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~ PROTEINER
PA DEN NYE MADE

80/20 som klimavenlig kostmodel

Nar vi taler gastrosundt handler det om klima, sundhed og fuld valuta pa velsmag.

Med og uden kad, for flexitarer og nutrivores. Det handler blandt andet om "Lidt men godt ked”
og post-pandemiske tendenser frem mod 2025.

Kilde: Proteiner for fremtiden v. Miljg- og Fedevareministeriet.

Den globale CO2-udledning skal i nul inden 2050, og du kan veere med i kantinen og

pa hotellet. Fremtiden er lige nu, og vi er godt pa vej ind i en ny dansk madkultur.

Ifelge madkulturen.dk vil 60%, dvs. 6 ud af 10 af dine geester og kunder, gerne spise mere
klimavenligt. Derfor har vi som madprofessionelle i faellesskab en helt unik mulighed for at
veere dem der gar forrest og viser vejen, gennem den mad vi tilboyder og seetter pa menuen.

6 UD AF 10 AF DINE GZAESTER OG
KUNDER, VIL GERNE SPISE MERE
| KLIMAVENLIGT

Vores feelles opgave er, at vi skal inspirere hinanden, vaekke nysgerrighed, pirre og skabe nye
klimavenlige maltidsoplevelser.

For det er blandt andet her, vores madkultur star foran en ny og speendende fremtid.
Vi kan sige det helt kort; vi er i et arti, hvor grenne proteiner vil lyse op over hele madscenen!

Betyder det si, at maden bliver helt uden kod? Svaret er nej.

Men vi vil se, at ked far flere nye plantebaserede legekammerater pa tallerkenen. Vores bedste
bud er, at vi pd den korte bane — og pa vej mod 2025 - i hgj grad vil planleegge ud fra mere
klimavenlige kostmodeller som fx 80/20.



Hvad er 80/20?

80/20 er et madprincip, der handler om at tilretteleegge mad og maltider, inkl. drikkevarer,

sa 80% af indholdet kommer fra planteriget og er vegetabilsk, og 20% kommer fra dyreriget
og er animalsk. Det er en model, der let kan forenes med Fgedevarestyrelsens 2021-kostrad om
“Spis planterigt, varieret og ikke for meget” samt “Spis mindre ked, vaelg beelgfrugter og fisk”.
Pa den made er 80/20 et godt sted at starte, nar man gerne vil gere noget godt for klimaet.

Kilde: Fedevarestyrelsen.

Hvorfor?

Klimaaftrykket skal reduceres — for at vi sammen kan fa den globale CO2-udledning i nul inden
2050, og ifelge Fedevareministeren, er det noget vi kun kan gore ved at sta sammen; “Sammen
er vejen til flere klimasunde maltider”.

Kilde: mfvm.dk.




HVAD ER GRONNE
PROTEINER?

Det er plantebaserede proteinkilder, altsa planteproteiner,
der pa lige fod med proteiner fra ked
tilforer hgj maethed, vitaminer og mineraler.

Se her, hvordan vi teamer "lidt, men godt ked"” op med masser af
plantebaserede ravarer, inkl. et godt boost fra de grenne proteiner.



"100 GRAM BELGFRUGTER = .
OM DAGEN OG MAKSIMALT
350 GRAM KOD OM UGEN"
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GRONT ER I FOKUS

Vi kommer ikke uden om, at vi befinder os i et arti, hvor gront er det dominerende og
retningsvisende. Flere faet ojnene op for vigtigheden af at spise sundt og gore noget godt
for helbredet. Gront kan anskues pa mange mader, men en foodfaglig og god navigation
er hovedbudskaberne fra DTU Fadevareinstituttet. Her kan du se de forskningsbaserede
omdrejninger:

1.
SPIS SUNDT OG
GOR EN FORSKEL FOR KLIMAET.

2.
BRUG FLERE GROVE
GRONTSAGER, BELGFRUGTER,

NODDER, KORN OG KERNER.

3.
UNDGA MADSPILD
OG OVERSPISNING.

Lidt kan gore rigtig meget

I gennemsnit udleder vi danskere godt otte kilo CO2 om dagen via drikke- og fgdevarer. Det
er samlet set cirka tre tons om aret. Det kan ifglge DTU reduceres med op til 35 procent ved
at skeere ned pa kedet og veelge klimavenlige fedevarer. Derfor anbefales det at skrue op for
plantebaserede ravarer og reducerg kodindtaget til 350 gram om ugen.



MALET MED DE NYE
OFFICIELLE KOSTRAD ER,
AT CO2'EN SKAL NED.

DE 7 OFFICIELLE
KOSTRAD

GODT FOR SUNDHED OG KLIMA

Kilde: altomkost.dk/fedevarestyrelsen 2021.

Spis planterigt, varieret og ikke for meget.
Spis flere grontsager og frugter.
Spis mindre kad - veelg beelgfrugter og fisk.
Spis mad med fuldkorn.
Vaelg planteolier og magre mejeriprodukter.
Spis mindre af det sade, salte og fede.

Sluk torsten i1 vand.




PROTEINLISTE:

Her kan du tjekke proteinindholdet i nogle udvalgte animalske og vegetabilske ravarer

PROTEIN PR. 100 GRAM RAVARE:

Rejer ...

Edamame-bonner..........................
Hampefre.........ccoovvvieieecee
Belugalinser ...,
Kidneybonner .............ccoceivrennnne
Fleekeerter ...,
Kikaerter.......vviiieeeeee e,
QUINOoA .......ccoeeecee e
Chiafr@.......cccccooeeiieeeeeecee e,
Butterbeans........cccoocoeiieeiniieeee.

Havregryn........ccoonninincceeeenn,
Fuldkorns-couscous......................
Rugbrod med fro og kerner

Magert kad indeholder ca. 20 gram protein pr. 100 gram, mellemfedt kad med fx 30% fedt
indeholder omkring de 15 gram protein pr. 100 gram.

Kilde: ernaeringsfokus.dk.



KAL FOR TARMEN!

Nar vi snakker fadevaretrends, er kal og uptrend pa grove grgntsager ikke til at komme
udenom. Der er meget godt at sige om kal. Fuld af kostfibre, gar godt til det meste og er en
arstidstypisk ravare i nordisk basiskost. Forar og sommer; blomkal, og efterar og vinter;

fx gronkal. Kal er supervigtig for, at maven har noget godt at arbejde med (og ikke mindst
tarmfloraen, som er vigtigt for den stigende andel forbrugere der veelger "probiotisk kost”)
og sa er det fuld af kostfibre, som giver en seerlig lang meethedseffekt. Kal er en af vores
vigtigste grove grentsager.

Kilde: MAPP centeret/om covid-19's indflydelse pa madvaner.

Rent gastronomisk er det ogsa her vi moder
den bitre smag, der kan give smagsbalance
og kontraster til salte, rogede,
syrlige, krydrede, sodlige og umamifulde ravarer.

Kilde: The Flavour Thesaurus.

KAL: Alle kaltyper stammer fra den vilde kal. Der skelnes mellem bladkal (fx
gronkal), hovedkal (fx hvidkal), blomsterkal (fx blomkal), knoldkal (fx kalrabi)
og salatkal (fx kinakal)

Kilde: Gastronomisk Leksikon.




TJEK HER DE GODE GRUNDE
TIL AT BYDE PA KAL:

Kal giver tekstur til mad

Og sa indeholder det vigtige neeringsstoffer, som blandt andet forebygger hjerte-kar-
sygdomme, styrker immunforsvaret, mindsker risikoen for diabetes, danner et effektivt vaern
mod krzeft, ved at holde godt gang i tarmen gennem et hgjt indhold af maettende kostfibre.
Derudover har kal et hgjt indhold af A-vitamin, kalk og C-vitaminer.

Kilde: supersundesuperfoods.

Kal er godt og fuld af svovl:

Blomkal er den mildeste kalart, set ud fra hele kalfamiliens indhold af svovl. Set i et
sensorisk lys er det vigtigt at kende svovlskalaen for kal. Denne viden skal du bruge, nar du
sammensatter din retter, bade i forhold til smag og aroma.

Svovlskalaen:

Kal inddeles efter kallugten (svovlindholdet). Der er stor forskel pa, hvor meget de forskellige
slags kal lugter eller smager af kal. De relative meengder af de stoffer, som giver kallugt varierer
sadan: Rosenkal: 35, Gronkal: 26, Broccoli: 17, Hvidkal/spidskal: 15, Redkal: 10, Kinakal: 3,
Blomkal: 2. Blomkal er altsa den mildeste kalart.

Kilde: Gront med umami og velsmag/Ole G. Mouritsen.
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BLOMKALSTOAST MED DILDMAYO,
CHILICHEDDAR OG HAMBURGERRYG

Skeer et par skiver blomkal. Smer begge skiver med dildmayo og sennep.

Laeg den ene skive blomkal i en toaster. Kom et par skiver 3-Stjernet Hamburgerryg

pa sammen med skiver af tomat og squash. Tilfgj knust spidskal og en skive chlhcheddar
Luk af med en skive blomkal og tilbered som en sandwich i en klap- toaster

Servér fx sammen med en lille portion Nutrivore-salat.

3-STIERNET | &

Hamburgerryg

! ' .3;Stjernet"_
'Hamburgerryg

Tegiintar
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Nemt, smagfuldt
og leekkert.

SOTZO

MAD &
MALTIDER

RASTEGTE BLOMKAL MED CHORIZO

Pandestegte blomkalsstykker, blancherede
gronne bgnner, stegte solsikkefrg, greeskarfre
og mandler. Vendt med chunky stykker af
stegt Aalbaek Specialiteter Chorizo og lidt
smag af olie fra panden. Pynt af med dagens
gront.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

* 2 blomkal

» 300 g Aalbaek @ko Chorizo

250 g friske bgnner eller 200 g pillede
edamame bgnner

» 50 g solsikkekerner

» 50 g graeskarkerner

» 75 g mandler

» 50 g urter fx bgnnespire, redbedetrade eller
andre mikrourter

« Salt og peber

TILBEREDNING
Skyld blomkalen og braek dem i sma buketter.

Beonnerne nippes, skeeres i passende storrelse
og blancheres.

Chorizoen skeeres i mundrette stykker og
steges af pa en pande.

Chorizoen tages af panden, men lad fedtstof
fra chorizoen blive i panden. Herefter steges
blomkalen i fedtstoffet, tilseet salt og peber
efter behov.

Blomkal laegges pa et stort fad eller skal,
mens kerner og mandler ristes pa panden.

Det hele anrettes pa fadet og toppes af med
frisk gront.

Scan for opskrift



BRENDT BLOMKAL MED
PESTO, QUINOA OG STZAENGER
AF FENNIKEL SALAMI

Som dagens grgntsag kan du fx byde pa
breendte grgntsager — her har vi som basis
brugt breendt blomkal, smagsdrejet med en
estragonpesto med rucola, skaret fennikel
salami i smd mundrette steenger, drysset med
forarsleg, spsede salater, ristede graeskarkerner
og poppet quinoa, der fas klar til brug.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

Til brendt blomkal:

» 2 blomkal

« 1 dl olivenolie

« Flagesalt og friskkvaernet peber

Til pesto:

* 1 bundt estragon

» 1 bundt rucola

* 100 g greeskarkerner

« 1 dl olivenolie

* 50 g Dansk hard ost

« Salt

« 3 forarslag, skrat skaret

» 100 g speede salater, gerne flerfarvede
* 50 g ristede graeskarkerner

« 2 spsk. poppet quinoa, klar til brug
» 250 g Aalbaek Fennikel Salami

TILBEREDNING:

Pil de yderste blade af blomkal.

Haeld olivenolie over blomkalen.

Sorg for at der er olie overalt pa kdlen.
Tilfgj salt og peber. Bag det i ovnen ved
varmluft i ca. 45 minutter ved 200°C.
Blomkalen skal blive branket og let braendt.

Klarger pestoen i en robot/blender.

Blomkal rives i mindre stykker og laegges

pa fad. Kom drypvis af pesto over, og vend
forarsleg, spsede salater, og mundrette steenger
af Aalbaek @ko Fennikel Salami i salaten.
Salamien kan bruges kold eller den kan ristes
af pa pande.

Pynt af med ristede graeskarkerner og
poppet quinoa.
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REGNBUESALATER MED
UMAMI OG KOKUMI

Smagfulde maltidssalater og dagens maettende salater kan
sammensaettes ud fra smagsformlen om

SURT
+
SODT
+
SALT
+
BITTERT

o=
UMAMI

KRYDRET
-
KOKUMI

Hertil skal laegges det sprode, det blade, det farverige og det taktile i serveringen.

Nyere forskning tyder pa, at mad der repreesenterer flere flotte farvenuancer, hurtigt vil sende
maethedssignaler til vores hjerne.

Kilde: Neurogastronomi af Rasmus Bredahl og Nikolaj Buchardt.

Det samme gaelder den taktile madtrend, hvor mad, der serveres i sansemeaettede omgivelser og
fx pa keramiske tallerkener og serveringsplanker giver en hurtigere meethedsfornemmelse end
hvis det serveres pa klinisk hvidt porceleen.

Kilde: Fremtidssans af Anne Skare Nielsen og Henrik Good Hovgaard.



RAVARER SOM SOYA-

OG FISKESAUCE, HVIDLOG,
KAMMUSLINGER OG OL
ER GODE KANDIDATER TIL AT
GIVE KOKUMI OG FORSTAERKET
UMAMI TIL GRONNE RETTER.

Kilde: Smag for livet.dk.

Taktil betyder fglelig eller "som vedreorer fglesansen”.
Taktil stimulation taler til sanselige oplevelser.
Bade naturmaterialer, keramik, og sprgedhed i mad
kan vaere med til at gge den taktile sansestimulering.

Kilde: neurogastronomi.



Nar du serverer en smagsfyldig maltidssalat
- er farvesammenseetningen
og serveringen med til at give vores
madhjerne en hurtigere maetheds-folelse.
Se her, hvordan du kan satte en
Nutrivore-salat pa dagens frokostmenu.

Scan for opskrift

ALL-IN-ONE NUTRIVORE-SALAT MED
BELUGALINSER, KYLLING, GRONT OG
CREMET GOMA-DIP

TILBEREDNING:
Byg salaten op pa kogt quinoa, kogte belugalinser
og skiver af 3-Stjernet Kyllingebryst.

: : 3-JEHN (0
k 1 % : ; " --i'b!'tl 000 re

Tilfgj salatzoner af fintsnittet rad spidskal med -

ingefeersyltet gulerod. B

1

Kom tyndt skreellet agurk ved og anret med broccoli B ' e
og semitgrrede tomater. Heeld goma-dip pa i ]'[",””“ ]

og drys med chiafrg.
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Goma-dressing:
Kan kogres "mayo-tyk” af ristet sesamfrg, finthakket lag,
&bleeddike, flydende honning, soya og rapsolie.

Syltet gulerod:
Kom tyndskreellet gulerod i en lage af stgdt ingefeer, 3-Stjernet
sukker, eddike og peber. Grillet Kyllingebryst
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FORARSSMORREBROD MED GRON RYGEOST,
KNUST DANSK PANCETTA OG PERSILLEFRIT

Et godt stykke smerrebred i forarshumer TILBEREDNING:

med en gron rygeostsalat, radisser og drys Bland de grgnne serter med rygeost, mayo og

af knust Dansk Pancetta og persillefrit. purleg i en skal. Blend det, hvis der gnskes en

Naturligvis pa et godt stykke rugbred med helt fin, glat og cremet struktur. Smag til med

masser af fuldkorn og kerner salt, peber og lidt grgn sennep. Lad det evt.
traekke en halv times tid.

INGREDIENSER:

Opskriften er til 10 personer. Tag et stykke smurt rugbred, leeg et blade af
radicchio nederst.

* 400 g kogte grgnne certer, moset

* 300 g rygeost Kom den grenne rygeostsalat pa og drys med

* 1dl mayo knust pancetta, der er sprodstegt i ovnen.

« Stort bundt purlgg, hakket

» Salt og peber Top smerrebrgdet med spredfriteret

¢ 2 tsk. mild sennep, fx gron sennep persille og stik skiver af rgde radiser ved

¢ 10 skiver kernefyldt rugbred smorrebrodet.

* 250 g Aalbaek Dansk Pancetta,

sprgdstegt og letknust i en morter Kan ogsa anrettes og serveres som en sprod

¢ 1 stort bundt kruspersille rugsandwich, sa leegger du bare fyldet

« Fritteringsolie imellem 2 skiver rugbred, der er ristet.

» 250 g radiser

¢ 1 rgdt radichio hoved




MORGENGRON CROQUE MADAME
MED BOLSJEBEDE, ZRTESPIRER
OG HAMBURGERRYG

Start dagen med at servere et opkvikkende og friskt

morgenmaltid — lidt mere "PLANT MADE" og greonnere.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

20 skiver grillet stenovnsbred

800 g r@d bolsjebede i tynde skiver
1 dl rapsolie

1 spsk. flydende honning

200 g eertespirer

400 g 3-Stjernet Hamburgerryg skaret
i silketynde skiver

10 spejleeg

Salt og peber

5 rgde grape

250 g ristede graeskarkerner

TILBEREDNING:

Grill bredet, sa det far gode grillstriber.

Rist bolsjebederne i olie pa en kippande.

Kom lidt honning ved, sa sedmen traekker frem.

Laeg brgdene sammen med bolsjebeder, salt &
peber, certespirer og 3-Stjernet Hamburgerryg.

Luk af med endnu en skive braod og leeg et
smilende spejleeg pa toppen.

Garnér med ristede graeskarkerner og anret
morgenmaltidet sammen med en halveret grape
pa siden. Det giver et friskt og syrligt modspil til
anretningen.
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PANKOPANERET SELLERI-
TOAST MED DANSK
PANCETTA OG TAPENADE AF
BUTTERNUT SQUASH

Her er selleri blevet coatet i panko og anrettet
sammen med spredstegt Aalbaek Dansk
Pancetta, ngddepesto, og en cremet tapenade
af butternut squash, der er vendt med brunet
SMoT.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

Pankopaneret selleritoast

* 2 kg selleri med top

» Heleeg

» Pankomel til panering

« Solsikkeolie

* Salt

» Peber

* 400 g Aalbaek Dansk Pancetta
« 1 spsk. hampefrgkerner til drys

Tapenade af butternut squash
« 1 kg butternut squash

* 200 g lozg

* 100 g brunet smor

Efterars-gremolata
* Finthakket selleritop
» Hvidleg

» Skal fra 1 citron

TILBEREDNING:

Skreel butternut squash og skeer dem i
chunky stykker. Pil lagene og skeer dem
groft. Kom det i et ildfast fad og steg det mort
1 ovnen med lidt olie, salt og peber i ca. 45
minutter pd dampprogram.

Blend det i en foodprocessor og vend det
med brunet smer,

og evt. lidt chiliolie. Smag tapenaden til.
Rens selleri og skeer i skiver a la selleribgffer.
Vend i eeg og panér i pankorasp.

Steg dem sprode og gyldne i solsikkeolie.
Handskeer Aalbaek Dansk Pancetta i passende
skiver og steg det sprodt. Klarggr gremolataen
ved at blande finthakket selleritop med
finthakket hvidlgg og citronskal.

Anret med selleri nederst, herpa laegges
en "ske” af tapenade, spreod Aalbaek Dansk
Pancetta og et gront gremolata-drys.

_Aal’ﬂééiéffSpecialiteter
. DanskPancetta
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MAGISK MORGEN

MAD &
MALTIDER

Portionsserverede pandestegte 3-Stjernet
Cocktailpglser med et udslaet seg, bagt i ovn.
Serveret med dagens grent pa toppen fx
med timian, kervel og purlgg.

MAD &
i MALTIDER
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ONE POT LINSEGRYDE
MED GARAM MASALA,
KOKOSMZELK OG AALBEK
OKO SPEGEPQLSE

Forkog kidney- eller hestebonner.

Kom grove tern af rgdleg, gulergdder og
pastinakker i en sauterpande og rist det
ilidt olie.

Tilfej garam masala og Aalbaek @KO Spege-
polse og rist det med. Kom tomatpureé,
bouillon og rede linser ved, og lad det koge
i 20 minutter.

Tilfej kokosmeelk, limesaft samt kidney- eller
hestebonner, og lad det indkoge i yderligere
10 minutter. Smag derefter til med salt og
peber. Anret og top op med skyr, ristede
mandler og krydderurter.




Scan og lees
mere om produkt

VARSALAT MED ESTRAGONCREME,
PEBERROD OG OKSESPEGEPOLSE

En af vores absolutte frokostfavoritter er
maltidssalater af den maettende slags. De kan
serveres som frontservice i kantiner, men er
ogsa populeere som hurtige to-go-salater og
nem take-away pa alle tider af dggnet.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

» 500 g blandede varsalater, fx rgd sennep,
mizuna, mangold, bulls blood salat, lollo
r0SSO

¢ 600 g spaede hele gulergdder
— gerne med lille top

¢ Olie til stegning

» Flagesalt

¢ 1 bundt frisk estragon, finthakket

¢ 2 dl mayo

» 1 spsk. citronsaft

¢ 20 skiver Aalbeek @ko Oksespegepolse

* 75 g hel peberrod

¢ 100 g kapers

» 1 spsk. rapsolie

TILBEREDNING:

Skyl salaterne og afdryp dem, sa de er sa
torre som muligt. Rist gulergdderne i olie pa
en pande, sa de bliver more og far farve.

Giv dem lidt flagesalt.

Ror estragoncremen sammen ved at blande
finthakket estragon i en mayo sammen med
lidt citronsaft. Kom estragoncremen ien
sprojtepose, sa den er Kklar til at "dutte” pa
salaten til sidst.

Halvér Aalbaek @ko Oksespegepalse og
panderist kapers i lidt rapsolie.

Anretning:

Laeg salater peent pa en stor anretningsplade.
Kom gulergdder ved, sammen med okse-
spegepglse og kapers. Kom “dip-dutter” af
estragoncreme pa og hevl frisk peberrod over
anretningen.



NEM MINESTRONE MED b s
SORTE BONNER, PASTA, $ ) MALTIDER
CHORIZO OG POLSE S |

Intet efterar uden en varmende og neerende
suppe. En af de allernemmeste at gd til er
minestronen.

Denne version er fordansket med masser af
grentsager, krydderurter, reggsmag og sorte
baelgfrugtbgnner.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

» 500 g forkogte sorte bonner

» 250 g forkogt fuldkornsspaghetti
» 25 g rapsolie

* 400 g leg

* 400 g gulerod

* 400 g knoldselleri

« 3 fed hvidleg

* 4 spsk. tomatpuré

¢ 4 stilke rosmarin

« 3 stilke salvie

« 1 spsk. rgget paprika

« 2 liter grontsagsbouillon

¢ 10 skiver Aalbeek Chorizo i skiver
» 10 3-Stjernet Cocktailpolser

* 300 g grgnne eerter

e Salt

» Peber

» Hvid eddike til smagning

» 1 hadndfuld persille til garnering

« Ristet surdejsbred som dyppebrad

TILBEREDNING:

Hak lag, gulergdder, knoldselleri og hvidlag
(det ma gerne veere ensartet og hakket i sma
tern). Svits det i olie, og lad det stege i ca. 15
minutter, s det tager farve.

Tilsaet tomatpuré, rosmarin, salvie, paprika
og vaeske.

Halvér skiver af Aalbaek Chorizo, og atheengig
af storrelsen pa cocktailpolserne, kan de ogsa
skratskeeres. Lad det koge op. Smag til med
salt, peber og lidt hvid eddike.

Kom eerter, bonner og spaghetti i
minestronen. Garnér med bredbladet persille.
Serveres med ristet surdejsbrad.
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Mix, match og byg, pa en moderne made,
selv videre pa dine morgenmenuer.

MALTIDER

BLAND-SELV-BRUNCH

Inddel £x din morgenservering i kategorier, sa det favner retter med
&g, frugt/grent, mejeri, kod/fisk, sedt og bagveerk.

Her far du 6 nye bud pa sma smagsfavoritter, der iseer gar godt til dig,
der korer med tidens fleksible og populeere “bland-selv-brunch’, efter
"pick & mix"-princippet.

1. Vaffel med chiafrg, skyr og syltet stikkelsbeer
— drys med sigtet flormelis.

2. Burrata med Aalbaek Dansk Pancetta og grgn pesto
med citronmelisse eller mynte.

3. Aalbaek Brunchpeglser og 3-stjernet Cocktailpolser
med cornichoner, butterbeans og braendt redbede.

4. Egg-bites med Aalbaek @ko Oksespegepglse, tomat
og Aalbzaek @ko Fennikel Salami.

5. Acai-smoothie-bowl med Bircher-mysli og beer.

6. Grgnne salater med granateeble og aeblesirup. Scan for opskrift




JULESMORREBROD MED OL-LOG,
MAYO MED ALLEHANDE
OG VINTERKARSE

Julesmerrebred — pa kokkemaden.
Efter princippet om, at alt kan spises, og det
skal veere en totaloplevelse.

Bare sprgdt. Blgdt og lige lidt mere velkrydret...

Her far du et bud p4, hvordan du kan juledreje et
stykke smgrrebred med 3-stjernet Rullepolse, og
samtidig at lgfte totaloplevelsen, ved at ggre det
til en frokostanretning, der serveres med en
sanselig glegg-juice og salat pa siden.

Scan for opskrift

MALTIDER

Godt nyt til smorrebradskortet
— eller paleegsserveringen.
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~ FENNIKEL SALAMI MED

-~ HURTIGKIMCHI OG SALTE
~ Iigbetafdagenkanderveere =~ MANDLER
e b _e-hov fOT sma S’?a_Ckha_p ‘?ere, ti = Her kommer en hurtig version, hvor fermen-
“mader, pauser og receptioner. teret kimchi anrettes direkte pa skiver pa

S fennikel salami, og toppes med salte mandler.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

Hurtig kimchi (forpreppet):
» 750 g kinakal

» 200 g gulergdder

* 50 g forarsleg

MK'L’:}?:I‘ER 30 g salt (sa saltprocenten er pa 3%)
Kimchi-paste:
* 4 fede hvidlagg
» 4 rpde chili

» 20 g ingefeer

* 3 spsk. fiskesauce

» 2 spsk. kogende vand
« 1 spsk. sukker

Tilbehor:
» 300 g ristede mandler
» 300 g Aalbaek Fennikel Salami

TILBEREDNING:

Lav kimchi-paste ved at blende alle
ingredienserne sammen.

Skeer kalen pa langs i fire dele, og skeer
yderligere i ca. 2 cm store stykker. Rens og
skeer de andre grgntsager i mindre stykker.

Heaeld alle grentsagerne i en stor skal. Tilseet
30 g salt + 50 g kimchi-paste. Massér det godt
ind i grentsagerne — brug evt. handsker.

Bliv ved med at massere i 5 minutter eller
mere, indtil kinakdlen afgiver sin veede.

Kom kimchi-blandingen pa patentglas og
haeld veeden over. Der skal veere ca. 4 cm luft
op til glassets lag. Det er vigtigt, at der er veede
nok til at deekke kalen helt. Hvis ikke der er
nok vaede, laves der en saltlage med 3% salt til
at supplere med. Stil glasset et sted, hvor der
er mellem 18-20 grader i ca. 5-7 dage.

Abn l1aget pa glasset flere gange om dagen
for at frigive trykket, der dannes af fermen-
teringen. Nar der er gaet 5 dage, skal der
smages pa kimchien. Hvis den er tilpas
syrlig, stilles kimchien pa kel. Nar der er gaet
7 dage, bor den vaere fermenteret faerdig.

Stil kimchien pa kel indtil den skal bruges.

Kom eerter, bonner og spaghetti i
minestronen. Garnér med bredbladet persille.
Serveres med ristet surdejsbrad.




WRAPS MED AVOCADOMOS,
SPINAT, PEPPERONI OG OST

De kan indga som saml-selv-ret i kantinen og

toastes/smeltes i en klaprister, preecis som en toast.

Som fyld anbefaler vi her, at bruge halal peperoni,
sa alle kan veere med.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

« 10 tortilla wraps, ca. 24 cm, gerne med fuldkorn,
chia, tomat eller spinat

* 5 modne avocadoer - moses med en gaffel

* 3 handfulde spinat

30 skiver 3-Stjernet Pepperoni Halal

» 250 g revet cheddarost. fx vegansk cheddar

TILBEREDNING:

Skeer et radius-snit praecis til midten af hvert
tortilla bred. Laeg de 4 slags fyld pa hver sin
kvarte del af tortillaen.

Fold de kvarte dele ind over hiqanden, start med at
folde fra skeeresnippen til hgjre og op, modsat uret.

Rist dem i en Kklaprister, eller pd en varm pande.

Kan serveres som de er som et lille snack-maltid, eller
med en bland selv salat, sa det udger et sterre mailtid.

—— 3-Stjernet
Pepperoni Halal

C00

PEPPERONI
HALAL

AF KYLLING & OKSE
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GRON PASTA A LA
CARBONARA — MED ZERTER
OG HYLDERISTET CHORIZO

Gron Pasta a la Carbonara med eerter, spinat,
asparges, citronolie, vesterhavsost og
hylderistet Aalbeek @ko Chorizo. Retten kan
serveres med et drys friskkveernet hampefre
og en lille myntedusk.

Vi ter godt kalde opskriften for "pigernes
favorit”. Lidt gregnnere, lidt mere forarsfrisk
og uden flgde.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

* 1 kg spaghetti

« saltet vand

* 500 g frosne gregnne aerter

» 1 bundt friske gronne asparges

* 300 g speede spinatblade

1 dl citronolie

* 300 g Aalbaek @ko Chorizo med jalapenos
¢ 1 dl hyldeblomstsaft

« 2 spsk. hampefrg, hakkede

» 75 g hovlet fast ost, fx Vesterhavsost
¢ 1 bundt mynte

TILBEREDNING:
Skaer asparges i mundrette stykker, blanchér
dem hurtigt sammen med aerterne.

Kog spaghettien al dente i saltvand.

Spredrist samtidig med, at du strimler
chorizo af pa en varm pande. Giv chorizoen
farve og heeld hyldeblomstsaft ved kgdet. Lad
det koge ind ved hgj varme.

Sammensaet pastaen pa denne made: Anret
den varme pasta sammen med spaede
spinatblade, serter og aspargessnitter. Kom
citronolie og havlet ost ved. Vend til sidst
de ristede kagdstrimler i og slut af med et
drys hamp og en dusk lilla mynte over hver
servering.

80T20

“Pigernes favorit”.
Lidt gronnere,

lidt mere forarsfrisk
og uden flade.



APPELSIN-CARPACCIO MED
NELLIKEOLIE OG KYLLING

De kan indga som saml-selv-ret i kantinen
og toastes/smeltes i en Her far du et tip til en
juleinspireret appelsinsalat.

Kan bruges hele aret, men med et touch af
nellike og breendte hasselnedder far salaten
et lille strejf af hygge og varme krydderier.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

* 6 appelsiner

« 10 skiver 3-Stjernet Grillet Kyllingbryst
» 200 g redleg i mandolintynde ringe
« 1 porre (krgllet op i isvand)

* 150 g hasselngdder

* 400 g forkogte kikaerter

» Rapsolie til ristning

« 2 spsk. flydende honning,

¢ 1 tsk. stedt nellike

« Friskkveernet peber,

4 spsk. rapsolie til nellikeolien

TILBEREDNING:

Skreel appelsinerne. Gem skreellen til
julienne-riv. Skeer appelsiner i tynde skiver
og spred dem ud over et fladt, stort, rundt fad
(leegges teet 0og carpaccio-agtigt).

Skeer rodleg i tynde ringe.

Skeer porre i strimler, og krgl dem op i isvand.

Panderist hasselngdder og forkogte kikaerter
iolie, sa de bliver peent merke. Smag til med
salt. Afkel let og hak det groft, sa det bliver til
en salat-granola.

Rul skiver af 3-Stjernet Crillet Kyllingbryst og
leeg dem pa tveers af fadet i en paen reekke.

Kom den ristede salat-granola over kedet og
pynt salaten af med legringe og porrekrgl.

Ryst nellikeolien sammen. Den bestar af
honning, stedt nellike, friskkveernet peber
og rapsolie. Heeld nellikeolien over salaten
lige inden serveringen. Drys evt. med lidt
rosépeber og et par ekstra trade timian.

MAD &
MALTIDER
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HVID OKO CHORIZOPIZZA ED RICOTTACREME

Grov pizzabund, smurt med ricotta rort med hvidleg og parmesan. 1 Bt Aalbaxk

Serveret med fyld af Aalbaek Specialiteter @kologisk Chorizo i tynde skiver, Specialiteter

cherrytomat, skovsyre, serteskud, tynde kartoffelskiver, rgdleg og oliven. ‘-.I @Kko Chorizo
e —
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EFTERARS BYGOTTO MED SVAMPE, ROG OG SALVIE

Her viser vi, hvordan gastro-princippet “lidt men godt ked”

kan gores til hverdagspraksis i kekkenet. Vi har nemlig gjort

"kodet til krydderiet’, sa det er dét, der far retten til at smage SA GODT!
Verdens mest cremede version. Uden ris, men med nordiske
perlebyg — og svampe i to versioner; syltede og purérede.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

Syltede svampe

» 250 g blandede svampe

e 3 dl hvid lagereddike

3 dl sukker

» 2 dl eeblemost

Svampepuré

* 500 g svampe

» 30 g smor

* 2 spsk.rapsolie

‘e 1dl piskeflgde

Bygotto

» 500 g perlebyg }

-+ 1liter grontsagsbouillon - !

» 200 g Aalbaek @ko Oksespegepolse
(+ lidt ekstra til garnering)

* 150°g revet Vesterhavsost

ol handfuld salvie

« Sort pebe

o Salt =

» Ebleeddike til smagsjustering

TILBEREDNING:

Syltede svampe:

Rens svampe og “riv dem" pa langs.
Torsteg svampene pa en varm pande ved
hej varme. Kog eddike, sukker og most op i en gryde.
Kom svampene op i gryden, og kogica. 5 mmutter
Kom svampe og syltelage pa sylteglas.

-Svampepure :
‘Rens svampene. Varm en pande med olie og smm

og steg svampene indtil de er gyldne. Blend svampene
med piskeflede i en foodprocessor/ robot

eller blender.

Bygotto med svampepuré: :
Kom perlebyg og bouillon i en gryde og kog op ved hoj varme
Skru ned til medium varme, ndr perlebyggen koger, og lad
dem koge ind. Kom svampepure og yderhgere 2dl kogende
vand i gryden, og kog op.
Tilsaet revet Vesterhavsost og Aalbaek @ko Oksespegep@lse i stnmler
nar bygottoen stadig er let flydende. Skru ned for varmen,

og rer godt rundt. Bygottoen skal veere cremet og leti kon31stensen
Smag til med salt og aebleeddlke og server med det samme. :

Anret bygottoen pa tallerkener Top med en spsk. syltede svampe
hakket salvie, sma strimler-af Aalbaek @ko Oksespegep@lse :
og friskkveernet sort peber. : .



GROD MED HAVRE, URTER
OG DANSK PANCETTA

Her kommer en version, der minder lidt
om den italienske risotto, men som er
meget hurtigere at lave pa havregryn kogt
i seblejuice og krydderier.

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

1 spsk. rapsolie

» 150 g lag, finthakket

» 100 soltgrrede tomater, finthakket

« 8 dl grove havregryn

e Ca. 1liter seblejuice, supplér evt. med mere
vaeske i form af vand

» 1 spsk. tgrret basilikum

» 100 g Dansk hdrd ost

« Salt og citronpeber

e 250 g Aalbeek Dansk Pancetta

» 1 handfuld bredbladet persille

TILBEREDNING:

Skeer asparges i mundrette stykker,

blanchér Rist log og soltgrrede tomater i olie.
Kom havregryn pa. Tilseet eeblejuice og
basilikum.

Kog det godt sammen, sa det far konsistens
som en gred/risotto. Justér evt. med vand.
Kom ost i og smag til med salt og citronpeber.



BABA GANOUSH MED
SPEJLEG, URTER OG

SKIVER AF SOUS VIDE
GRISEMORBRAD

INGREDIENSER:
Opskriften er til 10 personer.

« 10 spejleeg
» 10-20 tynde skiver
3-Stjernet sous vide Svine Mgrbrad
» 200 g salt-ristede mandler
* 300 g. syltede redleg i bade
¢ 1 bundt frisk timian

Baba Ganoush:

* 600 g squash i tern

*« 200 g lggitern

1 spsk. vegetabilsk olie
« 1 spsk. chiliflager

« 1 spsk. roget paprika

* 100 g. mandler

 Saft fra 1 lime

« 10 blade frisk basilikum
« Salt og peber

TILBEREDNING:

Damp kodet i ovnen i ca. 20 minutter ved
65°C. Herefter kan kodet skaeres i skiver og
anvendes bade varmt og koldt.

Svits squash og lag i olie. Kom krydderier og
mandler ved. Rist det ved hgj varme i ca. 6

minutter. Kom i en blender og purér det til e _
en tyk konsistens sammen med limesaft og . A i

MAD &
MALTIDER

basilikumblade. Smag til med salt og peber.

\
Klarger 10 spejlaeg, og anret sadan her:
Kom Baba Ganoush pa kedet og leeg et
spejleeg gverst.

Drys anretningen med salt-ristede mandler,
trade af frisk timian og syltede rodlag.

Servér gerne ristede rugbrgdscroutoner til.

Scan og lees
mere om produkt

Kan bruges somsen
morgenmad, til brunch
eller som superlet

3-Stjernet frokost-ret.

Sous Vide
Svine Mogrbrad
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