22. maj, UGE 21, 2019

Ugens skribent er Christel

Food prepping

Eri al sin enkelthed at forebere-
der grgntretter sa de klar i kale-
skabet og kan give stgrre variation
pa middagstallerkenen - og sun-
dere snacks i lgbet af dagen. Laver
du feks. redbedehumus, kan den
bruges som tilbehgrttil kartoffel-
tortilla den farste dag, som fyld i
en rugbrgdssandwich anden dag
og som dip til grgntsagsstave den
tredie dag. Ganger du opskrif-
terne op sé de passer til hele
maengden af grentsager du har
faet i posen, tager det ikke meget
leengere tid at lave, du slipper for
madspild fordi de sidste to radbe-
der ikke liiige blev brugt - og det
skal nok blive spist. Nogen fore-
treekker at bruge et par timer pa
flere retter pa en dag, andre laver
dagligt starre portioner der kan
holde sig to-tre dage og har der-
med altid 2-3 ekstra retter pa tal-

lerkenen.

KARTOFFEL TORTILLA

Simpel men meget velsmagende spansk omelet med kartofler der smager
skgnt bade lun og kold. Her er der brugt rosmarin men tortilla'en kan krydres
med alle krydderurter og man kan sagtens tilseette en rest peberfrugt, aerter
el lign.

INGREDIENSER

600g skreellede kogte kartofler i tern 6 &g

2 lgg, gerne med top Olivenolie
2-3 kviste rosmarin Salt & peber
FREMGANGSMADE

1. Skreel kartoflerne, skaer dem i tern og kog dem med salt til de er nae-
sten mgre. Haeld vandet fra og damp det sidste vand fra ved at seette
dem kortvarigt tilbage pa blusset.

2. Varm olie op pa en pande og steg de hakkede lgg indtil de er klare.
Tag dem af panden.

3. Varm nu ca 1/2 dl olie op og rist kartoffelternene heri indtil de tager
lidt farve. Belana kartoflen har en fin men lidt neutral smag sa serg for
at krydre godt med salt og peber.

4. Pisk eeggene sammen og bland det med de skyllede og plukkede ros-
marinkviste.

Bland de klarede lgg med kartoflerne og heeld seggemasse ud over.

6. Seet nu pandeniovnen ved 180 grader og bag i ca 25 min. Kan panden
ikke ga i ovnen haldes massen over i en lille smurt bradepande.

RPDBEDPEHUMMUS

INGREDIENSER

400g bagte rgdbeder 4 spsk. olivenolie

400g udblgdte og kogte kikaerter 2 fed hvidlag
3 spk thain Spidskommen
Saft af en 1/2 citron Salt & peber

FREMGANGSMADE

1. Skreel bederne, skeer dem i stave og vend dem i lidt olie. De pakkes
herefter ind i staniol, prik et par huller i pakken sa dampen kan komme
ud og bag dem i ovnen ved 200 grader i ca 40 min eller indtil de er
mare.

2. De afkelede beder blendes med resten af ingredienserne og smages
til.

3. Erder alt for mange beder, kan du tage nogen fra og blande dem med
feta og krydderurter som en kold salat dagen efter.

Vend mig

—



Moawrinerede cherry -
tomater.

Skant tilbehgr til mange retter,
go' eisalter og til pasta.

Ingredienser:

4-5 dI cherrytomater, skyllede
1/2 dl olivenolie

1/4 dI hvid balsamico

2 hakkede hvidlggsfed

1/4 dl hakket bredbladet persille
Salt og peber

Skeer tomaterne i halve

Pisk de gvrige ingredienser sam-
men og vend tomaterne heri.

Opbevar dem i et henkogningsglas
og lad dem marinere et par timer
far brug. Kan holde sig i flere dage
i kaleskabet men serveres ved stue-
temperatur

STEGTE ASPARGES

Asparges smager skgnt nar de er helt friske. Skal de ikke bruges samme
dag kan de med fordel stilles i et glas vand i kgleskabet

INGREDIENSER

Asparges Salt & peber
Smear Reven parmesan
Saft og skal af en halvcitron

FREMGANGSMADE
1. Braek den treeede del af de skyllede asparges.
2. Bland smgr og revet citronskal.
3. Smelt smgrret pa en pande og rist aspargesene kortvarigt
4.  Krydder med salt, peber og citronsaft og server med revet parmesan.

AUBERGINE "“BACON’

De tynde rggede skiver kan bruges som tilbehgr, i en sandwich i ste-
det for bacon eller rullet

Omkring din yndlingsost som en lille tapas. Kan holde sig i kale-
skabe i flere dage men mister selvfglgelig sin spradhed.

INGREDIENSER:

1 aubergine, skaret i tynde skiver pa langs.
1 spsk ahornsirup

2 spsk tamari/soya

1 tsk. reget paprika
2 spsk. olivenolie
Salt & peber

1. Lag de tynde skiver aubergine pa en bageplade med bagepapir.

2. Ror alle ingredienser ssmmen og pensel aubergineskiverne pa
begge sider.

3. Bages i ovnen ca 30- 40 ved 150 grader.



