Opskrifter
Haver kil Maver
Odense

Jord under neglene - rgg i udekgkkenet

Hjemmedyrkede gr@gntsager bliver til sunde velsmagende maltider.
Eleverne meerker for alvor ssammenhangen mellem have og mave.

Vi dyrker vores maltider, og alle er aktive hele vejen fra frget plantes i
jorden, og lugning af ukrudt, indtil hgsten af de friske grgntsager.

Ting tager tid, og stor er stoltheden, nar keempergdbeden hives op af
jorden, eller nar man har lavet et velsmagende maltid.

Dette opskrifthaefte er en samling af de opskrifter vi bruger i
undervisningen i Haver til Maver.
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r¢dbeder

Det skal du bruge:

1 kilo redbeder
1 liter eddike

1 liter vand
200 g sukker
Peberkorn
Hvidlgg

Sadan gor du:
Vask rgdbederne

Kog redbederne med skrzel i ca. 45 min

Hzeld vandet fra og lad r@dbederne kgle af i
koldt vand. Skraellen kan nu nemt smuttes af
med fingrene

Bring eddike og vand i kog
Glas og lag skoldes i kogende vand

Hvidlgg og rédbede skeeres i skiver og fordeles
i glassene sammen med 3-4 peberkorn pr. glas

Hzeld det kogende eddikelage over. Lagen skal
daekke alle redbederne



Ralost

Me_d &b
le
v og rgdbeder

pet ° od
3 <<1>d‘0€¢e‘
o) £0\€
AL (€0 .
7 505 W geno® ‘(\ox‘\ﬂ\“%

v, O 20\ aaet edd\\ke
P errod mage’ karpt og
peberag,t'\gt sammen

med noget ® dr o8 surt,

giver deten deilig smad:



Rodfrugtfriladeller

Det sikal du bruge:

600-700 g rodfrugter (6-7 mellemstore grgntsager)
1lpg

Krydderurter

1 dl kogte sorte linser

3 g

3 spsk. mel

Salt og peber

Olie til stegning

Rodfrugter er grgntsager, hvor det mest er roden, der bruges.
Gulergdder, rgdbeder, kartofler, majroer, knoldselleri m.m.



Rgde frikodeller

Det skal du bruge:

1 dl perlebyg

150 g rgdbeder (1 stor eller 2 sma)
1lpg

1 fed hvidlgg

1 dl mel

Krydderurter

1 tsk. salt

Peber

2 xg

Olie til stegning
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Ma jroesalat

Det skal du bruge:

2 majroer

3 gulergdder

4 spsk olie

1 spsk aeblecidereddike
2 spsk citronsaft

Salt og peber

Friske krydderurter
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Mozzarella

Spinat
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Evt. chili
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Leeleicer pi.m.a:

Dejen deles i 4-5 kugler

Rul dejen til en tynd pizzabund
Brug en kagerulle og rigelig mel

Pynt pizzaen

Pizzaen bages og dryppes med
hvidlggsolie



Spinat og radise “burger”

Grrgnk:
50 spinatblade
4 radiser diser
iyl spinat 081"
pluk og SKY nde skive

rocit
radiser snittes! v

Dressing:
1dl. Creme fraiche

1 tsk flydende honning
1 tsk sgd sennep

Purlgg eller andre krydderurter
Salt og peber

Pluk, skyl og hak purlgg
Rér sammen med det @vrige

Smag dressingen til med salt og peber



Madpandelkager

Dej til en hel klasse:

500 g mel

12 dl sgdmeelk
7 &g

1 dl olie

2 tsk salt

1 tsk peber

Srent fyld:
1 hvig k3|

2-16
Sulerg
Kr Ydderyrte, Ader



Lggsuppe med croutoner
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