Kakkenet
Hallgj fra kabyssen!

Kakkenchefen har samlet et udpluk af aftensmaden, som var pa kursets madplan.
De opskrifter du finder her i kompendiet tilsvarer den mad kakkenholdet lavede pa Seniorkursus

Vork Efterar 23, men der er ogsa inkluderet links til hvor vi har lant materiale fra.

Inddelingen er lavet efter maltidet hvor de forskellige delkomponenter blev serveret sammen.

Man kan sagtens mixe og matche de forskellige opskrifter pa kryds og tveers.
Opskrifterne passer til 4 personer, undtagen hvor andet er angivet.

Madplanen blev udfeerdiget med fokus pa baeredygtighed. Farste krav hertil var at skaere ned
pa meengden af kad. Derefter er der gjort overvejelser omkring adskillige faktorer, blandt andet
arstiden for kurset. Der er mange grentsager i hgjseeson i efteraret, og det er en god saeson for
retter med mange baelgfrugter i kulden.

Retterne er sammensat sa hvert maltid er i ernaeringsmaessig balance. Tydeligste eksempel er
brugen af proteinbrgd som tilbehgr til suppe, sa det maetter mere, og kroppen far byggesten til

at genopbygge traette senior-muskler efter en travl dag.

Over 95% af de f@devarer vi spiste pa Seniorkursus Vork Efterar 23 var kgbt ved Brugsen i
Jdsted. Det var et bevidst valg at bidrage til lokalomradet omkring vores dejlige lejrcenter.
Brugsen har for nyligt installeret solceller for at ggre energiforbruget til kaleanlzeggene
grgnnere, og har pabegyndt efterisolering af sine kalemontre.

De tiltag bakker vi op om ved at handle med dem.

God spiselyst!



Kokkenet
Hallgj fra kabyssen!

Mandag - Pistou, bagt tofu, proteinbrad
Pistou
Bagt tofu
Proteinbrad

Tirsdag - UFO-pirogger, galaxy-salat
UFO-pirogger - til 28 pirogger
Galaxy-salat

Onsdag - Fritters, rodfrugtefritter, timianmayo
Fritters
Rodfrugtefritter
Timianmayo

Torsdag - Baked Beans

Fredag - Moussaka, hvidlagsbred, grenkalssalat
Moussaka - Til 6 personer
Hvidlggsbrad
Grgnkalssalat
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Mandag - Pistou, bagt tofu, proteinbrad

Pistou
Rapsolie 1 spsk
Porre 2 stk
Squash 1 stk
Bouillionterning (grentsag) 11
Hvide bgnner, dase 400 g
Gronne bgnner 200 g
Blommetomater 3 stk
Hvidleg 3 fed
Basilikum (frisk) 1 Handfulde
Parmesan 40 g

Opskrift: h J/www. f m/reci mmer-pi

Laves pa:

e Komfur - gryde

Forberedelse:
- Sanér grontsager
Fremgangsmade:

- Skyl og snit porre og squash i fine tern
- Stegiolieica.5 min
- Oplgs bouillonterning i passende maengde vand
- Skeer tomater i passende tern
- Tilseet vand med bouillon, %4 af de hvide bgnner, grenne bgnner, V2 af
tomaterne
- Lad simre i 5-8 min til grensagerne er mgre
Mens ovenstéende simre:
- Blend de resterende hvide bgnner, tomater, hvidlgg og basilikum til det er galt
- Vend parmesan i massen
- Rar paramasan-grgntsagsmasse i suppen og tilberede i 1 min.
- Smag til med salt og peber


https://www.bbcgoodfood.com/recipes/summer-pistou

Bagt tofu

Tofu 300 g
Ingefaer 25 ¢
Hvidleg 2 fed
Soya 1dl
Sesamolie 0,5 di
Sesamfro 50 g

Opskrift:
https://opskrifter.coop.dk/opskrifter/lun-quinoasalat-med-soed-kartoffel-og-bagt-tofu

-11469
Note: Kun bagt tofu

Laves pa:

e Ovn

Forberedelse:
- Draen og mariner tofu
Fremgangsmade:
- Skeer tofu i skiver eller tern.
- Riv ingefeer og hvidlgg fint og bland med soya og sesamolie.
- Vend tofu heri, sa alt er deekket, og lad traekke.
- Laeg tofuen med marinaden pé et stykke bagepapir pa bagepladen og drys med
sesamfrgene.

- Bag den gylden ca. 20 minutter ved 200 grader celsius.


https://opskrifter.coop.dk/opskrifter/lun-quinoasalat-med-soed-kartoffel-og-bagt-tofu-11469
https://opskrifter.coop.dk/opskrifter/lun-quinoasalat-med-soed-kartoffel-og-bagt-tofu-11469

Proteinbrgd

Tarret gaer 749
Olivenolie 4 spsk
Hvedemel 250 g
Mandler 100 g
Horfro 5 spsk
Chiafro 25 ¢
Solsikkefro 25 ¢
Sesamfro 25 ¢
Birkes 25 g
Frisk rosmarin 1 kvist
Ag 4 stk
vand 3,75 dl

Opskrift: https:/www.jamieoliver.com/recipes/bread-recipes/super-food-protein-loaf/

Laves pa:
e Ragremaskine

e Ovn

Forberedelse:

- Kan sta pa kel natten over fagr bagning - mere smag

Fremgangsmade:

- Bland lunken vand, tegrgeer og olie - lad sta 5 min

- | rgreskalen afmal: mel, knuste mandler, horfrg, chiafrg, solsikkekerner,
sesamfrg, birkes, lidt salt

- Lav en “brgnd”/fordybning i midten af mel og kerner

- Pluk og finhak frisk rosmarin og tilsset til rereskalen

- Sla =g ud og ned i rgreskalen og sla dem sammen

- Tilseet geerblanding

- Bland dejen

- Fordel i bageforme

- Bagica. 45 min ved 190 grader celsius


https://www.jamieoliver.com/recipes/bread-recipes/super-food-protein-loaf/

Tirsdag - UFO-pirogger, galaxy-salat

UFO-pirogger - til 28 pirogger
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Dej - 28 stk pirogger

Drys - 28 stk pirogger

Fyld, Valdemarsro - til 14 stk

Maelk
Geer
Sukker
Groft salt

Hvedemel
Smor
Matcha drys
Ag

Log
Champignon
Gulerod
Squash
Bladselleri
Hvidleg

Saed paprika
Stedt spidskommen
Tomatpure
Olivenolie
Groft salt
Peber

6 dl
50 g

2 spsk
2 tsk

950 g
100 g
14 tsk
2 stk
1 stk
150 g
2 stk
0,5 stk
1 steengel
2 fed
1 tsk
1 tsk
100 g
1 tsk
1 tsk
1 tsk



Fyld, Stinna - til 15 stk Peberfrugt, rad 3 stk

Rgdlag 1,5 stk
Squash 1,5 stk
Hvidlgg 3 fed
Tomatpure 3 spsk
Timian tarret 4,5 tsk
Groft salt 1 tsk
Reget paprika 0,75 tsk
Vand 0,75 di
Revet mozzarella 300 g
Parmesan 30 g
Tarret oregano 1 tsk

Opskrift:

Dej + pirog 1: https:/www.valdemarsro.dk/vegetar-pirogger/
Pirog 2 fyld: https://stinna.dk/bagvaerk/vegetariske-pirogger.html

Laves pa:
e Rgremaskine
e Komfur + pande

e Ovn

Forberedelse:
- Lav dej + haevetid

- Husk: Fyld skal afkgles fgr samling.

Fremgangsmade:
Dej:
- Oplgs geer i stuetempereret maelk
- Rar sukker, salt og til sidst hvedemel lidt af gangen, indtil dejen kan =ltes til
en blgd og smidig dej. Rar den gerne pa en rgremaskine i 5 minutter ved lav
hastighed.
- Skeer smarret i sma tern og kom det i dejen og rgr dejen videre i 10 minutter
ved middel hastighed.
- Lad dejen haeve i en skal under et kleede pa kgkkenbordet i 1 time.


https://www.valdemarsro.dk/vegetar-pirogger/
https://stinna.dk/bagvaerk/vegetariske-pirogger.html

Fyld 1, Valdemarsro:

Sauter lgg med olie i en sauterpande nogle minutter ved middelvarme og under
omrgring, til de er klare og blgde.

Tilseet svampe, bladselleri, gulergdder og squash og finthakket hvidlag,
tomatpure samt spidskommen og paprika.

Lad det simre ved middel varme i 30 minutter uden lag.

Ror indimellem og skrue op hvis der er overskydende vaede i dejen.

Smag til med salt og peber .

Hvis der er meget vaede i fyldet, s& kom fyldet i en sigte lagt over en ren skal.
Seet fyldet i kgleskabet, sa det kan kale helt af, mens dejen laves og inden
piroggerne samles.

Fyld 2, Stinna:

Hak peberfrugter, lgg og squash fint.

Kom det pa en pande med lidt olie og tilsset resten af ingredienserne

Lad det stege i cirka 20 minutter. Tag det af panden og lad det kgle helt af.
Nar fyldet er afkalet, vendes det sammen med osten. Smag til med salt og
krydderierne- det mé gerne veere godt krydret.

Bagning:

Rul dem ud i runde cirkler med en kagerulle, kom det afkalede fyld pa midten
og luk cirklen til en halvcirkel.

Pensl kanten med en anelse vand og klem ned hele vejen rundt i dbningen med
en gaffel.

S=t de samlede pirogger pa en bageplade og lad dem efterhaeve i 15 minutter.
Pensl med sammenpisket g, drys med flagesalt og evt. timian/macha drys
Bag i ovnen ved 175 grader varmluft i cirka 16-20 minutter.



Galaxy-salat

Radkal 1 stk
Mango 1 stk
Blodappelsiner 3 stk
Radlag 1 stk
Mandler, hakkede 3 spsk
Sesamfro 2 spsk
Brun farin 2 spsk
Sriracha 1 spsk
Vineddike 2 spsk
Tamari soya 2 spsk

Opskrift:

https://skagenfood.dk/da-dk/opskrifter/roedkaalssalat-med-mango-blodappelsin-sesa

m-og-orientalsk-dressing-4-pers-4477

Laves pa:
- Adskillige arbejdsstationer
Forberedelse:
- Dressing
Fremgangsmade:
e Skeer rgdkalen i kvarte, fjern stok og grove yderblade og snit bladene i fine
tynde strimler.
e Befri mangoen for skreel og sten og skeer kgdet i tynde bade eller strimler.
e Skaer skreellet/pillet appelsin i tern
e Snit lgget i fine tynde bade pa langs af lgget, fra top til bund.
e Vend det hele lgst sammen med finthakkede mandler og sesamfrg.
e Pisk farin, chilisauce, eddike, soja og olie sammen og smag til.

e Vend dressing og salat sammen lige inden servering og smag til.


https://skagenfood.dk/da-dk/opskrifter/roedkaalssalat-med-mango-blodappelsin-sesam-og-orientalsk-dressing-4-pers-4477
https://skagenfood.dk/da-dk/opskrifter/roedkaalssalat-med-mango-blodappelsin-sesam-og-orientalsk-dressing-4-pers-4477

Onsdag - Fritters, rodfrugtefritter, timianmayo

Fritters

Hvedemel 175 g
Bagepulver 1,75 tsk
Groft salt 1 nip
Sorte begnner, dase 400 g
Gulerod, stor 1 stk
Sukkermajs 150 g
Ag 3 stk
Chipotle chili paste 1 spsk
Raget paprika 1 tsk
Hvidleg 1 fed
Olie 1 spsk

Opskrift:

https:/www.goodhousekeeping.com/uk/food/recipes/a37884131/smokey-black-bean-c

orn-fritters-tomato-salsa

Laves pa:
e Raremaskine

e Pande

Forberedelse:
Kog bgnner

Fremgangsmade:
- Groft riv gulergdder
- Dreen og vask de sorte bgnner
- Hak hvidlgg
- 1 en skal bland:
- Mel, bagepulver, salt, gulergdder, sorte bgnner, majs, &g, Chipotle chili
pasta, rgget paprika og hvidlgg
Stegning:
- Stegiolie pa pande - ca. 4-5 min per side til gylden og gennemstegt


https://www.goodhousekeeping.com/uk/food/recipes/a37884131/smokey-black-bean-corn-fritters-tomato-salsa/
https://www.goodhousekeeping.com/uk/food/recipes/a37884131/smokey-black-bean-corn-fritters-tomato-salsa/

Rodfrugtefritter

Rodbeder 625 g
Persillerod 715 g
Gulerod 588 g
Timian frisk 10 kvist
Groft salt 0,25 tsk
Olivenolie 3 spsk
Hvidleg 1 fed

Opskrift: https:/www.arla.dk/opskrifter/bagte-rodfrugter-med-bacon/

Obs: Uden bacon

Laves pa:
e Ovn

Forberedelse:
- Frisk timian saneres

Fremgangsmade:
- Vask og skeer rodfrugter i passende stave
- Radbede, gulerod, persillerod
- Placer i gastrobakke med timian, hvidlgg, salt og olivenolie
- Bagica. 40 min ved 225 grader varmluft


https://www.arla.dk/opskrifter/bagte-rodfrugter-med-bacon/

Timianmayo

Timian frisk
Rapsolie

Hvid eddike
Dijonsennep
Groft salt
Aggeblommer

Opskrift: h //WWW.Vi m/en/arti kyezz/green-herb-mayonnai

Laves pa:

e Rgremaskine

Forberedelse:

- Blend saneret timian med 1 liter olie i 10-20 minutter.

Fremgangsmade:
Lav en mayonnaise:
1. Pisk seggeblommer, sennep, salt og eddike sammen

2. Tilsaet urteolie kontinuerligt i en tynd stréle, mens der piskes

80 g
250 ml
0,75 tsk

0,5 tsk

0,5 tsk
1,25 stk


https://www.vice.com/en/article/pkyezz/green-herb-mayonnaise-recipe

Torsdag - Baked Beans

Redleg

Hvidleg

Svampe

Olivenolie
Alkoholfri whiskey
Tomatpure

Hakkede tomater
Brun farin
Bouillionterning (grentsag)
Laurbarblade
Paprika
Worcestershiresovs

Hvide benner, dase

Opskrift: https:/spisbedre.dk/opskrifter/baked-beans

Obs: Svampe i stedet for bacon

Laves pa:

e Komfur (gryde)

Forberedelse:

2 stk
2 fed
120 g
4 spsk
6 cl
2 spsk
1 ds
75 g
0,3
2 stk
1 spsk
2 spsk
800 g

- Kan laves dagen forinden, og opvarmes. Bliver kun bedre af at traekke.

Fremgangsmade:

- Pil lgg og hvidlgg » Skeer i tynde skiver.
- Skyl og skeaer svampe i passende stgrrelse

- Steg lgg, hvidlgg og svampe gyldne

- Tilseet Whisky (alkoholfri) og lad koge ind

- Tilseet tomatpure, hakkede tomat, farin, laurbaerblade, bouillon, paprika og
worchestershiresauce - Lad simre i 15 min.

- Afdryp bgnner og tilseet i gryden = lad simre i 30 min

- Smag til med salt, peber og lidt eddike.


https://spisbedre.dk/opskrifter/baked-beans

Fredag - Moussaka, hvidlggsbrad, grgnkalssalat

Moussaka - Til 6 personer

Aubergine 2 stk
Groft salt 2 tsk
Kartofler 3 stk
Squash 2 stk
Olivenolie 1 spsk
Bechamel Olivenolie 1,13 di
Bechamel Hvedemel 120 g
Bechamel  Groft salt 0,5 tsk
Bechamel  Muskatned 0,25 tsk
Bechamel Malk 10 di
Bechamel Ag 2 stk
Lentil sauce Log 1 stk
Lentil sauce Hvidleg 2 fed
Lentil sauce Sorte linser, ukogte 95 g
Lentil sauce Hakkede tomater 1ds
Lentil sauce Vand 1,2 di
Lentil sauce Terret oregano 1 tsk
Lentil sauce Muskatned 0,5 tsk
Lentil sauce Kanel 1 knivspids

Opskrift:
https:/www.themediterraneandish.com/vegetarian-moussaka-recipe/

Laves pa:
e Ovn

e Komfur + gryde

Forberedelse:

e Koge sorte linser til tomat-Llinsesovs (3 x vand til 1 x linser)


https://www.themediterraneandish.com/vegetarian-moussaka-recipe/

Fremgangsmade:

Der skal laves tre ting:

1.

Stegte gragntsager

2. Tomat-linsesovs
3. Bechamelsovs

Stegte grontsager:

Vask og skeer aubergine i skiver pa det lange led

Drys med salt og leeg pa kekkenrulle til “afdrypning” i ca. 20-30 min
Skaer tomat og squash i skiver pa det lange led - drys med lidt salt og

olivenolie
Steg i ovn ved 200 grader celsius i 15-20 min.

Tomat-linsesovsen:

Pil og skeer log og hvidlgg i passende starrelse

Steg log og hvidleg til det dufter

Tilseet kogte sorte linser, hakkede tomater, vand og krydderier.
Bring til kog - skru derefter ned og lad simre i 15-20 min

Bechamel:

Varm meelken op (ikke koge, men varm)

Varm olivenolie op i en anden gryde

Tilseet mel, salt og peber til olien

Rgr godt rundt til massen far en gylden farve

Tilseet langsomt varm maelk til melmassen, mens der piskes
| en anden skal piskes zeg med lidt af bechamelmassen
Aggemassen tilfgres til den store gryde og der piskes fortsat
Bring massen i et langsomt opkog - kog i ca. 2 min

Smag til med salt og peber

Lad kgle ned og dermed vil den blive tykkere

Samling af moussaka:

1.

ok N

Smgr ovnbakken med lidt olie
Et lag af tomat-linsesovs

Et lag af de stegte grgntsager
Et lag tomat-Llinsesovs
Bechamelsovs

Bag ved 200 grader celsius i 45-60 min.



Hvidlegsbred

Graesk yoghurt
Hvedemel
Bagepulver
Olivenolie
Olivenolie
Timian torret
Groft salt
Hvidleg

Opskrift: https:/www.yayforfood.com/recipes/4-ingredient-flatbread

Laves pa:
e Raremaskine
e Ovn

Forberedelse:
- Hak hvidlgg

Fremgangsmade:

Dej:

- Bland greaesk yoghurt, mel og bagepulver til en ensartet dej

Bagning:
-  Form fladbrgd i en ovnbakke
- Pensles med olivenolie, timian, groft havsalt, hvidlgg

2,4 dl
120 g
2 tsk
1 spsk
0,5 dl
2 spsk
2 spsk
5 fed

- Bages i ovn ved 190 grader celsius i ca. 20-25 min til brgdet er gyldent


https://www.yayforfood.com/recipes/4-ingredient-flatbread/

Grgnkalssalat

Abler 2 stk
Grgnkal 2 steengel
Radlag 0,5 stk
Granatable 1 stk
Feta 100 g
Honning 15 g
Dijonsennep 5¢
Olivenolie 45 g
Citronsaft 3 spsk
Groft salt 1 tsk
Peber 1 tsk
Valngdder 50 g

Opskrift: https:/marialottes.dk/gronkalssalat-med-abler-og-feta

Laves pa:

Forberedelse:

Rist valngdder

Friger kerner fra granateebler

Fremgangsmade:

Vask og snit eebler i fine tern

Fjern stokken fra grankal og snit fint (kan ogsa kort blendes).

Hak radlgg i sma tern

Vend abler, grankal, garnateeblekerner, rgdlgg og feta sammen

Dressing: Bland alle ingredienserne sammen - smag til med salt og peber
Bland dressingen i salaten

Drys med ristede valngdder


https://marialottes.dk/gronkalssalat-med-abler-og-feta/

