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Vaer opmaerksom pa at ingredienserne til de retter, som ikke er pa uge-menuen

(s. 8), ikke ngdvendigvis kan hentes i lejerens madudlevering. De kan i de fleste
tilfelde kpbes i supermarkedet.



Du kan godt glaede dig til at komme i gang ved de udendgrs gryder, for der er masser
af sunde, nemme og inspirerende retter pa de naeste sider. Bogen her giver nemlig
forslag til retter, | kan lave af de ravarer, der er til radighed pa Spejdernes Lejr 2017.

Opskrifterne er udarbejdet af Ubberup Hgjskole og bygger pa Sundhedsstyrelsens
anbefalinger og pa Ubberup Hgjskoles kostfilosofi om laekker, sund hverdagsmad, der
er nem at lave og med masser af grgnt, groft og kad i de rette maengder. Og med de
gronsager, der er i sa&son netop nu.

Opskrifterne er lavet, sa alle aldersgrupper kan vaere med til at lave maden, og
retterne tager ikke lang tid at forberede.

Du vil nok bemaerke, at kogebogen her har mange vegetarretter. Dels er der i dag
flere spejdere der gerne spiser vegetarisk end tidligere, og dels er det godt for kloden,
at skaere lidt ned pa kgdet. Vi haber, at opskrifterne vil inspirere jer til at prgve det.

Hvis du har allergikere i din gruppe, sa kig pa hver enkelt opskrift, hvor vi har angivet
allergener ifglge Fedevarestyrelsens liste over allergener.

Velbekomme og rigtig god lejr!

Spejdernes Lejr og Ubberup Hgjskole
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At leve sundt og godt — ogsa som aktiv
spejder — er ikke sveert. Hvis du fglger et
par enkle rad, bliver det nemt og laekkert
at spise sundt. Spiser du sundt og vari-
eret, vil du opdage, at du fgler dig frisk og
har stgrre overskud til din aktive fritid.

Morgenmad

Morgenmaden er dagens vigtigste maltid,
for det giver energi til resten af dagen.
Morgenmaden kan for eksempel besta

af en portion havregryn med rosiner og
maelk, varm grgéd med kanel og frugt eller
et morgenmadsprodukt med mange kost-
fibre i. Du kan ogsa give dine spejdere
mulighed for at veelge en portion skyr
med mysli og frisk frugt eller en skive
rugbrgd med ost og peberfrugt.

Frokost

Som du ved, kan dine spejdere godt spise
sundt, selv om de er pa spejderlejr. En
god og hurtig frokost kan vaere rugbrgd
eller grovbrgd med kgdpalaeg, seg eller
fisk sammen med noget grgnt. En fyldig
maltidssalat med kgd og groft brgd er
ogsa en god ide. Hvis du har grgnsager,
enten en af kogebogens leekre salater
eller som fingergrgnt ved siden af, sa gor
du det nemt for dine spejdere at veelge
det. Det kan veere gulergdder, blomkal,
tomat, peberfrugt eller agurk skaret

i mundrette stykker, nye aerter eller
lignende. Hvis du sg@rger for, at det er
nemt at vaelge den sunde mad, sa spiser
de fleste den ogsa.

Aftensmad

Hent inspiration her i kogebogen til en
dejlig og smagfuld aftensmad, nar du
sammensatter menuen til din gruppe.
Det er vigtigt, at man til aftensmaden

far lidt af det hele. Det vil sige kartofler,
ris, pasta eller groft brgd, ked eller fisk,
som meetter godt og er vigtige for opbyg-

ningen af muskler, og sa selvfglgelig

alt det grgnne. Hvad enten | vaelger at
servere vegetarmad eller spiser kgd, sa
er det vigtigt at fa nogle grgnsager til. Det
kan veere rakost, salat eller kogte/bagte
grensager. En god dressing til salaten
eller en velsmagende sauce kan vaere
prikken over i'et. De fleste tager lidt af
det hele, nar der er et godt og laekkert
udbud.

Mellemmaltider

Hvis du sg@rger for at holde dine spejdere
meette i lgbet af dagen, sa har de energi
til hele dagen. Hvor mange gange de skal
spise afhanger af, hvornar de traenger til
en optankning, og hvordan deres dag ser
ud, men ud over hovedmaltiderne er 2-3
sma mellemmaltider en god ide.

Is, slik og chips hgrer med til at vaere pa
spejderlejr, men det behgver ikke at vaere
den eneste mulighed for nemme mellem-
maltider der er. Hvis du giver dine spej-
dere nogle forskellige stykker frugt samt
knaekbrgd eller rugbred med kg¢dpalaeg
med i rygsaekken, sa har de et nemt og
sundt mellemmaltid lige ved handen,

nar de er ude pa aktivitet. | kan ogsa lave
poser med forskelligt gr@nt, f.eks. radiser,
erter, blomkal, skrellede gulergdder,
tomater, agurker eller broccoli.

Drikkevarer

Det bedste, | kan slukke tgrsten i, er
vand, men nar solen bager ned, og | har
det varmt, sa er det naturligvis rart med
saftevand, juice eller noget sodavand.

Seet tempoet ned og spis sammen
Samveer og selskab er en vigtig del af det
feelles maltid. Vaer opmaerksom p3, at |
seetter jer ned og bruger tid pa at spise
sammen, sa bliver det ogsd nemmere at
smage maden og maerke tilfredsheden.

JaueApew apuns



En kogebog fra Ubberup Hgjskole

Kogebogen her er produceret af Ubberup
Hgjskole.

At vaere pa hgjskole er lidt som at veere pa spej-
derlejr. Man lever og bor sammen og oplever
et staerkt faelleskab. Det er et fallesskab som
gor, at man kan udrette ting ingen kunne alene,
men ogsa et feellesskab som styrker den enkelte
person og giver livskvalitet.

Ubberup Hgjskole er en almen folkehgjskole
med szaerlig fokus pa den sunde livsstil. Siden
ar 2000 har livsstilseendring vaeret hgjskolens
speciale.

Nogle elever veelger Ubberup Hgjskole fordi

de vil ned i veegt, andre vil bare gerne have en
sundere livsstil og komme i bedre fysisk form.

Vi tror pa det lange sunde traek, den holdbare
sunde livsstil, som man ogsa kan fa til at fungere
derhjemme efter hgjskoleopholdet. Og vi fglger
de officielle veldokumenterede kostrad, som
har vist sig at holde i laengden.

Vi deler gerne vores viden og erfaringer. Det
gor vi for eksempel ved at udgive kogebgger
med opskrifter pa sund hverdagsmad, som er
let at tilberede. | vores kogebgger og i hgjsko-
lens dagligdag st@der du bade pa fedt og kulhy-
drater, for vi mener, at det er vigtigt at spise lidt
af det hele. Med kogebggerne far du inspiration
til at spise sundt, godt og velsmagende - og ikke
mindst varieret.

Du kan laese mere om Ubberup Hgjskole pa
www.ubberup.dk

UBBERUP
HOJSKOLE



Dag Ked der udleveres Opskrifter
Logrdag Sandwich (ingen opskrift)
Se¢ndag Laksestykker Chililaks, s. 27
Kyllingebrystfilet Kyllingespyd med sojamarinade eller
chili-/appelsinmarinade, s. 30 og s. 31
Kornsalat med bler og purlgg, s. 25
Vegetar: Vegewok med grgnsager, s. 49
Mandag Hakket oksekgd Baconbgffer, s. 28
Kyllingebrystfilet Nudelsalat med kylling, s. 38
Ratatouille, s. 51
Vegetar: Vegebgffer med ost, s. 48
Tirsdag Hakket svine- eller Krydrede sommerdeller, s. 29
kalvekgd Sommer-kikaertesalat, s. 23
Ag Risnudelsalat, s. 24
Vegetar: Krydrede risdeller, s. 42
Onsdag Spejderpglser Spejde-snysk, s. 36
Vegetar: Quinoadeller, s. 43
Torsdag Kalkun i tern Foliemad, s. 32
Skinkekgd i tern
Fredag Kalkunbryst i tern Jambalaya, s. 33
Bacon i tern Minestrone, s. 37
Ristede kikaerter med blomkal, s. 54
Vegetar: Vegetarjambalaya, s. 44
Lordag Kyllingebrystfilet Kylling i cola, s. 35

Hakket oksekgd

Chili con carne, s. 34

Knuste kartofler med smgr og friske kryd-

derurter, s. 52
Vegetar: Chili sin carne, s. 47

Alle opskrifter er til 10 personer.
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. Vask haender grundigt hver g'ang I
skal til at tilberede maden

2. Alt kgkkengrej og service skal veere
rent. Vask alt i varmt vand, selv om
i det tager leengere tid.

e

3. Opbevar og behandl maden omhyg-
geligt, sa den ikke kommer i forbin-
delse med jord, snavs eller dyr. Kgd
' og palaeg skal opbevares kgligt i
lengst mulig tid. Afhent det fgrst i
udleveringsteltet, lige inden det skal
bruges.

. Brug plastposer, bokse og skale

. Opbevar kg¢d, maelk og lignende sa

. Alt kad skal gennemsteges.

til opbevaring — og husk at bruge
forskellige skaerebraetter til kgd og
grgnsager.

kgligt som muligt og adskilt fra grgn-
sager. En kgleboks med lag, nedsati "
et hul i jorden pa et skyggefuldt sted,
virker fint som kgleskab.






Granola

10 personer

- 350¢g rugflager

- 50g honning

- 50g pekanngdder

- 75g terret frugt (tranebeer, hakket dadler, tgrret abrikos, og lignende)
—  2spsk. frysetgrrede hindbzer eller jordbaer

Rist rugflagerne pa en pande med honning ved svag varme. Vend dem jaevnligt, sa de ikke braeender
pa.

Rist pekanngdderne med de sidste 5 minutter.

Lad granolaen kgle helt af.

Vend de tgrrede frugter og frysetgrrede baer i.

Tip:
Vaer opmaerksom pa at alle indredienser sa som pekanngdder, tgrret frugt og frysetgrrede baer
ikke ngdvendigvis faes i madudleveringen, men kan kgbes i supermarkedet.

Allergener:
Gluten: Rugflager

Ngdder: Pekanngdder

e
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Morgengrq)d b

10 personer

il | finvalset ruggryn®™
2dl  herfrg

11 minimaetk

1% vand

Salt

Kog ruggryn o';g h¢_rfré op.imaelk og'vane y e "
Lad grgden koge i Eh:& _ e Lo i - ;f-, .
Smag til med salt, og server med ho c i ai.’! A - o

.‘ .--|r »

L

Tip: . .r- -
Du kan ggre | e’din egen favoritblanding af

J’
-
»

Allergener:
Gluten: Ruggryn
Laktose: Mi
Ngdden
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Hirsegrgd
. g

.,T —'— 10 personer
- 2%l vand N
- 7%dl  hirseflager I

) — Lidtsalt g-'t.

Bring vand og hirseflager langsomt i kog.

Kog grgden igennem under omrgring i ca. 5
minutter.

Smag til med salt.

Tip:

Du kan g@re morgengrgden mere speendende
ved at tilsaette din egen favoritblanding af
fplgende:

—  Sukker, kanel, smgr
—  Flydende honning
'_—l- —  Ristet kokos, evt. kokosflager
— Ngdder og mandler, evt. grofthakket
—  Torret frugt
Frisk frugt i mindre stykker

Veer opmaerksom pa at alle indgredienser sa som 8
kokos, ngdder, mandler, t@rret og frisk frugt ikke
ngdvendigvis faes i madudleveringen, men kan

kgbes i supermarkedet.



' Havregrod

10 personer

. By 2/ vand
- 8dl finvalset havregryn
- Salt

Bring vand og havregryn langsomt i kog.

Kog grgden igennem under omrgring i ca. 5 -
minutter.

T Smag til med salt. >

b ‘ Tip:
. Du kan g@re morgengrgden mere spaendende
ved at tilsaette din egen favoritblanding af

felgende:

—  Sukker, kanel, smgr
£ — Flydende honning
.~ —  Ristet kokos, evt. kokosflager
— Ngdder og mandler, evt. grofthakket
—  Torret frugt
Frisk frugt i mindre stykker

Veer.opmaerksom pa at alle indgredienser sa k)
som kokos, n@dder, mandler, tarret og frisk frugt

ikke ngdvendigvis faes i madudieveringen,.men
kan kgbes i supermarkedet.

Allergener:
Gluten: Havregryn







Gulerodstzatziki

10 personer

- 2kg gulergdder, groftrevne

Dressing:

— 600g  graesk yoghurt

— 4-6fed hvidlgg, fintrevne
- %dl olivenolie

- %dl citronsaft

—  Salt og peber

—  Evt. sukker

—  Evt. sorte sesamfrg

Rer den graeske yoghurt med fintrevet hvidlgg, olivenolie, citronsaft, salt og peber og evt. lidt
sukker.

Riv gulergdderne groft, og pres noget af saften ud af gulergdderne, inden du vender dem i dres-
singen.

Bland dressingen sammen med gulergdderne, og drys evt. tzatzikien med sorte sesamfrg.

Tip:
Dressingen skal smage godt af hvidlgg, da gulergdderne vil optage meget af smagen.

Allergener:
Laktose: Graesk yoghurt




Coleslaw

10 personer

— 1-2stk. spidskal, fintsnittet
- 65tk gulergdder, groftrevne
- 4stk. ®bler, i tynde bade

Dressing:

- 1lkg skyr

- 100g mayonnaise
— 6spsk. dijonsennep
— Ca.%dl ==bleeddike
- %dl sukker

—  Salt og peber

Snit hvidkalen fint, riv gulergdderne groft og skaer seblerne i tynde bade.
Rer ingredienserne til dressingen sammen, og smag til.
Vend grgnsagerne og dressingen sammen.

Allergener:
Laktose: Skyr

Ag
Sennep: Dijonsennep
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Spidskal med edamame

10 personer

- redbladet persille, grofthak

Dressing:

- %dl

=i d citro y

- 1%dl vand J }

—  Sukker, salt og eE)er
2N

Snit spidskalene fint, sk_aergﬂr derne i tynde skivégg‘ k den bredbladede persille groft/
Rgr ingredienserne til dressingen sammen, og smag til med sukker, salt og peber.
Bland spidskal og gulergdder med edamamebgnnerne. "

Bland den bredbladede persille i rakosten, og hzeld dressingen ier lige inden serveripg..

-

l Allergener: .
/ Soja: Edamamet‘uer '

.) &




Sommersalsa

10 personer

- 65tk gulergdder, i sma tern
— 5stilke bladselleri, i sma tern
— 1bdt. forarslgg, i tynde skiver
-  8stk. tomater, i sma tern

Marinade:

— 3spsk. dijonsennep

-  3fed hvidlgg, pressede eller meget finthakkede
- 1dl olivenolie

- 2stk. citroner, kun saften

—  Hakket persille

—  Sukker, salt og peber

Skeer gulergdder og bladselleri i sma tern.

Halver tomaterne og fjern kernerne, og skaer tomatkgdet i sma tern.

Fjern redderne og det groveste af de grgnne toppe pa forarslggene, og skaer dem i tynde skiver.
Bland ingredienserne til marinaden sammen, og vend grgnsagerne i.

Tip:
Rul citronerne hardt mod et bord, inden du presser dem — sa giver de mere saft.

Allergener:
Selleri: Bladselleri

Sennep: Dijonsennep




10 personer

- 2stk. Spﬂskél, fintsnittede
— 500g fine eerter

Marinade:

- %dl olivenolie
- 1dl xbleeddike
- 2dl vand

—  3-4 spsk. flormelis
— 3spsk. dijonsennep
— Salt og peber

idskalssalat

Snit spidskalen fint.
Bland arterne og spidskalen.

Rgr ingredienserne til marinaden sammen, og vend
den i salaten lige f@r servering.

Allergener:
Sennep: Dijonsennep



Spidskal med radiser

10 personer

- 2stk. spidskal, fintsnittet
— 3 bdt. radiser, i tynde skiver
- 2stk. agurk, uden kerner og i tynde skiver

Dressing:

- %dl olivenolie
- 1dl citronsaft
- 1%dl vand

—  Ca. 4 spsk. ingefeer, frisk revet
— Salt og peber

Snit spidskalen fint, og skeer radiserne i tynde skiver.
Halver agurkerne pa langs, og skrab kernerne ud med en ske. Skaer agurkekgdet i tynde skiver.
Bland ingredienserne til dressingen, og haeld den over rakosten lige fgr servering.

Tip:
Rakosten bliver fint lysergd, fordi radiserne smitter af pa de andre grgnsager, nar dressingen er
kommet pa.




Tomatsalat med salatost og
basilikum

10 personer

— 10 stk. store tomater, i skiver

- 2stk. rodlgg, i sma tern (kan udelades)
— 1 stort bdt. basilikum

- 400g salatost, i tern

- 1dl olivenolie

—  Salt og peber

Skeer tomaterne i skiver, og hak r@dlggene i fine tern.

Hak basilikummen fint.

Vend alle grgnsagerne sammen med salattern, og vend olivenolie i.
Krydr til sidst med salt og peber.

Tip:
'Iand evt. finthakket hvidlgg i salaten.

Allergener:
Laktose: Salatost




Sommer-kikaertesalat

10 personer

— 4Adaser kikaerter (240 g)

— 600g cherrytomater, i halve
— 150g  frisk spinat

- 400g salatost, i tern

—  Hakket purlgg

—  Hakket basilikum

Dressing:

- %dl olivenolie
- 1dl citronsaft
- 2dl vand

— 4-6fed hvidlgg, finthakkede
—  Sukker, salt og peber

Draen kikaerter, halver cherrytomaterne, og skyl spinaten grundigt.
Vend kikzerter, tomater, spinat, salatost og krydderurter sammen med let hand.
Rer ingredienserne til dressingen sammen, og hzeld den over salaten lige f@r servering

‘

ane salat som tilbehgr i stedet for ris, pasta eller kartofler.

Allergener:
Laktose: Salatost

[




Risnudelsalat

10 personer Marinade:

- 1%dl sojasauce
— 200g risnudler (ra) - 1%dl sgd chilisauce
— 2stk.  agurker, uden kerner og i skra skiver —  2-3 spsk. ingefaer, fintrevet
— 6stk.  gulergdder, i tynde strimler - 4fed hvidlgg, fintrevet
— 2bdt. forérslgg, i tynde skiver — 4stk.  lime, kun saften
— 100g  peanuts —  Evt. lidt sukker

Kog risnudlerne efter anvisningen pa posen, og lad dem kgle af.

Halver agurkerne pa langs, og skrab kernerne ud med en ske. Skaer agurkekgdet i skra skiver.
Skeer gulergdderne i tynde strimler.

Fiern redderne og de groveste grgnne toppe pa forarslggene, og skeer dem i tynde skiver.
Hak peanuts groft.

Rer ingredienserne til marinaden sammen, og smag evt. til med sukker.

Bland risnudlerne med grgnsagerne, og vend marinaden i salaten.

Drys med hakkede peanuts.

Allergener:
Ngdder: Peanuts

Soja: Sojasauce




Kornsalat med aebler og purlgg

10 personer

— 300g  perlespelt Marinade:

— 3bdt. radiser, i skiver A | olivenolie

- 2stk. agurk, uden kerner og i tynde skra skiver - 1dl lime- eller citronsaft
- 1stk.  rgdlgg, ifine tern - 1%dl  vand

- 4stk. xbler, i tern —  Salt og peber

—  Purlgg, fintsnittet

Kog perlespelten efter anvisningen pa posen, og lad den kgle af.

Samtidig ordner du grgnsagerne:

Snit radiserne i skiver.

Halver agurkerne pa langs, og skrab kernerne ud med en ske. Skaer agurkekgdet i tynde skiver pa skra.
Skeer rgdlgget i fine tern.

Skeer ®&blerne i tern.

Vend perlespelten med grgnsagerne og &bleternene.

Bland ingredienserne til marinaden, og smag evt. til med lidt salt og peber.

Vend marinaden og de snittede purlgg i kornsalaten.

*@.--"* 3
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Chililaks

10 personer

— 10stk. laksestykker
— Olivenolie

— Salt og peber

- 2dl sgd chilisauce

Leeg laksestykkerne i en foliebakke smurt med olivenolie.
Drys fisken med salt og peber, og smgr chilisaucen hen over laksestykkerne.
Kom staniol hen over foliebakken.

Bag laksen i ca. 15 minutter.




Baconbgffer

10 personer

- 1lkg hakket oksekgd
— 2 pakker bacon i skiver
— Salt og peber

Form 10 hakkebgffer.
Vikl bacon rundt om bgffernes kant.
Steg bgfferne, og krydr med salt og peber.

Tip:
Ror finthakket hvidlgg i lidt olie og pensl bgfferne med hvidlggsolien, inden du vikler bacon om.




Krydrede sommerdeller

10 personer

- 1kg hakket svinekgd eller kalvekgd

- 2dl hvedemel
— Ca.2%dlvand
- 65tk xg

- 200g parmesanost, revet

- 6-8fed hvidlgg, finthakkede

— 20stk. soltgrrede tomater, i tern
—  Finthakket basilikum og persille

— Salt og peber

—  Olie til stegning

Bland kgd, hvedemel, vand, g, parmesanost, soltgrrede tomater og krydderurter sammen til en
lind fars. Tilseet evt. lidt vand, hvis farsen virker for fast.

Smag farsen til med salt og peber.
Lad evt. farsen traekke i ca. 30 minutter.
Form frikadellerne og steg dem pa en pande i 12-15 minutter afthaengig af stgrrelsen.

Allergener:
Gluten: Hvedemel

Ag
Laktose: Parmesanost




Kyllingespyd med sojamarinade

10 personer

— 10stk. kyllingebrystfileter

Marinade:

- 2dl sojasauce

—  4-5 spsk. ingefeer, fintrevet
- 6fed hvidlgg, pressede

Endvidere:
—  Traespyd

Bland ingredienserne til marinaden sammen.

Skzer kyllingek@det i strimler, og vend dem i marinaden. Lad dem traekke i ca. 30 minutter.
Leeg samtidig treespyddene i koldt vand, sa de ikke branker.

Seet kyllingestrimlerne pa spyd, og grill eller steg spyddene, til kyllingen er gennemstegt.

Allergener:
Soja: Sojasauce




Kyllingespyd med chili/appelsin-
marinade

— 10stk. kyllingebrystfileter

Marinade:

- 1%dI sgd chilisauce

- 1%dl appelsinsaft

- 1stk. appelsin, revet skal
— Salt og peber

Endvidere:
—  Traespyd

Bland ingredienserne til marinaden sammen.

Skaer kyllingekgdet i strimler, og vend dem i marinaden. Lad dem traekke i ca. 30 minutter.
Leeg samtidig treespyddene i koldt vand, sa de ikke branker.

Seet kyllingestrimlerne pa spyd, og grill eller steg spyddene, til kyllingen er gennemstegt.




Foliemad

10 personer

— 10 foliebakker

—  Kgd: F.eks. kylling i tern, skinkekgd i tern, okse i tern og bacon i tern.

—  Vegetar: F.eks. butterbeans, kikaerter eller tofu.

— Grgnsager: F.eks. gulergdder, spidskal, Igg, blomkal, squash, tomat, bladselleri og hvidlgg.
—  Krydderier: Karry, paprika, oregano, basilikum, friske krydderurter, salt og peber.

- Olie

Valg de ingredienser du vil tilbyde spejderne at vaelge til deres bakke.
Skeer alle ingredienser i mindre stykker. De skal alle veere ca. lige store.
Lad spejderne lzegge de ingredienser de vaelger i deres egen foliebakke.
Tilsaet lidt olie og krydderier.

Leeg lag pa foliebakken og sat den over varmen.

Maden er feerdig, nar vandet er fordampet vaek. Husk dog at holde gje.

Allergener:
Soja: Tofu

Selleri: Bladselleri




Jambalaya

10 personer

- 1kg kalkunbryst, i tern

— 300g skinke,itern

- 6fed hvidlgg, pressede

- 4stk. lgg, i tern

- 3stk. rede peberfrugter, i tern
— 2daser hakkede tomater

— 4 stilke bladselleri, i tern

— 2-3stk. rgde chilier, i tynde skiver
—  Olie til stegning

—  Salt og peber

- 8dl risotto-ris

— Ca.1ll hegnsebouillon (brug bouillonterning)
—  Tabascosauce efter behag

Skzer kalkunbrystet i tern.
Pres hvidlggsfeddene, og skeer lggene i tern.
Fjern stilk og kernehus pa peberfrug’grne, 0g !
bladselleri i tern. k.
kalk dogh s heIeYTden "

k._
ter bladselleri og ch|I|er| gryd °t med at r¢ﬁe,-

» L}

p——ry . . . .?.i. b
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puillon, og bland det hele godt sammen Pr A
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pa, og ‘kom log, p
¥ J

-

iter, ris og

‘Lad ja inder l&g i ca. 15 minutter. - ‘p ol
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Tag rﬂr af, og kog videre ove steerkere varme‘?’S 10 minutter, til risen har opsuget det me

. af vaesken. R al have € d konswtgns

f
Smag til med ta osauce, salt og peber. : ; L "
1 brgd o god rakost til.
o \ _
) tilseette 300 g rejer“hl retten.
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Chili con carne

10 personer

B
- 1kg hakket oksekgd
— 3daser hakkede tomater
—  1stk. bladselleri, i tern
— 5stk. peberfrugter, i tern
— S5Silis lgg, i tern
- 6fed. hvidlgg, finthakkede
— S vand
— 2daser (4 70g) koncentreret tomatpuré
— 5daser kidneyb¢n:13r
—  Olie til stegning ' 5 J

—  Oregano, tgrret chili, paprika, tabasco og stgdt spidskom
— Salt og peber

Varm olien op i en stor gryde, og brun oksekgdet godt.

Fjern stilk og kernehus pa peberfrugterne, og skaer dem i tern.
: Skeer lggene i tern, og hak hvidlggsfeddene fint.

Skaer bladselleri i tern.

Tilsaet grgnsager, hakkede tomater, vand, tomatpuré og krydderier, og bring retten i kog. Lad den
simre over svagvarme i ca. 1 time.

Tilszet bgnnerne, og lad dem bliver gennemvarme.

\

Smag retten til med salt og peber, og server med det samme.

Forslag til tilbehgr: . r
Brgd, majs, hakkede“iter, icebergsalat, revet ost og creme fraiche.
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. Allergener: b
Selleri '

Laktose: t ost og creme fraiche




Kylling i cola

10 personer

— 10stk. kyllingebrystfileter
—  Olie
— Salt og peber

Marinade:
- 2%dl tomatketchup
- 2%dl cola

—  2spsk. ingefeer, fintrevet

Brun kyllingebrystfileterne pa en varm pande, og krydr med salt og peber.

Pisk ingredienserne til marinaden sammen.

Lzaeg kyllingebrysterne i en foliebakke smurt med olie, og hald marinaden over.
Steg med |ag pa i ca. 30 minutter.

Tip:
Du kan erstatte colamarinaden med en faerdigkpbt barbecuesauce.

Allergener:
Gluten: Tomatketchup




Spejde-snysk

Oversat af Alsingergildet
10 personne

— 10stk. SL2017 polls

— 1-2 byndt pasille, hakket

- 750¢g gullroe

- 2%kg ny botéde

- 400g groen boen

— 400g eeert

- Ca.l1nl vand

- 7,5dl sppmijalk

—  3-4 spsk. Maizena/majsstivelse

—  Soldt og peffe

- s

™ g
‘boel te e mad.

 OW S . helle o en pand’ med fedtstof.
gru f\ﬂicht i koldt vand, di ska sa torres og hakkes fint.
e 0g boen skolles 08 skaees i mundrett stykke. E eaer kaLpaIIes

3de og bben skal Iéches i 1g¥\$sbkdte vand og 5 dI mja|k ch-d"'kke e gronsache
Jﬁmutte det skal snart vae m¢r’5~men itt udkécht _ = ,,‘

| mjalk og majsstywels sammel. Haeld e i grye. Fo e e madi kach og (* forsichtet te den
4 minutte. Komm vand i te det pass ﬁ;;d tykkgla._ : L\

e med solt og peffe.

ervering drysses der hakke pasil
- Spis 6lls te — guej appetit. _ L,

Servéjringsforslag
i 1*‘g rojbere

xlk og smer



Minestrone

10 personer

— 400¢g bacon, i tern
- A4fed hvidlgg, finthakkede

= i lgg, i skiver

— 400g gulergdder, i steenger

— 5stilke bladselleri, i skiver

- 1stk. squash, i tynde strimler eller sma tern
- 2stk. r@de peberfrugter, i strimler

— 3daser hakkede tomater

—  1%-2 tsk. stgdt chili

—  2spsk. tgrret basilikum

— 12dl  grensagsbouillon

- 3dl fuldkornssuppehorn (marcaroni)

- Olie

Salt og peber

Begynd med at g@re gronsagerne i stand: Hak hvidlggsfeddene fint, og skaer Iggene i skiver.
Skreel gulergdderne, og skeer dem i staenger.
Skeer bladsellerien i skiver.

Skeer squashen i strimler‘eller sma tern.

Fjern stilk og kernehus fra peberfrugterne, og skaer dem i strimler. [
Brun baconen i en gryde. b
Tilseet hvidlgg og l@g, og lad dem brune med et kort gjeblik.

Tilsaet gulergdder, bladselleri, squash, peberfrugt, hakkede tomater, stgdt chili, basilikum og grent-
sagsbouillon, og lad suppen koge i ca. 15 minutter, til gronsagerne er mgre. \

q; Tilszet suppehorn (marcaroni), og lad suppen koge videre til suppehornene er mgre — tjek anvis-

9 jf i
ningen pa pakken, s de ikke koger ud. ‘k
Smag til med salt og peber og evt. lidt mere chili og basilikum. r/

5
-
e ——

Server gerne suppen med lidt kvark pa toppen og et stykke groft brgd til.

Tip:
Du kan erstatte st@dt chili og t@rret basilikum med friske krydderier — husk blot, at du skal bruge ca.
3 gange sa meget frisk som tgrret.

Ggr suppen vegetarisk ved at udelade baconen.

Allergener:
Selleri: Bladselleri og grgnsagsbouillon

Gluten: Fuldkornssuppehorn (marcaroni)

"



Nudelsalat med kylling

10 personer

— 300g fuldkornsnudler (ra)

— 5tk kyllingebrystfilet

- 2stk. rede peberfrugter, i strimler

- 4stk. gulergdder, i tynde steenger eller groftrevne
— 1bdt. forarslgg, i skra skiver

- Ystk. blomkal, i sma buketter

—  Koriander eller basilikum, hakket

— 100g saltmandler, grofthakkede

—  Olie til stegning

Dressing:

—  6spsk. sukker

- 1dl fishsauce

- 1dl sgd chilisauce

- 4tk lime, revet skal og saft

Kog nudlerne efter anvisningen pa pakken, og lad dem kgle af.

Steg kyllingebrystfileterne, lad dem kgle af, og skeer dem i tynde skiver.
Fjern stilk og kernehus fra peberfrugterne, og skaer dem i strimler.
Skrzel gulergdderne, skeer dem i tynde staenger eller riv dem groft.

Fiern redderne og det groveste af de grgnne toppe pa forarslggene, og skeer den i tynde skiver pa
skra.

Del blomkalen i sma buketter.

Bland alle grgnsager og krydderurter med kylling og fuldkornsnudler.

Rer ingredienserne til dressingen sammen, og smag til. Tilsaet evt. lidt mere sukker.
Vend dressingen i salaten lige fgr servering.

Drys med hakkede saltmandler.

Tip:
Du kan evt. servere dressingen ved siden af.

Allergener:
Gluten: Fuldkornsnudler

Ngdder: Saltmandler
Skaldyr: Fishsauce
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Nudelsalat med kylling






Dhal med grgnsager

Indiskinspireret linsegryde
10 personer

- 4stk. lgg, i store tern

- 10fed hvidlgg, finthakkede

- 1-2 stk. r@de chilier, finthakkede
- 400g blandet grgnsager og rodfrugter, i grove tern
— 10stk. tomater, i bade

—  5spsk. olie

- 4-6tsk. stgdt koriander

-  6dl rgde linser

- call gregnsagsbouillon

- 5tsk. gurkemeje

- 3-5tsk. stgdt spidskommen

— 2 daser (4 140 g) koncentreret tomatpuré
— Salt og peber

—  Evt. sukker

—  Frisk koriander

Kom Iggene ved, og lad dem stege med, til de tage ’
Tilsaet rgde linser, grgnsagsbouillon, ﬁnsager rodfrugter g’rkemeje og
ad retten koe til linserne er ko og harjaevnef"re

TV f‘fis

atte krydderlerne n indisk krydderiblanding. Den kgber du

_' xglbuﬁkker. Garam masala findes i

-




Krydrede risdeller

10 personer

- 5dI brune ris (ra)

- 6-8fed hvidlgg, finthakkede

—  20stk. soltgrrede tomater, i tern
- 65tk xg

- 2dl grahamsmel

- 200g parmesanost, revet

—  Finthakket basilikum og persille
—  Salt og peber
—  Olie til stegning

Kog de brune ris efter anvisningen pa emballagen.
Hak samtidig hvidlggsfeddene fint, og skeer de soltgrrede tomater i tern.

Bland risene med hvidlgg, soltgrrede tomater, =g, grahamsmel, parmesanost og krydderurter til
en fast fars.

Smag til med salt og peber.
Lad risfarsen traekke i en halv time fgr stegning.
Form og steg risdellerne i olie pa en varm pande.

Allergener:
Gluten: Grahamsmel

Laktose: Parmesanost




hel quinoa
vand
salt J—
gulergdder, fintrevne
rodlgg, finthakket
or handfuld bredbladet persille, finthakket
®g
hvedemel
finthakket chili

»

Skyl quinoaen godt in _g‘nin og kog den efter anvisningen pa pakken.
Tag gryden af varsqer’ o uinoa i! vinutter, inden du kgler den helt af.

Samtidig skrzeller d I dd er dem fi -
amtidig skreeller u‘gu.e.re) erne renv’

Hak rgdlgget fint.

ed gulergdder, lgg, bredbladet persille, 22g og hvedemel til en ret fast

Smag farsen til med og peber.
Form dellerne, og st anden i lidt olie i ca. 4-5 minutter pa hver side.

Tip: OtN
Du kan skifte gulerg e ud med andre rodfrugter.

Du kan sagtens br i andre friske krydderurter i stedet for bredbladet g e du kan ogsa
tilseette hvidlgg. =

Allergener: ;
Gluten: Hvedem

Ag

N




Vegetarjambalaya

10 personer

- 4stk. lgg, i tern

- 6fed hvidlgg, pressede

- 3tk rede peberfrugter, i tern

- 2-3stk. rgde chilier, skaret i tynde skiver
— 4 stilke bladselleri, i skiver

— 2daser hakkede tomater

—  Olie til stegning
— Salt og peber

- 8dl risotto-ris

- Ca.1l gronsagsbouillon

— 4 poser edamamebgnner (fra frost)
—  Tabascosauce efter behag

rugterne, og skaer dem i tern.
og evt. kerner fra chilierne, ogm_

Varm olien op i en gryde, og brun lgg og hvidlpg godt, mens du hele tid

Krydr med salt og peber, og kom peberfrugter bladselleri og chilier i gryd
til grensagerne er blevet blgde. 4

- - e

- -+ Tilszet hakkede tomater, ris.og grgnsagsbouillon.
-t

2t med at rgre,

il

Bland det hele godt sammen. ¢
Lad jambalayaen snurre under lag i ca. 15 minutter. *
Taééget af, idere ved lidt sterkere varme i 5-10 minutter, til risen har opsuget este

af vaesken. L v

&, -

?i_;&du edamam;qusn}erne, og)larme;r retten god’i'gv y

l“‘ I, Lige for serverqipg skal have

en blgd konsistens.
+, Smag til'med tabasE'bsauc;e og evt. '?é*& og peber. P

—

Server med br¢d og en rakost til. :
& o - J 4
¢ Tip:. - g Py 4
Lige for rmg Ig_p.du tilsette 300 g réer men veer obs W
AIIergener: ’ *f

Soja: Edamamebgnner
Selleri: Grgnsagsbouillon
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Marokkansk kikaertesuppe

10 personer

- 2stk. lgg, i tern

—  5stilke bladselleri, i tynde skiver
- 2stk. peberfrugter, i tern

- 8fed hvidlgg, finthakkede

-  2spsk. olivenolie

— 2daser kikaerter, dreenet

—  2daser hakkede tomater

— 2daser (a70g) koncentreret tomatpuré
-  2-4tsk. rgd chili, finthakket

- 2liter grensagsbouillon

- 3tsk. stgdt spidskommen

- 1stk. citron, revet skal og 2-3 spsk. saft

—  Salt og peber

Varm olivenolien op i en gryde.
Svits lgg, bladselleri, peberfrugt og hvidlgg i olien.

Tilset de dreenet kikeerter, tomater, koncentreret tomatpuré, chili, spidskommen og grgnsags-
bouillon.

Lad suppen simre i ca. 15 minutter.
Smag suppen til med revet citronskal, citronsaft, salt og peber og evt. lidt mere spidskommen.

Tip:
Server suppen med lidt greesk yoghurt pa toppen og evt. trekanter af ristede fuldkornspitabrgd
som tilbehgr.

Allergener:
Selleri: Bladselleri og grgnsagsbouillon
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Marokkansk kiksertesuppe




Chili sin carne

10 personer

— 5tk lgg, i tern

- 6 fed. hvidlgg, finthakkede
- 3stk. squash, i tern

— 1stk. bladselleri, i skiver
— 5tk peberfrugter, i tern
—  Olie til stegning

— 3daser hakkede tomater

- 5dl vand

— 2daser (a70g) koncentreret tomat pure (140 g)
— Oregano, t@rret chili, paprika, tabasco, spidskommen, salt og peber
— 5daser kidneybgnner

Skeer lgg i tern, og hak hvidlggsfeddene fint.

Skzer squashene i tern, og skeer bladselleri i skiver.

Fjern stilk og kernehus fra peberfrugterne, og skaer dem i tern.
Varm olien op i en gryde, og brun Igg og hvidlgg godt.

) V3 d og tomatp ed, 08 rd odtrundl.___. __H-_!

evet ost og’cr e fra

-".

)st og creme fraiche




10 personer

. ; - 18dl/1,5kg gulergdder, fint revet
Vi - 300¢g ost, revet
g - 3d fuldkornshvedemel
— 65k g
—  Salt og peber

—  Olie til stegning

Bland alle ingredienserne godt sammen, og lad
farsen traekke lidt.

Form grgnsagsfarsen til krebinetter.

Farsen ma gerne veere lidt fugtig.

Steg bgfferne i olie pa panden over middelvarme,

N~ A

ca. 8 min pa hver side.

Tip:

Tilseet evt. krydderier, krydderurter eller
hvidlgg til grgnsagsfarsen.

Server evt. bgfferne pa klassisk vis

med brune blgde lgg, eller brug dem i
burgere.

Allergener:
Laktose: Revet ost

Gluten: Hvedemel
£g



Vegewok med grgnsager

10 personer

—  2stk. spidskal, i grove skiver

— 10 stk. gulergdder, i skra skiver

- 1lkg fast tofu, i tern

vy 1ol olie til stegning

—  1-2 spsk. ro¢d karrypasta

— 2daser kokosmaelk

— 3 spsk. limesaft

- . 1dl fishsauce

- 200¢g saltmandler (valgfrit)

— % bdt. plukket frisk koriander (valgfrit)

Skaer spidskalene i grove skiver.

Skreel gulergdderne, og snit dem i skiver pa skra.

Skeer tofuen i tern, og rist dem i olie i en varm wok i ca. 5 minutter, til de har faet lidt farve.
Tag tofuen op, og rist den r@gde karrypasta i wokken i 1 minuts tid.

Tilseet kokosmeelk, limesaft og fishsauce, og lad saucen simre i 5 minutter.

Kom spidskal og gulergdder i, og lad det hele simre videre i 3-5 minutter.

Kom tofu i, og smag til.

Drys saltmandler og koriander pa toppen lige inden servering.

Server ris til.

Tip:
Tofuen kan udelades eller evt. erstattes af kylling, men vaer opmaerksom pa, at det sa ikke laengere
er en vegetarret.

Allergener:
Soja: Tofu

Skaldyr: Fishsauce
Ngdder: Saltmandler






Ratatouille

10 personer

—  3stk. squash, i skiver

—  4stk. lgg, i bade

- 3tk peberfrugter, i store tern
— 2daser hakkede tomater

- 5-8fed hvidlgg, finthakkede

—  Olie til stegning
—  Salt, peber og evt. lidt sukker
—  Friske krydderurter, hakkede (for eksempel basilikum, oregano eller persille)

Skzer squashene i skiver.

Skeer lggene i bade.

Fjern stilk og kernehus pa peberfrugterne, og skaer dem i store tern.
Hak hvidlggsfeddene fint.

Varm olien op i en gryde, og brun lgg og hvidlgg, til de far lidt farve.
Tilsaet squash og peberfrugter, og lad dem brune med et par minutter.
Tilsaet hakkede tomater.

Lad ratatouillen koge sammen i ca. 30 minutter.

Smag til med salt og peber.

Drys med friskhakkede krydderurter.

Tip:
Tilszet 3 daser butt s, 0g server retten som et selvstaendigt vegetarisk maltid eller som
tilbehgr i stedet for'ris og kartofler.




,.4_..» Knuste kartoﬂer med sm¢r og
friske krydderurter

- 10 personer

- . ’ 4
- - SRR, ‘nye kartofler '
L 1 v -1 salt |
t r'} = 26 smer
5'{\ — 3di friske krydderurter, hakkede (for eksempel persille eller purlgg)

Kog kartoﬂerne i saltet vand, til de er mgre. .
Hazeld vandet fra de kogte kartofler. U

Tilseet smgrret, oé mos kartoflerne let med en grydeske eller et piskeris (|k|i%gt?’mos)
Vend de friske krydderurter i lige f@r servering. pe

Allergener: | <f [f f
/ !
|

Laktose: Smgr




Butterbean-gryde

10 personer

-  1%stk. lgg, itern

- 2stk. store hvidlgg, grofthakkede
- 1stk. squash, i skiver ca. 1 cm tykke
- 2stk. rede peberfrugter, i strimler
—  1stk. chilier, finthakket

— 10stk. soltgrrede tomater, i tern

- 2tsk. red karrypasta

— 2daser butterbeans, draenet

- 1/41 piskeflgde

—  Salt og peber

— 200g  frisk spinat

—  Frisk basilikum, hakket

- ‘ "

Skeer squashene i -
Fjern stilk og ke peber
Fiern stuk og evt. kernerpac
Skaer de soltgrrede tomater i te
Varm 'olierw ien gfyde, og brun log og

st squash og peberfrugter, og lad gr¢ﬁsa;ger
Rgr karrypastaen ud i lidt vand. _
Draen butterbeans og lad de‘ pe. =
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Ristede kikaerter med blomkal

10 personer

—  2stk. blomkal, i mindre buketter
— 4daser kikaerter

- %dl olivenolie

—  2spsk.  karry

— 1spsk. spidskommen

- Salt

—  Rapsolie til stegning

Pluk blomkalen i mindre buketter.

Afdryp kikaerterne godt.

Haeld blomkal og kikaerter i en stor plasticpose, tilsaet olivenolie og kom karry og spidskommen i.
Ryst posen, sa krydderierne bliver jaevnt fordelt.

Varm en pande op med lidt rapsolie.

Heeld kikaerteblandingen pa panden, og rist det godt igennem — der ma gerne stadig veaere lidt bid i
blomkalen.

Tip:
Server retten som tilbehgr i stedet for ris og kartofler.

Du kan ogsa bruge retten som topping pa grensagssupper.

.,







Snobrgd

10 personer

50g gaer
6 dl vand
2 spsk. olie

2 tsk. salt
1 tsk. sukker
Ca.1kg hvedemel

Oplgs gaeren i vandet.

Tilsaet olie, salt og sukker.

Tilseet melet.

Zlt dejen, til den slipper skalen.

Dzk dejen med et viskestykke, og saet den til haevning i ca. 1 time.

v

Tip: 1.

i = ’ . '
Vil du gerne variere snobrgdene lidt, kan du tilseette nogle af disse
— Hakket chokolade
—  Kanel eller kardemomme

L
sager: s

— Ngdder

—  Hakkede krydderurter ". P P
—  Terstegte bacontern ' e a

—  Hakkede hvidlgg )

— Soltgrrede tomater i tern ’ '

— Revet ost -

' 4

Veer opmaerksom pa at alle indgredienser sa so okol@de, ngdder, baco'em
ngdvendigvis udleveres i madudleveringen, h\en kdb kgbes i supermankedet.

- 5
Allergener: ‘ e 3
"Gluten: Hvedemel . - — -

Ngdder F

Laktose: Revet ost ™



Pandekager

Ca. 15 stk.

— 5tk xg

— 1% spsk. sukker
- 3dl maelk

- 1%dI appelsinsaft eller -juice

- 4%l hvedemel

- 2tsk. kardemomme

—  Olie, margarine eller lignende til stegning

Pisk alle ingredienserne til pandekagerne sammen, og lad dejen hvile tildeekket i 1 time.
Bag pandekagerne pa en pande med lidt olie eller margarine pa.

Tip:

Hak en stor handfuld hasselngdder og bland i pandekagedejen.
Du kan servere pandekagerne med:

—  Syltetgj

—  Sukker

—  Smer

—  Frisk frugt

- s

—  Nutella

Vaer opmaerksom pa at alle indgredienser sa som ngdder, frisk frugt, Nutella og is ikke ngdvendigvis
udleveres i madudleveringen, men kan k@bes i supermarkedet.

Allergener:

Ag

Laktose: Malk, smegr og is
Gluten: Hvedemel

Ngdder: Hasselngdder og Nutella
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Pandekager




kanel
Ca. 15 stk. 'i.‘}

5 stk. xg

1 spsk. sukker

3dl hvedemel

3dl meelk T=Y

3 stk. xbler, revede

2 tsk. stgdt kanel

25¢g smgr, smeltet

Olie, margarine eller lignende til stegning

Pisk alle ingredienserne til pandekagerne
sammen, og lad dejen hvile tildaekket i 1 time.

Bag pandekagerne pa en pande med lidt olie
eller margarine pa.

Allergener:

Ag

Laktose: Mzlk og smgr
Gluten: Hvedemel

et
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Frugtsalat

10 personer

— 2,5kg blandet frugt (aebler, paere, kiwi, melon, jordbaer, vindruer, bananer, ananas og
andet), i tern eller mindre stykker

Vaniljeguf:

- 2,5dl piskeflgde

- %dl creme fraiche (9 %)
—  2spsk. vaniljesukker

Gor alle frugterne i stand, skaer dem i mundrette stykker.
Pisk piskeflgden til skum.

Rer vaniljesukkeret ud i creme fraicheen.

Vend flgdeskummet i creme fraicheen.

Server frugtsalaten med vaniljeguf ved siden af.

Tip:
Vaer opmaerksom pa at alle indgredienser sa som frisk frugt ikke ngdvendigvis udleveres i madudle-
veringen, men kan kgbes i supermarkedet.

Allergener:
Laktose: Piskeflede og creme fraiche




Jordbaerkoldskal

10 personer

- 1kg jordbaer

— 10 spsk. sukker

—  2spsk. vaniljesukker
- 11 ymer

- 11 keernemaelk

Skyl jordbaerrene, og del dem i to lige store portioner.

Mos den ene halvdel af jordbaerrene med sukker og vaniljesukker.
Tilseet ymer og kaernemeelk til jordbserblandingen.

Skeer de sidste jordbaer i mindre stykker, og kom dem i koldskalen.

Allergener:
Laktose: Ymer og kaernemaelk




Grgnsagspletter

10 personer

- 11 gronsager, groftrevne (ca. 500 g)

- 5stk. g

- 3dl fuldkornshvedemel

—  Evt. lidt maelk

—  Salt og peber

—  Evt. lidt hakkede krydderurter, hvidlgg og/eller chili
- 1tsk. bagepulver

—  Olie til stegning

Skrzel grgnsagerne, og riv dem groft.

Bland zg og fuldkornshvedemel i grgnsagerne, og rgr det hele til en lind masse.
Tilsaet evt. lidt maelk, hvis dejen er for fast. Konsistensen skal vaere som tyk veelling.
Smag dejen til med salt og peber samt krydderurter.

Tilsaet bagepulver lige fgr bagningen.

Varm olie op pa en pande, og sat pletterne pad i sma klatter. Bag dem i 10-12 minutter, afhaengig af
tykkelsen.

Tip:
Du kan spise pletterne som et sgdt mellemmaltid: Lav dem udelukkende med revne gulergdder og
tilszet lidt vaniljepulv mt et lille nip salt.

Du kan bruge stokke fra broccoli og blomkal som en del af de revne grgnsager i dejen.
Kan spises med palaeg og ost eller med lidt marmelade, hvis det skal vaere s@dt.

Allergener:
Gluten: Fuldkornshvedemel

£g
Laktose: Malk




Bagte aebler ' =g

10 personer

— 10stk. eabler

— 10spsk. farin

—  Kanel ——
— Hakkede ngdder

—  Evt. rosiner

Fjern kernehuset, sa &blet stadigt er helt. "

Bland farin med kanel og hakkede ngdder.

Fyld farinblandingen i det udhulede able. &
Pak ablet ind i alufolie, eller lzeg alle seblerne i en smurt aluform og dak til med folie.

Bag &blerne i 15 minutter.

Tip:

Server eventuelt de bagte sebler med vaniljeguf (se opskriften ved frugtsalat pa side 60). -
Vaer opmaerksom pa at alle indgredienser sa som ngdder ikke ngdvendigvis udleveres i madudleve- -
ringen, men kan kgbes i supermarkedet. |

Allergener:
Ngdder







