Dej:

15. gr. geer

3 dL. lunken vand

1 tsk. salt

2 spskolie

Ca. 180 gr. rugmel
Ca. 160 gr. hvedemel

Fremgangsmade:

Teend ovnen pd 250 gr. og seet
en bageplade i ovnen.

Geren rgres ud i lunkent vand,
og olie tilseettes.

Start derefter med at blande
rugmel i og tilseet hvedemel
lidt efter lidt, indtil du kan
elte dejen. Alt dejen et par
minutter og saet den derefter
til havning i ca. ¥2 time et lunt
sted. Derefter rulles dejen

ud pa et meldrysset bord og
leegges pa bagepapir. Fordel
fyldet og trek pizzaen med
bagepapir over pa den varme
bageplade og bag ca. 10-15
minutter, indtil den er gylden.

Tomatsauce:

1 log

2 fed hvidleg

1 spsk. olie

1 gulerod

1 red peberfrugt

1 ds. fldede tomater
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nogss
pes med, hvad

du lige hari
koleskabet..

pizzaen ka
top

1. tsk. sukker

1 % spsk oregano
Salt og peber

Evt. vand, hvis
saucen bliver

for tyk.

Fremgangsmade:

Hak log og hvidleg og steg i
olie, tilsaet derefter revet gule-
rod og finthakket peberfrugt.
Kom de fldede tomater og
krydderier i. Lad saucen simre,
indtil alle grentsagerne er
mare.

Tilseet lidt vand, hvis saucen
bliver for tyk. Sausen kan bru-
ges som den er eller blendes
let.

Smag til med salt og peber og
krydderier.

Fyld: Pizzasaucen

10 g Parmaskinke

100 g frisk mozzeralla (hgjst
17 g fedt per 100 g 30+)

2 spsk oregano

Evt. frisk salat og pesto.
Fyldet fordeles pa pizzaerne,
gerne med parmaskinken
gverst, sa den bliver dejlig
spred. Nar pizzaen kommer ud
af ovnen kan den evt. toppes
med frisk salat og lidt pesto.

TORTILLA MED FYLD

Her er et bud pa hvordan du kan lave
en lakker tortilla til madpakken.

Laks kan erstattes af
andet fisk eller kad.
Grontsagerne kan

varieres.

Tortilla med laks, agurker, gule-
redder, rod peber, salat og hjemme-
lavet smareost .

Tortilla er gode bdde i madpakken og til
aftensmaden fordi der bare er sd mange muligheder for variati-
on. Kniber det med tiden, sd keb en almindelig smarreost naturel
og bland evt. med friske krydderurter.

Ingredienser Fremgangsmade:
1 tortilla, 1. Tortilla smeres med
velg gerne de grove smarreost

1 spsk smgreost 2. Laksen fordeles i tyndt
(hjemmelavet eller kabt lag

- gerne krydret) 3. Grontsagerne skeeres i
50 g roget laks passende stykker

Agurk, gulergdder, 4. Tortillaen rulles sammen
rod peber og salat og er klar til madpakken.

Flodeost

Du skal bruge:

* 1 ltr. gkologisk sedmaelk
* 1 ltr. gkologisk piskeflade
* 125 ml gkologisk

Sadan ger du:

1. Bland mzlk, flede,
kernemaelk og ostelebe
i skalen.

kaernemaelk

« 2-3 drdber ostelabe

+ 2 store skale

* 1 grydeske

* 1 si/derslag

* 1 osteklaede
(eller viskestykke)

* salt/krydderi/frugt; kun
fantasien saetter graenser
for hvilke smag du vaelger

Tip!
(Ostelgbe kan kagbes pa
www.hjemmeosteriet.dk)

. Lad blandingen hvile

ved ca. 23 graderi 12
timer.

.Tag en ny skal, placér et

dorslag/en siover.

. S3 legges ostekledet

/ dit rene viskestykke
henover derslaget.

. Og fledeosten er nu

klar til at haeldes ned i
klaedet. Vallen drenes
nu af.

6. Tilfaj nu krydderier eller

frugt som du ensker.

7. Husk at opbevare din

flodeost i kaleskabet.



GRONTSAGSSUPPE

Til 4 personer:

Ingredienser: :
1 lille hakket log . BNRECY Pl "ﬁ bt
150 g grentsager . 1 e TE
f.eks. porrer, redbeder, : .

gulerodder.. etc - Teerter til madpakken

(ryd op i grentsagsskuffen) :

150 g melet, snittet kartoffel

1 tsk olie - Dej Fyld Fremgangsmade:
2 spsk vand -3 spsk olie 3 porrer 1. Teend ovnen pa 180 grader.
4%, - 5 dl hgnse- eller - 3spskvand 3xg 2. Komolie, 3 spsk vand og de to slags
grentsagsbouillon ©o1dl grahamsmel 1 dl minimeaelk mel og saltien skal og bland det
1 dl meaelk - 2%dlhvedemel  Salt og peber sammen.
Y2 dl persille - 1knspsalt 100 g laks 3. Samldejen med =gget.
salt, peber -1 xg 75 g reven ost, 4. Udrul dejen og kom deni 8 sma
. 17 % fedt smurte teerteforme

5. Bagbunden 10 minutter ved 180
grader midtiovn

Sma teerter kan veere en leekkerbisken i 6. Rens porrerne grundigt og skaer
madpakken. Denne opskrift bliver til ca. 8 dem i tvnde skiver

smd teerter. y ) ) ]
Porrerne kan skiftes ud med andre grent- 7. Kog porrerne i letsaltet vand 5 min.
sager f.eks. lag, tomater, peberfrugt eller og lad vandet dryppe af i en si.
squash. Mange grentsager egner sig til 8. Ror @g, melk, salt, peber sammen
teerter. 9. Tilsat laks i tern, porrer og ost.

Laksen kan skiftes ud med tun, skinke eller 10. Fordel fyldet p& taertebunden.

2dea- andet kad i tern.
Fresmga{\gsmade. ) i 11. Bag teerterne ca. 30 minutter ved
1. v1t; zgdl en gryde og heeld lidt 180 grader midti ovnen
vand ved.

2. Tilseet kartofler, bouillon samt
meelk, og lad det hele snurre ved
jaevn varme ca. 20 minutter til : y
alle grantsagerne er helt mare. - )) = Rugbred er et hit, og med et

. Je

Rugbrod

mmelavet af slagsen, er der med su rde_i
. virkelig gufitil madpakken.

3. Blend og purer suppen, sa den
far en ekstra bled og cremet
konsistens, og smag den godt til
med krydderier.

- 2 stk.

Surdej - laves 1. gang

Suppen kan spises kold eller varm 15 g gaer
og kan evt. serveres med ristede 1%, dl lunkent vand
bredterninger. 75 g rugmel
1.dag
RISTEDE Fremgangsmade: . .
BRODTERNINGER 1) Surdejen blandes og stilles pa kakkenbor- 1 portion surdej
Har du brad der er det 2 dage, for den skal bruges 1 liter lunkent vand
ved at blive kedeligt, © 2) 1.dag: Alle ingredienserne reres godt 2 spsk. sukker
s3 brug detisuppen: -) : sammen. Lad dejen sta til naeste dag ved 500 g knaekkede rugkerner
Brug 1 skive daggammelt brm.d pr. : stuetemperatur. 650 g hvedemel
pers. Evt. lidt olie og krydderi © 3) 2.dag: Resten af ingredienserne blandes i 2.dag
: og dejen rgres godt.
Leg bredterningerne pé en plade - 4) Den feerdige dej haldes i smurte forme 4 liter varmt vand
med bagepapir og rist dem gyldne - 5) Lad dejen haeve 1-2 timer tildaekket 2 spsk. sukker
i ovnen ved 225 grader ca. 7-10 6) Bradet settes i en kold ovn ved 200 7 tsk. salt = 2 ¥ spsk.
minutter. Far bagning kan bredtern : graderi 1 time. Ovnen slukkes, rugbradet 600 g rugmel
evt. vendes i lidt olie 0g krydres . : tages ud af formen og bages endnu 15 .
med paprika eller andet krydderi. . minutter ved eftervarme. +Surdej tages fra.
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