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VERDENZZKAL

- mod nye verdensmadl

Forord

Kaere efterskoler

Hermed et forslag til en enkel festivalfrokost, der kan gore jer maestte og glade i dag, og som
mdske ogsd kan bidrage med lidt inspiration til Iasningen af vores faelles udfordringer frem-
adrettet. Menuen er bygget op af sma delelementer, som smager godt sammen, men som
ogsd efterfolgende kan bruges hver for sig og i andre sammenhange. Menuen er neermest
endt op med at vaere helt vegansk - lige bortset fra en klat smor i kikaerterne. | kan fierne
smorret helt eller putte lidt eggeblomme i mayonnaisen, sd menuen kommer til at passe til
jeres smagslog og gastronomiske eventyrlyst.

Opskrifterne er taenkt som en inspiration og et faelles udgangspunkt - ikke som en facitliste.

Nar jeg forestiller mig fremtidens efterskolekokken, sa er jeqg sikker p4, at flere lokale
sasonprodukter, mere gkologi, mindre kad og faerre engangsartikler er elementer i om-
stillingen til et mere baeredygtigt kokken. | denne menu kan alle rdvarer uden bovl fas i en
okologisk version direkte hos jeres normale leveranderer - ogsd uden at det koster en
bondegard. Maqj er en lidt maerkelig saeson. Der er som regel varmt udenfor, og solen skin-
ner, men der gror ikke meget p& markerne. Der er nogle enkelte lokale varer, der er klar,
men resten - okologisk eller ej - kommer fra varmere himmelstrog. Jeg har provet at veelge
nogle ravarer, der kan findes i Danmark midt i maj, hvis ikke vejret driller alt for meget. Kodet
har jeg valgt at se helt bort fra i denne omgang, men der er stadig masser af masthedsfolel-
se ogrigeligt med proteiner til de helt store efterskoledrenge i voksealderen. | kan veelge at
kaste jer hovedkulds ud i festivallivet og servere narvaerende bowl pa farten og i service,
der ikke skal vaskes op. Engangsservice kan skabe stemning, og nogle gange er det super
sjovt eller endda helt nedvendigt. Nar | bruger engangsservice, sa hdber jeg, at | vil bruge
noget af alt det service, der er lavet at materialer, der kan forga i naturen, og som 100 %
bliver fremstillet af naturlige materialer. Det nye og plastikfri engangsservice er dyrere end
det gamle, og det er helt fint, for s& bruger vi meget mindre af det.

Jeg onsker jer alle en dejlig festivaldag i kokkenet og pd resten af jeres efterskole

Venlig hilsen

Uffe Truelsen
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Kikaerter i rog, spinat og blede log

Det skal bruge:
e 6000 g kogte kikaerter

e 2000glog
e 250 g ablecidereddike
* 500 g smor

» 25fedhvidleg

* 4 spskroget paprika
e 25Itrvand

* 1000 g frisk spinat

* Salt og friskkvaernet peber

Sadangorl:

Snit leagene i tynde skiver - 2 mm eller noget i den retning. Fordel det snittede log ud i bunden
af 3-4 gastrobakker. Kom smorklatter pd loget, og pres hvidlgget ud ovenpd. Kom kikaerter-
ne ud over de shittede log, haeld vand og eddike ned i bakken og drys ud over det hele med
reget paprika + salt og peber. Saet bakken i ovhen pd 160 grader i ca. 1 time, eller til lagene er
blede, og kikaerterne har faet noget bid. Bakken kan holdes varm i ovnen, til den skal bruges.
Ndr det er tid til servering, kommer | frisk spinat direkte ned i gastrobakkerne og vender sam-
men. Maske skal der smages lidt til, men ellers serveres kikaerterne lune og med det samme.
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Lynsyltet kal

Det skal bruge:

* 4000 g fintsnittet kdl - red, spids, hvid eller jungle
* 1000gvand

* 1000 g lagereddike

* 1000 g sukker

* 1spskqgule sennepsfro

e Salt oqg friskkveernet peber

Sadangorl:

Snit jeres kal sa fint som muligt - en grentsagssnitter med en 2 mm plejer at vaere en
god ven. Kom jeres kdl op i spande eller bokse, der ikke kan rumme mere end 5 liter.
Hvis | laver for store portioner, kan der ga for lang tid, fer lagen keler af, og dermed
kan kdlen blive overtilberedt og miste sit vidunderlige bid. Kog vand, eddike, sukker,
sennepsfro, salt og peber op i en gryde. Nar syltelagen koger, haelder | lagen direkte
over jeres kdl. Kalen falder hurtigt sammen. | kan hjzelpe lidt til og vende en enkelt
gang, inden | seetter den syltede kal pd kol. Den lynsyltede kal kan spises, nar lagen
er kold - men den har godt af at std et par dage, sé det er en fin ting at lave i god tid,
for den skal bruges.
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Rugbagt fladbrod

Det skal bruge:

e 2700 g vand (25 grader])

* 175 ggeer (20 g mere hvis | ikke bruger surdej)
e 600 g surdej/keernemaelk/yoghurt

* 240gsukker

e 150gsalt

* 450 golivenolie

* 84009 hvedemel

* Rugmeltil udrulningen

* Olie til at smere pd kipstegeren

Sadangorl:

Kom vandet ned i en roreskdl, tilseet geer og ror geeren ud. Tilseet resten og elt i et par minutter.
Dejen bliver ensartet og nem at arbejde med og minder lidt om en bleddej. Lad dejen haeve

i cirka 25 minutter overdaekket pd bagebordet eller i rerekedlen. Del din dej ud i 100 stykker

i cirka lige store klumper (95g] - det kan veere nedvendigt med lidt rugmel, sa dejen slipper
kagerullen og bordet nemmere. Jeg kan rigtig godt lide rugmel, og om det er negdvendigt eller
ej, sa giver det lidt karakter i smagen og kostfiber til det ellers kridhvide fladbred, uden at det
gar ud over luftigheden. Rul fladbredene ud i en diameter pé ca. 20 cmi en tykkelse pd ca. 4
mm. Fladbredene ma gerne haeve lidt pa bordet, mere end 5 minutter er ikke nedvendigt. | kan
eventuelt stable fladbredene oven p& hinanden med bagepapirimellem - i stedet for at lade
dem hasve direkte pda bordet.

Heeld lidt olie p& en klud og smer jeres store pande med olie, for | bager bredene - smor pan-
den efter behov, mens | bager. Fladbrgdene skal bages ved middelhard varme. 2 - 3 minutter
pa hver side. | kan vende et par gange og holde gje med, at brodet ikke braender pd. Dejen
bobler tit lidt op, nar | smider fladbredet pd panden. Find en gaffel frem og vaer klar til at stikke
huli boblerne. Pa den mdéde sikrer |, at jeres fladbrod bager mere jaevnt, ndr | vender brodet
om. Brodet skal vaere faerdigt, men det skal ikke bages sprodt og hdrdt. Nér | har bagt et brod,
la=gger | det over i en gastrobakke og laegger lag eller bagepapir over, som kan holde pé
varme og fugtighed. Fladbrgdet kan braekkes i mindre stykker eller fyldes med alle de laskre
sager - praecis som et graesk pitabrod. Fladbrodet kan godt laves dagen for og lunes - men
er altsa helt vildt laekkert, nar det er friskbagt - og det synes jeqg ikke, | skal snyde jer selv for!
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Gron kryddermajo

Det skal bruge:

600 g kikaertevand (kogevandet som kikaerterne
har trukket kolde i - eller vaesken fra ddsen)
3000 ml rapsolie

120 g a=blecidereddike

120 g estragoneddike

240 g grov dijonsennep

120 g skyllede krydderurter

12 fed hvidlog

Salt og peber

Sadangorl:

Kom kikaertevand, krydderurter, hvidlag, eddike, sennep + salt og peber op i en blender-

skdal eller en hoj beholder, der passer til jeres store stavblender. Blend til vaesken tykner

og er blevet ensartet og dejlig gron. Tilszet nu olien i en tynd strdle - lidt ad gangen - helt

som ndr | laver en mayonnaise med seggeblomme. Smag eventuelt til med mere syre,

salt osv. Kryddermajoen kan laves flere dage i forvejen, hvis det passer bedre ind i jeres

program.

Udarbejdet af: //k ,é
FALLES /2 en
FORANDRING

efterskolerne for verdensmalene FRA VISION TIL HVERDAG



VERDENZZKAL

Arteklask og radisesnit

- mod nye verdensmal

Det skal bruge:

2500 g aerter fra frost
1400 g snittet radise
200 g citronsaft

200 g olivenolie

Salt og friskkvaernet peber

Sdadangorl:

Lad aerterne to op pd kol. Rens jeres radiser for top og bund, og snit dem i sé tynde skiver

som muligt. Klem eller klask jeres optoede eerter. En hurtig rundtur i reremaskinen med

kagespaden eller et tryk med fingrene plejer at vaere nok til at klemme skallen af og

fa delt zerten. Arterne skal altsd ikke blendes eller moses, men bare klaskes i stykker.

Bland jeres klaskede aerter med citronsaft, olie, salt og peber. Ror rundt, smag til og ror

igen. Tilszet jeres snittede radiser, vend forsigtigt sammen, og sd er | klar til servering.
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Byg, gulerod og citron

Det skal bruge:

* 4500 g perlebyg

* 4500 g klargjort gulerod
* 150 g citronsaft

e 300 golivenolie

* Citronskal fra 4 citroner

e Salt oqg friskkveernet peber

Sadangorl:

Skeer jeres klargjorte gulerodder ud i grove skiver af 1 cm - i runde tal. Kom gulerod-
skiverne op i gastrobakker, tilsaet olie, salt og peber og kom redderne i ovhen. 20 mi-
nutter ved 250 grader er et bud - men der er forskel pd folk, ovhe og guleredder - sa
hold gje. Guleredderne mé meget gerne fé kraftig farve, men de ma ikke blive deci-
deret brankede. Nar guleredderne kommer ud af ovhen og er mgre - men stadig med
bid - sa tilseetter | citronsaft og citronskal og vender rundt. Perlebyggen koges efter
anvisningen pd posen. Nar byggen er kogt og har trukket faerdig, kommes byggen
ovenpd gulerodderne i bakkerne, og der vendes sammen. Smag til og giv eventuelt
mere syre, fedt eller salt alt efter, hvad | mener, der mangler.
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Samle- og serveringsvejledning

Verdensskal serveres i en dyb tallerken eller en anden egnet bowl.

Eleverne kan selv tage alle elementerne fra bord eller buffet. Bowlen kan ogs& meget hurtigt sam-
les af kekkenholdet og serveres som en festlig take-away pad en travl festivaldag eller direkte ved
bordet - det kan | selv lege med - alt efter jeres temperament og tid.

Under alle omstaendigheder vil jeq foresld, at | kommer perlebyggen i bunden, topper med det me-
ste og seetter brodet pda kanten.

I bowlen er der efterladt plads til jeres eget gronne indspark. Pladsen hdber jeq, | bruger til at veere
kreative og meget gerne til at dele jeres grenne ideer med alle andre efterskolekokkener, der delta-
ger i festivalen.

Lav meget gerne en "skuetallerken”, sa eleverne kan se, hvor laekker deres frokost bliver, hvis de
folger jeres eksempel.

Del jeres Verdensskal

Det hele bliver endnu sjovere, hvis | under forberedelser og saerligt pa festivaldagen 18. maj, tager
billeder af jeres Verdensskal og deler det. | kan dele billeder gennem facebook og Instagram, ved
at tagge @faellesforandring eller brug #feellesforandring. Serg endelig for at beskrive, hvad der gor
jeres Verdensskal sezerlig, sd vi kan sprede alle de velsmagende og gronne ideer.

Det praktiske:

Alle opskrifter er beregnet til 100 personer og er afstemt efter folgende portionsstorrelse:

. Lynsyltet kdl: 35 g (draenet vaegt)
. Kikaerter i rog, spinatog leqg: 60 g
. Rugbagt fladbrod: 1 stk (95 g fer bagning]

. Arteklask og Radisesnit: 40 g
. Byg, gulerod og citron: 125 g

. Urtemajonaese: 25 g

+ Jeres eget gronne aftryk eller evt. ca. 10 % mere af det hele

Justér opskrifterne, sa det passer til jeres egne elever. | ved bedst, hvordan de spiser.
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