Landslejropskriftshaefte



Pils nudelsalat med kikaerter

Nudelsalat med kikaerter er simpel at tilberede pa en travl dag i lejren
og stadig spaekket med smag og tekstur. Den er fyldt med bade
grontsager, kikserter og edamamebonner, som sikrer matte born og

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Marinade
12¢ 4 fed Hvidlgg
30g 4,5cm Ingefeer
0,31 Soya
120 g 2stk Lime
80¢g Sesamfrg
Salaten
500 g Edamamebgnner, frosne
750 g Wok nudler
1000 g 4 ds Kikeaerter pa dase
50ml 3,5spsk Olie, Raps
10¢g 1,5 spsk Paprika, rgget, stgdt
1000 g 13 stk Gulergdder
2000 g 2 stk Spidskal
250 g 12 stk Forarslog
10¢g 0,5 spsk Salt
5¢g 0,5 spsk Peber, stgdt



Pils nudelsalat med kikaerter

Nudelsalat med kikaerter er simpel at tilberede pa en travl dag i lejren
og stadig spaekket med smag og tekstur. Den er fyldt med bade FDF 222
grontsager, kikaerter og edamamebonner, som sikrer maette born og LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Marinade:

Pres eller hak hvidlgg fint. Skreel og riv ingefaer fint. Bland det med soya og riv
skal af limefrugten i. Pres ogsa lidt limesaft i.

Rist sesamfrgene pa en tgr pande til de tager farve og afgiver aroma, og heeld
det meste ned i soyasaucen (gem lidt til pynt). Rar godt rundt og lad sa
marinaden treekke mens salaten laves.

Salat:

Saet edamamebgnnerne til optgning.

Tilbered nudlerne som beskrevet pa pakken og skyl dem derefter i rigeligt koldt
vand.

Skyl kikeerterne i koldt vand, og dup dem tarre. Rist kikaerterne pa en pande
ved kraftig varme i olie tilsat salt og paprika til de er gyldne og sprgde.
Gulergdderne skreelles og skeeres i tynde skiver, de to slags spidskal skeeres i
tynde strimler. Snit forarslgg fint.

Vend nudler sammen med de snittede grgntsager, edamamebgnnerne og de
ristede kikeerter. Haeld marinaden over og vend det hele godt sammen. Pynt
med lidt ristede sesam.



Amelias nudelsalat med kylling

Nudelsalat med kylling er simpel at tilberede pa en travl dag i lejren
og stadig spaekket med smag og tekstur. Den er fyldt med laekre
grontsager og edamamebonner, som sikrer maette born og voksne.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Marinade
12g 4 fed Hvidlgg
30g 4,5cm Ingefeer
0,31 Soya
120 g 2stk Lime
80¢g Sesamfrg
Salaten
500 g Edamamebgnner, frosne
1000 g Kyllingbryst i tern

50ml 3,5spsk Olie, Raps
10g 0,5spsk Salt
5¢g 0,5 spsk Peber, stgdt

750 g Wok nudler
1000 g 13 stk Gulergdder
2000 g 2 stk Spidskal

250 g 12 stk Forarsleg



Amelias nudelsalat med kylling

Nudelsalat med kylling er simpel at tilberede pa en travl dag i lejren
og stadig spaekket med smag og tekstur. Den er fyldt med laekre FDF
grontsager og edamamebonner, som sikrer maette born og voksne. LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Marinade:

Pres eller hak hvidlgg fint. Skreel og riv ingefaer fint. Bland det med soya og riv
skal af limefrugten i. Pres ogsa lidt limesaft i.

Rist sesamfrgene pa en tgr pande til de tager farve og afgiver aroma, og heeld
det meste ned i soyasaucen (gem lidt til pynt). Rar godt rundt og lad sa
marinaden treekke mens salaten laves.

Salat:

Saet bgnnerne til optgning.

Steg kyllingternene i en gryde med olie og krydder med salt og peber.

Tilbered nudlerne som beskrevet pa pakken og skyl dem derefter i rigeligt koldt
vand.

Skreel gulergdderne og skeer dem i tynde skiver. Skeer de to slags spidskal i
tynde strimler. Snit forarsleg fint.

Vend nudler sammen med de snittede grgntsager, bgnnerne og de stegte
kyllingtern. Heeld marinaden over og vend det hele godt sammen. Pynt med lidt
ristede sesam.



Vatfolkets grontsagsgryde

Grontsagsgryde med paprika er en rigtig familiefavorit spaedet op med
bonner, flode, tomat, champignon og lidt groftrevet squash. Serveres

med laekker cremet kartoffelmos.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Grontsagsgryde
250 g 2,5 stk Log
128 4 fed Hvidlgg
400 g Champignon
600 g 8 stk Gulergdder
600 g 3 stk Peberfrugt, red
600 g 2 stk Squash / Courgetter
100 g Smgr
1000 g Kidneybgnner
20g 3,5 spsk Paprika, stgdt
800 g 2 ds Hakkede tomater
140 g 1ds Tomatpure
0,251 Madlavningsflgde
1 stk Grgntsagsbouillonterninger
0,51 Vand
50g 2,5spsk Salt
5¢g 0,5 spsk Peber, stgdt
Kartoffelmos
3500 g Bagekartofler
0,31 Minimaelk
100 g Smar
158 1spsk Salt




Vatfolkets grontsagsgryde

Grontsagsgryde med paprika er en rigtig familiefavorit spaedet op med
bonner, flode, tomat, champignon og lidt groftrevet squash. Serveres FDF Z¢22
med laekker cremet kartoffelmos. LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Grogntsagsgryde:

Start med at forberede alle ingredienser.

- Pil og hak lgg. Pil og pres hvidleg.

- Rens champignoner og skeaer dem i skiver.

- Skreel eller skrub gulergdder og skeer dem i tynde skiver.
- Skyl peberfrugter og squash og skeer begge dele i tern.

Lad log og hvidlgg stege i gryden med lidt smgr. Tilsaet champignoner og lad
dem stege med i gryden, til de begynder at blive gyldne. Tilseet gulergdder,
peberfrugter og squash og lad dem stege med i gryden i ca. 10 minutter, til de
begynder at tage farve.

Heeld kidneybgnnerne i et dgrslag og skyl dem godt med vand og lad dem
afdryppe. Steg derefter kidneybgnner sammen med grgntsagerne. Tilseet
paprika, salt og peber og steg yderlige et par minutter.

Tilseet hakkede tomater, tomatpuré, flade, boullionterninger og vand - og lad
retten simre i 15-30 minutter. Til sidst smages retten til med salt og peber.

Kartoffelmos:
Skreel kartofler, skeer dem i mindre stykker og kog dem mgre i let saltet vand i
ca. 20 minutter.

Heeld vandet fra kartoflerne (gem eventuelt lidt til at justere konsistensen).
Tilseet maelk og smgr og rgr det til en grov mos. Smag til med salt og peber og
tilseet eventuelt lidt af kogevandet hvis konsistensen gnskes tyndere.



Ballonskippers morbradgryde

Morbradgryde med paprika er en rigtig familiefavorit spaedet op med
flode, tomat, bacon, champignon og lidt groftrevet squash. Serveres

med laekker cremet kartoffelmos.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Kartoffelmos
3500 g Bagekartofler
0,31 Minimeelk
100 g Smgr
158 1spsk Salt
Morbradgryde
200 g Bacontern
250 g 2,5 stk Log
128 4 fed Hvidlog
400 g Champignon
600 g 8 stk Gulergdder
600 g 3 stk Peberfrugt, rad
600 g 2 stk Squash / Courgetter
1000 g Svinemgrbrad
100 ¢ Smar
20g 3,5spsk Paprika, stgdt
50g 2,5spsk Salt
5g 0,5spsk Peber, stgdt
800 g 2 ds Hakkede tomater
140 ¢ 1ds Tomatpure
0,251 Madlavningsflgde
1stk Grgntsagsbouillonterninger
0,51 Vand

30g

Maizenamel




Ballonskippers morbradgryde

Morbradgryde med paprika er en rigtig familiefavorit spaedet op med
flode, tomat, bacon, champignon og lidt groftrevet squash. Serveres FDF Z¢22
med laekker cremet kartoffelmos. LAN

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Mgrbradgryde:

Start med at forberede alle ingredienser.

Steg becontern let sprgde i en gryde.

Pil og hak log.

Pil og pres hvidlgg.

Rens champignoner og skeaer dem i skiver.

- Skreel eller skrub gulergdder og skeer dem i tynde skiver.
- Skyl peberfrugter og squash og skeer begge dele i tern.

Lad lgg og hvidlagg stege i gryden med lidt smgr. Tilseet champignoner og lad
dem stege med i gryden, til de begynder at blive gyldne. Tilseet gulergdder,
peberfrugter og squash og lad dem stege med i gryden i ca. 10 minutter, til de
begynder at tage farve.

Afpuds svinemgrbraden for fedt og sener, og skeer den i tynde skiver. Brun
kadet i smar pa en stegepande. Tilseet paprika, salt og peber, og steg et par
minutter. Heeld derefter kgdet i gryden til grentsagerne.

Tilseet hakkede tomater, tomatpuré, flade, den stegte bacon. boullionterninger
og vand - og lad retten simre i 15-30 minutter. Til sidst smages retten til med
salt og peber. Jeevn sovsen med maizenamel oprgrt i lidt vand.

Kartoffelmos:

Skreel kartofler, skeer dem i mindre stykker og kog dem mgre i let saltet vand i
ca. 20 minutter.

Heeld vandet fra kartoflerne (gem eventuelt lidt til at justere konsistensen).
Tilseet maelk og smar og rgr det til en grov mos. Smag til med salt og peber og
tilseet eventuelt lidt af kogevandet hvis konsistensen gnskes tyndere.

DSLEJR



Bedstefars aeblekage

Gammeldags aeblekage med makronrasp og luftig flodeskum er en

Skal det veere dit, sa
“send det fil
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Flodeskum
0,51 Piskeflgde
Makronrasp
50g Smar
200 g Rasp
30g Sukker
750 g Makroner
Pynt
75 g Ribsgele
Fblegrod

2000 g Ablegrgd pa glas



Bedstefars aeblekage

Gammeldags seblekage med makronrasp og luftig flodeskum er en

herlig og nostalgisk spise — som bedstefar husker den fra sin barndom. FDF Z22
LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Makronrasp:

Smelt smar pa en pande. Rist rasp og sukker i et par minutter, mens der hele
tiden rgres rundt - fortseet til sukkeret er smeltet. Lad det kgle af pa et stykke
bagepapir.

Knus makronerne til de er i passende stykker - og bland dem med
sukkerraspen.

Fledeskum
Pisk fladen til luftig, leekker fladeskum.

Saml den leekre gammeldags aeblekage.

Brug en stor skal. Kom skiftevis lag af eblegred, makronrasp og fledeskum i
skalen. Drys et lag af makronraspen gverst og top med fladeskum og sma
klatter ribsgele.



Jungle Korma

Korma er en klassisk indisk ret med grontsager og kikaerter braiseret i
yoghurt med masser krydderier. En laekker tyk sovs med knald pa
smag og farver. Serveres med ris og naan-brod.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Jungle Korma

5g 0,5 stk Chili, frisk
500 g 5stk Log
158 5 fed Hvidleg
50ml 3,5spsk Olie, Raps
28 g 4 cm |Ingefeer
1000 g 2,5ds Hakkede tomater
1000 g 2,5ds Kokosmaelk
0,251 Graesk Yoghurt
800 g 1stk Blomkal
500 g 2 ds Kikaerter pa dase
800 g 2 stk Broccoli
100 ml 6,5 spsk Citronsaft
50g 2,5spsk Salt
Krydderiblanding
12 ¢ 1,5 spsk Karry
5¢g 1spsk Kardemomme
758 1spsk Spidskommen
758 1spsk Gurkemeje
758 1spsk Korinader, stgdt
6g 1spsk Kanel
16,7 g 1spsk Salt
Ris
750 g 10 dl Basmatiris




Jungle Korma

Korma er en klassisk indisk ret med grontsager og kikaerter braiseret i
yoghurt med masser krydderier. En laekker tyk sovs med knald pa
smag og farver. Serveres med ris og naan-brod.

1,51 Vand
20¢g 1spsk Salt
Tilbehor
800 g 4 stk Naanbrgd

Vask haender for du gar i gang og sarg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Ris:

Seet vand over i en gryde med lag. Nar vandet koger kommes salt og ris i. Kog
risene som der star pa posen og pas pa de ikke braender pa i bunden. Tag
gryden af varmen og lad risene sta og traekke faerdige i ca. 10 minutter.

Junglekorma:

Hak lgg i mindre stykker og hak hvidlgg fint.

Kom olien pa en stor pande (eller en gryde) og varm den op. Put lgg og hvidlag i
og lad det stege til de er blevet klare - men ikke brune.

Hak ingefaeren fint og put det i gryden til legene.

Bland krydderierne til krydderiblandingen godt sammen. Bland
krydderiblandingen i retten sammen med chili og lad det stege lidt under
omrgring. (Pas pa med chili, s den ikke bliver for steerk. Tilseet eventuelt mere
chili senere).

Tilseet nu hakkede tomater, kokosmeelk og yoghurt.

Skaer blomkal i mindre stykker - og bland blomkal og kikzerter i. Lad nu retten
koge til blomkalen er mgr, men stadig har bid.

Skeer broccoli i mindre stykker og bland den i nogle minutter fgr servering, sa
denne stadig har bid.

Smag retten til med citron og salt.

Serveres med ris og naanbrgd til.



Krofatters linsebolognhese

Linsebolognese er en pasta sauce fra det italienske kokken, typisk for
byen Bologna. Krofatter laver den i en laekker grontsagsudgave med
masser af tomat og bade squash, linser og champignon og serverer

Ne

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer *

Bolognese
300 g 3stk Log
18 g 6 fed Hvidleg
10 ml 0,5spsk Olie, Raps
500 ¢ 1,5 stk Squash / Courgetter
120 g 0,5 stk Blegselleri
300g Champignon
6g 1spsk Timian, tgrret
6g 1spsk Paprika, rgget, stadt
10¢ 1spsk Oregano, torret
200 g Soltgrrede tomater
1000 g 2,5 ds Hakkede tomater
50 ml 3,5 spsk Balsamico, rgd
2 stk Grgntsagsbouillonterninger
11 Vand
450 g Rgde linser
50g 2,5spsk Salt
5g 0,5 spsk Peber, stgdt
Spaghetti
7,51 Vand
50g 2,5spsk Salt
1000 g Spaghetti




Krofatters linsebolognhese

Linsebolognese er en pasta sauce fra det italienske kokken, typisk for

byen Bologna. Krofatter laver den i en laekker grontsagsudgave med FDF Z¢22
masser af tomat og bade squash, linser og champignon og serverer LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Log skreelles og skeeres i tern, hvidlgg skreelles og skeeres i sma tern eller
presses.

Rist lag og hvidlgg i lidt olie, og sauter til de er klare og blgde, tilseet squash og
blegselleri og steg det af.

Champignoner renses og skeeres i sma tern.

Tilseet finthakkede champignoner i gryden, regr godt igennem og tilseet timian,
paprika og oregano.

Tilseet soltgrrede tomater, hakkede tomater, balsamico, bouillonterninger, vand
og rgde linser.

Lad retten simre i 20 minutter ved svag varme, til linserne er mgre.

Smag saucen til med salt og peber.

Spaghetti:

Heeld vandet i en gryde, leeg lag pa og bring det i kog. Tilsaet salt.

Kom spaghettien i, rgr rundt i gryden af og til, s der ikke dannes klumper. Kog
uden lag.

Server med dampende varm spaghetti.



Coratiabolognese

Coratiabolognese er en koedsauce fra det italienske kokken, typisk for
byen Bologna. | Coratia laves den i en laekker rod udgave med masser

af tomat og bade oksekod og bacon — og den serveres med pasta

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Bolognese
300 g 3stk Log
18 g 6 fed Hvidleg
250 g Bacontern
10ml 0,5spsk Olie, Raps
600 g Hakket oksekgd
300g Champignon
6g 1spsk Timian, tgrret
20g 3,5spsk Paprika, stgdt
10¢ 1spsk Oregano, torret
200 g Soltgrrede tomater
1000 g 2,5 ds Hakkede tomater
50 ml 3,5 spsk Balsamico, rgd
2 stk Grgntsagsbouillonterninger
11 Vand
200 g Rgde linser
50g 2,5spsk Salt
5g 0,5 spsk Peber, stgdt
Spaghetti
7,51 Vand
50g 2,5spsk Salt
1000 g Spaghetti




Coratiabolognese

Coratiabolognese er en koedsauce fra det italienske kokken, typisk for
byen Bologna. | Coratia laves den i en laekker rod udgave med masser
af tomat og bade oksekod og bacon — og den serveres med pasta

FDF 222
LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Pasta Bolognese:

Pil og hak lgg i sma tern. Pil hvidlgg og skaer dem i sma tern eller pres dem.
Rist bacon, lag og hvidlag, i lidt olie, til de er klare og blade, tilsaet hakket
oksekgd og brun det godt.

Rens champignoner og skaer dem i sma tern og tilseet dem til gryden sammen
med timian, paprika og oregano og rgr godt rundt.

Tilseet soltgrrede tomater, hakkede tomater, balsamico, bouillonterninger, vand
og rgde linser.

Lad retten simre i 20 minutter ved svag varme til linserne er mgre.

Smag saucen til med salt og peber.

Spaghetti:

Heeld vand i en gryde, laeg lag pa og bring det i kog.

Tilseet salt og kom spaghettien i. Kog spaghettien uden lag efter anvisningerne
pa pakken. Rgr rundt i gryden af og til, sa der ikke dannes klumper.

Server spaghettien sammen med bolognesen.



Engdeller

Friskstegte grontsagsdeller er virkelig en laekker gron ret og altid et
hit nar sultne born og voksne kommer hjem fra rejse og er sultne. Pa
Engen spises den med kartofler, persillesovs og rakost.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Engdeller
300 g 3stk Log
300g 4 stk Gulergdder
300g Kartofler
10¢g 1bdt Persille
500 g 2 ds Kikeerter pa dase
50 g Rasp
50 g Hvedemel
13g 0,5spsk Salt
5¢g 0,5 stk Chili, frisk
3 stk Ag
100 ml 6,5 spsk Olie, Raps
Kartofler
2500 g Kartofler
158 1spsk Salt
Persillesovs
90 g Smer
120 g Hvedemel
1,51 Minimeaelk
50¢g 5 bdt Persille
Rakostsalat
1500 g 20 stk Gulergdder
1250 g 10 stk Abler
500 g Rosiner




Engdeller

Friskstegte grontsagsdeller er virkelig en laekker gron ret og altid et
hit nar sultne born og voksne kommer hjem fra rejse og er sultne. PA  FDF 2022
Engen spises den med kartofler, persillesovs og rakost.

280 g 2 stk Appelsiner

Vask heender fgr du gar i gang og serg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Engdeller:

Skreel log, gulergdder og kartofler og riv dem groft.

Skyl persillen og hak den groft.

Heeld vandet fra kikaerterne og hak dem godt til en tar mos (der ma gerne veere
lidt hele kikeerter imellem).

Bland alle ingredienser (pa neer olie) godt sammen til en fast fars. Form sma
deller af farsen og steg dem i olie. De skal have ca. 10 minutter pa hver side ved
mellemhgj varme til de er gyldne og godt stegte.

Persillesovs:

Smelt smgr i en gryde uden at det bruner. Pisk melet i og lad det boble i1
minuts tid. Pisk derefter maelken i - lidt ad gangen. Bliv ved med at rgre til
sovsen er kogt sammen - det tager 10 minutter.

Skyl og hak persillen fint. Tag sovsen af varmen og rar persillen i. Smag til med
salt og peber.

Kartofler:
Kartoflerne skreaelles og koges i saltet vand i 20 minutter.

Réakostsalat:
Riv eebler og gulergdder. Vend dem sammen med rosiner og saften fra
appelsinerne.



Kystdeller

Friskstegte fiskefrikadeller er virkelig laekkert og altid et hit, nar
sultne born og voksne kommer hjem fra rejse og gerne vil have en FDF 222
velkendt ret. Ved Kysten spises den med kartofler, persillesovs og

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Kartofler
2500 g Kartofler
158 1spsk Salt
Kystdeller
1250 g Fiskefars

50ml 3,5spsk Olie, Raps

Persillesovs

920 g Smer
120 g Hvedemel
1,51 Minimeelk
50 ¢ 5 bdt Persille

10g 0,5spsk Salt
5¢g 0,5 spsk Peber, stgdt

Rakostsalat
1500 g 20 stk Gulergdder
1250 g 10 stk Abler
500 g Rosiner

280 g 2 stk Appelsiner



Kystdeller

Friskstegte fiskefrikadeller er virkelig laekkert og altid et hit, nar
sultne born og voksne kommer hjem fra rejse og gerne vil have en FDF 222
velkendt ret. Ved Kysten spises den med kartofler, persillesovs og

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Kystdeller:
Form farsen til kystdeller og steg dem i olie pa en varm pande (pas pa panden
ikke bliver for varm).

Persillesovs:

Smelt smgr i en gryde uden at det bruner. Pisk melet i og lad det boble i1
minuts tid. Pisk derefter maelken i - lidt ad gangen. Bliv ved med at rgre til
sovsen er kogt sammen - det tager 10 minutter.

Skyl og hak persillen fint. Tag sovsen af varmen og rgr persillen i. Smag til med
salt og peber.

Kartofler:
Kartoflerne skreelles og koges i saltet vand i 20 minutter

Réakostsalat:
Riv eebler og gulergdder. Vend dem sammen med rosiner og saften fra
appelsinerne.



Grottemad med racreme

Frugtsalat med racreme er en frisk og laekker dessert, der passer
perfekt til en varm sommerdag i Coratia.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Grottemad
750 g
600 g
600 g
550 g
195 g
450 g

75 g

Racreme
3,33 g
166,7 g
150 g
0,51

5 stk
5 stk
1stk
1 bakke
3 stk
3 stk

0,5 spsk
10 stk

{1 mangler qt go&
pillede af denne re
Skal det veere dit, s

%send det fi
madtester@FDE M

Banan

Abler

Ananas
Vindruer

Kiwi

Appelsiner
Chokolade, mark

Vaniljesukker

Pasteuriserede aeggeblommer
Sukker

Piskeflgde

Vask haender fgr du gar i gang og sarg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Pisk vaniljesukker, seggeblommer og sukker til en luftig og cremet seggesnaps.
Kom piskeflgden i en ren skal og pisk den til en luftig fladeskum. Rgr
eggesnaps og fladeskum sammen til en let racreme.

Skeer frugterne i passende stykker og bland dem forsigtigt sammen med den
hakkede chokolade. Server frugt og racreme i hver sin skal.



Luftballonsbrod med fyld

Pitabrod er et hvedebrod bagt med gaer i en meget varm ovn. Der
opstar en lomme af varm luft indeni, sa brodet ligher en ballon.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Dressing
750 g Fraiche 9%
40 g 0,5 bdt Purlog
10g 0,5spsk Salt
5¢g 0,5 spsk Peber, stgdt

Fyld
600 g 8 stk Tomat
500 g 1,5 stk Agurk
500 g Majs, dase
500 g Arter, frost
400 g 1stk Salat, iceberg
400 g 2 stk Peberfrugt, gron
400 g 2 stk Peberfrugt, rad
500 g Hummus
500 g Skinke, tern
Pitabrod

1900 g 24 stk Pitabrgd




Vulkangryde

Vulkangryde ligner en Chili sin Carne og er en skon ret med laekre
grontsager, quinoa og bonner. Ved vulkanen serveres den med

dampende, nybagte pandebrod.

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Pandebrod
25¢g 0,5 pk Geer
0,41 Vand
30 g 1,5 spsk Salt
22,5 ml 1,5 spsk Olivenolie
450 g Hvedemel
100 ml 6,5 spsk Olie, Raps
Vulkangryde
30 ml 2 spsk Olie, Raps
45¢g 0,5spsk Spidskommen
12¢g 2 spsk Paprika, stgdt
158 5 fed Hvidlog
20 g 2 stk Chili, frisk
500 g Quinoa
650 g Kidneybgnner
300g 4 stk Gulergdder
1000 g 2,5ds Hakkede tomater
250 g Soltgrrede tomater
750 g Majs, dase
2 stk Grgntsagsbouillonterninger
1,51 Vand
100 g Chokolade, mark
10g 0,5spsk Salt
5¢g 0,5 spsk Peber, stgdt




Vulkangryde

Vulkangryde ligner en Chili sin Carne og er en skon ret med laekre
grontsager, quinoa og bonner. Ved vulkanen serveres den med
dampende, nybagte pandebrod.

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Vulkangryde:

Riv gulergdder groft.

Varm olien op i en stor gryde/pande, tilseet spidskommen, paprika, hakkede
hvidlgg og frisk finthakket chili (husk at tilpasse maengden af chili, tilsaet
eventuelt mere senere). Steg det hele af i kort tid.

Tilseet quinoa, bgnner, gulergdder, hakkede tomater, soltgrrede tomater, majs,
grontsagsbouillonterninger og vand. Bring det i kog og lad det simre til quinoaen
er gennemkogt - det tager ca. 20 minutter.

Rgr chokoladen i og lad det koge med et par minutter.

Smag til sidst retten til med salt og peber. Server vulkangryden med lune
pandebrgd til.

Pandebrgd:

Ragr geeren ud i vandet og tilsaet salt og olivenolie. Tilseet melet lidt ad gangen
mens dejen rgres sammen med en ske.

Nar dejen er rgrt sammen stilles den til heevning i 30 minutter med et
viskestykke over skalen.

Tag en smule mel pa haenderne og ud pa bordet. Drys lidt mel ud over dejen og
zlt den hurtigt sammen i skdlen med den ene hand. Del dejen i 10 stykker.
Form sma runde og flade brgd ud af dejen og kom lidt olie p& en pande. Nar
panden er varm bages brgdene ved hgj varme i 1-2 minutter pa hver side.



Koldskal

Koldskal

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Skal det veere dit, s
“send det il

madtester@FDFﬁk
Kammerjunker
600 g 2 ps Kammerjunker
Koldskal
2,51 Koldskal, feerdig

Server!



Raffis risret med halloumi

Laekker tanzaniansk ret (Pilau) med halloumi, som er en cypriotisk

ost. Raffi bruger masser af krydderier, som minder os om jul — men

Risret
1000 g Halloumi
100 ml 6,5 spsk Olie, Raps
400 g 4 stk Log
500 g 2,5 stk Peberfrugt, gron
8g 1spsk Nelliker, stgdt
8g 1spsk Kanel
758 1spsk Gurkemeje
600 g 1,5 ds Hakkede tomater
1000 g 2,5ds Kokosmaelk
2,5 stk Grgntsagsbouillonterninger
800 g 1M dl Basmatiris
1,21 Vand
20¢g 2 bdt Persille
800 g 1stk Blomkal
50g 2,5spsk Salt
8g 1spsk Peber, stgdt
Salat
900 g 1stk Spidskal
600 g 2 stk Agurk
100 g 5 stk Forarsleg
500 g Arter, frost
500 g Majs, dase

Salatdressing



Raffis risret med halloumi

Laekker tanzaniansk ret (Pilau) med halloumi, som er en cypriotisk
ost. Raffi bruger masser af krydderier, som minder os om jul — men FD
typisk bruges i den varme aftensmad i osten og i Afrika. Den er nem at LAN

.,,
o
N

DSLEJR

120 ml 8 spsk Olivenolie
60 ml 4 spsk Balsamico, rgd
5g 0,5spsk Sennep
30g 2 spsk Sirup
10g 0,5spsk Salt
5g 0,5 spsk Peber, stgdt



Raffis risret med halloumi

Laekker tanzaniansk ret (Pilau) med halloumi, som er en cypriotisk
ost. Raffi bruger masser af krydderier, som minder os om jul — men FDF 222
typisk bruges i den varme aftensmad i esten og i Afrika. Den er nem at LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Risret:

Halloumi afdryppes godt og skaeres i tern pa 1x1 cm.

Brun halloumi ternene godt i lidt olie. Tag dem op af gryden og stil dem til side.
Rens og hak lag og peberfrugter.

Svits de hakkede lgg og hakkede peberfrugter i lidt olie, til de bliver klare.
Tilseet nelliker, kanel, gurkemeje, hakkede tomater, grgntsagsbouillonterninger
og lidt kokosmeaelk eller vand, og lad det hele simre et par minutter.

Heeld resten af veesken og risene i og rgr godt rundt.

Retten skal nu koge ved svag varme i ca. 30 minutter — indtil risene er mare.
Tilseet evt. mere vand legbende.

Hak persillen fint. Hak blomkal fint eller riv den pa et rivejern.

Tilseet persille og blomkal sammen med de stegte halloumi tern i retten og lad
det sta i 2 minutter.

Smag til med salt og peber.

Dressing:
Olie, balsamico, sennep, sirup, salt og peber rgres sammen til det tykner og
samler sig til en ensartet veeske.

Salat:

Kalen snittes fint.

Agurkerne skeeres pa den lange led og skrabes fri for midte og snittes i fine
strimler eller rives pa rakostjern.

forarsleg skeeres i tynde skiver.

Kal, agurk, forarsleg, eerter og majs blandes, og dressing haeldes over.
Salaten treekker mindst 30 min for servering.



Orkenrisret med kylling

En laekker tanzaniansk ret (Pilau) med masser af krydderier, som

minder os om jul — men typisk bruges i den varme aftensmad i esten

og i Afrika. Retten er nem at tilberede over bal - og har masser af

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Risret
1000 g Kyllingbryst i tern
100 ml 6,5 spsk Olie, Raps
400 g 4 stk Log
500 g 2,5 stk Peberfrugt, gron
8¢g 1spsk Kanel
8g 1spsk Nelliker, stgdt
758 1spsk Gurkemeje
600 g 1,5 ds Hakkede tomater
1000 g 2,5ds Kokosmaelk
800 g 1M dl Basmatiris
2,5 stk Grgntsagsbouillonterninger
1,21 Vand
20¢g 2 bdt Persille
800 g 1stk Blomkal
50g 2,5spsk Salt
8g 1spsk Peber, stgdt
Salat
900 g 1stk Spidskal
600 g 2 stk Agurk
100 g 5 stk Forarsleg
500 g Arter, frost
500 g Majs, dase

Salatdressing




Orkenrisret med kylling

En leekker tanzaniansk ret (Pilau) med masser af krydderier, som
minder os om jul — men typisk bruges i den varme aftensmad i esten FDF Z¢22
og i Afrika. Retten er nem at tilberede over bal - og har masser af

120 ml 8 spsk Olivenolie
60 ml 4 spsk Balsamico, rgd
5g 0,5spsk Sennep
30g 2 spsk Sirup
10g 0,5spsk Salt
5g 0,5 spsk Peber, stgdt

Vask heender fgr du gar i gang og serg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Risret:

Brun kyllingeternene godt og tag dem af balet. De szettes til side.

Rens og hak lag og peberfrugter.

Svits de hakkede lgg og peberfrugt i lidt olie, til de bliver klare.

Tilsaet krydderier, hakkede tomater og lidt kokosmeelk eller vand. Tilseet kadet,
og lad det hele simre et par minutter.

Heeld resten af veesken, grontsagsbouillonterninger og risene i og rgr godt rundt.
Retten skal nu koge pa lavt blus i ca. 30 minutter — indtil risene er mare.
Tilsaet evt. mere vand lgbende.

Hak persillen fint. Hak blomkal fint eller riv den pa et rivejern. Tilsaet det retten
og lade den std i 2 min.

Smag til med salt og peber.

Dressing:
Olie, balsamico, sennep, sirup, salt og peber rgres sammen til det tykner og
samler sig til en ensartet veeske.

Salat:

Kalen snittes fint.

Agurkerne skaeres pa den lange led og skrabes fri for midte og snittes i fine
strimler eller rives pa rakostjern.

Forarslgg skeeres i tynde skiver.

Kal, agurk, forarslag, serter og majs blandes, og dressing haeldes over.
Salaten treekker mindst 30 min fgr servering.



Sumpens suppe

Ligner til forveksling den italienske minestronesuppe, som er populaer
i hele verden. Minestrone kommer af det italienske ’minestra’, som er FDF Z¢22
en fyldig tyk suppe med tomater og grontsager beriget med nudler og LANDSLEJR

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer _:?'.._"_,7" ':'-:"‘51& N "

Foto: Daniel Green

Sumpens suppe

600 g 6 stk Log
138 4,5 fed Hvidlog
800 g 11 stk Gulergdder
600 g 2 stk Squash / Courgetter
820 g Bagekartofler
50ml 3,5spsk Olie, Raps
800 g 2 ds Hakkede tomater
3 stk Grgntsagsbouillonterninger
300 g Suppenudler
78 1spsk Timian, tgrret
78 Basilikum, torret
10¢g 1,5 spsk Paprika, stgdt
15¢ 1spsk Salt
78 1spsk Peber, stgdt
Tilbehor

1250 g Franskbrad, sgdmaelk



Sumpens suppe

Ligner til forveksling den italienske minestronesuppe, som er populaer

i hele verden. Minestrone kommer af det italienske ’minestra’, som er FDF Z¢22
en fyldig tyk suppe med tomater og grontsager beriget med nudler og LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Rens alle grontsager, skreel dem og skeer dem i sma tern. Steg grantsagerne i

olie og fortseet med at stege til alt er let brunt.

Tilseet hakkede tomater, grontsagsbouillonterninger og vand til det deekker 5

cm over grgntsagerne. Kog hele retten i 40 minutter.

Tilseet nudler, timian, basilikum og paprika og kog videre i nogle minutter. Nar
nudlerne er faerdige, er suppen feerdig. Smag til med salt og peber.

Server suppen med brgd til.



Sumpens suppe med bacon

Ligner til forveksling den italienske minestronesuppe, som er populaer
i hele verden. Minestrone kommer af det italienske *'minestra’, som er
en fyldig tyk suppe med tomater og grontsager beriget med nudler,

Opskriften er beregnet ud fra 10 personer

Sumpens suppe

600 g 6 stk Log
138 4,5 fed Hvidlog
800 g 11 stk Gulergdder
600 g 2 stk Squash / Courgetter
820 g Bagekartofler
500 g Bacontern
800 g 2 ds Hakkede tomater
3 stk Grgntsagsbouillonterninger
300 g Suppenudler
78 1spsk Timian, tgrret
78 Basilikum, torret
10¢g 1,5 spsk Paprika, stgdt
15¢ 1spsk Salt
78 1spsk Peber, stgdt
Tilbehor

1250 g Franskbrad, sgdmaelk



Sumpens suppe med bacon

Ligner til forveksling den italienske minestronesuppe, som er populaer

i hele verden. Minestrone kommer af det italienske ’minestra’, som er FDF Z¢22
en fyldig tyk suppe med tomater og grontsager beriget med nudler, LANDSLEJR

Vask heender fgr du gar i gang og sgrg for et rent bord og rene redskaber. Start
med at leese hele opskriften igennem.

Rens alle grontsager, skreel dem og skeer dem i sma tern. Steg bacon i en gryde
til det far farve. Tilseet grgntsagerne og fortsaet med at stege til alt er let brunt.

Tilseet hakkede tomater, grontsagsbouillonterninger og vand til det deekker 5
cm over grgntsagerne. Kog hele retten i 40 minutter.

Tilseet nudler, timian, basilikum og paprika og kog videre i nogle minutter. Nar
nudlerne er feerdige, er suppen feerdig. Smag til med salt og peber.

Server suppen med brgd til.
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