket purløg enten til i marinaden eller som drys ved servering

Marinaden røres godt, smages til og blandes med kartoflerne. Server syltede agurker og cherrytomater til samt  kapers for dem, der er til det.

Til kartoffelsalaten kan man servere små pakker af bløde soltørrede tomater, der pakkes omkring en valnøddekerne og bages i ovnen i 7-8 minutter ved 180 grader. Fedtkilden valnødder er en sund fedtkilde og måltidet her rummer fint plads til denne. 4 halve valnøddekerner til hver - sammen med frikadeller og kartoffelsalat.

Boller i karry

4 personer

Sovsen:

2 finthakkede skarlotteløg

karry

en halv liter kyllingefond

2dl skummemælk

2 spsk  Maizena mel

Salt, peber og lyst rørsukker

2 finthakkede skalotteløg brændes af i bunden af en gryde sammen med karryen herefter tilsættes en halv liter kyllingefond koges i 10 minutter. Jævnes med 2 dl skummetmælk, der er rørt med 2 spsk. Maizena mel. Sovsen kan nu justeres med kyllingefond efter behag. Smages til med salt, peber og et anstrøg lyst rørsukker. 

Til boller og sauce serveres revet gulerod, revet rødbede og revet bladselleri - og ristede solsikkekerner. Solsikkekernerne - en halv dl - ristes på en varm pande med en god bund til de er gyldne.

Til boller i karry serveres ris.

Kødboller med pasta og bagte cherrytomater

Ingredienser:
Små kødboller af samme fars som de øvrige opskrifter

1 pose båndspaghetti

16 cocktailtomater

Havsalt og peber fra kværn

evt. revet 10+ danbo

De små boller serveres på kogt båndpasta og som sovs, bages 16 cocktailtomater i ovnen i 10 minutter ved 190 grader herefter presses de gennem en sigte ned over pastaen. Server god havsalt og peber fra kværn over. Evt. revet 10+ danbo.

Frokostbagel

- til en person

Ingredienser:
1 bagel (vi har i udsendelsen brugt bagels fra Hatting, almindelige hvedebagels naturel)

Humus (se opskriften nedenfor)

Salat

Kapers 

Tomatskiver 

Rødløgsringe, 

evt.: 10+ danbo, laks eller kyllingeinderfiletter eller kyllingebryster. 

Hvedemel bagels'en smørres med humus og fyldes med salat, kapers, tomatskiver og rødløgsringe, samt evt. 10+ danbo, laks, kyllingeinderfilleter (sidstnævnte koges i 10 min. i letsaltet vand) eller kyllingebryster (her er kogetiden lidt længere).

Humus

Ingredienser:
ca. 500 g færdiglavet humus eller

2 dl kikærter

1 spsk. tahin (malede sesamfrø)

4 fed fintrevet hvidløg

saft fra 2 citroner, svarende til ca. 1 dl

havsalt

friskkværnet sort peber

Kikærterne skylles godt og sættes i blød i 7 dl vand natten over. Skylles atter og hældes i en gryde med letsaltet vand, så ærterne er dækkede. Koger stille i halvanden time. Si ærterne fra kogevandet, men gem dette, der er ca. et par dl. Hæld ærterne i en blender sammen med tahin, revet hvidløg, citronsaft, salt og peber og ca. halvdelen af kogevandet. Blendes til det er en fin, ensartet masse, og det regulerer man jo naturligvis med kogevandet. Smag til. 

Kylling i parma med broccoli og kartoffelbåde og krydderdip

( 4 personer)

Ingredienser:
4 kyllingebryster uden skind, købes de med skind, fjernes dette

4 skiver parmaskinke, alternativt serano eller bresaola, befries for synligt fedt

ca. 4-500 g broccoli eller anden grønsag som tilbehør

4-8 mellemstore kartofler

olie fra en sprayflaske (jeg har idag brugt en rapsolie, men det kunne lige så godt have været olivenolie, tidselolie, solsikkeolie, valnøddeolie eller mørk ristet sesamolie)

havsalt og friskkværnet sort peber

Kyllingen vendes på en varm pande, har du en grill-pande, ville dette være rigtig godt. Pak dem ind i skinken og steg dem i ovnen 20-30 minutter ved ca. 175 grader. 

Damp broccoli i letsaltet vand ganske kort tid, så der er bid i kålen.

Skyl og skur kartoflerne med en grønsagsbørste eller med hænderne, del dem i både (4 - 6 alt efter størrelsen) læg dem på bagepapir på en ovnplade, spray med olie og krydr med salt og peber. Bages i ovnen sammen med kyllingen  - til de er gyldne.

Krydderdippen røres af:

Fromage frais eller fromage blanc røres med citronsaft, salt og peber, finthakkede krydderurter, vi har i aften brugt persille og basilikum. Hvidløg ville også være godt! - Og der kunne rundes af med en knivspids sukker.

Man kan også spise ketchup til sine kartofler.

Vintersuppe

- en god portion, evt. til 4 personer, men også med lidt på lager

Ingredienser:
Et halvt hvidkål

2 grønne peberfrugter

2 zittauerløg

8 stængler bladselleri

1 hel chili, frisk eller tørret

1 dåse flåede, hakkede tomater

2 l vand

2 spsk. havsalt

friskkværnet sort peber

Ingredienserne snittes groft, overhældes med ca. 2 liter kogende vand og koger i 15 minutter. Suppen smages til. Kan bliver stærkere ved at bruge mindre vand eller flere grønsager. 

Tilsæt evt. kødboller af 3-6% hakket svinekød, kalvekød eller oksekød. Kødet formes til boller og kommes i kogende vand. Når bollerne når overfladen, er de færdige.

Juleaftensmenuen 

- til 4 personer

Andebryst med rødkål, brunede kartofler og waldorfsalat 

Anden: 

Ingredienser:
2 gode andebryster, hvor skindet fjernes (og gives til hønsene, hvis man har sådan nogle) 

8 svesker, ligger i blød med eller dryppes med lidt appelsinsaft eller appelsinlikør (alternativt portvin eller cognac) 

2 æbler i skiver (kernehuset  fjernes) 

2 halverede bananskalotteløg 

havsalt og friskkværnet sort peber 

Anret andebrysterne på svesker, æbler og skalotteløg og sæt det i ovnen 190 grader i ca. 20 min. Andebrysterne kan også marineres i en appelsinlage evt. med chili - kan koges med sukker (se tips nederst) eller købes og steges på en pande til de har den mørhed som ønskes  (fra rosa til gennemstegt). Suppler med appelsinsaft og spray med olie undervejs under stegningen. 

Rødkål 

2 finthakkede bananskalotteløg 

lidt appelsinsaft, 

Alternativt kirsebærsaft/frugtsaft, kirsebæreddike eller æbleeddike 

evt. suppleret eller erstattet med appelsinlikør (Grand Manier eller Cointreaux), 

Tilsæt evt lidt vand, da kålen nemt kan blive meget stærk i smagen af alle disse meget velsmagende men stærke tilsætninger. 

1 lille fintsnittet rødkål eller et halvt almindeligt 

4 stykker hel kanel 

1 stang vanille 

havsalt og friskkværnet sort peber 

appelsinjulienner af ubehandlede appelsiner 

lyst rørsukker 

Kålen snurrer i 10-15 minutter og smages til med lidt lyst rørsukker. 

Brunede kartofler 

et halvt kg aspargeskartofler 

1 dl rørsukkersirup 

Kartoflerne koges og pilles. Sirup'en varmes op på panden og kartoflerne vendes i den varme sirup. Behandles ca. 5 minutter. Et lille fif, hvis man har købt mynte til den alternative dessert: Lidt finthakket mynte i den varme sirup til kartoflerne, er meget lækkert. 

Waldorfsalat 

2 dl fromage frais/fromage blanc røres med 

korn fra en stang vanille 

og lidt lyst rørsukker 

havsalt og friskkværnet sort peber 

stenfri grønne druer eller halverede druer, hvor stenene fjernes vendes i 

skiver af bladselleri vendes i 

æbletern fra syrligt æble vendes i 

og endelig tilføjes hele valnøddekerner 

Jeg har lige dele af hvert af det grønne og ca. 20 halverede kerner til 4 personer. 

OBS! 

1.Man kunne også komme lyse rosiner i salaten.

2.Mangler man den brune sauce, kan man gå ind og finde sauce opskriften, som ikke er afhængig af hverken bøf eller and, under bøf med løg her på siden. (kig under opskriftoversigten, som du finder i højre side af hjemmesiden).

Risalamande 

Der koges risengrød efter anvisning på emballagen på skummetmælk (til 4 personer)

Grøden afkøles og vendes i: 

2 dl fromage frais/fromage blanc, som røres med 

et par tsk. rørsukker 

vanillekorn fra 1 stang vanille 

20 groft hakkede mandler 

(husk at gemme 1 hel mandel til lige inden servering, hvor den gemmes i risalamanden) 

Serveres med kirsebærsauce, enten en varm, eller den vi bruger i udsendelsen, en kold sauce er italienske syltede kirsebær. 

Rødvinskogte figner på appelsinfiletter med mascaponecreme 

(alternativ juledessert)

16 tørrede figner koges i 10 min. med 

en halv liter rødvin 

korn fra en stang vanille afkøles og blandes med

appelsinjulienner 

Mascaponecremen:

1 dl mascaponeost 

2 dl fromage frais eller fromage blanc 

vanillekorn fra en stang vanille 

lidt appelsinlikør, alternativt appelsinsaft eller cognac 

appelsinjulienner 

lidt lyst rørsukker - smag den til! 

Appelsinfiletter af 4 appelsiner og gerne frisk mynte - bestil det hos din grønthandler, det er ikke altid det er hjemme. 

Italienske mandelkager: Julebiscotti - kan ses på www.annelarsen.dk i opskriftsarkivet under opskrifter og tips.

Tips:

Rørsukkersiruppen Lyle's fås i mange supermarkeder, glasset har  grønt låg 

Behandlede eller ubehandlede citrusfrugter det er jo en holdningssag, men jeg synes, at når man anvender skallen, bør man undgå de behandlingsmidler almindelige appelsiner er behandlet med. 

Fromage frais/fromage blanc - fransk, tysk eller dansk - prøv dig frem til det produkt du bedst kan lide til forskellige formål. Da vi lavede udsendelserne først i september, var fromage blanc ikke på markedet, vi vidste ikke engang at det kom, men vi blev da glædeligt overraskede! 

Mascapone - italiensk friskost kan købes i næsten alle supermarkeder 

Italienske mandelkager - kan købes i supermarkeder og hos eksempelvis Amokka og deres forhandlere overalt i landet, hos den lille italienske købmand på Østerbro og andre steder hos specialkøbmænd, men prøv at bage dem selv, så har du også styr på fedtet, 

Fyldte svesker købes der hvor du køber god chokolade, hos specialkøbmanden, hos kaffe- og tehandlere og hos ostehandlere.

Vanillestænger - findes i tørre, triste udgaver, men blandt andet Tørsleff har en dejlig Bourbon vanille på markedet nu. Chokoladekompagniet forhandler også en nyhøstet vanille fra Tonga, Urtekram har gode stænger - vær kritisk og bed om at få kvalitet også her. 

Kirsebærsauce - Amarena Fabbri købes fra specialkøbmanden over supermarkeder til discountsupermarkeder, køb den denne ene gang om året, det vil du ikke fortryde, har du lidt tilovers, så er det godt på Dream is/vanille - den bedste fedtfattige yoghurtis på markedet. 

Appelsiner-mandariner-clementiner 

Hvorfor spiser vi ikke flere appelsiner? Hvorfor er mandariner pludselig blevet skiftet ud med clementiner? Det er synd! Spis flere appelsiner, kostfibre og c-vitaminer er bedre repræsenterede og skal vi ned i de små, må jeg så ikke godt få mit barndoms mandariner tilbage. Clementinerne har ofte sten og er tit meget vandede i smagen i forhold til mandariner. Så: Først appelsiner, så mandariner og endelig clementiner, men så skal de også være gode! 

Julefrokost

Grunddressingen til alle fire salater er: 

fromage frais naturel 0,5% eller fromage blanc 0,5% 

smagt til med salt, peber, lidt lyst rørsukker og citronsaft - tilpas sursød 

Karrysalat 

hakket hårdkogt æg 

kogte salat makaroni 

finthakkede rødløg 

finthakkede kapers 

finthakkede syltede agurker 

finthakket syrligt æble

karry 

- lige dele af hver, eksempelvis 1 dl af hver del marineret i dressingen (svarende til et bæger fromage frais/blanc). Men i princippet handler det om at smage sig frem, hvad kan man godt lidt det skal smage af. Grunddressingen her smages til med karry, inden fyldet kommes i. Serveres med "slæbesild". 

Sildesalat 

Som karrysalat, men uden karry og med hakkede rødbeder som yderligere en ingrediens. Det er rødbedesaften der giver sildesalaten den røde farve. Denne salat skal også indeholde groft skåret rød kryddersild. 

Rejesalat 

svarende til 4 personer - eller som del af julefrokost 

2 dl drænede rejer 

1 dl drænede bambusskud 

1 dl drænede aspargessnitter 

frisk dild 

røres i grunddressingen, svarende til den "tykkelse" man ønsker.

Hønsesalat 

svarende til 4 personer - eller som del af julefrokost 

2 kogte kyllingebryster i fine tern (kyllingebrysterne koges 15 min. i letsaltet vand) 

4-6 markchampignon i skiver 

2 stængler bladselleri i skiver 

12 groftskårne valnøddekerner 

Leverpostej 

20 små forme eller store og små 

500 g kalvelever hakkes sammen med 

500 g røget svinemørbrad 

8 finthakkede skalotteløg eller 4 bananskalotteløg 

5 dl skummetmælk 

1 dl Maizena 

3 æg - 3 hvider og 1 blomme, det vil sige 2 blommer tilovers eller køb blommer og hvider hver for sig, det er muligt. 

lidt salt (mørbraden er salt, ofte meget salt) 

friskkværnet sort peber 

evt. chili 

Bland ingredienserne og kom det i forme og bag ved 190 grader fra en halv time op til 45 minutter.

Æbleflæsk 

8 gode madæbler 

2 finthakkede skalotteløg 

op til en dl æbleeddike 

ca. 24 skiver røget mørbrad 

8 enebær knust med kornene fra en stang vanille 

lyst rørsukker 

salt og peber - evt. chili 

Sautér løg og æbler og kom æbleeddike og mørbradtern ved. Rist noget af mørbraden og stik den ned ved æblerne, inden ovnen i 10-15 min. ved 190 grader. 

Tranebærost 

Dræn et bæger fromage frais 0,5% naturel eller fromage blanc 0,5%, vrid det inden det røres med 

1 dl tranebær, der i et døgn har ligget i appelsinlikørmarinade med vanillekorn (likøren skal dække bærrene, jeg har brugt Cointreux) - tranebærrene finthakkes eller bruges hele i osten. Rør osten godt og rul den i finthakkede mandler (ca. 20). Læg den køligt inden servering, så den er god at skære. 

Lækre kager fra Max 30%

Gulerodskage :

Ingredienser:

200 g rørsukker 

1 dl akaciehonning 

1 dl Cheasy A38 

2 hele æg 

2 æggehvider 

275 g hvedemel 

2 tsk. bagepulver 

en halv tsk. salt 

1 tsk. natron 

friske vanillekorn fra en stang vanille 

2 tsk. kanel 

350 g revne gulerødder 

evt. en dl lyse rosiner 

Ingredienserne blandes og kommes i en form og bages ved 175-180 grader i en time. Mærk efter med en strikkepind om den er færdig. Stik pinden ned midt i kagen og træk den op, er den ren, er kagen færdig. Bagetiden kan variere meget fra ovn til ovn og det er vigtigt at kagen er bagt godt, men ikke er for bagt på overfladen. 

Banankage – (hel kage eller muffins)

Ingredienser:

2 æg 

3,5 dl rørsukker 

5 tsk. bagepulver 

1 tsk. kardemomme 

2 tsk. vanillekorn, tørrede - eller svarende til korn fra 1-2 stænger vanille 

2 mosede bananer 

revet skal fra 2 ubehandlede appelsiner 

saften far samme 

ca. 5 dl hvedemel 

1 dl Cheasy A38 

1 dl skummetmælk 

Lidt mørk chokolade med højt kakaoindhold smeltes i vandbad og stænkes hen over kagen. 

Ingredienserne blandes og fordeles i forme. 

Kagen bages 30-40 minutter ved 180 grader, muffins ca. 20 minutter. Men mærk efter som ved gulerodskagen med en strikkepind. 

Når kager er meget fedtfattige, kan de tåle sunde fedtkilder som nødder og mandler og til dels også mørk chokolade med højt kakaoindhold. Og det rummes der virkelig mulighed for, hvis man også går absolut fedtfattigt hvad tilbehøret i form af kage- eller dessertcremerne nedenunder angår. 

Desserttallerken med bærcoulis (bærpuré), crepekurv (pandekagekurv) med bær, melon, mynte, is og revet chokolade 

Bærcoulis'en laves af friske bær eller frosne bær - købes enkeltvis eller blandede. Tilføjes rørsukker, efter smag og behag. Blendes. 

Pandekagerne laves af - svarende til et par stykker: 

1 æg 

en knivsp. salt 

en halv tsk. kardemomme 

lidt friske eller tørrede vanillekorn 

2 dl hvedemel 

1 dl skummetmælk 

saft fra en halv appelsin 

revet skal fra samme  (husk ubehandlede appelsiner, når du bruger skrællen) 

evt. oliespray - solsikkeolie, valnøddeolie eller macadamiaolie 

fyldes med bær og evt. melon og frisk mynte 

Dream is fra Diplom - vanillevariant 

revet chokolade af chokolade med højt kakaoindhold (gerne 71%) Valrhona, fåes nu også i Tarm! - eller tal med din købmand om en god chokolade med højt kakaoindhold, der findes andre. Valrhona fås hos specialkøbmanden, hos kaffe- og teforhandlere, hos Salling i Århus og Ålborg, blandt andet hos Irma.

Når pandekagen er bagt lægges den over en skål/krukke/form og sættes i ovnen 5 min. ved 200 grader 

Blåbærdrøm - bærdrøm: morgenmad eller mellemmåltid 

Græsk yoghurt rørt med vanillekorn, blåbær, akaciehonning, valnøddekerner og frisk mynte 

Græsk yoghurt findes i en fedtfattig variant Total 0% Jeg har fundet den i Netto, men spørg efter den hvor du handler. Man kan også selv dræne skummetmælksyoghurt fra Thise Mejeri, som forhandles hos FDB/Irma, Kvikly og SuperBrugsen eller hos helsekosten. Alternativt, men med knap så meget yoghurtsmag kan man dræne Cheasy A38 fra Arla, forhandles "overalt". 1 liter drænes til 4 personer. 

Den græske yoghurt, som altså enten købes færdig eller selv laves, røres med vanillekorn. Der går 4 personer på een vanillestang i denne sammenhæng. Kom akaciehonning - ca. 1 tsk. ved hver portion - og 4-5 valnøddekerner og frisk mynte. 

Dessertcremer/kagecremer: 

Med udgangspunkt i et surmælksprodukt: Fromage frais naturel 0,5% fåes både hos FDB/SuperBrugsen, Kvikly og Irma og i Bilka, Føtex og Netto og hos visse ostehandlere, alternativt fromage blanc 0,5%, alternativt kvark 0,1-0,5%/5+, som fra Thise Mejeri (økologisk) forhandles i SuperBrugsen, i Kvikly og i Irma. Alfa og Omega ved disse surmælksprodukter er, at de skal ud af emballagen og røres ganske kort tid, så bliver det blankt og silkeblødt, rigtig dejlig creme fraiche erstatning, altså det fedtfattige bud på creme fraiche: fromage frais eller fromage blanc, som betyder frisk ost eller hvid ost.

1. Creme med svesker i lage (rom) 

Svesker lægges i lage i rom på køl, enten stenfrie eller med sten. Hvis sten, fjernes stenene og sveskerne skæres og røres sammen med vanillekorn i det surmælksprodukt man vælger. 

2. Creme med tranebær i lage (appelsinlikør, ex. Cointreux eller Grand Manier) 

Soltørrede tranebær lægges i lage i appelsinlikør på køl og røres sammen med vanillekorn i det surmælksprodukt man vælger. 

For begge cremers vedkommende gælder det, at det forhøjer nydelsen, hvis man tilføjer appelsinjulienne af frisk appelsinskal fra ubehandlede eller økologiske appelsiner. Man bruger til dette brug et juliennejern, alternativt rives skallen på et fint rivejern. 

Kalkun og kylling

Casablancagryde
4 personer

Ingredienser:
400 g kalkun- eller kyllingebryst i mundrette stave

2 rødløg i fine både

2 spsk. fintskårne soltørrede tomater (soltomater)

2 porrer i ringe

1 spsk. karry - eller efter ønske

½ liter fedtfattig kyllingefond - alternativt vand

1 bæger (500 ml) fromage frais

1 spsk. Maizena mel

havsalt og friskkværnet sort peber

300 g pastapenne

Kom løgene i en gryde sammen med karry, når de bider i bunden af gryden tilsættes lidt af væsken. Kom soltomater og porrer i ringe ved og til sidst kødet. Kom resten af væsken ved og lidt salt og peber. Lad retten simre i et kvarter og kog imens pastapennene. Rør maizena melet i fromage frais og tag gryden af varmen, vend fromage frais i stuvningen og varm evt. stille igennem. Ganske svag varme efter fromage frais er kommet i retten, men majsmelet sørger for, at det ikke skiller. Hvis der opstår problemer, kan et par spiseskefulde vand udbedre skaden. Vend skoldhede pastapenne i og smag retten til. Server den med bredbladet persille og en enkel sidesalat. 

Et lille men godt tip: Kom strimler af soltørrede tomater i saucen og drys med ristet røget mørbrad eller kalkunbacon. Spis evt. retten med en sidesalat med ristede pinjekerner. 

Sandwich

Ingredienser:
1 ciabattabolle

gode salatblade, evt. iceberg

fromage frais rørt med salt, sukker, karry og lidt peber

kogt kyllingekød i mindre stykker

tomatskiver

agurkeskiver

rødløg i skiver

Skiver af peberfrugt, her har vi brugt rød 

evt. frisk ananasstykker

Lun bollen og smør den med den rørte dressing. Kom fyldet i og du har en dejlig sandwich, også til madkassen. 

Cremet kyllingesalat

4 personer 

Ingredienser:
200 g koldt kogt kylling

evt. løg, gulerod, persillerod eller pastinak til kogningen

8 aspargeskartofler

en stok broccoli

1 bæger fromage frais

lidt lyst rørsukker og lidt frisk citronsaft 

havsalt og friskkværnet sort peber

En kylling befries for skindet og koger i letsaltet vand i en time. Afkøles og man har dejlig kyllingekød til salater og sandwich. OG man har dejlig kyllingefond til fryseren til stuvninger og supper. Hvis der er fedt i kyllingefonden, kan man stille den på køl natten over, og fjerne fedtlaget, som vil have lagt sig øverst. Man kan komme løg i kogevandet sammen med kyllingen, så får man en bedre fond, herudover evt. en gulerod, en pastinak eller en persillerod, måske en stængel bladselleri. Det afhænger alt sammen af, hvad man forventer ting skal smage af.

Fromage frais røres med salt og peber og de kogte kartofler skæres i skiver og blandes i. Broccolistokken hakkes fint og blandes i. Til sidst blandes kyllingekødet i. Champignon egner sig også godt til denne kyllingesalat.

Og har man en god fornemmelse af fedtbevidsthed tilføres salaten et par teskefulde god olie, solsikkeolie eller olivenolie, det er der plads til indenfor budgettet: Max. 30% fedtenergi i den gennemsnitlige dagskost.

Kyllingesalaten

koldt kyllingekød

en bakke rucola salat

en halv dl pinjekerner, der ristes på en tør pande

et par skiver frisk ananas i tern

et par bløde soltørrede tomater i strimler

lidt cherrytomater

4 skiver røget mørbrad (alternativt kalkunbacon), skæres i strimler og ristes på en tør pande

Salaten skylles og blades med kylling, pinjekerner, ananas og tomater, og nydelsen forhøjes med ristet mørbrad på toppen.

Denne salat er utrolig dejlig afstemt i smagen og tilført sundt fedt i den rette mængde, fedtbevisthed er den største dyd ved det fedtfattige køkken, det handler om at kigge på arter og mængder af fedt. De sunde fedtkilder: nødder, mandler, kerner, fed fisk: makrel, sild og laks, avocado, oliven og gode olier: solsikke, tidsel, raps, oliven. De usunde fedtkilder er kød, mejeriprodukter og æg (blommerne), her er det vigtigt at spare på fedtet, så der bliver plads til fedt fra de sunde kilder.

Mellemmåltider vist i programmet: Pære, melon og blåbær dryppet med citron. Hos os kalder vi sådan en frugtsalat for T.L.C. - tender loving care, som betyder at man gider at skære frugt ud til andre, kærlig omsorg. Skal vi have T.L.C.? - ja masser! Også med i madpakken. Gulerødder, dryppet med citron og tørrede, usvovlede abrikoser fra Urtekram. Og endelig spises et æble sammen med sidstnævnte  mellemmåltid - Go Ahead kiksen.


Spaghetti Bolognese: 

4 personer

Ingredienser:
400 g fedtfattigt hakket oksekød

100 g røget svinemørbrad i tern

3 zittauerløg eller rødløg i tern

evt. 3 fed revet eller presset hvidløg

3 revne gulerødder

3 stilke revet bladselleri

2 dåser flåede, hakkede tomater

evt. 4 dl rødvin eller 4 dl vand

frisk revet muskatnød

frisk eller tørret oregano

2 laurbærblade

havsalt og friskkværnet sort peber

1 glas mælk

Vil du gerne have en lidt stærkere kødsovs kan du tilføje:

Hvidløg

Chili
4, bløde soltørrede tomater, finthakkede suppleret med en tsk. lyst sukker, gerne rørsukker, på grund af smag og holdning

Den stærke udgave har godt af at koge i op til 8 timer, men det er ikke en nødvendighed.


Sautér løg og hvidløg, tilføj mørbraden, de revne gulerødder og bladselleri. Når det er varmet godt igennem kommes oksekødet i og afhængig af om det er forbehandlet eller ej, varmes det igennem nogle minutter. Herefter kommes krydderierne i og de hakkede tomater. Herefter rødvin eller vand. Nu simrer retten mindst en time - gerne op til 4-5 timer, den bliver bedre og bedre. Lige inden servering kommes et glas mælk i og koger med de sidste par minutter. Husk at smage retten til. 

Lasagne:

(4 personer)

Kødsaucen ovenstående lægges mellem lasagnepladerne (forkogte - 3-4 lag) og sammen med bechamelsauce, som laves af:

7 dl skummetmælk, som koges op med et par spsk. Maizenamel. 

Saucen skal være tyk og smages til med revet muskat, salt og peber. Øverst lægges bechamelsauce og osten drysses over og lasagnen bages i ovnen i ca. 35 minutter ved 190 grader.

Sidesalater:
Rucola salat i en oliesprayet skål, herover finthakkede bløde soltørrede tomater og flager af frisk parmesan. Plus dryp af mørk balsamico og friskkværnet peber. 
Romani salat, alternativt iceberg. En avocadofrugt i tern, citronsaft fra en halv citron og friske eller soltørrede blåbær. Soltørrede blåbær får du, hvor du køber soltørrede tranebær - i velassorterede supermarkeder: Føtex og Bilka har dem og nogle SuperBrugser og specialkøbmænd. 


Pizza grunddej

ca. 4 portionspizzaer

Ingredienser:

50 g gær

en halv liter vand, lige knap kropstemperatur

1 tsk. lyst rørsukker

ca. 700 g fin durumhvede - til dejen hænger sammen

2 tsk. fintkværnet havsalt

bland saltet i melet, inden det tages i brug

Opløs gæren i vandet, kom sukkeret ved og tilføj melet lidt efter lidt til dejen hænger fint sammen. Sættes lunt under et klæde en halv time.

Tomatgrundsauce

passende til ovenstående mængde dej

Ingredienser:

2 dåser flåede hakkede tomater

1 par spsk. koncentreret tomatpuré

1 finthakket rødløg

1 par fed revet eller presset hvidløg

friske, finthakkede krydderurter: Oregano og/eller basilikum, alternativt kan tørrede krydderurter bruges

Havsalt og friskkværnet sort peber

1 tsk. lyst rørsukker - for tomaternes sødmes skyld 

Alle ingredienserne blandes, og saucen koges ca. 5 minutter ved svag varme. 

Pizzafyld 1: Tomatsauce og revet ost: 10+ danbo

Pizzafyld 2: Tomatsauce, fedtfattig skinke, ananastern, revet ost: 10+ danbo

Pizzafyld 3: Tomatsauce, fine skiver rå kalvemørbrad (carpaccio-tynde skiver) og små klumper blå ost - i alt ca. 50 g på hele pizzaen.

Bages ved 200 grader i ca. 20 minutter – Hold øje med ostens farve!

Salat 1: Iceberg i sur-sød sauce med solsikkekerner

iceberg salat skylles og tørres og vendes i 
fromage frais rørt med 
citronsaft, 
salt, peber og sukker - smag den til! 

Ca. 1 spsk. ristede solsikkekerner, ristet på en tør pande.

Salat 2: Den italienske med rucola, pinje, tomater og parma m.m.

Ingredienser:

Rucola salat 
1 spsk. pinjekerner pr. person, ristes på en tør pande, 
2 skiver parmaskinke pr. person, bages på bagepapir i ovnen ca. 10 minutter ved 190 grader. 
1 stor blød soltørret tomat pr. person, skæres fint. 
Cherrytomatbåde efter ønske.

Olieeddikedressing til salaten:

1 spsk. god koldpresset olivenolie blandes godt med 
2 spsk. mørk balsamico og 
1 spsk. vand. Salt og peber 

Salat 3: Chefs salad: Romani (eller iceberg) med brødcroutoner, agurk, melon og ceasar dressing

Ingredienser:

Romani salat - alternativt iceberg

agurkeskiver

melontern

rødløg i fine både

evt. lidt avocadokød i tern eller skiver

Brødcroutons 
Laves af daggammelt brød, der vendes i ganske lidt god olivenolie og revet hvidløg og bages i ovnen på bagepapir ca. 10 min. ved 190 grader.

Dressing: 

1 spsk. blå ost rørt i 
2 dl fromage frais, smagt til med 
salt og peber, 
evt. 1 tsk. gul/lys ravigottesauce/sennep

Skipperlabskovs 

(4 personer)

Ingredienser:

2 skivede zittauerløg - det gule husholdningsløg 

10-20 hele peberkorn - eller det halve åbnet/stødt i en morter 

500 g mørt kalvekød i mundrette stykker 

3-4 laurbærblade, evt. friske, som man kan være heldige at finde hos grønthandleren 

4 bagekartofler 

havsalt 

Tilbehør: 

friskklippet purløg 

syltede rødbeder 

4 spsk. fromage frais eller fromage blanc 0,5% naturel, rørt 

Sæt løgene over i gryden og løsn dem fra bunden med vand, kom salt, peber og laurbærblade ved. Kom kødet ned i sautéen og vend det godt. Dæk det med vand og lad det småsimre i 45 minutter. Kom kartoflerne ved, som er skrællet og skåret i tern og lad dem koge med til labskovsen er jævnet, kartoflerne er kogt ud - ca. 15 minutter. Smag til og server med purløg, rødbeder og friskost (fromage frais eller fromage blanc). 

Enebærgryde

(4 personer) 

- en lidt mørkere ret, hvor vi vælger at brune kødet af, og hvor der indgår soja, der gør at det bliver en mørk ret.

Ingredienser: 

500 g mørt oksekød i mundrette stykker 

1 spsk. god koldpresset olivenolie, alternativt solsikkeolie, rapsolie eller tidselolie 

2 grofthakkede bananskalotteløg 

havsalt 

lidt friskkværnet sort peber fra en kværn 

stødte enebær i morter - ca. 10-12 stykker 

en bakke svampe, champignon: hvide eller brune, grofthakkede 

1 dl soja, gerne Tamari 

2 dl vand 

en halv liter skummetmælk, pisket med 2 store spsk. majsmel (Maizena) 

Olien kommes i en sautépande med en god belægning. Kom løgene i, salt, peber og stødte enebær - til sidst kødet. Dette brasserer/bruner lidt og derefter kommes svampe, soja og vand ved. Småsimrer i 45 min., hvorefter det jævnes med Maizena. Smages til. 

Kartoffelsne: 

4-8 vildmosekartofler 

1 pastinak 

1 persillerod 

havsalt 

Skrælles og skæres i tern og koges i letsaltet vand i ca. 15 minutter, hvorefter det presses gennem kartoffelmosejernet, (se produktinfo.)

Ristede hasselnøddekerner: 

ca. 20 - hakkes og drysses over kartoffelsneen. 

Tilbehør: ribsgele og evt. friskrevet muskatnød OG bredbladet persille. 

Irsk stuvning 

(4 personer)

Ingredienser:

500 g mørt svinekød i mundrette stykker, alternativt kalvekød eller kalkunbryst 

2 skivede zittauerløg 

havsalt 

10-20 hele peberkorn - bevar dem hele for børnenes skyld 

et par stilke bredbladet persille 

et kvart hvidkål, fintsnittet 

6 mellemstore vildmosekartofler 

2 gulerødder 

4 dl ekstrafine ærter 

Løgene kommes i en varm gryde, når de bider i bunden af gryden, spædes med lidt vand, salt og peberkorn kommes ved. Kød og persille, incl. stænglen kommes ved og det dækkes delvist af vand. Simrer under låg i 45 min. hvorefter kål, kartofler og gulerødder kommes ved. Simrer videre ca. 15 minutter. Smages til. Ærterne vendes i og varmes godt igennem. 

Tilbehør: 

bredbladet persille, sennep og groft rugbrød. 

Tilbehør til alle retterne: Revet gulerod med citronsaft eller appelsinsaft, evt. drysset med ristede solsikkekerner eller græskarkerner 

Sprængt kalveryg:

Ingredienser:

ca. 1 kg kalveryg (tal med din slagter om, hvad der er godt til sprængning/saltning

dækkes med et par dl salt og kogende eller koldt vand – henstår ca 8 – 16 timer på køl – skæres i skiver og serveres med:

dampede ærter, små grønne ekstrafine ærter, ca. 75 g. pr person samt dampede sukker ærter – ca. 75 g. pr. person.

Kogte aspargeskartofler og peberrodssauce, som laves af:

ca. 6-8 dl skummet- eller jersey- eller minimælk (de nye mælketyper, der ligger mellem skummetmælk og letmælk, jerseymælken er fra Thise mejeri, forhandles af Irma indtil videre. Minimælken fra Arla forhandles alle steder hvor Arlas mejeriprodukter forhandles).

et par spsk. maizena-mel

et stykke frist peberrod

havsalt og friskkværnet sort peber

Et par dl mælk røres med mel. Resten af mælken varmes op og jævnes – se anvisningen på pakken. salt og peber kommes ved og der smages til med frisk revet peberrod.

Server gerne ekstra peberrod til dem der ønsker ekstra peberrodstouch.

Marinerede kartofler:

Ingredienser:

et halvt kg små vaskede/skurede kartofler, koges i ca. 10 – 12 minutter.

3-400 g grønne bønner dampes let i letsaltet vand

en pose radiser skylles/renses og skæres i skiver

en buket frisk dild hakkes groft

Marinade af:

1-2 skarlotteløg, finthakkes

4 spsk. æbleeddike

1 spsk. olivenolie, alternativt rapsolie

2 spsk. ahornsirup

1 spsk. Dijon sennep

Marinaden røres og kartofler, bønner, radiser og dild vendes i. Serveres afkølet eller lune.

Forloren hare:

Ingredienser:

ca. 200 g. hakket svinekød 3-6%

ca. 200 g. hakket okse eller kalvekød 3-6%

1 helt æg

2 finthakkede bananskarlotteløg

havsalt og friskkværnet peber

2-4 skiver parmaskinke, hvor de synlige yderste fedtkanter skæres eller klippes af.

Kødet blandes med æg, løg, salt og peber og formes i ildfast fad og beklædes med parmaskinken. Bages i ovnen i 40 minutter ved 180 – 185 grader.

Selleritærte:

Ingredienser:

2 hakkede rødløg

2 fed hakkede hvidløg

et par spsk. mørk balsamico

en revet selleriknold

en pose frisk spinat svarende til ca. 400 g, renses/skyldes og  bladene rives groft – svinder meget ind, først ved rensning, derefter ved opvarmning.

ca. 100 – 200 g. røget svinemørbrad, alternativt kalkunbacon skæres i tern eller strimler

lidt salt (bacon og røget mørbrad er meget salt)

Løg og balsamico sauteres og knoldselleri og spinat kommes ved og der krydres. Når dette er sauteret i 5 – 10 minutter kommes det i stort tærtefad, og der lægges låg på af:

ca. 100 g. revet danbo 10+ ost

et halvt bæger, ca. 200 g. fromage frais eller fromage blanc.

2 hele æg

2 ekstra æggehvider – kan købes separat, så man er fri for at kassere blommerne.

lidt havsalt og friskkværnet peber

blandes og lægges øverst på tærten.

Bages ved 200 grader i ca. 40 minutter. Efter 20 minutter drysses en halv dl. pinjekerner udover tærten og den bages færdig.

Dejlige supper 

4 supper - 3 varme og en kold, som giver varmen på grund af krydderierne 

- alle supperne er til ca. 4 personer 

Kartoffelsuppe

Ingredienser:

4 store bagekartofler 

en lille buket frisk timian, alternativt 1-2 tsk tørret timian 

4-6 tørrede enebær 

2 tsk. groft havsalt 

friskkværnet sort peber 

1-2 dl varm skummetmælk 

8 skiver røget mørbrad: kalkun, svin, kalv eller okse 

1 bundt radiser 

Kartoflerne skrælles og skylles i flere hold koldt vand. Dækkes med letsaltet vand i en gryde og koger ca. 10 minutter. Si kartoffelvandet fra og kom kartoflerne i en blender sammen med frisk timian. Kom salt og enebær i en morter og mas bærrene med saltet, kom det i blenderen til suppen, som blendes med det varme kartoffelvand og den lune mælk, til man har den ønskede konsistens. Rist mørbraden på en tør pande og knus eller skær den fint til crisp. Skær radiserne i skiver Server begge dele på suppen.

Tomatsuppe 

Ingredienser:

2 bananskalotteløg eller 4 små almindelige skalotteløg 

6 store tomater 

1 rød peberfrugt 

1 grøn peberfrugt 

en lille buket frisk timian, alternativt 1-2 tsk tørret timian 

4 store spsk. fromage frais naturel 0,5% eller fromage blanc 0,5% 

friskrevet peberrod, efter smag og behag, den det kan være en stærk oplevelse! 

havsalt og friskkværnet sort peber 

en knivspids rørsukker 

Tomaterne flåes: skær et kors om og kom dem i kogende vand et lille minut, til skindet slipper tomaten. Hak løgene og kom dem i en varm gryde, kom timian ved og lidt salt og peber. Hak de flåede tomater og kom dem ved. Skyl og rens peberfrugterne for kerner og læg dem i et ildfast fad og kom dem i ovnen 200 grader i ca. 20 minutter. Flå dem, hak kødet og kom dem i gryden Lad suppen simre med et par dl (op til en halv liter) vand, afhængig af hvor rustik man ønsker suppen. Blend suppen. Rør peberroden med friskosten og smag den til. 

Kylling-karrysuppe med svampe 

Ingredienser:

2 bananskalotteløg eller 4 almindelige skalotteløg 

en spsk god karry 

4 kyllingebryster 

lidt koldt vand 

4 stængler bladselleri i skiver 

lidt mere koldt vand - op til en liter 

et par friske rosmarinkviste, alternativt tørret rosmarin 

svampe - ex. østershatte til 4 personer 

lidt god olie i sprayflaske 

havsalt og friskkværnet sort peber 

Hak løgene fint og kom dem i en varm gryde, hold dem fra bunden. Kom karry og lidt vand ved. Kom kyllingebrysterne ved og spæd med vand. Rosmarinkviste og bladselleri kommes i gryden, der krydres med salt og peber og der hældes vand i op til 1 liter. Lad suppen simre i mindst 20 minutter og smag den til. Spray svampene og rist dem på en pande eller i en gryde. Tag rosmarinkvistene fra, skær kyllingekødet ud og kom suppen i varme skåle. Kogte brune ris kan berige retten med god energi. 

Mærk verden 

Ingredienser:

16 cherrytomater 

En halv agurk 

2 rødløg 

1 mangofrugt 

1 papayafrugt 

4 stængler bladselleri 

1-2 røde chilipebre

evt. et par fed hvidløg

1 liter tomatjuice 

Appelsinsaft fra en appelsin 

Havsalt og friskkværnet sort peber 

Friske basilikumblade 

Alt finthakkes, cherry tomater skæres i både og over igen. Agurken befries med en ske for kerner og skæres i halvmåner. Finthakket rød chili, svarende til en kvart til en halv - evt. suppleret med en hel, flækket chili og finthakket hvidløg - et par fed, hvis man kan lide det.

Bland alle ingredienserne og stil det på køl, smag til og kom friske basilikumblade over ved servering. 
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