Folgende opskrifter er venligst udlant af Naturvejleder Lars Borch Jensen:

Pandekager med citroner og sukker

I skal bruge:

/g, mel, malk, olie, sukker, salt, citroner

Grej:

Transportabelt balsted med trefod med kaede, vikingepanden, spatel. Paletter til at vendes
pandekagerne med, trangia stormkakken eller bare bal og en pande

Opskrift:
10 &g, 12 dl. mel, 1,5 | meelk 5 spk olie 4 spk, sukker og lidt salt.

Kom mel, salt, og sukker i en stor skal. Kom a&ggene et ad gangen og rer. Derefter kommes mzalken
i mens der rares ikke for meget adgangen.

Hvis dejen virker tynd undervejs, sa kom ikke mere malk. Hvis den virker tyk kommes mere malk
i.

Pandekagerne kan bages fer hovedretten og sa varmes og serveres varme med et drys sukker og
citronsaft.

Chili con carne:

Ingredienser til 8 personer:

800 g hakket oksekad

2 spsk olie

4 stk lgg

5 fed hvidlag

2 stk frisk chili, fx Jalapefio

2 stk peberfrugt

4 daser hakkede, fladede tomater (daser af 400 g)
4 daser kidneybgnner (daser af 250 g)
2 spsk oregano

2 tsk groft salt

2 knsp stadt peber (evt.)

Creme fraiche 500 ml.

Tilbehor:
cremefraiche
madbrad

Fremgangsmade.
1) Skyl lgg, chili og peberfrugter.
2) Pil skreellen af lggene og hak dem.



3) Fleek chilien pa langs og skrab kernerne ud med en lille kniv. Fjern frastolen og evt. de hvide
sideveege, der kan vaere meget staerke. Hak chilien fint — vask haender, da saften kan irritere
huden og svie.

4) Flaek peberfrugten, fiern kerner og skaer den i tern.

5) Heeld olie i en gryde og brun kagdet.

6) Kom lgg, hvidlgg, chili og peberfrugt i og lad det stege i ca. 5 min.

7) Abn daser med fldede tomater og haeld dem i gryden.

8) Heeld lagen fra daser med bgnnerne og bgnnerne i gryden. Kom krydderierne i retten og lad
den koge under Iag i ca. 30 min. Rer i retten af og til.

9) Smag til med salt og peber.

10) Server chili con carne med brgd og cremefraiche til.

11) Smag chili con carnen til med lidt mgrk chokolade

Steerk kryddersovs med pasta.
Gar breende og balplads klar og tendt et lille bal. Fleek breendet ned til godt fingertykkelse.
Regulerer balet i forhold til retten.

Felg denne opskrift:
6 daser flaede tomater
2 glas kapers

2 glas oliven

1 glas ansjoser

6 fed hvidlgg

3 rade peber frugter
Salt og peber

Ca. 1/3 dl olivenolie

Hak kapers, oliven og hvidlggsfeddene.

Kom olien pa panden sammen med hvidlgg og varm op. Tilsat ansjoserne, der moses.
Nar ansjoserne er “oplest” tilsattes oliven og kapers og rer godt rundt..

Tilsaet tomaterne og peberfrugterne.

Kog ca. 15-20 minutter og smag til med salt og peber.

Indbagte leg og peberfrugter.

Lav en pandekagedej efter nedenstaende opskrift. Del den og krydder den ene halvdel ret kraftigt
Den anden halvdel gemmes til alm. pandekager. Se senere.

Opskrift:

F.eks. 6 &g, 8 dl. mel, 0,9 | malk 4 spk. olie og lidt salt.

Krydderier efter temperament. Kig i posen.

Teenkt pa at legene og peberfrugterne er ferske. AL smagen kommer fra dejen, sa den skal krydres
ret kraftigt.

Skeer 4-6 lag og 2-3 peberfrugter i ringe og bland dem i dejen i en plastik pose.
Teend balet og varm olien pa panden. Der skal veare godt med olie.

Nar olien er varm kommet lgg, peber og dej pa i mindre portioner.
De steges gyldenbrune. Drys evt. med salt. Skal spises varme!



Kofta korma (kedboller i indisk fladesovs)

Seet vand over til risene og mens farsen laves. Steg kadbollerne farst. Mens der steges bringes risen
1 kog og settes 1 hakassen. Dvs. pakket ind 1 soveposen, sa de “koger” ferdigt der.
Nar der er plads over balet startes saucen.

Kadboller:

Ca. 1000 g hakket oksekgd

1 spk madolie

2 middelstore lgg fint hakkede

3 hvidlggs fed

% dl mel

1% tsk. Garam masala (karry blanding)

1 tsk spidskommen

1 tsk paprikapulver

3 tsk, malet koriander

Salt og peber efter smag

Steg de finthakkede lgg og hvidlgg pa panden. Nar de er lysbrune blandes krydderierne, salt og mel
i lagblandingen. Kom farsen i en skal og hald lggblandingen over og bland det til en smidig og fast
fars.

Saucen:

Ca. 1 dl madolie

2 ds. Flaede tomater
2 tsk malet spidskommen
4 laurbaerblade

2 hele kanelsteenger
2 tsk gurkemeje

1 stk. ragd chilipeber
Salt efter smag

2 Y dl piskeflgde

2 dl. meelk

Varm olien i panden/ gryden og kom tomaterne i og alle krydderierne i. Rar og steg ved
middelvarme i ca. 5-6 min. Kom flgden og malken i (suppler evt. med lidt vand, hvis saucen er for
tyk). Nar det har kogt ca. 2-3 min. kommes kgdbollerne i.

Retten serveres med ris til.

Kog 500 g. ris til.

Kylling i gragn karry:

250 g kyllingefilet, skaret i mindre tern, lidt oliven olie, 1 lille hakket lgg, 1 rad peber hakket fint, 1
spk. Grgn karrypasta, 2 del kokosmelk, 1 dl. Vand, 100 g grenne bgnner, 1 tsk. Brun farin, lidt lime
saft, lidt revet limeskal, 1 spk. Fiskesauce, 3 kaffir limeblade, serveres med ris

Varm olien og svits lgg, karrypasta og den hakkede rgde peber. Kom kokosmalk og vandet og
bring det i kog
Kom kyllingen, bgnner og og limeblade i og lad det simre ca. 15-20 min.



Tilseet limesaft, fiskesauce, brun farin, og limeskal. Server med ris

Pandekager med fyld
Brug den anden halvdel af pandekage dejen fra far og bag sma pandekager pa de sma pander.

Fyld: 10-15cherry tomater, 1 lgg, 1 peberfrugt lidt lufttgrret skinke og revet ost.
Det kan evt. steges pa pande eller i gryde. Kom lidt fyld i hver pandekage rul eller fold den om
fyldet og server.

Eksperimenter selv med forskellige andre kombinationer af fyld. Vegetarisk, vilde planter, uden
svinekad, sgde pandekager med ber osv..

Frisk pasta med rejer og svitsede grgntsager i fladeost
1 pk frisk pasta, en spk. Oliven olie, et lille bundt forarslag, en rad peber, frisk persille, frisk purlgg,
200 g rejer, 1 pikant ost, 200g, smag til med salt og peber,

Svits fint hakkede forarslgg og peber i olien 3-3,5 min., kom flgdeosten i, nar den er smeltet
kommes de opteede dreenede rejer i sammen med de hakkede krydderurter. Smag til med salt og
peber.

Blandes med ny kogt frisk pasta og serveres med det samme.

Pizza pa pande

Lav en dej efter opskriften:

*Grundopskrift pa brgddej til snobred, flute, pandebred, boller m.m.:

% | vand

Y5 pakke geer

900 g mel

Y5 spiseskefuld salt

Y5 spiseskefuld sukker

(%2 dl olie) kan undveeres

Geeren oplgses i vandet og halvdelen af melet tilsattes og rares godt til en "gred". Derefter tilsattes
salt, sukker og evt. fedtstof. Rares igen inden det meste af sidste mel tilseettes. Dejen eltes grundigt
og gerne lenge. Der tilsettes evt. lidt mere mel, hvis det er ngdvendigt.

Dejen haver ca. %2 time helst et lunt sted i solen.

Denne opskrift kan varieres med at blande opblgdte kerner, andre meltyper, krydderier, urter, vilde
planter osv.

Man kan velge at bruge mindre geer og lade dejen have i lengere tid. Jo mindre ger jo lengere tid.
Man kan lade haevningen forega koldt, sa tager det leengere tid, men giver ogsa et andet (bedre?)
resultat.

Pizza:

I skal bruge tomatsovs, menu marineret kylling, revet ost og lidt hakket lag.

Bag pandebradet pa den ene side og vend det.(leeg det evt. pa et mindre varmt sted pa panden)
Kom tomatsovs, kylling, lgg, oregano og ost pa.

Set en gryde omvendt pa og bag til osten smelter. Pas pa at varmen ikke bliver for kraftig.

Trommestikker:



400 g oksefars (fleeskefars),1 &g (pasteuriseret)1 lgg , fint hakket, ca 2-2,5 deciliter cornflakes (der
skal cornflakes i til farsen virker fast og husk nu at cornflakesne skal have lidt tid til at suge
vaeden!)salt og peber og andre krydderier efter smag og temperament.

Det hele rgres til en fast fars, der skal hvile lidt.

Farsen sattes pa en pind gerne 2-2,5 cm i diameter og steges over et godt glgdebal i ca. 20min.
(afhaengigt af tykkelse) Kan ogsa steges pa trangia eller pande!
(Kan bl.a. spises sammen med bagte kartofler og groft bred.)

Pizza pa pind (og kanelsnegle pa pind.)

Alm. Snobrgdsdej (* se ovenfor) rulles ud tynd og i aflange firkanter, hvor pa der kommes
pizzasovs, strimlet skinke/ -kylling, hakket lag og peber og revet ost eller hvad man nu kan lide.
Det hele rulles sammen til en lang pglse (som nar man laver pizzasnegle). Det er vigtigt at der ikke
er for meget fyld i og at pglsen er lukket godt. Det er selvfalgelig ogsa vigtigt at "palsen” ikke er
for tyk!!

"Pglsen" rulles nu — ’stramt” - pa pinden og bages som snobrgd og vupti man har en leekker pizza
pa pind. Snobrgdspinden skal helst veere tyk, ca. 2-2% cm. For at bredet ikke bliver for “massivt”
og derfor lettere bliver gennembagt. Det er ogsa lettere at fa pindepizzaen til at blive pa pinden.

(Kanelsnegle laves pa samme made, men i stedet for pizzafyld laves fyldet af smer, sukker. kanel
og en lille smule mel (ca. %4-Y teskefuld), som nar man bager kanelsnegle.)

Croissanter:
Dejen kabes faerdig enten pa dase eller i ruller.
De rulles med marcipan og mark chokolade og bages i omnia-ovn eller reflektorovn

Hjemmerystet smgar:

Y | piskeflgde heldes i et syltetgjsglas med 4-5 sma (kogte sten) og der rystet og rystes ind til det er
blevet til smgr. Det haeldes op pa et rent viskestykke og vrides, sa al veeden er vak.

Saltes og krydres efter lyst.

Fyldte kyllingefiletter:
6 kyllinge filetter, revet ost, (danablue), lufttarret skinke, blandede friske krydderurter, lidt
kergarden. Hvidlag

Flek kyllinge fileterne nasten helt igennem og smer dem med en blanding af smar,
krydderurter,salt, peber og hvidlag, kom revet ost i og evt. lidt danablue og endelig lidt strimlet
bacon og/ eller skinke.

Hver filet omvikles med et stykke lufttarret skinke, der evt, holdes pa plads med en tandstikker.
Fileten grilles pa grillristen over gode glader.

Gullaschsuppe:

Ca. 1 kg. oksebov.

3 store lag.

3 rgde peberfrugter.

4 spsk. olie.

6-8 tsk. paprika.

3 fed fint hakket hvidlgg.



3 daser hakkede tomater.

31. vand

3 bouillonterninger. Helst okse.
4 store bagekartofler.

6 store gulergdder.

Salt og peber.

Cremefraiche.

Skeer kagdet i mundrette stykker.

Pil og hak lggene.

Rens og sker peberfrugterne i tern.

Skreel kartofler og gulergdder og skar dem i tern. (Jo mindre tern, jo kortere kogetid)

Svits ked og lgg i olie og tilset peberfrugterne og lad det hele simre lidt. Drys hvidlgg og paprika
over. Tilszt tomater, vand og bouillon og rer godt. Lad suppen koge i ca. 30 min og tilsat sa
kartofler og gulergdder. Lad suppen koge i endnu 15-20 min. til kedet og grentsagerne er mare.
Smag til med salt og peber.

Serveres med en klat cremefraiche og ostebrad.

Ostebrad:

Lav en almindelig geerdej af f. eks:
6 dl vand.

Y dl. olie.

25 g. geer.

2 Y tsk. salt.

Ca. 16 dI. hvedemel.

Alt blandes sammen, a&ltes godt og stilles til haeevning i ca. 1 time eller til dejen er haevet til dobbelt
starrelse.

Dejen deles 1 smé portioner, der klappes eller rulles flade. P4 ”pandekagens ” ene halvdel legges et
stykke ost og drysses lidt oregano og derefter leegges dejen sammen og klemmes sammen hele
vejen rundt. De sma brgd steges ved jeevn varme i lidt olie pa en pande over balet og husk at de skal
vendes tit ellers breender de nemt pa.

Varier gerne dejen med grovmel, kerner, krydderier eller andet.



