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0 Fskrif ter M o Flysm'ny
Ugens skribent er Mille R@BED%WFER

INGREDIENSER

5-600 g redbeder

2 &g

2 dl rede linser

1,5 dl hvedemel

2 lgg

1 handfuld friske krydderurter
2 fed hvidleg

1 citron (skallen)
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Salt og friskkveernet peber

Rodbeder

Denne uges pose indeholder

FREMGANGSMADE

1. Kog linserne som anvist pa pakken og lad dem kale lidt af.

.en dell r@dbeélerlcl)i d?t harl Imens skrzelles redbederne.
eg gleedet mig til, for jeg el- 2. Radbeder, lag og hvidlag hakkes fint. Jeg bruger minihak-

sker redbeder! De kan spises I . L
5 3 cold P keren til min stavblender, alternativt brug et rivejern.

ra, bagte, kogte, kolde o . . .
9 9 d 3. Riv parmesan samt skallen af citronen. Veer opmaerksom pa

kan bade have hovedrollent kun at rive den gule skal, da det hvide smager bittert.

menuen, men 0gsa biroller 4. Kom detheleien skal og bland det med linser og hakkede

som tilbehor eller dip. krydderurter. Til disse brugte jeg timian, oregano og per-

| denne uge har de blandt an- sille, men brug det du bedst kan lide eller har ved handen.

det faet hovedrolleni form af 5. Tilfej til sidst eeg og mel og bland det hele sammen til det

rodbedebaffer, og herkan du far konsistens som en lidt blgd fars. Smag til med salt og

sagtens selv improvisere. Du L .
9 P eber. Herefter steges de i rigelig olie pd en pande. Lav
p g9 gelig p p

kan eksempelvis lave en in- :
evt. en lille testbaf, for at se om den mangler salt eller an-

disk udgave og udskifte kryd- det. Velbekomme!
derurterne med garam

masala og ingefeer. Eller du

kan udskifte redbederne eller FLADBR@ MED %SKAR 06 ROSMARIN

blande andre gregntsager som

for eksempel knoldselleri i. INGREDIENSER

Ugens opskrifter star i radbe- 3,5dlvand 1 spsk. salt

dens tegn, men du far ogsa 3 spsk. Olivenolie Y4-%2 hokkaido

en opskrift pa fladbregd, sa du 8 g geer Rosmarin eller timian
har noget at dyppe i din rad- 300 fint glandshvedemel Salt

bedehummus. 250 groft slandshvedemel Olie til stegning

God forngijelse! 1 tsk. rersukker

Vend mig



Sal‘ébaymémy

Har du pravet at saltbage
dine redbeder? Fordelen ved
denne tilberedningsmetode,
er at redbederne bibeholder
smagen og mange vitaminer.
Skrub redbederne for jord og
rens dem i vand, men behold
skreellen pa! Daek dem heref-
ter med salti etildfast fad og
bag demiovneni 1-1% time
pa 150 grader. Barst saltet af
og smut redbederne fri for
skreellen. Brug nu redbe-
derne som du ellers ville have
brugt dine kogte.

@enskaber

Redbeder er fiberrige og gi-
ver derfor en god maetheds-
fornemmelse. De er en god
kilde til jern, som lettere opta-
ges i kroppen ved samtidig
indtagelse af C-vitamin, hvil-
ket redbeder ogsa indehol-
der. Derudover er de rige pa
folat, som blandt andet er vig-
tigt for dannelsen af rede
blodlegemer.

Den intense rgde farve i red-
bederne, kan med fordel bru-
ges som farvestof til din mar-
cipan her til jul, s& du slipper
for de kunstige farvestoffer.
Riv redbederne og pres dem
igennem en sigte. Brug nu
saften til at farve med. Far du
det pa fingrene, kan du rense

farven vaek med citron.

FREMGANGSMADE

1.
2.

Udblad geeren i vandet.

Tilseet olie, sukker og mel og eelt dejen i ca. 10 min. til den
samler sig og bliver glat. Dette ggres lettest pa en rgrema-
skine. Til sidst tilfejes salt. Lad herefter dejen hvile en time,
far den kommes pa kel natten over. Har du ikke tid til at kold-
hzeve din dej, kan du tilfgje mere gzer (ca. 20g) og lade den
hzeve ved stuetemperatur en time eller to.

Dagen efter tages dejen ud af kgleskabet ca. en time fgr den
skal bruges. Graeskaret renses, udkernes og skaeres i 2mm
tykke skiver. Rosmarin hakkes i den starrelse du bedst kan
lide.

Dejen deles i 6-8 lige store dele og rulles nu ud med en tyk-
kelse pa ca. 2 cm. Varm lidt olie pa en pande og placer din
' udrullede  dej
herpa. Graeskar-
skiver, rosmarin
samt salt pres-
ses let ned i de-
jen imens de
steger pa den
ene side. Pensel
med olie og

vend  herefter

bredet pa siden
med graeskar. Bradene steges ca. 4 min. pa hver side. Lad
dem kale let pa en rist og gentag til du har bagt alle brad.

Bradene er nu klar til servering.

RODBEDEHUMMUS

INGREDIENSER

1 mellemstor redbede
100 g terrede- eller 1 dase kikeerter
1 fed hvidlag

1 citron (saften)
2 tsk. spidskommen
Olivenolie og salt

FREMGANGSMADE

1.

Kog dine kikeerter som anvist. Saltbag eller kog din redbede
til den er mer. Tag skreellen af og lad den kele af. Skeer red-
beden i mindre stykker og kom den i en minihakker eller
blender sammen med kikeerterne, hvidleg og spiskommen.
Undervej tilfajes olie og eventuelt vand, for at fa en dejlig
cremet konsistens. Smag til med salt og citronsaft og server

nu denne flotte rede dip som tilbehgr.

Skribenterne har alle tilknytning til Ernaering og sundhedsuddannelsen pa Kebenhavns Professionshajskole.



