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KOLOGI | MARKEN ! VWL TR
I marken tager landmanden sterst \ > '1 g

muligt hensyn til natur og milje.

e Derbrugesingen kunstgedning,
| stedet for bruger man husdyr-
gedning.

®  Man bruger ikke kunstige
bekampelsesmidler mod
ukrudt, insekter og sygdomme.

{KOLOGI | STALDEN

@kologiske dyr skal have mulighed
for at gere de ting, som er naturlige
for dem.

e Deskalhave god pladsi stalden,
sa de kan bevaege sig frit om-
kring.

e Deskalhave mulighed for at
komme ud under aben himmel
ogrore sig.

e Kgerne skal pa graes om som-
meren, grisene skal have noget
atrode i, og hans og kyllinger
skal kunne stevbade.

®  (kologiske dyr skal have ekolo-

ﬂKOLOGISK MAD gisk foder. En del af foderet skal

veere graovfoder som fx graes,

Maden skal vaere fremstillet sa natur- he og ensilage. Det er godt for

ligt og skadnsomt som muligt. deres maver og trivsel.

e Man maikke bruge kunstige
aromaer og farvestoffer.

e Deterkuntilladt at bruge
omkring en tiendedel af de
tilseetningsstoffer (E-numre),
som der ellers ma bruges i andre
madvarer.
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Kan du smage okologi? Hmm.. Det er ikke sikkert.

For ekologi handler ferst og fremmest om, hvordan grentsager og
korn er dyrket. Og hvordan dyrene har levet ude hos landmanden.
©@kologi handler om at lave fedevarer, som tager sterst muligt hensyn
til natur, milje og dyrevelfaerd. Det skal vaere sa naturligt som muligt.
Ogsa nar du forarbejder maden. Som for eksempel ndr du laver ked
til pelser eller beer til syltetoj.

De rdvarer, der er brugt i opskrifterne, er naesten alle nogle, vi kan
producere i Danmark. Det mest naturlige er at bruge arstidens
ravarer. Derfor er opskrifterne her i haeftet inddelt efter drstiderne:
Sommer, efterdr, vinter og forar. Det kalder man for rdvarer i saeson.
De rdvarer, der er brugt i haeftet, er naesten alle sammen nogle, vi kan
producere i Danmark. S& behaver man ikke transportere maden sa
langt og bruge energi pa det.

| @kologi pd gaflen har vivalgt kun at bruge nogle fa rdvarer som
hovedindgredienser. Til gengzeld vil vi gerne vise dig, hvad du kan

fa ud af de udvalgte rdvarer, hvis du tilbereder dem pa forskellige
mader. Ved at stege dem, bage dem, spise dem rd eller maske putte
demien kage. Mulighederne er mange, og det smager forskelligt.

Du spiser for at blive maet. Du spiser, fordi din krop skal have nzering,
sa du far energi. Men du spiser ogsd, fordi mad smager godt. Og sd er
det hyggeligt at lave mad sammen, spise sammen og snakke sam-
men imens. Det gode maltid samler det hele.

Sa velbekomme og god arbejdslyst
©@kologi —med smag, sundhed og glaede!
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KARTOFFELSALAT

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til kogte kartofler:
400 g pillekartofler
¥ tsk. salt

Til mayonnaise:
1 a@ggeblomme
¥ tsk. salt

¥z citron

1 dl solsikkeolie

Til dressing:

100 g grontsager efter eget
valg (fennikel, asparges, radi-
ser, &rter, agurk, blegselleri)
3 spsk. hakkede krydderurter
efter eget valg (fx dild,
purleg,lovstikke, kervel,
estragon)

1 dl graesk yoghurt

1 tsk. sennep

1 tsk. @bleeddike

Salt

Peber

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Kogte kartofler

1. Vask kartoflerne og kom demien gryde.

2. Heeldvandigryden, sa det daekker kartoflerne. Kom
saltigryden.

3. Kogkartoflerne i ca. 20 min, til de er mare.

4. Pilkartoflerne og skaer dem i skiver.

Mayonnaise

5. Kom aeggeblomme ogsaltien skal. Pisk det godt
sammen.

6. Pres citronen, og kom citronsaften i skalen, mens du
pisker godti 2 minutter.

7. Piskolienizeggemassen lidt ad
gangenien tynd strale. Heeld s&
langsomt, at olien hele tiden nar
at blive pisket ind i seggeblom-
men. Hold af og til pause med
olien og pisk igen, til du har en
tyk mayonnaise.

Dressing

8. Vask grentsagerne. Skaer dem i skiver eller terninger.

9. Skyl krydderurterne og ter dem. Hak krydderurterne
fint.

10. Kom den hjemmelavede mayonnaise og graesk
yoghurt i en skal og rer det sammen.

11. Kom sennep og aebleeddike i skalen. Bland.

12. Smagdressingen til med salt og peber.

13. Kom kartoffelskiver, grentsager og krydderurter i
dressingen. Bland.

14. Server kartoffelsalaten ien skal.

SOMMER
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KARTOFFELROSTI

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

500 g store kartofler
1 tsk. salt
Lidt peber

Til stegning:
2 spsk. olivenolie

Til fyld:

3 handfulde frisk spinat
10 g smear

Lidt salt

Gedeost eller friskost

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

1. Vaskogskreel kartoflerne.

2. Riv kartoflerne groft pa et rivejern. Laeg demien
skal.

3. Komsalt pd kartoflerne. Lad dem st&i 10 min.

4. Kom de revne kartoflerien
sigte. Pres vaeden
ud af de revne
kartofler.

5. Kom peberi kartoflerne.

6. Pres med haenderne de revne kartofler sammen til
8 sma tykke kartoffel-pandekager = kartoffelresti.

Stegning

7. Kom olie pd en pande. Varm olien op og skru ned.

8. Leegde 8 kartoffelresti pa panden. Steg dem pa
begge sider, til de er gyldne og mare.

Fyld

9. Skylspinaten godt og ter bladene.

10. Kom smarret pa en pande og smelt det.

11. Kom spinaten pa panden. Drys med salt og bland.
Steg et par minutter, mens du rerer i spinaten.

12. Kom den stegte spinatien skal.

13. Server kartoffelresti med stegt spinat og gedeost,

enten i en sandwich eller pa et stykke rugbred.

SOMMER
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Du kan pynte

. kartoffelmazarin-
muffins med
mandelflager.

|l 1 A
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KARTOFFELMAZARIN

-16 MUFFINS

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til kagerne:

100 g smeor

2 dl sukker

2&g

200 g marcipan

3 mellemstore kogte
kartofler (cirka 200 g)
1 dl hvedemel

1Y% tsk. bagepulver

Til pynt:
100 g merk chokolade

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

1. Seet 16silikone muffinforme pa en bageplade.

2. Teendovnenpa 175 grader.

3. Komsmer og sukker i en skal.

4. Rer smaer og sukker sammen med en handmikser,
til det er let og luftigt.

5. Del aggene i hvider og blommer. Kom aeggehvi-
derne i en skdl og aeggeblommerne i en anden skal.

6. Kom aeggeblommerne i smer- og sukkermassen. Rer.

-

7. Rivmarcipan og de kogte kartofler pa et rivejern.

8. Kom den revne marcipan og de revne kartofleri
skalen med smer- og sukkermassen. Bland.

9. Kom mel og bagepulver sammen med smer- og
sukkermassen. Bland.

10. Pisk aeggehviderne helt luftige og stive. Kom dem
i dejen og vend forsigtigt de piskede aeggehvider i
dejen.

11. Fordel dejen i muffinformene.

12. Seet kagerne midti ovnen. Bagi ca. 20 minutter, til
de er gennembagte.

Pynt:

13. Skeer chokoladen i 16 stykker. Laeg et stykke cho-
kolade ovenpa hver af de bagte varme kager. Lad
chokoladen smelte direkte pa kagerne.

SOMMER
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TIP

' Du kan bruge mange
forskellige grentsager og
frugter i din kalsalat. Brug
arstidens grentsager og

4 frugter.

* Brugaf &rstidens
ravarer passer
godt til den ekolo-
giske tankegang.

14 @KOLOGI PAGAFLEN (&)



KALSALAT

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

¥ spidskdl

¥ agurk

1 &ble

2 spsk. neddekerner

Til dressing:
¥ citron

¥ dl flede

1 tsk. sukker
Lidt salt
Lidt peber

Alle rdvarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

1. Skylspidskalen og skaer den i meget tynde strimler.
Laeg kalstrimlerne i en skal.

2. Skylagurken ogskeer den igennem pad langs. Skaer
agurken i sma terninger og kom demii skalen.
Bland.

3. Vaskaeblet og skaer detigennem. Skaer kernehuset
veek. Skeer aeblet i sma terninger. Kom aebleternin-
gerne i skdlen. Bland.

4. Kom neddekernerne pa en pande. Rist nedderne
i 2 minutter. Hak de ristede nedder og kom dem i
skalen.

Dressing

5. Pres citronen. Kom 1 spsk. citronsaft i en lille skal.

6. Kom flede ogsukkeriden lille skal. Pisk det godt
sammen.

7. Smag dressingen til med citronsaft, salt og peber.

8. Heeld dressingen over salaten. Bland.

SOMMER 5
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TIP

Syltede agurker
er gode til stegte
kedretter.

Du kan ogsa
bruge syltede
agurker i din
burger.

Man bruger sa fa
tilseetningsstoffer
som muligt, nar
man forarbejder

- okologiske fede-

varer.
| il'-;,’
i _
¥ ' .,.‘,-,-'

r
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SYLTEDE AGURKER

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

2 kg agurker
5 log
2 spsk. hakket frisk dild

Til lage:

500 g rorsukker
2 spsk. salt

4 dl &bleeddike

Sylteglas til opbevaring

Alle ravarerne kan du f&
som okologiske

SADAN GER DU:

:

1. Skylagurkerne og skaer dem i meget tynde skiver.
Laeg agurkeskiverne i en skal.

2. Pillegene ogskaer demitynde skiver. Laeg demi
skalen.

3. Skyldilden, ter den og hak den. Laeg dilden i skalen.

4. Bland agurkeskiver, log og hakket dild.

Lage

5. Kom sukker, salt og eddike i en skal. Rer det godt
sammen.

6. Heaeld lagen over agurkeskiver, log og dild.

7. Vasksylteglassene.
Hzeld kogende vand
i glassene og skold
dem.

8. Kom agurkeblandingen i sylteglassene. Szt de
syltede agurker i keleskabet i mindst 3 timer.

9. De syltede agurker kan spises efter ca. 3 timer, nar
sukkeret er oplest.

10. Syltede agurker kan holde sig ca. 3 uger i kaleskab.

SOMMER
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* *
Vi hester mere, end vi kan spise her og nu.
“»  Grentsager og frugt hestet om efteraret

bliver gemt i kelerum, sa de kan holde sig
friske igennem vinteren.

Det er tid til at :
“‘ et fa alle afgreder Sa———

: ] : o - b i 15 &
- . ; iy -~y hestet, inden I
: ; Sz, PEe  frostog kulde .7
. b - i
- ol _ : e | odelaegger dem. 4L g
Bhe)

Der findes forskellige
gamle teknikker til at kon-
servere frugt, grentsager
og ked. Frugt og grent-
sager kan fx syltes. Ked —
kan fx saltes og reges. 1 24 Vel

¥ . - ma
o R "
5-1.;.-:_' .--.-".I_1,1I-."'5.\__.




Den ekologi-
ske landmand
gor jorden klar
til naeste ars
afgreder. Det er
vigtigt med en
sund og frugtbar
jord.
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INFO
Se efter meaer-

kerne nedenfor,
nar du vil kebe

okologisk mad.

_ Server rodbede-

@KOLOGI PAGAFLEN (&)

salat med solbaer
til ked- og fiske-
retter.




RODBEDESALAT MED SOLBAR

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

250 g sma redbeder
I &ble

Til dressing:

2 spsk. kirsebaereddike
1 spsk. olivenolie

1 spsk. sennep

1 spsk. honning

¥ tsk. salt

Til drys:
2 spsk. friske solbaer
(evt. frosne)

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

1. Vaskredbederne.

2. Leeghalvdelen af redbederne i en gryde. Kom vand
i gryden, sa det deekker redbederne.

3. Kogredbederne i ca. 40 minutter, til de er mare.
Haeld vandet fra redbederne.

4. Skyl redbederne
i koldt vand, og
gnid skreellen af.

—

5. Skeer de kogte redbeder i sma terninger pa cirka
Y5 x Y2 cm. Laeg redbede-terningerne i en skal.

6. Skreel de rd redbeder. Skeer dem i sma terninger pa
ca. %2 x ¥ cm. Leeg redbede-terningerne i skdlen.
Bland.

7. Vask aeblet. Skaer aeblet i bade. Skeer kernehuset
vaek. Skeer aeblebddene i sma terninger ca. %2 x %2
cm. Laeg x=ble-terningerne i skalen. Bland.

Dressing

8. Kom kirsebaereddike, olivenolie, sennep og
honningien lille skal. Pisk det sammen og smag
dressingen til med salt.

9. Heeld dressingen i skalen med redbede- og z&ble-

terninger. Bland.

10. Drys solbaer over salaten.

EFTERAR /A



.~~~ Dukan pynte
-~ eggekagen med
@ friske hakkede

krydderurter.

5
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.
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AGGEKAGE MED RODBEDE OG FETA

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

150 g redbeder

1 spsk. olivenolie
150 g grenkal
100 g fetaost

Til ggekage:
5xg

¥ tsk. salt
Lidt peber

1 spsk. olie

Alle ravarerne kan du f&
som okologiske

SADAN GaR DU:

Teend ovnen pd 180
grader.

Laeg bagepapir pa en
bageplade.

Vask redbederne og
skreel dem. Skeer red-
bederne i terninger pa
ca.2x2cm. Legdemi
en skal.

Kom 1 spsk. alie i skalen
og bland.

5. Kom redbederne pa
bagepapiret. Pak bage-
papiret rundt om red- @
bederne som *
en lille pakke. ®

6. Seetredbederneiovnen. \
Bagica. 15 minutter, til redbederne er mare.

7. Skyl grenkdlen og tag bladene af stilken. Hak gran-
kalen fint.

8. Smuldr fetaosten med fingrene, og kom denien
lille skal.

Aggekage

9. Varm ovnen op til 200 grader.

10. SIa aeggene udien stor skal. Kom salt og peber i
skalen og pisk eeggene godt sammen.

11. Tagen pande frem, som kan tale at komme i ovnen,
fx en stebejernspande.

12. Kom 1 spsk. olie pd panden og varm op. Skru ned
til middel varme.

13. Heeld forsigtigt 22ggemassen pa panden. Steg til
eggekagen er blevet fast i kanterne.

14. Kom redbedeterninger, hakket grenkal og feta pa
eggekagen.

15. Seetpandeniovnenica. 10 minutter, til seggeka-
gen er blevet fast.

16. Tagaeggekagen ud af

ovnen, og server den
med det samme.

EFTERAR

23
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TIP
Redbedesaft

farver haenderne.

Fjern redebede-

farve med citron-

saft.
‘-..,| e

5/

Pynt evt. kagen med glasur
tilsat lidt redbedesaft, sa den
far en flot red farve.

Server kagen med frisk frugt
og vanillefledeskum.

-
A
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INFO

. Deter ikke tilladt

at bruge kunstige
farve- og sede-
stoffer i okologisk
mad.




RODBEDE-CHOKOLADEKAGE

U)ET $KAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNJ SADAN 6gR DU

200 g rodbeder

4% dl rersukker
1 knivspids salt
1% dl kakao
4% dl hvedemel

2 spsk. kartoffelmel
3 tsk. bagepulver

2 dl majsolie

5ag

1 stykke frisk ingefaer

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

10.
11.

12.
13.
14.

Vask redbederne oglaeg demi en gryde. Kom vand
i gryden, sa det deekker redbederne.

Kog redbederne i ca. 40 minutter, til de er mare.
Haeld vandet fra redbederne.

Skyl redbederne i koldt
vand og gnid skreellen af.
Riv redbederne fint pa
etrivejern.

Smer en bageform péa ca. 1,5 I med lidt olie.
Teend ovnen pa 175 grader.
Kom sukker og saltien stor skal.

Seet en sigte over skalen.
Kom kakao, hvedemel,
kartoffelmel og bage-
pulver i sigten. Sigt det
ned i skalen.

Kom olie og aeg i skalen.

Ror dejen godtigennem evt. med en handmixer.
Tilseet de revne redbeder til dejen. Bland.

Skreel ingefaeren ogriv 1 spsk. ingefaer. Kom den
revne ingefaer i skalen. Bland.

Hzeld dejen i bageformen.

Seet bageformen i ovnen og bag kagen i ca. 50 min.
Tag kagen ud af ovnen og lad den kele af.

EFTERAR 5



Godt 30 pct. af
de guleredder, vi
keber i butikkerne,
er okologiske.

Server ra gulerods-
salat sammen med
ked- og fiskeretter.
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RA GULERODSSALAT

- MED SESAM OG BRODCROUTONER

U)ET $KAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM SADAN 6gR DU

5 guleredder

Til dressing:

¥4 dl olivenolie
1 dl lagereddike
1 tsk. salt

¥ tsk. sukker

Til bredcroutoner:

150 g daggammelt bred
25 gsmeor

Lidt salt

Til drys:
3 stilke persille
2 spsk. sesam

Alle ravarerne kan du f&
som okologiske

1. Skyl guleredderne og skrael dem. Skaer guleradder-
ne i tynde strimler med en kartoffelskreller. Lzeg
gulerodsstrimlerne i et fad.

Dressing

2. Kom olie, eddike, salt og sukker i en lille skal og pisk
det sammen.

3. Heeld dressingen over guleredderne og bland det
sammen, sa salaten marineres.

Bredcroutoner

4. Teend ovnen pa 150 grader.

5. Skeer skorpen af bredet
og pluk krummen i mindre
grove stykker pd 1-2 cm
x 1-2 cm. Laeg bredkrum-
merne i et ovnfast fad. K

6. Komsmarretienlille gryde.

Brun smarret til det skummer, dufter af hasselned og
har en lysebrun farve.

7. Heeld smerret over bredkrummerne og drys med salt.
8. Seetfadetiovnenogbagica. 15 min, til bredkrum-
merne er gyldne og sprede. Kel croutonerne af.

9. Skylogter persillen. Hak persillen og kom den i de
marinerede guleredder. Bland.

10. Kom sesam pa en pande og rist dem til de popper.
Kol de ristede sesam af og kom dem sammen med
guleredderne. Bland.

11. Drys de sprede bredcroutoner over salaten, lige

inden den skal serveres.

EFTERAR



INFO Ny

@kologi handler

bl.a. om at holde 1* TIP [

hus med naerings- e ﬁ Daggammelt bred far nyt X}

stoffer og passe _fw# | livibredcroutoner. Paden @ =8

godt pa dem. - ' made er du med til at gere
madspild mindre.

[,

~ Istedetfor ryge-
ostcreme kan du
servere friskost
sammen med
bagt gulerod.

Sy
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BAGT GULEROD

- MED RYGEOST OG BRODCROUTONER

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

4 tynde guleredder, ca. 360 g

1 citron

20 g smor

4 stilke frisk timian
Lidt salt

Til bredcroutoner:

1 lyst bred ca. 500 g med en
luftig krumme, gerne tort
25 gsmer

Lidt salt

Til rygeostcreme:
2 spsk. rygeost

4 spsk. flede
Lidt salt

Lidt peber

SADAN GAR DU:

1. Teendovnenpa 150
grader.

2. Skrub ogvask gulered-
derne rene.

3. Leegguleredderne pa

et stykke bagepapir pa

ca.25x25cm.

4. Skeer citronen i skiver.
Laeg citronskiverne
mellem guleredderne.

5. Kom smer, timian og
salt pd guleredderne.

6. Pakguleredderne
ind i bagepapiret
ogleeg pakken pa ~_
en bageplade. < @
7. Seet pakken med guleredderne i ovnen og bag i
35 minutter.
Brodcroutoner
8. Skeerskorpen af
bredet, og pluk
krummen i mindre
grove stykker. Leeg
bredkrummerne i
et lille ovnfast fad. 0%%
9. Komsmerretien lille gryde. Brun det til det skum-
mer, dufter af hasselned og har en lysebrun farve.
10. Heeld smerret over bredkrummerne og drys med
salt.
11. Saetfadetiovnen ogbagica. 15 min, til bredkrum-
merne er gyldne og sprede. Lad krummerne kele af.
Rygeostcreme
12. Kom rygeost og flede i en lille skal. Pisk det godt
sammen til en glat creme. Smag til med salt og peber.
Smag evt til med lidt citronsaft eller citronskal.
Anret
13. Pak de bagte guleredderne ud, oglaeg dem i et fad.
14. Anret de bagte guleredder med bredcroutoner og

rygeostcreme.

EFTERAR
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. TIP

Server stegte guleredder
med solber, spred bog-

hvede og friskost til ked-
eller fiskeretter.

INFO

Boghvede er en glemt
plante, som er pa vejind i
den danske kost igen.
Proteinet i boghvede har en
hej neringsvaerdi.

@KOLOGI PAGAFLEN (&)

INFO

Der er ofte flere
forskellige vilde
planter og dyriog
omkring ekologiske
marker.




STEGTE GULERODDER

- MED SOLBAR, SPROD BOGHVEDE OG FRISKOST

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til spred boghvede:
100 g hel boghvede
¥ lvand

2 spsk. olie

20 g smor

Lidt salt

Til stegt gulerod:

4 guleredder (jeevne og ens,
ca. 360 g

2 spsk. vindruekerneolie
20 g smor

50 g solbar (evt. frosne)
Salt og peber

Til friskostcreme:
3 spsk. friskost

1 spsk. meelk

¥ citron

Salt og peber

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Spred boghvede

L.

Kom boghvede og vand i en gryde. Kog boghveden
i 10 sekunder.

Haeld boghveden i ensigte. Lad boghveden torre.
Kom olie og smar pa en pande. Brun olien og
smarret.

Kom boghveden pa panden og steg til boghveden
er gylden og spred. Haeld boghveden pa et stykke
bagepapir og drys med salt.

Stegte guleredder

5.
6.

Vask og skrub guleredderne rene.

Kom olie og smar pa en pande og brun det. Leeg
guleredderne pa panden og steg dem, til de er
gyldne hele vejen rundt.

Skru ned til svag varme. Steg guleredderne i ca. 15
minutter, til de er more.

Kom solbaerrene pa de varme og mare guleredder.
Ror.

Kom guleredder og solbaer i et fad.

Friskostcreme

10.
11.

12.

Riv citronskal og ko den'i en lille skal.

Kom friskosten og meaelken i skalen. Rer godt. Smag
til med salt og peber.

Server guleredderne med friskostcreme og sprad
boghvede.

EFTERAR 3



INFO

@kologer ma bruge nogle
naturlige bekaempelses-
midler mod sygdomme pa
&bler. Fxkan man bruge

B bagepulver mod able-

‘ | sygdommen skurv.

Du kan ogsa lave krydret
paremarmelade. | stedet
= for &bler bruger du perer.

@KOLOGI PAGAFLEN (&)




KRYDRET ABLEMARMELADE

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

2,5 kg @bler (fx Belle de
Boskoop)

5dlvand

5 hele nelliker

10 hele allehande

1 kanelstang

500 g brun farin

150 g rersukker

¥ tsk. salt

Sylteglas til opbevaring
- 10 stk. str. 2dl.

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

10.

Vask ablerne, fiern kernehuset og skzer aeblerne i
store stykker.

Kom aeblestykkerne i en gryde.

Haeld vandet i gryden. Kog aeblestykkerne, til alle
Eblerne er kogt helt ud.

Seet en sigte pd en
gryde. Kom de kogte
aEblestykker i sigten.
Mos aeblerne gennem

sigten.

Kom nellike, allehande
og kanel i en morter
og sted dem til pulver.
Kom ¥ spsk. stedt
nellike, stedt allehande
og ¥ spsk. stedt kanel i
Eblemosen.

Kom brun farin og rersukker i mosen.

Kog aeblemosenica. 30-40 minutter til aeble-
marmelade. Rer af og til i marmeladen, mens den
koger.

Vask 10 sylteglas. Hzeld kogende vand i sylteglassene
ogskold glassene.

Kom aeblemarmeladen i de skoldede sylteglas. Seet
lag pa glassene.

Opbevar aeblemarmeladen i keleskabet. Able-
marmeladen kan holde i ca. 3 maneder i keleskab.

EFTERAR
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Den ekologiske so lever
hele vinteren ude pa mar-
ken i sin hytte sammen
med sine smagrise.




| butikkerne kan man fa naesten alle grent-
sager og frugter hele aret rundt. Det, vi ikke
selv har, importerer vi fra andre lande.




Du kan bruge
andre krydder-
urter til din
friskostcreme. Fx
dild, persille eller
basilikum.

1
{_-_- e
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STEGT KNOLDSELLERI

- MED FRISKOST OG SALAT

U)ET $KAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNJ SADAN 6gR DU

1 knoldselleri
2 hovedsalater

Til friskostcreme:
¥ dl friskost

2 spsk. sedmalk
Ya tsk. salt

2 blade ramsleg
4 persillestilke

Til stegning:
2 spsk. neutral olie
Ya tsk. salt

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

Teend ovnen pa 160 grader.
Vask og skreel knoldsellerien. Skaer den i kvarte.
Laeg selleristykkerne i et ovnfast fad.

o>

Seet fadet i ovnen og bag sellerien i ca. 20 minutter,
til den er mer.

Skeer sellerien i skiver pa ca. 1 cm.

Skyl hovedsalaten og del bladene fra hinanden.
Leeg salatbladene i et fad.

Friskostcreme

6. Kom friskost og meelkien lille skal. Pisk det godt
sammen.

7. Komsaltiskalen. Bland.

8. Skylramsleg og persillekviste og ter dem. Hak
ramslog og persillekviste og kom dem i skalen.
Bland.

Stegning

9. Kom olien pa en pande. Varm olien op og skru ned
til middel varme.

10. Leeg selleriskiverne pa panden. Steg, til de er gyld-
ne pa begge sider. Drys med salt.

11. Kom de stegte selleri i fadet med salatbladene.

12. Kom friskostcremen pa salaten i sma klatter.

VINTER 31



Server ra knoldsellerisalat
sammen med naanbred
eller som tilbeher til ked-
og fiskeretter.

s
7 INFO
"% @kologiske @ggeblommer
er oftest meget gule, da
hensene gar ude og spiser
meget grees.
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RA KNOLDSELLERISALAT

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til mayonnaise:

Y4 dl @ggeblomme
¥ tsk. salt

¥ citron

1 dl neutral olie

2 spsk. graesk yoghurt

Til fyld:

1 lille knoldselleri

Lidt salt

1 syrligt &ble

¥ bundt friske krydderurter,
fx dild eller persille

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Mayonnaise

L.

Kom aeggeblomme og saltien skal. Pisk det godt
sammen.

2. Vaskcitronen og riv skallen af citronen med et fint
rivejern. Kom citronskallen i skalen.

3. Pressaften af citronen. Kom citronsaften i skalen,
mens du pisker godti 2 minutter.

4. Pisk olieniaeggemassen lidt
ad gangenientynd strdle.

Heeld sa langsomt, at olien
hele tiden nar at blive pisket
ind i aeggeblommen. Hold
af og til pause med olien og
pisk igen, til du har en tyk
mayonnaise.

5. Komyoghurten i skalen, og bland den forsigtigt
med mayonnaisen.

Fyld

6. Skyl ogskrael sellerien. Del sellerien i 4 stykker.

7. Skaer sellerien i tynde skiver. Skeer skiverne i tynde
strimler og kom dem i en skal. Drys med salt.

8. Vask zeblet. Skaer aeblet i kvarte. Fjern kernehuset.
Skeer @blet i tynde bade og kom dem i skalen.
Bland.

9. Kom mayonnaisen iskalen. Bland godt.

10. Skyl krydderurterne og ter dem. Fjern stilkene. Hak

krydderurterne og kom dem i skdlen. Bland.

VINTER 3
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Quinoa er en plante rig pa
protein og sunde fedtsy-
rer. Quinoa stammer fra
Sydamerika. Quinoa er fri
for gluten, og freene kan
males til mel.
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BAGT KNOLDSELLERISALAT

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til bagt selleri:

1 knoldselleri

2 spsk. olivenolie
2 tsk. salt

1 tsk. sukker

Til marinerede agurker:
2 agurker

¥ dl &bleeddike

¥ tsk. salt

1 spsk. sukker

Til drys:
50 g quinoa
lidt salt

Alle ravarerne kan du fa
som ekologiske

SADAN GAR DU:

Bagt selleri

1. Teendovnen pa 160
grader.

2. Leegbagepapir pden
bageplade.

3. Vaskogskreael knold-
sellerien og skaer den |
store terninger.

4. Kom olie, salt og sukker i en skal. Pisk det sammen.
5. Kom selleri-terningerne i skalen og bland.

6. Heeld selleri-terningerne pa bagepapiret. Pak selleri-
terningerne ind i bagepapiret som en pakke.

@%@1@

Seet pakken med selleri-terningerne ind i ovnen.
Bagi ca. 35 minutter til selleri-terningerne er mare.

~

Marinerede agurker

8. Skeer agurkerne igennem pd langs og skaer dem |
terninger. Leeg dem i en skal.

9. Kom zbleeddike, salt og sukker i en lille skal og rer
det godt sammen.

10. Heeld marinaden over agurke-terningerne. Bland.

Drys

11. Skyld quinoaen godt.

12. Varm en pande op. Kom quinoa p& panden og rist
dem til de popper. Drys salt pa.

Anret

13. Kom de bagte selleri-terninger i et fad sammen
med de marinerede agurke-terninger. Drys quinoa
pa salaten.

VINTER
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ek £ _ Dukan ogsa bruge hakket
1‘-;-{‘_' svineked, okseked eller
lammeked til kedboller.

Kom evt. hvidleg eller chili
i kedbollerne.
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KODBOLLER

MED KRYDDERURTER, COUSCOUS OG YOGHURTDRESSING

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Kedboller:

200 g hakket kalv og flaesk,
¥ tsk. salt

Lidt peber

1 log (ca. 60 g

laxg

¥ dl letmeelk

3 spsk. mel

50 g kartofler

3 spsk. hakkede friske
krydderurter: f.eks. persille,
koriander, lovstikke, rosmarin
eller basilikum.

Til stegning:
10 g smear
1 spsk. neutral olie

Couscous:

2 dlvand

200 g couscous

1 citron

2 spsk. olivenolie

Yoghurtdressing:

2 dl graesk yoghurt

2 spsk. hakkede friske
krydderurter: f.eks. persille,
koriander, levstikke, rosmarin
eller basilikum.

Alle rdvarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Kedboller

1. Kom det hakkede kadien skal.

2. Kom salt og peber i skdlen. Rer kedet "sejt” med salt
og peber.

3. Piloghakleget fint. Kom det i skdlen og rer godt.

4. Kom aeg maelk og meliskalen ogrer farsen godt sam-
men.

5. Vask kartoflerne. Riv kartoflerne fint pa et rivejern.
Pres kartoflerne sammen og vrid vaeden fra. Kom kar-
toflerne i farsen og rer.

6. Skyl krydderurterne og hak dem. Kom de hakkede fri-
ske krydderurter i farsen. Rer farsen godt.

7. Form farsen til kedboller med en ske.

Stegning

8. Komsmer og olie pd en pande og varm det op.

9. Leegkedbollerne pd panden ogstegdemica. 2-3 min.
pa hver side, til de har en gylden stegeskorpe.

10. Server de lune kedboller sammen med couscous og
yoghurtdressing,

Couscous

11. Kogvandet.

12. Kom couscous i en skal. Hzeld det kogende vand over
couscous. Deek straks skdlen med film. Vent 10 min. og
tag sa filmen af.

13. Prescitronsaften. Haeld citronsaften over couscoussen

og tilszet olie. Bland. Smag til med lidt salt og peber.

Yoghurtdressing

14.

15.

16.

Kom yoghurt og honning i en lille skal. Rer det godt
sammen.

Skyl krydderurterne, ter dem og hak dem. Kom de
hakkede krydderurter i skalen. Bland.

Smag yoghurtdressingen til med salt og peber.

VINTER
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| INFO
@kologisk korn
er dyrket uden
brug af kunstige
bekampelses-
midler og kunst-

gedning.

A

1
1
¥
I

@kologiske landmaend
hester cirka 10-30 pct.
mindre end konventionelle
landmand. Blandt andet

' derfor er okologiske varer
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SMA GULERODSBR®@D

8 SMA BR@D

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

1 gulerod—ca. 50g
25 g geer

2 dl keernemeelk

¥ tsk. salt

1 dl rugmel

3 dl hvedemel

Til pensling:
1 spsk. keernemaelk

Alle ravarerne kan du f&
som ekologiske

SADAN GER DU:

:

vihowoN =

o

10.
11

12.

13.

14,

15.

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Vask og skrzel guleroden. Riv guleroden.

Smuldr gaeren i en stor skal.

Haeld keernemaelken i en gryde. Lun meelken.
Heeld kaernemeelken over gaeren og rer til gaeren er
oplest.

Kom salt og de revne guleredder i skalen. Rer.
Kom rugmel i skalen. Rer godt.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i skalen. Sla og aelt
dejen godt. At dejen feerdig pa bordet.

Rul dejen til en palse og del den i 8 stykker.

Form 8 sma bred og seet dem pa bagepladen.
Laeg en plasticpose over bredene. Lad bredene
haeve i 15 minutter.

Teend ovnen pa 220 grader.

Pensl bredene med kaernemaelk. Snit bredene med
en kniv.

Seet bredene midti ovnen. Bagi ca. 12 minutter til
bredene har en lysebrun skorpe.

Tag bredene ud af ovnen og lad dem kele af pd en
bagerist.

VINTER
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KYLLINGENUGGETS

MED DIP OG BAGTE KARTOFLER

U)ET $KAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM SADAN 6gR DU

Bagte kartofler:
400 g smd kartofler
2 spsk. olivenolie

1 tsk. salt

Kyllingenuggets:

ca. 300 g kyllingeked
¥ lille log

¥ fed hvidleg

1 aeggehvide

1 spsk. mel

1 knivspids paprika
Lidt salt

Lidt peber

Til panering:
1lxg
2 dl panko eller raps

Til stegning:
3 spsk. neutral olie
Lidt salt

Dip:

1 &ble

1 spsk. brun farin
1 dl &blemost

2 spsk. &bleeddike
1 tsk. salt

Lidt reget paprika

Bagte kartofler

1.

Teend ovnen pd 160
grader.

Leeg bagepapir pd en
bageplade.

Skrub kartoflerne rene og
laeg dem i en skal.

Kom olie og salt i skalen.
Bland.

Heeld kartoflerne ud pa
bagepapiret Saet kartof-
lerne iovnen ogbagica.
40 minutter. til kartofler-
ne er mere.

KKom de bagte kartofler i
en skal.

Kyllingenuggets

7.

10.

Alle rdvarerne kan du fa

som okologiske

Skaer kyllingekedet i
stykker. Laegdetien
foodprocessor.

Pil leg og hvidleg og hak
det. Kom det i foodpro-
cessoren.

Kom zeggehvide, mel,
paprika, salt og peberi
foodprocessoren. Blend i
ca. 5 sekunder.

Seet kyllingefarsen i kele-
skabet i ca. 10 minutter, til
den har en fast konsistens.

Panering

11. Formsma kugler af farsen
med en ske ogfingrene.
SI3 2egget udien dyb
tallerken, og pisk det
sammen.

Kom panko pa en taller-
ken.

Rul kyllingekuglerne i
aeggemassen og rul dem
derefter i panko. Kug-
lerne skal have en jaevn
overflade af panko.

12.

13.

14.

Stegning

15. Kom olien pd en pande.
Varm olien op og skru
ned til middel varme. Steg
kyllingekuglerne, til de er
gyldne. Drys med lidt salt.

Dip

16. Skylaeblet ogskaer det |
bade. Skaer kernehuset
fra ceblet

Kom aebletienlille gryde
sammen med brun farin,
aeblemost, eddike og salt.
Kogica.5 minutter.

Kom dippen i en blender
ogblend den.

Smag dippen til med
reget paprika.

20. Komdippenien lille skal.

17.

18

19.

FORAR
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KOLDSKAL MED RABARBERKOMPQOT

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til rabarberkompot:
200 g rabarber

50 g rersukker

¥ vanijlestang

Til koldskal:
1&g

2 spsk. sukker

¥ vaniljestang
5 dI keernemeellk
¥ citron

Til pynt:
10 mandler

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Rabarberkompot

L.

Skyl rabarberne, og skeer dem i sma stykker pa ca.
1-2 cm. Kom rabarberstykkerne i en gryde.

2. Flekvaniliestangen pa langs og kom den i gryden.
3. Kom sukkeretigryden. Kogved svagvarmeica. 10
minutter. Rer i rabarberne, mens de smakoger.

4. Tagvaniljestangen op og kel rabarberkompotten af.

Koldskal

5. Kom aeg og sukker i en stor skal.

6. Delvaniljestangen pa
langs og skrab vanil-
jekornene ud. Kom
vaniliekornene i skalen.

7. Pisk zeg, sukker og vaniliekorn med en hdndmikser
i ca. 2 minutter, til seggemassen er luftig og skum-
mende.

8. Kom keernemazelken i skalen. Bland godt med en
dejskraber.

9. Prescitronen. Kom 1 spsk. citronsaft i skalen. Bland.

10. Smag koldskalen til med citronsaft.

11. Hak mandlerne.

Anret

12. Fordel rabarberkompotten i de 4 skdle.

e Laegrabarberneien top i midten af skalene.

®  Heeld koldskalen i skdlene rundt om rabarber-
kompotten.

® Pyntmed de hakkede mandler.

FORAR
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GULERODSPURE

MED SPIDSKOMMEN

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

300 g guleredder

¥ tsk. spidskommen

¥ tsk. hele korianderfro
3 spsk. olivenolie

1 tsk. akacie honning

1 fed hvidleg

¥ citron

2 spsk. jordneddesmer
Salt

Peber

Alle ravarerne kan du f&
som okologiske

woN =

10.

11.

SADAN GER DU:

:

Teend ovnen pa 180 grader.

Vask guleredderne godt og skaer dem i tykke skiver.
Kom guleredderne i et ovnfast fad. Seet fadet |
ovnen. Bag guleredderne i ca. 25 minutter, til de er
mare.

Kom spidskommen og korianderfre pa en pande.
Rist dem, til de er let gyldne og dufter.

Kom den ristede spids-
kommen og koriander-
fre i en morter og sted
dem til fint pulver.

Kom de bagte guleredder i en blender.

Kom spidskommen, korianderfre, olie og honning i
blenderen.

Pil hvidleget, skeer det i 4 stykker og kom det |
blenderen.

Pres citronen. Kom 1 spsk. citronsaft og jordnedde-
smer i blenderen.

Blend i ca. 2 minutter, til det hele er en ensartet grov
puré. Smag gulerodspureen til med citronsaft, salt
og peber.

Kom gulerodspureen i en glasskal og server.
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SELLERIPURE

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til kogning:

Y5 knoldselleri
Y5 | maelk

2 dl vand

Til puré:
25 gsmeor
1 citron
Lidt salt
Lidt peber

Alle ravarerne kan du f&
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Kogning

L.

Vask og skreel knoldsellerien. Skeer sellerien i grove
stykker og kom dem i en gryde.

2. Kommaelk ogvandigryden.

3. Kogsellerien ved lav varme i ca. 25 min. Rer jaevnligt
i gryden, sa det ikke braender pa. Sellerien er feerdig,
nar stykkerne er helt mere.

4. Seetensigte pa en skal. Heeld den kogte selleri |
sigten.

5. Komsellerienien blender. Gem meelken i skalen.

Puré

6. Komsmaerretien lille gryde. Brun smarret til det
bliver gyldent i farven og dufter af hasselnad.

7. Rivskallen af citronen. Skaer
citronen over og pres saften
ud af den.

8. Kom det brunede smar, citronskal og 2 spsk. citron-
saftiblenderen.

9. Blendica.2 minutter, til du har en glat puré. Tilseet evt.
lidt af den lune meelk for at & den rette konsistens.

10. Smag selleripuréen til med citronsaft, salt og peber.

11. Komselleripuréen ien lille skal.

FORAR
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RODBEDECREME

MED VALNODDER

U)ET $KAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNJ SADAN 6gR DU

200 g sma redbeder

50 g valnedder

1 tsk. spidskommen

1 fed hvidleg

15 grasp

1 spsk. tahin (sesampasta)
4 spsk. olivenolie

1/2 citron

Salt

Peber

Alle rdvarerne kan du fa
som okologiske

10.

11

Vask redbederne oglaeg demien gryde. Kom vandi
gryden, s& det deekker redbederne.
Kogredbederne i ca. 40 minutter, til de er mare.
Haeld vandet fra redbederne.

Skyl redbederne i koldt
vand og gnid skraellen
af.
— 4
Skaer redbederne i store stykker.
Kom redbedestykkerne i en blender.
Kom valnedderne p& en pande. Rist valnedderne
i ca. 4 minutter, til de begynder at dufte. Kom de
ristede valnedder i blenderen.

Kom spidskommen

pa panden og rist det.
Haeld den ristede spids-
kommen i en morter og
sted til fint pulver. Kom
detiblenderen.

Pil hvidleget og kom det i blenderen.

Kom rasp, tahin og olivenclie i blenderen. Blend i 1
minut, til blandingen er blevet til en creme.

Pres citronen. Kom 1 spsk. citronsaft i blenderen.
Blend.

Smag redbedecremen til med salt, peber og citron-
saft.

Server redbedecremen i en lille glasskal.
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GRON PESTO

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

50 g persille

2 fed hvidleg

50 g mandler

75 g parmesanost
1% dl olivenolie
¥ citron

1 tsk. salt

Sylteglas til opbevaring

Alle ravarerne kan du f&
som ekologiske

SADAN GER DU:

:

O 0 N oy W

,_.
©

—
—

Vask et sylteglas.
Haeld kogende vandi
glasset og skold det.

Skyl og ter persillen. Kom denien blender.

Pil hvidleget og kom det i blenderen.

Kom mandlerne i blenderen.

Riv parmesanosten og kom den i blenderen.

Kom olivenalien i blenderen.

Pres citronen. Kom 1 tsk. citronsaft og salt i blenderen.
Blendi ca. 1 minuttil en grov mos.

Smag pestoen til med citronsaft og salt.

Kom pestoen i sylteglas. Daek overfladen med
olivenolie for at konservere pestoen.

. Opbevar pestoen i keleskab. Pesto kan holde sig i

ca. 2 uger i keleskab.
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NAANBRQOD

U)ET SKAL DU BRUGE TIL 4 PERSUNM

Til dej:

1 dl lunkent vand
1 tsk. salt

V5 tsk. sukker

¥ tsk. bagepulver
1 dl yoghurt

320 g hvedemel

Til stegning:
¥ spsk. olivenolie

Til pynt:
1 spsk. sesamfre

Alle ravarerne kan du fa
som okologiske

SADAN GER DU:

:

Dej

Kom vand, salt, sukker og bagepulverien skal.
Rer det sammen.

2. Komyoghurtiskalen og rer det godt sammen.

3. Tilseet melet lidt efter lidt, til du har en jeevn og smidig
dej. Gem lidt mel til udrulning af dejen. Alt dejen
feerdig pa bordet.

4. Deldejenica. 6 stykker. Zlt hvert stykke godt.

5. Rulhvert stykke ud il ca. 2 mm tynde sma runde
"pandekager” — et naanbred.

Stegning

6. Kom olie pd en pande. Varm olien op og skru ned til
middel varme.

7. Kom et naanbred pa panden. Steg bredet pa begge
sider, til det har en gylden overflade pa begge sider.
Leeg det stegte naanbred pa en tallerken.

8. Centag pkt. 7, til alle naanbredene er stegt.

9. Pynttil sidst evt. med sesamfre.
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Agurk 151741 Log
Boghvede 31 Mandler
Bredcroutoner 27,29 Marcipan
Baer 21,31 Mayonnaise
Chokolade 13 Maelk
Citron 9,15,29,31,39,43,51-59 Nedder
Couscous 43 Ost

Flode 15,29 Quinoa
Gronkal 23 Rabarber
Gulerod 27,29,31,45,53 Redbede
Hakket ked

Honning 21,43,53 Spinat
Hovedsalat

Hvidleg 49,53,57,59 Tahin
Ingefaer 25 Vanilje
Kakao 25 Yoghurt
Kartofler 9,11,13,43,49 Able
Knoldselleri 37,39,41,55 Ag 9,13,23,25,39,43,49,51
Kyllingeked 49

62

STIKORD

43 Smer 11,13,25,27,29,31,43,55

37 Sukker 13-17,25,27,33,41,51,61

Haeftet er FSC og Svanemaerket

MIX ) i
Papir fra / ///
FSC ansvarlige kilder

w FSC® C129268 N/ -

TRYKSAG

@KOLOGI PA GAFLEN (=)

31,37,43,45,51,55

11,23,29,31,37,59

21,23,25,57

15,21,33,39,49
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er 24 opskrifter med.ekologiske favarer i
son. Opskrifterne er lavet il brug i skole-

kokkenet, men kan ogsa bruges pa fritids-
hjemmet eller hjemme i kekkenet.

___Opskrifterne er krydret med informatio ,
“ hvadder kendetegner@kologiﬁ '

« Pa skole.lf.dk finder du mere un isnings-
.i“I'materiale om ekologi til brug i madkundskab.
= Her er;sma film om ekologi hos landmanden

samttemaark om ekologi i forhold til milje,
baeredygtighed, sundhed, maerkning mv. ":,h

God fornejelse !



