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Om
portobellosvamp
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Portobello er en brun champignon,
der har faet lov til at vokse sig stor
og moden. Den er fast i
konsistensen og afgiver ikke meget
vaede ved tilberedningen. Du kan
bruge dem, som du ellers bruger
svampe, eller du kan fylde dem med
forskelligt indhold.

T owater

Tomaterne kommer fra Vidarslund,
som er en biodynamisk virksomhed,
der beskaeftiger
udviklingsheemmede mennesker

Hvis tomaterne ikke er af den
aromatiske og s@de slags, kan det
vaere en god ide at tilseette dem
noget smag fx, hvis man laver
suppe, sovs eller salsa.

Sukker kan man tilsaette tomaterne i
form af sukker, honning eller
sirupper og syre i form af eddike.
Ableeddike passer veeldig godt
sammen med tomater. Derudover
kan man forsteerke tomatsmagens

dybde med gode soltgrrede

SVAMPECREME

Denne svampecreme kan spises til et godt stykke ked, bagte rodfrugter eller
dampede grentsager. Svampecremen fungerer bade lun og kold og kan
anvendes dagen efter i sandwich til madpakken eller lignende

Indhold:

250 g svampe 1 spsk. friske timianblade
1 skalottelag i sma tern Saft af % citron

1 - 2 fed hvidleg i sma terne 2 dl piskeflade

1 spsk. olie Salt og peber
Fremgangsmade:

1. Steg svampe, lag og hvidlag i olie til svampene er mare, og legene er
klare.

2. Tilszet timian og flade og lad det simre et par minutter.
Smag til med citronsaft, salt og peber

4. Blendtil en ensartet masse

CHIPS AF PALMEKAL

Indhold:

Palmekal Olivenolie

Fremgangsmade:

1. De grove ribberi midten fjernes fra bladene, bladene skylles og terres
i rent viskestykke.

2. Vend/kram bladene i olivenolie og kom dem pa en bageplade. Drys
lidt flagesalt over.

3. De bagesien ovnved 125 Ctil de er sprade. Tjek undervejs og vend
dem eventuelt rundt. De ma endelig ikke blive braendte. Det tager ca.
20-40 minutter. Det er vanskeligt at angive praecise tider, da ovne ikke
nedvendigvis opvarmer til den temperatur, man indstiller dem til.
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tomater og en smule tamari/shoyu
(ikke for meget). Endelig kan den fa
noget styrke fra chilisovs eller andre
steerke sager. Rund evt af med flade.

chfaporfu[ak

Vinterportulakken er rig pa C-
vitamin, og den kan bade spises ra
og tilberedt. Den kan spises som
grent drys eller som en frisk
vintersalat.

Vinterportulak kan ogsa
dampes/koges i kort tid. Et lille
minut giver en fin smag og
odelaegger ikke strukturen. Den kan
ogsa bruges, ligesom man bruger
spinat.

Opbevaring: i keleskab i plastpose

Valy of olie

Jeg (Ina) veelger altid koldpressede
olier. Olier der ikke er koldpressede
men fx ekstraherede har undergaet
en hard proces med involvering af
mange kemikalier som fx benzen,
der er i "familie” med den benzin vi
fylder pa bilen, natriumhydroxid,
som ogsa bruges som aflgbsrens, og
endelig tilszettes en art jord. De
tilsatte kemikalier fjernes igen - men
alligevel! Dertil anvendes ofte hgj
varme, som kan andre nogle af
fedtsyrerne til skadelige stoffer.

De koldpressede olier bevarer ofte
smag efter den frugt/fre, de er
presset af, og nogle af ravarens
naturlige stoffer som vitaminer og

smagsstoffer vil vaere bibeholdt.

Memfors[ay

Dampede porrer med
svampecreme, chips af palmekal,
portulak med lidt gastrik og
olivenolie samt bagte kartofler.

GULERODSSUFFE MED CASHEWNZDDER

Naér du koger grensager, kan du med fordel gemme kogevandet til at lave
suppe af. Det kan sagtens bruges i denne suppe. Det bidrager bade med

smag, vitaminer og mineraler.

Indhold:

500 g gulergdder 50-100 g cashewngdder
1 stort lag 50 g smer

1 stort aeble Peber eller cayennepeber
1 liter vand eller grensagsvand Salt

1 tsk. Grentsagsbouillon-ekstrakt

Fremgangsmade:

1.  Gulergdderne skures rene og skaeres i mindre stykker. Skraellen kan
sagtens blive pa, da der sidder sunde stoffer i skrellen. Lag og able

skaeres ligeledes i mindre stykker

2. Cashewngdderne sauteres i en gryde i smgrret, til de er gyldenbrune

og tages op med en hulske.
3. Gulergdder og lag svitses i gryden i ca. 5 minutter.

Abler, vand eller grensagsvand, bouillonekstrakt og 1/3 af de ristede
cashewngdder tilszettes, og suppen smakoges under lag i 30 minutter
5. Suppen pureres med en stavblender og smages til med salt og peber

eller cayennepeber.
6. De resterende cashewngdder kommes oven pa suppen.
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T ORREDE AEBLERINGE

Det er nemt at lave sin egne sunde “aeblevingummi”.

N

Med en kernehusudstikker fjernes kernehuset.

2. Ablerne skeeres i skiver pa ca. Y2 til 1 cm. Derefter szettes de pa en
bambuspind eller anden bind.

3. De anbringes nu over radiatoren ved at anbringe pinden pa noget, sa
&blerne svaever over radiatoren. Jeg bruger 2 halve mursten.

4. Nar de er tarre, anbringes de i en kagedase, hvor de sagtens kan holde

sig, til det bliver sommer igen ©
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