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FORORD

Arbejder du pa en fri kostskole, sa er du en
rollemodel, der har et ansvar for andre mennesker
og uanset, hvordan man vender og drejer det, sa
spejler jeres eleversigidet, | gar — ogsa i kakkenet.
Det, at spejle sigi et voksent menneske er faktisk

en af sgjlerne i hele den frie skoletanke. Christen
Kold og Grundtvig far en stor del af zeren for at have
skabt den frie skoletradition, som mange danskere
er stolte af. Det seerlige ved Christen Kold er, at han
var en mand, der mente, at det praktiske arbejde
var en god platform til at arbejde med dannelse -
og sa skal det helst foregd i et miljg, hvor elevernes
nysgerrighed bliver motivationen til at lzere. ”Farst
oplive, sa oplyse”, og sagt pa nudansk - hvis det er
fedt og spaendende at veere i kakkenet, sa kan | leere
eleverne alt mellem jord og bord. Det er blandt andet
ogsa derfor, at kgkkenet har en szerlig mulighed

for at ga forrest i den beeredygtige omstilling. I har
elevernes tid, ravarer | kan rare ved og en fzelles
arbejdsdag, hvor | kan tale om og i praksis vise
eleverne, hvad | sammen kan ggre for at bidrage

til en baeredygtig fremtid gennem hverdagens
beslutninger pa jeres skole.

Ngglen til at fa flere mennesker til at spise
beeredygtigt, ligger blandt andet i, at maden fortsat
smager godt, nar | skruer pa jeres vaner. Hvis maden
som hovedregel smager godt, sa spiser eleverne
med glaede maden - ogsa selv om der er mindre
ked i gryderne. Madhandvaerket skal veere i orden,
og det behgver ikke at vaere kompliceret - det er

vel naermest lige omvendt. | denne pamflet kan |
finde enkle tilberedningsmetoder, cowboytricks og
opskrifter, der er afpravet og virker i en spisesal, fyldt
med kvalitetsbevidste og til tider kritiske elever.

Den positive del af rejsen med nye smage,
samtalerne med hinanden, ravarerne og de faglige
udfordringer, opvejer til fulde alt det bavl, de
usikkerheder, og de fejl der stensikkert ogsa kommer,
nar | bevaeger jer mod en mere baeredygtig hverdag.
Jeres indsats gar med det samme en forskel i jeres
arbejdsliv og for eleverne i deres fremtid.

God arbejdslyst!

Med venlig hilsen Torben Blok, Rikke Gronning og
Malene Jensen, @kologisk Landsforening

(C)

TEMAER

MERE SMAG - MINDRE K@D

Afbruning - det kan virke som en banalitet at hive den selvfalgelighed af
stalden — men ikke desto mindre s& er det et greb, der kan bruges bedre og i
hajere grad i mange kakkener. Nar kadet og animalske produkter skal spille en
mindre rolle pa tallerkenen, er | ngdt til at fa velsmagen (umami) fra en andre
kilder - ellers kommer mange retter, uden eller med lille andel af animalske
ingredienser, ofte til at virke flade i smagen. Et eksempel er en baf, der er

kogt i stedet for at blive stegt — den smagsforskel er tydelig. Nar | afbruner,
igangseetter | "Maillard-reaktionen”, hvor sukkerstoffer og aminosyrer danner
nye aromaer - reaktionen kan beskrives meget teoretisk og kemisk, men
dufter det godt fra gryden, og tager dine ravarer farve, mens du bruner, sa er
du pa rette vej. Brug gerne mange forskellige grantsager og friske krydderurter.
Forskellige smage sikrer, at din rets grundsmag fylder mere. Du kan afbrune
dine grantsager i ovnen, i gryde eller pd den store pande - en omhyggeligt
afbruning gar en forskel for smagen.

SASONERNE SKIFTER - START MED DINE LOKALE GRONTSAGER

Et af de tiltag, der bidrager til stor smag og samtidig med garanti flytter

pa beeredygtigheden, er seesonens lokale grantsager - hele dret rundt.
Selvom det maske lyder indlysende, sa er det i den madkultur, vi i nyere tid
har veennet os til, saftsuseme sveert at undveere blandt andet tomat, salat,
tomat, broccoli - fra det sene efterar og langt han pa fordret. Det er maske
heller ikke ngdvendigt at springe alle importerede gkograntsager over i
vinterhalvaret - men den del af indkabet, der kan flyttes fra import til lokale
grontsager, gor en forskel. Grove rodfrugter, log, kal og kartofler kraever en
anden tilgang for at tilfredsstille munde, der er vant til lette grantsager.
Der skal snittes fint, steges, bages, syltes + det lase for at overbevise
smagslagene om, at seesongrent er en vej der er farbar.

FASTFOOD - SMAGE ELEVERNE KENDER

Nar man skal forandre madvaner, kan det nogle gange virke overveeldende
for dem, der spiser maden, der er mange nye smage og konsistenser.
Fastfood er jeres sikre havn, nar | star til ses med mange nye idéer pa en
gang. Tag udgangspunkt i smage og retter, som eleverne kender ,og som de
selv ville veelge. Store oversgiske kakkener som det indiske, mexicanske og
thailandske rummer sammen med blandt andet det italienske kakken et
meget brugbart grundkgkken, der ssmmen med jeres faglighed kan vaere
med til at fa nye ravarer til at glide ned, endda med stor forngjelse. Mange
af de naevnte velkendte verdenskagkkener - og ogsa mange andre - har en
veludviklet tradition for streetfood, og det er er en sand velsignelse at g& pa
jagt i retter, der er fyldt med smag, enkle og hurtige at lave, fyldt med billige
og gode ravarer og med hgj succesrate hos eleverne.

Uffe Kjeldgaard Truelsen, Kekkenkultur fra vision til hverdag



TOMATSAUCE
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ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT
100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,
SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

DET SKAL | BRUGE:

40 fed hvidleg
3 kg log

8 kg rodfrugter - en blanding selleri,
gulerod, pastinak, persillerod osv. efter
seeson

9 kg tomat - frisk eller pa dase - flaet
eller hakket

8 lvand
500 g smar eller god olivenolie

1 | eddike - aeblecider, balsamico eller
en anden eddike med lidt karakter.

Salt og peber

Friske krydderurter — en halvstor dusk
med basilikum, rosmarin, timian, salvie
eller hvad der ellers er tilgzengeligt i
saesonen - det gar underveerker!

SADAN GOR I:

Hvidleg, lag og rodfrugter renses og skeeres ud i grove stykker. Taend gryden
pa fuld hammer. Nar gryden er varm, tilseettes smar og lige bagefter, de
grove stykker med gront og eventuelt dine friske krydderurter. Her kommer
hemmeligheden ved en smagfuld tomatsauce - jeres grove grantsager, skal
steges og tage farve — de skal nazermest karamellisere lidt. Det kan sagtens
tage 15 minutter, og det er en god idé at undgd at vende for meget rundt i
grontsagerne, mens de steger. Det er ventetiden vaerd. Processen abner alle
smagene op og giver masser af velsmag i det feerdige produkt. Nar | arbejder
med store gryder, der kgrer pa damp, kan det vaere en mulighed at smide
f.eks. lagene i ovnen sammen med lidt fedtstof og lade dem brune der eller
afbrune alle grantsagerne i jeres store pande og koge den af, inden det
grgnne kommer i den store gryde. Afslut afbruningen af jeres grantsager med
at tilseette eddiken og lad den dampe lidt af. Tilsaet nu vand og tomat og lad
saucen koge ved svag varme og under lag til grantsagerne er helt mare - det
tager ca. 1 time. Det kan veere, at der skal tilsaettes lidt mere vand i lgbet af
kogningen.

Nu skal stavblenderen frem. Hvis | har grove krydderurtegrene med i saucen,
er det nu, de skal op. Tilsaet salt og peber og blend jeres sauce til | har en
ensartet konsistens - smag til med salt og peber. Tomatsaucen skal have en
tykkelse, der minder lidt om en (jysk) brun sovs.

Tomatsaucen kan f.eks. vendes sammen med en perfekt kogt kvalitetspasta
og toppes med lidt revet hard ost - mere skal der ikke til for spisesalen

summer af begejstring.

Velbekomme!
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SVAMPERISOTTO
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ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT

100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,

SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

DET SKAL | BRUGE:

7 kg risottoris

1 kg smer eller god olivenolie
1 kg log - alle log kan bruges.
2 | hvidvin

24 | hgnse eller kyllingefond

2 kg hard ost - Vesterhavsost, Parme-
san, Heost eller noget i den dur.

5 kg svampe - champignon, rerhatte,
kantarel, gstershat — nogle kan veere
torrede.

Fedtstof til at riste svampene
20 fed hvidleg

1 bdt frisk timian

SADAN GOR I:

Loget hakkes fint og klares i smar i en stor gryde, der er udsat for svag varme.
Efter et par minutter tilsaettes risen og der rares - fortsat med svag varme.
Risene skal suge alt fedtstoffet op og blive naermest gennemsigtige - det
tager et par minutter og husk, at det ikke ma braende pa eller tage farve i
processen. Nu skal der hvidvin pa og hurtigt derefter ca. 5 | af fonden. Nu
skal der rgres og lidt efter lidt tilseettes mere fond - det tager ca. 25 minutter.
Mens dine ris suger fonden, kan | stege jeres svampe - skdret i mundrette
bidder - pa en pande ved siden af - tilszet timian og hvidleg til sidst og sluk
for panden. Lige for risen er al dente - med bid - skal du tilseette osten, som
I har revet. Nar osten er smeltet, tilsaettes svampene, der smages til med salt
og peber, og risottoen er nu klar til servering.

Risotto er super som en selvstaendig ret. Men risotto — med eller uden
svampe - kan ogsa med fordel bruges som tilbehar sammen med et stykke
fisk, selleribaffer, grillede grantsager eller et andet hovedemne, der savner en

smagfuld og cremet makker pa tallerkenen.

Velbekomme!
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HURTIG
NUDELSUPPE
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ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT
100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,
SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

DET SKAL | BRUGE:

25 [ fond kogt pa hans, okse, grantsager
elleren blanding

1,5 kg porrer i skiver
4 kg gulerod i tynde manter

2,5 kg svampe i tynde skiver — champig-
non, udblgdt judasere, enoki osv.

4 kg kal i strimler - spids, hvid, savoy,
jungle osv.

1,5 kg frisk bladgrent i strimler — grankal,
spinat, bladbede, palmekal, pak choy
0SV.

250 g ingefeer finthakket
Lidt fedtstof - evt. fedtet fra fonden

5 kg nudler - nudeltyper der ikke koger
ud, giver det bedste resultat.

1,2 [tamari eller sojasauce

1,2 | sed chilisauce - gerne en hjemmela-
vet (det er nemt)

HURTIG NUDELSUPPE // SADAN G@R I:

Rens og skyl alle jeres grantsager og skaer dem ud i de starrelser, der fremgar
af ravarelisten. Teend gryden og tilseet lidt fedtstof. Hvis der er lidt fedt pa
toppen af jeres fond, s brug det til at stege i - sa sparer du lidt pa budgettet
og fedtet fra fonden er fyldt med god smag. Ingefaer, porre, gulerod og (friske)
svampe steges let i gryden i et par minutter. Nu tilsaettes fonden, tamari og
sad chilisauce og det hele koges op. Samtidig med at de sidste graontsager
haeldes i suppen, kommer du nudlerne i en anden gryde med kogende vand.
Suppen smages til og slukkes, sa snart den har veeret oppe at koge. Nudler
og suppe, serveres smartest ved at komme nudler op i en suppeterrin og
overheelde dem med den varme suppe fyldt med laekre grantsager. Saet en
lang tang i terrinen sammen med en suppegser - sa kan eleverne fa det hele
med op fra gryden.

Bedre kad - streek den gode smag.

Nar en fersk gkologisk kylling er cirka 3 gange sa& dyr som en konventionel

- sd erden selvfolgelig i farezone for at blive valgt fra i indkebsprocessen,
fordi budgettet ikke ved farste gjekast kan beere den 3-dobbelte pris. Svaret
pa den udfordring er, at | med velsmagende midler, helt enkelt kan fa smagen
af gko-kyllingen til at strackke 3 gange sa langt. Det greb ga@r noget godt for
kreativiteten og baeredygtigheden, og sa holder | stadig jeres budget.

1. trin. Tag en hel kylling og skeer brysterne af (steg dem pa skindsiden, skeer
den i skiver og vend dem i stegte nudler med masser af grantsager). Kog en
fond/suppen pa resten af kyllingen, husk masser af grantsager — persillestilke
og hvad du ellers gar og samler sammen pa kel og frost. Sigt suppen og pluk
kyllingekgdet fra benene.

2.trin. Nu stér du tilbage med plukket kyllingekad og en laekker suppe.
Suppen har mange anvendelsesmuligheder - en af mine favoritter er
svamperisotto. Retten supernem at lave til mange og sammen med
hjemmebagt brad og seesonens salat, er frokosten i hus.

COPYRIGHT: KBKKENKULTUR

Det er sjovest at spise suppen med
spisepinde og en ske — men en gaffel kan
ogsa bruges, hvis | ikke er helt oppe pa
stikkerne...

Velbekomme!

HURTIG NUDELSUPPE // FORTSAT:

3.trin. Kogt og plukket kyllingekad har mange anvendelsesmuligheder. En
favorit fra det klassiske, danske kakken er tarteletter - en kostskolefavorit,
der altid tager kegler. Kyllingen kan ogsa bruges i sandwich, salater og meget
andet laekkert.

Bade suppe og plukket kylling kan fryses, sa I ikke n@dvendigvis behaver
at spise kylling 3 dage i traek, men frysningen kan ogsa undgds med lidt
planleegning.

Der er mindre kad i hver ret, men ingen af retterne er uden den velkendte
velsmag, I finder kadet. Anvendelsesmulighederne for de 3 trin er uendelige,
og nar I kommer i gang med tankegangen, er det sjovt at tage samme gvelse
med andre kadstykker som spidsbryst, svineskank og mange andre.

A
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BURGER MED
HJEMMEBAGTE
BOLLER, SAUCE,
DIP OG BAGTE
RODFRUGTER

MALTBURGER-
BOLLER

- 2@

ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT
100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,
SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT
100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,
SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

DET SKAL | BRUGE: SADAN G@R I:

47 liter koldt vand Rer gaeren ud i vandet og tilseet alle de gvrige ingredienser. £t dejenien
reremaskine til den er ensartet og smidig. Dejen bliver bedst, hvis den far
500 g surdej eller keernemaelk lov til at haeve koldt i et kaleskab natten over. Hvis der ikke er tid til det, kan
8 kg hvedemel derbruges lunkent vand, og dejen kan haeve pa bagerbordet i en times tid
inden formningen. Bollerne formes hurtigst ved, at I hakker et stykke dej ud
500 g halvsigtemel . . . .
pa et par kilo, ruller klumpen til en pelse med ca. 8 cm i diameter og hakker
2 dl markt maltmel en skive/en bolle af (65 gram), trykker bollen let ned i groft majsmel og flytter

den over pd en bageplade. Nar bagepladen er fyldt, kom lidt vand pa fingrene

200 g geer _ ) _
og tryk jeres boller flade — max 1 cm. hgje. Burgerbollerne skal mindst haeve
1 spsk sukker til dobbelt starrelse i stuetemperatur. Burgerbollerne bages ved 200 grader i
400 g blgdt smar eller koldpresset ca. 10 minutter.
rapsolie
Opskriften giver 200 boller af cirka 65 gram
6 spsk salt
Groft majsmeltil at forme og toppe Velbekomme!
bollerne med

COPYRIGHT: KBKKENKULTUR COPYRIGHT: KGKKENKULTUR



BARBECUESAUCE
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ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT
100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,
SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

DET SKAL | BRUGE:

4 kg tomatketchup
3dlbrun farin

3 dl hakket cornichon - eller en anden
syltet agurk

1 dl terrede dildspidser
1dlhvidlagspulver

1dl lagpulver

5 spsk salt +2,5 spsk peber
3 spsk raget paprika

60 (cirka) steenk tabasco - ellen en anden
chili, der passer til jeres temperament.

KRYDDERMAIJO

DET SKAL | BRUGE:

5 [ majonaese - hjemmepisket selvfelge-
lig

200 g radlog

2 dl tarret eller frisk estragon

Hvidvinseddike

Salt og peber

SADAN GOR I:

Alle ingredienser skal i en skal, og sa skal der rares rundt - husk at smage til
- det kan vaere en god ide at lade BBQ-saucen traekke i et par minutter, sa er
smagen nemmere at stole pa.

Velbekomme!

=% 30

SADAN GOR I:

Riv dit redleg fint og dyp det revne log
lynhurtigt i kogene vand eller heeld kogende
vand over — maske har | en hane, der altid
ervarm. Lad lgget dryppe af i en sigte. Vend
herefter majonaesen sammen med estragon
og laget. Lad majoen treekke et par minutter
og smag til med eddike, salt og peber og
maske mere estragon.

Velbekomme!

COPYRIGHT: KBKKENKULTUR

RODFRUGTERNE
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ALLE OPSKRIFTER ER TILTANKT
100 PERSONER. JUSTER OPSKRIFTERNE,
SA DE PASSER TIL JERES ELEVTAL
OG DERES APPETIT.

DET SKAL | BRUGE:

20 kg blandede rodfrugter - redbede,
selleri, gulerod, pastinak, persillerod,
bolchebede osv.

Olie til at vende rodfrugterne i

1 kg groft majsmel eller polentamel

KALSLAW

DET SKAL | BRUGE:

1 kg gulerod

3 kg hvidkal eller spidskal

1 kg grankal eller palmekal
3dlsmagsneutral olie
3dldijonsennep

2 spsk lys sirup - eller rarsukker

3 dl citronsaft + skallen fra 2 citroner

Salt og peber

SADAN GOR I:

Skaer alle rodfrugterne ud i stave - cirka samme laengde som burgerbollen
er bred. Vend rodfrugterne sammen med olie, salt og peber. Hvis du har
redbeder med i dit mix, skal du vende dem med olie og krydderierien
beholder for sig. Rodfrugterne fordeles i et lag i en gastrobakke. Hvis |

har redbeder med, placerer | dem gverst, nar | ikke skal rare mere rundt
irodfrugterne. Til slut drysses majsmel ud over rodfrugterne i fint lag.
Rodfrugterne skal bages i cirka 30 minutter pa 210 grader - eller til de er
mare, og majsmelet er blevet spradt.

Burgeren samles pa traditionel vis. Kryddermajo i bunden, BBQ-sauce pa
[get, et lag med stegte rodfrugter, toppet med kalslaw og sa pa med laget.
Og pas pa - rodfrugtburgeren er vanedannende og giver stor risiko for fedtede
fingre og glade gumlelyde.

Velbekomme!

= 3]

SADAN GOR I:

Kom olie, sennep, citronsaft, citronskal op
i en skal, rgr det sammen og smag til med
salt og peber. Riv gulerod pa et rivejern og
snit alle kaltyper sa fint som muligt. Kal og
gulerod skal nu op i en beholder sammen
med dressingen og vendes godt rundt. Lad
kalslawen std et par minutter og smag s
evt. til med det, du teenker, der mangler.

Velbekomme!

COPYRIGHT: KGKKENKULTUR
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VELBEKOM

Materialet er udarbejdet af Uffe Truelsen, for @kologisk Landsforening

og stottet af Fonden for @kologisk Landbrug
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