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PRINCIPPERNE ; A SPIS
FOR DEN NORDISKE I';),')f_{
MIDDELHAVSKOST

« SVED PA PANDEN FLERE GANGE OM UGEN E ,

* GRONT PA HALVDELEN AF TALLERKENEN g \! (/)l’\\l)l\l\ E

- KRYODERURTER TIL AT SETTE SMAG z e

« FRUGT TIL DEN SODE TAND
* SUNDE OLIER, NODDER 06 PESTOER HVER DAG
* FULDKORN 06 HJEMMEBAG
* KYLLING, FISK, G, OST 06 MAGRE MELKEPRODUKTER
* VIN ELLER OL | RETTE MENGDER 06 MORK CHOKOLADE HVER DAG

* LOKALE RAVARER | SESON

- SPIS LANGSOMT 06 SAMMEN D B




UGEPLAN

SE OPSKRIFTER PA DE FOLGENDE SIDER

Overnightgrad
500 mlvand
Kaffe / te

Overnightgred
500 mlvand
Kaffe / te

Skyr/graesk med
frugtkompot

20 ngdder

500 mlvand
Kaffe / te

Skyr/graesk med
frugtkompot

20 ngdder

500 mlvand
Kaffe / te

Skyr/graesk med
frugtkompot

20 ngdder

500 mlvand
Kaffe / te

lzeg

1 rugbolle

Ost og neddesmear
500 mlvand
Kaffe / te

1laeg

1 rugbolle

Ost og ngddesmear
500 mlvand
Kaffe / te

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

200-250 g salat af kal,
spinat, gulerod,
agurk og tomat

100-150 g
Mozzarella

2 spsk dressing
1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade

Laks med kartofler og
ristet spidskal og
asparges

1frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade

Langtidsbagt
ratatouille med
hvide banner

1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

Ovnstegt kyllingelar
og rodbedesalat
med rugkerner

1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

Frikadeller og
redkalssalat med
kerner og kanelaebler

1frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade

Italienske kgdboller i
tomatsauce med
bagnner og kikaerter

1 frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g merk chokolade

Rad spidskalsrakost
med linser og
peanutbutter-
dressing

1frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade

Kyllingekrebinetter
med kartoffelmos,
aerter og friske urter

1frugt

500 mlvand
Kaffe / te
10 g mark chokolade
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HJEMMELAVET HASSELNODDE- OG VALNODDECREME
25 portioner

200 g hasselngdder, torristet pd en pande 4-5 minutter for en mere aromatisk smag
100 g valngdder

1 lille tsk salt

4-5 spsk hasselngddeolie eller valnaddeolie

Rul hasselngddernei et viskestykke, sa skallerne falder af.

Blend hasselngdder, valngdder og salt i en foodprocessori 3-4 minutter.
Tilseet ngddeolie, og blend 1 minut mere.

Heeld neddesmarret pa et glas med tilhgrende lag. Opbevares pa kal.
Kan holde sig pa kel 3-4 uger.




RUGBOLLER
40 stk.

10 g geer

1lvand

2 spsk honning

600 g groft svedjerugmel eller andet groft rugmel
2 spsk salt

2 dl kerner, fx solsikkekerner eller graeskarkerner
600 g hvidt hvedemel

Bemeerk: Skal laves i raremaskine

Forste dag:

Ror gaeren ud i vandet. Tilsaet honning og svedjerugmel, salt og kerner. Ker det i
reremaskinen 4-5 minutter.

Tilsaet hvidt hvedemel lidt ad gangen, sa det bliver rgrt ordentligt ud. Dejen skal vaere
sammenhangende, men for vad til at lte med haenderne.

Lad dejen sta pa kekkenbordet, overdaekket med et fugtigt klzede, til dagen efter.

Dagen efter:

Indstil ovnen pa 180 grader varmluft.

Vend dejen ud pa et meldrysset bord.

Del dejeni 3-4 portioner, og tril dem til lange dejpglser.

Skaer dejen ud tili alt 40 klumper. Trildem runde.

Seet stykkerne pa 2 bageplader med bagepapir. Bages i ovnen 15-20 minutter.

Hartvig & Engell anbefaler:

Del portionen op i 3, og frys de 2 portioner, sa du har bagvaerk ved handen tilen anden gang.
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FRUGTKOMPOT AF £ABLE OG HYBEN MED GRASK YOGHURT
4 portioner, dessert eller mellemmadltid

300-400 g frugt, diverse, fx:

300 g xble, skrallet og skaret i bade

75 g hybenskaller (ca. 200 g hele hyben), skaer top og bund af, og skrab kernerne ud med
en ske

1%-2dlvand

40 g rarsukker

1 vaniljestang, del

Tilbehor:

130 g graesk yoghurt 2 %
4-6 blade frisk mynte, hakket groft
Skal fra gkologisk citron, fintrevet

Kom aeble, hyben, vand og sukker i en gryde.
Skrab indholdet af vaniljestangen ud, og kom det i gryden sammen med vaniljestangen.
Lad det simre under [3g i 10-15 minutter.

Blend evt. frugten med en stavblender til sidst, hvis du gerne vil have kompotten mere
jeevn og fin.

Opbevares pa kel i luftteet beholder 7-10 dage.

Anret graesk yoghurti et lille glas eller i en skal. Top med frugtkompot, friske mynteblade
og citronskal.

Spises som en laekker dessert efter frokost eller aftensmad.

Hartvig & Engell anbefaler:

Du kan lave frugtkompot af diverse frugter og baer: aeble, paere, blomme, solbaer,
hindbeer, blabaer, ribs, stikkelsbzer og havtorn.




OVERNIGHTGR@D MED RUG, BZAR OG KEFIR
2 portioner

Overnightgred:
1dlrugflager, kan erstattes med grovvalsede havregryn eller quinoaflager

1dl grovvalsede havregryn
3 spsk chiafra

3 spsk frysetarrede blabaer
50 g bldbeereller solbaer
ldlvand

2 ¥2-3 dl kefir

2 spsk skyr

2 tsk salt

2 tsk honning

Tilbeheor:

1 xble, revet groft

10-15 valngdder

3 torrede abrikoser, finthakkede

Overnightgred:
Bland alle ingredienserne, og fordel det i 2 skale eller hgje glas.

Leeg lag pa, og stil det pa kal.

Tilbehor:
Pynt den kolde grad med revet aeble, valngdder og tarrede abrikoser, eller rgr det med
ind i greden inden servering.

HARTVIENGELL |

o
W







LAKS MED KARTOFLER OG RISTET SPIDSKAL OG ASPARGES

4 portioner

Tilbehgr:

500 g kartofler, gerne med skrzel, renset

1 handfuld friske urter, grofthakket

Lidtsalt

Evt. grent i stave, fx gulerod, pastinak, spinat og blomkalsbuketter

Laks:

1 halvside laks, ca. 500 g, eller 4 laksebgffer 4 120 g
Salt og peber

1-2 spsk ekstra jomfruolivenolie

6 friske blade salvie eller 2 tsk torrede

Ristet spidskal og asparges:

2-3 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie
2 fed hvidleg, skdret i skiver

1 par kviste frisk timian

1 spidskal, delti 4 kvarte

200-250 g gronne asparges

Tilbehgr:

Seet kartoflerne over i en gryde med vand.

Lad dem koge 10-20 minutter afhaengigt af starrelse og saeson.
Drys med hakkede friske urter eller gremolata ved servering.

Laks:
Indstil ovnen pa 180 grader varmluft.

Kom laksen i et fad med bagepapir. Stik salviebladene ned i laksestykkerne. Dryp med
olivenolie, og drys med salt og peber.

Kom laksen i ovnen i 10-15 minutter, hvis du tilbereder laksebgffer, og 15-20 minutter,
hvis du tilbereder en halvside laks.

Ristet spidskal og asparges:
Varm olien op pa en pande med hvidlagsskiver og timiankviste.

Steg spidskalsbade og asparges pa panden ca. 10-12 minutter. /‘\
Vend forsigtigt spidskalen og asparges lebende. eﬁ"

Anret fisk, rastegt grant og kartofler pa et fad eller 4 tallerkener.

N
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LANGTIDSBAGT RATATOUILLE MED HVIDE BONNER
4-6 portioner

Hjemmelavet tomatsauce:

2 peberfrugter, fx gule eller rede, delt og skrabet for kernehus
4 spsk ekstrajomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie
1 stort log, finthakket

2 fed hvidleg, finthakkede eller fintrevne

1 tsk knust chili

2 steenger bladselleri, finthakkede

200 g friske tomater, grofthakkede

1 bundt basilikum, grofthakket

2 spsk aebleeddike eller hvidvinseddike

2 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie
Salt og peber

Ratatouille:

1 squash, skaret i tynde skiver fx pa et mandolinjern

1 aubergine, skaret i tynde skiver fx pa et mandolinjern

1 peberfrugt, gul eller rad, skaret i tynde skiver fx pa et mandolinjern
3 mellemstore tomater, skaret i tynde skiver fx pa et mandolinjern

3 kviste timian

3 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie

1 tsk eebleeddike eller hvidvinseddike

Lidt salt og peber

20-30 g parmesan, fintrevet

Hvide bgnner:
400-500 g hvide bgnner, forkogte

(forts.)




LANGTIDSBAGT RATATOUILLE MED HVIDE BOANNER (FORTS.)
4-6 portioner

Tomatsauce:

Indstil ovnen pa grill. Kom peberfrugternei ovneni ca. 15 minutter.

Braend dem godt af, og laeg dem efterfglgendei en tildaekket skali 15 minutter.

Varm olivenolien op pa en pande. Tilszet lag, hvidlag og chili.

Skeer peberfrugternei grove tern, og tilseet dem sammen med bladselleri, tomatstykker,
basilikum og aebleeddike.

Lad tomatsaucen simre i 15 minutter. Smages til med salt og peber.

Blend tomatsaucen med en stavblender.

Ratatouille:

Fordel tomatsaucenii et ildfast fad smurt med olie. Fordel de hvide bgnner over tomat-
saucen.

Anret grontsagerne skiftevisi en ring hele vejen rundt.

Blend nu timian, olivenolie, eddike, salt og peber, som du halder over retten.

Fordel parmesanen over.

Smid detiovnen ved 140 graderi 3 timer.

Tip: Lav dobbelt portion af denne tomatsauce, s du har ekstra, hvis du fx vil lave kedsovs
eller chili con carne




OVNSTEGT KYLLINGELAR OG RODBEDESALAT MED RUGKERNER
4 personer

Redbedesalat med rugkerner:

100 g rugkerner, perlerug eller fuldkornscouscous

800 g redbede, skreellet og revet groft i en foodprocessor

2-3 handfulde friske krydderurter, fx lavstikke, koriander, bredbladet persille, skovsyre
2 zebler eller paerer, finthakkede eller skaret i bade

5 spsk olivenolie

3 spsk hvidvinseddike

Skallen fra 1 gkologisk citron, revet fint

Salt og peber

Evt. 1 knsp groft lakridsrodspulver

Ovnstegt kyllingelar:

4 mellemstore kyllingelar

2-3 fed hvidlog, skaret i halve

2 kviste rosmarin

3-4 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie
Saltflager

Lidt friskkvaernet peber

Redbedesalat med rugkerner:
Kom rugkernerien gryde tildeekket med vand. Kogi 25-30 minutter.

Bland med r@dbede, friske urter og aeblebade, og vend det hele med olie, hvidvinseddike
og citronskal.

Drys med salt og peber og groft lakridsrodspulver.
Pynt med lidt friske urter, fx skovsyre.

Ovnstegt kyllingelar:

Indstil ovnen pa 175 grader varmluft.

Leeg kyllingelarenei et ildfast fad med hvidlgg og rosmarin, og fordel olien over kyllingen.
Drys med saltflager og peber.

Steg kyllingelarene i ovnen 25-35 minutter.

<Slf=
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FRIKADELLER OG RODKALSSALAT MED KERNER OG KANEL/BLER
4 personer (12 frikadeller)

Redkalssalat med kerner og kanelaeble:

2-3 &bler, skareti bade

300 g hele kerner, fx emmer, rugkerner, hvedekerner, perlebyg

1 tsk kanel

1 lille rgdkal, ca. 800 g, fintsnittet

2-3 handfulde bredbladet persille, basilikum, brendkarse eller lgvstikke, grofthakket
3 spsk kapers

10-15 halve valngdder

Dressing:
5 spsk ekstra olivenolie

Saft og fintrevet skal fra 2 gkologiske citroner
1 spsk honning

1 spsk dijonsennep

Salt og peber

Frikadeller:

Til stegning: 3-4 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie
450-500 g hakket svinekad

1 tsk salt

Lidt peber

1 lag, finthakket eller revet groft pa et rivejern

1laeg

3 spsk meelk

4 spsk grovvalsede havregryn eller rugmel

50 g hasselngdder eller valngdder, finthakket eller blendet til mel i minihakker

(forts.)
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FRIKADELLER OG RODKALSSALAT MED KERNER OG KANEL/BLER (FORTS.)
4 personer (12 frikadeller)

Redkalssalat med kerner og kaneleeble:

Indstil ovnen pa 200 grader varmluft.

Vend &blebadei kanel, og leeg dem pa et stykke bagepapir. Bag dem i ovnen 10-15
minutter.

Skyl kernerneivand. Kom dem i en gryde. Daek dem med vand, og tilseet salt. Lad dem
simre under lag 25-30 minutter.

Heeld den resterende vand fra, nar kernerne er kogt, og lad dem kgle lidt af.

Bland kernerne med det resterende.

Dressing:
Rer ingredienserne sammen, og haeld dressingen over salaten, eller server den ved siden

af.

Frikadeller:

Ror kedet med salt. Tilseet de gvrige ingredienser, og bland det godt sammen til en fars.
Lad farsen hvile et par minutter. Varm fedtstoffet op pa en pande. Form 12 frikadeller, og
steg dem 3-4 minutter pa hver side.

Hartvig & Engell anbefaler:

Du kan med fordel halvere portionen af kal, hvis din mave ikke kan klare sa meget ra kal.
Rist da i stedet 2 hakket blomkalshoved, skaret i skiver, eller 2-5 porrer, skaret i skiver,
pa en pande, og vend det med ind i salaten.

[[HarTvIc Y EnGELL
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ITALIENSKE KODBOLLER | TOMATSAUCE MED BONNER OG KIKARTER
4 portioner

Kedboller:

450 g hakket oksekad

1tsksalt

laeg

2 dl grovvalsede havregryn

3 spsk meelk

1stort log, revet groft pa et rivejern
1 fed hvidleg, fintrevet

3 kviste frisk timian eller rosmarin eller 1 tsk terret
1 tsk stedt muskatned

1 knsp. tarret chili

Salt og peber

Tomatsauce:

1 stort log, finthakket eller revet groft pa et rivejern

2 fed hvidleg, finthakkede eller revet fint pa et rivejern

2 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie

2 tsk karry

1 stor handfuld friske basilikumblade, grofthakket, kan erstattes med 1 tsk terret urt
> &eble, finthakket

2 daser hakkede tomater

1 stor tomat, finthakket, hvis tomater er i seeson

Lidt salt og peber

Tilbehor:

600-800 g granne benner, kan erstattes med broccolibuketter
250 g kikeerter, forkogte (svarer til 1 dase forkogte kikaerter)
2-3 spsk sojasauce, fx tamari

Lidt saltflager

1 stor handfuld bredbladet persille, hakket groft

(forts.)




ITALIENSKE KODBOLLER | TOMATSAUCE MED BONNER OG KIKARTER (FORTS.)
4 portioner

Kadboller:

Indstil ovnen pa 180 grader varmluft.

Ror alle ingredienserne sammen i en skal. Lad farsen traekke 10 minutter.

Form farsen til 16 kedboller, og leeg dem i et ildfast fad. Bag dem i ovneni ca. 15 minutter.
Du kan alternativt stege dem pa panden i olie 2-3 minutter pa hver side.

Tomatsauce:

Svits log og hvidleg i en gryde med olivenolie og karry.

Tilseet basilikumblade og able, og lad det stege med 4-5 minutter.
Tilsaet hakkede tomater, og lad saucen simre under [dg ca. 15 minutter.
Smag saucen til med salt og peber.

Bland kadbollerne i tomatsauceni et fad eller i en gryde.

Tilbehor:

Varm olivenolie op pa en pande. Tilsaet bgnnerne, og steg dem drysset med salt ved
middelhgj varme 8-10 minutter.

Tilseet forkogte kikaerter efter 5 minutter, og steg dem med.

Tilseet soja, og vend det hele sammen med persillen.




ROD SPIDSKALSRAKOST MED LINSER OG PEANUTBUTTERDRESSING
2 portioner

Red spidskalsrakost:

150 g sorte linser, forkogte

250 g rad spidskal, finthakket fx i en foodprocessor eller med en kniv
300 g gulerod, revet groft

150 g brombeereller 1 aeble eller 1 paere, finthakket

Saft og fintrevet skal fra 1 gkologisk citron

1 spsk nigellafrg, terristet pa en pande

Peanutbutterdressing:

2 spsk peanutbutter, kan erstattes med hjemmelavet ngddecreme
Saften fra V2 gkologisk citron

4 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie

Evt. lidt vand

2 x rugboller

Red spidskalsrakost:
Bland forkogte linser, spidskal og gulerod.
Vend med brombeer. Drys med nigellafre og saltflager.

Peanutbutterdressing:

Rer dressingen sammen af peanutbutter, citronsaft og olivenolie. Tilsat salt og peber, og

rerigen. Fordel den ud over rdkosten.
Serveres med rugboller.

HARTVIG [/ ENGELL
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KYLLINGEKREBINETTER MED KARTOFFELMOS, Z£RTER OG FRISKE URTER
4 personer

Kyllingekrebinetter:

400-500 g hakket kyllingekad

1 tsk salt

200 g gulerod eller/og pastinak, fintrevet pa et rivejern eller blendet i en foodprocessor
1 log, groft revet pa et rivejern

1 knsp. peber

2 g, pisket sammen i en dyb tallerken

75 g fuldkornsmel, fx rugmel eller hvid hvede

4 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset rapsolie

Kartoffelmos og eerter:

400 g kartofler, skreellet og delt i bade eller grove tern

500 g pastinakker eller knoldselleri, blomkal eller broccoli, skraellet og delt i mindre stykker
> tsk stgdt muskatngd eller friskrevet muskatned

Lidt salt og peber

5 spsk parmesan, revet

4 spsk ekstra jomfruolivenolie eller koldpresset valngddeolie

1 stor handfuld friske urter, fx brgndkarse, salvie, estragon mv.

75 g friske aerter eller blomkalsbuketter, hvis aerter ikke er i saeson

Kyllingekrebinetter:

Bland kedet med salt. Tilsaet gulerod, lag og lidt peber.

Form 8 krebinetter. Vend dem i sammenpisket zeg og mel.

Steg dem i fedtstoffet pa panden, 3-4 minutter pa hver side.

Du kan ogsa stege dem et par minutter pa begge sider og bage dem faerdig i ovnen ved 200
grader varmluft i 6-10 minutter.

Kartoffelmos og aerter:

Kom kartofler og pastinakkerien gryde. Daek dem til med vand, og lad dem simre 20-25
minutter under lag.

Heeld vandet fra. Tilseet de resterende ingredienser.

Blend med en stavblender til en jeevn, fin mos eller alternativt en grov mos, hvis du bedre
kan lide det.

Bland de friske aerter med friske urter. &Qf@%
Anret 2 krebinetter med kartoffelmos og zerter og friske urter. RARTVIG ) ENGELL
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ALTERNATIVER TIL DIN MORGENMAD OG GUIDE TIL DINE INDK@B

Morgenmad
Grovvalsede havregryn laves til grad, tilseet 20 g nedder 0og 10-20 g

marmelade fx havtorn eller baer

1 shot friskpresset juice eller gkologisk juice evt. med lidt revet ingefaer
og fiskeolie (Bornholm)

Graesk yoghurt (2-10%) eller skyr med 2 tsk honning og 20 nedder

1 shot friskpresset juice eller gkologisk juice evt. med lidt revet ingefaer
og fiskeolie (Bornholm)

Grennie
Fx spinat, selleri, broccoli,ananas og banan. Blend i blender.

1 shot friskpresset juice eller gkologisk juice evt. med lidt revet ingefaer
og fiskeolie (Bornholm)

Klidkiks eller elverbread med 60-80 g ost 45+
100 g kalsalat med aeble

1 shot friskpresset juice eller gkologisk juice evt. med lidt revet ingefaer
og fiskeolie (Bornholm)

Ingredienser til din morgenmad
@kologisk grovvalset havregryn
@kologiske kerner - til greden

Skyr el. graesk yoghurt - helst gkologisk

@kologisk havtorn eller anden nordisk baermarmelade
Valngdder, hasselngdder, mandler og andre ngdder
Hjemmebagt knaekbrad, rugbred, boller

@kologisk smer

@kologisk ost 45+

@kologiske g

Ingredienser til din greenies
Spinat

Broccoli

Selleri

Fennikel

Efter behov frugt:
Able

Paere

Beer

Blommer

Banan

Ingefaer




ALTERNATIVER TIL DIN FROKOST OG GUIDE TIL DINE INDK@B

Frokost protein: Veelg 100-150 g herfra: 200-250 g grentsager til din frokostsalat
Mozzarella, feta, hytteost - gerne gkologisk Tomat
Makrel Agurk
Sild Peberfrugter
Torskerogn Kal
Laks Babyspinat
@kologisk palaeg Fennikel
Kylling Selleri
Beelgfrugter, linser, kikeerter, benner Broccoli
Blomkal
Fedtstoffer og topping
@kologisk creme fraiche Dine mellemmaltider
Hjemmergrt mayonnaise Merk chokolade 70 % min.
Hjemmelavet pesto Nedder
Olivenolie/rapsolie Neddesmer
Nedder Frugt og baer
Beer, frugt
Chiafre
Sort salt flager
Balsamico
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