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Grmne ﬁf 0q ﬁﬂ/zwer

Du sidder her med bornholmernes mini-kogebog ‘Grenne fif og fiduser’.

Den er resultatet af den bornholmske gransagsdyst og indeholder de 12 vinderopskrif-
ter.

Gronsager er sundt og godt tilbeher ogsa til 4 bornholmske kokkes bud pa tilbered-
ning af gris, kalv, lam og fisk. De opskrifter far du med her.

Maske har du bidraget med en opskrift eller deltaget i et af de fem store arrangementer
i forbindelse med gronsagsdysten og har derfor allerede smagt nogle af retterne.

Mini-kogebogen er teenkt som inspiration til dig, der gerne vil have lidt mere gront i
den mad, du sztter pa bordet. Derfor finder du bade grent som tilbeher, rene gron-
sagsretter og gront i smoothie og desserter.

Alle opskrifterne er indsendt af bornholmere, som gerne vil inspirere os til at spise bare
lidt mere gront i hverdagen.

Grgnsagsdysten er et af flere tiltag, som Social- og sundhedsudvalget har sat i gang for
at gore det lettere at leve lidt sundere.

Det gleeder mig derfor meget, at Gaarden vil fare dysten videre - i en eller anden form.

Tak til alle jer der har deltaget og god appetit!

Pa Social- og sundhedsudvalgets vegne

Bente Helms
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Tak

Ingen mini-kogebog uden jer - stor tak

Tak til alle jer, der madte op som geester og gjorde de fem arrangementer i 'Den born-
holmske grantsagsdyst’ til de festlige og hyggelige aftner, som de blev til.

Tak til alle jer, der bidrog med opskrifter. Og en stor tak til de af jer, hvis opskrifter blev
valgt ud af dommerpanelet, og som medte op og tilberedte jeres grantsagsretter, sa
alle de, der havde lyst, kunne komme og smage.

Tak til dommerpanelet, som bestod af kokkene Mikkel Marschall og Daniel Kruse samt
professionsbachelor i Ernzering- og Sundhed Kira Hallberg-Dellgren. De var pa den
sveere opgave at finde tre vinderopskrifter til hvert af de fire arrangementer.

Tak til de fire bornholmer-kokke, Mikkel Marschall, Nikolaj Lengreen, Daniel Kruse og
Troels F. Madsen, som tilberedte gris, kalv, lam og fisk og samtidig hjalp de dygtige ama-
torkokke med at tilberede deres gront til de mere end 300 bornholmere, der medte op
til de fire arrangementer for at smage.

Tak til de bornholmske fedevareproducenter, som sponsorerede gris, kalv, lam og fisk:
Karsten Westh, Vasagardsgrisen, Jeppe Nielsen, Bornholmerkalv, Jan Seerup, Hammers-
huslam og Fiskevaerkstedet Svanevang v/ Per Hansen.

Tak til Bornholms Brand for de fine pengepraemier til de i alt 12 vinderopskrifter — tre
ved hvert arrangement samt hovedpraemien — en middag for to pa Stammershalle. Tak
til Lars Bresemann og Per Lundqvist for at komme og overraekke premier.

Tak til Benjamin Larsen og BC catering Bornholm for grentsager ved arrangementerne.

Tak til kantinen pa Vibegaard i Renne — tak for samarbejdet ved igangszettelsen af
grontsagsdysten.

Tak til bernene i Barnehuset Sostjernen for de mange flotte grentsagsfigurer.

Tak til Pernille Bech, Gartneribrugets Afseetningsudvalg, for materialer til uddeling og
inspiration.

Tak for hjelpen til markedsfering af Grentsagsdysten til:
Coop-butikkerne, Netto-butikkerne, SPAR-butikkerne og Meny-butikken.

Tak for samarbejdet med Gaarden, Madkulturhuset i Melsted, som lagde kakken og
hus til de fire arrangementer.
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Rodbedekage

Conny Moller, Pedersker

INGREDIENSER:

+ 100 g 70-80 % chokolade
« 100 g makroner

« 1dl piskeflode

« 4 dl fromage frais

« 3 tsk vaniljesukker eller
kornene fra 1 stang vanilje

+ 500 g revet rodbede
« 100 g revet gulerod
+ 150 g revet able

FREMGANGSMADE:

Chokolade og makroner hakkes mellem groft
og placeres pa et fad.

Fladen piskes stiv, og vendes med fromage
frais og vanilje, og haeldes over chokolade og
makroner.

De revne grontsager og ablet blandes godt,
og placeres ovenpa fromage frais-laget i et
jeevnt lag, ca. 2. cm. bade pa top og sider og
voila, det lille mellemmaltid er klar.

Tilberedelsestid mellem 15 - 30 min.

Selvfolgelig ma samtlige ingredienser gerne
veere gkologiske - sa dette ogsa forsteerker
den gode oplevelse.

6 Gronne ﬁqu ﬁ}/{usern..



Rodbede-smoothies

Stine Hansen, Ronne

INGREDIENSER:

« En appelsin uden skreel

«+ 250 g redbede - gkologisk

+ 200 g guleradder - gkologisk
« 250 g frosne jordbzer

« 1/2 dl Solbaersaft

FREMGANGSMADE:

Appelsin, redbede og guleradder presses til
juice og puttes op i en blender.

Herefter tilsaettes 250 g frosne jordbaer og 0,5
dl solbzersaft og blendes godt sammen.

Serveres straks, helst med sugeror.

Tilberedelsestid: ca. 15 minutter.

..inspiration tl at spise mere gront 7/



Kinesisk broccoll - mamge

Grethe Trnka, Renne

INGREDIENSER:

« 1 stk skreellet Ingefeer, pa storrelse med
en lille tommeltot, i teendstiktynde
strimler.

« 1 Broccoli skaret i skiver(skreel stokken og
anvend hele molevitten)

« 1spskolie

« 1spsk soya

+ 2 spsk esterssauce

« 1 spsk kinesisk vin eller tor Sherry
. Salt

« (Hvis man er hvidlggsfan, kan 1-2 fed
tilseettes i skiver og steges med.)

FREMGANGSMADE:

Broccolien dampes i 2 minutter i mikrobolge-  Kan spises som selvstaendig ret.

T () Tilberedelsestid ca. 10 minutter

Wok ‘en varmes op, og olien hzldes i Tilbehor: Nudler og kinesiske retter. Kan

Ingefaeren svitses i 1-2 minutter serveres til helt almindelige koteletter eller

L L . frikadeller
Broccolien tilszttes, og dette svitses i yderli-

gere 1-2 minutter

Til sidst tilszettes Soya, vin, og @sters-sauce,
der smages til med salt

8 Gronne ﬁqu ﬁﬂuscn..



Mikkel Marschall, kok

INGREDIENSER:

« 1selleri

» 20g smor

% hvidleg

2 stilke timian eller anden krydderurt
1 tsk. salt

FREMGANGSMADE:

Selleri skreelles, foldes ind i stanniol med smar,
hvidleg og timian.

Bages i ovnen ved 160 grader i ca. 2 timer.

Sellerien skaeres ud i mundrette stykker, anret-
tes pa et fad og serveres evt. som her toppet
med rd strimlet bladselleri.

Bagt selleri kan serveres som tilbeher til man-
ge slags retter.

..JhS/J/'rﬂf/bﬂ tl at S/J/ls‘c mun:f]rdnf, 9



Brunet

Mikkel Marschall, kok

INGREDIENSER:

« 10 store jordskokker
e 50 g smor

» ca.2dlvand

+ ca. 1tsksalt

« 1 paere

+ 50 g hasselnedder

« Lidt ra jordskokker

FREMGANGSMADE:

Jordskokkerne vaskes og lzegges i en brade-
pande og bages ved ca. 140 grader i 1% time.

Blendes med lidt smer og vand og smages til
med salt — skal have konsistens som kar-
toffelmos — hold evt. lidt af vandet tilbage.
Jordskokkepuréen anrettes pa et fad og
drysses med ristede hakkede hasselnedder,

peerer og jordskokker i tynde skiver (Brug evt.

et mandolinjern).

Ristede hasselngdder:

Hasseln@dderne afskalles bedst vha. ovnen.
Fordel nedderne pa en bagepapirbeklaedt
bageplade og st dem i ovnen ved 200 grader
i ca. 10 minutter. Tag pladen ud og brug
bagepapiret til at lofte nedderne pa et rent
viskestykke hvor de kan rulles og gnides sa
skallen falder af.

7 O Grionne ﬁ/}y ﬁ}}/msﬁr,.,



4 /
Cr udt fe af arstidens gront med Sennep
Mikkel Marschall, kok

INGREDIENSER:

4 radiser

2 gulerodder
1 glaskal

1 spsk. sennep
% dl olie

« 2 tsk eddike

FREMGANGSMADE:

Grontsagerne skaeres tyndt pa mandolinjern.

Olie, eddike og sennep piskes sammen og
masseres ind i grontsagerne.

Crudité kan anvendes som tilbehear til alle
slags retter.

..inspiration tl at spise mere gront 77






Blomkalscouscons - apmssspamsn

Lillian S. Mortensen, Renne

INGREDIENSER:

+ 1 blomkalshoved
« En stor handfuld persille
« 100 g mandler

« Revet parmesan efter
smag (ca. 70-100g)

« 2 spsk olivenolie

« Fintrevet skal fra
1 gkologisk citron

« Saft af % citron

« 1 fed knust hvidlog

« Salt, peber

FREMGANGSMADE:

Skyl blomkalen og riv den pa den grove side Dejligt tilbeher til ked, der fint erstatter den
af rivejernet. hvide pasta, kartofler eller ris. Ogsa rigtig god

o el et o @ G e, @ik i madpakken dagen efter med en rest kylling.

dem groft. Man kan med fordel lave en stor portion, -

el el v i e, det holder sig fint pa kol et par dage.

Riv skallen af citronen og pres saften af den
citron ned i blomkalen.

Ror det hele i den revne blomkal og smag til
med salt og peber.

..,/'MS/J/'/whbn tl at S/J/ls‘a rr1¢fl'uf/rwlf 7 3



Betina Juhl Tychsen, Ronne

INGREDIENSER:

+ 250 g aubergine

+ 250 g squash

+ 1 helt hvidleg

« 2 dl kogte kidney bgnner
« % dlrasp

Sovs:

« 75 grenset log

+ 75 g gulerod

«+ 1spsk olivenolie

« 250 g tomater

« 1dl tomatsaft

« 1 spsk frisk rosmarin

« 1 spsk frisk oregano

FREMGANGSMADE:

Skeer aubergine og squash i tynde skiver.

Laeg dem pa en bageplade og grill dem gyldne
pa begge sider.

Pil hvidlegsfeddene og grill dem med, til de er
let gyldne.

Snit lagene til sovsen og riv guleradder groft.

Svits dem i olie, hak tomater og tilseet dem
sammen med saft, urter og citron.

Lad sovsen simre under lag i 10-15 minutter.

Smag til med salt sukker og kanel.

14

« 2 tsk revet citronskal
« 1 spsk citronsaft
o 2 tsk kanel

Leeg de grillede grontsager lagvis med sovsen i
et ovnfast fad.

Drys med benner mellem lagene. Det overste
lag skal vaere sovs.

Drys med rasp og seet fadet i en 200 grader
varm ovn 15-20 minutter.

Gronne ﬁfaj ﬁduser...



Janet Bendtsen, Ronne

INGREDIENSER:

« 1 moden mango (kan evt. erstattes af 2
modne paerer og en lille handfuld havtorn)

+ 4-5 modne figner

+ 1rodlog

« 1gullog

« 1fed hvidlog

« 1dl eddike

« salt & peber efter behag

« lidt bornholmsk honning (ca. 1 spiseske) og
ca. 1dl sukker i chutney’en udover honnin-
gen, evt. lidt vand el. mere eddike alt efter
syre og sedhed i frugterne.

FREMGANGSMADE:

Mango (el. peerer) skreelles og skeeres i tern.
Den harde del af stilken pa fignerne fjernes og
fignerne skeeres i tern.

Logene skreelles og skaeres pa samme made.

Kom frugt, log og eddike i en gryde og bring i
kog sammen med lidt honning.
Det hele koges indtil frugten er udkogt og

blendes derefter i kort tid alt efter hvor grov,
man gnsker chutneyen.

..inspiration tl at spise mere gront

Smages til sidst efter med kvaernet peber og
salt og kommes pa skoldede henkogningsglas,
evt. med lidt konserveringsmiddel, hvis dette
onskes for leengere holdbarhed.
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Nikolaj Longreen, kok

INGREDIENSER:

+ 500 g kalveked i tern
+ 1000 g groftrevne grontsager:

Der skal veere log!
Herudover er falgende godt: porrer, bleg-
selleri, guleradder, knoldselleri, persillerad-

der, squash, champignon, hvidleg, fennikel.

« % dl Olivenolie

« Salt og peber

FREMGANGSMADE:

Sautér kedet af i olie pa hegj varme, tilset
herefter grantsagerne og salt efter smag.

Steg grontsagerne godt igennem, ca. 10
minutter, uden at de tager for meget farve.
Tilseet vand sa det knapt daekker og kog ret-
ten i to — tre timer.

Nu har gullaschen en god grundkarakter og
kan tilsaettes ingredienser der giver seerlig
karakter. Vil du lave chili con carne eller bo-
lognese, sa tilsaet nogle af ingredienserne her
til hojre, og lad retten simre 30 — 60 minutter.
Smag til med salt.

76

Gy ﬂ n tSﬂ 7 45}/‘ ﬂ 4 0 l/tf- til bolognese, chili con carne etc.

Chili con carne:

merk chokolade, kidneybenner, % citron med
skal, chili, cayennepber, lidt ol, kanelstang mv.

Bolognese:

tomater i tern, tomatpure, hakkede flaede
tomater, tgrret timian, oregano, redvin, lidt
malk eller flade.

Gronne ﬁqu ﬁﬂuscr...



Hyerter i lpgsovs

Nikolaj Longreen, kok

INGREDIENSER:

«+ 400 g kalvehjerter i tern
(kan erstattes af kylling)

+ 4 store log

« 10 svesker

« 1dl hvedemel

« 4dl mzlk el. flade

« purlog

FREMGANGSMADE:

Rens hjerterne og halver dem. Pil lagene og Bages ved 170°c i ca. halvanden time til

hak dem fint. Skeer sveskerne i tern. hjerterne er godt mere. Der spaedes evt. med

. . . vand undervejs.
Sauter hjerterne kort ved hgj varme pa en )

pande, krydres med salt og laegges i et ildfast Drys med finthakket purleg inden servering.

fad. P "
Det er "et must” med kartoffel-rodfrugt-mos

Herefter sauteres lagene pd samme pande til denne ret.
ved medium varme til de er blevet lidt mere.

Drys med mel og afkog panden med vand

og ror derefter igennem til melet er rort ud.
Hzeld log og sovs ved hjerterne og tilsaet flade
eller maelk.

...lhspl'mt/bn tl at spise mere ﬂrﬂmf 7 7



5 l/t 99, 5 - pa kalvespidsbryst - med nudler og sprede grontsager

Nikolaj Longreen, kok

INGREDIENSER:

« 1kg spidsbryst

» 500 g suppeurter

+ 4 gulergdder

« 1squash

+ 1 bundt forarsleg

+ 2 rod peber

« % knoldselleri

« 7 bakke champignon
« % lille spids/hvidkal

« 2 fed hvidlog

« 1 spsk ingefeer finthakket
« 2 limeblade

« 1 citrongraes |

« Soya, chilisovs.

« 250 grisnudler (gerne fuldkorns)

FREMGANGSMADE:

Kog brystkedet i let-letsaltet vand med Kog nudlerne efter anvisningen.
suppeurter til det er mort, ca. 2 % time. Sigt
suppen. Kadet lzegges i en smule suppe og
overdzekkes.

Kom grentsagerne i suppen i folgende raek-
kefalge:

. ] - champignon, forarslagringe, gulerod, squash,
Klargor grontsagerne, skreel, pil, skyl og skaer: [0 1| Eomt e ey
Gulergdder i tynde skiver eller sma tern.

kog forsigtigt i 5 minutt tilseet herefter:
Squash i tern. Forarslog i ringe, den grenne og forsigtigt I 5 minutter og tilszt herefter

top i lange strimler. Rad peber i strimler. - red peber, kal, ingefer, limeblade, citron-
Knoldselleri i tern. K&l i tynde strimler. Cham-  graes, forarslegtoppe, samt nudler og bryst-
pignon hele. Hvidlag i tynde skiver. Ingefeer, kodet. Smag til med Soya og chilisovs - server
limeblade og citrongraes meget finthakket. rygende varm.

7 8 Gronne ﬁfqg ﬁduser...






Tarteletter

Winnie Dam, Hasle

INGREDIENSER:

« 10 stk tarteletter

» Sovs:

« 240 g kartofler

« 100 g aubergine

« 1lille tomat

« % terning svinebouillon
+ Y% solo hvidlog

« Salt og peber

FREMGANGSMADE:

Sovs:
Kartofler og aubergine skzeres i store tern og
koges sammen med svinebouillon

og hvidleg i 25 minutter. Tomaten skaeres i
mindre stykker og blendes sammen med de
kogte kartofler, aubergine, hvidlag og bouil-
lon. Sovsen holdes varm.

Fyld:
Kyllingekadet skaeres i 1,5 cm tern og brunes
ved god varme, indtil kedet skifter farve.

Kodet holdes varmt. Broccoli, guleradder,
benner og rosenkal skeaeres i sma mundret-

20

Fyld:

« 70 g broccoli

« 70 g rosenkal

« 70 g gulerodder

« 70 g benner

+ 200 g kylling inderfilet

Pynt:

» 100 g Svampe

+ Y% peberfrugt

« 40 g gronkal

« Fedtstof til stegning

te stykker og koges more. Tages straks af
varmen op i et dorslag. Kommes i en skal og
holdes varm.

Pynt:

Peberfrugt, svampe og gronkal skaeres i sma
stykker og brunes i fedtstof i en gryde pa
middel varme i ca. 10 minutter, skal bruges til
pynt pa tarteletterne.

Tarteletterne varmes som beskrevet pa
pakningen. Sovsen og fyldet blandes sam-
men, smages til med salt og peber og hzldes
i tarteletterne, pynten kommes oven pa
tarteletterne.

Gronne ﬁqu ﬁduscr,..



Hvide gulerodsdeller - mme

Laila Williamson, Aakirkeby

INGREDIENSER:

Efter erhvervelse af en slowjuicer samt is-maskine har Laila Wil-
liamson frembragt falgende 2 opskrifter — hvor alt bliver brugt og
udnyttes til hovedret samt dessert i gulerodens tegn.

Hvide gulerodsdeller: Hvid Gulerods Sorbet:
« 200 g gulerods "pulp” fra « 6dl. Juice af hvide
hvide gulerodder gulerodder
. 2g + 200 gr. honning
« 50 g havregryn (efter smag) f.eks. akacie.
« 172 dl maelk « 1 stk pasteuriseret
2ggehvide

» 50 g revet parmesan
« Salt og peber

FREMGANGSMADE:

Gulerodsdeller:

Gulerodspulp, g, havregryn, malk, parme-
san, salt og peber rores sammen til en fars og
steges til frikadeller.

Gulerodssorbet:

Gulerodsjuice tilsaettes honning. Brug
is-maskine til at tilvirke sorbet og tilseet 1 stk
pasteuriseret zeggehvide til sidst.

..inspiration tl at spise mere gront 27



C/I ak 0 / ﬂd 5é AGE - med rodveder og avokado

Janet Bendtsen, Ronne

INGREDIENSER:

« 100 g mandelmel

+ 100 g mork chokolade 70-80
procent

+ 2-3 g delt i blommer og hvider
« 1-2 kogte redbeder, ca. 100 gr

« 1 moden avokado eller 1 moden
banan eller halv af hver

« 1dl frugtsirup eller koncentreret
solbaersaft

« 1/2 dl honning
« 1dl neutral olie
« 2 tsk bagepulver

FREMGANGSMADE:

Smelt chokoladen over vandbad eller i mikro-
ovnen indtil chokoladen naesten er smeltet.
Tag den af varmen og rer indtil alle klumper
er vaek.

Rer sirup, salt, honning og eeggeblommerne i
chokoladen.

Mos eller blend redbeden og avokadoen.
Pisk zeggehviderne stive med lidt sukker.
Si mandelmelet med kakao og bagepulver.

Rer olien i chokoladeblandingen sammen
med den mosede redbede og avokado.

« 1/4 tsk salt
« 2 spsk kakao

« Lidt sukker til 22ggehviderne

Vend forsigtigt de sukkerpiskede aeggehvider i
dejen og kom dejen i en smurt rugbredsform.

Bag kagen i 40-45 min v. 160 gr.

Vent med at tage kagen ud af formen indtil
den er lidt nedkelet. Hvis man ensker det, kan
man komme lidt glasur p3, f.eks. Flormelis
rort med lidt steerk kaffe.Man kan sagtens
bruge alm. hvedemel i stedet for mandelmel.
Chokoladekagen holder sig saftig leenge.

22 Gronne ﬁqu ﬁﬂuscn..



Dantels Hammershuslam

Daniel Kruse, kok

e |
INGREDIENSER: "u _‘!}‘1:[:!':‘* "

<ol
+ 4 lammeskanke

« 2log

« 2 fed hvidlog

« 1stkanel

« 5 kapsler kardemomme
« 1 liter eblemost

«+ 2 porter ol

« Bouillon sa det deekker
+ 200 g jordskokker i tern - gerne torrede
« 100 g torrede svampe

« skal fra 2 citroner (okologiske)

FREMGANGSMADE:

Skanke og lagene brunes godt af.

Tilszettes krydderier og vaeske.

Dette simrer i ca 1-2 timer til skankene er

mere. Herefter koges kadet til sovsen begynder at
Skankene tages op og keler let af. tykne.
Vaesken i gryden sigtes og koges ned. Der smages det til med salt og peber. Smar

kan tilsaettes.
Skankene plukkes og kedet hzeldes i vaesken

der reducerer.

Nu tilseettes Jordskokkerne, de tarrede svam-
pe samt citronskal

..inspiration tl at spise mere gront 23



G}" ﬂl/t f561 aspa fe — med champignoner og nedder

Janet Bendtsen, Ranne

INGREDIENSER:

« 300 g finthakket hvidkal, eller revet
knoldselleri el andre grontsager

+ 1 bundt fintsnittede forarslag, eller 1 stort
log, eller 1 porre

« Lidt olie til stegning

« 2 fed finthakkede hvidlog

« 250 g finthakkede markchampignoner

+ 50 g hakkede hasselngdder, mandler eller
valnedder

+ 50 g revet parmesanost el 100 g alm revet
ost

FREMGANGSMADE:

Forarslagene skaeres fint og svitses i olien med
hakkede hvidlag.

Champignonerne skzeres i sma tern og svitses
med et gjeblik.

Den fintsnittede hvidkal og hakkede nedder
og timian tilszettes og steges med et gjeblik.

Tag panden fra varmen. Tilset rasp, yoghurt,
revet ost, salt og peber og evt 1-2 spsk kine-
sisk soya. Lad det kele lidt ned, for du rerer
eggene i.

+ 1dl rasp el. udbledt brod
« 1 spsk frisk timian el persille,

« 2 dl greesk yoghurt el creme fraiche i den
procent, du gnsker

« salt, peber
. 2xg
« Lidt kinesisk Soya

Haeld farsen op i et ildfast fad og seet det i en
forvarmet ovn i ca 40 min el indetil retten har
en god kuler.

Spis en god salat til eller brug pate’en som
tilbehor til ked

Du kan ogsa bruge grentsagsfarsen til kaldol-
mer
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Mathias Dam, Hasle

INGREDIENSER:

/Eggemasse:

c g

« 2dl melk

« 1 fed hvidlog
« Salt og peber

Fyld 1

e 200 g svampe

« Y% rod peberfrugt

« 10 stk kyllingeinderfilet
- 6 tomater

FREMGANGSMADE:

Alle ingredienser i Fyld 1 skaeres i passende
stykker og brunes i lidt olie.

Alle grontsager i Fyld 2 Skylles og skaeres i
mundrette stykker. De koges derefter i let
saltet vand i 2 minutter. Tages op i et derslag.

Bacon steges spredt pa en pande og tages op
pa fx et stykke kokkenrulle.

Purleg og persille vaskes og klippes i en cen-
timeters leengde, radiserne vaskes og skeeres i
skiver.

Ag og meelk piskes let sammen. Krydres med
salt og peber og knust hvidleg kommes i.

..inspiration tl at spise mere gront

Fyld 2

+ 100 g gronkal

+ 100 g broccoli

« 100 g rosenkal

+ 100 g squash

« 150 g aubergine
+ 100 g forarslog

Pynt

+ 1bundt purlog
« 1 bundt persille
« 8radiser

+ 1pkbacon

Fyld 1 og Fyld 2 kommes i zeggemassen og
rores rundt. Det hele hzeldes op i en stege- el-
ler bradepande og steges i ovn ved 200 grader
i cirka 45 minutter).

Nar eggekagen er feerdig, pyntes med bacon,
purleg, persille og radiser.
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Blomkls5alAL - metsuonogsstmormontsing

Janet Bendtsen, Ronne

INGREDIENSER:

« 1/2 stort blomkal el 1 lille
« 2-3 forarslog

« 11/2dlflede

« 2 spsk hvidvinseddike

« 1 tsk citronsaft

« 1tsk sennep

«+ 1tsk honning

« 2 spsk olivenolie

« Salt, peber

« Lidt friske krydderurter efter eget valg
«+ 2-3 skiver bacon

« Lidt salat efter eget valg

FREMGANGSMADE:

Kom sennep, honning, salt og peber i en skal
og ror det sammen med olien, citronsaften og
hvidvinseddiken.

Heeld nu fladen i og lad dressingen traekke
indtil den tykner let.

Skzer bladene af blomkalen men pas pa de
inderste, hvide blade. Skaer stokken af og pas
pa den. Del blomkalen i mindre stykker med
en del af stilken, og skeer den i skiver. Leeg
blomkalen i en skal og heeld kogende vand
over og lad dem traekke i ca 2 minutter. Haeld
vandet fra og lad blomkaélen dryppe godt af i
en sigte el dorslag.
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Kom baconskiverne pa en kold stegepande og
steg dem let gyldne og sprode. Leeg dem pa
fedtsugende papir.

Skaeer den yderste ujevne del af blomkalsstok-
ken ind til kernen og stil stokken pa hgjkant
og skeer den i skiver. Steg stokken i baconfed-
tet.

Kom lidt salat i et fad og laeg den afdryppe-
de blomkal ovenpa. Kom lidt finthakkede
krydderurter i dressingen og hzeld den over
blomkalen. Laeg de stegte stokke og blomkals-
bladene ovenpa og stre til sidst lidt bacon og
forarslog over salaten.

Gronne ﬁqu /lﬂuscn..



Blomkal [ Ramipgsmayo

Troels F. Madsen, kok

INGREDIENSER:
« 1 blomkalshovede « eddike (ca. 2 cl.)
« ca.2 spsk. kapers « 3dl. olie (ramslagsolien)

« 1 bakke karse
« 2 skiver ristet rugbred, blendet

Ramslegolie:
+ 500 g ramslog
« 3dl.olie

+ Ramslog og olie blendes ca. 12 minutter til
det "koger” i hgj glasblender, sigt og kel af.

« Denne olie bruges til mayo.
Mayo:
+ 2 eggeblommer

. salt

FREMGANGSMADE:

Rer blommerne seje med saltet, tilszet eddike
og herefter lidt efter lidt olien under konstant
piskning til mayoen bliver tyk og cremet.

Blomkalen renses og skeeres i den enskede
storrelse. Vend blomkalen med ramslags
mayo, og smag til med kapers.

Blomkalen anrettes i en skal og pyntes med
ristet og blendet rugbred samt karse.
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ToVsSken s

Troels F. Madsen, kok

INGREDIENSER:

Torsken:

Filetér torsken og styk op i ensket storrelse
(ca.75. gr. ren filet pr. person) leegges pa en
oliesmurt plade, drysses med lidt salt og
bages ved svag varme i ovn (95 grader) i ca.
12 min.

Fiskesuppe:

« 5 kg fiskeben
« 2dl hvidvin
« 6ltrvand

o 1ltrflode

FREMGANGSMADE:

Filetér fisken og gem benene (Der skal bruges
5 kg), disse brunes hardt af og koges op med 2
dl hvidvin og 6 liter vand i 5 min.

Sluk herefter og lad fonden hvile i 30 min.
Gentag processen en gang mere.

Sigt fonden og kog ned til 1 liter.

Tilseet 1 Itr flade og kog ned til 1,5 liter.
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« Smer efter smag
+ 1 tsk dijonsennep

« 3 porrer

Blend suppen med smer efter smag og 1 tsk.
Dijon sennep.

Server med snittet smgrdampet porre og
bagt torsk som beskrevet foroven byd gerne
ramslogsolie til.
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Grynne ﬁf 4l at /Qi’ mere grpnt;

Her kommer nogle af de fif, der kom frem ved dialogmeodet i april pa Vibegdrd:

« Prov at taenke gront ind i alle maltider.

« Kom revet gront - evt. ristet i farsretter og bagveerk .
« farserede grontsager

« Brug spidskalsblade i stedet for tortillas

« Lav forskellige smagfulde dressinger og put mange forskellige grontsager i blandede
salater.

+ | stedet for ris — blomkalsris.

« | stedet for pasta — squashpasta etc.

« Erstatte halvdelen af fars med grontsager i kedsovsen
« Sauterede grontsager — alt kan bruges.

+ Der kan indga mange grontsager i wok-mad

«+ Give bgrnene lommepenge efter hvad de spiser — f.eks. bonus: agurk 10 kr. gulerod 20 kr.
og selleri 50 kr.

« Lav et grant/frugtfad med mundrette bider hver aften.

« Lav sjove udskeeringer.

+ Ha’altid mundrette grontstykker i koleskabet — f.eks. peberfrugt, blomkalsbuketter,
agurk, gulerod.

« "Slikposer” med blandede gront- og frugtstykker (fx cherrytomater, radiser, druer, peber-
frugt, agurk og torrede frugter)

3 0 Gronne ﬁf oq ﬁduser...




Blandet Grynt

Hvad er det, der er redt nar man kaster det op i luften, og grent, nar det kommer ned?

- En tomat, der gar agurk.

- Ved du hvorfor en citron er gul?
- Nej.

- Det ved den heller ikke selv - det er derfor, den er sur.

Hvorfor stoppede appelsinen midt pa vejen?

- Den lgb tor for juice.

Hvis du har 20 kartofler, som 10 mennesker skal dele - hvad ger du sa?

- Laver kartoffelmos.

-Hvorfor er det sa sundt for gjnene, at man spiser gulerodder?

- Har du maske nogensinde set en kanin med briller?

- “Tjener, sagde De ikke, at den her salat er beregnet til to personer?”
- “Det er korreke, hr”

- “Hvorfor er der sa kun én snegl i?”

To pund kartofler, tak.
- Det hedder altsa kilo nu.

- N3, sa to pund kilo da.

To arhusianere sad i en togkupé sammen da en banansalger kommer ind. De to arhusia-
nere kaber en hver, da de aldrig har set sddan én for. Den forste skrzller sin banan og ta'r
en bid i det ojeblik toget karer ind i en tunnel. Da de kommer ud, siger den forste til den
anden: “Jeg ville ikke spise af den der, da jeg tog en bid, blev jeg blind i et minut”
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Grmne ﬁf 0q ﬁa/ua‘er
2075 - 2076

Vores madvaner har zendret sig markant gennem de seneste 50 ar.

Kostundersagelser viser, at vi er blevet sundere, men at der stadig er forbedrings-
potentiale. Bl.a. far vi for lidt af frugt og grent — iseer grontsager. Den sidste lands-
daekkende sundhedsundersogelse viser at 87 % af os ikke spiser nok frugt og grent.
Samtidig viser undersagelsen ogsa at 50 % af de, der ikke spiser sa sundt, gerne vil
spise sundere.

Derfor valgte Social- og Sundhedsudvalget at igangsaette den bornholmske grent-
sagsdyst ‘Grenne fif og fiduser’, sa vi kan inspirere hinanden og lade os inspirere.Vi
haber denne lille kogebog har inspireret dig!

Kogebogen er samlet i Center for Sundhed ved Sundhedschef Trine Dorow samt
konsulent Marianne Steenstrup Svendsen og Forebyggelseskonsulent Nina Povlsen,
Bornholms Regionskommune.




