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Sp aghEtti me d l(ﬂ dS auce - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Hakket
okse

Spagehetti
Gulerod

Pastinak

Dasetomat

Log

Klassisk opskrift

Spagehetti
Hakket okse

Dasetomat

Log

Kad Grgnt Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

200 g hakket oksekgd

4 gulergdder (ca. 150 g)

2 pastinakker (ca. 150 g)

2 log Q
3 fed hvidlgg

1 dase hakkede tomater (400 g)
1 lille dase tomatpuré (70 g)

2 dl oksebouillon

3 tsk. tarret basilikum

Fedtstof til stegning

Salt og peber

400g spaghetti

FREMGANGSMADE

1. Kom fedtstof i gryden og svits hakket lgg og hvidlgg heri.

2. Riv/hak/blend gulerod og pastinak og kom det i gryden
sammen med hakket oksekgd. Lad det brune.

3. Tilset hakkede tomater, tomatpuré og bouillon. Lad simre
med lag i 20 min.
Kog pastaen efter anvisning, mens saucen simrer.

5. Smag kedsaucen til med salt, peber, basilikum og evt. andre
krydderier efter gnske.

6. Lad den koge yderligere ind uden lag, for mere fast

konsistens.

OM RETTEN

Det er ikke uden grund, at spaghetti med kadsauce er pa
favoritlisten i de danske familier, for den er fuld af bade umami
og nostalgi. Det er en ret, mange danskere har faet helt ned til
nul-ars-alderen ved tilvaenning til fast fede, og forbindes derfor
for de fleste med omsorg og oplevelsen af, at blive stor og
steerk.

Pastinak og gulerod fungerer godt som fyld i kedsaucen, da de
har en maettende struktur fuld af kostfibre og en forholdsvis
neutral og sed smag. Pastinak og gulerod gar fra fast og spred til
moset ved kogning, hvor de vil bidrage med smag ud i saucen.
At grontsagerne koger ud, er i denne ret en fordel, isaer hvis
man gerne vil skjule grantsagen mest muligt. Lige preecis i
spaghetti med kadsauce savner vi ikke det sprade element. Vi
tilfredsstilles nemlig i hgjere grad af rettens genkendelighed
end de videnskabelige 'principper for velsmag’, hvor konsistens-
kontraster ellers har en essentiel plads.

Pastinak og gulerod integreres simpelt i spaghetti med
kodsauce ved blot at rive den direkte ned i hakkekgdet. Hvis
man gerne vil skjule dem yderligere, kan de i stedet blendes,
inden de tilsaettes. Persillerod kan bruges som alternativ til
pastinak, da den vil bidrage med samme egenskaber til retten.

Ra pastinak er sprad og sed i smagen. Den er en af de mest
anvendte rodfrugter i det danske kakken og hgrer, ligesom
guleroden, til skeermplantefamilien. Pastinakkens smag og
konsistens opleves vidt forskellig athaengig af, hvordan den
tilberedes, og der er mange oplagte muligheder, ud over at rive
den.

Kedsaucen vil bidrage med rigelig umami, selv med den halve
mangde kad. Oksekad og tomat er nemlig et velkendt par af
umamisynergi. Umamistyrken bliver ikke bare fordoblet men

eksponentiel gget ved sammensaetning af disse to fadevarer.

Det skyldes koblingen af tomaternes glutamat og oksekgdets
nukleotider.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif



G“llas Ch - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

=

VAGTFORDELING INGREDIENSER (4 PERS.)

Grgnnere alternativ e 300 g skaert oksekad

e 1% aubergine (ca. 350 g)

o 2log

s 3fed hvidlgg

e 1dase hakkede tomater (400 g)
4 dl bouillon
1 dl rgdvin (hvis man lige har en sjat)
2 tsk. paprika
Fedtstof til stegning
Salt og peber
4dl ris

FREMGANGSMADE
Klassisk opskrift

Kog risene efter anvisning.
Skaer kgd og aubergine i terninger pa omtrent samme

N

starrelse.

Svits hakket lgg og hvidlgg i gryde.

Tilseet ked og aubergine og lad det brune.

Tilseet paprika, tomat, (redvin) og bouillon og lad retten
simre ca. 1 time.

6. Smag til med salt, peber og evt. mere paprika.

vos W

Kad Grgnt Andet

=

OM RETTEN

Aubergine er ter og traeet i ra tilstand, men nar den tilberedes,
bliver den blagd og fed med et hint af sedme, syre og bitterhed.
Der findes flere former for aubergine, men herhjemme meder vi
oftest den store, sort-lilla aubergine. Nar auberginens kad bliver
blottet, bliver det hurtigt misfarvet. Det kan man forhindre ved
at dryppe med lidt citronsaft, hvilket i gvrigt kleeder auberginens
smag. Den brunlige farve, som auberginekgdet kan fa, har dog
ingen betydning i gullasch, tvaertimod.

Aubergine integreres simpelt i gullasch, pa lige fod med
oksekgdet, ved at skaere den i grove tern og tilberede pa samme
made som kgdet. Aubergine vil suge kgdfond til sig i simreretten
og dermed fa mere smag. Bade aubergine-skal og aubergine-
ked kan spises, sa det kraever minimalt ekstraarbejde at tilfgje
aubergine til retten.

Gullasch (eller paprikagryde) er en klassisk simreret, som
danskerne holder fast i, da den er fuld af minder og umami.
Ligesom med de fleste mormor-retter, har hver sin familie sin
egen repertoireversion. Hvis man normalt ogsa tilfgjer bacon og
cocktailpalser til sin gullasch, er det oplagt et halverer maengden
heraf og tilfgje lige dele champignon og red peberfrugt.

Paprika er en fast bestanddel i gullasch, og bruges vanen tro
stort set kun til denne type simreretter herhjemme. Paprika er
tgrrede og knuste peberfrugter eller chilier, derfor er der ogsa
forskel pa paprikas smag og styrke. Der kan f.eks. benyttes
rosenpaprika i gullasch frem for sgd paprika. Rosenpaprika
kommer fra chili, som indeholder capsaicin. Stoffet aktiverer
vores trigiminalsans og giver en ekstra dimension til den ellers
sensorisk simple ret.

Har man en sjat rgdvin, kan den med fordel tilfgres gullasch.
Redvin giver syre til retten, hvilket spiller godt sammen med
umami og salt, som er de primare grundsmage i retten. Dermed
kommer der yderligere dybde til smagsoplevelsen.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif
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KYlliIlg i kal'l'y - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING INGREDIENSER (4 PERS.) N OM RETTEN
Gronnere alternativ e 250 g kyllingebryst Graeskar har en mild smgrsmag, en honningagtig sadme
o Y graeskar (ca. 300 g) og en ter noddesmag, der varierer afhaengig af sort.

Smagsvariationerne er dog ikke stgrre, end at den ene sort
let kan udskiftes med en anden. Herhjemme bruges primaert
o l=xble Hokkaido eller Butternut. Vi betegner typisk graeskar som en

o 2 I(zig

6 1 spsk. hvedemel grentsag, selvom det botanisk set faktisk er et baer.
0,5 bouillon Graeskar giver fylde og sedme til kylling i karry, og dens smag
0,5 I meelk folder sig ud, nar den saettes sammen med kraftige smagsgivere
3tk | som karry. En god grundregel er, at graeskar er glad for syre,
sk. karry . . : e :
sa eddike eller citron er rigtig godt, at tilsmage retten med.
Sl Fedtstof til stegning Skreellen er spiselig, hvilket gar det til en utrolig let grgntsag at -
Salt, peber og eddike integrere i retten. Hvis skraellen beholdes, vil den bidrage med %
. lidt bid og en smule mere bitterhed. B
4 dl ris 2
Graeskarret integreres perfekt i kylling i karry, bade pga. farve, E
FREMGANGSMADE tekstur, smag og maettende egenskab. Graeskar kamufleres fint i =
. ' L Kog risene efter anvisnin retten, da den har farve som kylling og let opsuger karrysovsens ‘E
Klassisk opskrift - Rog R & styrke og umami. Graeskar er spradt i rd form og taler derfor at 3
2. Skeer kylling i strimler. simre i retten uden at koge helt ud og dermed beholde sit bid, o
3. Sker graeskar i stykker pa storrelse med kyllingestrimlerne som klzeder den ellers meget blgde ret. Ved tilberedning opnar €
(kan skreelles inden, hvis man foretraekker blgdere konsistens). graeskar en delikat sedme, som passer perfekt i denne kraftige g"
Ri 4. Snit log og able fint. og umami-tunge ret. Selvom halvdelen af kyllingen udskiftes .
is : - A o £
5. Kom fedtstof i gryden og tilsaet karry, nar den er varm. med grentsag i denne ret, vil styrken af umami bibeholdes. %
6. Tilseet kylling, graeskar, log og able. Steg godt igennem | Herhjemme bruges karry primaert i de klassiske danske retter: =
karryen. boller- og kylling i karry. Vi forbinder karry-aroma med disse g
7. Tilset mel og ror det godt ind i retten. retter. Derfor kan man fale, at karry ikke passer lige sa godt %
8. Tilsat bouillon og lad det koge op. i andre retter - men det er blot maltidsvanerne, der taler. §°
Sauce 9. Tilseet meelk og lad retten simre, til graeskarrene er mgre Karry er et seerligt krydderi, da det bestar af en lang raekke 2
. . forskellige krydderier, der er blandet til os pa forhand.
men stadig har bid. . T
Karrys smag kan derfor variere fra blanding til
10. Smag til med saIt, peber, eddike og evt. mere karry. blanding' og kan karakteriseres som en form
for convenience-produkt, der hjzelper os til
hurtigere madlavning.
() ()
Kad Gront Andet

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter




B I'EE n d e n d e l(& 1'1 i gh e d - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Bacon
Maelk
Rodbede

Asparges

Kartoffel Lag

Klassisk opskrift

Maelk
Bacon

Log
Kartoffel

Kgd Grgnt Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

150 g bacon

1 stor redbede (ca. 150 g)

1 bundt grenne asparges (ca. 150 g)
2 log

Hakket persille

Kartoffelmos:
1 kg melede kartofler
2% dl meelk
Ca. 20 g smar
Salt og peber

FREMGANGSMADE

1. Skrael kartoflerne og skaer dem i tykke skiver. St over til

kogning.

2. Skrzel redbede og skzer bacon, redbede og asparges i sma

tern (knaek den nederste ende af asparges af, hvis den
virker traeet).

3. Stegbacon, redbede og asparges til bacon er sprad og
grontsagerne mgre med bid. Tag af panden.

4. Skeer logi skiver, og steg dem pa panden til de er gyldne.

5. Nar kartoflerne er kogt godt mgre, moses de med en
kartoffelmoser eller handmikser.

6. Tilseet varm maelk og smer til mosen, indtil den har en
passende konsistens. Smag til med salt og peber.

7. Anret kartoffelmosen med en fordybning i midten, laeg

bacon, redbede og asparges heri, top med lgg og drys med

persille.

OM RETTEN

Det er bevist at smagspraeferencer fra barndommen falger

os ind i voksenlivet, og braendende kaerlighed er en mormor-
ret der virkelig vaekker minder. Retten bygger primzert pa
grundsmagende umami fra bacon samt sedme fra de brunede
log og kogte kartofler - netop disse to grundsmage er bevist at
vaere evolutionart eftertragtede af os alle.

Ud over smag og nostalgi er retten populaer pga.
teksturkontrast mellem den blgde, fede mos og den sprade
bacon. Yderligere rummer kartoffelmosen i sig selv en
dynamisk kontrast. Dynamisk kontrast karakteriseres som ét
af principperne for velsmag - is er det mest klassiske eksempel
herpa. Pa samme made vil kartoffelmosen smelte pa tungen
grundet smarrets smeltepunkt.

Frisk asparges har en mild aroma, men karakteristisk svovlagtig
smag (skyldes stoffet dimethylsulfid) og en let bitterhed (skyldes
saponiner, som ogsa kendes fra &rter og bgnner). Nar asparges
tilberedes, frembringes dens naturlige sedme og umami. Den
helt afggrende egenskab ved smagsoplevelsen af asparges er
dog teksturen. Asparges giver en lekker mundfalelse, da den
bade er sprad, blad og fed. Mundfglelsen kan helt gdelzegges,
hvis asparges er hgstet for sent eller ligget for lenge efter hest,
hvorved den bliver traeet.

Redbede har en kombination af barske noter som jord og
ammoniak, samt sgde noter som honning, baer og blomst. Ra er
den knasende, sprad og saftig, men ved tilberedning bliver den
blgdere og mildere.

Redbede og asparges integreres simpelt i braendende kaerlighed
pa lige fod med bacon, da de tilberedes sammen. Alle tre
ingredienser bidrager til retten som det sprgde- og umamifyldte
element, som en enhed. Rgdbeden bidrager yderligere med
fylde og maethed. Derudover blaender den rgde farve fint

ind sammen med bacon pa kartoffelmosen. Bacon rummer sa
meget umami og fedme, at man ikke vil opleve mangel pa smag,
selvom mangden halveres.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif



Fl‘ikﬂd@ller med kartoffelsalat - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Maelk

o ‘

Klassisk opskrift

Maelk

Cremfraiche

A4

Kad Grgnt Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

o 300 g hakket gris og kalv
e 6 jordskokker (ca. 300 g)
o llog

2 dl melk (eller al)

1dl mel

2 xg

Smor til stegning

Salt og peber

Kartoffelsalat:

o 1kg nye kartofler

o llog
4 dl cremefraiche
1 spsk. dijonsennep
1 spsk. citronsaft
Hakket purlag

FREMGANGSMADE

1. Kog, pil og sat kartoflerne til afkgling i kgleskab.
2. Renggr og blend/riv jordskok og lag.

w

Ror hakkekad, jordskok, log, g, maelk, mel og salt i

en skal til farsen er sammenhangende.

Lad farsen hvile minimum 15 min. i keleskab.

Hak lgg og purlag til kartoffelsalat fint.

Rer cremefraiche, sennep, citron, lgg og purlag sammen.
Nar kartoflerne er kelet af, skaeres de i tern og blandes med

N owv oo

dressingen. Smag til med salt og peber.
8. Varm rigeligt smar op pa panden, form frikadeller med ske
og hand. Steg dem i 4-5 min. pa hver side ved jevn varme.

OM RETTEN

Ra er jordskokken saftig og spred med en fin ngddeagtig aroma.
Tilberedt er den mild, sgd, let jordet og artiskoklignende

i smagen. Jordskok indeholder bl.a. C- og K-vitamin samt
sukkerstoffet inulin, der er kendt for at saette fut i de gavnlige
bakterier i tarmen.

Jordskokker kan blot skrubbes fgr brug. Skraellen smager godt,
og som med mange andre grgntsager, sidder langt de fleste
vitaminer her. Saeson for danske jordskokker er fra september
til april. Hvis jordskokken er udenfor saeson, kan man nemt
udskifte med andre jordknolde som bede, knoldselleri, pastinak
eller persillerod.

Jordskok giver kant til frikadelle med kartoffelsalat uden alt for
stor smagsaendring, dog kan jordskokken give en anelse mere
konsistens end man er vant til, hvilket klaeder frikadellen. Hvis
man alligevel gerne vil holde sig til den helt blgde version, skal
jordskok koges og moses inden den blandes i frikadellefarsen.
Men, frikadellens vigtigste smagsoplevelse kommer fra
stegeskorpen, som bevares uanset om man har revet eller most
rodfrugten i frikadellefarsen. Den velsmagende bruning skyldes
en reekke komplicerede kemiske reaktioner, der tilsammen
kaldes Maillardreaktionen.

Frikadeller med kartoffelsalat er en af de mest elskede danske
klassikere - og i frikadeller fulde af smag skal der bruges bade
grise- og kalveked. Frikadeller med griseked alene bliver

svage i smagen. Derudover blandes kadtyperne for at lave

en god emulsion - farsen far altsa en mere ensartet struktur.
Emulsionen er en blanding af to vaesker, der ellers ikke kan
opleses i hinanden, f.eks. olie og vand. Derfor er den ene vaeske
fordelt som mikroskopiske draber i den anden, hvilket giver en
god fast frikadellefars.

| stedet for maelk kan man med fordel bruge en sjat ol i
frikadellefarsen. @llen giver en mere fyldig smag, da den tilfgjer
bitterhed fra humlen, som fungerer godt sammen med grise- og
kalvekgd.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif



LaS agne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Pasta

Mornaysauce

Klassisk opskrift

Pasta

Mornaysauce

Kad

Grgnt

Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

e 200 g hakket oksekad
o 3 steaengler bladselleri (ca. 100 g) A
e 1 pakke champignon (ca. 300 g)
o 2lag
o 3 fed hvidlog
o 1dase hakkede tomater (400 g)
o 1lille dase tomatpuré (70 g)
3 dl oksebouillon
3 tsk. tgrret oregano
Fedtstof til stegning /
Salt og peber
1 karton Mornaysauce (500 ml) / /
1 pakke lasagneplader (250 g)
50 g fast ost (f.eks. parmesan) til gratinering

FREMGANGSMADE

Hak lag, hvidlgg, champignon og bladselleri fint.

Kom fedtstof i gryden og varm op.

Svits kadet og grantsagerne sammen til kgdet er brunet.
Tilset tomat, bouillon, oregano og evt. andre krydderier
efter gnske.

Lad saucen simre med 1ag i minimum 30 min. og smag til
med salt og peber.

Smar et ovnfast fad.

o W N =

&

N o

Leeg Mornaysauce, lasagneplader og kadsauce skiftevis i lag.
Det sidste lag lasagneplader skal dekkes godt af sauce.

8. Drys revet ost over.

9. Baglasagnen ved 200°Ci ca. 50 min.

OM RETTEN

Champignon er mild og jordet i smagen, nar
den er ra. Den tilhgrer svamperiget, og er saledes
hverken, botanisk set, plante eller dyr.

Uanset er champignon fra planteriget og har til
sammenligning med grentsager generelt et helt
ekstraordinzert hgjt indhold af glutamat.

Glutamat er en aminosyre (enkelt led i en proteinkaede),
som giver os grundsmagen umami. Nar svampe tilberedes,
frembringes deres naturlige umami, da de indeholder
proteinkader, hvor glutamat indgar. Varmen nedbryder
proteinkaeden og frigiver glutamat og dermed umamismag, som
vi ellers forbinder med animalske produkter. Umami betyder
velsmag pa japansk, og er en af de fem grundsmage som vores
smagslog kan genkende og skelne imellem.

Bladselleri er i ra form sprade, traeede og bitre, hvilket for
mange ikke er gnskvaerdigt. Men i kedsaucen (og simreretter
generelt) kan de noget helt sarligt. Bitter smag er vigtig, hvis
man vil balancere sine grundsmage. Bitter smag ma ikke traede
tydeligt igennem i retten, men skal derimod blot forstaerke og
komplimentere de andre grundsmage; s@d, sur, salt og umami.
Netop derfor er bladselleri genial at tilfare i gryderetter, hvor
de koges mare og ikke vil forstyrre rettens konsistens, men
blot Izfte den smagsmaessigt. Bladselleri tilfgjes derved ikke i
lasagne for at fylde, men for at smagsforstaerke.

Mange vil mene, at en lasagne smager af mere dagen efter,
hvor den har faet lov at 'saette sig’ og "treekke’. Det skyldes den
fortsatte udvikling/nedbrydning af molekylerne i de forskellige
ingredienser, som herved frigiver endnu mere smag til retten.

Mange oplever at det er svaert at stoppe, nar man er mat, nar
man spiser lasagne. Det skyldes den 'hedoniske sult’, som er
lysten til at spise noget blot for nydelsens skyld og ikke fordi
kroppen mangler naering.

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter



Mﬂ l'b l'a db ﬂ f med lﬂg - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Mgrbrad

Flgde af gl’iS

Squash

Kartoffel
Log

Klassisk opskrift

Flgde
Megrbrad
af gris
Kartoffel
Log
Kad Grgnt Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

1 mgrbrad af gris (300 g)
2 squash (ca. 400 g)

3 log

1 kg sma faste kartofler
20 g smgr

2 dl bouillon

1dl flede

2 tsk. majsstivelse
Fedtstof til stegning
Salt og peber

FREMGANGSMADE

1. Rens kartoflerne og szt over til kogning.

2. Afpuds marbraden for hinder og sener. Skaer deni 2 cm
tykke skiver.

3. Skeer squash i skiver pa ca. samme starrelse som
mgrbradstykkerne.

4. Sker lgg i tynde skiver og steg dem i smor til de er gyldne.
Tag dem af panden og hold dem varme.

5. Brun marbrad og squash pa panden ved hgj varme i 1 min.

pa hver side. Krydr med salt og peber.

6. Daemp til middelvarme og steg videre til mgrbrad er
gennemstegt efter gnske (ca. 2 min. pa hver side). Tag af
panden og hold varmt.

7. Kom bouillon og flade pa den varme pande, tilsaet
majsstivelsen rort op i lidt vand. Kog saucen igennem.

8. Server magrbrad og squash med blgde lgg pa toppen
sammen med kogte kartofler og skysauce.

OM RETTEN

Squash er en virkelig alsidig grentsag at stifte bekendtskab
med, den kaldes ogsa zucchini eller courgette. | Danmark kan

vi hgste dem fra juli maned til frosten saetter ind i efteraret. Til
marbradbaf med blode Ipg er det bedst at benytte sma squash,
sa frugtkedet er fast. Hvis de er stgrre, kan man med fordel
salte stykkerne forinden, og lade dem traekke 10 minutter, sa vil
vandindholdet reduceres.

Squash smager dejlig mildt, sa den er nem at snige ind i bade
det sgde og det salte kakken uden rynkede naeser. Den kan
let kamufleres ved at rive eller blende dem ind i retter, men
den fortjener ogsa at optraede som hovedelement. Squashen
integreres derfor i mgrbradbof med blgde lgg pa samme
praemisser som mgrbradbeffen, hvor den krydres og steges
sammen med kgdet. Squashen vil herved optage smag fra
megrbraden. Squash er skaerefast som kgdet, og sammen med
saucen vil retten ikke mangle umami, pa trods af halvering af
kedet.

En klassisk dansk mgrbradbgf serveres hos mange sammen med
blgde lgg. Blade log har en helt szrlig sed smag som skyldes
stoffet inulin. Hvor kartofler gemmer naeringsenergien i stivelse,
er den hos lgg gemt i inulin.

Inulin er et polysakkarid, der typisk bestar af et
glukosemolekyle og efterfalgende flere fruktosemolekyler.
Nar man opvarmer fruktosepolymererne langsomt, gar de i
stykker, og det frie frugtsukker kan herefter karamellisere.
Det gor l@gene brune. Det er dog ikke kun karamellisering,
der finder sted. En del af bruningen sker ved den sakaldte
Maillardreaktion, hvor aminosyrer og sukre reagerer med
hinanden og ggr maden mere aromatisk. Bruning af en
fedevare skaber dermed ikke kun farve og tekstur, men
bidrager ogsa med smag - en smag vi sarligt eftertragter.

Ud over de blgde lgg spises m@rbrad ofte sammen med sauce
og kartofler, som for de fleste vaekker barndomsminder, og som
bidrager til den gode smagsoplevelse.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif



KarbOnader med stuvede erter - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Kad

Maelk

Klassisk opskrift

Grgnt

Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)
e 300 g hakket gris

o 1blomkalshoved (ca. 400 g)

2 xg

2 dl rasp

Smgr og olie til stegning
Salt og peber

Ovnbagte kartofler:

o 1kgsma faste kartofler
Timian
1dl olie til marinade

FREMGANGSMADE

—

Teend ovnen pa 200°C.

2. Vask, skrub og dup
kartoflerne tarre.

3. Bland olie, salt, peber og
timian. Skeer kartoflerne i
kvarte og vend dem godt i
marinaden.

4. Leeg kartoflerne i en
bradepande med bagepapir
og bag dem til de er more i
ca. 40 min.

5. Kryder kgdet med lidt salt og
peber. Klem kgdet sammen
og form fire sma karbonader.

6. Skaer blomkal i fire skiver pa
tykkelse med karbonaderne.

7. Pisk ®g sammen i en dyb
tallerken og bland rasp, salt
og peber i en anden.

8. Vend karbonader af blomkal
og ked i &g og derefter
rasp, et stykke ad gangen.

9. Kom rigeligt smgr og olie pa

panden. Brun karbonader

af ked og blomkal et par
minutter pa hver side.

Stuvning:

10.

11.

12.

13.

300 g eerter, frosne, optgede
3 spsk. hvedemel

2% dl maelk

2% dl grentsagsbouillon

Smer et ildfast fad. Laeg
karbonader af ked og
blomkal sammen i fadet.
Bagiovnen i ca. 20 min. ved
200°C.

Rer mel og lidt af maelken
sammen pa den varme
pande. Ror resten af
malken i sammen med
bouillon. Bring saucen i kog
under omrgring. Kog saucen
ved svag varme, stadig
under omrgring, i ca. 3 min.
Tilsaet zerter. Smag
stuvningen til med salt,
peber og evt. andre
krydderier efter @nske.
Server én klassik karbonade
og én blomkals-karbonade
pr. person, sammen med
kartofler og aertestuvning.
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OM RETTEN

Karbonader med stuvede aerter og nye kartofler er

en klassisk mormor-ret, fuld af gode minder og umami.
Vi har faet den i hyggeligt selskab, havde en sken oplevelse
og nu lgber tenderne i vand bare ved tanken om retten.

Kgdet bidrager med umami, aerterne med sedme og stuvningen
med fedme. Alle eftertragtede smage, da de sender signal

til hjernen om henholdsvis fed, protein- og kulhydratrig kost,
som var (og er) vigtige makronaringsstoffer, sarligt i relation til
opretholdelse af henholdsvis muskler og hjerne.

Derudover er der et dejligt spradt element i retten, nemlig
paneringen. Vi bruger det stort set kun til karbonader og
fiskefileter, men mange grontsager far ogsa et sensorisk lgft af
panering. Derfor bliver blomkal her integreret pa lige fod med
hakkekgdet i karbonader med stuvede crter.

Det kraever lidt @velse at panere perfekt. Ofte vil paneringen
veere faerdigtilberedt far det panerede element, hvilket kan fare
til branket panering. | det tilfaelde kan der faerdigtilberedes i
ovnen, sa paneringen holdes brunet og spredt. Derfor bliver
kartoflerne her ovnbagt, s ovnen er klar til at feerdigtilberede
karbonade af hakkeked og blomkal. Imens kan arterne
lynsteges pa panden.

Blomkal er en alsidig grentsag, der er i seson i Danmark fra
juni til november. Den kategoriseres som en blomstergrantsag,
da 'hovedet’ faktisk kan siges at vaere en slags underudviklet
blomst, der beskyttes af de store granne blade. Frisk blomkal
smager ngddeagtigt, hvor tilberedt blomkal smager sgdt og
let svovlet. Der en god kilde til kostfibre, som gar os maette og
holder gang i fordgjelsen. Blomkal fas i flere farver end den
almindelige hvide, som vi oftest stader p3, bl.a. orange og lilla.
Den opbevares bedst i kaleskab i pose eller beholder uden
kontakt med andre grgntsager, da blomkal kan blive misfarvet
af ethylen-pavirkning.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif



VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

g
Rasp

Klassisk opskrift

g

Kad Grgnt Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

e 4 kalveschnitzler af 75 g, %2 cm tykke
e 1knoldselleri (ca. 400 g)
o 300 g arter, frosne, optgede

2 xg

2 dl rasp

1 citron

Persille

Smer og olie til stegning

Salt og peber

Rastegte kartofler:
o 1kg faste store Kartofler
% dl olie

FREMGANGSMADE

1. Skreel kartofler og skaer dem i sma tern pa ca. 5 mm. Dup dem
tarre i kakkenrulle eller viskestykke.

2. Varm olien op pa pande. Brun kartoflerne ved kraftig varme.
Vend dem hele tiden. Drys med salt, peber og evt. andre
krydderier efter gnske.

3. Skru ned for varmen og steg videre til kartoflerne er sprade og
mere (ca. 15-20 min.)

4. Skrel knoldselleri og skaer den i fire skiver pa starrelse med
schnitzlerne.

5. Pisk g let sammen i en dyb tallerken og bland rasp, salt og
peber sammen i en anden.

6. Vend selleri og schnitzler i &g og derefter rasp, et stykke ad

gangen.

Tag kartofler af panden og hold varme.

Kom rigeligt smer og olie pa panden og steg schnitzler og

selleri herpa i ca. 3 min. pa hver side, til de er mare og gyldne.

9. Tilset smer til panden og lynrist erterne i 1 min. ved hgj
varme. Drys med salt og peber.

10. Server én schnitzel og ét stykke selleri pr. person sammen
med kartofler og arter. Dryp retten med citron og drys med
persille.

0o N

OM RETTEN

| dette grennere alternativ til wienerschnitzel integreres
knoldselleri pa lige fod med kadet, som paneres og steges

pa pande. Knoldselleri er sed og mild med noter af friske
hasselngdder. Konsistensen er fast, svampet og holder sit

bid ved tilberedning. | forhold til andre rodfrugter kraever
knoldselleri kun kort tid for at blive blgd og laekker, hvorfor den
gor sig supergodt som 'bgf’. Sammenlignet med mange andre
grentsager, har knoldselleri et hgjt fiberindhold og en mere
koncentreret naeringsprofil, da den indeholder mindre vand.
Hvis man har knoldselleri til overs efter retten, kan det koges
ud, moses og integreres i fars (f.eks. til frikadeller), for igen at
fa kedet, i det nye aftensmaltid, til at raekke laengere. Selleri
med gren top kan kebes fra august til november og selleri uden
top kan kgbes fra november til april. Det er oplagt at halvere
kadet til fordel for knoldselleri, da den virkelig maetter og er et
billigere alternativ til kedet.

Ved paneringen tilfgjes et spradt element, som gar
wienerschnitzel mere sensorisk interessant. Det er ideelt ogsa
at panere grgntsager, hvis man synes, det hele godt kan blive
lidt for blgdt. Ved panering skal temperaturen pa panden
vaere omkring 140 -150°C. Det er ved den temperatur, at smar
bruser, og der kan ske en tilstraekkelig vaeskefordampning og
bruningseffekt. For at opna en vellykket panering, ma der ikke
stege for mange stykker ad gangen. | s fald kan temperaturen
falde for meget, og raspen vil suge fedtstof til sig.

Wienerschnitzel serveres ofte med arter og rastegte kartofler
som tilbehar. For at holde tilberedningen sa enkel som muligt,
steges wienerschnitzler af kalv og selleri pa én pande, og
kartofler og zerter pa en anden. Hvis man gnsker mere snask til
sin wienerschnitzel, kan der lynhurtigt smeltes en smarsovs pa
en af panderne, uden yderligere opvask.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif
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KO tEIEtte ril fad - et gronnere alternativ til den klassiske opskrift

VAGTFORDELING

Grgnnere alternativ

Kad

Klassisk opskrift

Grgnt

Andet

INGREDIENSER (4 PERS.)

4 koteletter af gris af 75 g, %> cm. tykke
2 porre (ca. 400 g)

4 store tomater (ca. 300 g)

3 log

2 fed hvidleg

1 dase hakkede tomater (400 g)

0,25 | flgde

4 tsk. paprika

Fedtstof til stegning
Salt og peber
4 dlris

FREMGANGSMADE

o W N =

Kog risene efter anvisning og taend ovnen pa 175°C.

Rens porrer og del dem i to, sa det bliver til fire stykker i alt.

Krydder koteletter og porrer med salt og peber.

Kom fedtstof pa panden og steg koteletter og porrer 1 min.
pa begge sider. Tag af panden.

Hak lgg og hvidlgg fint og steg det pa panden sammen med
paprika.

Tilseet hakkede tomater (fra dase) og flede. Lad saucen
simre i 10 min. Smag til med salt og peber.

Koteletter, porrer og hele tomater legges i et smurt ovnfast
fad. Saucen hzldes over.

Retten bages ved 175°C i ca. 20 min.

Server én kotelet, én porre og én tomat pr. person sammen
med ris og paprikasauce.

OM RETTEN

Det er en relativ simpel gvelse at integrere flere grgntsager til
koteletter i fad. Grgntsagerne skal tilberedes som kadet og
laegges i fadet sammen med saucen, hvorfra de vil optage en
masse smag. Kun fantasien saetter graenser for hvilke grgntsager,
der vil egne sig i fadet.

| dette grennere alternativ til koteletter i fad integreres halve
porrer og hele tomater, som erstatning for halvdelen af kad-
elementet. Porre fordi den har egenskaber sa den kan sta som
hovedelement, og tomat fordi den far sa utrolig meget smag
nar den bages.

Porre er i familie med lgg. Det saetter sit praeg pa
smagsoplevelsen, med den karakteristisk skarphed, som dog
er noget mildere end mange lgg. Det skarpe er teknisk set
ikke en smag, men en fglelse af kemestesi, som beskriver
slimhindernes fglsomhed overfor kemisk pavirkning. Ved
tilberedning nedbrydes molekyler, sa det skarpe forsvinder, og
porren bliver sgdere og mildere. Porre er historisk set i Danmark
hovedsageligt blevet brugt som smagsgiver i supper, hvor den
da ogsad er helt uundvzerlig, men porren kan sagtens ggre sig
som hovedelement. Den trives godt i keligt vejr, derfor har vi
herhjemme bade sommerporrer og vinterporrer pa markerne,
sa vi kan vi have friske danske porrer i kasserne det meste af
aret.

Tomat er den grontsag vi kender (efter svampe), der har det
hgjeste indhold af glutamat, som giver os den eftertragtede
kedsmag (umami). Tomat er botanisk set en frugt, men i daglig
tale klassificeres den som grentsag, da deres naeringsveerdi
ligner grgntsagers mere end frugters.

Koteletter i fad smager godt bl.a. pga. oplevelsen af kokumi,
der bedst beskrives som en form for kontinuitet eller mundfylde
i en rets smagsudtryk. Det er primaert lgg og hvidlgg, der

kan fare til kokumi. Specifikt er det et y-glutamylpeptid, der
sammen med aliin og isoallin fra henholdsvis hvidleg og lag,
giver oplevelsen af kokumi.

Produktionsafgiftsfonden

for frugt og gartneriprodukter

Flere grontsager til danskerne - et gronnere alternativ til den klassiske opskrif



