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Kejsertut
Kejserhat er en fast, eksklusiv og

kedfuld spisevamp, der er i fami-

lie med gstershatte.

Den svinder meget lidt under til-
beredningen, modsat mange an-
dre svampe.

Den er velegnet til at sautere,
stege og grille. Skaer den fx i ski-
ver og steg den i en blanding af
olie og smer. Du kan ogsa skeere
den i skiver og bruge den som la-
sagneplader. Endnu en mulighed
er at spises kejserhatte ra som
carpaccio med olie, citronsaft og
parmesan.

Svampene opbevares i kaleskab.

Ny opskriftshog

| KBHFF-afdelingen @sterbro har
fire medlemmer skrevet en koge-
bog med titlen “Fra jord til bord i
feellesskab”, og her er omdrej-
ningspunktet grentsager fra
KBHFF. Den udkommer den 7.
december.

ROSMARIN-LG-AEBLE-KOMPOT

En dejlig efterarskompot, som fx passer rigtig godt til lam. Men den kan

ogsa bare spises med rugbrod.

INGREDIENSER
Kviste af frisk rosmarin Ca. 300 g skalottelag
Ca. 300 g =bler (2 stk.) Salt

Olie, fx olivenolie

FREMGANGSMADE

1. Rivrosmarinnalene af stilkene ved at tage fat for oven og traekke ned-
efter.

2. Kom olivenolie pa pande og bred rosmarinenalene ud, sa de ligger i
et lag. Steg dem ved svag varme til de er sprade, men de ma endelig
ikke blive braendte. Tak rosmarinnalene af panden og kom dem pa en
tallerken.

3. Skalottelag skzeres i bade, sauteres i nogle minutter i resten af olien fra
rosmarinen, og der tilsaettes eventuelt lidt mere olie.

4. /AEblerne skaeresitynde bade og tilseettes. Der rgres rundt, og kommes
lag pa, og det steger ved svag varme. Ror i detind i mellem, og nar det
er mgrt smages til med salt.

5. Pynt kompotten med masser af rosmarinnale. Deres bitterhed og
spredhed passer rigtig fint til den sede kompot.

PAKOST SALAT AF ROSENK AL ELLER RUDKAL

De sma rosenkal kan laves til en skon salat. Og det sammen kan redkalen

INGREDIENSER
Rosenkal/redkal
Gastrik (se nzeste side)

Abler, skaret i tynde bade
Olie, fx olivenolie
Ristede ngddekerner eller valngdder Flagesalt
FREMGANGSMADE
1. De yderste blade fjernes fra rosenkal. De sma kal skzeres i meget
tynde skiver. Du kan ogsa veaelge at lade nogle af de fine yderste
blade vaere hele. Bruger du radkal snittes den fint.
2. Ablerne skeere i meget tynde bade

w

Noddekernerne ristes let

4. Bland en dressing af olie og gastrik, og tilseet ekstra eddike, hvis du
syntes den er for sed

Det hele blades, og smages til med salt, og evt. ristet rosmarin

Vend mig

—



Svmags=watch wed. reswarin
Rosmarin smager godt sammen
med rigtig mange fadevare, fx:

- Fisk, kylling, lam, svin og ok-
seked
/g og eggeretter

- Beelgfrugter

—  Bred (fx focaccia), pizza, pa-
sta, ris og kager

- Kartofler, kal, guleradder og
selleri

- /ble, peere, abrikoser og
honning

En af tilberedningsmaderne er at
riste den som angivet i blekom-
pot.

Owm Roswarin

Den engelske urtekyndige Lesley
Bremness skriver i bogen "Kryd-
derplanter,” at rosmarin har ry for
at styrke hukommelsen. Derud-
over menes den at have antisepti-
ske virkninger. For i tiden har man
braendt rosmarinkviste af i de sy-
ges veerelser for at rense luften,
og i pesttider har man baret ros-
marinkviste pa sig for at beskytte

sig.

Den franske urtekyndige Maurice
Mességué benytter rosmarin til
behandling af gigt og skriver des-
uden, at det siges, at den frem-
mer kensdriften. Sa doser med
omtanke ©

Har du ikke lige mulighed for at
bruge den friske rosmarin nu, kan
du gemme den pa flere mader.
Den kan torres ved at haenge den
op et tart og skyggefuldt sted el-
ler brede den ud i en kurv. Du kan
ogsa komme den i bade olie, vin,
snaps og eddike og pa den made
fa glaede af den pa forskellige ma-
der. Endelig kan du tilberede te af
den. Bland den evt. med andre ur-
ter, da den er kraftig i smagen.

SOLSKINSBEDER

De gule beder kan tilberedes og krydres pa mange mader. Her koges de helt
enkelt og krydres med citron. De smager ogsa dejligt med frisk ingefaer.
De kogte gule beder kan holde sig flere dage i kaleskabet. Lad dem beholde
skraellen pa og skrael dem, nar du skal bruge dem.

INGREDIENSER
Gule beder
Evt. koldpresset solsikkeolie

Citronsaft + skal

FREMGANGSMADE

1. De gule beder skylles og koges med skrael i vand tilsat salt. Tag dem op efter-
handen som de er mgre. Det kan vare fra % til 1 time.

2. Nar bederne er afkalede, fierner du skrzellen og skaerer dem i mindre
stykker - skiver, firkanter eller den facon du kan lide.

3. Citronskal rives fint og blandes i bederne sammen med citronsaft, til
det har en passende balanceret smag.

4. Tilsaet evt. lidt flagesalt og lidt koldpresset solsikkeolie, hvis der ikke
er sa meget fedt i maltidet. Det smager fint, og sa far vi ogsa gavn af
de fedtoplaselige vitaminer mm. Bliver der noget tilbage, smager det
ogsa dejligt dagen efter.

GAST RIK

Gastrik bestar kun af eddike og sukker og er fantastisk til salatdressinger og
til at smage gryderetter, supper og sovse til med.

Smagen pavirkes af den eddike man bruger, og det kan veere fint at have
flere forskellige gastrik lavet pa forskellige slags eddiker. AEbleeddike syn-
tes jeg er god til det nordiske kakken.

INGREDIENSER
1 dl sukker 1% dl sebleeddike
FREMGANGSMADE

1. Smelt sukkeret til det er lysebrunt. Det ma endelig ikke blive morke
brunt eller branket. Jeg veelger at gore det ved forholdsvis hgj varme,
og rere med en spisepind hele tiden.

2. Heeld eddike i - pas pa det sprutter og sprgjter, og sukkeret stivner.
Nu behgver du ikke rgre mere, men skal bare vente til sukkeret er op-
lost, og der ca. er 2/3 tilbage.

3. Opbevari glas eller krukker. Holdbarheden er meget lang, hvis det
ikke torrer for meget ind eller aromaen forsvinder.

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



