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Termokander er geniale

Varm lekker mad hvor og hvornar du ensker det! Og sd er det
oven i kebet nemt og billigt, nar du laver ayurvedisk inspireret
okologisk mad pa madtermokande!

Gennem de sidste 20 ar har jeg brugt termokander i min
madlavning til hverdag og til fest: Varm “madpakke” til frokosten
pa jobbet, hovedretten nar vi bare er to - og nér vi er mange,
kommer der gang i 3 termokander med forskellige retter.

Jeg fatter ikke, at der er sé fa andre, der bruger dette verkto;j.
Det er nemt, billigt, sparer tid og energi - og man slipper for, at
maden braender pa.

Termokanden holder maden varm og frisk i sa lang tid, at man
kan vere fleksibel med sin tid og sin opmarksomhed.
Det er rettidig omhu kapslet ind 1 stal!

Opskrifterne i denne bog er lavet i 3 udgaver, sa du kan se hvor
meget, der skal bruges til termokander pa henholdsvis 0,51, 0,751
og1,2l.

Opskrifterne gar fra hovedmaltidet for en single, over

hovedretter for to, til suppe, chutney og grod.

Jeg haber, du far en god termokande, en velsmagende start og et

lykkeligt liv!

Tak til Charlotte Bech for sine velvalgte forbedringsforslag til
bogens indhold. Charlottes ekspertise inden for livskvalitet,
sundhed, legevidenskab og ayurveda er en stor og vigtig

inspiration for mig.

Denne bog er en revideret og forenklet udgave af e-bogen pa
iBooks med samme titel.

Denne bog er publiceret med N'Y-NC-SA 2.5 Danmark licens og
er let at dele, da den er i PDF. Det ma du godt, men du ma ikke
lave om i bogen eller tage penge for den!

Kerlig hilsen og © Peter Arklint, 2019

ISBN: 978-87-971248-3-3
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Sektion 1

Madtermokander og arbejdsgang

iy
0,51 0,751 1,21
16 oz 25 0z 40 oz

Madtermokanden er en nem, hygiejnisk og transportabel
“heokasse” som er perfekt til at lave sammenkogte retter i.

Man lader retten koge i 10-20 minutter og halder derefter
maden pa en varm, skoldet termokande - og sd er retten parat til
brug fra og med 1 time efter og 8-10 timer frem.

Mine #ldste termokander hedder “Hammarplast Sarek
mattermos” og rummer 0,75 L.

Efter 20 ars brug er de blevet lidt slappe i laget, men ellers
holder de sig godt.

Kik efter madtermokander pa nettet og i butikken med udstyr
til jagt, fiskeri og udendersliv.

Opvarmning: Fyld termokanden halvt op med kogende vand og
skru laget pa, mens du venter pa at maden kommer i kog. Sa er
termokanden bade varm og steril, nar du helder maden 1.

Rengering: Det er vigtigt, at du holder dine termokander rene.

Selvom det er den samme generelle arbejdsgang, er der en rekke
forskelle mellem opskrifterne. Du ber derfor leese om
fremgangsmaden i de enkelte opskrifter.

Hver opskrift er beskrevet med disse tre trin:

1. Ingredienser og fremgangsmade.

2. Tilbeher, variationer og anvendelse af rester.

3. M®ngder til 3 forskellige storrelse termokande.

Maden koger ferdig i termokanden i den forste time. Derefter
bliver maden holdt varm i op til § timer, nar termokanden er

fyldt helt op og star under en dyne. Du kan ikke regne med, at
opskrifterne virker, hvis din termokande kun er fyldt halvt op.

Opskrifterne starter med de mangder, der passer til en
termokande pa 0,75 L.

Hyvis din termokande har en anden storrelse, skal du bruge sidste
side 1 hver opskrift - her star hvor meget du skal bruge til
termokander pa 0,51, 0,751 0g 1,2 1.

Hvis din termokande er pa 0,5 |, er den maske for lille, men du
ber prove et par opskrifter, for du beslutter dig for at kebe en
storre.



Sektion 2

Kvarn og stavblender

Kvzernen er et nyttigt redskab, der kan kebes for et par hundrede
kroner under navnet “kaftekvaern”.

Kvernen bruges til hele krydderier, der er sa hiarde at morteren ikke
dur - eller nar portionen er stor.

Sadan en lille billig kveern kan ogsa kverne sma portioner mel af
nodder, mungbenner samt ris - melet er godt til at jeevne med.

Nar du laver mad pé termokande, lukker du maden inde og lader den
passe sig selv - du kan altsa ikke kikke til maden og tilfoje ekstra
krydderier.

Derfor er krydderikvernen vigtig, fordi friskkvaernede krydderier giver
mest mulig smag, styrke og friskhed - og dermed en god start.

Stavblenderen hjzelper i slutfasen:

Nogle gange abner jeg min termokande og opdager, at retten er lige vad
nok. Sa tager jeg min stavblender, blender noget af maden i toppen af
termokanden og rerer rundt - sa er @ren reddet og retten jevnet.

Vi har en billig stavblender staende ved komfuret til at stikke i gryder
og termokander og en “Bamix” stavblender i den anden ende af
keokkenet til at lave “humus” af rester med kikaerter i - og andre

kraevende opgaver.




Sektion 3

Noter om ravarer

Opskrifterne er billige - ogsa med
okologiske varer. Invester i gkologiske
krydderier - de smager af mest! Jeg
finder de mere sjaeldne hos Camilla
Plum og Asa.

Chili kober jeg i rigelige mengder, nar
jeg har fundet en dejlig mild gkologisk
art - sa tager jeg plastikhandsker pa,
renser dem alle sammen og fryser dem
ned som halve chilier.

Det er meget nemmere at have chili
parat i fryseren - sa slipper man for at
rense chili, hver gang man vil bruge

noget.

I opskrifterne i denne bog star der frisk
chili. Jeg snyder og bruger af mit lager
af frosne chilier.

Kikgerter mztter meget, men de skal
forst sta i bled og sa koges, inden man
kan bruge dem i opskrifterne.

Delikatesselinser er sma, gronne

linser af Du Puy-typen, der ikke koger
ud.

Gronne linser giver meget mad for

pengene, de suger vede og kan koge ud.

Afskallede gule mungbenner
(Mungdahl) finder du i helsebutikker.
De er let fordejelige og koger ud til en
jevning pa 10-15 minutter. Hvis du
kvarner gule mungbenner sammen med
ris i din kvarn, far du en fin proteinrig

mel, der kan bruges til at jevne med.

Keod er ikke med i opskrifterne.

Kan du ikke undvere kod?

Sa erstat 100 g kartoftel eller gulerod
med 100 g kad i opskrifterne med linser
og kikerter. Brug hakket kad eller
fintsnittet kod. Kedet skal i gryden
samtidig med linser og kikarter.

NB: Kad kreever ekstra god
kokkenhygiejne!

Kokosmazelk kober jeg pa dase. Hvis
kokosmelken er stivnet eller klumpet,
pisker jeg den med en gaftel eller

roremaskinen inden brug.

Overskydende kokosmzelk opbevarer
jeg i kaleskabet i et glas med lag, da
abnede daser ikke egner sig til
opbevaring.


http://fuglebjerggaard.dk/netbutik/
http://fuglebjerggaard.dk/netbutik/
http://fuglebjerggaard.dk/netbutik/
http://fuglebjerggaard.dk/netbutik/
http://www.asaspice.dk/
http://www.asaspice.dk/

Sektion 4

Noter om opskrifterne

Illustration af ingredienser: Pa
de fleste af opskrifterne er der en
illustration med et breat i stil med
dette foto.

Les brettet nedefra og op, sa ser du
meangden af de forskellige ravarer i
den raekkefolge, de skal bruges - dog
ikke fedtstof og vaede.

Fedtstof og vaede: Det er bedst at
bruge rapsolie, kokosolie, smor eller
allerbedst ghee.

Jeg bruger kokosmelk i opskrifterne.

Du kan erstatte det med vand - eller
med halvt vand, halvt piskeflode.

Hyvis du vil undga fedt, kan du
springe fedtet over og lade

ingredienser komme i kog med vand.

Er gryden ved at koge tor, bor du
tilsette lidt kogende vand.

Chili: I opskrifterne star der “frisk
chili”: det betyder chili renset for
kerner og “skillevaegge”.

Frosne chilier er OK. Opskrifterne er
baseret pa milde chili. Brug mindre

mangder med staerke chili!

Karry: Der indgar karry i mange af
opskrifterne. Du kan bruge
spidskommen blandet med sort
peber og timian/basilikum/oregano i
stedet for karry.

Termokande: Skal din termokande
std mere end 6 timer, for du spiser -
og er du usikker pa, hvor god den er -
kan du forbedre termokandens
isoleringsevne ved at sette den under

en dyne.

Veganer: Hvis du er veganer, skal du
blot springe smer, ghee, flode, maelk

0g Ost over 1 mine anvisninger.



Kapitel 2

Hovedmaltid til en sulten single

Her er 3 opskrifter med bade balgfrugt og
ris. Det er opskrifter pa “kitcheri”, et fuldt

maltid, som du bliver mat og glad af.

Mungbenner + basmatiris
Du puy linder + basmatiris

GGonne linser + brune ris



Sektion 1

Mungbegnner + basmatiris

0,75 1 termokande til1 Fremgangsmade
sulten person
1. Heeld vaede, krydderier,
2 tsk fintsnittet frisk ingefaer mungbenner og ris i gryden
1 tsk fintsnittet frisk mild chili og ror rundt.
2 tsk karry
 tsk salt 2. Heeld grensager og rosiner
oven i.
I dl vand
1/ dl kokosmzlk 3. Bring blandingen i fuld kog

2 spsk mungbenner og kog, indtil mungbennerne

2 spsk basmatiris begynder at koge ud. Det

tager omkring 15 minutter.

150 g tomater

. : . Heeld retten pa en opvarmet
150 g snittet selleri 4 p p

) termokande.
25 g rosiner

Retten skal std i termokanden
1 mindst 1 time.

Vand og kokosmelk er ikke vist pa dette breet



Serveres med

Rosinerne passer fint til selleri, men det gor mandler ogsa...

Hyvis du er alene, burde du vere daekket ind af dette maltid. Du
kan dog supplere med salat.

Deler du maltidet med en anden, skal der noget mere til, som for
eksempel: Salat, bred, chutney, ristede nedder og kerner.

Variationer

Erstat Selleri med en anden rodfrugt.
Erstat rosiner med svedsker eller mandler.

Lav rester til humusagtig mos

Hvis der er mere end 1 dl tilbage af retten kan du lave en
humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tilset saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin og et
drys basilikum.

2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i koleskabet i op til 3 dage




0,51 til 1 person, kog i 15 minutter
for det haeldes pa termokanden

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 tsk karry

1/2 tsk salt

0,5 dl vand

0,25 dl kokosmezlk
1 spsk mungbenner
1 spsk basmatiris

100 g tomater
100 g snittet selleri

15 g rosiner

0,751 til 1 person, kog i 15 minutter
for det haeldes pa termokanden

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2 tsk karry

1 tsk salt

1 dl vand

1/2 dl kokosmzelk

2 spsk mungbenner
2 spsk basmatiris

150 g tomater
150 g snittet selleri

2§ g rosiner

1,21
40 oz

1,21 til 2 personer, kog i 18 minutter
for det haeldes pa termokanden

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

2 tsk fintsnittet frisk mild chili
3 tsk karry

1,5 tsk salt

1,5 dl vand

0,75 dl kokosmaelk
3 spsk mungbenner
3 spsk basmatiris

225 g tomater
225 g snittet selleri

35 g rosiner

IO



Sektion 2

Du puy linser + basmatiris

0,75 1 termokande til 1
sulten person

1-2 fed grofthakket hvidlog

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 tsk karry

1 tsk basilikum

1 tsk salt

1 dl vand

1 dl kokosmalk

2 spsk du puy linser
2 spsk basmatiris

100 g gronne benner

1 snittet kartoffel, 100 g
1/2 rod peber, 100 g

6 halve valnodder (15 g)

Fremgangsmade

1. Heeld vaede, krydderier, linser
og ris i gryden og rer rundt.

2. Heeld grensager og nedder

oven 1.

3. Bring blandingen i fuld kog og

kog i 10 minutter.

4. Heeld retten pa en opvarmet
termokande.
Retten skal st i termokanden

1 mindst 1 time.

NB: Hvis du bruger frosne
bonner, skal de vere optoede,
tfor de kommer i gryden.

Vand og kokosmzlk er ikke vist pa dette braet

II



Serveres med

Hyvis du er alene, burde du vaere dekket ind af dette maltid. Du
kan dog supplere med salat.

Deler du maltidet med en anden, skal der noget mere til, som for

eksempel: Salat, brod og chutney:.
Variationer

Erstat kartoflen med 100 g selleri eller en anden rodfrugt.
Erstat den rede peber med 100 g hvidkal.

Erstat de gronne bonner med 100 g gronne opteede arter.
Erstat de hvide ris med brune ris eller hel byg - og kog retten §

minutter ekstra, for den haldes pa termokande!
Lav rester til humusagtig mos

Hyvis der er mere end 1 dl tilbage af retten kan du lave en
humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tilsaet saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin og et

drys timian
2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage

Valnodderne kan erstattes af mandler

I2



0,51 til 1 person, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

1 fed grofthakket hvidlog

1/2 tsk fintsnittet frisk mild chili
1/2 tsk karry

1/2 tsk basilikum

1/2 tsk salt

0,5 dl vand

0,5 dl kokosmaelk

1 spsk du puy linser
1 spsk dl basmatiris

60 g gronne benner
1 snittet kartoftel, 70 g

1/2 rod peber, 60 g
4 halve valngdder (10 g)

0,751 til 1 person, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

1-2 fed grofthakket hvidlog

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 tsk karry

1 tsk basilikum

1 tsk salt

1 dl vand

1 dl kokosmaelk

2 spsk du puy linser
2 spsk basmatiris

100 g gronne benner
I snittet kartoffel, 100 g

1/2 rod peber, 100 g
6 halve valnedder (15 g)

1,21
40 oz

1,21 til 2 personer, kog i 15 minutter
for det haeldes pa termokanden

2 fed grofthakket hvidleg

1,5 tsk fintsnittet frisk mild chili
1,5 tsk karry

1,5 tsk basilikum

1,5 tsk salt

1,5 dl vand

1,5 dl kokosmzelk

3 spsk du puy linser
3 spsk basmatiris

150 g gronne benner

I snittet kartoftel, 150 g
1 rod peber, 150 g

10 halve valnedder (25 )

13



Sektion 3

(GGronne linser + brune ris

0,75 1 termokande til 1
sulten person

Fedtstof:

1-2 spsk ghee/smor eller rapsolie

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2 tsk karry

2 tomater, 175 g

2 spsk gronne linser

1 spsk brune ris

I snittet kartoftel, 125 g
1/2 gron peber, 125 g

1 dl kogende vand

1/2 dl kokosmeelk

1 tsk salt

Fremgangsmade

1. Rist ingefaer og chili i
fedtstoffet, til ingefaeren tager
farve.

2. Tilsaet under omrering: forst
karry, sa tomater, linser og ris

- og tilsidst kartoftel og peber.

3. Tilsaet salt og vaede, bring
blandingen i fuld kog og kog i

10 minutter.

4. Heeld retten pa en opvarmet
termokande.
Retten skal sta i termokanden
i mindst 1 time.

Vand og kokosmelk er ikke vist pa dette braet

14



Serveres med

Hyvis du er alene, burde du vaere dekket ind af dette maltid. Du
kan dog supplere med salat.

Deler du maltidet med en anden, skal der noget mere til, som for

eksempel: Salat, bred, chutney, ristede nedder og kerner.
Variationer

Erstat kartoflen med 125 g selleri eller en anden rodfrugt.
Erstat den grenne peber med 125 g hvidkal.
Erstat de brune ris med hvide basmatiris eller hel byg.

Lav rester til humusagtig mos

Hyvis der er mere end 1 dl tilbage af retten kan du lave en

humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tilsaet saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin og et

drys timian
2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage

Retten med brune ris, kartoffel og gron peber

Hyvis du synes retten er for vad, blender du det gverste i
termokanden med stavblender lige for servering og rerer rundt.

15



0,51 til 1 person, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

1 spsk ghee/smor eller rapsolie

1 tsk fintsnittet frisk ingefeer
1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 tsk karry

I tomat, 100 g

1 spsk gronne linser

1 spsk brune ris

1 snittet kartoffel, 8o g
1/2 gron peber, 80 g
0,5 dl kogende vand
0,5 dl kokosmaelk

1/2 tsk salt

0,751 til 1 person, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

1-2 spsk ghee/smor eller rapsolie

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
I tsk fintsnittet frisk mild chili
2 tsk karry

2 tomater, 175 g

2 spsk gronne linser

I spsk brune ris

I snittet kartoffel, 125 g
1/2 gron peber, 125 g

1 dl kogende vand

1/2 dl kokosmelk

1 tsk salt

1,21
40 oz

1,21 til 2 personer, kog i 15 minutter
for det haeldes pa termokanden

2 spsk ghee/smer eller rapsolie

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
2 tsk fintsnittet frisk mild chili
3 tsk karry

3 tomater, 270 g

3 spsk grenne linser

2 spsk brune ris

2 snittede kartofler, 200 g
I gron peber, 200 g

1,5 dl kogende vand

0,75 dl kokosmalk

1,5 tsk salt

16



Kapitel 3

Linser og mungbgnner

oy
e

Linser og mungbénner er baelgfrué;cer.

&

Retterne skal kombineres med korn for at

give dig alle de proteiner, du har brug for. 5ﬁ s |

Server ris, brad, majs eller pasta til! | ( &
N _a

Mungbenner med gulerod side 17 -

Linser med redbede og fennikel side 21 |

Linser med gulerod og spidskal side 24

Linser med spinat side 27 "

Linser med porre og persillerod side 30



Sektion 1

Mungbenner med gulerod

Denne ret er sa let og simpel, at ~ Fremgangsmade

man ogsa kan lave den, selv nar

der er meget lidt tid og 1. Heeld vede, krydderier og

overskud til at lave mad. mungbenner i gryden og rer

rundt.

0,75 1 termokande til 2

personer 2. Haeld guleredder og rosiner

oven 1.

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer

I tsk fennikelfre 3. Bring blandingen i fuld kog

1 spsk karry og kog, indtil mungbennerne

1 tsk salt begynder at koge ud. Det
tager omkring 15 minutter.

1 dl vand

1 dl kokosmaelk 4. Hald retten pa en opvarmet

termokande.
3 spsk mungbenner .

Retten skal std i termokanden
250 g snittet gulerod i mindst 1 time.

2§ g rosiner

Vand og kokosmzlk er ikke vist pa dette braet



Serveres med Rosinerne passer fint til gulerodder, og det gor mandler ogsa...

Hyvis du er alene, burde du blive maet af dette maltid. Du ber dog
supplere med brad eller ris - sa er du dekket ind mht. proteiner.

Deler du maltidet med en anden, skal der noget mere til som for

eksempel: Salat, bred, ris, chutney, ristede nedder og kerner.
nsker du vin til maden? Prov en tor rosé.
Variationer

Tilfor en handfuld nedder eller kerner.
Erstat gulerod med en anden rodfrugt.
Erstat rosiner med svedsker eller mandler.

Lav rester til humusagtig mos

Hvis der er mere end 1 dlI tilbage af retten, kan du lave en

humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som paleg:

1. Tilset saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin og et

drys timian.
2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage

19



0,51 til 1 person, kog i 15 minutter,
for det hseldes pa termokanden

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1/2 tsk fennikelfro
2 tsk karry
1/2 tsk salt

1 dl vand
2 spsk kokosmaelk

2 spsk mungbenner

160 g snittet gulerod

15 g rosiner

0,751 til 2 personer, kog1i1s
minutter, for det heeldes pa
termokanden

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer
I tsk fennikelfro

1 spsk karry

I tsk salt

1 dl vand
1 dl kokosmalk
3 spsk mungbenner

250 g snittet gulerod
2§ g rosiner

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 18 minutter,
for det haeldes pa termokanden

1 spsk fintsnittet frisk ingefaer
1,5 tsk fennikelfre

4 tsk karry

1,5 tsk salt

1,5 dl vand
1,5 dl kokosmzelk
4 spsk mungbenner

375 g snittet gulerod
35 g rosiner

20



Sektion 2

Du puy linser med redbede og fennikel

Problem: Redbede misfarver
skarebraettet.

Losning: Gor brettet vadt, for
du snitter redbeden pa det.

Ingredienser til 2 personer

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2-3 tsk karry

1 tsk salt

3 spsk du puy linser

150 g rengjort, skivet redbede
150 g groftskaret fennikel

Vzde: 1 dl vand + 1 dl
kokosmaelk

Fremgangsmade

1. Heeld vaede, krydderier og
linser i gryden og rer rundt.

2. Heeld forst redbeder og sa

fennikel oven i.

3. Bring blandingen i fuld kog
og kog i 10 minutter.

4. Heeld retten pa en opvarmet
termokande.
Retten skal std i termokanden

1 mindst 1 time.

o«

Vand og kokosmzlk er ikke vist pa dette braet

21



Serveres med

Salat, ris og bred eller pasta
chutney

kogt eller bagt kartoftel
ristede nodder og kerner

og maske et glas vin, gerne en pinot blanc.
Variationer

Tilszt 1 tsk fennikelfra.
Tilset en handfuld rosiner.

Lav rester til humusagtig mos

Hvis der er mere end 1 dl tilbage af retten, kan du lave en

humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palag:

1. Tilseet saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk mandelsmer
eller tahin og et drys basilikum.

2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage

Rodbede og fennikel passer godt sammen.

22



0,51 til 1 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili

2 tsk karry

0,5 tsk salt

2 spsk du puy linser

100 g rengjort, skivet rodbede

100 g groftskaret fennikel

Vade: 4 spsk vand + 4 spsk kokosmalk

0,751 til 2 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2-3 tsk karry

I tsk salt

3 spsk du puy linser

150 g rengjort, skivet redbede

150 g groftskaret fennikel
Vade: 1 dl vand + 1 dl kokosmaelk

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 15minutter,
for det haeldes pa termokanden

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

2 tsk fintsnittet frisk mild chili
3 tsk karry

1,5 tsk salt

5 spsk du puy linser

225 g rengjort, skivet redbede

225 g groftskaret fennikel
Vazde: 1,5 dl vand + 1,5 dl kokosmaelk
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Sektion 3

Du puy linser med gulerod og spidskal

Ingredienser til 2 personer Fremgangsmade
Fedtstof: 1-2 spsk ghee/smor 1. Rist ingefaer og chili i
eller rapsolie fedtstoffet, til ingefaeren tager
2 tsk fintsnittet frisk ingefaer farve.

1 tsk fintsnittet frisk mild chili

23 tsk karry 2. Tilsaet under omrering: forst

karry, sa linser og tilsidst

3 spsk dl du puy linser erod .

1 rengjort, skivet gulerod (75 g) SHCTOC 0g TOSINCL

1 hindfuld rosiner (25 g 3. Tilsaet vaeden, bring

Vade: 1 dl kogende vand + 1/2 blandingen i fuld kog og kog i
dl kokosmzlk 7 minutter.

1-2 fed grofthakket hvidlog

I tsk salt 4. Tilsaet salt, hvidlog og

3 blade groftsnittet spidskal spidskal. Bring i fuld kog igen
60 g og kog videre i 3 minutter,

inden du halder retten pa en

opvarmet termokande.

Fedtstof, vand og kokosmlk er ikke vist pa dette brat



Serveres med Denne ret er sarlig delikat med spidskal

N

Salat, ris og bred eller pasta
chutney

kogt eller bagt kartoftel
ristede nodder og kerner

og maske et glas vin, gerne en pinot blanc.
Variationer

Erstat spidskalen med 100 g af en anden slags kal.
Hvidkal giver meget mad for pengene og skal ligesom gronkal,
rosenkal og blomkal ned i gryden lige efter linserne.

Hvis du bruger blomkal, si undlad rosiner.
Lav rester til humusagtig mos

Hyvis der er mere end 1 dl tilbage af retten kan du lave en

humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tilsaet saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin og et

drys timian
2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage
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0,51 til 1 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 1 spsk ghee/smer eller rapsolie
1 tsk fintsnittet frisk ingefeer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili

2 tsk karry

2 spsk du puy linser

1 gulerod, rengjort og skivet (50 g)

1 hdandfuld rosiner (15 g

Vade: 5 spsk kogende vand + 2 spsk
kokosmelk

1 fed grofthakket hvidleg

1/2 tsk salt

2 blade groftsnittet spidskal (45 g

0,751 til 2 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 1-2 spsk ghee/smer eller
rapsolie

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2-3 tsk karry

3 spsk du puy linser

1 gulerod, rengjort og skivet (75 g
1 handfuld rosiner (25 g

Vade: 1 dl kogende vand + 0,5 dl
kokosmalk

1-2 fed grofthakket hvidlog

1 tsk salt

3 blade groftsnittet spidskal (60 g)

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 15minutter,
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 2 spsk ghee/smor eller
rapsolie

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

2 tsk fintsnittet frisk mild chili

3 tsk karry

5 spsk du puy linser

1 gulerod, rengjort og skivet (120 g)
1 handfuld rosiner (40 g

Vade: 1,5 dl kogende vand + 5 spsk
kokosmalk

2 fed grofthakket hvidlog

1,5 tsk salt

5 blade groftsnittet spidskal (9o g)
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Sektion 4

Gronne linser med spinat

NB: Denne portion fylder en Fremgangsmade

termokande pa 7,5 dl helt op.
a) Rist ingefaer og chili i fedtstoffet,

Ingredienser til 2 personer til ingefaeren tager farve.

Fedtstof: 1-2 spsk ghee/smor eller
rapsolie

2 tsk frisk fintsnittet ingefeer

1 tsk fintsnittet frisk gron chili

2 tsk karry

3 spsk gronne linser

2 skivede tomater (200 g)

1 fintsnittet kartoffel (125 g)
Vade: 1 dl kogende vand + 1/2 dl
kokosmalk

1-2 fed grofthakket hvidlog

1 tsk salt

40 g “feta” i tern, gerne gedefeta

35 g spinat

b) Tilseet under omroring: forst karry,
sa tomater og tilsidst linser og

kartoffel.

) Tilset veeden, bring blandingen i
fuld kog og kog i 7 minutter.

d) Tilset salt og grofthakket hvidlag,
bring i fuld kog igen og kog videre i
3 minutter, inden du halder retten

pa en opvarmet termokande.

e) § minutter for servering rorer du
fetaen i termokanden sammen med
de skyllede, spade spinatblade og
saetter lag pa igen.

NB: Hvis du bruger frossen spinat
eller frisk grov spinat, er der en anden
fremgangsmade - se neaste side...

Fedtstof, vand og kokosmalk er ikke vist pa
dette braet
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Variationer: frossen spinat, frisk grov spinat og frisk ost

Frisk grov spinat skal skylles, finthakkes og heeldes i gryden
sammen med hvidlaget under trin d) i fremgangsmaden.

Frossen spinat skal vaere opteet, inden den kommer i gryden

under punkt d) i fremgangsmaden.

Erstat feta med frisk ost - panir - det smager skont og skal forst i
lige for servering. Se film om hvordan du ger pa Youtube.

Serveres med

Salat

Ris og bred eller pasta

Chutney

Kogt eller bagt rodfrugt

Maske et glas vin? Prov pinot gris eller gewurtztraminer.

Lav rester til humusagtig mos

Har du mere end 1 dl tilbage af retten, kan du lave en
humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tils@et saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin eller
mandelsmeor og et drys oregano.

2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage

Her er brugt friske spaede spinatblade og frisk ost af 1/2 | sedmalk

Denne version serverer vi for gaester.
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https://youtu.be/n1s1rDULS9Y
https://youtu.be/n1s1rDULS9Y

0,51 til 1 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 1 spsk ghee/smor eller rapsolie
1 tsk frisk fintsnittet ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk gron chili

1 tsk karry

2 spsk gronne linser

2 skivede tomater (140 g)

1 fintsnittet kartoffel (8o g)

Vade: o,5 dl kogende vand + 0,5 dl
kokosmelk

1 fed grofthakket hvidleg

1/2 tsk salt

25 g “feta” i tern, gerne gedefeta
2§ g spinat

0,751 til 2 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 1-2 spsk ghee/smer eller
rapsolie

2 tsk frisk fintsnittet ingefer

I tsk fintsnittet frisk gron chili

2 tsk karry

3 spsk grenne linser

2 skivede tomater (200 g)

1 fintsnittet kartoffel (125 )
Vade: 1 dl kogende vand + 0,5 dl
kokosmalk

1-2 fed grofthakket hvidlog

I tsk salt

40 g “feta” i tern, gerne gedefeta

35 g spinat

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 15minutter,
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 2 spsk ghee/smer eller
rapsolie

2 tsk frisk fintsnittet ingefer

2 tsk fintsnittet frisk gron chili

3 tsk karry

5 spsk grenne linser

3 skivede tomater (300 g)

2 fintsnittede kartofler (200 g)
Vade: 1,5 dl kogende vand + 5 spsk
kokosmaelk

2 fed grofthakket hvidleg

1,5 tsk salt

60 g “feta” i tern, gerne gedefeta
50 g spinat
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Sektion 5

Gronne linser med porre og persillerod

Ingredienser til 2 personer Fremgangsmade

Fedtstof: 1-2 spsk ghee/smor eller a) Rist ingefer, chili og porre i

rapsolie

2 tsk frisk fintsnittet ingefer

1 tsk fintsnittet frisk gron chili
50 g fintsnittet porre

2 tsk karry

3 spsk grenne linser

2 skivede tomater (175 g)

50 g fintsnittet persillerod
Vade: 1 dl kogende vand + 1/2 dl
kokosmelk

6 halve valneddekerner (15 g)
1/2 tsk salt

fedtstoffet, til ingefaeren tager
farve.

b) Tilseet under omroring: forst karry,
sa tomater og tilsidst linser,
persillerod, nedder og salt.

) Tilset veeden, bring blandingen i

fuld kog og kog i 10 minutter.

d) Heeld retten pé en opvarmet og
skoldet termokande.

e) Lad retten passe sig selv i mindst 1
time.

Ror rundt lige inden servering.

' ff i
15 fi 2111 T
Fedtstof, vand og kokosmlk er ikke vist pa dette
brat
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Variationer

Her er retten med persillerod og valned

Denne ret fremhaver variationer omkring smagen “bitter” pa en
leekker made med bade persillerod, porre og valned. Du kan dog
andre retten ved at erstatte persillerod og valned med noget
andet.

Persilleroden kan erstattes af 50-100 g selleri eller pastinak.
Valnedderne kan erstattes af andre gode ngdder: mandler,
hasselnedder eller cashewnedder.

Med pastinak og cashewnedder bliver retten sed og blad.

Serveres med

* Salat

* Ris og brod eller pasta

 Chutney

* Maske et glas vin? Riesling eller zinfandel passer fint.
Lav rester til humusagtig mos

Har du mere end 1 dl tilbage af retten, kan du lave en
humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tilseet saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin eller

mandelsmeor og et drys basilikum.

2. Blend det til en passende konsistens

Det var en hel lille porre der indgik i denne ret. Hvis du har store
porrer, er 1/2 porre nok.

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage
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0,51 til 1 person, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 1 spsk ghee/smer eller rapsolie
1 tsk frisk fintsnittet ingefaer

1 tsk frisk gron chili

35 g fintsnittet porre

1 tsk karry

2 spsk gronne linser

1 skivede tomater (125 g

35 g fintsnittet persillerod

Vade: 0,5 dl kogende vand + 0,5 dl
kokosmzelk

4 halve valneddekerner (10 g

1/2 tsk salt

0,751 til 2 person, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 1-2 spsk ghee/smer eller
rapsolie

2 tsk frisk fintsnittet ingefer

1 tsk frisk gron chili

50 g fintsnittet porre

2 tsk karry

3 spsk grenne linser

2 skivede tomater (175 g)

50 g fintsnittet persillerod
Vade: 1 dl kogende vand + 1/2 dl
kokosmalk

6 halve valnoddekerner (15 g)
1/2 tsk salt

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 15minutter
for det haeldes pa termokanden

Fedtstof: 2 spsk ghee/smer eller
rapsolie

2 tsk frisk fintsnittet ingefer

2 tsk frisk gron chili

75 g fintsnittet porre

3 tsk karry

5 spsk grenne linser

3 skivede tomater (250 g)

75 g fintsnittet persillerod
Vade: 1,5 dl kogende vand + 5 spsk
kokosmaelk

9 halve valneddekerner (23 g)

I tsk salt
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Kapitel 4

Kikaerter

Kikerter er baelgfrugter. De skal forvandles

fra sma harde tingester til store forkogte

kikzrter, for du bruger dem i opskrifterne.

Klarger kikerter side 34 :
Kikertesovs med spinat side 35
Dansende kikaerter side 38



Sektion 1

Klargor kikaerter

Fidus: Lav en storre portion, end du
har brug for. De forkogte kikarter
kan opbevares i koleskabet i op til en

uge - og de kan ogsa fryses ned.

Kikzaerter skal gores parat til
brug

Du kan kebe forkogte kikarter, men
det er bedre og billigere at gore det

selv.

Det er ikke svaert, kreever meget lidt
indsats, men til gengzeld skal
kikeerterne have lang tid.

Fremgangsmade til 2 portioner

1. Laeg 0,5 dl kikeerter i bled i rigeligt
vand i 8-12 timer, for eksempel
natten over. Kikerterne svulmer

kraftigt op

2. Smid vandet ud og sat kikarterne i
kog i en gryde med 1/2 1 frisk vand
og 1/2 tsk salt.

3. Lad kikerterne koge i 10 minutter,
for du haelder kikaerter og vand pa

en opvarmet termokande.

4. Kikerterne er klar til brug efter

mindst 2 timer i1 termokanden.

5. Brug halvdelen af kikerterne i en af
opskrifterne pa de folgende sider
og gem resten til en anden gang.

0,5 dl torrede kikaerter blev til 2,5 dl kogte
kikzeerter.
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Sektion 2

Kikartesovs med spinat

Ingredienser til 2 personer

3 fed grofthakket hvidlog
1,5 tsk spidskommen

3 tsk basilikum

3 tsk oregano

1 tsk salt

1,5 dl forkogte kikaerter

150 g skivede tomater

150 g groftsnittet rod peber
Vazde: 0,75 dl vand + 0,75 dl
kokosmalk

35 g friske spaede spinatblade

Fremgangsmade

a) Heeld alt, undtagen den friske
spinat i en gryde, ror rundt og

bring blandingen i fuld kog.

b) Lad blandingen koge i 10
minutter, for du heelder den pa

en opvarmet termokande.

¢) 5§ minutter for servering: Blend
retten til en sovs i termokanden
med en stavblender. Ror rundt,
ror de friske spinatblade i og st
laget pa igen.

NB: Hvis du bruger frossen spinat
eller frisk grov spinat - sd se naste
side...

Vand og kokosmzlk er ikke vist pa dette braet
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Variationer: frossen spinat og frisk grov spinat

Frisk grov spinat skal skylles, finthakkes og heeldes i gryden

sammen med alt det andet i trin a) i fremgangsmaden.

Frossen spinat skal vere optoet, inden den kommer i gryden i

trin a) i fremgangsmaden.
Serveres med

Ris, pasta eller kartoffelmos. Det er en sovs!

Salat

Chutney

Kogt eller bagt rodfrugt

Maiske et glas vin? Prov en viognier eller en cotes du rhone (bade

hvid og red kan bruges).
Lav rester til pandekager

Har du mere end 1 dl tilbage af retten, kan du lave de;j til
madpandekager:

1. Blend resten med lidt ekstra kokosmalk eller vand.

2. Bland mel i, til du har en tyk de;j.
Brug hvedemel, majsmel eller rismel.

3. Brug evt. lidt smer eller olie pa panden, nar du steger
pandekagerne - sa bliver de federe...

Her er brugt friske spaede spinatblade




0,51 til 1 person, kog i 10 minutter,

for det haeldes pa termokanden

2 fed grofthakket hvidlog
1 tsk spidskommen

2 tsk basilikum

2 tsk oregano

0,5 tsk salt

1 dI forkogte kikaerter
150 g skivede tomater

150 g groftsnittet rod peber
Vade: 0,5 dl vand + 0,5 dl kokosmaelk

25 g friske spede spinatblade

0,751 til 2 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

3 fed grofthakket hvidleg

1,5 tsk spidskommen

3 tsk basilikum

3 tsk oregano

I tsk salt

1,5 dl forkogte kikaerter

150 g skivede tomater

150 g groftsnittet rod peber

Vade: 0,75 dl vand + 0,75 dl kokosmaelk

35 g friske spade spinatblade

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 15minutter,

for det haeldes pa termokanden

475 fed grofthakket hvidlag
2 tsk spidskommen

4 tsk basilikum

4 tsk oregano

1,5 tsk salt

2 dl forkogte kikaerter

225 g skivede tomater

225 g groftsnittet rad peber
Vade: 1 dl vand + 1 dl kokosmelk

50 g friske spade spinatblade
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Sektion 3

Dansende kikarter

Problem: Log afsatter smag pa
skarebraettet.

Losning: Gor brettet vadt, for du
skaerer log pa det.

Ingredienser til 2 personer

Fedtstof: 1-2 spsk smor/ghee eller
rapsolie

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
100 g groftsnittet log

I tsk fintsnittet frisk mild chili
1 spsk karry

200 g skivet tomat

1,5 dl forkogte kikaerter

1 dl kokosmaelk

3 fed grofthakket hvidleg

1 tsk salt

100 g fintsnittet kartoffel

8 mandler

Fremgangsmade

a) Rist ingefer, log og chili i
fedtstoffet, indtil ingefzeren tager
farve.

b) Tilseet under omroring: Forst karry,
sa tomater, kikarter og kokosmalk
- og til sidst: hvidleg, salt, kartofler
og mandler.

¢) Bring gryden i fuld kog og lad
blandingen koge i 10 minutter, for
du haelder den pa en opvarmet
termokande.

Fedtstof og kokosmalk er ikke vist pa dette breet




Variationer:

Loget kan erstattes af porre.
Tomater kan erstattes af champignon.
Mandler kan udelades eller erstattes af andre ngdder, helst

valnedder eller cashewngdder.
Serveres med

Ris eller pasta

Salat

Chutney

Brod

Maske et glas vin? Prov en gewurztraminer eller en red cotes du

rhone.
Lav rester til humusagtig mos

Har du mere end 1 dl tilbage af retten, kan du lave en
humus-agtig mos, der kan bruges som tilbehor og som palaeg:

1. Tilset saften af 1/2 citron, 1 spsk honning, 1 tsk tahin og et

drys timian.
2. Blend det til en passende konsistens

3. Opbevar det i keleskabet i op til 3 dage

Denne ret er mettende og fuld af smag

—~
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0,51 til 1 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

1 spsk smor/ghee eller rapsolie
1 tsk fintsnittet frisk ingefaer
60 g groftsnittet log

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2 tsk karry

125 g skivet tomat

1 dl forkogte kikaerter

5 spsk kokosmalk

2 fed grofthakket hvidlog

0,5 tsk salt

70 g fintsnittet kartoffel

5 mandler

0,751 til 2 person, kog i 10 minutter,
for det haeldes pa termokanden

1-2 spsk smor/ghee eller rapsolie
2 tsk g fintsnittet frisk ingefer
100 g groftsnittet log

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 spsk karry

200 g skivet tomat

1,5 dl forkogte kikaerter

1 dl kokosmaelk

3 fed grofthakket hvidleg

1 tsk salt

100 g fintsnittet kartoffel

8 mandler

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 15minutter,
for det haeldes pa termokanden

2 spsk smer/ghee eller rapsolie
2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
150 g groftsnittet log

2 tsk fintsnittet frisk mild chili
4 tsk karry

300 g skivet tomat

2 dl forkogte kikaerter

1,5 dl kokosmezelk

5 ted grofthakket hvidlag

1,5 tsk salt

150 g fintsnittet kartoftel

12 mandler
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Kapitel 5

Suppe

Nt

Alle supperne er lavet med mungdahl, dvs.
gule afskallede mungbenner. Du kan bruge

rode linser i stedet - de koger ogsa ud og
bliver cremede.

Aromatisk artesuppe side 42

Krydret kartoftelsuppe side 45
Cremet rodbede suppe side 48




Sektion 1

Aromatisk artesuppe

Ingredienser til 2 personer

1/2 1vaede:
4 dlvand + 1 dl kokosmaelk

Krydderier:
2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
1 tsk fintsnittet frisk mild chili

1 tsk salt
2 tsk karry

Fyld:

250 g optoede rter
3 spsk mungbenner

Fremgangsmade

1. Varm veden op i gryden,
mens du gor ingredienserne

parat.

2. Held alle ingredienser i
gryden, ror rundt og bring
gryden i kog.

3. Kog blandingen, indtil
mungbennerne begynder at
koge ud; det tager omkring 15

minutter.

4. Heeld blandingen pa den
opvarmede termokande.

5. Suppen er ferdig efter mindst
I time i termokanden.
Lige for servering: blend
suppen i termokanden.

Vand og kokosmelk er ikke vist pa dette breet
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Serveres med

Brod og smer.
Forslag til pynt oven pa suppen: Frisk krydderurt, en klat creme
fraiche eller panir, revet peberrod eller ristede graeskarkerner.

Hvis det er en forret, er der suppe til dobbelt sa mange personer.

Onsker du vin til suppen? Sa prov en tor champagne, cremant
eller riesling.

Variationer
Onsker du en tyndere suppe? Sa brug mindre mungdahl.

Erstat @rterne med 250 g af en anden frostvare: gronne benner,
maj, grontsagsblanding.

Tilset 1/2 tsk kvaernet sort peber eller noget chili, sa bliver
suppen sterk i smagen.

Rester kan bruges i brod eller kage

Suppen kan ogsa bruges til madpandekager: Bland supperesten
med majsmel eller rismel, til dejen er godt tyktflydende og steg
sma buttede madpandekager.

Zrtesuppen blev pyntet med panir, kvernet sort peber og ristede
graeskarkerner.
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0,51 til 1 person, kog indtil
mungbenner begynder at jaeevne
ud, for det hseldes pa termokanden

0,35 1 vaeede:
2,5 dl vand + 1 dl kokosmzelk

Krydderier:

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
0,5 tsk salt

1 tsk karry

Fyld:
160 g optoede erter
2 spsk mungbenner

0,751 til 2 person, kog indtil
mungbenner begynder at jeevne ud,
for det haeldes pa termokanden

0,51 vaede:
4 dl vand + 1 dl kokosmalk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
I tsk salt

2 tsk karry

Fyld:

250 g optoede @rter
3 spsk mungbenner

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog indtil
mungbenner begynder at jeevne ud,
for det haeldes pa termokanden

0,7 1vaede:
5 dl vand + 2 dl kokosmeelk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

2 tsk fintsnittet frisk mild chili
1,5 tsk salt

3 tsk karry

Fyld:

350 g optoede arter
5 spsk mungbenner
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Sektion 2

Krydret kartoftelsuppe

Ingredienser til 2 personer Fremgangsmade

0,51 vaede: 1. Varm vaden op i gryden,

4 dl vand + 1 dl kokosmalk mens du gor ingredienserne
parat.

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer 2. Held alle ingredienser i

1 tsk fintsnittet frisk mild chili gryden, ror rundt og bring

2 fed grofthakket hvidleg gryden i kog.

I tsk salt . o

2,5 tsk karry 3. Kog blandingen, indtil
mungbennerne begynder at

Fyld: koge ud; det tager omkring 15

100 g snittet kartoffel minutter.

100 g skivet tomat

50 g snittet porre 4. Heeld blandingen pa den

3 spsk mungbonner opvarmede termokande.

5. Suppen er ferdig efter mindst
I time i termokanden.
Lige for servering: blend

suppen i termokanden.

Vand og kokosmelk er ikke vist pa dette breet



Serveres med Kartoffelsuppen blev pyntet med ristede hasselnodder i skiver.

< g

Brod og smer.
Forslag til pynt oven pa suppen: Frisk krydderurt, en klat creme
fraiche eller panir, revet peberrod eller ristede graeskarkerner.

Hyvis det er en forret, er der suppe til dobbelt sa mange personer.

Onsker du vin til suppen? S prov en tor chardonnay eller en let

pinot noir.

Variationer

Mindre mungdahl giver en tyndere suppe.
Erstat kartoffel med en anden rodfrugt.
Rester kan bruges i bred eller kage

Suppen kan ogsa bruges til madpandekager: Bland supperesten
med majsmel eller rismel, til dejen er godt tyktflydende og steg
sma buttede madpandekager.
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0,51 til 1 person, kog indtil
mungbenner begynder at jaeevne
ud, for det hseldes pa termokanden

0,35 1 vaeede:
2,5 dl vand + 1 dl kokosmzelk

Krydderier:

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 fed grofthakket hvidleg

0,5 tsk salt

2 tsk karry

Fyld:

70 g snittet kartoffel
60 g skivet tomat

30 g snittet porre

2 spsk mungbenner

0,751 til 2 person, kog indtil
mungbenner begynder at jeevne ud,
for det haeldes pa termokanden

0,51 vaede:
4 dl vand + 1 dl kokosmalk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
2 fed grofthakket hvidlag

1 tsk salt

2,5 tsk karry

Fyld:

100 g snittet kartoffel
100 g skivet tomat

50 g snittet porre

3 spsk mungbenner

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog indtil
mungbenner begynder at jeevne ud,
for det haeldes pa termokanden

0,7 1vaede:
5 dl vand + 2 dl kokosmeelk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

2 tsk fintsnittet frisk mild chili
3 fed grofthakket hvidlog

1,5 tsk salt

3 tsk karry

Fyld:

150 g snittet kartoftel
150 g skivet tomat

75 g snittet porre

5 spsk mungbenner
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Sektion 3

Cremet redbedesuppe

Problem: rodbede misfarver
skarebraettet.

Losning: gor braettet vadt, for
du snitter redbeden pa det.

Ingredienser til 2 personer

0,51 vaede:
4 dlvand + 1 dl kokosmaelk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1 tsk salt

2 tsk karry

1 tsk fennikelfro

Fyld:

200 g fintsnittet rodbede
3 spsk mungbenner
evt. 2§ g rosiner

Fremgangsmade

1. Varm vaden op i gryden,
mens du skreller og snitter
rodbeden og gor de ovrige
ingredienser parat.

2. Hezld alle ingredienser i
gryden, ror rundt og bring
gryden i kog.

3. Kog blandingen, indtil
mungbennerne begynder at
koge ud; det tager omkring 15

minutter.

4. Heeld blandingen pa den
opvarmede termokande.

5. Suppen er ferdig efter mindst
I time i termokanden.
Lige for servering: blend
suppen i termokanden.
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Vand og kokosmzlk er ikke vist pa dette braet




Serveres med

Brod og smer.
Forslag til pynt oven pa suppen: frisk krydderurt, en klat creme
fraiche eller panir, revet peberrod eller ristede graeskarkerner.

Hvis det er en forret, er der suppe til dobbelt sa mange personer.

Onsker du vin til suppen? Sa prov en tor champagne, cremant

eller riesling.
Variationer
Kan du bedre lide en tynd suppe? Si brug mindre mungdahl.

Erstat rodbeden med 200 g af en anden rodfrugt: selleri,
persillerod, pastinak eller gulerod.

Undlad rosinerne og erstat fennikelfre med timian.
Rester kan bruges i bred eller kage

Suppen kan ogsa bruges til madpandekager: bland supperesten
med majsmel eller rismel, til dejen er godt tyktflydende og steg
sma buttede madpandekager.

Rodbedesuppen er pyntet med en skefuld tykmalk og spaed spinat
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0,51 til 1 person, kog indtil
mungbenner begynder at jaeevne
ud, for det hseldes pa termokanden

0,35 1 vaeede:
2,5 dl vand + 1 dl kokosmzelk

Krydderier:

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
1/2 tsk salt

1 tsk karry

1/2 tsk fennikelfro

Fyld:
125 g fintsnittet redbede
2 spsk mungbenner

evt. I§ g rosiner

0,751 til 2 person, kog indtil
mungbenner begynder at jeevne ud,
for det haeldes pa termokanden

0,51 vaede:
4 dl vand + 1 dl kokosmalk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

1 tsk fintsnittet frisk mild chili
I tsk salt

2 tsk karry

1 tsk fennikelfre

Fyld:

200 g fintsnittet rodbede
3 spsk mungbenner

evt. 25 g rosiner

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog indtil
mungbenner begynder at jeevne ud,
for det haeldes pa termokanden

0,7 1vaede:
5 dl vand + 2 dl kokosmeelk

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer

2 tsk fintsnittet frisk mild chili
1,5 tsk salt

3 tsk karry

1,5 tsk fennikelfro

Fyld:

300 g fintsnittet rodbede
5 spsk mungbenner
evt. 40 g rosiner
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Kapitel 6

Chutney

I gamle dage sagde man, at en chutney skal
vere sa sterk, at man ikke kan spise den

- 0g sa sed, at man ikke kan lade vere.

3-stjernet chutney side 52
5-stjernet chutney side 55




Sektion 1

3-stjernet chutney

Ingredienser til 4 personer

* 300 g torrede frugter:
100 g rosiner
100 g figner
100 g dadler

* Krydderier:
2 tsk fintsnittet frisk ingefaer
1 tsk stodt kardemomme
1 spsk mynteblade

* 4 dl veede: 2,5 dl vand
+ 1,5 dl kokosmeelk

NB: Denne chutney er mild og

aromatisk. Hvis du vil have den

steerkere, kan du tilfgje 1/2 tsk
stadt sort peber.

Fremgangsmade

1. Fjern stilken fra de torrede
figner og skaer dem i kvarte.
Dadlerne skal vaere udstenede

og skeres 1 halve.

2. Heeld de torrede frugter i en
gryde sammen med

krydderierne.

3. Tilseet vaeden, rer rundt og
bring blandingen i kog og kog

1 § minutter.

4. Hzld chutneyen pa en

opvarmet termokande.

5. Lige inden servering:
blend gverste halvdel af
indholdet i termokanden med
en stavblender og ror rundt.

Vand og kokosmelk er ikke vist pa dette breet
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Chutney serveres som tilbeher til

Chutneyen er klar til brug efter 1-10 timer i termokanden

* Retter med linser og kikaerter
* Ris og bred

e Pommes frites

* Hvad du ellers kan lide

Gem resten i koleskabet

Den afkelede chutney hzldes pa et glas med ldg og opbevares i
keleskabet.

Den kan holde sig i 5 dage.

Rester af chutney skal ikke varmes op igen, men smager fint ved
stuetemperatur.
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0,51 til 3 personer, kog i 5 minutter
for det haeldes pa termokanden

210 g torrede frugter:
70 g rosiner

70 g figner

70 g dadler

Krydderier:

I tsk fintsnittet frisk ingefaer
1/2 tsk stedt kardemomme

3 tsk mynteblade

2,5 dl vaede: 1,5 dl vand
+ 1 dl kokosmaelk

0,751 til 4 personer, kog i 5§ minutter
for det haeldes pa termokanden

300 g torrede frugter:
I00 g rosiner

100 g figner

100 g dadler

Krydderier:

2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
1 tsk stodt kardemomme

1 spsk mynteblade

4 dl vaede: 2,5 dl vand
+ 1,5 dl kokosmeelk

1,2 |
40 oz

1,21 til 6 personer, kog i 8 minutter
for det haeldes pa termokanden

450 g torrede frugter:
150 g rosiner

150 g figner

150 g dadler

Krydderier:

1 spsk fintsnittet frisk ingefeer
1,5 tsk stedt kardemomme

1,5 spsk mynteblade

6 dl vede: 4 dl vand
+ 2 dl kokosmalk
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Sektion 2

5-stjernet chutney

Ingredienser til 4 personer

* 200 g torrede frugter:
50 g rosiner
50 g figner
50 g svedsker

50 g mango

* Krydderier:
2 tsk fintsnittet frisk ingefeer
1 tsk fintsnittet frisk chili
1/2 tsk gurkemeje
1 tsk stodt kanel
1/2 tsk kvaernet sort peber

e 2 dlvede: 1 dlvand +1dl
kokosmalk

* 1 fintsnittet &ble, 200 g

NB: Denne chutney er sterk og
dejlig. Hvis du vil have den
mildere, kan du undlade den
sorte peber.

Fremgangsmade

1. Fjern stilken fra fignerne og
stenene fra svedskerne, skeer
dem i kvarte. Mangoen

brakkes i mindre stykker.

2. Held de torrede frugter i en
gryde sammen med

krydderierne.

3. Tilseet vaeden, rer rundt og
bring blandingen i kog og kog

1 7 minutter.

4. Tilset ablet, ror rundt og
bring blandingen i kog igen.
Kog videre i 3 minutter, inden
du halder chutneyen pa en

opvarmet termokande.

5. Lige inden servering: ror
rundt i chutneyen i

termokanden.

Vand og kokosmelk er ikke vist pa dette breet
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Chutney serveres som tilbeher til Chutneyen er klar til brug efter 1-10 timer i termokanden
* Retter med linser og kikaerter
* Ris og bred

* Pommes frites

* Hvad du ellers kan lide

Gem resten 1 koleskabet

Den atkolede chutney heldes pa et glas med lag og opbevares i
koleskabet.

Den kan holde sig i 5 dage.
Variationer
Erstat &blet med en banan.

Erstat kanel med allehande eller kardemomme, helst

friskkvarnet.
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Rester af chutney skal ikke varmes op igen, men smager fint ved
stuetemperatur.
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0,51 til 3 personer, kogixo
minutter for det haeldes pa
termokanden

140 g torrede frugter:

35 g rosiner

35 g figner

35 g svedsker

35 g terret mango

1 tsk fintsnittet frisk ingefaer
1 tsk fintsnittet frisk chili

1/3 tsk gurkemeje

1/2 tsk stedt kanel

1/3 tsk kvernet sort peber

1,5 dl vaede: 0,75 dl vand + 0,75 dl
kokosmaelk

1 fintsnittet eble, 140 g

0,751 til 4 personer, kogi1o
minutter for det haeldes pa
termokanden

200 g torrede frugter:

50 g rosiner

50 g figner

50 g svedsker

50 g torret mango

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer
I tsk fintsnittet frisk chili

1/2 tsk gurkemeje

1 tsk stodt kanel

1/2 tsk kvaernet sort peber

2 dl vaede: 1 dl vand + 1 dl kokosmalk

I fintsnittet @ble, 200 g

1,21
40 oz

1,21 til 6 personer, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

300 g torrede frugter:

75 g rosiner

75 g figner

75 g svedsker

75 g torret mango

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer
2 tsk fintsnittet frisk chili
3/4 tsk gurkemeje

1,5 tsk stadt kanel

3/4 tsk kveernet sort peber

3 dl veede: 1,5 dl vand + 1,5 dl
kokosmaelk

2 fintsnittede ®bler, 300 g
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Kapitel 7

Grod

Gred pa ris og quinoa er supernemt pa
termokanden, det mztter godt og smager
dejligt.

Feerdigblandinger 51de 59 -
Quinoa

Brun risengred NN



Sektion 1

Fardigblandet grod

Check brugsvejledningen pa din ~ Fremgangsmade

teerdigblandede grod, maske star

der noget, der inspirerer dig til 1. Heeld det hele i en gryde, ror

at forbedre denne vejledning. rundt og bring blandingen i

kog og lad den koge i 10
Ingredienser til 2 personer minutter.
* 1 dl gredblanding 2. Held greden pa en opvarmet
skoldet termokande.
* Maske ekstra krydderier:
1/2 tsk stodt kanel 3. Groden er parat efter 1/2
1/2 tsk stodt ingefaer time, men holder sig varm i
flere timer.
* 4 dl vand

4. Lige inden servering: ror

* Maske en handfuld rosiner

rundt i greden i termokanden.
eller 3 torrede dadler.
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Tilbehor til groden
* Et glas juice eller frugtsaft
» Maske lidt ristede graeskarkerner

Hvad kan rester bruges til?

Brod bliver mere saftigt, nar der kommer en rest grod med i
dejen. Overvej om gradresten skal blendes, for den kommer i

dejen.
Resten kan ogsa bruges i kager og klatkager.

Variationer

Prov dig frem med forskellige krydderier, nodder, torrede
frugter, frosne beer og frisk frugt.

Min favorit er “Den glade maves gred” fra Aurion

Den varme gred
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Groed kan ogsa bruges til dessert og til forret - las mere pa
brugsvejledningen pa Irmas grodblandinger
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0,51 til 2 personer, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

1 dl grodblanding

Maske ekstra krydderier:
1/2 tsk stedt kanel
1/2 tsk stodt ingefaer

4 dl vand

Maske en handfuld rosiner eller 3
torrede dadler.

0,751 til 2 personer, kogixo
minutter for det haeldes pa
termokanden

1 dl gredblanding

Maske ekstra krydderier:
1/2 tsk stodt kanel
1/2 tsk stodt ingefaer

4 dl vand

Maske en handfuld rosiner eller 3
torrede dadler.

1,21
40 oz

1,21 til 4 personer, kog i 10 minutter
for det haeldes pa termokanden

2 dl gredblanding

Maske ekstra krydderier:
I tsk stodt kanel
I tsk stodt ingefeer

8 dl vand

Maske 2 handfulde rosiner eller 6

torrede dadler.
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Sektion 2

(Quinoa

Quinoa kan vere bittert. Brug
en type, som du kender og kan

lide.

Ingredienser til 4 personer

Fyld

1 dl hele quinoaquinoa
50 g snittede torrede abrikoser
40 g grofthakkede mandler

Vaede
3 dl vand
2 dl kokosmalk

Krydderier

1 spsk fintsnittet frisk ingefaer
I tsk salt

1 tsk fennikelfro

Fremgangsmade

1. Heeld det hele i en gryde, ror
rundt og bring blandingen i
kog og lad den koge i 15

minutter.

2. Held groden pa en opvarmet
skoldet termokande.

3. Groden er parat efter 1 time,
men holder sig varm i mange

timer.

4.Lige inden servering: ror

rundt i greden i termokanden.

62



Tilbehor til groden

Som morgenmad: et glas juice eller frugtsaft.
NB: Denne grod kan du hzlde pa termokande, inden du gar i
seng, sa er den parat om morgenen. Lag termokanden under en

dyne, det giver ekstra isolering.
Hvad kan rester bruges til?

Denne grod er ikke klebrig, smager fantastisk og kan bruges
som dessert, nar den er atkolet. En klat creme fraiche pa toppen
og lidt frisk frugt gor desserten ekstra lekker.

Variationer
Erstat 2 dl kokosmelk med 1 dl vand + 1 dl piskeflode.
Hurtig gred

Erstat hel quinoaquinoa med quinoaflager eller en ferdig
grodblanding.
Kogetiden bliver kortere: 10 minutter i gryden og 30 minutter i

termokanden.

S T—

Hel quinoa koger ikke ud.



0,51 til 2 person, kog i 15 minutter
for det haeldes pa termokanden

Fyld
0,5 dl hele quinoa
25 g snittede torrede abrikoser

20 g grofthakkede mandler

Vaede
2 dl vand
1 dl kokosmalk

Krydderier

2 tsk fintsnittet frisk ingefaer
1/2 tsk salt

1/2 tsk fennikelfro

0,751 til 4 personer, kogi1s
minutter for det haeldes pa
termokanden

Fyld

1 dl hele quinoa
50 g snittede torrede abrikoser
40 g grofthakkede mandler

Vaede
3 dl vand
2 dl kokosmalk

Krydderier

1 spsk fintsnittet frisk ingefaer
1 tsk salt

1 tsk fennikelfro

1,21
40 oz

1,21 til 6 personer, kog i 20 minutter
for det haeldes pa termokanden

Fyld
1,5 dl hele quinoa

75 g snittede torrede abrikoser
60 g grofthakkede mandler

Vaede
4,5 dl vand
3 dl kokosmaelk

Krydderier

1,5 spsk fintsnittet frisk ingefeer
1,5 tsk salt

1,5 tsk fennikelfre



Sektion 3

Brun risengrod

Ingredienser til 2 personer Fremgangsmade
Fyld 1. Heeld det hele i en gryde, ror
1 dl brune ris rundt og bring blandingen i
50 g snittede dadler kog og lad den koge i 30
40 g halve hasselngdder minutter.
Vzede 2. Held groden pa en opvarmet
3 dl vand skoldet termokande.
2 dl kokosmeelk

3. Groden er parat efter 2 timer,
Krydderier men holder sig varm i flere
1 tsk stodt kardemomme timer.
I tsk stodt kanel

. Lige inden servering: raor
1 tsk salt 4- 18 &

rundt i greden i termokanden.




Tilbehor til groden

* Som morgenmad: et glas juice eller frugtsaft.
NB: Denne grod kan du hzlde pa termokande, inden du gar i

seng, si er groden parat om morgenen.
* Som aftensmad: en klat smor pa toppen.
* Som dessert: syltede kirsebaer.
Hvad kan rester bruges til?

Bred bliver mere saftigt, nar der kommer en rest grod med i
dejen. Overvej om grodresten skal blendes, for den kommer i

dejen.
Resten kan ogsa bruges i kager og klatkager.
Variationer

Brug grodris og undlad nedder og dadler, s far du en mere

traditionel risengrod.

Erstat 2 dl kokosmelk med 1 dl vand + 1 dl piskeflode.

Denne grod er lavet pa brune ris - ikke grodris.
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0,51 til 1 person, kog i 30 minutter
for det haeldes pa termokanden

Fyld

0,5 dl brune ris

25 g snittede dadler

20 g halve hasselnodder

Vaede
2 dl vand
1 dl kokosmalk

Krydderier

1/2 tsk stedt kardemomme
1/2 tsk stodt kanel

1/2 tsk salt

0,751 til 2 personer, kogi3o
minutter for det haeldes pa
termokanden

Fyld

1 dl brune ris

50 g snittede dadler

40 g halve hasselngdder

Vaede
3 dl vand
2 dl kokosmalk

Krydderier

1 tsk stedt kardemomme
1 tsk stodt kanel

1 tsk salt

1,21
40 oz

1,21 til 3 personer, kog i 30 minutter
for det haeldes pa termokanden

Fyld

1,5 dl brune ris
75 g snittede dadler
60 g halve hasselngdder

Vaede
4,5 dl vand
3 dl kokosmaelk

Krydderier

1,5 tsk stedt kardemomme
1,5 tsk stadt kanel

I tsk salt



Kapitel 8

Bonus

Kostrad og Ayurveda
Frisk og potent youghurt
Nyttige links og apps




Sektion 1

Kostrad og Ayurveda

Mine opskrifter giver velsmagende mad pa en effektiv made med
lave omkostninger - og de baserer sig pa disse 3 simple kostrad:

Mine kostrad

1. Spis det du kan lide
2. Undga det, der gor dig darlig
3. Spis rigeligt med fedt og proteiner til morgenmad og frokost.

Ayurvediske rad

Opskrifterne i denne bog er ikke ayurvediske, selvom Ayurveda
inspirerer mig meget. Her er en reekke supplerende rad fra en
ayurvedisk ekspert og lege, der har lest opskrifterne:

* Krydring af maden: du svitser krydderierne i ghee i 20 sek i
en separat pande, derpd halder du det over i gryden, hvor
retten koger.

* On location kan man tilfaje avocado, hytteost, feta, fladeost,

mozzarella eller spirer.

* Du far ekstra mineraler, vitaminer og proteiner i maden, hvis
du halder nodder, mandler, solsikkekerner, sesamfro, ristede
greskarkerner, kvarnede horfrg, eller 1 spsk flodeost i gryden
til sidst inden du halder retten over pa termokanden.

* Tilset spidskommen til alle retterne (spidskommen er ofte en
del af karry). Det er specielt vigtigt for dig, der ikke er vant til
mange grontsager eller baelg-planter — du kan fa ondt i maven
pga luftudvikling i tarmene, hvis der ikke er spidskommen i.

* Rester kan kun gemmes fra frokost til aften, da tilberedte
grontsager ikke kan holde pa prana i leengere tid.
Mos af kikaerter kan godt gemmes i keleskabet 3-5 dage, hvis
der ikke er grontsager i.

* Friske ravarer er et vigtigt ayurvedisk princip, sa kokosmaelk
bor komme fra en kokosned og ikke fra en dase.

* Chutney laves normalt med ghee, sa tilset ghee, eller
krydderier svitset i ghee til opskrifterne pa chutney:.
Chutney kan ikke holde sig pranamaessigt mere end 1-2 dage.

* Brug ikke malk i madlavning med salt og grentsager, da det
gor retten tung at fordeje. Brug istedet en blanding af
piskeflede og vand.

% Man kan blande olier til salat, men man ber ikke blande
umattede fedtstofter i planteolier med mzttet fedt som ghee
eller kokosolie i samme varme ret - brug enten det ene eller
det andet.



Sektion 2

Frisk og potent yoghurt

Din termokande kan ogsa bruges til at holde en konstant temperatur pa 40 grader,
lige det der skal til for at lave dejlig potent yoghurt. Nu kan du fa ekstra god
tzatziki, raita og lassie. Eller maske spiser du bare super yoghurt til morgenmad.

Din egen yoghurt vil indeholde mange flere friske og gavnlige malkesyrebakterier
end den yoghurt, du keber. Hvis du tranger til at fa fut i de gode bakterier igen i
dit fordejelsessystem efter fx en antibiotikakur, sa er der en mulighed her!

Alle redskaber skal vere skoldede og sterile, nar du laver din egen yoghurt!
Du skal bruge 1/2 liter ssdmelk og et lille baeger yoghurt naturel.

1. Varm malken op, til den koger, dvs. den har rejst sig i gryden, du har rert rundt,

og malken har rejst sig igen.

2. Lad melken kole af til 40 grader - her har du brug for et rent og skoldet
madtermometer og en ren og skoldet skal.

3. Haeld melken i den rene og skoldede termokande.
4. Tilszt 1 tsk yoghurt naturel med en ren og skoldet teske - og ror rundt.
5. Seet laget pa, og lad yoghurten passe sig selv i 12 timer, fx natten over.

Hyvis din yoghurt mod forventning bliver sur og ser “skilt” ud, sd smid den ud. Der
er dog storst chance for, at det lykkes - og sa har du en dejlig sed og cremet
yoghurt.
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Sektion 3

Nyttige links og apps

Ghee: Se Youtube

Krydderier

Det kan vare svert at finde ekologiske hele bukkehornsfre og
karryblade. Men Camilla Plum er som regel leveringsdygtig i det
meste pa Fuglebjerggards netbutik.

Asa spice er hyggelige at handle med, og de har ogsa en netbutik.

Vores opskrifter
Vi deler opskrifter pa facebook/gladvegetar, pa Youtube og pa
arklint.dk
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https://youtu.be/Ir4XhNXoNQk
https://youtu.be/Ir4XhNXoNQk
http://fuglebjerggaard.dk/netbutik/
http://fuglebjerggaard.dk/netbutik/
http://www.asaspice.dk/
http://www.asaspice.dk/
https://www.facebook.com/gladvegetar/
https://www.facebook.com/gladvegetar/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLknqW7ZO8FrpMeFpOtNTtMjWj07chvsn_
https://www.youtube.com/playlist?list=PLknqW7ZO8FrpMeFpOtNTtMjWj07chvsn_
http://www.arklint.dk/
http://www.arklint.dk/
https://itunes.apple.com/dk/developer/peter-arklint/id1091253945
https://itunes.apple.com/dk/developer/peter-arklint/id1091253945
Medi

Medi


