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VINTERPORTULAK

Vinterportulak er en endrig plante
der er der nar man har allermest
brug for den — nemlig i vinter/for-
arshalvaret. En tid hvor portulak-
kens hgje C-vitaminindhold er os
til gavn.

Vinterportulak stammer fra det
nordvestlige USA, hvor den vok-
ser i bunden af egeskove og blan-
dede Igvskove. Siden hen er den
blevet indfert i Europa som en
kakkenurt, og har igennem ti-
derne varet meget vaerdsat. Men
efterhanden er den ellers noget
sa skenne vinterportulak gaet i
glemmeboget blandt mange af os,
hvilket kan skyldes at den ikke
biddrager til sa meget fylde i mal-
tidet sammenlignet med andre
grontsager.

| kokkenet kan portulakken med
dets milde og friske smag bruges
som bade krydderurt og grent-
sag. Du kan tilfere farve og frisk-
hed til hvilken som helst ret ved
at drysse en handfuld vinterpor-
tulak pa toppen.

KNOLDSELLERI

Knoldselleri er en rigtig efterars- og vinterspise!
Udover at vaere en billig og sund spise med dets
hgje indhold af kostfibre og vitaminer, er det sam-
tidig en rodfrugt der kan tilberedes og anvendes
pa oceaner af mader i kakkenet...

> Rat - revet i salater eller skdret i tynde ski-
ver pa mandolinjern og ramarineret.

> Bagt — skaret ud i mindre stave og bagt i
ovnen med salt og olie eller skaret i tynde skiver pa mandolinjern og
toppet pa pizza med gedeost og timian inden bagning. Eller revet i bred-
dej og tertefyld.

> Stegt — stegt i mindre tern eller strimler pa panden med lidt olie og
salt eller skaret i stave, vendt i &g og rasp og stegt pa panden.

> Kogt — Kogt i saltvand til den er mer eller kogt i malk og puréret (se
opskrift nedenfor)

Ra knoldselleri har en let bitter smag der minder om bladselleri, imens tilbe-
redt knoldselleri har en mere fyldig, sed og mild smag. Det er altsa kun fan-
tasien der stter grenser for hvad man kan forvandle denne knoldede affere
til.

CREMET SELLERIPURE MED ABLE

At denne knoldede grentsag kan blive til sa cremet og smagfuld puré, er et
mirakel. Udover at selleripuréen er forrygende let at lave, er det et element
der gar godt som tilbehgr i de fleste retter — hvad end det er kead, fisk, kylling,
ovnbagte som ra grontsager. Jeg vil vove at pasta, at den er sa lzkker at man
kan vare tilbgjelig til at spise den bart med en ske uden nogen form for til-
behgr.

Indhold:
500 g knoldselleri 3 fed hvidleg
Y4 liter sedmaelk 2 sma xbler

Muskatned Salt og peber

Fremgangsmade:
Skrzl sellerien og xblet, og skar begge i mindre stykker.

Afskal hvidlggene.
Kog selleri, &ble og hvidlag helt mare i malken.
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Purér selleri, ®ble og hvidlag med lidt af mazlken. Tilset malk og
evt. smer til du far den gnskede konsistens.
5. Smag til med muskatnad, salt og peber

Tip: Purér evt. et par mgrkogte kartofler med.

Skribenterne har alle tilknytning til Ernsering og sundhedsuddannelsen p& Kebenhavns Professionshajskole.



PALMEKAL

Mere eksotisk bliver det ikke!
Trods palmekalens noget sa ek-
sotiske navn hvilket giver mig as-
sociationer til bounty strande og
sol, elsker denne kalsort pudsigt
nok det danske frostvejr. Frost-
vejret bringer faktisk den gode
smag frem i kalen.

Jeg vil klassificere palmekal som
en mellemting mellem spinat
og groenkal ift. bade konsistens
og smags. Det er en type kal der
har mindre grov konsistens og en
smag der er mildere samtidig
med stadig at bazre praeg af den
let bitre kalsmag.

Palmekal har ligeledes mange an-
vendelsesmuligheder — en bund i
en salat, et element i en wokret
eller omelet eller lynstegt pa pan-
den i lidt olivenolie med hvidlgg
og salt. Og jeg kunne blive ved...

HVIDLAGSOLIE

Hvorfor smide dine hvidlogs-
skraller ud nar du nemt kan
lave en velsmagende hvidlggs-
olie?

Alt du skal bruge er en smags-
neutralolie (fx rapsolie) og dine

hvidlogsskrzller og evt. afskarne
ender fra hvidlgget!

Alt du skal gore er at komme
dine hvidlegsskraller og -ender i

et glas med lag og dekke dem
med olie. Lad det sta og traekke i
en maneds tid i et merkt og
koldt rum (evt. keleskabet) indtil
alt smagen er trukket ud af skrel-
lerne. Du kan nu valge at sigt
skrellerne fra eller blot lade dem
vaere i glasset med olien.

Nu har du en dejlig olie med
hvidlegssmag som er rigtig god til
din daglige madlavning. Hald lidt
over din salat som en dressing el-
ler brug den som en sauce pa
dine kogte kartofler eller hvad du
eller foretrakker.

OVNBAGT GRZASKAR MED HVIDL@G

Det flotte og rustikke crown prince graeskar er et perfekt spisegraskar!
Selvom det er lidt svaerere at skare igennem pa grund af dets stgrrelse, kan
det med dets cremede konsistens, blede smag og smukke dybe orange farve
pifte enhver ret op!

Jeg foretrakker at ovnbage graskar i mindre “bade”, da det fungerer som et
optimalt tilbehgr i de fleste maltider. Og sa tager det nasten ingen tid at
tilberede...

Indhold:
'Y4 crown prince graeskar (ca. | kg)

3 fed hvidleg

6-8 spsk. olivenolie Salt og peber

Fremgangsmade:
6. Vask dit graeskar. Halvér det med en sterre kniv og skrab kernerne

ud med en ske.

7. Sker de to halve dele af graeskaret ud i flade maneformede bade. Og
fordel dem ud pa en bageplade med bagepapir. Det er ikke en ngd-
vendighed at fjerne skallen.

8. Pres hvidleg i en lille skal og tilszt lidt salt, peber samt olivenolie.
Rer rundt i skilen og hald marinaden ud over graskarbadene pa
bagepladen. Brug gerne en ske til at fordele marinaden jeevnt ud pa
badene.

9. Bages i 25-30 minutter ved 200 graders forvarmet ovn eller til de er
mgre.

Tip: Sker det ovnbagte crown prince graeskar i mundrette stykker og bland
det i din salat, nar det er kglet ned eller dagen efter, hvis du har rester tilbage.

GRASKARHUMMUS

En anden made hvorpa du nemt kan bruge dine rester af bagt greskar er
graeskarhummus. ..

Indhold:

I/8 bagt crown prince graeskar (ca. 500 g)
Y2 tsk. stedt spidskommen

2 spsk. olivenolie

(1 spsk. tahin)

Saften fra Y2 citron
Y2-1 fed hvidlog
Evt. salt og peber

Fremgangsmade:
Alt afhengigt hvor meget af dit ovnbagte graeskar du har tilbage, skal du blot

blende alle ingredienserne sammen til den far den rette konsistens. Ovensta-
ende mangder er sat til 1/8 bagt crown prince graeskar.
Tilszt evt. lidt vand, yoghurt eller ekstra olie for at opna den rette konsistens.

Tip: Kan smeres i sandwichen til madpakken eller serveres som en dip til
grontsags stave.

Skribenterne har alle tilknytning til Ernsering og sundhedsuddannelsen p& Kebenhavns Professionshajskole.



