Forlgb: Tre dage i kekkenet o

Forfatter: Lone Kristensen E;Di SMAG for“VET

Redakter: Anne Torpegaard Festersen
Side: 1/3

Opskrifter brobygningsforiab

"Kend din grentsag - gulerodens forvandling”
Dag 3.
Dagens program og teor.

Sundhed & smag - fokus pa grensager, sundhed og bzeredygtighed samt madspild

Gregntsager og dressinger, der smager — lav din helt egen smag®©

Praktisk gvelse i kekkenet - tilberedning, tilsmagning, anretning

Frokostretter:
Fyldige salater og rakost hertil serveres knaekbrad

Dessert:
Skyrfromage m. hindbaercoulis

® -~

Gruppesterrelse 3 personer

| skal fremstille 2 salater — hver salat til skal veere ca. 250-400 ¢ grgnsager/fyld

| den ene salat skal der veere et stivelsesholdigt produkt (couscous, bulgur eller perlebyg)
V> af grontsagerne skal veere grove
Lav jeres egen dressing med inspiration fra "Lav dressinger der smager”
Alle salater skal indeholde de 5 grundsmage og noget knas©

Til salatere serveres en rest kad/fisk/bacon og knakbrad
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Ravarekurv:
Red og hvid spidskal, blomkal, rosenkdl, romainesalat og grenkal.

Gulerod, pastinak, persillerod, knold seller, blegselleri, redbeder, peberfrugt, fennikel, porre,
forskellige log

/Eble, pare, appelsin og granateble
Kikeerter og brune bgnner fra dase

Chili, ingefeer, hvidleg og friske krydderurter

Topping:
Div. ngdder, frg og kerner terrede frugter

Knaekbred

Ingredienser:

| dl havregryn

Idl sesamfra

| dl herfre

| dl solsikkekerner
| dl greeskarkerner
3% dl hvedemel

2 dl vand

| V4 dl olie

| tsk. bagepulver

| tsk. salt

Fremgangsméde:

e Det hele blandes sammen i en skal.

e Dejen deles i 2.Rulles tyndt mellem 2 stykker bagepapir.

e Skeeres i stykker pd 4 x 4 cm. Bages i ovnen ved |80 graderi ca. |2 minutter.
Afkgles pa rist

N8RDEA
FONDEN

Vi statter gode liv


http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJ5MW14t3KAhVBbhQKHd4rB3sQjRwIBw&url=http://fashionary.dk/2012/04/hjemmelavet-knaekbrod/&psig=AFQjCNGUFcDLtcF-gUl9a3g2FZC6wDAM9g&ust=1454663563836141

Forlgb: Tre dage i kakkenet (&)
. . P

Forfatter: Lone Kristensen

Redakter: Anne Torpegaard Festersen iS

Side: 3/3

Skyrfromage med beercoulis og ristede mandler

https://www.mainlifestyle.dk/mad/opskrifter/desserter-kager/lav-en-let-og-laekker-skyrfromage

* SMAG for LIVET

Fromage.
Ingredienser:

3 blade husblas

korn af | vaniljestang

400 g skyr

45 g merk agavesirup eller anden sirup
2 dI piskeflade

50 g mandelsplitter

Coulis
200 g hindbaer

50 g sukker
lidt vand (2-3 spsk.)

Fremgangsmade:

e |lzegde 3 blade husblas i blad i en skl med koldt vand i 10 minutter

e Rorvaniljekorn sammen med skyr og sirup i en skdl.

e Hald | dl piskeflede i en skdl, og pisk den til skum.

e Hzld | dI piskeflede i en lille gryde, og varm den op til kogepunktet. Tag straks gryden
af varmen.

e Vrid husblas fri for vand, og leeg den direkte i den varme flade. Rar kraftigt, til husblassen
er helt oplgst i fladen

e Tag ca. 2 spsk. af skyrblandingen, og rer den ud i den varme flede-husblas-blanding, sa
den afkgles en smule. Haeld denne blanding over i resten af skyrblandingen, og rer
sammen til en jaevn creme.

e Vend forsigtigt fledeskummet i til sidst.

e [ordel skyrfromagen i 4-6 sma portionsglas, og st dem pa kgl (gerne et par timer).
e Lav coulis mens fromagen star pa kel. Kog hindbzer sammen med sukker og lige vand
nok
til at deekke bunden i 5 minutter. Blend massen jeevnt. Seet pa kel til det skal bruges.

e Rist mandelsplitter pa en ter pande til de er gyldne

e Fromagens pyntes med coulis og ristede mandelsplitter.
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