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VELBEKOMNME
06 GO0 APPETIT

Der ligger rigtig mange timers frivilligt arbejde i at udvikle en kogebog til Spejdernes
Lejr, og mere end 100 spejdergrupper har vaeret med til at teste opskrifterne i sommeren
2025. Opskrifterne er udviklet med udgangspunkt i lejrledelsens beslutning om, at vi pa
Spejdernes Lejr 2026 tager bevidste valg i forhold til klima og miljg.

Det er en beslutning, som vi synes, er i trédd med Spejderlovens lgfte om at vaerne om
naturen — og tager en af de bekymringer, som bgrn og unge gdr med alvorligt. | 2024
undersagte analysebureauet Epinion for Danmarks Radio, om barn og unge i Danmark
bekymrer sig om klimaet. 27 procent of de adspurgte barn i alderen 9-14 ar svarede, at
de bekymrer sig om klimaet mindst én gang om ugen.

P& Spejdernes Lejr 2022 var det bespisningen af de 30.000 deltagere og frivillige, som
udgjorde den starste andel af lejrens CO2-udledning. Derfor har vi til aftensmaltiderne
valgt at erstatte kedet med andre proteinrige ingredienser som blandt andet bgnner og
halloumi. Alle opskrifterne er udviklet til at blive lavet over bél og felger Fadevarestyrel-
sens officielle kostrdd, som blandt andet lzegger vaegt pd at spise varieret og planterigt.
Vi héber, at kogebogens opskrifter kan inspirere bade bgrn, unge og voksne til at spise
mere baredygtigt bdde pd lejren og derhjemme, mens den giver alle deltagerne 15
aftensmadsopskrifter, hvor smag, mathed og @get hensyn til klima og miljg er omdrej-
ningspunktet.

Rigtig god forngjelse - og velbekomme

P& vegne af Lejrledelsen,
Marie og Cecilie, Lejrchefer



HYGIEINE VED
MADLAVING PA
SPEJDERLEIR

Nar vi laver mad pé spejderlejr, er god hygiejne afgerende for, at alle fér en tryg og
sund madoplevelse - og for at vi undgédr maveonde og sygdom. Madlavning foregar
ofte under mere primitive forhold end derhjemme, og derfor er det ekstra vigtigt at veere

opmeerksom pd de basale hygiejnerutiner.

HANDVASK ER ALFA OG OMEGA

Haender skal altid vaskes grundigt med
sebe og vand fgr madlavning, efter toilet-
besag, og hvis man har rert ved beskidte
ting. Brug gerne en lille neglebarste til at
komme helt ind under neglene. Hvis der
ikke er adgang til rindende vand, skal der
bruges en spand med rent vand og sxbe
- og til sidst skylles med rent vand.

PERSONLIG HYGIEJNE OG MADLAVNING
HZANGER SAMMEN

Langt har skal settes op, og lange sermer
rulles op. Har man sar pa handerne, skal
de daekkes til. Hvis man er syg, skal man
ikke deltage i madlavningen.

GRONTSAGER SKAL VASKES GRUNDIGT
Alle grentsager — bade dem, der skal
spises rd og dem, der skal tilberedes - skal
vaskes omhyggeligt i rent vand. Jord og
bakterier fra skreel og blade kan ellers
ende i maden. Brug gerne en bearste til
rodfrugter og skyl salat i flere hold vand.

HOLD REDSKABER OG
OVERFLADER RENE

Skeerebraetter, knive og andre redskaber
skal vaskes med varmt vand og sebe mel-
lem brug - iseer hvis de for eksempel har
veeret i kontakt med jordede grgntsager.

Ved at holde en hgj standard for hygiejne passer vi pd hinanden — og sikrer, at maltider-

ne bliver en positiv del af lejroplevelsen.
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HVORFOR ER DET
VIGTIGT AT SMAGE
MADEN TIL?

Nar vi laver mad, er det vigtigt, at den smager godt. Det betyder ikke bare, at vi falger
en opskrift — vi skal ogsé bruge vores smagslag og smage maden til undervejs. Det hjeel-
per os med at finde den helt rigtige balance i retten.

VI MENNESKER kAN SMAGE FEM GRUNDSMAGE

Nar vi smager maden til, kan vi justere med for eksempel lidt mere salt, et skveet citron
eller maske en smule sukker — alt efter hvad retten mangler. Det ger forskellen mellem
mad, der bare er "okay", og mad, der smager virkelig godt.

Husk: Det er helt normalt, at man ikke rammer den perfekte smag ferste gang - derfor
skal vi altid smage, justere og smage igen!



SODT

'E%’E’fﬁ Tips og smagshjul er leveret af

SERVICE Dagrofa Foodservice - din professionelle fedevarepartner

|






HOVEDRETTER

15 aftensmadsopskrifter, hvor smag,
mathed og @get hensyn til klima og
milje er omdrejningspunktet.
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Udstyr
3 skaerebraetter

4 store skale

2 mellem skale

1 lille skal

Pande eller balrist
NJI-HG

Teske

Rivejern



Quesadilla er en mexicansk ret, der typisk
bestdr af en tortilla, som bliver fyldt med
ost og grensager. Derefter bliver tortillaen
foldet p& midten og stegt pd en pande
eller grillet, indtil osten smelter, og ydersi-
den bliver let spred.

INGREDIENSER 01 KLARGOR GNAVEGRONT:
25 store tortillapandekager + Vask dine grentsager og skaer dem i steenger.
(majs)

02 LAV TOMATDIP:

500 g mild salsa + Rar creme fraiche, ketchup, paprika, salt, peber og lidt

750 g spinat revet hvidleg sammen i en lille skal.
3 daser majs 6 285 g 03 LAV QUESADILLA:
500 g revet cheddarost + Smer salsa pd en tortilla.
1tsk. salt + Fordel frisk spinat, majs og revet cheddarost ovenpa.
+ Drys med lidt salt og peber.
1tsk. peber - Fold tortillaen sammen p& midten.
GNAVEGRONT 04 STEG QUESADILLAS:
2 agurker « Steg tortillaerne pd en varm, ter pande i 3-4 minutter pd

hver side, til de er sprade og osten er smeltet.
Alternativt kan de grilles pd en rist over glgder.

05 SERVERING:
« Skeer quesadillas i trekanter og server dem varme sammen

TOMATDIP med gnavegrgnt og tomatdip.
250 g creme fraiche, 18%

1kg guleradder
1 blomkal
4 peberfrugter

3 spsk. ketchup

1 tsk. paprika

0,5 tsk. salt

0,5 tsk. peber
1fed revet hvidlag
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TIL 10 $PEYC

Udstyr

5 store skale

2 mellem skale
1 stor gryde

3 skeerebraetter
1 frysepose

3 knive

1 teske

1 spiseske



Laekker sandwich med fyld, som kan laves

uden bal

INGREDIENSER

40 stk. sandwich toastbrad

3 avocadoer

8 gulergdder

1 spidskal
KIKZRTESALAT

6 ds. kikaerter

3 legg

2 dl persille, finthakket
2 dl purlgg, finthakket
3 dl mayonnaise

2 dl creme fraiche 18%
2 spsk. citronsaft

1 spsk. sennep

2 tsk. salt

1 tsk. peber

TOMATDIP
250 g creme fraiche 18%

3 spsk. ketchup
1 tsk. paprika
0,5 tsk. salt

0,5 tsk. peber

1 fed hvidleg

GNAVEGRONT
2 agurker

6 gulergdder

1 blomkal

4 peberfrugter
1 fed hvidlag

01

02

03

05

FORBERED GNAVEGRONT OG DIP

+ Vask og skeer grentsager i staenger. Skrzel evt. gulerad-

derne.

+ Rer en dip af creme fraiche, ketchup, paprika, salt, peber

og lidt revet hvidlgg.

KLARGQR FYLDET
+ Heeld vaesken fra kikeerterne og skyl dem godt.

+ Gnub gerne s&d mange af skallerne af kikserterne som

muligt.

+ Snit spidskal fint og skeer avocado i tynde skiver. Skrzel og

riv guleradderne.

+ Hak lag, purlag og persille fint.

LAV KIKZERTESALAT

+ Kom kikaerterne i en skal eller gryde og mos dem groft

med en gaffel.
(Du kan ogsé bruge en frysepose og mase dem med han-
derne.)

+ Nogle kikaerter ma gerne forblive hele — det giver en god

konsistens.

- Tilst de gvrige ingredienser og rer godt sammen.
+ Smag til med salt og peber.

SAML SANDWICH

+ Leeg spidskal, kikertesalat, guleradder og avocado imel-

lem 2 skiver sandwichbrad.

SERVERING

+ Server med gnavegregnt og den tomatdip.

13 —
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Mac'n Cheese er en amerikansk ret, der
bestdr af kogt pasta blandet med en
cremet ostesauce. Denne variant er med
mange skanne grgnsager i, og man kan
selvfalgelig variere dem med andre ingre-
dienser, hvis man laver retten flere gange.

INGREDIENSER
400 g rter

2 blomkal
3 spsk. olie til stegning

1kg pasta penne (brug lidt
mindre vand til kogning og
ingen salt i vandet da det
skal koge i bouillon)

2,51. vand
3 terning grensagsbouillon

7,5 dl madlavningsflade
15%

450 g revet cheddarost
2 tsk. sennep

3 fed hvidlag

1,5 tsk. muskatnad

1 tsk. salt og peber
TIL SERVERING

1kg guleradder

1dése ananas

1 pk. rosiner

01

02

03

04

05

06

LAV RAKOSTSALATEN

+ Vask og skreel gulergdderne. Riv dem groft.

+ Skeer ananas i mundrette stykker — gem lidt af vaesken fra
ddsen.

+ Bland de revne gulergdder med ananas, lidt ananassaft
og rosiner.

STEG BLOMKAL OG HVIDLOG

« Skyl blomkalen og skaer den i sm& mundrette buketter.

« Varm lidt olie i en stor gryde.

+ Steg blomkal og presset hvidleg i et par minutter, til
blomkalen stadig har bid. Tag det op og laeg til side.

KOG PASTA

+ Haeld pasta, vand og grentsagsbouillon i gryden.

+ Lad det simre ved middel varme - det skal kun lige koge.

« Ndar vandet naesten er kogt vaek, og pastaen er al dente
(tilfgj evt. lidt ekstra vand undervejs, hvis det koger vaek for
hurtigt), fortsaettes til punkt 4.

GOR RETTEN FARDIG
« Tilset sennep, revet muskatnad, madlavningsflade, revet
cheddarost, den stegte blomkal og eerter.

+ Rar godt rundt og lad det simre i 2-3 minutter til osten er
smeltet.

+ Pas pd varmen, sa retten ikke brander pa.

SMAG TIL
+ Smag til med salt, peber og evt. lidt ekstra sennep.

SERVERING
» Server Mac and Cheese med rékostsalaten ved siden af.
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Denne laekre ret er teamlederen for ko-
gebogens personlige favorit ret. Den er
cremet og maetter godt.

Fordelen er, at man helt selv kan styre e
hvor staerk retten skal vaere. @nsker man

retten slet ikke skal veere spicy, sd erstat

chili med reget paprika.

1kg spaghetti

2 spsk. salt til kogevand
0,5 | madlavningsflade, 15%
4 dl vand

2 pk fledeost

15 fordrsleg

700 g svampe

700 g edamamebgnner
700 g asparges

1 tsk. salt

1 tsk. peber

2 tsk. chiliflager, | kan selv
justere, hvor steerkt det skal
veere ved evt. at erstatte
det med paprika og have
chilien ved siden af til dem,
der vil have det staerkere.

2 blomkal

15 xbler

400 g creme fraiche 18%
Citronsaft

2 spsk. sukker

1 tsk. salt

1 tsk. peber

+ Skeer blomkal i smé buketter.
+ Fjern kernehuset fra ablerne og skaer dem i tern.
+ Rar en dressing af creme fraiche, citronsaft, sukker, salt og

peber i en stor skal.

+ Vend blomkal og &bletern i dressingen.

-+ Kog pasta i rigeligt og saltet vand efter anvisningen p&

pakken.

+ Gem lidt of pastavandet, ndr pastaerne er kogt feerdig, far

du haelder resten fra.

Skaer svampe i skiver, fordrslag i tynde ringe og asparges i
stykker pé ca. 2 - 3 cm.

+ Steg svampene i en mellem gryde, til de begynder at tage

farve.

- Tilseet fordrsleg og steg videre i et par minutter.
+ Kom asparges og edamamebgnner i og steg videre endnu

et par minutter.

« Tilseet madlavningsflade, fladeost og krydderier og rer til

osten er smeltet ud i fladen.

+ Juster med lidt pastavand, hvis saucen bliver for tyk. Lad

sovsen koge igennem efter der er kommet pastavand i.
Pas pd varmen, sa det ikke braender pa.

+ Du kan enten blande pasta og sauce sammen i gryden,

eller servere dem hver for sig.

+ Server med den friske blomkal- og ablesalat til.



TIL 10 SPEYDERE

1 stor gryde med lag

1 wokpande/stor gryde
1lille gryde med lag

3 skaerebraetter

3 knive

1si

1 kartoffelskreeller

1 litermal

1 hulske, hvis | vil lave pocheret
&g i stedet for bladkogte &g

1 rivejern

1 grydeske
1 teske

1 spiseske



Stegte perlebyg er en variation of stegte
ris, som er en klassisk ret i mange asiati-
ske kakkener.

INGREDIENSER 01 KOG PERLEBYG
3 spsk. olie til stegning - Dak perlebyg med saltet vand og kog i ca. 20 minutter, til
400 g svampe de er mare.
+ Hold gje med gryden - tilszet lidt ekstra vand, hvis perle-
3 lag
byggen er ved at koge tart.
1kg perlebyg - Haeld overskydende vand fra, og stil perlebyggen til side.
2 spsk. salt 02 KOG £G
3 liter vand - Kog aggene i ca. 6 minutter, sa de er blgdkogte.
8 guleradder Hvis | i stedet for vil have spejlaeg, laves det lige inden
1 spidskal servering, sd de er lune.
+ Held det varme vand fra og kom koldt vand over aeggene.
5 forarslag - Serg for, at blommen stadig er flydende - det giver retten
300 g rter en lekker, cremet konsistens.
3 tsk. peber + Pil dem, og stil dem til side.
2 spsk. basilikum 03 FORBERED GRONTSAGER
- Vask alle gregntsager.
s soe + Skeer svampe i skiver.
10 store &g « Skreel guleradder og skaer dem i strimler.
+ Pil og hak lag.
« Skeer spidskal i tynde strimler.
04 LAV GRONTSAGSGRYDE
« Varm olie i en stor gryde eller wok.
+ Svits svampene, til de bliver let brunede.
- Tilseet l@g og steg, til de er blade og gennemsigtige.
+ Kom guleradder og spidskdl i, og steg til de begynder at
blive mare.
« Tilset den kogte perlebyg og erter.
+ Steg det hele i 4-5 minutter, mens du rarer godt rundt.
05 SMAGTIL
« Tilszet forarsleg, soyaq, salt, peber og basilikum.
+ Smag retten til - og tilseet evt. lidt chili for ekstra smag.
06 SERVERING

+ Server retten med et bladkogt &g/spejlaeg pd toppen.
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TIL 10 SPEJOERE

1 litermail

4 g@%braetter
1 rivejern

1 kartoffelskraeller
3 knive
6 skale

2 grydeskeer




Bygotto er en variation af den italienske
klassiker, risotto. Bygottoen er en cremet
og fyldig ret med grensager. Serveres her

med en spred salat til.

INGREDIENSER 01
6 terninger grensags-
bouillon

800 g blandede svampe, fx
champignon, Karl Johan,
kantareller, kejserhatte

02
3 lag
6 fed hvidlag
6 guleradder 03
3 spsk. olie til stegning
1kg perlebyg
6 spsk. hvidvinseddike
200 g Grana Padano ost
3 spsk. smer
1dlI frisk timian

Salt og peber 05

TIL SALAT

1 spidskal

2 agurker

1 dase majs (2859)

2 peberfrugter

5 gulergdder 98

1 flaske dressing
TIP
Brug sa lidt vand som 07

muligt, da svampene
suger vand til sig

08

LAV SALATEN FORST

« Snit spidskal fint. Skreel og riv guleradder - bade til salat
og bygotto. Skaer agurker og peberfrugter i sma tern.

+ Gem byottoens guleradder, og brug resten til salaten.

+ Bland salaten sammen med majs i en stor skal. Stil til side.

FORBERED BOUILLON
+ Kog 3 liter vand og opl@s 6 grentsagsbouillonterninger i en
mellemstor gryde.

KLARGQR SVAMPE OG GRONT

» Rens svampene.

+ Hak halvdelen groft og skeer resten i grove skiver.
+ Pil og hak leg og hvidlgg.

START BYGOTTOEN

+ Varm olie i en stor gryde.

+ Svits lag, hvidleg og de hakkede svampe i olien.
+ Krydr med salt og peber.

TILSAT PERLEBYG
+ Skyl perlebyg og tilseet dem i gryden med lzgene.

« Tilsaet hvidvinseddike og rer rundt.

+ Heeld bouillon i til perlebyggen netop er daekket.

+ Lad vaesken fordampe imens der under jeevn omraring.

« Tilseet gradvist mere bouillon, mens der rgres, indtil bygot-
toen er "al dente” — let mgre med lidt bid.

STEG SVAMPE

+ Imens bygottoen koger, steges de resterende skiveskdrne
svampe pd en pande ved hgj varme i olie.

+ Krydr med salt og peber.

GOR RETTEN FARDIG

« Nar byggen naesten er feerdig, tilseet de revne gulergdder.
Giv dem kun et par minutter.

+ Rar ost, en klat smer og de stegte svampe i retten.

SERVERING

- Servér bygottoen toppet med de sidste stegte svampe,
frisk timian og ekstra revet ost.

+ Nyd den sammen med den friske, sprede salat.

YA






Anicia bolo er en variation af den klassi-
ske italienske bolognese.

INGREDIENSER
3 leg

8 gulergdder

2 squash

400 g svampe

4 fed hvidlag

3 spsk. tarret timian

1,5 spsk. tarret rosmarin
4 daser hakkede tomater
0,5 - 11 grentsagsbouillon
600 g Anicia linser

2,5 dl flade 15%

70 g koncentreret tomat-
puré

3 spsk. olie

2 tsk. salt

Sort peber

1kg pasta

2 spsk. salt til kogevand
150 g parmesan

1 flaske dressing

01

02

03

04

05

06

KLARGGR GRONTSAGER
+ Vask alle grentsager.
- Skreel gulergdder og riv guleradder og squash.
+ Skeer svampe i skiver.
+ Hak lgg og hvidlgg fint.

SKYL LINSER

+ Skyl Anicia-linser grundigt under koldt vand og fjern even-
tuelle urenheder.

- Stil linserne til side.

LAVE LINSEBOLO

« Varm olie i en gryde og sauter lgg, til de er blade og gen-
nemsigtige.

+ Tilseet tomatpuré, gulergdder, squash, svampe, hvidlag,
timian og rosmarin.

 Sauter det hele i 1 minut.

Tilseet hakkede tomater, 0,5 | grentsagsbouillon, Anicia

linser og madlavningsflade.

+ Rer godt rundt, laeg l&g pd, og lad retten simre over mid-
dellav varme i 30 minutter.

KOG PASTA
+ Imens retten simrer, koges pasta efter anvisningen pd
pakken.

GOR RETTEN FARDIG
+ Smag bolognesen til med salt og peber.

+ Lad den simre yderligere 15-20 minutter, eller indtil
linserne er mare.

« Tilszet lidt ekstra gr@ntsagsbouillon, hvis sovsen bliver for
tyk.

SERVERING
+ Servér bolognesen med friskkogt pasta og et drys
friskrevet parmesan pd toppen.
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Udstyr
2 store gryder

1sigte

3 skale

2 grydeskeer

2 skaerebraetter

A GIVE
1 spiseske
1 teske
. ° - -
1 litermal . e
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En varmende gryderet fyldt med farverige
grentsager, cremet kokosmaelk og kryd-
derier, der vaekker sanserne. Serveres med
blad bulgur og friske tomater - en maet-
tende og smagfuld ret, der bringer varme
og velveere til bordet.

INGREDIENSER
300 g Anicia linser

1 dase kikaerter

3 lag

4 fed hvidlgg

2 spsk. frisk ingefeer
300 g eerter

12 gulergdder

2 sgde kartofler

2 daser kokosmaelk

1-2 spsk. red karrypasta
(juster maengden efter
smag/sterkhed)

2 tsk. spidskommen
1,25 | vand til bouillon

3 terninger grentsagsbouil-
lon

2 tsk. gurkemeje
1 spsk. citronsaft
1 tsk. salt

1 tsk. peber

Evt. chiliflager for ekstra
varme

1kg bulgur
2 spsk. salt

4 tomater

01 FORBERED GRONTSAGER
+ Vask alle grentsager.
« Skreel gulergdderne og skaer dem i skiver.
- Skreel de sgde kartofler og skeer dem i tern & ca. 2-3 cm.
+ Pil og hak lag og hvidlag fint og riv derefter ingefeer.
« Skeer tomater i tern.
02 KOG BULGUR
+ Kog ca. 31 vand i en gryde.
+ Nar vandet koger, tages gryden af varmen.
« Tilseet bulgur og 2 spsk. salt. Rer kort rundt, og lzeg lag pa.
+ Lad det traekke i ca. 20 min. Smag pd bulguren om de er
meare, og haeld derefter overskydende vand fra.
03 SKYL LINSER
+ Skyl Anicia-linser grundigt under koldt vand og fjern even-
tuelle urenheder. Stil dem herefter til side.
04 LAV LINSEGRYDEN

+ Varm lidt olie i en stor gryde.

+ Sautér lag, hvidlag og ingefeer i 2—-3 min. til Iagene er klare.

- Tilseet karrypasta, gurkemeje og spidskommen, og steg
videre i 1 minut.

+ Kom guleradder og linser i gryden, og vend dem rundt, sa
de daekkes af krydderierne.

« Tilset kokosmalk og grentsagsbouillon.

+ Bring retten i kog og lad den simre i 10-15 minutter i
udkanten pd bdlet, sé varmen er mindre intens.

05 TILSZAT KARTOFLER OG KIKZARTER
+ Kom s@de kartofler og kikaerter i gryden.
+ Kog videre i ca. 10-15 minutter, til alt er mart.

06 AFSLUT RETTEN
« Tilseet eerter og lidt citronsaft, og lad det simre med i 2 min.
+ Smag til med salt, peber og evt. lidt chili for ekstra varme.

SERVERING

+ Servér linsegryden med bulgur.

+ Top evt. med friskhakkede tomater.

+ Du kan ogsd bage fladbragd som tilbeher.

06
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Sprade og smagfulde redbede-qui-
noa-deller og urter — serveret med en
cremet, frisk kartoffelsalat med eerter og
banner. En mattende og farverig ret, der
hitter hos b&dde barn og voksne.

5 dl quinoa

3 redbeder

3lag

3 fed hvidlgg

3 spsk. revet ingefaer
2 dl hvedemel

2 dl havregryn

3 tsk. karry

2 terninger grentsags-
boullion

1 tsk. salt
2-3 &g

1,5 dl krydderurter (fx es-
tragon, persille, basilikum)

1-2 dl olie

2,5 kg kartofler kogt og
afkalet

250 g eerter

250 g edamamebanner
5 dl cremefraiche 18%
5 spsk. mayonnaise

2 tsk. sukker

1 spsk. sennep

1 bdt frisk purleg

1-2 tsk. salt

1 tsk. peber

« Kog quinoaen til dellerne i saltet vand til de er meare.
« Skreeld kartofler, hvis | har lyst. Ellers, hvis skreelden er tynd

og fin, som ved nyere kartofler, kan den blive pd og kartof-
lerne vaskes grundigt i stedet.

+ Kog ligeledes kartoflerne til kartoffelsalaten mare i let-

saltet vand og lad dem kale helt af.

+ Skyl og klarger alle grentsagerne.
« Skreel og riv redbederne groft. Pres s meget vaeske

ud som muligt. Brug haenderne til at presse med i en si,
eller brug et rent viskestykke, som godt ma fa farve fra
redbederne.

- Riv lag groft.

+ Riv ingefeer og hvidlag fint.

+ Hak krydderurterne groft.

- Bland rgdbede, lag, hvidlag, ingefaer, urter og den kogte

quinoa i en stor skal.

« Tilseet hvedemel, havregryn, karry, salt og &g. Rer godt

sammen.

» Lad farsen hvile i 15 minutter.

Rar en dressing af cremefraiche, mayonnaise, sennep,
sukker, salt og peber. Smag den til med evt. mere af kryd-
derierne/sennep.

Skeer de kolde kartofler i tern og vend dem med dressingen
samt aerter og edamamebgnner.

Drys med purlag fer servering.

+ Form sma deller of farsen og steg dem sprade pd alle

sider i olie p& en varm pande.

» Servér dellerne med kartoffelsalaten.
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Sprade grentsagsdeller serveret med en
cremet kartoffelsalat med aerter, banner
og frisk purlag - en farverig og velsma-

gende ret.

INGREDIENSER 01 KOG KARTOFLERNE OG RIST SESAMFRQO
4 squash + Start med at koge kartoflerne til kartoffelsalaten.
8 gulergdder + Lad dem kgle helt of.
8 store kartofler + Rist sesamfrg pd en ter pande til de er gyldne.
2 log 02 GOR GRONTSAGERNE TIL DELLERNE KLAR
. + Vask, skreel og riv kartofler og guleradder.
1,5 dl majsstivelse - Vask og riv squash.
5 fed hvidlag revet - Kom grensagerne i en skdl og drys med lidt salt.
2 =g - Lad dem std i 5-10 minutter.
+ Vrid s meget veede ud som muligt med dine haender.
1,5 dl rasp
Det ger dellerne sprade.
1dl sesamfrg
03 LAV FARSEN
1-2 tsk. salt + Kom de revne grentsager i en skail.
1 tsk. peber + Tilseet:
1-2 dl olie (ikke det hele pa 1-2 22g
en gang) Rasp
Majsstivelse
KARTOFFELSALAT Revet hvidlgg
2,5 kg kartofler kogt og Salt og peber
afkelet Ristede sesamfrg
400 g arter  Rar det hele godt sammen til en lind fars.
400 g edamamebgnner 04 FORM OG STEG DELLERNE
5 dl cremefraiche 18% + Smer haenderne med neutral olie og form farsen til sma,
" . lidt flade kugler.
EERECRUIC S + Varm olie i en pande ved middel varme.
2,5 tsk. sukker - Test med lidt fars - syder det, er olien klar.
1 spsk. sennep - Steg dellerne i 5-7 minutter pé& hver side, til de er gyldn
1bt. frisk purlog + Vend dem farst, nar de har fdet en god stegeskorpe.
1-2 tsk. salt 05 LAV KARTOFFELSALAT
+ Raer cremefraiche, mayonnaise, sennep, sukker, salt og
1 tsk. peber

peber sammen i en stor skal.
+ Smag dressingen godt til med evt. mere af overstdende.
« Skeer de kolde kartofler i tern.
+ Vend dem sammen med arter og bgnner i dressingen.
+ Drys med friskhakket purlgg inden servering.
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En varm og krydret chili-ret med masser
af grent og smag - serveret med bulgur
og laekre toppings. Perfekt til bdde hygge

og feellesspisning.

INGREDIENSER
4 tsk. stadt spidskommen

2 tsk. stedt kanel

4 tsk. stedt koriander

2 tsk. r@get paprika

1 tsk. chiliflager

5 lag

5 fed hvidlgg

2 squash

2 auberginer

2 daser tomatpure a 70 g
3 ddaser hakkede tomater

5 dl. grgntsagsbouillon (1
terning oplast i vand)

4 daser kidneybgnner,
draenede og skyllede

80 g mark chokolade

3 spsk. olie

1 tsk. salt

1 tsk. peber

1kg. bulgur

2 spsk. salt

TIL SERVERING

300 g tortilla chips

250 g cremefraiche 18 %
Chiliflager

01

02

FORBERED GRONTSAGER OG BULGUR

+ Vask alle grentsagerne.

+ Riv squash og aubergine fint.
+ Hak lgg og hvidlgg fint.
+ Kog ca. 3 liter vand i en gryde. Ndr det koger, tages gryden

af varmen.

« Tilseet bulgur og 2 spsk. salt til det kogende vand. Rer kort

rundt og leeg lag pd. Lad det treekke i ca. 20 minutter.

+ Smag pd bulguren — hald overskydende vand fra, nar den

er mar.

LAV CHILI SIN CARNE

+ Varm spidskommen, kanel, koriander, reget paprika og
chiliflager i en ter gryde i et par minutter, til det dufter.

+ Set gryden yderst i bdlet, sé varmen bliver mindre.
- Tilszt olie, lag og hvidlag. Svits til lagene er blade.
+ Kom squash, aubergine, hakkede tomater, tomatpuré og

grgntsagsbouillon i gryden. Laeg Idg pd og lad det simre i
30 minutter.

+ Er chilien for tynd, sé lad den simre uden lag i 10 minutter

mere. Tilseet skyllede og dreenede banner. Varm retten
igennem i 5 minutter.

+ Tag gryden vek fra bdlet og rer halvdelen af chokoladen i.
+ Smag til med evt. resten af chokoladen, salt, peber og evt.

ekstra chili.

03 SERVERING

+ Server med bulgur, creme fraiche, tortillachips og evt. lidt

chiliflager.
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KARTOFFELI0S »
M/ "kAERLIGHED"

2 kartoffelskrzellere
1 stor gryde med lag

2 grydeskeer

3 skaerebraetter

3 knive

3 store skale

3 mellem skale

1 stor pande

1 paletkniv

1 stort piskeris eller kartoffel-
moser

1lille gryde L D




En cremet og fyldig kartoffelmos toppet
med krydrede rodfrugter og sprede,
ristede kikaerter. Serveres med syltede
redbeder og friske urter for en smagfuld

og farverig ret.

INGREDIENSER
4 kg kartofler

350 g smear

2 dl maelk

1 tsk. muskatned

1 terning grentsagsbouillon

Salt og peber

TOPPING
8 lag

8 gulergdder

4 pastinakker

2 daser kikeerter

125 g smer

2'2 dl madlavningsflade 15%
5 spsk. soya

3 tsk. reget paprika

2 tsk. chiliflager

2 spsk. olie

TILBEHGR
250 g syltede redbeder

2 /2 handfuld purleg
2 /2 handfuld persille

01

02

03

04

05

KOG KARTOFLER

+ Skreel kartoflerne og skeaer dem i mindre stykker.

+ Kog dem mere i letsaltet vand.

+ Lun malken og oplas bouillonterningen i maelken.

SPRODE KIKZRTER

« Skyl kikaerterne og rist dem i olie pd en pande, til de er
sprade.

+ Krydr med salt, peber og paprika.

+ Hezeld dem over i en skal og set til side.

RODFRUGTTOPPING

+ Pil og skeer lag.

+ Vask og skrael pastinakker og gulergdder og skaer i sma
tern (ca. Y2 cm).

- Steg det i olie og en klat smer p& samme pande.

- Tilseet sojasauce, flgde, reget paprika og chiliflager.

+ Lad det hele simre i nogle minutter, til grentsagerne er
mgre og saucen cremet.

KARTOFFELMOS

+ Mos de kogte kartofler.

+ Tilset smer, den lune malkeblanding, salt, peber og lidt
muskatnegd.

+ Rar godt rundt og smag til.

SERVERING
+ Servér mosen toppet med de cremede grentsager, sprede
kikeerter, syltede r@dbeder og friske urter.
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Halloumi er en grillost, som har en fast
konsistens, der holder formene, ndr den =
steges. Halloumi har vundet stor popu-

laritet verden over - isar i vegetariske og

mellemgstlige retter, da det maetter godt e
og har en unik, sej og spred tekstur, ndr “Z "]

den bliver tilberedt.

10 gulergdder

2 squash

1 kg halloumi-ost, revet
2 daser hvide bgnner

5 fordrslgg, trimmet og
hakket fint

2 spsk. basilikum

2 spsk. timian

2 &g, let pisket sammen
5-10 spsk. rasp

Olie, til stegning

1 tsk. peber

1 tsk. salt

3 kg kartofler
2 spsk. salt

500 g creme fraiche 18%
125 g mayonnaise

5 spsk. sennep

1 bdt. persille

1 bdt. purleg

1fed hvidlag, revet

0,5 tsk salt

0,5 tsk peber

+ Vask kartoflerne og skaer dem i béde.
+ Kog kartofterne mare i saltet vand.
+ Heeld vandet fra og lad dem kgle af.

+ Vask, skreel og riv gulergdder
- Vask og riv squash.
+ Kom de revne guleradder og squash i en si eller et derslag,

drys med 0,5 - 1 tsk salt og vend rundt, og lad det sta i 5 -
10 minutter, s& vaesken traekkes ud.

+ Pres s& meget vaede ud som muligt - brug enten et rent

viskestykke eller dine hander.

Dreen, skyld og mos de hvide bgnner med en gaffel.

Riv halloumi og bland den med bgnner, gregnsagsblandin-
gen, hakkede fordrsleg og krydderurter.

Tilseet sammenpiskede &g og rer godt.

Bland 5-10 spsk. rasp i - tilset evt. mere, hvis massen er for
blgd.

Form 10-15 beffer af ca. 1 cm tykke.

Steg bgfferne i olie pé& en varm pande i ca. 5 minutter p&
hver side, til de er gyldne og faste.

+ Hak friske urter og rer dem sammen med mayonnaise,

sennep, creme fraiche, hvidlag, salt og peber.

- Steg de kogte kartofler sprgde pd en pande med lidt olie.

Tip: Hvis | har travlt, kan kartoflerne serveres som de er -
bare kogte, med dip til. Du kan ogsd vende dem med lidt
feerdiglavet pesto.

+ Servér halloumi-bgfferne med de stegte kartofler og den

friske urtedip til.



HALLOUMI
BURGER

1/ GhAVEGRONT

- b /\A?

Udstyr
2 kartoffelskraeller

4 skaerebraetter
4 knive
10 mellem skéle

2 store skale

2 rivejern

2 store pander
2 paletknive
Balrist

1 désedbner




Halloumi er en grillost, som har en fast
konsistens, der holder formen, nar den
steges. Halloumi har vundet stor popu-
laritet verden over - isar i vegetariske og
mellemgstlige retter - fordi den maetter
godt og har en unik, sej og sprad tekstur,

ndr den bliver tilberedt.

INGREDIENSER
1kg guleradder

1kg halloumi

2 daser hvide bgnner
4 dl rasp

7 fed hvidlgg

2-3 store &g

2 tsk. peber

1 stk. salt

25 sma burgerboller
2 icebergsalat

2 daser majs

2 agurker

6 tomater

Dressing

Ketchup

GNAVEGRONT
1kg guleradder

4 poser sukkerzerter

5 peberfrugter

HVIDLOGSDIP

500 g creme fraiche 18%

0,5 tsk. salt
0,5 tsk. peber
2-3 fed hvidlegg

1-3 tsk. tarret basilikum

0,5 tsk salt
0,5 tsk peber

01

02

03

04

05

GOR GNAVEGRONT OG DIP KLAR

+ Vask gregntsagerne. Skral gulergdderne og skaer dem og
peberfrugterne i stave, og anret dem i skdle eller pd et fad.

+ Riv eller hak hvidleg meget fint.

+ Rar en dip af creme fraiche, salt, peber, basilikum og
hvidlag.

FORBERED SALAT TIL BURGERNE

« Skyl og skeer salat, tomat og agurk. og kom dem i sma
skale, s man selv kan veelge sit fyld.

+ Draen vaeden fra majsene.

LAV HALLOUMI-FARS

« Skreel og riv gulergdderne groft.

+ Riv halloumi groft.

+ Dreen, skyld og mos bannerne med en gaffel.

+ Bland guleradder, halloumi og bgnner sammen med rasp,
hvidlgg, g og lidt peber.

+ Rer det godt sammen og lad farsen hvile i 10-20 minutter.

FORM OG STEG BOFFERNE
+ Fugt haenderne med vand eller olie og form ca. 25 begffer.

+ Steg dem i olie pd en varm pande, 3-5 minutter pd& hver
side.

+ Vend dem farst, nar de har faet en god stegeskorpe - sa
holder de bedre sammen.

SAML BURGERNE
+ Lun burgerbollerne over balrist.
+ Byg din burger med bgf, grent, ketchup eller dressing.
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Smagfulde og maettende burritos med
krydret bennefyld og friske grentsager -
perfekte til bdde hverdag og lejrliv.

INGREDIENSER 01
20 tortilla pandekager
(majs)

5 lag

5 daser hakkede tomater

2,5 ddser kidneybanner

7,5 tsk. stadt spidskommen

7,5 tsk. stedt koriander

2,5 tsk. stedt kanel 02
125 g chokolade
2 tsk. salt

1 tsk. sukker
Chili (valgfrit)

03

TILBEHOR

2 spidskal

5 dl creme fraiche
8 gulergdder

2 agurker

LAV BONNEFYLDET
+ Hak lzgene fint og svits dem i olie i en gryde ved middel-
varme.

« Tilsaet krydderier og rist i 1-2 minutter.

+ Kom hakkede tomater og mark chokolade i gryden.

+ Dreen og skyld kidneybgnnerne og tilseet dem til sovsen.

+ Smag til med salt, sukker og evt. chili.

+ Lad sovsen simre uden ladg i 20-30 minutter. Rgr undervejs.
Kog evt. ekstra ind, hvis den er for tynd.

GOR GRONTSAGERNE KLAR

+ Snit spidskal fint, vask, skraeld og riv guleradder og skaer
agurk i tern. Leeg det i skdle, s& de er klar til, nar burrito-
erne skal fyldes.

VARM OG SAML BURRITOS

« Varm tortillas pd& en ter pande eller rist.

+ Fyld tortillas med bannefyld, spidskal, gulergdder og
agurk.

+ Fold siderne ind og rul burritos stramt.

- Servér og spis.
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DE EKSIRA
RETTER

Ekstra retter, som kan bruges
til inspiration og vejledning til
morgenmad, frokost og desserter
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TUNSALAT

TIL 10 SPEYDERE

INGREDIENSER 01 LAV TUNSALATEN
4 ds. tun + Heeld vandet fra tunen og majs
8 spsk. mayonnaise - Skeer lgg, agurk og peberfrugt i sma tern

- Bland alle ingredienserne sammen til en ensartet masse

11
7 - Smag til med salt, peber og evt sennep

2 agurk
1 peberfrugt
2 ds majs

Salt, peber, evt. lidt sennep

FEGGESALAT

TIL 10 SPEYDERE

INGREDIENSER 01 LAV £GGESALATEN
7 =g - Kog &ggene i ca. 8 min.
3 spsk. mayonnaise - Kel @ggene ned i koldt vand. Pil og hak dem, nar du kan

holde ved dem.
+ Bland alle ingredienserne sammen
1 tsk. sennep + Smag til og tilseet evt mere salt, peber, karry eller sennep
2 tsk. karry

3 spsk. creme fraiche

Salt og peber

FORSLAG TIL RUGBREOSMADDER

Kartoffelmadder - pyntet med mayonnaise Grillet rugbred med ost og tomat: rist to
og ristede lgg. skiver rugbred pad balristen med en skive

Hummus mad med revet guleradder og et @g eell ek,

fintsnittet spidskal Grillet rugbred med kylling og pesto.

Tomatmad med pesto Toast: lav en klassisk toast med

Aggemad deluxe: reraeg med pesto el DU G G5






PASTASALAT

TIL 10 SPEYDERE

INGREDIENSER
750 g torret pasta

2 spsk. salt til kogning
Pesto/dressing

Varierende grentsager
efter smag og behov

01

KOG BULGUR
+ Skeer de gregnsager, som @nskes i salaten ud i den form, du
gnsker — som evt. tern, revet eller i strimler.

+ Bland grensagerne med kogt pasta.

+ Rer pesto (efter smag) i eller server med en dressing til.

BULGURSALAT

M/ SPIOSKAL 0G GRYNT

TIL 10 SPEYDERE

INGREDIENSER
5 dl bulgur

10 dl vand

2 grentsagsbouillonterninger
(valgfrit, giver ekstra smag)

1/2 spidskal (eller alminde-
ligt salathoved)

2 stk peberfrugter
4 stk tomater

4 spsk olie (fx raps eller
olivenolie)

1 spsk hvidvinseddike (eller
citronsaft)

1 tsk spidskommen eller
koriander (eller lidt af
begge)

Salt og peber efter smag

01

02

03

KOG BULGUR

+ Kog vandet med bouillon i og hald det over dine bulgur
+ Lad det std at treekke i 20 min.

+ Afkal let (kan ogsd bruges lun).

KLARGQR GRONT

+ Snit spidskalen meget fint (brug evt. mandolinjern eller
skarp kniv).

+ Hak peberfrugt og tomater i sma tern.

SERVER
- Bland olie, hvidvinseddike, spidskommen/koriander, lidt
salt og peber. Smag til - evt. med lidt sukker, hvis du vil
balancere syren.

+ Bland bulgur, spidskal og grent i en stor skal.

+ Held dressingen over og vend det hele godt rundt.

TIP
Brug evt. lidt hvidlgg (finthakket/presset), en smule chilifla-
ger for varme og ristede rugbradstern som topping til retten.






RISTEDE

RUGBRODSTERN

TIL 10 SPEJDERE

INGREDIENSER 01 RIST RUGBRODET
5 rugbradsskiver i tern + Skeer rugbrgdet i tern
2 dl olie + Varm olien op pd en pande
+ Rist ternene i den varme olie ca. 5 min.
2 tsk. salt

+ Tag dem op pd et stykke kakkenrulle og drys med salt.

TIP
Prev dem med sukker og kanel og spis dem som aftensnack.









BAL BANANER

PR. SPEIDER

INGREDIENSER 01 FORBERED BANANERNE

1banan + Skeer en revne i din banan pad langs.

2 stk. palaegschokolade + Breek stykker af chokoladen og stik dem ned i revnen i
eller anden chokolade bananen.

Salvpapir 02 BAGBANANERNE

+ Pak bananen ind i sglvpapir og bag den i gleder til den er
blgd, varm og chokoladen er smeltet.

BAL FEBLER

PR. SPEJDER

INGREDIENSER 01 FORBERED A£BLERNE

1able + Fjern keernehuset fra dit able ved at udhule den fra top-
"2 spsk. sukker pen. Skeer ikke hele vejen igennem.

. « Kom sukker og kanel ned i hullet i ablet.

2 tsk. kanel

02 BAG ZBLERNE
+ Pak &blet ind i sglvpapir og bag det i gladerne til ablet er
mgrt.

PANDEKAGER

8-12 PANDEKAGER

INGREDIENSER 01 LAV DEJEN
2,5 dl hvedemel « Pisk &g og sukker sammen til det er lidt luftigt

Salvpapir

4 dl maelk - Tilszet salt, mzelk og olie.
. + Tilseet mel lidt ad gangen til dejen har den gnskede konsis-
2 spsk. olie
tens.
3 =g + Lad dejen hvile 30 min fgr du steger pandekagerne i lidt
" tsk. salt olie eller smgr.
1 spsk. sukker TIP

Ryst dejen sammen i en drikkedunk.
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