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Giv dine grentrester et
nyt liv

Personligt ELSKER jeg at ek-
sperimentere i kakkenet med
forskellige kombinationer af
grantsager. Derfor er jeg,
modsat mange, fan af dage,
hvor man skal bruge sine
gragntsagsrester op for ikke at
ende op med at smide dem
ud. Udover at mindske
madspildet, lzerer man pa
denne made ogsa mere om
hvordan man kan tilberede de
forskellige grgntsager og hvor-
dan smagen og teksturen zn-
dres ved forskellige tilbered-
ningsmetoder.

Pa sadanne dage hvor jeg
skal have brugt mine grent-
sagsrester op, laver jeg oftest
retter som suppe, wok og fri-
tatta, hvori det er let at inkor-
porere de fleste grantsager.
Det handler her om at taenke
pa, hvordan man kan inkorpo-
rere grgnsagerne i retten pa
bedste vis. Man bliver kun klo-
gere pa det ved at prgve sig
frem.

FRITATTA MED PORRE, KARTOFLER
.... OG ANDET RESTGRONT

4 personer

Fritatta er en italiensk eeggekage,
hvoraf en stor del af eeggekagen
udgeares af fyldet (grontsager, kad,
ost) modsat omeletten hvor en
starre del udggres af selve aegge-
massen.

Fritatta er en god made at fa brugt
de grentsagsrester, som man har
liggende i kaleskabet og ellers snart
ville smide ud. Derudover er det en
billig spise, der med dets store ind-
hold af grentsager biddrager med
god neering. Fritatta kan spises
bade kold og varm, hvilket gar det
til en oplagt hverdagsspise — du kan spise det til aftensmad (eller
brunch for den sags skyld), og tage resten med for madpakke til frokost
pa farten! En naerende, billig og meettende spise som du sjeeldent vil
blive traet af, da du kan variere pa indholdet.

Som udgangspunkt lavede jeg min fritatta pa porre, kartofler og gron-
kal, men da jeg havde en lille rest af overmodne tomater, tilfgjede jeg
dem yderligere. Men som sagt er det kun fantasien der saetter graenser
for hvad du kan putte i din fritatta.

INGREDIENSER

Y5 kg kogte kartofler 2 porrer

4 blade grgnkal 3-4 gulergdder

2 fed hvidlgg 6 e&g

1 dl vand eller maelk Salt og peber
(50 g revet ost — fx parmesan) 2 spsk. olivenolie

FREMGANGSMADE

1. Rens og snit porrerne ud i tynde skiver. Pil hvidlag og snit det
ligeledes ud i tynde skiver.

2. Vask grenkal, fiern bladene fra stilken og hak bladene groft.
Rens gulergdderne og riv dem groft. Skeer de kogte kartofler
ud i mundrette stykker.

3. Kom olivenolie pa en mellemstor stegepande der kan tale at
komme i ovnen og steg hvidlagg og porrer sammen. Tilszet kar-
tofler og grenkal og lad det stege let i 2-4 minutter.

4. Pisk &g, vand/mealk, salt og peber og evt. revet ost sammen i
en skal og heeld det over grgntsagerne pa panden.

5. Tilfgj de revet gulergdder til blandingen og rar rundt.

6. Stil panden i en forvarmet ovn pa 200 grader og lad fritattaen
bage i 15-20 minutter eller til den er gylden og fast i midten.

Skribenterne har alle tilknytning til Kebenhavns Professionshgjskole.



Flower sprouts

Flower sprout er en nyudviklet
kaltype; en krydsning mellem
grenkal og rosenkal. Ligesom
rosenkal vokser de som sma
salatlignende hoveder pa stok-
ken, som skeeres fra. Flower
sprouts er en smuk spise med
dets granlige farve med vio-
lette nuancer og en tekstur der
tager form af et rosehoved.
Ret sa romantisk. For ikke at
tale om dets runde ngddeag-
tige smag der er langt fra sa
skarp som rosenkal. Flower
sprouts kan tilberedes pa
mange mader: rat, stegt, dam-
pet og bagt. Jeg foretraekker at
spise dem ra, grundet deres
milde smag. Men jeg kan ogsa
anbefale at lynstege dem pa
panden i lidt olivenolie, hvidlag
og salt som et tilbehgr eller
blot et delelement i fx en salat.

Smag pa maden

Oftest glemmer vi at smage
vores mad til inden servering.
Hvis du ikke prioriterer til-
smagning af maden, kan selv
retter lavet pa de bedste rava-
rer ende som kedelige, intetsi-
gende retter — ogsa selvom du
har brugt lang tid i kekkenet.
Sadan ger du...

Smag pa den naesten feerdige
ret. Med udgangspunkt i
grundsmagene (salt, sadt,
surt, bittert, umami), mangler
der noget? Tilfar retten det du
savner — er det noget surt kan
du fx tilfgje lidt limesaft eller
eddike, er det noget s@dt kan
du tilfgje honning eller moden
frugt og er det smagen umami
du savner i din ret, kan du fx
tilfgje svampe, ost eller soya.
Gentag indtil du er tilfreds!

FLOWERPOWER SALAT

3-4 personer

En stor del af denne salat udggres af flower sprouts og er spaekket
med power! Den kan serveres som tilbehar men kan ogséa blot nydes
som en hovedret, da den er fyldt med forskellige smage og konsisten-
ser. Som Nanna var inde pé i sidste uge, er det nemlig vigtigt at man
har fokus p& smag og konsistens ved sammenseetning af et maltid —
herunder en salat som hovedelementet i et méltid...

INGREDIENSER

300 g flower sprouts 2-3 gulergdder

1 porre 200 g kejserhatte
1-2 fed hvidlag Saften fra 1 citron
Olivenolie Salt og peber
50-80 g parmesanost 1 spradt eeble

1 stor handfund vinterportulak 50 g solsikkekerner

FREMGANGSMADE

1. Skreel gulergdder eller vask dem blot grundigt fri for jord. Skaer
dem ud i mindre stave og vend dem i lidt olivenolie, salt og
peber pa en bageplade. Bages i ovnen ved 200 grader i ca.
25-30 min eller til de er let gyldne og al dente.

2. Rens porre og kejserhatte grundigt. Skeer porren ud i mindre
runde skiver og lynsteg disse (2-4 min) pa en forvarmet pande
med lidt olivenolie og hakket hvidlag sammen med de rensede
kejserhatte.

3. Vask flower sprouts, vinterportulak og aeble. Skeer aeblet ud i
tynde mundrette bade og hak vinterportulak groft. Bland det
hele sammen i en stgrre skal. Du kan her vaelge at dele flower
sproutsene i to eller fire afhaengigt af hvilken starrelse du gn-
sker.

4. Rist solsikkekerner pa en tgr pande med lidt salt.

5. Lad de ovnbagte gulergdder kgle af i 5-10 minutters tid til de
er lettere lunkne. Bland dem herefter sammen med de
lynstegte kejserhatte og porre i skalen.

6. Tilsaet citronsaft og groft revet parmesanost og vend rundt i
salaten.

7. Lige inden servering toppes salaten med de panderistede sol-
sikkekerner.

SAUTEREDE KEJSERHATTE MED VINTER-
PORTULAK

En smagfuld og fyldig men samtidig let og frisk kombination, der eg-
ner sig godt til en forret, pa en skive laekkert brad eller blot som tilbe-
har. Det eneste du skal bruge, er kejserhatte, hvidlgg, olivenolie,
salt og peber samt vinterportulak...

FREMGANGSMADE
1. Rens kejserhattene, fiern spidsen af stokken og skaer dem ud
i kvarte.

2. Varm en pande op og tilsaet olivenolie og grofthakket hvidlag.

3. Tilsaet kejserhattene til panden og lynsteg dem ved hgj varme
(ca. 3-5 min). Tilseet salt og peber.

4. Vask vinterportulak og vend dem rundt med svampene i en
mindre skal.

Skribenterne har alle tilknytning til Kebenhavns Professionshgjskole.



