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DEN GRONNE TRAD
FRA REST TIL RAVARE
- OG BEDRE GKONOMI

Du kan forvandle dit madspild til bedre oskonomi og samvittighed, hvis
du taenker rester ind i dine opskrifter, nar du planlaegger ugens retter.

Det kan veere en udfordring at udnytte alle ravarer og gere rester span-
dende. Vi har derfor samlet lidt inspiration til kreative lesninger, opskrifter
og mader at anvende rester pa, sa de indgar som ravarer i en ny ret.

Folg vores grenne trad, og lad dig inspirere til hvordan du kan reducere
dit madspild, kreere laekker mad og tilmed hjselpe bade din skonomi
og klimaet.

Intro S. 3
Panzanellasalat S. 4-5
Crabcakes S.6-7
Bagt Hokkaidosalat s.8-9
Graeskarsuppe .10-11
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Fransk legsuppe s { o | .v"
ltaliensk gryde §*14-15 ~ s Soal - ‘ ’
s
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Kagemand Rest til ravare
Mette Munk romkuglen

Brod egner sig seerlig Hver anden opskrift i

godt til at genbruge i en
anden form. Hver ret i
dette magasin indehol-
der bred eller wiener-
brod fra Mette Munk

- det vildu kunne leese
mere om pa hver side.

Ti Lps 2 tricks

dette magasin indehol-
der en eller flere dele
som kan genanvendes
i opskriften efter. Det
giver mindre madspild
og bedre gkonomi - og
er godt for klimaet.

100% vegansk

Denne ret er 100% vegansk
og indeholder derfor ingen
animalske ingredienser.

Nogle gange har vi lige et
lille ekstra tip i sermet, som
vi gerne vil dele med dig.
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100% vegansk Rest til révare
Ca. 10 pers. _
Far du noget af din

Panzanalla salat tilovers,

Denne ret er 100% vegansk
og indeholder derfor ingen

1 kg mix tomater

1 rodl

fretie animalske ingredienser. tag croutoner fra og hak
2 agurker det resterende til en lackker
1 bdt. basilikum ' ' salsa. Brug den f.eks. som

tilbehor til crabcakes - se
opskrift pa naeste side.

2 handfulde kapers

Crouton
1 daggammelt Italiensk landbred
1 tsk. salt

5 spsk. olivenolie

Vinaigrette

1 fed hvidleg

2-3 spsk. balsamicoeddike
1 dl olivenolie

Salt og friskkveernet peber

Croutoner: Teend ovnen pa 200°. Skaer bredet i tern pa 2x2 cm. Fordel 1
dem pa en bageplade med bagepapir, drys med salt, og dryp med 4
olivenolie. Rist brgdet i ovnen i ca. 8 minutter til det er gyldent og spredt.

Skyl og skaer tomaterne i mundrette stykker. Pil laget, og skaer det i tynde r‘r

ringe. Skrael agurken, fjern kerner og skaer i skiver. Riv basilikumbladene ¥

groft. Bland leg, agurk, basilikum og kapers med de halve tomater. \
:

Vinaigrette: Ror balsamico sammen med olie og finthakket hvidlag.

Smag til med salt og peber. Haeld vinaigretten over tomatsalaten, og

vend det sammen med de ristede brodtern. Lad salaten traekke i 15-20 !
minutter, sa bredet kan suge lidt af vaeden til sig. (!

e
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3 Brggdet :

Italiensk landbred: Flot hvedebred med

rugsurdej, bagt efter italiensk tradition

med en smule olie. Har en krumme med
\ god smag og luftig struktur. Ca. 18 cm.

’f/
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Jupiterbred. Handopslaet,

Ca. 10 stk.

1 kg krabbekod

4 kopper bredkrumme af Jupiterbrod
4 &g + 4 aeg til panering

8 tsk. mayonnaise

2 spsk. dijonsennep

200 g majs

200 g fintsnittet forarslog

2 rod chili, snittet

2 Rusticata brod

Alle ingredienser blandes godt og formes til flade “boffer”. Herefter ven-
des de i pisket aeg og Jupiter broadkrumme. Steges gyldne i solsikkeolie.

Resterne fra panzanella salaten hakkes fint og tilssettes frisk koriander
og revet citronskal.

Serveres med limebade, tomatsalsa, chili mayo, og ristet Rusticata brod.

Broet Brodet

Rusticata: Fransk udseende,

stenovnsbagt kartoffel- men italiensk smag og bledhed.

breod. Mildt og saftigt bred

Bagt pa durumhvede, semul-

med spred skorpe og jemel, surdej og ekstra jomfru

smagfulde kartoffelflager. olivenolie. Ca. 23 cm.
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Rest til ravare

Supernem og velsmagende
tomatsalsa af resterne fra
Panzanella salat
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Ca. 10 pers.

1 hokkaido graeskar

4 rodlog
4 skalottelag
2 &ebler

500 g hakket gronkal

5-6 spsk. olivenolie

3 spsk. aebleeddike

6 tsk. ahornsirup
1 tsk. chiliflager
4 kviste frisk timian

1 stk. Munkebrod, daggammelt

Del graeskarret og skrab kernerne ud. Behold skraellen pa og skaer ud

i tynde skiver. Skrael loget og skaer det i grove stykker, kom alle grentsagerne
i et ovnfast fad. Fordel olivenolie, aebleeddike, 3 tsk. ahornsirup, chili, salt og
peber udover grontsagerne. Fordel timiankvistene over grontsagerne.

Kom fadet i ovnen ved 200 grader. Bag grontsagerne i ca. 20-30 minutter
- de skal vaere more, men have bid. Krydr med lidt groft salt, olivenolie

og lidt peber.

Skeer tynde skiver af Munkebrodet, sset dem pa en bageplade med

Brgoet

—
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Munkebrod: Rustikt og flot bred med
sprod skorpe. Bagt pa hvede- og rugmel
for en luftig krumme med en god, dyb

smag. Ca. 17 cm.
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bagepapir, kom ahornsirup og salt henover. Bag dem i ovnen ved 200
grader i 8-10 min til de er dejligt sprode.
Nar de bagte grontsager er afkolet, bygges salaten op med gronkal,
graeskar, lag, aebletern og toppes med munke chips.

= i
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100% vegansk

Denne ret er 100% vegansk
og indeholder derfor ingen
animalske ingredienser.

7z
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Rest til rivare

Resterne fra Hokkaido salaten
(uden grenkalen, men med
bredchips), kan blendes og
bruges i graeskarsuppe. Det
gliver masser af ekstra smag
og fylde til suppen. Se opskrift
pa naeste side.
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Rest til ravare

Gem alle dine kerner fra bredposerne fra ugens leb,
. f.eks. kerner fra Handvaerker med graeskarkerner. Rist
( g dem og blend dem i din pesto.

Ca. 10 pers.

1leg

1 fed hvidleg

10 g frisk ingefaer

1-2 tsk. karry

1 spsk. olie

1 hokkaido graeskar (ca. 400 g frugtked)
2 daser kokosmaelk

1 liter grontsagsbouillon

Citron eller lime

Salt og peber

1 dl 38% creme fraiche "
1 dlristede kernerester fra graeskarrundstykker

1 spsk. olivenolie

Skyl hokkaidoen og skaer den midt over. Skrab kernerne ud med en ske og
skeaer hokkaidoen med skrael i grove tern. Varm olie op i en gryde og sauter
grentsagerne, hvidleg, ingefaer og karry ved middelvarme i 1-2 minutter.
Kom evt. resterne fra graeskarsalaten i nu, undlad dog grenkalen.

Haeld grentsagsbouillon og kokosmeelk i, sa det daekker ca. 2/3 af gront-
sagerne. Laeg laget pa og lad det koge i ca. 20-25 minutter. Blend suppen
til den er helt glat og cremet. Tilsaet citron/limesaft, blend igen og smag
suppen til med salt og peber.

Topping
Rist graeskarkerner i olivenolie pa en pande ved middelhgj varme under
omroring. Nar de popper, tages de af varmen og drysses med lidt salt.

Servér med creme fraiche og . ‘ Tips & tricks

Sl SIEcpesto: b _ Fire kuvertstykker i et! Bondestykke med pesto:

Rist kerner, der er tilovers fra dine brodposer og
blend dem i din pesto. Skaer et kryds i bondebradet,
Brpoet fyld pesto i, bag 10 min. ved 180 grader.

Bondestykke, lyst: Sprodit, rustikt morgen- Skaer brodet helt igennem krydset, og du har 4 dejlige
stykke bagt pa surdej og kartoffel som giver kuvertbrod.

aroma og en dejlig saftig krumme.
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Ca. 10 pers.

4 spsk. usaltet smor

1 kg gule leg, skaret i halvcirkler

1 tsk. sukker

1 kop ter sherry

1 %2 L god, kraftig oksefond/bouillon
2 tsk. hakket frisk timian

Salt og friskkveernet sort peber

1 stk. Stenovnsbaguette daggammelt, skaret i skra skiver
(ca. 1/2 cm tykke)

350 g Gruyere ost

Smelt smarret og kom de skarne leg heri, lad dem simre og tage

farve til de begynder at karamellisere. Tilsaet frisk timian og god fond
og laddet simre til lLagene er more, smages til med sherry, salt og
friskkvaernet peber.

Pa skiver af det daggamle Stenovnsbaguette kommes en god handfuld
revet ost, og skiverne bages i ovhen.

Suppen kommes i lerskale og saettes i ovnen ca 10 min. hvorefter en
gratineret osteskive kommes i og suppen er klar.

£

Brgdet

Stenovnsbaguette, 440 g:
Rustik, stenovnsbagt ba-
guette, bagt pa hvede

efter fransk tradition. Fin, lys
krumme og en tynd, spred
skorpe. Ca. 54 cm.
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Rest til ravare

Har du noget tilovers af
legsuppen sa brug den
som en super smagfuld
base i ltaliensk gryde.

Se opskrift pa naeste side.
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Ca. 10 pers.

1 Olivenbrod daggammelt
1 kg oksebov

2 log eller rest af lagsuppe
1 helt hvidleg

1 kg blandede rodfrugter
250 g champignon

4 laurbzerblade

Handfuld timiankviste
Handfuld rosmarinkviste
5 dl redvin

2 daser hakkede tomater
140 g tomatpuré

12 liter oksebouillon

Klarger alle grontsagerne. Hak legene fint, skaer hvidlegsfeddene
i skiver, rodfrugterne i grove stykker og champignons i brede
skiver. Kom det hele i en skal, og stil det til side et gjeblik.

Skaer kodet i grove stykker,

kvaern godt med salt og peber over,

og brun dem i en stor, tykbundet gryde i smor og/eller olivenolie.

Tag kedet op af gryden, og

tilseet dernaest alle de klargjorte grontsager

sammen med laurbaerblade, timian- og rosmarinkviste. Krydr med salt og
peber og lad det hele stege i 10 minutter, indtil grontsagerne begynder at
tage farve og legene bliver gennemsigtige.

Kom kodet tilbage i gryden, og haeld dernaest redvin, hakkede tomater,
tomatpure, resterne fra loagsuppen og oksebouillon i og rer rundt.

Laeg lag pa gryden, og lad det hele sta og simre i 4-5 timer,

Kom Olivenbradet pa en bageplade og smer med olivenolie og drys

med havsalt, Bag bredet 8 min. ved 200 grader og skaer det i store /

chunks for servering.

w
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Brgoet

Olivenbrad: Fyldigt, firkantet madbred med store, smag- (
fulde Kalamata olivenstykker. Bagt i stenovn. Ca. 19 cm.

Mette Munk 14 Bake-off

sl

{

Rest til rivare

Husk: Bruger du resten af din
legsuppe i retten, erstatter
den legene i denne opskrift.
Suppen giver et godt boost til
smagen.
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Baronessestang: Flot og sprod wiener-
bredsstang med masser af sed remonce
og fyldig creme. Pyntet med hasselned-
deflager og perlesukker.

P — . .

Kagemand til ca. 12-14 pers.:
2 stk. Baronessestaenger
Glasur

Evt. slik til pynt

Steengerne traekkes forsigtigt ud i ca. 40 cm laengde.

En ad gangen formes de til en slgjfe, som trykkes sammen med faste
tryk med fingrene.

Kagemanden bages ca. 25-27 minutter ved 180-190°C

Efter afkoling vendes kagemanden mellem 2 bageplader.

Pyntes med glasur og slik.

Baronessestaengerne optes ca. 1%2-2 timer. s

Tips & tricks

F3R

Lille kagemand til ca. 6-8
pers.: Her bruges 1 stk.
Baronessestang, som deles
i to pa langs. Fremgangs-
made og bagning er her-
efter den samme som vist
herover.

wienerbrgoet
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Rest til ravare

Rester af kagemanden eller Baronessestang egner sig
saerdeles godt til fremstilling af romkugler. Se lsekker
opskrift pa naeste side.
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T’Lps 2 tricks

400-500 g kage- og wienerbradsrester

3-4 spsk. hindbzer- eller abrikosmarmelade
Opgradér dine romkugler
til luksus treestammer.
Form romkugledejen til

3 spsk. romessens
2-3 spsk. kakaopulver

Kokosmel / tivolikrymmel / hakkede orangestaenger . . ; ? aflange ruller og pak
- ' dem ind i marcipan.

Alt/blend kage- og wienerbrodsresterne i en raremaskine, tilsset T s e § Dyp hver ende i smeltet,

marmelade, romessens og kakaopulver og rer godt sammen. _ 4 ; . e~ ; merk chokolade og pynt

Husk at smage til flere gange. © ' e e ¥ med drys og krymmel.
Form kugler i onsket storrelse og tril dem i drys og krymmel. D 58 ) ey
Stilles pa kol.

Kom evt. romkuglerne pa sma spyd.

”»
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Rest til ravare

Husk: Alle dine kage- og
wienerbrodsrester fra hele
dagen igennem, egner sig
perfekt til at bruge dagen
efter til dejlige romkugler.

- ,'-H‘% »
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Sim-sala-bime... = =" ﬁ\

...fra arme rester til arme riddere!

4 riddere: Pisk 2 aeg, 1 dL. meelk, 3 spsk. kanelsukker og 2 tsk.
vaniljesukker i en skal. Dyp 4 skiver Kometbrod/lyst brod
(og ja, det skal veere lyst og fra dagen for) i blandingen pa
begge sider til de har suget lidt af seggeblandingen til sig.

Steg dem i smeor pa begge sider pa en pande.

Serveres varme og friske med baer og sirup.

e i
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Bake-off
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