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Dahl

En varm og krydret gryderet, der er nem at lave over bal eller péa trangia.

Ingredienser

3 spsk. rapsolie
1log, skaretitern
1-2 gulergdder
V-2 blomkal

1 stor bagekartoffel eller 2
almindelige kartofler

2 spsk. revet frisk ingefeer
2 fed hvidlgg
Y2 rad chili

Krydderier, x 1 spsk. karry, 1 spsk.
spidskommen, 1 spsk. koriander, 1
tsk. kardemomme og 4 limeblade

200 g rgde linser

3 dlvand

1 d&se hakkede tomater
1 d&se kokosmeaelk

1 tsk. salt

Citronsaft efter smag

Forslag til topping

Graesk yoghurt
Saltede mandler

Cherrytomater

Friske krydderurter, fx bredbladet
persille eller koriander

Spiselige vilde urter som skovsyre,
legkarse, meaelkebatteblade eller
ramslgg (nar de er i saeson)

Sadan gor du

1.

2.

Skyllinserne.

Skrael og skaer grontsagerne i
mindre tern. Riv ingefaeren, hak
hvidlgget og snit chilien fint.

Varm olien op i en gryde over bélet
eller pé trangia.

Svits krydderier, l@g, hvidlag, chili
og ingefaer et par minutter.

. Tilseet linserne og lad dem stege

kort med.

Heeld vand i gryden, tilseet
grgntsager og limeblade, og lad
det simre et par minutter.

. Tilseet hakkede tomater og

kokosmeelk, og lad retten koge ved
jeevn varme i 10-20 minutter, til
grgntsager og linser er mgre.

Smag til med salt og citronsaft, og
servér med den topping, du har
lyst til.






Bygotto

En cremet bygotto med grontsager - velegnet over bél eller pa trangia.

Ingredienser

200 g perlebysg

Y2 | vand

Y2 L syrlig eeblemost
1log

3 fed hvidlgg

2 spsk. olivenolie

100 g Vesterhavsost eller
parmesan

1 bakke markchampignon
300 g grgnkal
Ca. V2 tsk. salt og "2 tsk. sukker

200 g edamamebgnner uden
beelg

Saft fra 1 citron

Forslag til topping

Friske krydderurter, fx persille,
koriander, basilikum eller skovsyre.

Fremgangsmade

1.
2.
3.

10.

Skyl perlebyggen.
Skreel og hak lgg og hvidlasg.

Varm olien op i en gryde, og
svits lgg og hvidlgs.

. Tilsaet perlebyggen og lidt af

vaesken. Lad retten simre 20-25
minutter, mens du tilseetter
resten af vaesken lidt ad gangen.

Tilbereder du retten over bal,
kan du lade den koge 10-15
minutter under omrgring og
derefter traekke med lag i 30-45
minutter ved siden af balet. Det
mindsker risikoen for, at den
breender pa.

Imens skylles og snittes
grgnkalen. Vend den med salt
og sukker, og kram den let.

. Rens champignon, skeer demi

kvarte, og steg dem i lidt olie.

. Riv osten.

. Néar perlebyggen er mgr, rores

osten i. Vend derefter grgnkal,
edamamebgnner og
champignon i.

Smasg til med citron, salt og
peber, o8 drys med friske
krydderurter.






Braendende rodfrugtemos

En fyldig rodfrugtemos, der kan varieres med sasonens rodfrugter.

Ingredienser

750 g bagekartofler

2 knoldselleri

500 g gulergdder eller graeskar
100 g flgdeost

Frisk timian

Salt

Kartofler og grgntsager kan ogsa
erstattes af andre rodfrugter, fx
persillerod, pastinak, jordskok, sgd
kartoffel eller majroe.

Forslag til topping

Ristede kikaerter

Rucola

Ristede kikaerter

2 dl kogte kikeerter
2 spsk. olivenolie
2 fed hvidlgg

1 kvist rosmarin

1 spsk. r@get paprika

Fremgangsmade

1.

Skreel kartofler og rodfrugter, og
skaer dem i grove tern.

. Kogdem mgreica. 30

minutter.

. Imens kan du forberede

toppingen.

Haeld vandet fra, o8 mos
grgntsagerne med et mosejern,
en gaffel eller en ren, snittet
keep.

Ror flodeost og timian i, og
smag til med salt.

Ristede kikaerter

1.

Skyl kikaerterne, og tor dem
gerne i et viskestykke.

. Hak hvidlgg og rosmarin fint.

. Varm olien op, og svits hvidlag,

rosmarin og paprika kort.

. Tilseet kikeerterne, og steg dem

et par minutter.

Smag eventuelt til med ekstra
krydderier.






Snobraod

Ingredienser

Tip

25 g geer

3 dlvand

1 tsk. salt

En god sjat olie

Ca. 250 g grahamsspeltmel
Ca. 250 g hvedemel

Fremgangsmade

1. Oples geeren i vandet, og tilsaet
olie og salt.

2. Rer meletilidt ad gangen, til
dejen har en blgd og smidig
konsistens.

3. Tag en handfuld dej, tril den til
en lang pglse, og sno den
omkring en pind.

4. Bag snobrgdet over glgderne, til
det er gyldent og sgennembasgt.

Spis snobrgdet med marmelade, eller servér det som tilbehgr til en gryderet.

Du kan ogsa tilsaette friske krydderurter og revet ost til dejen eller sno den omkring
friske asparges og/eller parmaskinke. Sa har du et let maltid, der kan stéa for sig selv.
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Varme drikke

Nyd en varm drik over bdlet, pa trangia eller fra en termokande. Veelg den, der
passer til drstiden og humgret.

o /AEbleglagg - =blemost, nelliker, kardemommekapsler, stjerneanis, skreel fra
gkologisk appelsin, frisk ingefaer i skiver og en kanelstang.

e Rosmarin- eller myntete.
» Ingefaer- og citrondrik - citronsaft, honning, vand og frisk ingefeer i skiver.

o Majdrik - hyldeblomstsaft med skovmeerke og/eller blomsterblade fra
meaelkebgtte.

« Kakao.

» Sjeelevarmer - varm solbaer- eller hyldebeersaft. Smag eventuelt til med frisk
ingefaer eller stjerneanis.
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