
Har du forslag til opskrifter, eller andre ting som du

mener here hjemme i denne kogebog, er du meget

velkommen til at skrive til mig med dine forslag, de

vil sa eventuelt komme med i den nasste udgave.

Du kan skrive til mig pa E-mail adresse :

Denne Kogebog
indeholder opskrifter

vildmarksmad@jul-astmp.dk

Med venlig hilsen

Niels Jul Astmp
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Jeg har mange gauge oplevet, at der gar sport i at lave nye retter til de andre delta-
gere pa turen, og det er ikke sa mserkeligt, for en Iskker nybagt kage eller snegle til
kaffen og whiskyen kan fa alle til at hygge sig. Mange sma ting nydes simpelthen
mere, nar man er pa tur, fordi man bar padlet, vandret eller cyklet hele dagen og
derfor har brug for kalorieme til kroppen. Jeg tror, de fleste kan nikke genkendende
til den nydelse, de bar oplevet ved at seette et styldce chokolade til livs midt pa en
lang dags etape. Kroppen neennest slcriger pa sukker og efter en kort pause kan man
lidt igen. Nar man kommer trast frem til lejren om aftenen, bar kroppen ogsa hardt
brug for ny energi. Alle ser frem til aftensmaden med laengsel, og er der nogle, der
gider at lave Isekke mad er dagens harde slid hurtigt glemt.

Grentsager pa friluftsturen- utopi?
Det er ofte et problem at gronsager med pa friluftsture, fordi gr0nne produkter ikke
har lang holdbarhed. Dette er dog en sandhed med modifikationer. Mange grontsa-
ger kan fmt holde sig i mange uger uden at radae, hvis man bare opbevarer dem
rigtigt. Det kan f.eks. vaere log, guler0dder og hvidkal, der kan peppe ethvert maltid
op eller bmges som salat. Den rigtige made at opbevare gr0ntsagerne pa er i stofpo-
ser, som kan opsuge overskydende fugt. Derudover skal man ca. en gang om ugen.

terre gr0titsageme i solen, sa kondens forsvinder. Selvf0lgelig vejer gr0ntsager for-
holdsvis meget, men det g0r ikke noget, nar man f.eks. er pa kanoture. Problemet

opstar nar man pa vandreture skal slaebe alt selv. Her kan man inden rejsen ten-e

sine grontsager ved at snitte dem fmt og hasnge dem til torre pa et varmt og skygge-
fuldt sted, indtil de er belt t0rre. Det tager om sommeren ikke mere end et par dage
og sa har man sparet sig selv for megen vasgt. Er det il<ke varmt i vejret eller vil
man torre grontsageme pa en hurtigere og mere effektiv made, kan man ovnt0rre

dem. Temperaturen skal vaere 35-40 grader C og terretideme varierer alt efter hvil-
ke grontsager, du t0rrer - typisk 12-24 timer.

Der findes ogsa terreovne, som er specielt designet til fonnalet, men 0nsker man

ikke at foretage de store investermger, er en bageovn eller et

varmeapparat udmasrket. Man kan ogsa spare sig selv for besvasret og ksbe gr0ntsa-

geme i teirret form i visse udstyrsforretninger, indvandrerbutikker, helsebutikker og
supermarkeder. At torre grontsager og andre madvarer er en videnskab og ovensta-

ende gennemgang er kun overfladisk. Hvis man vil ga i dybden med emnet kan man
finde mere information i litteraturlisten sidst i artiklen. Udover at t0rre gr0ntsager
kan man ogsa tenrre k0d, fEerdigretter (f.eks. millionbof), hytteost, bser og firugter. Et
godt fifat blende madvarer sammen med krydderier (gaslder for hytteost og k0dpro-
dukter) eller honnmg (for b®r og frugter) og sa torre den pureagtige masse pa bage-
papir i ovnen Ca. 24-48 timer. Det giver tenrrede produkter, der er "laederagtige" i

konsistensen, og som har en naesten ubegrsnset holdbarhed.

0
a.

?
lr3 ri

^1.1
1-12

t9 £.^K
to e-

ta

Opbevares i taet glas med lag.
500g. Oksek0d vejer efter ten-mg ca.140g.

Hyldeblomstersaft ver. 1

35 hyldeblomstskaerme
6 uspr0jtede citroner
800 g sukker
1 spsk citronsyre
1 liter kogende vand

Find en god gammeldags syltekrukke pa 1,5 L. Leeg skaermene lagvis med skiver af
skyllede citroner og suklter og drys ind i mellem med lidt citronsyre. Undga helst at
sky lie hyldeskaermene idet man derved mister en del kraft. Hsld 1L kogende vand
over og laeg en underkop med en sten som 0verste pres. Lad den traskke med dagli-

ge omreiringer, lest tildsekket i 4 d0gn. Si saften gennem et klsde. Puttes den i kele-
skab kan den holde sig ca 2-3 uger. Altemativt kan den fryses ned til senere bmg.

Hyldeblomstersaft ver. 2

60 hyldeblomstskaerme

2 kg sukker
31/21 kogende vand

4 0kologiske Cltroner

60 g Citronsyre

De gronne stilke pa blomsteme klippes vsk, blomsteme rystes let for at komme af
med smadyr, de ma ikke skylles. Citroneme vaskes og skives tyndt. Hyldeblomster,
citroner og sukker laegges i en star plasticspand, porcelasnsskal eller rustfri stalgry-
de. Vandet koges og citronsyren oploses. Hasld det over blomsteme og ror godt
rundt. Et viskestykke el. lign. laegges over. Stilles k0ligt i 4-5 dage, der r0res rundt
ca. en gang om dagen. Saften sies igermem et klsde, og hseldes pa Atamonskyllede
flasker med tstsluttende propper.

Serveres som saftevand til mad, eller som sommerdrink med danskvand eller hvid-

vm. Kan ogsa anvendes til sorbet.
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Stil farsen tildaskket i k0leskabet i ca. 1/2 time.
Del farsen i 6 portioner og klem hver portion fast om en pind, sa farsen har form
som en tyk "pelse". Sno baconskiveme ornkring (s0rg for det sidder godt fast).
Steg farsbr0dene over b&lets gleder ca. 10 min., til farsen er gennemstegt og baco-

nen gylden.
Drej pindene langsomt under stegningen.

Tip:
De sma farsbrod kan tilberedes i ovn. Lasg dem (uden pmde) p& en rist i bradepan-
den. Grill farsbr0dene overst i ovnen, ca. 3 min. p& 4 sider (ca. 12 min. i alt).

Terring af mad
Til torring af mad. De tre ting blev torret ved 50 grader i en varmluftsovn, med
lagen let Sben, i 4'/2 time. Derefter pakket hver for sig i sm& papirsposer fra bageren
og derefter en frysepose.

Bacon:

Tulip Back Bacon - Fedte blev skSret fra og kodet blev stegt p& svag varme i ca. 20
min p& en tor pande. Lagt p& en bagerist.

Champignon:
250g. Blev renset og skaret i ca. 2 mm. Tynde skiver. Lagt p& en bageplade med

bagepapir.

Peberfrugter:
500g blev renset, keme og hvidt VEBV fjemet. Skaret i ca. 3 mm. Tynde skiver. Ber
nasste gang nok skaeret i lidt tykkere skiver. Blancheret i ca, 1 Vi mm. Lagt pa en
bagerist.

Terret k0d

500 g. hakket magert k0d
Lidt olie
Salt
Peber
HvidLag og chili
Evt. andre krydderier.

Som k0d kan alt anvendes (okse-, svine-, lammek0d, vildt, Qerkrse mm.)
K0det steges p& en pande i olien med krydderieme — det skal vaere
gennemstegt, men ikke brune.

Herefter drypper det afp& noget k0kkenrulle.
Det fordeles p& en rist (evt. beklsdt med bagepapir) og torres over en varmekilde
eller evt. i ovnen. (en vannluftsovn er bedst.) — det skal have 3-4 timer ved 50 gra-
der med aben ovndor — til det er helt t0rt.

0
,CT

-I
^̂

 ^
t3

•o

I
ft
Ft-

s,
2;.
A
w
t—

'>
Crt

I
50

Indholdfortegnelse
Koeeboa............................................................................................................. 7

Tips til Trangia-brue.......................................................................................... 7

Fiskogvildt .......................................................................................................8

Varm mad........................................................................................................... 8

"Gnmdooskrift"..................................................................................................8

BannockBrod.................................................................................................... 10

NepalesiskeChaDatiFladbr0d................................,..........................................; 10

TibetanskeBr0d................................................................................................ 10

Tortiltias............................................................................................................. 10

Sibiriskeklatkager.....,..................,.....................................................................ll

Kanelsnegle_:.............,................,........................,...............................................ll

Lomoer.........................................................................................................,....; 11

Urtepottebrod................................................................................................... 12

Bohus-brod........................................................................................................ 12

Loganbred eller turbr0d.................................................................................... 13

LoeanbredYerJ............................................................................................;... 13

Loganbrod ver. 2..............................................................................................;. 14

Loeanbr0d ver. 3................................................................................................ 15

Loeanbred ver. 4................................................................................................ 15

Snobrodmed variation .................,....................................,.........................„...;; 16

Snobrgd med^ariation2..............................................................................^

Pandebrod.,..........„............................................................................................: 17

Cowbovbr0d..................................................................................................... 17

Den store yOrterkake-test..............................................................^

BroduaTraneia................................................................................................118

Pandekageruden see........................................................................................... 19

PandekagermedEeeeeoulver..........................„......................................,.....„;... 19

Norskeflffiskenandekaeer..................................................................................2Q

Fjeld-pandekager............................................................................................... 20

VarmKakao.......................................................................„............................;. 21

Opskrift p& gravadfisk:.................................................................................i... 21

Fiskefrikadeller ver. 1 ........................................................................................21

Fiskefrikadellerver. 2.....................................................................................22

BMb0f.................................................................................................................22

Balkartofler....................................................................................................... 23

DamBkQgtemajs...........................................................................................,...;. 24

Danmetefted..........................................................................

FvldtJcotelet....................................................................................................^l 25

Indbagt palse (vMt avispapir)........................................„..............,...............;.;i 25

Indpajtketfisk.................................................................................................i^ 25

IndpakketKvllineebrvst...................................................................................^ 25

Indianerguf.....................................................................................................^26

Indiske spyd................................................................................................•..;U26

Naturmad...................................................................................................... JZ. 26?

3 -•"1 '<•

'"pa.

%%&•



Ooskriftermedvilde planter..............................................................................26

Breendenaeldesuppe............................................................................................26

ForreLmedbr^ndenaelde.................................................................................^

Urtefladbred...................................................................................................27

Urtefladbr0d uden gasr......................................................................................27

Pandekleverscones............................................................................................28

Urtefrikadeller ..............................................................................................28

Gr0nnepandekager............................................................................................28

KsememEeIksost..................................................................................................29

Rj0lli]<ekrvddersm0r,..........................................................................................29

Stuvedetaer0r...................................................................................................29

Katost-suppe.......................................................................................................30

Gronfor&rssuppe..............................................................................................30

Dunhammer-salat..............................................................................................30

TomatsalatmedfuelegrEes.................................................................................31

"Farlig"salat....................................................................................................31

Myntethe..........................................................................................................31

Violthe.............................................................................................................3]

Askethe............................................................................................................,32

Mslkebsttesaft...................................................................................................32

Mselkebotte-agurkesalat i april-mai................................................................32

Stuvede mslkeb0tter0dder.........................................................................,.32

Gederams med skinke i mai,...............................................................................33

Veibred-diD.i maj.............................................................................................33

sEeeestand med kokleare......................„.........................................................33

KEememEelksostmedskvalderk&l......................................................................33

For&rssalat..................................................................................................,,...34

, Ktoverstuvning..................................................................................................34

Pizza med skvalderk&l.....................................................................................34

Dampede ramsloe i sennepsauce.......................................................................35

M^ldesalat.......................................................................................................35

Violmarmelade .................................................................„..„............................35

Tranebserkomoot..............................................................................................36

VarmtranebEersoys.............................................................................................36

TranebEersovs med er0ime peberkom og coenac..............................................36 ^

Til dessert: Tranebsrgrod................................................................................37 g.

Til slik eller dessertpynt: Kandiserede violer.....................................................37 n §

BrffindeQEeldesypoe............................................................................................37 >§ <S

Bogesalat med tusindfh'd ...................................................................................37 ^ S^. ^

. Rose sorbet................._.......,....................................,........,...,...........,......,,,.....38 ||4H' §

Skovsvreost........................................................................................................38 j ^ ^

Skovsyresuppe med for&rsl0g..........................................................................38 S ^

SkvalderkSlsterte................................................................................................39 © ^

.Indbaetp0lsefsaltden........................................................................................39 &

Abnkosmed bacon...........................................................................................39 >5

Hvis alligevel kaffen skal laves, er det en sk0n morgenmad og hurtig. Nar der er
godt gang i bfilet, leegger du en stor flad sten ind i midten afbalet.
HUSK aldrig at bruge flintsten, da disse kan eksplodere.
Tag en star skive franskbrod, og udhul den. Gem det du skasrer ud, det skal selvfal-

gelig ogsa varmes.
N&r stenen er blevet godt varm, tages den ud afb&let, brug en spade, da den nu er
megetvarm.

Det VEerste snavs fjemes, og et stykke stanniol leegges pa stenen. Nu leegges
"todringen" pa stenen og eegget slfis ud heri.
Varm samtidig resten afbr0det p& stenen.
Mgget er fserdigt pa et ojeblik, klar til spisning. Man kan evt. krydre med lidt salt
og peber.

Stegte kalkun-/kyllingelar
For 10 personer
20 stk kyllingelSr
en smule olie
en smule krydderier (sellerisalt og oregano)
I stedet for 20 stk kyllingelSr, kan bruges 1 kalkunlar.
Tilbehor: Salat og br0d.
Pensel larene med olie og krydderier.
Steg dem p& en rist over gode gloder, under konstant pensiing og kryddering.
Kyllingelar skal stege ca. 45 min.
KalkunlSr ca. 1 Vz time.

Kog eventuelt kyllingen i 30 min og kalkunen i 45 min, hvor tilberedningstiden pa
risten sS bliver:
Kyllingel&r ca. 10 min og kalkunl^r ca. 15 min.

Sma farsbred pa bal
6 personer

Fars500 g magert
hakket oksekad
1 tsk graft salt
3 spsk fintrevet zittauertog
1 lille fed knust hvidtog
1 aeg
1 l/2dlmaelk
5 spsk rasp
6 lange pmde til bSlstegning
150 g bacon i tynde skiver

TilbehOT: Agurkestykker, tomater og bSlkartofler, se opskrift pa b&tkartofler.
Fars: Rar det hakkede had med salt i ca. 1 min.
Kom Lag, hvidleg og eeg i. ROT maslken i lidt efter lidt og derefter raspen.
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Jordstegt kalkunbryst.
Tilca. lOpersoner:

1200 g. kalkunbryst
1 tsk. Paprika
1 tsk. Basilikum
3 fed hakket hvidtog

Krydder brystet godt for det pakker det md i v&de aviser eller kSl. Stegetid ca. 30
min. i et glodebal

Jordstegt ribbenssteg
for 10 personer

1,2 kg ribbenssteg uden ben
en smule Timian
en smule Laurbserblade

Tilbeh0r: Bagekartofler og salat.
Krydder stegen godt, f0r du pakker den ind i k&l og vade aviser. Stegetid ca. l'/2

time.

Her kan med fordel bruges bage kartofler bagt i saltdej - men prov ogs& at pakke
ribbensstegen ind i salt dej.

Lerbagt kylling med fjer
for 10 personer

1 stk kylling med fjer - uden indmad
1 stk meget vann sten (pS sterrelse med en h&nd)
1 smule ler

Tilbeh0r: Ris og salat.
Krydder kyllingen indvendigt med rigelig salt, peber og hvidlog.
Lseg stenen ind i kyllingen og luk bullet.

Pak kyllingen md i 2 cm ler.
Bag den inde i en bunke afgode gtoder.
N&r leret begynder at sprskke og der ca. er g&et 3-4 timer er kyllmgen faerdig.

Nu skulle fjer og ler vasre lige til at pille af.

Planket fisk
for lOpersoner

10 stk fladfisk (r0dspsetter, skrubber, rodtunge...)
Gnid salt pa de hele fisk og fastgecr dem p& fllere stykker flskket trae, bages ca. 20

mm.
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tager farve.

Du Ran nu putte de gr0ntsager i du har ved hSnden fintsnittet da vi arbejder med et
feltk0kken og skal have kogetiden s& lille som muligt.
Du haslder herefter 3/4 dl. ris i gryden, s& de kan opsuge fedtet (det er her en god
ide at bruge hurtigkogte ris).
S& tager du gryden afilden, og heeld 6 dl vand i samt en Vi eller en hel bouillonter-
ning. Du lader nu risene koge fserdig ved svag varme i ca. og lige inden servering
krydre du denne ret godt og staerkt.
Husk at der er tale om en suppe - sa der vil stadig vasre vand tilbage n&r risene er
klar.

Svits k0det i et par minutter og bland med rissuppen.
Hav rigeligt med koldt saft eller rent kildevand til denne ret, da den giver varmen.
NB.: Der kan med fordel bruges t0rrede grentsager til denne ret. Med hensyn til
svinek0det, er detjo noget ganske andet, pakket ned isoleret frosset Ran det vel bru-
ges mden de to ferste dage er g&et, men derefter er der nok problemer med holdbar-
heden. T0rret svinek0d harjeg ingen erfaring i, men selvfolgelig Ran det t0rres som
alt andet kod.

Det er ikke et problem hvis man er mer civilisationen hvor detjo er muligt at provi-
antere hos lokale, men andre i vildmarken, kan skifte svinekod ud med t0rret elg
eller ren, det bliver det heller ikke d&rligere af.

Vegetarisk pastaret
Ingredienser for topersoner:

2 fed hvidLag
55 g. terrede l0g
30 g. terrede champignon
115 g, fryset0rrede aerter
1 lille d&se tomatpure
1 tsk. terrede urter

1 spsk. oliven olie
255 g. pasta
30 g. parmasanost

30 min for tilberedning opbledes leg og champignon i 300 mlvand.
Pastaen ssette i kog 20 min senere.
Steg hvidl0g i alien i et par min. Tilsast opblodte log og champignon inkl. vandet.
Tilsaet urter og tomatpure og fiyset0rrede srter og lad retten koge yderligere 3-5
min under opr0ring.
Pjem gryden fra varmen og tilsast lidt vand hvis nodvendigt for at opna den rette
konsistens.

Riv parmasanosten hen over pastaen - og en god omgang vildmarksmad er klar.
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3 store terrede l0g
1 fed hvidl0g
',21 bouillon af 1 temmg
Evt. revet ast

En sjat olivenolie

Logene Isegges til opblednmg i vand i ca. 20 mmutter. 1 fed hvidl0g knuses, og
svitses godt og grundigt i alien. L0gene skal kun lige blive glasagtige.

Herefter hseldes bouillonen over og det hele simre i ca. 20 minutter.

Suppen smages til med dine krydder-favoritter, eller hvis det er m0rkt, s& sluk lyg-
ten og tag chancen og brug det krydderi du f0rst laegger hSnd p&. Enten er du en belt
eller ogs& sover du udenfor
teltet.

Medens I saetterjer rundt om gryden, s& leg et par skiver toast til ristning og drys
lidt reven ost p& brodet eller hasld osten i gryden som fyld

Rissuppe med svineked

125 g. magert svineked, skaeres i papirtynde skiver, I skal tenke pa reklameme for
diverse ubrugelige kokkenknive, og s& sksere det ud som I er saslgere i knive. Det
skal nemlig vaere tynde kodstrimler der hurtigt kan svitses i olie og vasre spiseklar i
tobet af2 minutter, ikke mere!

Lage:

1 spiseske olie
1 spiseske soya
1 teske citron
1 teske karry.
Efter at kodet er sk&ret ud Isegges det i lagen i ca. 20 mmutter.

Suppen:

110g
2 fed hvidlog
Grontsager i du har ved handen fx porre eller red peber
3/4 dl. ris
1 bullionteming.

Finsnit loget og knus hvidl0g og lad det svitse i gryden med lidt olie, indtil at det
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Kogebog
Som neevnt p& hovedsiden er dette et fors0g p& at lave en samling afgode vild-
marksmadopskrifter og -tips. Som en konsekvens afdette, er denne side aldrig fasr-
digkonstrueret. Jeg vil Lzfbende tilf0Je nye opskrifter, og h vis du bar ideer, tilfiajelser
eller - iseer - opskrifter; m& du meget geme maile mig med dine forslag.
Folgende er hvad det er blevet til so far: ;

Tips til Trangia-brug

Generelle tips
Heeld 10-15% vand i spritten, s& soder den ikke s& meget. Det kan dog vsre lidt
svasrt at dosere og man skal passe p& med at hslde for meget i. Kan eventuelt geres
hjemmefra.
Kob en multidisc hvis din Trangia ikke allerede bar en. Den vejer godt nok lidt,
men kan bmges til mange ting (pasta si, l&g, sksrebrset, serveringsbraet, Trangia-fod
i sne og beskyttelse afteflon-panden).
Det kan ikke anbefales at medbringe en ekstra brsnder uden vindskffirm. Jeg har
fors0g og det er ganske vanskeligt at placere sten s& effekten afbrsenderen er 10Q%.
Vil man eksperimentere anbefalerjeg at teste hjemmefra. '
RengOT braaideren regehnEessigt. Specielt de sm& huller skal rengores. Er de stoppet
brasnder breenderen ikke optimalt.
Et ekstra bias der med vindskserm vejer 44g kan man lave afen d&se og lidt S0lvpa-
pir.

Det kan vsere ret svsrt at styre varmen. Uden reguleringsrmgen bliver det nemt for
varmt og med ringen er der ikke bias nok p&. En tosning er at vende hele vindskasr-'
men p& hovedet og s& placere panden ovenp&. Det mindsker afstanden mellem
brasnderen og panden, hvilket gor det muligt at bmge regulermgsringen og derved
bade spare sprit og styre varmen bedre.
Boj midten afpanden nedaf, hvis den b0Jer opad. Min pande havde udvidet sig p&
midten og bojede opad. Hvis panden bejer opad kan det nemt give forkullede pan-
dekager, da fedtstoffet leber vask fra den varme midte.
Pandekagebagning er ret spritkrasvende, regn med mindst 1/4 liter til 6-7 pandeka-
ger (1 ps fasrdiglavet dej).
Den lille Trangia (T-27) har tilsyneladende den bedste varmefordeling. Jeg har bagt
pandekager pS en T-27 og en T-25 (begge med Teflon-pande). Dem der blev bagt
p& T-27'eren var noget bedre og mere jsevnt bagt.
Teflon pande er et must. Jeg bar pr0vet med en aluminiumspande, og det bet0d me-
get fastbreendte pandekager.

Andre erfaringer

Olie til bagning kan absolut IKKE anbefales. Pandekageme braender fast - ikke bare
lidt fast, men MEGET fast.
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Som sagt er det sterste problem eeggene. Folkene fra "Trekking Mahlzeiten" seelger
en sggepandekage, der minder om pandekager. Jeg har eksperimenteret med at
bruge denne blanding, men uden held. Hvis du ved hvor man kan k0be rent helsegs-
pulver i sm& portioner, sS send mig lige en mail. Man kan muligvis "tigge" sig til
det hos en bager.

For madlavning
Hav eventuelt brsenderen i en varm lomme under vandring. I starten bruges der me-

get braendstofpa at varme brsenderen op.
Fyld ikke brasnderen helt. Den breender mere effektivt hvis den ikke er helt fuld.
KlargOT "fOTSte" gryde inden braenderen taendes. Derved spares breendstof.

GenereIIe ingredienser

Krydderier. Et veludrustet arsenal afkrydderier kan fa selv den veerste omgang d&-
semad til at smage nogenlunde heederligt.
Olie-margarine. 120 ml er nok til en persons forbmg i morgenmad (mUesligr0d) og
til stegning.
Maslkepulver. F&s i outdoor- og helse-butikker, sidstnsevnte som regel 0kologisk.
Mahlzeiten's sadmaslkspulver har tendens til at klumpe. Det syntes j eg ikke slaim-
meltmeelkspulver g0r i lige sa h0J grad.
Sukker, eventuelt som druesukker.

Fisk og vildt
Fisk er Isekkert p& mange m&der: dybstegt i en krydderipanering (Kentucky Fried
Fisk) som snack ell. tilbehor, bmg fisk i gryderetter, grillstegt med krydderier, og sa
selvfalgelig klassikeren: gravad fisk:

Det er en glimrende - og Isekker - m&de at konservere fisk p&. Den gravade fisk
kan naturiigvis spises som den er p& nybagt bannock; men den kan ogsa bruges i
vann mad. F.eks. i en pastaret med svampe og fhadeostesauce, eller som et pift fi-
skefnkadeller lavet af friskfanget fisk.

Varm mad

Vi lavede geme varm mad over en "grundopskrift" best^ende af ;

"Grundopskriftff
1kg pasta ell.ris
sauce:

2 breve knorr-suppe (varier for guds skyld!)
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3 store t0rrede tomater
1 fed hvidleg,
4 dl bouillon
2 dl miniskruer
lidt olivenolie

Sset din pasta over og kog den neesten fserdig, hvis den normalt skal have 1 1 minut-
ter s& giv den kun 9. Tag gryden afblusset og sast den til side, daekket til afen lun
jakke, ikke en fleece.

Pastaen bliver (koger) nu fserdig medens du laver suppen.

Skeer tomaterne ud i tem og laeg dem i bled i vand, de skal nu sauteres sammen med
knust hvidlog i ca, 4-5-minutter, svag varme. Bouillon hasldes pa og det hele siiTirer
i lOminutter.

Karry-klassikeren
Karry-klassikeren er lidt afet luksusm&ltid at indtage, n&r aftenfrosten og sulten
bider om kap:

Den er mest velegnet til forholdsvist korte ture, hvor maden godt m& fylde og veje
lidt i rygssekken. Kanyaftenen er blevet fast inventar, og optreeder altid som det
kulinariske klimaks p& vores vandreture. Det er nassten som at vsre p& restaurant...

Ingredienser (til 3 personer):

2 breve Ostindisk Karry fra Knorr
2 daser tun i vand
5 breve pulver-kartoffelmos

Fremgangsmaden er ganske simpel. R0r Knorr-blandingen op med vand (lass pa
pakken hvor meget) og tilseet tun.
Hvis du vil spare p& vandbeholdningen kan du speeds op med vandet fra tunen.
N&r du kober pulvermos, skal du vsre opmserksom p&, at det indeholder skummet-
mslkspulver, alts& den slags, hvor der kun skal tilseettes vand.

Logsuppe
L0gsuppe et er godt og hurtigt mSltid til vandreteamet!

Ingredienser:
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2 tsk. carry og 2 tsk. cayenne- chillipeber
4 fed hvidtog
1 ds, koncentreret tomatpure

Evt. soyasauce

5 dl cremefraishe

Svits krydderieme og hvidtog i alien. Tilseet de cvrige ingredienser inkl. den dejlige
nyfangede 0rred ;-). Kog den op og server den forrygende varm.

Serveres med med ris og brod og kold fjeldvin til.

Det er en lille detalje man skal huske, det er at fk»de og cremefraichen ikke er
brugbar efter laengere tid, udenfor koleskabet, men optil 3 dage kan godt ga an.

Fjeldcarbonara
Luksusmad i fjeldet? Ja - det kan faktisk godt lade sig g0re hvis du bar plads til lidt
ekstra proviant i seekken.

Ingredienser (2-3 personer):

1 pakke bacon
50 gram t0rrede champignon
50 gram solt0rrede tomater
1/4 Piskeftode eller 5 asggeblommer (opbevares i plastikdunk)
Lille pose med revet ost
B&ndpasta

Lseg bandpastaen i kogende vand. Hvis den er frisk skal den kun koge i et par mi-
nutter. N&r du synes, den er ok, s& tag den afblusset og put den efter lidt afealing i
soveposen. SS er den klar, n&r du er faerdig med resten afmaden.

Skser bacon i tem og rist det langsomt. Intet fedtstof, men hold gryden klar af flam-
men, da bacon vil geme brasnde fast, s& bmg kun lidt varme ad gangen. Det krsever
lidt 0velse, men det kan godt lade sig gore at fa det paent. Tilsast flede, salt, peber,
champignon og tomater og lad det koge op og ind, s& det bliver lidt tykkere. Haeld
vandet fra pastaen og hasld saucen over og bland det forsigtigt sammen. Til sidst
drysser du osten over (kan undvsres)

Tomatsuppe
Denne velsmagende og maettende tomatsuppe tilberedes nemt og varmer godt en
k0lig dag i ^eldet!

Ingredienser:
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lOOg t0rrede grontsager (peberihigter, log, gullerodder, porrer) ell.svampe
lOOgproteinpulver ,<
krydderier
og s& selvfolgelig vand

Dette er en meget moderigtig diast mht. vaegt/energi-indhold, og variationsmuUghe-
derne er ubegraensede, ligefra Ungarsk gullash m. g&s over chili con and-eller-fisk -
til laekre fiske kanyretter og fl0deoste saucer. Friske gr0ntsager er naturligvis at . r
foretrsekke, hvis man ikke bar et stramt vasgt problem. Man kan, hvis man kigger
sig lidt omkrmg, kobe terrede grontsager i butikkeme; men har man mod p& det," '
kan man pr0ve at eksperimentere med selv at terre grontsageme og evt. hakket k0d

Husk altid sjove saucer s&som: engelsk sovs, HP sovs, barbecue saucer og lign.' !
Soya og mangochutney er et must, og s& selvfolgelig ketchup! Disse saucer er me-
get velegnede til at variere smagen i maden, men lad vaere med at blande hele m0-
get i, s& smager madenjo alligevel ens hver gang.

Og husk og's& mange slags krydderier. , ;

Eksperimenter! -
<• '.-..;•, i.,;;'!

Bar, honning, kokosmel, t0rrede abler og peanutbutter ger sig godt - eadda rigtig ;•
godt - i karry retter. Karamelis^r evt. sm& fiskestykker i soya, kokosmel og suk-; ,,.
ker/honning mden de puttes i retten. Anskafevt. en etnobotanisk bog om det omr&-,
de du skal p& tur i. Her kan du ofte leese interessante ting om omr&dets oprmdelige
beboeres bmg afde lokale basr og urter og inddrage denne viden i speendeftde eks-
perimenter. Det er sjovt og frem for alt afvekslende. Men pas p&! Det er ikke alt ,;^ -
man kan putte i munden. Er du i tvivl, s& lad vasre. •'' ° !'

Vi fandt en gammel SOL olietende, som vi skar den ene bund halvt af(s& det kunne
lukkes til igen). Den fungerede glimrende som ovn. Lseg tonden p& siden ovenp& et;
b&l, fyld den !/4 med forvarmede sten, og byg evt. et isolerende lag afsten op om-
krmgden. Herikansteges asnderogg®s(anbragtp&enpande)-jas&garbages ;{'
bannock-br0d. '. -••

Det er ogs& muligt at lave forskellige former forjordovne, hvis t&lmodigheden 6g '
undergrunden tillader det. '
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JBannock Bred (2-3 pers.)
1/3 kg. mel

i 1 UUe h&idfald mUsli
f. 1 knivspids salt
ca.'2 kopper vand (1 kop = 3 deciliter)
6 gram (1/2 pk.) tergser (eller 3 spsk. bagepulver)

;3 spsk. olie (efter behag, nogen foretraekker ingen olie)
1 spsk. sukker (efter behag)

t..- . ;
Lt;

Alle ingredienser mixes sammen og hSndvarmt vand blandes i lidt efter lidt til dejen
opn&r en asltbar og ikke klistret konsistens. Bannock^n steges p& en pande med lidt
olie (Traagias 2-pers. teflonpander er at foretraskke) ved svag varme, ca. 10-15 min.
p& hver side. Man kan ogs& sastte panden (eller en Trangia teflongryde) pS skr& ved
siden afea stabel gloder. Dejen plejer at hseve bedre p& denne m&de og metoden
giver i reglen bedre resultater, men er mere tidskrasvende, da bagningen sker lang-
sommere. Hvis bredene breender slemt p&, bar en god ven afmig fundet pa at fjeme
kullagene med et rivejem. Det fungerer glimrende!

salt og peber
Lidt urtecroutoner

Porren leegges i vand og f5r lov at suge det den kan indenfor 10-15 minutter, kom-
mes herefter i gryden sammen med resten af ingredienseme. Koges igennem i 5-6
minutter, smages til med salt og peber. Drys croutoneme i suppen lige inden den
spises, s& de knaser let.

Karrysuppe (med kylling)
Her er en yderst velsmagende karrysuppe (med kylling).

TH 4personer:
2 Liter honsebouillon eller tilsvarende Bouillonteminger
350 gram h0nsek0d skSret i tern
Olie
4 fed hvidlog
3 skalottel0g
Karry (hvormeget, sa meget som du vil have, det er dig der er kokken)
Lidtjeevning (dette er en smags/skonsag)
1 Baguette

Si.
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Nepalesiske Chapati Fladbred
Mit grundigt en fast og smidig dej af 1/3 kg. mel, ca. 2 dl. vand og 1-2 spsk.bage-
pulyer. Dejen formes til golfkuglestore kugler, som rulles flade. Brodene steges p&
hver side p& en neesten oliefri pande.

Tibetanske Bred
Sit en dej af 1/3 kg. mel, ca. 2 dl. vand og 2 spsk. sukker. Formes til sm& kugler,
som miles flade, foldes, rulles, foldes, rulles,
hvorefler de ender som flade underkoppestore stykker der indeholder luftlommer
som tebirkes, Skser tre lange parallelle gennemtrsngende rids i hver og frituresteg i
olie til de er lysebrune. Husk at medbringe en beholder til fritureolien, der kan bru-
ges igen og igen. Man kan i stedet for runde brsd lave klejneformede br0d. Man
skasre 10x5 cm. rektangler i udrullet dej. Heri laves der et langt gennemtrEengende
rids og ved at stikke den ene ende igennem den anden, har man et "klejnebr0d", der
igen frituresteges.

Tortillias
3 dl. Majsmel
1 dl. Hvede-, eller boghvedemel.
Ca. PA dl. Vand.
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Saet 1,75 liter vand over at koge med terningeme i,
Snit hvidl0g og skalottetog fmt.
Hasld lidt olivenolie i den lille gryde, og lad det blive varmt.
Heeld l0g, hvidlog og karry i den varme olie og svits det hele i et lille minut.
Hasld det hele sammen med den meget varme bouillon og vex det sammen. Det er
nu du skal se pS din suppe og vaelge om den skal vaere tykkere eller er OK. En Mai-
zenajasvning ger den tykkere og ligne en cremesuppe, det kanjeg godt lide, men
det er smags/skem sag,
Sast gryden over blusset igen og haeld det fint sk&me k0d i, n&r suppen koger op
igen er den klar til servering.
Knsek baguetten over i fire lige store dele og nyd denne stsrke og varmegivende
ret.

Du Ran ogs& erstatte br0det med ris!

Fisk med staerk sauce
Hvis du har mulighed for at fjeldfiske undervejs er her en Isgger opskrift der kan
m&le sig med den gode grillede erred.

Ingredienser (2 - 4personer):

5 - 600 gram friskfanget eller t0rret fisk (anykind)
Olivenolie til stegning
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l^ble
500g. Hakket kod
Olie til svitsning
Salt
Peber

Hak leg, peberfmgt og gulerod, og kom det i en gryde sammen med olie, karry og
k0d. Svits det hele ca. 5 rnin.

Kom mel i og ror godt, Derefter tilsaettes vand og bouillonteming.
Lad det st& mens i hakker sblet og put s& det i
Lad gryden st& og sm&simre (ikke koge) i ca. 25 min.
Tilbeh0r: Flutes

Ramsleg som tilbeher
for 10 personer

1 kg ramsl0g
0,25 dl eddike

2 fed hvidlog
Skyl l0gene og steg dem hele i sm0r.
Tilsast hakket hvidl0g.
N&r logene efter ca. 5 min er more tilssettes eddike, som koges vsk.
Pr0v at spise dem til en b0f!

2 tsk. Olie.
l/4tsksalt.

Dejen sites godt sammen og deles derpS i 8 klumper som trykkes eller miles belt
flade. Kageme bages lysebrune p& panden til stormfcBkken.

Sibiriske klatkager
6-7 dl. Mel
2-3 dl. Vand
1 dl. Sukker
3 spk. Olie til dejen
'A dl, Meelkepulver i

Evt. 3 spk. ^Eggepulver
Ca. '/21. olie til friturestegning.

Ingredienseme asltes sammen til en blod konsistens. Afdejen laves nogle sm&
klumper i frikadellest0rrelse. Disse steges i olie i en en gryde. Kageme popper op
og bliver spr0de og utroligt velsmagende.
Man dypper kageme i marmelade (affriske basr) eller evt. i smeltet chokolade eller;
sukker/flormelis.

Spaghetti carbonara
4 personer

300 g bacon
'/a stk leg
500 g spaghetti
1 dl flode
1 dl revet parmesanost3

Steg bacon og det hakkede log,
Tilsset ost og flade, lad retten koge 3 min.
Bland med den kogte spaghetti.

Oste-porre suppe
Tilberedningstiden for denne energibombe ligger p& ca. 20 minutter.

2 personer:

200 gr. fledeost naturel
Torrede porre ringe, maengde svarende til en hel porre
2 dl. h0nsebouillon, 1 teming opblodes i lidt vand geme varmt
l'/2dlpiskefl0de
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Kanelsnegle:
Bannock-dejen, tilsat ekstra sukker (5-10 spsk.), kan miles flad og oversiden smo-
res med kanel og sukker (helst brun farm) r0rt sammen med lidt olie. Dejen rulles
da, med fyldsiden mdad, til en mlade. Denne mlade skasres i skiver, der efterfolgen-
de steges i olie p& en pande, til de er gyldne og leekkert spr0de. Et fyld afsyltet0J er
ogs& Isekkert.

Lomper
1 pose kartoffelmospulver
4-5 dl. Vand
4-5 dl. Mel

Kartoffehnospulveret uAwes i det kogende vand. N&r den stive
Kartoffelmos er kelet lidt af aeltes melet i. , >
Dejen deles i sm& kugler — som golfbolde og den trykkes flade med fmgrene, ,;
hvorefter de udrulles s§ tyndt som muligt til ca. 20 cm. I ;
diameter. .;„,;

Lomperme bages p& en t0r (teflon)pande til de bar fSet bnme pletter. ; ,'
Lompeme spises som tilbeher eller som bred med pMaeg p§.

IS
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Urtepottebred
Du skal bmge en urtepotte uden glasm-. Den skal ikke vaere for stor, da de bedste
br0d bliver lavet i en mindre - s& star man kan fi en knytter h&nd der ned,
Dejen:

450 g hvedemel
150 g knaekkede hvedekemer
4 dl vand
25 g gasr
•/2 dl olie
salt
sukker

Dejen blandes afingredieaseme som almindeligt. Husk den skal hasve. Bland evt.
krydderurter i.
Snuar urtepotteme meget godt indvendigt !!
Lasg dejen i urtepotter, s& potteme er trekvart fyldt. SS er der plads til, at brodet

hasver. Sast urtepotteme i glodeme i undersk&len og leeg den anden underskSl p&
som l&g. -

Jeg bar nu ogsS tit lavet dem uden l&g.
Efter ca. 15 minutter med god varme vendes urtepotten p& hovedet, s& dejen kom-
mer ned mod glodeme. P§ denne m&de bliver brodet ogs& bagt pS oversiden.

Bohus-bred
Friskbagt br0d i vildmarken? - Det lyder nassten for luksuri0st og kompliceret. Men
det er faktisk meget overskueligt at have en br0dblanding med i Rygsskken, og den
vejer ikke ret meget. Ssrdeles velegnet efter en forholdsvis overkommelig dagseta-

pe.

Inyedienser (Pr. person):
Ca. 200 g. mel/kemer
',2 tsk. salt

1 tsk. sukker
',2 tsk. bagepulver

Lidt krydderi - evt. karry eller timian

Du kan erstatte ca. 1/4 afmelet med kemer eller groft mel, for at g0re brodet lidt
mere leekkert og nEerende.
Blandingen bar du i en plasticpose, og der skal blot tilssttes vand, nar du er derude.
NSr dejen bar rette konsistens, kan du riste brodet pS din Trangia. Afog til er man M
heldig at n& frem til en lejrplads, hvor der er en rist til bSlpladsen. Det er endnu bed- &.

On
re. ^

Indtage br0det sammen med en suppe fra Knorr - og s& er aftenm&ltidet faktisk "
hjemme.
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4 personer
500 g couscous
2 fed hvidLag
1 tsk spidskommen
1 tsk chili
1 tsk oregano
2 stk bouillonterninger

Kog 1 1 vand med hvidlog, spidskommen, chili, oregano og bouillontemingeme.
Hasld bouillonen over couscoussen og rev nmdt. Vent 5 min.

Lasagne over bal
600 gram hakket oksekod
120 gram Lag
1 dSse fl&ede tomater
1 dase koncentreret tomat pure
Vi pakke forkogte lasagneplader
100 gram revetost
',2 liter Momay sovs
Salt, peber og oregano

Svits de hakkede l0g og kodet i en gryde til k0det er ordentligt brunet.
Tilsset de revne guleredder, flSede tomater, og tomat pureen.
Lad sovsen koge et kvarteristid, smag til med salt, peber og oregano.
Leeg herefter skiftevis plader og kodsovs i lag i en gryde, start med k0dsovs.
Bag lasagnen i et kvarteristid, drys osten henover og bag den fasrdig
Det Ran g& hurtigt, s& hold eje med den.

Plekgryde
KogningafRis :
Der bruges 1 kop Ris pr. person, som puttes i gryden.
For hver kop Ris tilsasttes
1 ',2 kop Vand
'/z tsk. Salt

Saet gryden over balet, n&r risene har kogt s& leenge (ca. 12-15 min.), at der ikke
Isengere ses vand, tages gryden afbalet, og skal nu sta til gryderetten er feerdig.
Plekgryde
5 personer:

1 Log
Vz Gron peberfmgt
1 Gulerod
3 tsk. Karry
1 spsk. Me!
3 dl. Vand
1 Bouillonterning
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1 smule Salt
Popkom kan let tilberedes over b&l i to sammenbundne metalsigter p& skaft. De
upoppede kom hseldes i en metalsigte, der bindes sammen med en anden metalsigte
(bmg st&ltrSd), s& der dannes en kugle.
Ryst sigteme godt, og i lobet affi minutter er der laskre popkom.

Skumfiduser med chokolade
for 10 personer

110 stk skumfiduser
20 stk kiks
en smule nutella

Varm skumfiduseme over glodeme p& en tynd pind.
En varm skumfidus Isgges mellem to nutellasmurte kiks.
En lidt anderiedes og yderes laekker m&de, at lave skumfiduser pS.

Mb\er pa bal
50 gr. btedt smer
'A teske fuld kanel

2 spiseske fuld brun farin
3 knuste makroner
Eb\er + sm0r + kanel + farin + makroner. blandes i en sk&l, og blandes sammen til
en mos.

Skrasl asblerne, skasr dem over i 2 halve, pil kemehuset ud
Lseg mosen i de huller i det halve asble, hvor kememe bar siddet.
Saml derefter sebleme , sS de bliver som et belt able med fyld indeni.
Rul dem en afgange md i selv papk, og laeg dem derefter ind i gLademe p& b&let.
Her skal de ligge i ca. 20 minutter . Stik i dem for at meerke om de er mere

Den hurtige
for lOpersoner

1,5 kgnudler
20 dl bouillon
Bouillonen tilsmages med hvad du har lyst til.

Tilbeh0r: Graft bred.

Kog nudleme i 4 min. Serveres som suppe, eventuelt med br0d.

Indisk couscous
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Loganbred eller turbred
Loganbr0d er efterhanden blevet lidt afen legende. Det blev efter si-
gende udviklet til en ekspedition til Mount Logan i Amerika. Brodet er utrolig kom-
pakt og minder mest af alt om hjenunelavede energi-barer. Det kan ogs& holde sig
ret lasnge - omkring en mSned. Brodet bages hjemmefra og er ganske fremrangende
som mellemm&ltid.

Er du til lange vandreture her i landet eller et andet vidunderligt sted pS planeten, ;
bringer vi her en ide fra det norske blad "Breposten".
N&r gletcherturen er p& en uge eller mere, og vi er afhangige afat skeere ned p&
vasgt og plads i rygsaekken, vil de fleste nok finde det upraktisk at medbringe almin-
deligt brod. Br0det optager alt for meget plads, n&r vi stopper det i rygsaekken, og er
helt uigenkendeligt, nSr vi tager det op igen. Desuden forsvinder det langt hnrtigere
end beregnet, idet sulten stiger i takt med, at naturoplevelseme mdfmder sig. Nej,
skal vi have br0d med, m& vi lave det selv, og det skal vasre rigtigt hirbred!
Logan-brod, eller kald det geme gletcher-br0d, er et storartet turbr0d. Det blev fiar-
ste gang lavet i 60'eme til en tur til en top, der hedder Mount Logan i Alaska! Br0-
det er meget kompakt og nsesten fri for vand. Det fylder alts& kun lidt, og vi beha-
ver ikke basre p& vand, som vi sasdvanligvis moder nok afundervejs! Br0det egner
sig ikke til at blive sk&ret med kniv. Det er nemmere at brskke et passende styklce
af. Man beh0ver egentlig ikke p&lasg p& brodet, men det smager godt sammen med
smor eller homing. Vi danskere ville m&ske foretraskke fl0deost eller nutella!
M&ske er det bedste ved Logan-brodet, at det kan holde sig i mindst to m&neder i
stuetemperatur, og det kan selvfialgelig fiyses. Sidst men ikke mindst smager det
godt! :'

Loganbred ver. 1
Loganbrod er godt at have med p& tur, da det indeholder mange kalorier. Det er
godt som n0dproviant og p& laengere ture, da det bar en lang holdbarhed. Der er
flere opskrifter p& loganbr0d - her er en af dem: ;
500g fuldkornsmel :
300g aim, Hvedemel :
120g soyamel
130gkokosmel
200gfuldkomsrugmel
2tsk. Salt
lOOg torrede hakkede abrikoser
100ghakkeden0dder :
lOOgrosiner

Alt dette blandes.
Felgende varmes sammen og hseldes i:
150gmargarine •:
100 ghonning
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125 g dmesukker
5 dl mselk (evt lidt mere)

Dejen r0res godt sammen og bredes ud i et ca. 2 cm tykt lag p& en smurt bradepan-
de. Brodet skaeres i 6 x 3 stykker inden det bages (det er umuligt bagefter). Bredet

. bages i ca. 1 time ved 180 grader C,

. Denne portion giver 18 stykker d ca. 125 g (svinder 10 - 12% ved bagning), som
raskker til 8 - 10 m&ltider - normalt kan man i gennemsnit spise ca. 250>g loganbred
pr. m&ltid.
Husk at t0rre todet godt (helst i flere dage) inden det pakkes i poser, da det ellers

^kanmugne.

jLoganbred ver. 2
:/! < 11/2 kg graft grahamsmel

„' 500 g fint hvedemel
500 g semuljegryn eller bulghur (udblod evt. i vand i en halv time og hseld van-

det fra)
- i; l/2kgmgmel

• 2 ss salt

-. 250 g hakke. tarrede rosiner og/el. abrikoser
.250 g hakkede hassebi0dder og/el. mandler

' 300 g smeltet smor eller margarine
200 g sirup
J25o g sukker

s 11 s0dmaslk
Husk at alle ingredienser fSs akologisk!
De terre ingredienser over stregen i opskriften blandes godt. De fire nederste var-
mes op i en gryde, til blandingen er lunken og smeltet, og de torre haeldes i og blan-
des. Den meget seje dej deles og presses ned i rugbr0dsforme eller i en bradepande.
En dejtykkelse p& ca. 2 cm giver et tenrt/hSrdt br0d. Bredet bages i ovnen ved 180
gr. i mindst 1 time. Hvis du vaslger en dejtykkelse pS 3-4 cm fSr du et mere fugtigt
brod, og det skal bage i ca. 1 1/2 time. Lseg evt. s0lvpapir over bredet den sidste
halve time i ovnen for at undg&, at det bliver for morkt. Hvis du synes portionen er
for stor, layer du blot halv portion!

Opskriften giver ca. 15000 Kcal, og er nok til 20-30 m&ltider.
Den energunaessige fordeling er som folger:
Vsegt4750g
Fedt 460 g, 9.7%
Kulh. 2365 g, 49.8%
Protein 335 g, 7.1%
Vseske mm. 1590 g, 33.5%

Rigtig god fom0jelse med bagningen - og ikke mindst med tygningen ude p& turen!
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Skvalderkalstcerte

for 10 personer
lOdlskvalderkSl
3 stk eeg
1 dl maslk eller hytteost

For en form med dejen og forbag den i ovnen ved 200 i 15 min.
Pisk seg, og mslk.
Hasld den skyllede kSl og asggeblandingen over taerten, og bag tsrten til sggemas-
sen er stivnet, ca. 25 min ved 180.

Indbagt poise (saltdej)
for lOpersoner

10 stkp0lser
1 portion snobr0d
en smule olie

Rul polsen ind i dejen.
Pak dejen ind i saitdej.
Bages i gloder ca.10 min p& hver side.
Tip:
Kan ogs& bages i v&dt avispapir.

Abrikos med bacon
for 1 person

1 stk abrikos
En frisk abrikos pakkes ind i et stykke bacon og krydres med timian.
En tynd pind stikkes igennem og det hele steges over Sben ild.

Banan bade
for 10 personer

10 stk bananer
10 skiver p&lsegschokolade
lOtskbrunfarin

Snit med en kniv s& den everste del afbananskrsellen kan tages af.
Snit ned i bananen uden at edelsegge skrasllen,
Fyld bananen med farin og chokoladen.
Bages i gtoder med skrsellSget pa i ca. 10 min.

Popkorn
for 10 personer

en smule Upoppede popkom

14 39



1 spsk hvidvinseddike
Tilbeh0r: Graft brod og eventuelt fmthakkede maslkebetteblade.
Skyl blade og blomster, haeld appelsinsaft og 1 spsk eddike over salaten.

Rose sorbet

for 10 personer
1 dl rosenblade
700 g firugtk0d (halv appelsin og halv blodgrape)
450 g rorsukker
5 dl vand

Kog den skrsllede og hakkede fmgt i en gryde, tilsat den saft der l0b fra ved hak-
ningen, indtil det bar en grodet konsistens (ca. 10 mm).
Kog vand, sukker og rosenblade sammen i 3 min.
Sigt blandingen ned i frugtmosen.
Stil massen i fryseren under omroring hvert 10 min.
Pynt med lidt fi-iske rosenblade.

Skovsyreost

for 10 personer
10 dl ksrnemaslk
1 dl hakket skovsyre
1 tsk paprika

Varm kaememslken op til 70, og haeld den gennem et filter (viskestykke) og lad
den afdryppe i 1 dogn.
Kog skovsyren op i en gryde med vand, og bland den ned i den afdyppede kaerne-
meelk.

Smag til med paprika, peber og salt.

Skovsyresuppe med forarslog

for lOpersoner
1 kg.skovsyre
10 stkfor&rslog
400 g udblodte kikasrter
1 dl olivenolie
0,25 bt frisk timian

Tilbeher: Flutes eller croutoner krydret med basilikum.
Skyld og rens skovsyren og kigene, hak dem i sm& stykker.
Steg kikserter, log og skovsyren i lidt olivenolie.
Tilsaet 2',21 vand og timianen.

Koges i ca. '/z time (indtil aerterne er ved at vsere oploste).
Pisk med et piskeris i suppen indtil aerteme er opleste. Pisk det sidste olivenolie
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Loganbrod ver. 3
Er godt at have med pa tur, da det indeholder mange kalorier. Det er godt
som n0dproviant og p& Isengere ture, da det bar en lang holdbarhed. Der er flere
opskrifter p& loganbrod - her er en afdem:

500 g fuldkomsmel
300 g aim. Hvedemel
120 g soyamel
130gkokosmel
200 g fuldkomsrugmel
2 tsk. Salt
100 g tarrede hakkede abrikoser
100 g hakkede nadder
lOOgrosiner ;
Alt dette blandes. -

F0lgende vannes sammen og hseldes i: ^ . ,:.

150gmargarine
lOOghonning -
125 g druesukker
5 dl maelk (evt lidt mere) ,,*

Dejen reres godt sammen og bredes ud i et ca. 2 cm tykt lag pS en smurt bradepan-
de. Brodet skasres i 6 x 3 stykker mden det bages (det er umuligt bagefter). Bradet
bages i ca. 1 time ved 180 grader C.

Denne portion giver 18 stykker a'ca. 125 g (svinder 10 -12% ved bagning), som! fi
raskker til 8-10 mMtider - normalt kan man i gennemsnit spise ca. 250 g loganbr0d
pr.m&ltid. . <

Husk - at torre bredet godt (helst i flere dage) inden det pakkes i poser (geme af
stof), da det ellers kan mugne ,^ y

Loganbred ver. 4

150 gmargarine.
100 g hoiming. ' '!! i:'J'-^SsS9i

125 g sukker ell. dmesukker '11-

6 dl maslk.
500 g fuldkomshvedemel. '
300 g abn. hvedemel.
120gsoyamel. :

sjg
"s
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130 g kokosmel.
200 g fuldkomsrugmel.
2 tsk salt.
100 g t0rrede og hakkede abrikoser.
100gn0dder.
lOOgrosiner.

FremgangsmMe
Varm margarine, honning, sukker og mselk.
Bland resten i en star sk&l.
Bland det varme i og r0r godt.
Bred dejen ud i et 2cm tykt lag p& en bradepande.
Skasr dejen op i et antal passende stykker.
Bag ca. 1 time ved 180 grader.

Snobred med variation
for lOpersoner

1 kg me!
2 tsk bagepulver
2 tsk salt
lOdlvand

Saiql mel, salt og bagepulver med vandet indtil det ikke klistrer Isengere
•Snobrodsvariationer: Prerv at gore dine snobr0d lidt mere spaendende. P& den her
m&de kan det nassten udg0re et belt m&ltid.-
Bland reven ast ind i dejen.-
; Bland reven ost og skiake i.-
Bland oregano, basilikum eller tunian i.-
Put en ostehaps i hullet i det fsrdigbagte snobr0d.

Snobred med variation 2
6 stykker
25gsm0r
1/4 liter maslk
25 g gser
2 tsk sukker
3/4 tsk groft salt
ca. 400 g hvedemel (ca. 6 3/4 dl)
6 tynde skiver kogt skinke (ca. 150 g)
200 g mild Sams0 eller Danbo ast 45+

6 lange pmde til snobrod
Smelt smarret i en gryde og tilseet maelken.
Rsld blandmgen i en skSl og r0r gseren ud heri.
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Kom sa sukkeret i og rer rundt, og efter et par minutter cognac'en. Smag til med salt
og peber.

77, dessert: Tranebcergrod

300 g. tranebeer
3/4 dl. vand

Honning

Beerrene koges med vandet 8-10 min. og smages til med honning. Jsevner automa-

tisk afsig selv. Gr0den afkoles og kan serveres med creme fraiche.

TH slik eller dessertpynt: Kandiserede violer

2 dl. violhoveder
1 aeggehvide
2 spsk. flormelis eller stodt melis

^Eggehviden piskes godt luftigt med en gaffel og sukkeret stros pa et stykke perga-
mentpapir. Hvert blomsterhoved dyppes farst i den luftige sggehvide, der fungerer
som lim. Derefter leegges blomsten i sukkeret og man ryster sukkeret over blomsten
med pergamentpapiret. N&- alle hoveder er kandiseret, laegges de pa et oliesmurt
pergamentpapir og stilles til torring et lunt sted - geme i naerheden afbageovnen...
Temperaturen m& aldrig overstige 50 grader, fordi blomstemes duftstoffer ellers vil
fordampe. De fserdigtorrede violer kan gemmes p& kagedaser pS det olierede perga-
mentpapir i lag.

Brcendencelde suppe

for lOpersoner
1 kg. breendenaelde topskud (kun topskud!)
500 gnyekartofler
1 hSndfuld sm& nye bogeblade

Tilbeher: Brod.
Skyld kartofleme og hak dem i tynde skiver. Steg dem i lidt olivenolie, tilsset de
rensede brasndenaslde topskud og vand.
Kog retten i ca. 20 mm (til kartofleme er m0re). Pisk lidt i suppen, smag til med salt
og peber samt lidt olivenolie. Serveres kold eller varm med friske begeblade p&. En
virkelig laekker og uhyre sund ret!

Bogesalat med tus'mdfryd

for 10 personer
1 kg. sm& friske b0geblade
2 handfulde tusindfiyd blomster
2 stk appelsiner

16 37



tronsaft. De hakkede mandler varmes op i floden. Hseld den varme fLgdemandel-
masse i marmeladen. Smag eventuelt marmeladen til med lidt honning.

Tran ebcerkompot

Ca. 500 g. tranebsr

3-5 dl. melis

2 spsk. revet appelsinskal
1 tsk. revet citronskal.

Uundvserligt, originalt tilbeh0r til den amerikanske Thanksgiving-middag. Skyl
tranebasrrene i en sigte i koldt vand og hasld imens ',2 dl. vand i en gryde og bring
det i kog med mindst 3 dl. sukker. N&r dette er smeltet, tilsaettes bsrrene og koges i
6-8 minutter. Tag gryden af ilden og tilsast de revede skaller. Hseld kompotten i en
sk&l, daek til og opbevar den i koleskabet til nsste dag. Serveres koldt.

Vann tranehcvrsovs

25 g. stegemargarine
1 spsk. revet log,

Ca. 300 g. tranebaer

3 dl. melis
1 spsk. sherry
1 tsk. timian
Ca. 1 dl. piskeflode
Evt. salt, peber og merianpulver.

Egner sig fortrinligt til rodt k0d med kartoffeltilbehor. Skyl traneb^rreae. Steg l0-
gene klare i margarinen og tilsaet basrrene. R0r hyppigt rundt til det er moset. Drys
melis i og tilsaet sherry og timian. Kog i 5 minutter ogjeevn til med piskefLade.
Smag til med salt, peber og evt. lidt merianpulver.

Tranehcersovs mod gronne peberkorn og cognac

50 g. smer

4 mellemstore leg
175 tranebaer 1 tsk. syltede, gr0ime peberkorn
l'/2 dl. friskpresset appelsinsaft
25 g. melis
2-3 spsk. cognac

Lidt salt og peber.

Denne originale engelske opskrift, der da den Rom frem i 1995 mangedoblede efter-
spergslen p& tranebaer, er perfekt til sS forskellige ting som berberi-andebryst, stegt
kalvelever eller torskefileter. Ferst pilles logene og skasres i tynde skiver. Smelt
smorret og lad Lagringene stege til de er btode og gyldne. Tilseet tranebaer, peber-
kom og appelsinsaft og lad det hele sm&koge i 4-5 minutter, indtil basrrene brister.
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Tilsset de 0vrige ingredienser (hold lidt mel tilbage). ;
S1& dejen godt sammen.
Dask sk&len med fx et ISg og stil dejen til haevning et limt sted i ca. 1 tune.
Tag dejen ud p& et meldrysset bord og selt den godt igennem.
Tilsaet evt. resten afmelet Del dejen i 6 stykker og tril hvert stykke ca. 40 cm langt
.Rul en skive skinke om hver pind og sno et stykke dej udenom (serg for det sidder
godt fast).
Bag snobredene over bsUets gloder i ca. 10 min. eller til bredene er gennembagte
og gyldne. ;

Skser osten i stave p& tykkelse med pindene.
Tag forsigtigt de bagte snobrod afpindene og fyld osten i hulleme.
Spis snobradene vanne.

Pandebred
Pandebrod er smS, flade bred der "bages" i olie p& en pande.
Du skal bruge:

7'/z dl hvedemel blandet med grahamsmel (geme halvt afhver)
2 tsk bagepulver
4 spsk farm ; ;
Itsksalt ,*;:/

3 dl ASS eller tykmaslk - andre surmslksprodukter kan bmges i
Ingredienserne blandes sammen i en sk&l. Portionen deles i 15 stykker, og hvert ?;
stykke miles eller trykkes ud i en tyad skive. De enkelte br0d steges i lidt olie i en /'
pande p& b&let.

Cowboybrod
Laskre og velsmagende Cowboybr0d der hurtigt tilberedes undervejs. , .

Til 4 personer: i; ; "

Ca. 21/2 dl hvedemel ::,,!

Ca. 2Yi dlmajsmel ; , .,j

'A tsk bagepulver ... ,- ^

Itsksah .!./

116dlvand . .,;;[/

Ca. Vs dl olie (at stege i) '.'.•! j.-!

1 bertte Cantadou hvidleigsost

^ <.T

Bland mel og salt i en bunke og haeld vand i. : ? -s
S\t dejen i ca. 4 minutter, tilsaet lidt ekstra mel hvis den klistre. • • is
Formdejenmedmeledehaendertil2kager. • ;.s,
Hasld olie i panden s& det daekker bunden, og nSr olien er varm steger du de to kager
gyldne brune ca. 2 minutter pS hver side ved lav simrevarme. x.
Lad br0det kole lidt og sm0r osten p&, du kan da ogs& bmge mannelade ;-) • -;
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Den store Vorterkake-test
I forbindelse med en 2 ugers skitur i Trollheimen blev folgende frokostbrod testet
og anset for et absolut vsrdigt altemativ til s&vel Loganbrod som knaekbr0d,
VOrterkake
3,dlmaelk
32 dl hvidtel (den sidste dl kan du selv drikke, mens du bager)
2 dlmork sirup
-50ggaer
2 kg mgmel
2-3 kg hvedemel
2 tsk salt
2 store tsk st0dte nelliker
1 store tsk st0dt peber
1 stor tsk anis eller ingefser
200 g rosiaer
Varm mselk, 0! og simp op til ca. 37 grader C. Geeren rores ud i dette. Rugmel til-
ssttes og der r0res godt. Dejen dsekkes til og skal stS i 2 timer. Herefter tilssettes
salt, krydderier, rosiner og hvedemel og der seltes godt, Dejen hsever til dobbelt
stmrelse og deles derefter i 12 stykker, der triUes runde. Disse 'megaboller' efterh^-
ver p& plademe. Pensles med vand og prikkes med en gaffel. Br0dene bages p& ne-
derste rille ved 200 grader C i 45-60 minutter.
Bedommelse
Smagsoplevelsen:
God smag og god, lidt kompakt struktur. Nemme at sksere af(selv i frost) og sma-
ger glimrende med sSvel poise som smer og syltet0J.
Vcegt:
Tjah, de vejerjo, men de matter ogs& derefter.
Holdbarhed:
Bredene var endnu lune, da vi tog afsted. De to forste uger (med skiftevis to og
frost) holdt de sig rigtig godt og var hverken t0rre eller mugne pS sidstedagen. En
ekstra-test viste at der skulle yderligere 1
uge i plasticpose i en vann hytte til for at de f0rste mugdannelser indfandt sig.
Portionens st0rrelse:

Vi lavede 13 bred ud afportionen, et br0d til hver dag, og var tre sultne M/K om at
dele et sSdant. Ovenst&ende portion svarer s&ledes til 35-40 frokostrationer. Supple-
ret med p&lseg og en kop suppe udgjorde det en fm fi-okost.

Bred pa Trangia
Hvorfor spise det t0rt og gammelt, n&r man kan fS det varmt og fidskt? Det er nemt
at tage br0d med hjemmefra, men det holder ikke sasrlig laenge og bliver hurtigt tort
og fladmast i rygsaekken. Med denne opskrift er det lettere: tilsaet vand, r0r mndt og
steg br0det p& dit Trangia. Ingredienser:
4dlmel
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1 tsk. oregano

R0r mel, salt. gaer og vaede sammen og form dejen til en kugle, der f&r lov at hvile
30 minutter. Dejen miles tyndt ud pSi et melet bord. Rul dejen om kagerullen og ml
den demaest ud p& bagepladen. Finthakket skvalderk&l, tomater i skiver, reven ost.
peberfragt og champignon i skiver fordeles over dejen, og der drysses med oregano.
Pizzaen sasttes i en varm ovn ved 200 grader og bages til den er lysebrun og spr0d i
kanten, ca. 35 minutter.

Dampede ramsleg i sennepsauce

6-8 hele ramstog
1 dl olie
1 */2 spsk. eddike
1 spsk. sennep

2 spsk. fLade
salt og peber

Rens ramslogene ved at skylle dem let under hanen og skaere rodtrevleme af. Damp
togene 8-10 minutter og tag dem op med hulske. Lxg dem p& en lille tallerken. Ryst
dressingen sammen og heeld den over lagene. Spis dem som gamiture til frokosten,
pi en mad med skinke eller ost.

Mceldesalat
3 dl masldeblade
saftafi citron
1 dl olivenolie
1 fed hvidtog
1 tsk. basilikum

Skyl meeldebladene godt og fjem evt. ribber og bladstilke, fer bladene hakkes fint.
R0r en dressing afolie, citron, knust hvidleg og basilikum og hseld denne over.

Violmarmelade

1 dl. violblomster
2 dl. sukker
2 syrlige aebler
saft af en citron
1 dl. flode
2 spsk. hakkede mandler

Bring vand og sukker i kog og hold violerne i lagen. Riv eebleme fint og tilsast dem
under onmgring. Lad marmeladen simre til Eedleme er kogt mere. Smag til med ci-
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ostestoffet skille fra vallen, der sies fra. Ostestoffet rores med creme fraiche og
smages til med knust hvidlog og hakket skvalderk&l. Kom osten i en sk&l og pynt
med radiser i skiver og et drvs paprika og evt. friske skvalderk&lblade. NB: Vallen
kan bruges som vasde til brodfremstilling eller til pizzadej.

Forarssalat

2 dl skovsyreblade og -blomster
1 salathoved
',2 agurk i tem
2 tomater i skiver
1/4 blomk&lshoved

Dressing:
1 ^Eggeblomme
1 dl olivenolie
2 spsk. citronsaft
•

Salaten slynges og plukkes i bidder. Agurk, tomater og blomkiU deles i passende
stykker. Dressingen rores sammen og vendes i, skovsyren drysses over til sidst.

Kleverstuvn ing

300 g ktoverblade
200 g spinatblade
40 g snuar
30 g mel
salt og peber

Rens de grenne blade og damp dem nwre i en gryde i 5-6 mmutter. Smelt smorret i
en gryde og drys melet over. NSr melet er opsuget afsmorret, spasdes med kogende
vand (ca. 4 dl), og de dampede blade resres forsigtigt i. Der smages til med krydderi-
er for servering. Denne stuvning kan serveres pS ristet brod med hytteost, en skive
skinke eller hSrdkogte asg.

Pizza med skvalderkal
75 g grahamsmel

l5ggsr
4 spsk. urtete
2 spsk. olie
1 h&ndfuld hakket skvalderkSl
3 tomater
1 dl reven ost
1 peberfrugt
1 dl champignon i skiver

I
c
0

GJ §
ha

t^

ill(fl t^i n.
0 Crt"
0'-
M c

!

^

1 spsk bagepulver
lidt salt
1 tsk tunian
1,5 dlvand •

2 spsk olie
Bland de t0rre ingredienser hjemmefra i en pose. S& kan du tilssette vand og olie nftr
br0det skal bages og aelte dejen direkte i posen. Abn posen, tryk dejen pi plads i
panden med fugtige hasnder, s& fmgrene og dej ikke klistrer sammen, og tsend Tran-
giaen. Br0det er klar, fl&r det er blevet brunt p& begge sider. Velbekomme!

Tip: Resultatet bliver bedst, hvis spareringen pi brsenderen er ca. halvt aben. ' ;
?

Pandekager uden aeg
2'/2 dl. Rismel
1 dl. Hvede-, boghvede-, majsmel ,

2 spk. Sm0r eller olie.
1-2 spk.Sukker
1/4 tsk. Kardemomme ; '•

Ca. 2'/2 dl. Vand eller Saft
•

a

De t0rre mdgredienser blandes. Fedtstoffet refres i,og tilsasttes lidt ad gangen, til ; ;
dejen har en grodet konsistens. Lad dejen hvile ',2 times tid inden den bages. Dejen
skal laves forholdsvis tyk — og er lettest at bage, hvis pandekageme er sm&. . ;

Pandekager med aeggepulver
1 dl. ^Eggepulver
3 dl. Vand
2 dl. Mel
1 spk. Sukker
1 tsk. Salt
Evt. saft af Vi citron
Evt. 1 tsk. Kanel

1 -3 dl. Vand indtil konsistensen er rigtig '
Evt. spk. Olie ••'

Aiggepulveret udhares i 1 dl. Vand til det ikke klumper, hvorefter der tilsasttes 2 dl.
Vand mere — lad det hvile i 15 min. Herefter rores mel,
sukker, salt, eventuelle krydderier og olie i. , -1,
N&r dejen er sammenhasngende — uden klumper - reres vand i indtil
dejen er perfekt. ';:'.'/

Pandekagerne bages p& en meget vann pande — i lidt olie. Bmg geme en teflon-
pande og vend pandekageme med en (hjemmelavet) paletkniv aftrs.

;3e
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Norske flaeskepandekager
1 Portion pandekagedej
150 g. bacon (evt. strimler)

Baconen skasres i smS teminger som steges sprode pa panden — evt. i lidt olie og
sS tages de af.
Baconfedtet haeldes op i en kop — til senere bmg.
Herefter steges pandekageme i baconfedtet p& den ene side — hvorpS der drysses
lidt baconteminger ud over pandekagen, inden den vendes.
Temingeme skal helst hasldes p& mens pandekagen endnu er "flydende", sS de ikke
falder af.
Disse usigeligt velsmagae energibomber smager pragtfuldt med s&vel ketchup som
syltet0J p&.

Fjeld-pandekager

Hjemmefra
Pandekager kan laves p& mange m&der. Det nemmeste er naturligvis at medbringe
en faerdiglavet dej direkte fra dit favoritsupermarked. Det sterste problem ved selv
at lave dejen er at der skal aeg i, derjo skal opbevares p& k0l.
Pandekager afMaizena's pandekage dej.
Standard modellen er lidt kedelig, s& her er en lettere modificeret udgave.
1 ps fasrdiglavet dej (raekker til 6-7 pandekager).
En fjerdedel Appelsinjuice. Eventuelt en 200ml brik. Man kunne mSske bmge no-
get koncentrat, f.eks. Sunquick.

Salt.
Sukker.
Vaniliesukker.

Medbring desuden:
Margarine eUer olie-margarine til stegning,
Sukker og eventuelt syltet0J.
Mini-paletkaiv.

Tilberedning
Send eventuelt makkeren ud efter omr&dets baer.
Lav dejen. Heeld vsdsken i lidt efter lidt. Dejen klumper hvis det haeldes i for hur-
tigt.
Tilsaet salt, sukker og vanilie.
Bag pandekagerne
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Gederams med skinke i maj
Ca. 20 gederamsplanter
200 g skinke i tem
6 skiver ristet brod
6 seggeblommer

Gederamsskuddene skylles, og rodstykkeme samt den traeede del af staenglen skrael-
les med en urtekniv. Skuddene dampes 10-12 minutter og tages op med hulske. P§
et fad leegges de smurte stykker ristet bred, og gederams fordeles pS dem. Skinke-
tem laegges over og til slut en seggeblomme p& hver (brug pasteureserede seg i disse
Sabnonella-tider).

Vejbred-dip i maj
250 g hvidkSl
1 syrligt asble
1 tomat
1 dl hakkede vejbredblade
2 dl creme fraiche
2 spsk. olivenolie
1 knust hvidlogsfed

Finhak hvidkalen og tilsset det fmfa-evne sble amt tomat skaret i tynde bMe. Bland
den hakkede vejbred i. R0r creme fraichen med olie og knust hvidtog og fordel
dressingen godt i salaten. Spis evt. denne dip sam fyld i pita-brod.

/Eggestand med kokleare
3 £eg
1 dl sodmeelk
1 dl kokleare, grofthakket

Bland eeg, maelk og kokleare sammen. Sm0r en lille form med smor og kom massen
heri. Lad blandingen stivne i vandbad i 20-30 minutter. Afkal aeggestanden og vend
den ud pa en tallerken, Server den skiveskSren med rogbrod og pynt med frisk kok-
leare.

Kcememcelksost me d skvalderkal

1 1 kasmemaelk
1 d] creme fraiche
1 fed knust hvidlag
1 dl hakket skvalderk&l
1 tsk. paprika
3 radiser i skiver

KeernemEelken ssettes over at koge i en tykbundet gryde. Under opvannningen vil
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2 h&ndfulde askeblade
1 1. vand

Lidt honning og citronsaft

Askebladene koges op i vandet og leegger og traekker i to timer. Bladene sies fra og
drikken smages til med honning og citronsaft. Skulle vasre godt mod betsendelsestil-
stande !

Mcelkebcettesaft
50-70 maelkeb0ttehoveder
1 liter vand
1-2 dlhonnmg
saftafl citron

Maelkebottehovedeme knipses afplanten, uden at stilken kommer med. da saften
ellers kan blive bitter. De ssettes over at koge i .-andet ca. 15 minutter. Hovedeme
sies fra, og saften smages til med S0dt og surt feks. honning og citronsaft. Mselke-
bottesaften bliver flot morkegul og kan fortyndes efter smag. Af saften kan der la-
ves en udmasrket vin.

Mcelkehette-agurkesalat i april-maj.

1 h&ndfuld maslkeb0tteskud
Vi agurk
1 dl kaememaslk
1 tsk. sukker
Evt. 1 dl champignons i skiver

Nip de friske maslkebotteskud i mindre stykker. Skaer agurken i tynde skiver og
bland begge med ksememaslken tilsat sukker. Friskskivede dele champignons drys-
ses evt. over.

Stuvede mcelkebetterodder

200 g. maelkebotterodder
1 1. letsaltet vand
ll/2dl.ms]k

2 spsk. mel
25 g. smer

salt og peber

Maelkebotteroddeme koges i to hold letsaltet vand. Rar maslken ud med melet til en
glatjasvning og kog roddeme heri i 5 minutter. Tilsst smar og smag stuvningen til
med salt og peber.
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Varm Kakao
En kop varm kakao geir som regel godt efter en dag med strabadser. Kakao p& brev-
form er dog, efter min overbevisning, en noget skuffende afifasre. Derfor kommer;
her lidt "tuningsforslag".

Hjemmefra
Klip posen op, tilsaet fra nedenstSende liste efter hiun0r og luk posen igen med et -|
par clips og en stribe tape. M&lene i parentes angiver anbefalede tuning afNestle's
"Chocohot", der ellers har et godt og luftigt skum.
Skummetmselkspulver (1-2 tsk).
Druesukker (1 tsk).
Sgte kakao (2 tsk).
NesCafe (0-2 tsk efter smag).

On-site tuning
Afhaengig afhvor langt ude i 0demarken man er, ens "vammelhedstasrskel" og hvor
mange kalorier man maogler.
Rigtig chokolade, f.eks. overtraekschokolade.
Sukker. .*

A

Mere maslkepulver.
Whiskey, f,^'

Margarine. ^ '

Opskrift pa gravad fisk:
Varierende masngde fed fisk daksefisk), filleteret
*/2 sukker og Vi salt mikses med pebber i passende masngde ."-
Dild ,':

De to fiskesider (med eller uden skind) stoaes indvendigt med blandingen. Den ene
side stroes desuden med rigeligt dild pi salt/sukker siden. De to sider laegges sam-
men med de krydrede sider imod hinanden, puttes i en plast pose og Iffigges under''
let pres (brag evt. et stykke flskket tras med en spaenderem omkring). Fisken skal;'s
marinere i ca. 24 timer (jo varmere, jo kortere)

Varier evt. riied ogsa at tilssette hvidtog eller fennikel. ' ^

Fiskefrikadeller ver. 1
Fiskefileter afalle fisk kan bruges. Er du f.eks. trset afat spise stegt eller kogt ged-
de, bliver denne fisk meget laekker som fiskefrikadeller. Delleme er ogs& gode at
bruge som p&lseg til barmockbredet. Salt, peber, kany eller andre krydderier efter
personlig smag.
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1/4 kop vand og 1 kop mel (til 500 gram fiskekod)
1 finthakket tog

Filetdr fisken og mos kodet med en gaffel. Salt, krydderier, vand og mel tilsasttes.
Det hele reres sammen til en fast konsistens (tilsast ekstra mel og vand efter behov)
og dejklumper formes til frikadeller, som steges i 10-15 min.

Fiskefrikadeller ver. 2
'/^kg fisk, hakket s& leenge man gider
',4 kop vand (PAS PA, igen)
1 kop mel/rasp
1 fmthakket k»g
salt
pebber
hvidl0g
evt. lidt karry ell. paprika

" - :og s& selvf0lgelig evt. lidt hakket gravad fisk

Andre tips

Bland lidt (lees: meget) Nutella eller pladechokolade i havregreden om morgenen,
det f8r den ligesom til at glide lidt lettere.

9

Ftodehavarti-oste (de r0de, nmde sataner) kan holde sig forbavsende laenge. Jeg har
spist ost der bar ligget i bunden afen kanotemde i over to m&neder og nydt det! En
gnmdregel er dog at holdbarheden for0ges med prisen (Heja H0ng, og farvel til
Netto!). Og pas endelig pS, at der ikke g3r hul p& mdpakningen under nedpakningen
afprovianten, s& ryger hele fidusen nemlig!

I velassorterede indvandrerbutikker kan man kobe de s^kaldte "Tryllechips". Det
ligner sm& t0rre dejflager, men nSr de puttes i (meget) vann olie "popper" de op, og
bliver til laekre chips - et absolut hit.

Pandekagepulver er en god ting at medbringe. Det er en nem og laekker made at
peppe aftenkaffen op pS. Server dem med hjemmelavet marmelade, sirup og/eller
sukker. M

i
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Balbef
til 8 personer:

1 Kg Oksefars som 8 hakkedrenge
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1 -2 dl fuglegrass
4-5 store tomater

I start log
2 spsk. olivenolie
salt og peber
evt. sorte oliven til pynt

Sky] fuglegraesset og nip det i mmdre stykker. Skeer tomateme og loget i tynde ski-
ver. Bland olien med salt og peber og laeg de findelte ingredienser i lag. Hasld mari-
naden over og lad det trsekke mindst 15 minutter for servering. Pynt evt. med sorte
oliven.

"Farlig" salat

Rod og blade fra 10-12 vild korvel (kun ikke blomstrende planter !)
Redder fra 10 vilde guler0dder (ogsS ikke-blomstrende),
En hSndfuld skvalderk&lblade.

11. saltet vand
1 dl. rapsolie
1 tsk. balsamicoeddike

Salaten er kun farlig, hvis man forveksler den vilde korvel med den dodeligt giftige
skarntyde (denne har rode pletter pS stasnglen !). Alle roddeme koges i to hold salt-
vand (ellers er de ret bitre). De kogte redder og bladene snittes og mixes med olie
og eddike.

Myntethe
Et par h&ndfulde mynteblade
5 uldmodne hyben eller 2 duske hyldeblomster/ en dusk hyldebasr
1 spsk. banning
1 litervand

Myntebladene findeles. De ovrige ingredienser hakkes. Kogende vand heeldes over
og theen traskker i 8-10 minutter. Hasldes bedst direkte ned i koppeme gennem en si
(flet eventuelt en afbarkfibre). Bladene kan tages med hjem og ophaenges og terres
- terrede blade giver pr. gram stasrkere the.

Violthe
2 tsk. violer
2'/2 dl. koldt vand
2 tsk. honning

Violeme overholdes med det kolde vand og treekker nogle minutter, inden vandet
opvarmes til kogepunktet. Derefter sies theen, og den smages til med honning.

Askethe
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kog det 5 minutter. Smag til med salt og pynt med hakket skvalderk&l.

Katost-suppe

2 porrer
2 dl katostblade og -blomster
3/4 1 hemseboullion
3 dl maelk
2 aeggeblommer
2 knuste hvidtogsfed
2 spsk. hakket purteg

Rens porreme og svits dem i olie. Skyl og hak katostblade og -blomster og kom
dem i gryden. Tilsast hensebouillon og lad det koge sammen i ca. 20 minutter. Til-
sst demsst maelk ogjaevn med aeggeblommeme. Smag til med hvidLag, salt og
peber og server med et drys purlog.

Gron forarssuppe

100 g. blandet brsndenaeldeskud, maslkebertteblade, skovsyre, skvalderkal
2 spsk. hakket persille
2 h^ndfulde logkarse
30 g. smeir

1 1. gr0nsagsboullion
2 dl. creame fraiche 18 %
Friskplukket brendkarse

De gremie blade og togkarsen hakkes. Alt dette dampes i sm0ret og kogende bouil-
Ion hseldes ved. Suppen koges i 10 min. Creme fraiche tilsaettes og der smages til
med lidt salt. Hvis suppen er for tynd, kan denjsevnes en anelse. Ved serveringen
drysses med br0ndkarse.

Dunh ammer-sulut

Snittede nedre bladskeder af dunhammer
Musevikke blade
Blade afbredbladet klokke
Skovsalat-blade
Fintrevne mselkebetteblade
Hakkede bog
Hakket lagkarse eller logbmskhat
Rapsolie

Ingredienseme blandes (ingredienser og mEengdeforhold kan varieres efter smag)
og og en smule rapsolie heeldes over.
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Tomatsulat med fuglegrces

>
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2 Kg kartofler i tynde skiver
2 Peberfi-ugter i tem
4 Porrer i skiver
4 Log i skiver4
tomater i skiver
Krydderier fra sellerisalt til cayeimepeber
Friske krydderurter
:f.eks ;/;

persille
dild
basilikum
tinuan

k0rvel
rosmann.

Salt
Peber
rulle starmiol
Fedtstoftil smoring

Tilberedning :Tsend bSlet i god tid, der skal vasre mange og gode gleder. : :
Riv stanniol i store stykker, der skal bmges 2 stk. tilhver b0f.
Halvdelen sm0reres med fedtstof. , .;5

P& det smurte stykke starmiol lasgges ferst et lag kartoffelskiver og grmsager, som
krydres efter behag.
Herp& lasgges en b0f, som ogs& skal krydres.
B0fpakken rundes afmed endnu et lag kartofler og gr0nsager.
Det er meget vigtigt at huske salt og peber, da retten ellers vil smage temmelig

fersk, pga. kartofleme.

Stanniolen lukkes godt sammen, til en pakke som er belt taet.
Pakkeme placeres herefter pS de udspredte gtoder i bAlet, hvor de skal ligge 12 mi-
nutter p& den ene side, og 12 minutter p& den anden.
Det vil vsere smart at bmge aeggeur, da tiden foran b&let er ren r&hygge som nemt ^
kan spolere tidtagningen.
Tilbehor :Flutes og sm0r

Balkartofler
Til 6 personer

6 skreellede bagekartofler i store tem (ca. 1 kg)
2 zittauerleg i b&de (ca. 150 g)
1 tsk groft saltfriskkveernet peber
50 g smor
6 aluforme (a ca. 4 1/2 dl)

Fordel kartofler, Lag, salt, peber og smor i aluformene.
Pak formene godt ind i alufolie og stil dem i b&lets gloder.
Lad b&Lkartofleme bage i ca. 25 min. eller til kartofler og log er more.

;;y
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Tip:
BMkartofler kan tilberedes i ovn.
Daek formene med alufolie og stil dem pS en bageplade.
Bagkartofler og Lag midt i ovnen, ca. 1/2 time ved 225°.
Lad kartofler og log hvile, stadig tildsekket, uden for ovaen i ca. 15 min.

Dampkogte majs
I stedet for at koge majs i en gryde, kan man anvende majskolbemes egen beskyt-
telse som gryde. Leeg majs med intakte dsekblade i bled i vand i nogle timer, mini-
mum 2 timer.

Forbered et godt glodebal, der ikke skal vffire alt for varmt. Tag majsene op afvan-
det og lag dem direkte i gl0deme. Sorg for at vende dem nogle gange. N&r daskbla-
dene begynder at blive brune, er vandet indeni fordampet, og majsene er n0jagtigt
Iiges& gode som hvis de var kogt i en gryde med vand.
Dette kan man naturligvis ogsS g0re p& grillen men godt resultat

Dampet erred
for 10 personer

10 stk portionsorreder
2 stk citroner
1 bt dild

;Tilbeh0r: Ris eller salat
Rens orreden indvendigt,
krydder med salt, peber, hakket dild og skiver afcitron.
Pak fensi orreden ind i et stykke v&dt pergament, demsest 4 lag vMt avispapir.
Placer pakkeme i gtodeme.
Giv dem ca. 10 min p& hver side.

Pas p& der ikke g&r ild i pakkeme.
Prev ogsS at krydder fisken med en af folgende blandinger:

Chili,
lovstikke
lime.

Hvidtog,
persille
citron.

Stjemeanis
lakridsrod
cltron.

Basilikum
kokos
timian,

I
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3 tsk. sukker
Lidt salt
Lidt rapsolie
Hakkede brasndenslder, fuglegrass, violblomser, r0dkl0ver, tusinddfryd, glat

vejbred.

Mel, salt og sukker haeldes i en skSl, Kg og maslk tilssettes under omr0ring med
piskeris. Hasld dejen i en kande. Kom lidt olie p& panden og hasld lidt pandekagedej
pa. Drys urteme hen over (prev med forskellige masngder og blandinger). Vend
pandekagen, n&r den er gylden.

Kcernemwlksost

4 1. kasmemaslk
Lidt creme fraiche
Lidt salt
Finthakket l0gkarse, breendenaelde, skvalderk&l og skovsyre.

Kaememaelken hseldes i en gryde og varmes langsomt op til ca. 60 grader (vigtigt -
en finger stukket ned i maelken skal veere blank og ikke hvid, n&r den kommer op !).
R0r endelig ikke rundt. Herefter filtreres vallen fra gennem et viskestykken. Klsedet
med osten hsenges op i et trae til afdrypning. Der tilsasttes lidt salt og r0res lidt
creme fraiche i. Urteme blandes i - opdel eventuelt osten i mindre portioner og lav
forskellige typer oste.

ReUikekryddersmor
',21, piskeflode
Lidt salt
Finthakket rollike

Piskefteden piskes - det kan udenders g0res med piskeris eller ved at haelde den op
(max. 1/3) i de smS aflange glas, der k0bes oliven i - pa den m&de kan selv smS
bom kaeme smer udendeirs, det tager op til 15 mmutter. Det faerdige sm0r slates og
r0lliken reres i.

Stuvede tagror

400 g.jordstasngel aftagr0r
ca. 3 dl. vand

3/4 tsk. salt
20 g. bl0dgjort smar
20 g. mel
Hakket skvalderkSl

Kogjordsteengleme i letsaltetvand i 10 minutter. R0r smor og mel sammen og ror
deime bolle sammen med de kogtejordsteengler. ROT til det udger en fast "dej" og
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3 tsk. bagepulver
2 tsk. salt
Vand
200 g. hakkede skvalderkal, togkarse, mEelkebotte, skovsyre, vandmynte, b0ge-

blade, birkeblade (alt efter smag og behag).
Lidt olie og ekstra mel

0nsker man at fremstille dejen udendors og er temperaturen for lav til gaerbrug, kan
denne opskrift bmges i stedet. Mel, salt og bagepulver blandes og der tilssttes s&
meget vand, at dejen bliver h&ndt6rbar. Urter blandes i som nasvnt ovenfor og br0-
det "bages" p& samme mMe.

Pandekloverscones

8 dl. mel
3',2 dl. mselk
1 asg
100 g. smar
4 tsk. sukker
4 tsk. bagepulver
Lidt salt
Hakkede red og hvidkteverblomster.

Bland mel, salt, sukker og bagepulver og ror maslk og aeg i. K.l0verblomsteme kom-
mes i. Smelt smar og bland det i dejen. Denne skal veere meget v&d, s& bolleme kan
formes med en ske. Bolleme bages pS en smurt bageplade og vendes ofte med en
paletkniv.

Urtefrikadeller
ca. 250 g. blandet skvalderkSl, brsndeneelde, skovsyre, mffilkebertte, vandmyn-

te, bogeblade, birkeblade (alt efter smag og behag).
ca. 250 g. logkarse
3seg
2 dl. rasp
salt og peber
lidt olie

Alle urteme hakkes fint - brug evt. en persillehakker. Sg, rasp, salt og peber kom-
mes i og det hele rares sammen til en fast fars. Juster evt. farsen med olie. Frikadel-
leme formes i hSnden og steges i olie p& en pande - geme over bSl eller trangia.

Gronne panclekdger

6 dl. mel
7 dl. mselk
3asg
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Fyldt kotelet
for 10 personer

lOstkkoteletter
300 g gedeost eller lillebror ast
1 bt persille

TilbehOT: Kartofler og salat. ,
Skaer en lomme i koteletten. ~ '•

Fyld hakket persille, salt, peber og ast ind i lommen.
Luk koteletten med et lille spyd. Steges p& en sten i ca. 8 min pi hver side.

Indbagt poise (vadt avispapir)
for lOpersoner ,;

10 stk polser
1 portion snobrod : ;
en smule olie

Rul p0lsen hid i dejen.
Pak dejen ind i oliesmurt bagepapir og demaest 4 sider v&dt avispapir.
Bages i g)0der ca.10 rain p& hver side.

Tip:
Kan ogsS bages i saltdej.

Indpakket fisk
for 10 personer

10 stk torsk & 150 g - uden ben (f& eventuelt din fiskehandler til at hjaelpe dig) ;
10 blade hvidk&l
40 blade avispapir ^

Tilbeh0r: Kogte kartofler og persillesovs.
Krydder torsken med salt og peber.
Pak den ind i et oliesmurt k&lblad.
Laeg 4 v&de avissider uden om. Bages 8 mm p& hver side. '
Spis kalen sammen med fisken - det smager rigtig godt! :;

Indpakket Kyllingebryst
for 10 persdher

10 stk kyllingebryster
30 blade hvicMl
1 mile st&ltrM (ugalvaniseret)
2 stk chili
3 fed hvidLag
1 ds tyk kokosmslk
1 tsk spidskommen
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I stedet for tyk kokusmslk, kan bruges meelken fra 3-4 friske kokosnodder.
Tilbehgr: Ris og salat.
Laeg bryststykkeme p& kSlbIadene. Krydder ?& begge sider med hakket hvidl0g,
chili, kokosmselk og spidskommen. Luk pakken, rul lidt stSItr&d rundt om, sS den
forbliver taet.

Indianerguf
for 10 personer

10 stk cocktailpolser
10 sk bacon

Rul baconen rundt om p0lsen og steg det hele pfi en tynd snobrodspind

Indiske spyd
for 10 personer

1,2 kg. mcfrt kalvekod
1 dl olie
1 spsk spidskommen
1 spsk chili
3fedhvidl0g
1 dl soja

Tilbeh0r; Ris og salat
Mariner k0det i s& long tid som muligt (1-24 timer).
Fopiel k0det p& 10 spidse snobrodspinde.
Stegca. 15min.
Indbages eventuelt i snobredsdej.

Naturmad

Opskrifter med vilde planter
AUe disse opskrifter har det tilfaslles, at der indgar planter fra naturens store spise-
kammer i dem og at retteme kan (mSske ligefrem b0r...) laves udendenrs over bSl
eller trangia. Desuden er de alle som udgangspunkt vegetarretter, hvor meengden af
ingredienser, der skal medtages hjemmefra, er nedtonet i forhold til de ingredienser,
man selv plukker. Der kan eksperimenteres med hvilke plantearter, der benyttes,
ligesom man kan blive n0dt til atjustere retteme efter hvilke urter, der er adgang til.
Maengdeme svarer til, at minimum 8-10 personer kan fS gode smagspr0ver afde
enkelte retter.

Brcendenceldesuppe

100 g. brasndenasldeskud
50 g. togkarse
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100 g. kartofler i tem
1 spsk. merian
1 ds. tomatpure

1/4 1. piskefl0de
Salt

Breendenasldeme hakkes og svitses i olie sammen med lagkarse. Alle evrige ingre-
dienser kommes i og hele molevitten koges sammen i 20 minutter for svag varme

og spises s& rygende varm.

Forret med brcendencelde

200 g breendenaeldetopskud
1,2 dl die
2 spsk. citronsaft
1 h^ndfald persille
3 hardkogte aeg

Kom brsndenseldetopskuddene i en lille gryde med kogende vand og tag dem op
med en sigte efter 2-3 minutter. Hak naldeme groft og fordel i et lille fad. Ror dres-
singen sammen afolie, citronsaft og hakket persille og hasld den over nasldeme.
Hak de hSrdkogte eeg meget tint og drys dem over nseldeme med dressing.

Urtefladbrod
Almindelig franskbrodsdej - &;. saledes:

5 dl. mel
2 dl. maslk
1 spsk. olie
2 tsk slat.
25 g. gasr.

200 g. hakkede skvalderk&l, logkarse, maslkeb0tte, skovsyre, vandmynte, b0ge-
blade, birkeblade (alt efter smag og behag).

Lidt olie og ekstra me]

Lun meelken, r0r geeren i og bland olie, salt og mel i. Det seltes og haever min. en
halv time. Dejen kan eventuelt laves i forvejen og medbringes i en plasticpose, der
ikke er "pustet belt op" placeret inde i en anden pose, s& dejen kan haeve uden at
spraenge poseme. Dejen sl&s ned. Urteme hakkes groft og kommes i dejen. Dejen
aeltes til meget flade, mnde br0d (som kan vaere p& panden) og stages i meget lidt
olie p& pande over trangia eller bal. Drys farst med lidt mel - sa hanger brodene
ikke fast.

Urtefladbrod uden gcer
8 dl. grahansmel
6 dl. hvedemel
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