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Urten som deler vandene 
Hvis du elsker koriander, kender 
du sikkert også nogle, som gør 
det stik modsatte. For mens nogle 
ikke kan undvære den i de mel-
lemøstlige og asiatiske retter, kan 
andre ikke fordrage den grønne 
urt – denne gruppe mener ofte, at 
koriander både smager og dufter 
af sæbe. Og det kan der rent fak-
tisk være en forklaring på.  
 
Det har vist sig, at mange af dem, 
som ikke kan lide koriander, har 
en genetisk variant på kromosom 
11 – altså at deres DNA her ser en 
lille smule anderledes ud sam-
menlignet med de personer, som 
godt kan lide koriander.  
 
Den overvejende årsag til, at 
mange danskere fravælger korian-
der, skyldes dog vanens magt. 
Mens de andre steder i verden har 
tradition for at komme koriander i 
maden, er det ikke en krydderurt, 
der traditionelt set er blevet brugt 
i det danske køkken, og mange af 
os er derfor ikke blevet præsente-
ret for den karakteristiske smag 
som barn.  
 
Hvis du ikke kan lide koriander, er 
der altså håb forude! Du skal nok 
bare spise rigeligt af det.  

MELLEMØSTLIGE MAJROE-PICKLES 
Syltede asier, rødbeder og agurker – sure danske klassikere, som de fleste 
kender. Måske kender du også den mellemøstlige pendant – majroe-pickles 
– som nærmest er en obligatorisk del på spisebordet. Ikke blot smager det 
skønt, men de syltede roer har den mest fantastiske skarpe pink farve, som 
opnås ved at tilføje en smule rødbede.   
 
INGREDIENSER 
500 g majroe   50 g havsalt 
½ rødbede   1 fed hvidløg 
3-4 dl vand   1 laurbærblad 
1 ¼ dl eddike   Evt. fennikel- og korianderfrø 
 
FREMGANGSMÅDE 
1. Bring vand, salt, laurbærblad og evt. krydderier i kog og lad blandin-

gen koge i 3-5 minutter til saltet er opløst.  
2. Lad blandingen køle helt af og tilsæt herefter eddiken.  
3. Skær majroer og rødbede i 1 centimeter tykke strimler og kom dem i 

et sylteglas i passende størrelse.  
4. Hak hvidløgsfedet i 4-5 grove stykker og tilføj disse til sylteglasset.  
5. Hæld den afkølede syltelage over roerne og lad det trække et køligt 

sted i 5-7 dage. Stil herefter glasset på køl og spis i løbet af en må-
neds tid.  

 
RØDKÅLSTÆRTE  
Jeg elsker kål i alle afskygninger. Jeg synes det smager fantastisk, det giver 
friske salater mere struktur, og særligt et rødkål er med sin smukke farve et 
syn for øjet. Men der er rigtig meget mad i et helt kålhoved, og det kan derfor 
være en udfordring at komme hele kålhovedet til livs, hvis du kun anvender 
det frisk i salater. Du kan selvfølgelig også lave hjemmelavet rødkål, men du 
kan også prøve kræfter med at bruge rødkål som fyldet i en tærte.  
 
INGREDIENSER 
1 portion tærtedej  Salt, peber og timian 
Ca. ½ rødkål alt efter størrelse 1 håndfuld valnødder 
2 rødløg    Creme fraiche 
2 spsk balsamicoeddike   Persille eller karse 
Smør til stegning 
 
FREMGANGSMÅDE 
1. Forbag din tærtedej ved 180 grader i ca. 10 minutter. 
2. Skær rødløg i tynde skiver, smelt en god klat smør på en pande og sau-

ter løgene i et par minutter.  



Skribenterne har alle tilknytning til Ernæring og sundhedsuddannelsen på Københavns Professionshøjskole. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kålossalt sundt  
Sortkål, palmekål, toscanakål eller 
cavolo nero – den fantastisk smag-
fulde kål, som i denne uge gør po-
sens indhold dejlig dekorativ.  
 
Sortkål er kilde til det gule carote-
noid lutein og er rig på både 
kostfibre, vitaminer og minera-
ler – særligt A-, B-, C- og K-vitamin 
samt mineralerne mangan, kob-
ber, calcium og jern. 
 

Kålmassage øger spisevenlighed 
Sortkål, grønkål og savojkål kan 
være en grov affære at tygge sig 
igennem. Hvis du skal bruge disse 
kålsorter friske i fx salat, anbefaler 
jeg derfor at du ”masserer” den 
snittede kål inden servering. Dette 
er med til at nedbryde kålens cel-
levægge og således gøre den 
blødere og mere spisevenlig.  
 
Snit kålen, hæld lidt olivenolie og 
salt over og masser det hele i 
hænderne i nogle minutter.  
 

En vegetar til julebords?  
Julepynten og diverse traditions-
bundne godter har ramt butik-
kerne, og inden længe vil by og 
land være hyldet ind i julelys. Hvis 
du allerede nu har skrubler over at 
skulle have en vegetar til bords 
under den traditionelle danske ju-
lefrokostbuffet, så er svampe som 
denne uges østershatte din gode 
ven.  
 
Svampe er fyldt med umami og 
har derfor masser af smagsfylde li-
gesom kød. Lav en lækker svam-
pefyld til tarteletterne, skift lever-
postejen ud med en svampe-
nødde-pate og server en cremet 
svampesovs til kartoflerne. Det 
smager fantastisk og så er det 
godt for klima og miljø.  
 
 

3. Rødkål snittes i ikke alt for grove skiver og sauteres sammen med rød-
løg i 5 minutter. Tilsæt salt, peber og timian.  

4. Tilsæt balsamicoeddiken og reducer i ca. 2-3 minutter. Lad massen køle 
af.  

5. Kom kålfyldet i den forbagte tærtedej, drys hele eller grofthakkede val-
nødder over og bag tærten ved 180 grader i 25-30 minutter eller til 
tærtedejen er gylden.  

6. Server tærten lun med creme fraiche og persille eller karse.   

 
MAJROER OG SORTKÅL I FLØDE 
Majroer kan spises både frisk og varmetilberedt. Anvend majroer frisk i sala-
ter, bland dem sammen med dine andre rodfrugter eller skift kartoflerne ud 
med denne lidt oversete nordiske roe. Jeg giver dig her et bud på, hvordan 
du kan variere de traditionelle 80’er flødekartofler med både majroer og sort-
kål, men være kreativ og prøv dig frem. Roerne egner sig til både at stege, 
sautere, dampe, grille, fritere og bage.  
 
INGREDIENSER 
500 g majroer   3 fed hvidløg 
200 g sortkål    ½ l piskefløde  
1 løg    Salt, peber og muskat  
   
FREMGANGSMÅDE 
1. Vask kålen og pluk den grønne del af stilken, stilkene kasseres.  
2. Skær løg og hvidløg i tynde skiver og sauter i et par minutter på en 

pande med en smule olie. Tilsæt herefter sortkålen og sauter yderligere 
5 minutter.  

3. Skræl majroerne og skær dem i tynde skiver.  
4. Vend roerne sammen med kålblandingen og kom det hele i et ildfast 

fad.  
5. Bland piskefløden med salt, peber og muskat og fordel det over roer 

og kål.  
6. Stil fadet i ovnen ved 200 grader i ca. 25-30 minutter eller til kartoflerne 

er møre.  
 

 
  
 
 

 
 
 


