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Madveerksteder for aeldre

Ciderdampede
blamuslinger

4 personer

500 g blamuslinger

1 log

1 fennikel

1 mellemstor gulerod

1 lille mellemsteerk frisk chili
1 dl halvter &blecider

(ikke sodavandsudgaven)
Smeor

Salt og peber

1 dusk bredbladet persille

TIP: Entom
muslingeskal kan
bruges som tang til

at tage muslingerne
ud af skallerne.

Rens muslingerne.

Husk at kassere de beskadigede og dem, der ikke
lukker sig umiddelbart efter et blidt slag mod et
hérdt underlag.

Kassér dem, du eri tvivl om.

Rens grentsagerne og skaer dem i meget fine
stykker, ca. 5x5 mm.

Smelt en god klat smer i bunden af en stor gryde
med tilherende 1&g, og svits leg, chili, fennikel og
gulerod heri, til det netop begynder at tage farve.
Det gores ved middelhej varme.

Skru op for varmen og kom muslingernei.

Ryst gryden forsigtigt og tilsaet cideren.

Leeg Idg pd, og lad muslingerne dampe, indfil de
alle har édbnet sig. Det tager ikke mere end et par
minutter.

Ryst gerne gryden forsigtigt en gang eller to
undervejs.

Fisk muslingerne op med en hulske og smag
suppen til i gryden.

Anret muslingerne i dybe tallerkner eller en dyb
skdl, haeld suppen over og server med et drys
bredbladet persille.



Madvaerksteder for eldre

Pandestegt kyllingebryst
med frisk pastaq,
grontsager og floedeost

4 personer

4 kyllingebrystfileter

1 red peberfrugt

1 lille squash

3 friske modne tomater

1 redlog

200 g champignon, evt.
halvdelen portobello

500 g frisk pasta

1 pakke light fledeost (ca. 200 g)
1 dusk basilikum eller korvel
Smer og olie

Salt og peber

Krydr kyllingen let med salt og peber.
Vask alle grentsager med undtagelse af
svampene, som forsigtigt berstes rene for
eventuelle urenheder.

Skeer peberfrugt, squash og tomater i
grove men mundrette stykker.

Snit leget i tynde halve skiver.

Del champignoner i kvarte og
portobellosvampe i otftendedele.
Bring en gryde med rigeligt saltet
vand i kog, sa den er klar til pasta.

Opvarm en dyb pande med en
spiseskefuld olie i bunden.

Nar olien er varm, svitses leg heri
i ca. 1 minut.

Tilseet svampe og svits i yderligere

4 minutter. Tilsset nu de resterende gront-
sager og svits i yderligere 5 minutter.

Nar det hele er gyldent filsettes flodeost.
Lad den smelte, mens der vendes rundt i
hele herligheden.

Smag til med salt og peber.

Lad panden std pd svag varme, mens der
steges kylling.

Varm en spsk. olie pd en tykbundet pan-
de. N&r panden er varm, tilsaettes en
teskefuld smeor.

Leeg kyllingebrysterne pd og givdem et
fast tryk ned mod pandenii ca. 20 sekun-
der, sé de far fuld kontakt med panden.
Lad dem stege i ca. 7 minutter p& hver
side ved middel varme uden at forstyrre
dem. Husk selvfelgelig at holde oje med,
om der skal justeres pd varmen.

Nér kyllingebrysterne vendes, kommes
den friske pasta i det kogende vand, og
koges ca. 2-4 minufter, sd hold godt oje.
Vend pastaen sammen med saucen

og leeg det pd et fad.

Skeer kyllingerne i tykke skiver og
anret dem oven pd pastaen.

Drys med masser af grofthakket
basilikum og/eller kervel pd toppen.
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Madveerksteder for aeldre

Grydefasan
med ovnfritter

4 personer

Brysterne af 2 fasaner
200 g reget bacon

10 enebeer

100 g hasselnedder
1,5 dl flede

1 potte persille
Ribsgelé

2 spiseabler

3 dl vildtfond

(eller en anden fond)
Evt. aebleeddike

TIP

Har du faet hele fasaner, kan du
med fordel koge din egen vildt-
fond pd skrog og larben. Brun
forst etlogilidt olie ved hoj
varme, brun herefter fasanen.
Tilseet suppeurter og deek med
vand. Lad fonden koge godt
igennem, ikke bulderkoge, men
simre. Lad vaesken koge godt
ind, s smagen bliver intens.
Pas pad ikke at lade den koge tor.

Skeer baconitern og svits denibunden af en bred,
tykbundet gryde, gerne stebejern.

Kom bacon i, mens gryden varmer op.

P& den mdade smeltes fedtet stille og roligt af

og bliver det fedt, som fasanen skal stege i.

Steg fasanbrysterne i et minut p& hver side i det
varme baconfedt.

Tag dem op og leeg dem til side, og drys dem let
med salt og peber.

Kom enebazer, &ebler skdret i grove tern og hassel-
nedder i gryden. Skru lidt ned for varmen.

Ndar aeblerne har taget lidt farve, tilsaet da flede og
fondigryden.

Lad det koge op og smag til med ribsgelé, salt

og peber - og evt. &ebleeddike hvis retten mangler
syre.

Tilseet nu fasanbrysterne, og lad retten simre i
yderligere 10 minutter.

@nskes en tykkere konsistens, kan sovsen jaevnes.
Server med et drys persille.

Spis retten med ovnfritter eller ris fil.



Lasagne

4 personer

8 lasagneplader

2 dl oliemargarine

1 fed hvidleg

1 redlog

100 g gulerod

6 staengler blegselleri
200 g magert hakket oksekod
250 g mager ricottaost
50 g revet ost

1 ds hakket tomat

Evt. rasp

Varm oliemargarinen op i en

tykbundet gryde, til den smelter.

Imens snittes redleget i fine tern.

Svits leget i bunden af gryden,

til det begynder at blive klart.

Tilseet nu oksekedet.

Det er vigtigt at kedet brunes

rigtigt, og det er faktisk en lidt

sveer disciplin.

Det handler om at lade kedet ligge stille
laenge nok til, at det bruner, og om at have
sd hejvarme pd gryden, sa vandet fra
kedet koger veek.

Mens kedet bruner, vaskes
selleristeenglerne og skaeres i
centimetertykke skiver.

Guleredderne skreelles og skeeres
ifinetern pd ca. 5x5mm.

Madvaerksteder for eldre

Nar kedet er brunet, tilsaettes selleri og gu-
lerod, og det hele far lov til at stege yder-
ligere et par minutter, inden de hakkede
tomater kommes i.

Ndr det har kogt et par minutter, smages
kedsaucen til med salt og peber. Det er
0gsd her, man kan komme andre krydderi-
eri, f.eks. frisk basilikum.

Mens saucen koger, smeres et ildfast fad
af passende sterrelse med smer og drys-
ses med rasp, sé alle indersider og bund
er daekket.

Ndr saucen har kogti 10-15 minutter, kan
lasagnen laegges sammen.

Kom forst et lag sauce, s@ nogle gode klat-
ter ricottaost fordelt herpd, et lag plader,
endnu et lag sauce, endnu en omgang
ricotta, plader og til sidst sauce og ricotta
endnu en gang.

Bag lasagneniovnen ved 180
grader i 20-30 minutter.

Tjek at lasagnepladerne er blevet mere
ved at stikke en strikkepind eller lignende
ned gennem lasagnen. | de sidste fem mi-
nutter drysses den revne ost ud pd toppen
aflasagnen. Den skal lige nd af smelte og
blive gylden.

Server sammen med en god tomatsalat.
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Farsbrod i ablesaft

4 personer

400 g hakket skinkeked
- max 10% fedt

1 dl havregryn

1 dl minimaelk

1 stort leg

1 kvist frisk timian

eller 1 teskefuld terret timian
1 persillerod

100 g gronne bonner
100 g gulerod

2 spsk tomatkoncentrat
1 spsk salt

Salt og peber

1 | eblesaft

Gulerod og persillerod skrzelles og rives groft.
Leget pilles og snittes i fine tern.

De grenne benner hakkes i skiver & ca. 5 mm.
Husk at nippe enderne, hvis der er stilkstykke pa.
Rer skinkeked, havregryn, revne grentsager, lag,
tomatkoncentrat, meelk, timian, benner og salt
godt sammen.

Farsen skal veere fugtig, men ikke véd. Den skal
kunne samles til farsbred.

Lav eventuelf en stegeprove, sé farsen kan sma-
ges fil.

Form to farsbred og saet dem i et ildfast fad.
Haeld aeblesaften omkring og saet dem i ovnen
ved180 grader i ca. 40 minutter.

Tjek eventuelt med et stegetermometer, at kerne-
temperaturen er kommet over 65 grader.

Hvis eeblesaften er ved at vaere helt fordampet, sé
spaed op med lidt mere seblesaft eller vand.
Server farsbredet med aeblesaften som sauce.
Den smager skent, ndr den har vaeret i ovnen.
Det er et dejligt mdltid med kogte kartofler og en
god salat.
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Fiskefrikadeller

4 personer

400 g grov fiskefars
50 g lakseskrab

Et par kviste dild
1aeg

1 okologisk citron
Smor eller Becel
Salt og peber

Hak lakseskrabet groft og kom det i en skdl sammen
med farsen.

Hak dilden fint, riv skallen af halvdelen af citronen
og kom begge dele i farsen.

Sld aegget udifarsen, tilseet en smule salt og en
smule peber.

Vend det hele godt sammen.

Varm en pande op med smer eller Becel pd og lav
en stegeprove for at tjekke smagen, inden alle fiske-
frikadellerne laves. Juster eventuelt salt og peber,
citron og dild, og lav en stegepreve mere.

Nar farsen er, som den skal veere, er det bare at stege
derudaf.

Steg fiskefrikadellerne lige over middel varmeica.5
minutter pd hver side.
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Madvaerksteder for zeldre

Gryderet med masser
af grontsager

4 personer

1 kvart selleriknold

2leg

1 lille squash

1 lille aubergine

100 g champignon

400 g hakket okseked af den
magre slags

100 g baconitern

3 spskoliemargarine

2 ds hakkede tomater

1 spsk paprika

Evt. lidt saucekulor

Salt, peber, eddike og honning

Sellerien skraelles og skeeres i tern & ca. 1x1cm.
Loget skaeres i grove tern.

Squash og aubergine renses og skaeres i tern @
ca.2x2 cm.

Champignonerne berstes rene for eventuelle
urenheder.

Varm en tykbundet gryde op med baconternene
og oliemargarine nedeii.

Nar baconen er ved af veere brunet, filsaettes
okseked og leg og brunes godtigennem.

Nar kedet er brunet, tilsaettes knoldselleri og
champignoner. Svits i et par minutter.

Tilsaet s& hakkede tomater, paprika, lidt salt,
peber, eddike og honning.

Ndr det er oppe at koge, tilseettes aubergine
og squash.

Lad reftten koge godt sammen, til grentsagerne
er blevet more.

Smag til med yderligere salt, peber, eddike og
honning.

Server med kogte ris og en god salat.
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Hvidvinsdampet fisk med
grontsageribunden

4 personer

800 g fersk fisk f.eks.
lys- eller morkse;j

2 porrer

150 g guleredder
150 g bagekartofler
150 g pastinak

150 g persillerod
150 g fennikel

4 fed hvidleg

2 dl hvidvin eller anden veede
Salt og peber

Fisken renses og skeeres i fire lige store
stykker.

De tynde stykker kan foldes ind under sig
selv, s@ alle stykker bliver ca. lige store.
Kom fisken i keleskabet, mens resten
ordnes.

Guleredder, kartofler, pastinak og persil-
lerod skreelles og skaeres i smd, mundrette
stykker, ca. 1,5x1,5 cm.

Porrerne skaeres i tynde skiver og kommes
i en skdl med rigeligt kold vand, og ringe-
ne presses ud i vandet. Nu falder eventuelt
sand til bunds, og porreringene kan leftes
op af vandet, uden skidt og sand kommer
med.

Pil hvidlegsfeddene og hak dem groft.
Vend kartoffel- gulerods-, pastinak- og
persillerodsstykker sammen med porrer
og hvidleg i en bradepande.

Kom lidt olie, salt og peber pd, og vend
godt rundti herligheden.

Kom detiovnenv. 190 graderica. 20
minutter.

Imens snittes fennikel i fine skiver.

Fold nu 4 pakker af bagepapir, sé der
dannes en dben pakke, hvori grentsager-
ne samt et stykke fisk lsegges. Pakken skal
desuden kunne foldes et par gange i fop-
pen over fyldet.

Leeg forst ¥u af grentsagerne i hver pakke,
dernaest et stykke fisk, og top med fenni-
kel. Haeld nu %2 dlI. hvidvin i bunden af hver
pakke og luk pakkerne ved at folde papiret
et par gange rundtitoppen.

Seet demiovnen ved 190 graderi 15
minutter.

Tag en pakke ud, og dben den forsigtigt og
tjek om fisken er feerdig. Kedet skal veere
maelkehvidt hele vejen igennem, og ved et
let tryk med en finger, skal kedet give efter |
store flager. Er det ikke maelkehvidt og giver
ikke efter, m& det have lidt mere, men hold
godt oje. Det kan blive tert, hvis det fér for
meget.
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Medister med kartofler,
sovs og rakostsalat

4 personer

Ca. 500 g slagterlavet
medisterpolse

600 g kartofler

1 dl mel

150 g smor

2| sedmaelk
Sovsekulor

Salt og peber

400 g guleredder

1 appelsin

1 dl terrede tranebaer

Kartoflerne skreelles og saettes over.

De skal koge i ca. 20 minutter.

Imens steges medisteren pd& en pande med smer.
Denne skal stege i ca. 10 min. p& hver side ved
middel varme.

Nd&r medisteren er feerdigstegt pdbegyndes sovsen.
Kom smer og melien varm gryde og pisk rundt fil
melet er helt optaget i smorret.

Tilseet nu maelken lidt af gangen under hurtig
omrering.

NdAr den enskede konsistens er ndet, filsaettes lidt af
stegefedtet fra medisteren, og sovsen smages til med
salt og peber.

Farv evt. med sovsekuler til den enskede farve er op-
ndet. Det er vigtigt at sovsen far lov til at koge lidt, s
melsmagen kommer ud.

Skreel og riv guleredderne.

Pres saften af appelsinen og vend saft og guleredder
sammen.

Kom de terrede tranebaer ved og server.



Pandestegt

Madvaerksteder for eldre

kyllinge-

bryst med pandesauce

4 personer

50 g bacontern

4 kyllingebrystfileter
4 dl minimaelk

Salt og peber

Bacontern steges p& en tykbundet
pande.

Kom dem p& mens denne varmer op,
s@ smelter fedtet langsomt af, og der
behover ikke umiddelbart at tilsaettes
yderligere fedtstof.

Er der ikke fedt nok p& baconen,

kan der tilseettes lidt Let Becel.
Kyllingen krydres let med salt og
peber og leegges til side, s& den kan
traekke mens baconen steger.

N&r baconen er stegt spred, tages
denne af panden og laegges pd kok-
kenrulle.

Stil den til side, den skal ikke bruges
mere i denne opskrift.

Nu er panden godt varm, og der er
rigeligt fedtstof fil at stege kyllinge-
brysternei.

Leeg kyllingebrysterne pd og givdem
et fast fryk ned mod panden i ca. 20
sekunder, sa de fér fuld kontakt med
panden.

Lad dem stege i ca. 7 minutter pd
hver side uden at forstyrre dem.

Husk at holde oje med, om der skal
justeres pd& varmen, sé de ikke braen-
der pé.

Ndr kyllingebrysterne er feerdigsteg-
te, tages disse af panden og fér lov til
at hvile, mens saucen laves.

Haeld overskydende fedt fra panden.
Haeld maelken op i panden og bring
denikog, mens der piskes.

Smag saucen til med salt og peber.
Pas pd med saltet, for baconen er
saltisig selv,og det erjo den, fedtet
kommer fra.

Jaevn eventuelt saucen, hvis det en-
skes, men husk at den skal koge i 3
minutter efter jeevningen er tilsat for
at f& melsmagen ftil at forsvinde helt.
Husk at rere hele tiden.

Server kyllingen og saucen sammen
med ovnfritter og rd grenkdalssalat
med baconternene.
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Nudler med okseked
og forarslog

2 personer

400 g hakket oksekod Hak ingefaer fint.

Olivenolie Svits kedet og ingefaer godt i olie indtil kedet er gen-
1 til 2 spskred nemstegt.

karrypasta (thai) Vend med karrypasta og lidt salt og peber.

150 g nudler Kog nudlerne efter anvisning.

1 ca 5 cm frisk Afdryp nudler og vend med kedet.

ingefaerknold Snit fordrsleg fint og vend med nudlerne.

3 stk fordrsleg

TIP
Gronne arter

er ogsd gode at
servere hertil.
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Krydret kokossuppe
med kylling

2 personer

2 guleredder

1 bundt forarsleg

1 fed hvidleg

2 bundt frisk koriander
350 g kyllingefilet

4% dl hensebouillon

2-3 spsk fintrevet ingefeer
1 tsk gren karrypasta

1 dase kokosmaelk

2-3 spsk fiskesauce

Saft fra Y2 lime

evt. lidt stedt eller frisk chili
Evt. 300 g. jasminris

TIP

Supplér suppen med lidt
ekstra gront og kyllinge-
ked eller brug enlille rest
suppe som krydret sauce til
en portionris, og spis den
f.eks. med et stykke grillet
kyllingefilet til.

Du skal blot opvarme
kokossuppen, og krydre
den med ekstra karrypasta,
friskrevet ingefeer og
limesaft.

Skeer guleredderne i tynde strimler, og skeer
fordrslegene itynde ringe.

Hak hvidleget fint, og pluk korianderen i blade.
Skeer kyllingen i strimler pd et rent skaerebraet.
Kom bouillonenien gryde, og bring den fil
kogepunktet.

Tilseet ingefaer, hvidleg, karrypasta og kyllinge-
filet, og kog suppen i 8-10 min.

Tilseet s& guleredder, fordrsleg og kokosmaelk, og
kog yderligere 5 min,, til grentsagerne er mere og
suppen let cremet.

Krydr kokossuppen med fiskesauce, limesaft og
evt. chili.

Anret suppen med koriander pé toppen, og spis
den sammen med en stor skdl kogte jasminris.
Kog en dobbelt portion, hvis du vil have mad til to
dage.
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Ovnfritter

4 personer

Ca 800 g kartoffel gerne bagekartofler
4 spsk olivenolie

1 tsk salt

Evt. lidt peber eller andre krydderier/
krydderurter efter enske

Kartoflerne vaskes grundigt eller
skreelles og skaeres i bdde pd langs.
Gnidiolie og krydderier og kom demi
en bradepande med bagepapiri
bunden.

Bagesienvarm ovnved 180 grader i
ca. 30 minuftter.

Hold oje med dem. De m& meget gerne
f& farve og blive sprede udenpd, men
de maé ikke blive sorte.

Vend rundtidem et par gange under-
vejs, og serg sé vidt muligt for, at de kun
liggeriétlag.

Tag en ud, lad den kele lidt og smag pd
den. Der findes ikke noget veerre end at
f& serveret kartofler, der er rd i midten!
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Remouladesalat

4 personer

1,5 dl cremefraiche
100 g gulerod

50 g spidskadl

100 g blomkal

3 spsk kapers

1 tsk aebleeddike
Karry, salt og peber

TIP

Denne salat har det

til felles med remoulade,
at de deler ingredienser.
Deraf navnet.

Det er ikke som at sidde og
spise remoulade, men mere
som en egentlig salat.

Skrael guleredderne og skeer demifine tern.

Vask spidskdlen og snit denilange tynde strimler pd
fveers.

Blomkalen braekkes ud i fine smd buketter.

Kom gulerod, spidskdl og blomkal i en skal.

Hak kapersne groft og kom dem op i skdlen.

| en anden skal tilsmages cremefraichen med V2 tsk.
karry, en knivspids salt, lidt peber og en en teskefuld
ebleeddike. Smag dig frem til en velafbalanceret
dressing, som smager lidt hen ad remoulade.

Vend salaten sammen med dressingen umiddelbart
inden servering.
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Ra grenkalssalat

2 personer

50 g bacontern

100 g guleredder

50 g groenkal uden stok
100 g aebler

50 g valneddekerner

3 spskolivenolie
Honning

/bleeddike

Steg baconternene sprede og laeg dem til afkeling
pd kekkenrulle.

Skreel guleredderne og skeer dem i smd tern pd ca.
5x5mm.

Vask grenkdlen og snit den finf.

Fblerne skaeres i tern i samme storrelse som gule-
redderne.

Rist valnedderne pd en ter pande ved middel varme.
De md endelig ikke blive sorte. De er feerdige, ndr
der begynder at dufte skent af ristede nedder.

Bland det hele med undtagelse af baconterneneien
skal.

Smag til med olie, honning og sebleeddike.

Tilseet nu baconen og tjek om der behever mere salt
i salaten.

Server som et skent vintertilbeher til alle former for
ked.
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Tomatsalat

2 personer

4 modne tomater

Yurodlog

1 dusk frisk basilikum

Evt. frisk mozzarella

2 dl olivenolie

1 tsk balsamisk eddike eller
ebleeddike

Salt, peber og sukker

Tomaterne skaeres i tynde skiver og

arrangeres pd et fad.

Leget snittes i meget fine tern, som fordeles jeevnt ud
over fomaterne.

Skal der mozzarella i salaten, braekkes denne i stykker
og fordeles pé fadet.

Bland dressingeni en lille skdl ved siden af.

Den skal smage syrligt og sedt pd en og samme tid.
Fordel dressingen ud over salaten, og drys til sidst
med fine basilikumblade.

Server evt. med et godt stykke brod til.
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Cruditeé

4 personer

1 blomkalsstok

1 broccolistok

2 store gulerodder

1 skalotteleg

1 spsk grov sennep

1 spsk flydende honning
3 spsk ebleeddike

Salt og peber

Tip

Crudité er et fransk ord for
forskellige sma forretter
bestdende af rd grentsager
i tynde stave. Her laver vi
dem i meget tynde skiver,
men essentielt er det, at de
serveres med vinaigrette.

Guleredderne skrealles, og stokkene renses for
eventuelle urenheder.

Fortseet med at skraelle grentsagerne i tynde
strimler, i modsaetning til skreellerne skal disse

dog gemmes.

Bland dressingen og smag den til med salt og peber.
Det skal veere en syrlig dressing.

Vend grentsagerne sammen med vinaigretten lige
inden servering.
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Stegt fennikelsalat

4 personer

1 fennikel

3 faste paerer

Salt og peber

Olie

Ableeddike

Salt og peber
Honning

Evt. blaskimmelost
og nodder

Fennikel renses ved at fjerne de yderste og grimme
blade.

Del den fra top til bund og skaer stokken ud.

Skyl fennikel grundigt, og del den herefteritynde
bdde fra top fil bund.

Paererne deles i ottendedele og kernehuset fjernes.
Varm en pande op over hej varme, og steg paerer

og fennikel herpd.

De mad gerne tage farve, men ikke blive braendfte.

De skal have faet varme, men ikke blive blede.

Det er et spergsmdl om at holde oje og preve sig frem.
Oprindeligt har denne salat ingen dressing, men den
kan f& lidt olie, eddike, salt, peber og sukker eller
honning, hvis den treenger.

Salaten anrettes pd et fad, og hvis det enskes, kan der
tilfejes bldskimmelost og ristede nedder lige inden
servering.
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Waldorffsalat

4 personer

312 dl creme fraiche Creme fraiche smages til med sukker og salt.
2 spsk sukker Heri blandes bladselleri skdret i tynde stykker,
Lidt salt halve udstenede druer, ebleterninger

4 staengler bladselleri og valneddekerner.

300 g groenne druer Salaten skal traekke 1 time.

2 &bler

50 g valneddekerner
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Bondepige med slor

4-6 personer

500 g &bler

2dl vand

Evt. 1 tsk vanlijesukker eller
vaniljekorn af en stang
vanilje

Ca 3 spsk sukker eller
Perfect Fit

4 skiver rugbroed

2 store spsk smeor

Yu | piskeflode

Skrael aeblerne og skeer dem i bdde.

Fjern kernehuset og kom alle bddeneien

gryde med en lille smule vand i bunden.

Bare s@ vandet lige akkurat daekker bunden.

Seet det over varmen, og kog til eeblerne er helt mere.
Imens rives ellers smuldres rugbredet.

Szet en pande over ved middelhejvarme

og smelt smerret herpd.

Ndar smerret er smeltet tilsaettes rugbredet og sukkeret.

Rist til det er gyldent og dufter af karamel.
Pas pd det ikke bliver sort, s@ bliver det bittert.
Ndar seblerne er blevet til mos, smages denne
til med lidt sukker og evt. vaniljesukker.

Lad mos og rugbred kele helt af inden det
lzzgges sammen!

Pisk fleden til den er flojlsbled.

Anret desserteni et glas i denne reekkefolge:
Ablemos, rugbred, eblemos, rugbred,

fledeskum.

Laves desserten i god tid, skal den std pd kel, indfil den
skal spises.
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Bread and butter

pudding

4 personer

Ca 100 g smer

8 skiver sandwichbred,
gerne daggammelt og
halvtort

1 dl rosiner

1 tsk stedt kanel

4 dl sedmaelk

1 dl flede

229

Sukker

1 vaniljestang eller 2 tsk
vaniljesukker

1 knivspids stedt eller revet
muskatned

Find et ildfast fad af passende sterrelse frem, og smer
det med smaer.

Skaer skorpe af bredet hele vejen rundt, og skaer
skiverne over diagonalt, s& det bliver til trekanter.
Smer skiverne med et tyndt lag smer pd begge sider.
Leeg dem skrdt i fadet, sé de stdr op ad den ene ende
og ligger taglagt gennem fadet med bredtoppe skifte-
vis fil den ene og den anden side.

Drys med rosiner og kanel.

Varm meaelk og flede op i en gryde til det koger.

Gor det stille og roligt, sé det ikke braender pd.

Bruger du en hel vaniljestang, fiernes kornene og
blandes med en smule sukker, og selve stangen koges
med i maelken.

Mens maelken koger op, piskes eeggene med sukkeret
og vaniljekorn eller vaniljesukker, til det er skummende
og let.

Nu hzeldes den kogende meaelk langsomt i 'eggemas-
sen, mens der konstant reres rundf.

Heaeld &aggemassen over bredskiverne og drys med
muskatned og en smule sukker pé toppen.

Bag hele herligheden ved 180 grader i ca. 30 minutter.
Spises med det samme, den er feerdig, sé den kan med
fordel bages, mens en eventuel hovedret spises.
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Bananer |
beignetdej

4 personer

4 bananer

50 g mel

Y2 dl meelk

1 lille 2eg

2 spsk smeltet smor
1 spsk sukker

5 dl neutral olie
Flormelis

Del &egget i blomme og hvide.

Pisk hviden stiv.

Mel, maelk og seggeblomme piskes sammen.

Smer og en anelse sukker tilseettes. £ggehviden, der
er stiftpisket, blandes i.

Dejen traekker lidt, hvorefter bananerne dyppes heri
og kommes straks i varm olie i en gryde.

Nu fritteres bananerne til dejen er gylden og spred.
Fisk bananerne op, leeg dem pd kekkenrulle og drys
med sigtet flormelis.

Serveres straks varme, enten som dessert eller til en
kop kaffe.
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Sukkerfrie
appelsinkager

4 personer

2 dl Perfect Fit Pisk aeg og Perfect Fit stille og roligt sammen.

4 2g (mellem eller store) Pisk mel, bagepulver, vaniljesukker og salt sammen.
112 tsk bagepulver Dog ikke det hele p& én gang.

5 dl mel Pisk fedtstoffet i.

1 tsk salt Riv skallen af appelsinerne. Heeld appelsinsaft og

1 tsk vaniljesukker skallen i dejen og vend det godt rundt.

110 g Let Becel Den hakkede chokolade vendes i lidt mel og vendes i
Saft og skal fra dejen. Chokoladen vendes i mel for at undgd, at den
3 usprojtede appelsiner falder til bunds, mens kagen bages.

3-4 grovhakkede tern Bages ved 175 graderi ca. 45 minutter.

fra en plade Tjek med en strikkepind eller kniv, om kagen er feerdig.

86% chokolade Hvis intet haenger fast, sa er kagen gennembagt.
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Blabaarteerte uden

sukker

4 personer

3aeg

130 g Perfect Fit

185 g hvedemel

250 g blabeer

(du kan bruge frosne)

60 g flydende Let Becel

1 tskbagepulver

2 tsk stedt kardemomme
2 tsk stedt ingefaer

Pisk de tre a2g godt luftige.

Bland mel, Perfect Fit, bagepulver, kardemomme

og ingefeer.

Pisk det langsomt i seggene.

Pisk Becel i.

Heeld dejen i en springform med bagepapir

(eller smurt med fedtstof).

Stre bldbzer ud over kagen, og lad dem synke lidt

ned i kagen.

Bag kagen midtiovnen ved 175 grader i 40-45 minutter.
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Pandekager med

frugtsalat

4 personer

Pandekagedej

2 dl hvedemel

2 tsk sukker

2 tsk vaniljesukker

29

3 dl maelk med hojst 0,7 % fedt
2 spsk flydende fedtstof

Frugtsalat

1 dl fromage frais

2 tsk flydende honning
eller sukker

2 tsk vaniljesukker

1 =ble

1 peere

1 klementin

75 g vindruer, gerne bla

Pandekager

Pisk mel, sukker, vaniljesukker og seg
sammen med halvdelen af maelken.

Tilseet resten af maelken sammen med
fedtstoffet, og pisk dejen helt glat.

Fordel ca. 2 dl dej pd en lille stegepanden
(ca 18 cm) og stegica.2 min.

Vend pandekagen og lad den stege feerdig
pd den anden side. Der bliver ca. ti.

Hvis panden har teflonbelaegning, behever
den ikke ekstra fedtstof.

Frugtsalat

Rer fromage frais med honning eller sukker
og vaniljesukker.

Fjern kernehusene fra &eblet og paeren, og
skaer frugtkedet i sma tern.

Pil klementinen, del deni bdde, og skeer
dem i mindre stykker.

Skeer vindruerne i halve eller kvarte
afhaengig aof sterrelsen.

Bland frugten med fromage frais-
blandingen.

Fold hver pandekage sammen til en kvart.
Fyld frugtsalaten i den everste lomme.
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Citronfromage

4 personer

4 blade husblas Leeg husblassen i bled i koldt vand i

3 pasteuriserede g ca. 10 min.

(ca.1%2dl) Pisk @g og sukker til en luftig aeggesnaps.
100 g sukker Traek husblassen op af vandet med det vand,
1 tsk fintrevet citronskal der haenger ved.

(usprojtet) Smelt denien skdlivandbad.

2 dl friskpresset citronsaft  Bland husblassen med citronskal og -saft

Yu liter piskeflode 38% og rer den ieggesnapsen.

Pisk fleden til skum (gem lidt til pynt),

og vend det forsigtigt i den letstivnede
a@ggeblanding.

Haeld citronfromagen i portionsglas eller -skdle,
og stil dem tildeekkede i keleskabet i mindst 2 timer.
Pynt med floadeskum.
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Fyldte aebler
med citroncreme

4 personer

Citroncreme

2 dl syrnet meelkeprodukt
naturel 1,5%, fx A38

22 spsk fintrevet

citronskal (usprojtet)

2 spsk friskpresset citronsaft
Kornene af 1 stang vanilje
Evt. seademiddel efter smag

Fyldte aebler

25 g smuttede
grofthakkede mandler
25 gterrede abrikoser i
mindre stykker

50 g friskost naturel 4%,
fx Buko light

1 spsk letmaelk

Sedemiddel svarende til 20 g sukker
4 udhulede abler, f.eks. cox orange

(ca.4009)

Haeld A38 til afdrypning i et kaffefilter i
ca. 2time.

Rer A38 sammen med citronskal og -saft.
Rer vaniljekornene i sammen med
sedemidlet og smag fil.

Rer mandler og abrikos sammen med
friskost, maelk og sedemiddel.

Kom fyldetiaeblerne og laeeg demii et
ovnfast fad.

Bag aeblerne midtiovnen til de er mere,
ca. 25 minutter ved 200°.

Server straks de fyldte sebler med
citroncreme som en dessert.



Madvaerksteder for eldre

Chokolade-
troffelkugler

ca. 60 kugler

3 dl piskeflede

50 g usaltet smor

600 g moerk chokolade
Fintreven skal af 1 usprojtet
appelsin

2 spsk appelsinliker

2 dl kakaopulver

Kog flede og smer i en tykbundet gryde,

og afkel den til ca. 35 grader.

Braek chokoladen i smad stykker, og smelt den heri
over meget svag varme.

Smag til med appelsinskal og liker, og stil det til
afkeling i keleskabet i mindst 1 time.

Form smad kugler og rul dem i kakao.

Stil dem koldt til de skal serveres.
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Torskerognssalat

4 personer

1 ddse torskerogn Findel torskerognen.

150 g moset, kogt kartoffel Rer den sammen med kartoffel, leg, karse, yoghurt,
2 finthakket salatleg citronsaft, salt og peber.

2 dl klippet frisk karse Lad salaten sté tildeekket i keleskabet i ca. 2 time.
%4 dl sedmaelksyoghurt Smag torskerognssalaten til.

naturel Torskerognssalat smager dejligt sammen med
22 tsk friskpresset friske spinatblade, friske sukkeraerter

citronsaft og landbred.

2 tsk groft salt
Friskkveernet peber
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Russisk salat

4 personer

2-3 kogte redbederismatern
3-4 syltede agurker i smdtern
1 &ebleismatern

1 lille redleg i ganske fine tern
3-4 kogte kartofler i smatern
2 spsk friskrevet peberrod

8 spsk mayonnaise

2 spsk creme fraiche

Mayonnaise og creme fraiche vendes sammen.
Herefter tilseettes redbede, syltet agurk, redleg
og kartoffel.

Vend godt rundt i det hele, og juster meengden
af creme fraiche og mayonnaise, hvis den skal
vaere mere cremet.

Smag sd til med peberrod, salt og peber.
Salaten har godt af at traekke inden servering,
men kan bestemt ogsé spises med det samme.
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