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Menu forslag

Kogte redbeder med dressing
toppet med vinterportulak, dam-
pede porer, bygotto og/eller

socca.

[nspiration til Rodbeder
‘Russisk redbedesuppe (borsch)
‘Redbederdkost med abler, cit-
ronskal og citronsaft

-Gulerod, redbede lag gratin (se
uge 3)

-Bagte redbeder

-Kogte redbeder, som bade kan
bruges, i salater, i skiver pa rug-
bred, og kommes i syltelage.

/mspiméwm #l f/@We/’s/?muz‘
Flowesprout er en krydsning mel-
lem rosenkal og grenkal, og de
har en fin mild smag.

-Ra i salter.

-Lynstegt pa pande iolivenolie i
ca. 1 minut

‘Dampet i ca. 3 minutter og deref-
ter fx blandet med sauterede lag
og hvidlgg. Smag til med salt pe-
ber og flade.

KOGT E RUDBEDER MED DRESSING

Kogte redbeder kan tilsettes mange forskellige dressinger. Her gives der
eksempler pa 2 - en med sennep og en med peberrod. Da redbederne ikke
skal spises varme, kan de koges i god tid eller de kan koges flere dage i for-
vejen og gemmes | keleskabet med skraellen pa.

INGREDIENSER
Redbeder
Evt. flowersprout

Evt. &ebler
Evt. vinterportulak

FREMGANGSMADE

1. Redbederne skrubbes rene og koges til de er mgre. Derefter over-
haeldes de med koldt vand, og skrzellen “smuttes af” evt. med hjzlp
fra en urtekniv.

2. Rodbederne skeeres i den facon du gnsker - tern, stave eller bade.

3. Abletern eller flowersprout kan tilsaettes sammen med redbederne

4. Flowersprout kan fx blancheres i kogende vand i et par minutter og
derefter skaeres i mindre stykke inden de blandes sammen med
redbederne.

5. Grentsagerne blandes med dressing og pyntes med vinterportulak

Sevenpsdressing
INGREDIENSER
1 spsk. dijonsennep 1 tsk.. Eddike fx balsamico

4 spsk. olivenolie Salt

FREMGANGSMADE
1. Hvis man gnsker en mayonnaise-agtig konsistens rgres/piskes olien
langsomt i sennep og eddike blandingen.
Dressingen kan holde sig laenge i kaleskab.

Fe &befmdsdfessm?

Redbeder og peberrod er en klassisk kombination. God til mange danske
retter sa som kogt oksebryst og spraengt ked og fierkrae. Og selvfalgelig er
det ogséa velegnede til det veganske maltid.

INGREDIENSER
3 dl cremefraiche, 18 % 2 tsk. fint reven peberrod
FREMGANGSMADE
1. Peberroden skraelles og rives pa den fine del af rakostjernet og
blandes i cremefraiche. Smag til med salt og peber.

Cremefraichen kan erstattes med let pisket flade.



Sfayetc'/?s 4l Ustershatte

Ostershattene kommer fra Bey-
ond Coffee, og Ebbe Korsgaard,
som er direkter for firmaet, an-
befaler at man steger dem hardt
i fedtstof (giver dem stege-
skorpe) og derefter tilszetter lidt
salt og lidt syrligt fx citronsaft el-
ler eddike. Fglger man disse
steps far man en pragtfuld smag
frem, som pa mange restauran-
ter bruges til at erstatte boffer pa
tallerkenen. Ebbe oplyser endvi-
dere, at de ogsa szelger deres
gstershatte til Michelin restau-

ranter

Om uim‘erpmfu[ak

Vinterportulak er en fantastisk
gren "vintersalat” der minder lidt
om "babysalat blade”.

Den kan hgstes, ndr man har al-
lermest brug for den, nemlig
midt om vinteren og i det tidlige
forar. Den bliver saet i sensom-
meren, og i labet af efterar og
vinter gror den til, s4 man kan
begynde at haste de grenne
blade i januar og de efterfal-
gende maneder. Man kan ogsa
sa portulak i februar, og hgste af
bladene i maj.

Vinterportulak stammer fra
Nordamerika, hvor den vokser
som en fint vinter-bunddaekke i
lovskove i iseer bjergrige omra-
der. Den er blevet indfert til Eu-
ropa som kekkenurt, og omtales
herhjemme i havebgger fra mid-
ten af 1800-tallet. Men den har
veeret gaet lidt i glemmebogen,
men er heldigvis ved at komme
til zere og veerdighed.

Kilde:
http://www.albinusfro.dk/shop/por-
tulak-vinter-claytonia-572p.html

KIKAERT € BROD - SOLCA

Det stammer fra middelhavsomradet og i Frankrig hedder det socca.

Socca kan krydres med krydderurter og krydderier helt efter smag og be-
hag. De kan tilsaettes i dejen eller i olien lige inden du haelder dejen pa
panden. Socca kan spise med forskellige typer topping eller bare som det
er, som en slags bred. Det kan bade bages i ovn og i pande.

Det er ikke alle supermarkeder der forhandler kiksertemel, men mange hel-
sekostbutikker har det i skologisk udgave.

INGREDIENSER
3 dl kikaertemel

3 dl vand, genre lunkent

3 spsk. olivenolie
1 tsk. salt

Olie til stegning evt. chili sovs

FREMGANGSMADE

1. Pisk kikeertemel og vand sammen indtil der ikke er klumper og til-
saet olie, salt og chilisovs. Lad dejen hvile i 1 time eller mere. Du
kan ogsa lave den dagen fer, og lade den hvile i keleskabet.

2. Kom godt med olie pa en pande (gerne stgbejern) og lad den
blive godt varmt (en taendstik skal syde i olien). Hzeld dejen pa
panden og smer den ud pa hele panden med en dejskraber.

3. Nar bunden er gylden kan du szette panden i ovnen (hvis din
pande kan tale det, plastik ma ikke komme i ovnen) og bage den
feerdig. Den kan ogsa bages faerdig pa panden. Endelig kan man
ogsa komme dejen i en smurt springform og bage den i ovnen fra
start af.

4. Skeer socca’en ud i trekanter og server fx med vinterportulak.

BYGOTTO

Denne vejledende opskrift er fra Annegrete Vang fra @sterbro. Hun oplyser
at man uden problemer kan erstatte perlebyg med perlespelt. Desuden
kan man tilsaette andre grentsager, som det nu passer en.

INGREDIENSER

2 dl perlebyg (eller perlespelt)
Ca. 1 dl Hvidvin (kan udelades)
Ca. 25 g parmesan

ca. V2| Grgnsagsbouillon

ca. 100 g lgg i skiver

ca. Svampe, fx DOstershatte

Evt. smorklat Salt & Peber

FREMGANGSMADE

1. Kornene ristes i lidt olie. Der tilszettes hvidvin, og derefter grensags-

bouillon over middel varme, lidt ad gangen, sa kornene nar at suge
vaeden. Ror jaevnligt

2. Leg sorteres og svampene steges (se sidetekst)

3. Nar kornene er mgre tilszettes lag, svampe, reven parmesanost og
evt. en smgrklat. Rer rundt og smag til med salt og peber og lidt ed-
dike. Pynt evt. med portulak

Skribenterne har alle tilknytning til Ernzering og sundhedsuddannelsen pa Kebenhavns Professionshgjskole.
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