Dansk Hverdags-Madlavning
Inspiration til KollegieMad

T LI, .,u‘;—,

KollegieMad 1

Deforste 33 opskrifter

En del af "Dansk Hverdagsmad” serien

Skrevet og udgivet af John Preus
Isbn 978-87-90064-17-4

Udgivelsesdr 2023

“Kopiering fra dette materiale ma kun finde sted pd institutioner eller virksomheder, der har indgdet aftale med
Copydan Tekst & Node, og kun inden for de rammer, der er naevnt i aftalen”.
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e  Erdulige flyttet hjemmefra og skal der andre boller pa suppen?

e Erdutreet af at alle opskrifter pa nettet er skrevet af folk, der vil imponere sig selv og andre med komplicerede
opskrifter og anretninger?

e Valger du alt for ofte fastfood eller halvfabrikata uden sjzel og tror, at det er hurtigst og billigst?

e Ville du gnske at mad var nemt at lave, eller at glaeden ved at lave mad, ville vende tilbage?

Det skal veere sjovt at lave mad, og nemt og relativt hurtigt, men vigtigst af alt...

Det skal smage godt! Virkeligt godt!
Sa det er her du kommer ind. Komplicerede opskrifter, som du fglger til punkt og prikke, levner nemlig ikke dig mulighed for at
&ndre p3a, hvordan du synes, at det skal smage. Hvis det virkelig skal smage godt, og du kan fgle dig stolt over resultatet, sa skal
du pavirke opskrifterne. Sa nu er det slut med at fglge en opskrift slavisk, overga til trial n” error og bliv bedre. Her er fgrste del
af KollegieMad opskrifterne til inspiration for dig.

De er ikke inddelt i forretter, hovedretter, frokoster, tapas som traditionelle kogebgger, da jeg teenker, at min favorit
morgenmad er kold skipperlabskovs, mine gaester ofte spiser sig maette i den fgrste ret, jeg serverer for dem, og er en
pandekage med fyld en dessert eller en forret? | min optik er fastlaste regler om raekkefglge af retter, og definitioner af hvad der
f.eks. er en dessert, kun levn fra gamle dage, hvor alting var mere sparsomt og mere saesonpraegede. Sa vi skal til at lave vores
egne regler, mad kan vaere naesten syndigt dejligt, og f.eks. en toast kan smage godt morgen, middag og aften, ja selv om natten.

Sa brug mine retter som du selv har lyst til, lav maske en 3-retters menu med 3 klassiske hovedretter, eller server pandekager
som forret, hovedret, og dessert.

Opbevar dine krydderier mgrkt og ikke lengere end 1 ar af hensyn til smagen

Opskrifterne er skrevet til folk, som har lidt erfaring i et kgkken, maske udelader de noget i forhold til dig, eller maske er der for
mange ting i dem, som du allerede ved, men deres primaere formal er at inspirere dig til at prgve noget nyt uden at skulle laere
en masse komplicerede opskrifter.

Lzes din valgte opskrift godt igennem, inden du gar i gang, maske skal der f.eks. ogsa indkgbes ting til tilbehgr eller sauce

Bagerst i bogen er der tre indeks, et over de forskellige saucer, et over tilbehgr til retterne og et over krydderiblandinger, som
bliver anvendt i retterne, sa hvis du f.eks. vil lave din egen Garam-Masala blanding, sa kan du sla op i krydderi-indekset, i hvilken
opskrift det er, at der star hvordan man laver det.

Jeg er ikke kok, men en gammel mand pa 66 ar, som har lavet mad 360 dage om aret, siden jeg var 16 ar gammel, og da det er
sveert for mig at fglge en opskrift uden at pille lidt ved den, sa er det blevet til mange forskellige retter gennem arene.

Opskrifternes navne er mine pahit, dannet f.eks. ud fra steder som jeg husker retten pa, personer som var sammen med mig, da
jeg farst fandt pa det, eller nogen jeg sa, da jeg skrev opskriften ned o.l. Navne er netop gode til at genkende ting, og er ofte
kortere end at skulle beskrive praecist. Isabellas Smgr f.eks. i stedet for Lurpak Smgr Med Chili, Lime, Hvidlgg og et Godt Drys
Salt.

Husk at nar du bruger krydderier, sa skal man kunne smage dem, sa veer ikke nzerig med dem.

Jehun Prews

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer ggre opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven.
Det betyder f.eks. at kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”
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DanSk Madlavning Ret nr. 1 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Bacon Omelet fra Laeso

Nemt, en let hurtig anretning. Til 2 personer

Det skal du bruge: w51t XYy Disk W
e 8 M/L gkologiske =g _ '
e % dl maelk '_-f;;_ =82
e 150g baconitern L

o 1lille Ipg fint snittet

e purlgg til pynt

e 1 koldhaevede flGtes eller
JohnnyCakes, eller andet brgd

e smgr, f.eks. Isabella smgr

e et stor lag/ pizzaspade eller
lign. til at vende omeletten pa

e evt. ost, revet eller i skiver Y

Sadan gor du:

Ordn lgget og skeer det i sma stykker. Steg baconternene og lggstykkerne ved hard varme i smgr til baconternene
begynder at blive sprgde, pisk i mellemtiden maelk, seg, salt og peber sammen, og hzld det over baconternene, nar
de er feerdige. Lgft jaevnligt op i ®ggemassen, sa det flydende kan komme nederst og bunden ikke braender pa. Nar
toppen af omeletten er tyktflydende, vendes den og tages af blusset. Hvis du vil have ost p3, sa lseg ost pa halvdelen
og fold den anden del over. Server omeletten portionsanrettet, og evt. med individuelt tilbehgr.

Kan serveres med/pa: koldhaevede fliites, Rugbrgd, ristet franskbrad eller toastbrad, knaekbrad, tomatbdde, ost,
ristede champignon, ristede tomatskiver med hvidlggspeber, revet hvidlag, hakket chili, chili-relish, brasekartofler,
Iag, Isabella smgr, JohnnyCakes o.m.a.

Prov f.eks. at stege lidt hakket chili sammen med baconternene, rist tomatskiver ovenpa baconternene lige inden du
haelder aaggemassen pa, og brug nogle osteskiver som beskrevet. Server pa ristet toastbrgd og drys lidt purlgg pa
toppen. Anret med tomatbade. Bacon og lgg kan eventuelt veere en rest Braendende Kzerlighed fra dagen far.

Isabella’s Smgr: Skrab en pakke lurpak smgr over i en skal, tilseet spsk limesaft, et godt drys salt, 1-2 hakkede chili,
og pres 4-5 fed hvidlgg ind over smgrret. Rgr godt sammen, hald evt. tilbage smgrpakken og szt pa kgl til du skal
bruge det. Isabella’s smar er uovertruffen til baguette/fliites, bagte kartofler, stege bgffer i, stege rester af bagte
kartofler i dagen efter, brasekartofler etc.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 2 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Asta’s Spagetti Bolognaise
Nemt, hurtigt og ofte alles favorit. Til 2 personer i 2 dage
Det skal du bruge:
e 500 kg hakket oksekgd
e 1 brik tomato pasado
e 1dstomat koncentrat
e Y5 spsk basilikum
e 1% spskoregano
e 4 fed hvidlgg
e 1 oksebouillon
e 1 svinebouillon
e evt.1dlvand
e % ds grenne peberkorn
e 250 g spagetti
e 150 g revet cheddar ost
e 150 g skaret god skinke med fedtkant

Sadan gor du:
Skaer skinken i strimler til brug ved anretning. Svits kgdet ved hgj varme i olivenolie under konstant omrgring. Tilsaet
de @vrige ingredienser, og skru ned pa lavt koge-blus (2 af 9) og lad det simre, tilseet lidt vand, hvis det bliver for tykt.

Imens kgdsaucen simrer, kan du koge din spagetti (se no. 32). Ved servering/anretning kan det vaere en god ide at
@se spagetti op, drysse med revet ost, og sa gse kgdsaucen over, sa osten kan smelte. Drys eventuelt lidt skinke pa
toppen.

Kan serveres med: salat, frisk mozzarella, eller f.eks. Camilla’s TomatMozzarella salat, prgv eventuelt hakket chili,
syltede jalapefios, revet Igg og/eller revet gulerod

Camilla’s TomatMozzarella salat: du skal bruge:
e 6 store tomater
e 2 hel mozzarella
Skzer top og bund af tomaterne. Skaer resten i
skiver. Skeer de to mozzarellaoste i tynde skiver.
Leeg dem lagvis i en skal, start med tomater,
afslut med ost. Lav en Olie-Eddike dressing og
hzeld over. Pynt med frisk basilikum.

Ole’s Olie-Eddike dressing: Du skal bruge:

e Y dl eddike

o 1 tsk sukker

e ¥ dl olivenolie

e 1 tsk basilikum

e ¥dlvand

e 1 tskfint salt & godt med hvid peber
Bland alle dele i en flaske/beholder med lag, og
ryst den kraftigt. Ryst den igen lige inden, du
hzlder den over f.eks. tomatsalat o.l.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



Dansk Madlavning

Inspiration til KollegieMad

Ret nr. 3

Skrevet og udgivet af John Preus

isbn 978-87-90064-17-4

Braendende Kaerlighed

Laekker flot ret med meget smag. Til 2 personer

Det skal du bruge:
e 300g bacontern
o 1lgg

Kartoffelmos:

e 0,5 kg kartofler til mos
e 1/2 dlmeelk

e 10g smor

e |idt persille til pynt

e evt. 1 lille glas redbeder
e evt. syltede rodlgg

e evt. en tomat til pynt

Sadan gor du:

Start med at fa styr pa dit tilbehgr. Skeael sa kartoflerne og saet dem over at koge. Ordn lgg og skaer dem fint ud. Varm
en stor pande, gerne en sauterpande op, tilseet lidt olivenolie. Nar panden er godt varm, tilseettes bacontern og de
hakkede lgg. Drys med lidt salt og hvid peber. Lad sta og smastege til det bliver lidt gyldent/smasprgdt. Tag panden

af blusset og saet lag pa, mens du laver kartoffelmosen.

Kan serveres med: Kartoffelmos, syltede r@dbeder, syltede radlgg, friske ringe af peberfrugt, tomatbdde

Man kan godt stege bacontern og Igg i ovn i et ildfast fad. Sa skal de blandes inden, overhzeldes med lidt olivenolie,
drysses med salt og peber, og have ca. 35 min ved 200°C. Husk jeevnligt at vende det.

Syltede rgdbeder: Du skal bruge:
e 0,5 kg rgdbeder
e 3,5dl|eddike
e 150g sukker
e 2 nelliker
e lidt askorbinsyre eller atamon
o etsylteglas

Kog rgdbederne i saltet vand i 40 min. Tag dem op og
skrael dem. Skeer dem i skiver pa % til 1 cm og laeg dem

i et stort sylteglas. Bring eddike, sukker og nelliker i kog.

Nar sukkeret er helt oplgst, tilsaettes en haetteful
atamon. Derefter haeldes lagen over rgdbederne, og
laget lukkes lufttaet. Skal gerne sta til dagen efter.

Syltede rgdlgg: Det skal du bruge:
o ¥ dl sukker
e Y dl klar eddike

5 sorte peberkorn

2 rodlgg

e 2 tsk citronsaft

o 1 haettefuld Atamon

Skzer rgdlggene ud i halve ringe. Bring sukker,
peberkorn og eddike i kog, tilset rgdlggene og lad dem
koge i ikke mere end 3 min. Tag lggene op (brug evt. en
sigte), leeg dem i et glas med |ag. Tilsaet lagen en spsk
citronsaft og en hzettefuld Atamon og heeld den over
Iggene i glasset. Lag pa med det samme. De kan spises
lune, men er bedst kolde og kan holde sig i en maneds
tid eller lengere.

Conny’s Kartoffelmos: Ingredienser se gverst. Haeld 1 dl af vandet fra kartoflerne i en skal, haeld resten af vandet
fra. Mos kartoflerne med en kartoffelmoser, tilsaet 10g smgr, % dl maelk, samt lidt salt & hvid peber, pisk mosen
med et piskeris, tilszet lidt af kartoffelvandet ad gangen til en passende konsistens er naet.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”




DanSk Madlavning Ret nr. 4 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Favorit koteletter med bacon og chilischeese

Nemt, spicy, lav-selv-mad. Til 2 personer

Det skal du bruge:
o 2 tykke fadkoteletter
e 1 medium chili uden kerner
e Y psrevet ost. F.eks. cheddar
eller 4 skiver mellemlagret ost
e Y pakke baconskiver
e Y svinebouillon
o ¥ oksebouillon
e ¥ brik tomato pasado
e 4 fed hvidlgg
e Y dl kogende vand
o Y dl piskeflgde

Sadan gor du:

Halvér koteletterne pa den flade side (som til Cordon Bleu) og fyld dem med hakket chili og halvdelen af den revne
cheddar. Mos et fed hvidlgg i hver af dem. Luk dem nu, og brug bacon til lukke fyldet inde. Laeg koteletterne i et fad,
der er smurt med olivenolie og bag dem i 15 min ved 200°C i ovnen.

Oplgs bouillonterningerne i det kogende vand og tilsaet de sidste 2 mosede fed hvidlgg, flede og tomato pasado.
Hzeld blandingen over koteletterne, drys med resten af osten, og bag det hele i 30 min ved 200°C i ovnen.

Kan serveres med: Ris, eller frisk pasta og evt. salat, kogt broccoli (5 min), fine aerter, Hakusai salat, chili kompot,
nemme grgnsager f.eks. Fajita-blanding eller lignende.

Basmati Ris: Skyl 2 dl langkornede Basmati ris, afdryp dem i en si, kog dem med lidt salt og 3 dl vand i ca. 10 min (til
veeden er vaek), og lad dem sta i 5-10 min fgr servering.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 5 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Boller i Karry fra Drager

Klassisk, mormormad, masser af smag. Til 2 personer i 2 dage

Det skal du bruge:
e % kg hakket kalv/flaesk

o 1lgg

o 13zxg

e Y dl hvedemel
o 1tsksalt

e Y% tsk hvid peber
e 1 tsk hvidlggspulver

Til kogning af bollerne
e 1lvandog
e 1 svinebouillon
e 1 oksebouillon
e 3 laurbzaerblade
e 4 dl Basmati ris
(6 dl vand plus lidt salt)

Sadan ger du:

Riv lpgene fint. Bland k@d, lgg, 2g, hvedemel, krydderier og 1 dl vand i en skal med en ske/hulske. Lad farsen sta og
hvile i 15 minutter, imens du varmer en stor gryde op med 2l vand, laurbaerbladene og bouillonterningerne op til
kogepunktet. Form boller med en lang tsk og laeg dem i det kogende vand. Huske at dyppe skeen helt i vandet hver
gang, sa slipper bollerne lettere skeen. Nar bollerne har ligget i overfladen i et minut, er de egentligt faerdige, men
det nemmeste er at lade dem ligge i vandet. Nar alle bollerne er feerdige, haeldes bollerne og vandet i en evt. flere
store skale og sa skal sovsen laves, men st lige dine ris over at koge f@rst, kogetid 10 min, sta 5-10 min.

I Tip! Tag en hel handfuld fars op pa fingrene i venstre hand og form boller med skeen i hgjre hand, sa kan du lave
flere boller uden at skulle tage fars op.

Kan serveres med: Salat, ris, smgrdampet broccoli, champignon, r@d peber, g, avocado evt. cocktailpglser o.l.

Karry Sovs: Du skal bruge:
e ca.1/2l af det vand bollerne blev kogt i (smag om der skal mere bouillon i)
e karry (eller Garam Masala)
e Y% piskeflgde eller kokosmaelk
o lys sovsejaevner (eller opbagning af 1dl hvedemel og 50g smgr)
o hvidlggspulver

Hvis du vil jeevne med en opbagning, skal du starte med at smelte smgrret i gryden og tilseette melet inden det
begynder at brune. Piske det godt sammen og tilszet evt. lidt olie til blandingen er lidt tyktflydende. Lad lige et par
teskefulde karry og et par teskefulde hvidlggspulver stege i opbagningen fgr du tilseetter vand, og eventuelt mere
jeevning. Nar sovsen er jeevnet, tilsaettes piskeflgde/kokosmaelk. Smag til med karry, hvidlggspulver og salt.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 6 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Napolitana Pasta fra @resundskollegiet

Klassisk kollegiemad, manges favorit Italienske ret. Bade hurtig og billig mad. Til 2 personer

Det skal du bruge: }ﬁ' "
e 250 g pasta med =g |

o 1 fed hvidlgg

o % brik tomato pasado

e 1 svinebouillon

e 2 tsk basilikum

e evt. parmesan ost
(til at drysse over)

o 1 pkrggetfilet

Sadan gor du:
Pil dine hvidlggsfed. St dine pasta over at koge. Koge tid nok 8 min, men check emballagen.

Seet en kasserolle over med 1/2 dl vand og de 2 bouillonterninger. Nar bouillonterningerne er helt oplgst, tilseettes
Tomato Pasado, basilikum og pres dine hvidlggsfed over saucen. Lad den koge 5-10 minutter. Smag til med salt og
hvid peber samt eventuelt mere basilikum. Klip dine filetskiver i kvarte og server som tilbehgr sammen med din
parmesan ost.

Kan serveres med: Salat, tomatsalat o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 7 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Det skal du bruge: -

Sadan ger du:

Runner’s Kylling med pasta

Nemt, hurtigt, dagen f@r en stor praestation. Til 2 personer i 2 dage.

500g kyllingebryst

150g baconskiver

2 peberfrugter

2 rpdlpg

1 r@d Jalapefio

2 gulergdder

500g pasta m. g f.eks. fra
Aldi

Ordn peberfrugter, redlgg, jalapefio, og gulergdder. Skaer peberfrugter ud i strimler, rgdlgg ud i bade, jalapefio i
bittesma stykker, gulergdder i sma stave. Skaer sa baconskiverne ud i strimler, og steg dem i lidt smgr/olivenolie,
skeer kyllingebrystet ud i sma stykker, og steg dem og jalapefios sammen med baconstrimlerne og salt & hvid peber i
5 min ved hgj varme og hyppig omrgring. Tag begge dele op af panden. Steg nu grgnsagerne i panden, fgrst
gulerodstavene i et par minutter, sa tilset rgdlggsbadene, og et minut senere peberfrugtstrimlerne, og pres
hvidlgget over. Tilszet kgd, bacon og 1 dl vand. Lad det koge i 5 minutter. Tag panden af blusset, haeld vaeden fra i en
lille gryde og lav en FlgdePaprika Sauce til at haelde over kg¢d og gr@nsager fgr servering.

Kan serveres med: pasta m. ag, FlgdePaprika Sauce, salat, tomatbdde o.m.a.

FlgdePaprika Sauce: du skal bruge:

2 dl vaeske, gerne fra kgd og grensager suppleret med vand
1 kyllingebouillon

1 oksebouillon

1 cremefine madlavning (250 ml)

2 spsk spd paprika

2 spsk sukker

2 fed hvidlgg

Et lille drys koriander

Maizena majsstivelse/lys jeevning

Ordn de 2 fed hvidlgg. Oplgs bouillonterningerne i 2 dl vaeske. Tilsaet sgd paprika, sukker. Pres de 2 fed hvidlgg og
tilseet dem og et lille drys koriander. Jeevn det med maizena majsstivelse eller lys jaevning. Tilset cremefine og smag
til med salt & hvid peber.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at

kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 8 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Lasagneitaliano

Nemt og sG meget bedre end feerdigkgbt lasagne. Til 2 personer i 2 dage

-

Det skal du bruge:
e 600 g hakket oksekgd
o 3 fed hvidlgg
e 1 brik tomato pasado
e 1 tomatkoncentrat
e 1 spskoregano
o Y spsk basilikum
e 1 oksebouillon, 1 svinebouillon
o 1/2 pk lasagneplader (evt. 1 pk frisk)
e top:1dlrasp og 15g smgr
i sma stykker til drys
o frisk basilikum til pynt

Sadan gor du:
Husk at hvis du bruges tgrret lasagneplader, sa skal kedsauce og bechamelsauce veere mere flydende, da de suger en
del vaeske.

Lav en bechamelsovs (se herunder). Lav kgdsauce: Ordn hvidlggsfed, svits kgdet i en stor gryde, pres hvidlgg over.
Nar kgdet er brunet, tilseettes tomato pasado, tomatkoncentrat og lidt vand (skyl daser og brik). Tilszet krydderierne,
oplgs bouillonerne i lidt varmt vand og tilsaet dem. Lad retten simre ved svag varme i 15 minutter og smag den til.
(citron/salt/hvid peber/oregano/basilikum)

Brug et lille ovnfast fad pa ca. 1 liter og start med at komme et tyndt lag ked i bunden af fadet. Fortsaet herefter pa
felgende lag: [lasagneplader — k@d sauce] gentaget til der ikke er mere k@gdsauce og slut af med lasagneplader —
bechamelsovs og drys med rasp og szt nogle sma smgrklatter pa toppen.

Seet lasagnen i midten af en forvarmet ovn i 25 minutter ved 200 grader varmluft. Lad lasagnen sta i 10 minutter sa
den lige far lov at saette sig, mens du eventuelt laver tilbehgr.

Kan serveres med: salat, tomat-lgg salat, tomat-mozzarella-salat, hvidlggsflutes, Chianti o.l.

Bechamelsovs: du skal bruge:
e 40g smer
e Y dl hvedemel
e 2dlsgdmeelk
e 1dl piskeflgde
e 1/2 muskatngd, revet
e 100g revet ost

Smelt smgrret, tilseet mel og pisk sammen, tilseet maelk og flgde. Tilsaet krydderier og ost. Smag til med salt og hvid
peber. Hvis den ikke er tyk nok (den bliver lidt tykkere af at sta), sa brug lidt lys jeevning.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 9 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Mgrbrads RamesYang

Nemt, asiatisk, mange mulige variationer. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
e 250g svinemgrbrad (ca. % mgrbrad)
e 100 g baby spinat
e 125 g champignon i skiver
e 1 svinebouillon
e 1 oksebouillon
e 1 spsk kinesisk soja eller Teriyaki
e 2-3 store asparges i sma stykker
e 1 rgd chili, finthakket
(evt. chilipulver)
e Y porreistrimler
e 2 pk oksenudler
o 3 g, smilende
o % rod peberfrugt, i lange strimler
e 3 forarslgg
e Ylimeisma bade
e husk spisepinde,
og maske lidt koriander @)

Sadan gor du:
Kog aggene til de er smilende (m/I ca. 5-6 min)

Lav dine nudler, som anvist pa pakningerne. Afrens din halve mgrbrad for sener og skaer den ud i stykker. Krydr med
hvid peber. Steg dem kortvarigt pa en varm smurt pande i smgr og olivenolie. Tag kgdet af og vend hurtigt spinat og
champignon pa panden i et minut ved hgj varme under omrgring. Krydr dem med lidt karry og lidt hvidlggspulver.
Kom % vand i en gryde sammen med bouillon og porre og giv det et opkog. Snit chili (fint), forarslgg, champignon,
samt asparges og tilset dem til gryden sammen med de gvrige ingredienser undtaget aeggene. Varm indholdet op til
kogepunktet - smag til og server suppen i 2 skale. Halver dine smilende g og server til.

Kan serveres med: smilende halve ag, chili-kompot, frisk bredbladet persille, karry, soya, evt. wasabi o.l.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 10 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Lady’s boller i tomatsauce

Nemt, Disney-like, mildt. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
o % kg hakket kalv/flaesk

o 1lgg

o laeg

e Y dl hvedemel
o 1tsksalt

o Y tsk hvid peber
e 1 tsk hvidlggspulver
e 1dlvand
Til kogning af bollerne
e 1lvandog
e 1 svinebouillon
e 1 oksebouillon
e 3 laurbeerblade

e spagetti, gerne lange

Sadan gor du:
Hak Iggene fint i en el-hakker eller riv dem. Bland kgd, I@g, seg, hvedemel, krydderier og vand i en skal med en
ske/hulske. Lad farsen sta og hvile i 15 minutter, imens du varmer en gryde op med 11 vand, laurbaerbladene og
bouillonterningerne op til kogepunktet. Form boller med en lang tsk og laeg dem i det kogende vand. Huske at dyppe
skeen helt i vandet hver gang, sa slipper bollerne lettere skeen.

I Tip! Tag en hel handfuld fars op pa fingrene i venstre hand og form boller med skeen i hgjre hand, sa kan du lave
flere boller uden at skulle tage fars op.

Nar bollerne har ligget i overfladen i et minut, er de egentligt faerdige, men det nemmeste er at lade dem ligge i
vandet. Nar alle bollerne er faerdige, haeldes vandet fra bollerne og sa skal sovsen laves.

Kan serveres med: stegte champignon, skoldede asparges, kogt spagetti, cocktailpglser, andet pasta, tomatbdde,
tomat salat etc.

Tomatsauce: du skal bruge:
e 1 brik tomato pasado

Kogning af spagetti: St en stor gryde (mere end 2 1)
over at koge % fyldt med vand. Nar vandet koger,
* 1svinebouillon haeldes spaghettien i og skubbes under overfladen med

e 1 oksebouillon en stegegaffel.
e 1 spskoregano

o 2 tsk basilikum

e 1 spsk hvidlggspulver

e 1 tsk citronpeber

e gerne 2 spsk hvidvin (Vive Italia!)
e % cremefine madlavning (125ml)

Bring nu uorden i spaghettien ved at stikke stegegaflen
ned og rotere den rundt. Bliv ved indtil du er sikker p3,
at der ingen steder er, hvor flere spagetti ligge
parallelt/sammenklistrede. Tilsaet evt. ogsa en smule
olie til vandet. Tilsat et snip salt. Skru ned for varmen.
Seet lag pa gryden og kog spaghettien i ca. 10 min til den
er Al Dente (til teenderne =stadig med bid)

Bland tomato pasado, bouillonterninger, krydderier
og hvidvin sammen i en lille gryde, giv det et opkog pa
5-10 minutter, tilsaet cremefine og smag til med salt & hvid peber.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 1 1 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Simon’s Pasta Carbonara

Nemt, meget hurtigt, billigt, alles favorit. Til 2 personer.

Det skal du bruge: : ‘w
e  250g frisk pasta

e 150 gr skinke/hamburgerryg
/roget filet e.l.

e 150g bacon

o 1dl piskeflgde

e Hvidlggspulver/1 fed hvidlgg

o frisk dild eller persille

A

(N
Sadan gor du:
Saet en 2 liters gryde % fyldt med vand over at koge. Klip eller skar skinke og bacon ud i strimler, og steg dem i en
gryde i smgr og olivenolie et par minutter sammen med hvidlgg. Hzld fladen ved, smag til med salt og godt med
hvid peber. Tag gryden med kgd af blusset. Haeld pastaen i vandet, nar det koger, og skru ned for blusset. Brug
kogetiden pa pakken, typisk 3-4 minutter. Tag pastaen op i kgdgryden og bland. Drys evt. med dild eller persille ved
portionsanretning.

Kan serveres med: smd tomatbdde, TomatMozzarella salat, agurkestave eller Laila’s Gulerods-Porre Biks...

Laila’s Gulerods-Porre Biks: du skal bruge:
e 2 gulergdder
e 1 porrer

Skrzel og riv de fire gulergdder groft. Ordn porrerne og skeer den ud i tynde skiver. Steg dem blgde sammen i smgr,
med et drys salt og en lille smule hvid peber. Haeld evt. et par skefulde vand ved, sa det ikke bruner.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 12 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Chicken RamesYang

Nytilkommen ret i det danske kgkken inspireret fra Koreansk tv. Til 2 personer.

Det skal du bruge: o

e 350g kyllingeinderfileter i tynde skiver & -
e 100g bacon i strimler

o 2 gulergdder i fine skiver

o 1 persillergdder i fine skiver
e Y avocado(hard) i fine skiver

e 2 mini snack peber i tynde strimler
e 2 sma rgde chili fint hakkede
o 2 fed hvidlgg
e karry, chilipulver, paprika, hvid peber
o 2 pk kyllingenudler (2 kyllingebouillon)
e 6 halve smilende ag til pynt
e kinesisk soya sauce eller Teriyaki

Sadan ger du:
Kog aeggene til de er smilende (m/I ca. 5-6 min)

Steges i wok i denne raekkefglge: bacon og persillerod, sa gulergdder, sa snackpeber og avocado sammen med de
fintsnittede chilier, kyllingestykkerne med krydderier og pressede hvidlgg.

Nudlerne opblgdes i ca. 11 vand sammen med bouillonterningerne. Det hele blandes i wok’en og anrettes
braendende varm. Smag retten til med Soya sauce og krydderier.

Drys evt. med fintsnittede forarslgg og placer et halv smilende ag pa hver portion. Spise med pinde og ske.

Kan serveres med: chilikompot, gran karry, flere greansager o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 13 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Kinesisk Kylling-chili-hvidlgg-porre suppe for studerende

En kinesisk studerende sagde engang: jeg graeder ikke fordi din suppe er staerk, jeg graeder, fordi jeg savner min mor. Til 2 personer i 2 dage.

Det skal du bruge:

e 3-5chilier (eget valg af styrke)

e 3 porrer

o 2-3 persillergdder
(kan erstattes af selleri eller
gulergdder)

e 5 fed hvidlgg (pressede)

e 1,5 kg kyllingeoverlar

e 2 svinebouillon

e 4 hgnsebouillon

e 2,5|vand

e noget laekkert brgd maske lyn-flutes

Sadan ger du:
Hvis du skal have nybagt brgd til din suppen, skal du starte med lave dejen, fgr du gar i gang med kyllingesuppen.
Ellers kan du jo ogsa bare kgbe lidt godt brgd.

Kog kyllingen, og bouillonterningerne i ca. 1 time. Imens kan du ordne porrerne og persillergdderne, samt skaere
dem ud (porrer i skive, persillergdderne i sma stykker). Svits porrer og persillerodsstykkerne i en klat smgr, og saet
dem klar til kyllingelarene er faerdige.

Si suppen og tilseet grgnsagerne til suppen som koges videre i en halv time.

Pil kgdet af kyllingen. Klip/riv kgdet i mindre stykker. Nar suppen er feerdig, tilsaettes kgdet, suppen smages til med
salt/chili/hvid peber og den serveres rygende varm.

Kan serveres med: noget leekkert brgd, lyn-flutes, kuvertbrgd, ristede croutons, et drys frisk persille etc.

Lyn-Flites : Lav en flutes dej, eventuelt i bagemaskine:
e 500 g Manitoba mel (tipo 00)

e 32dlvand
e 1/2 dl hgrfrgolie
e 2 tsksalt

e 1pktgrgeer
e 2 spsk med top surdejspulver (eller en spsk bagepulver)

(Seet maskinen pa dej og 1 1/2 time) Dejen skal vaere lidt fugtig og klistret, nar den er faerdig. Form i 3-4 flutes og
pensl med vand med groft salt i. Haeve i 1/2 til 1/1 time. Bages ved 250°C i 8 min, efterfulgt af 200°C i 10 min.

Husk! Det er ok at “snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer gare opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 14 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Tacos med oksekod

Nemt, hurtigt, let og luftigt. Til 2 personer

Det skal du bruge:

250 g hakket oksekgd

1 avocado

1/2 Iceberg salathoved
2 store blommetomater
% agurk

1 redlpg

1 xble

2 rgde chili

% bdt. forarslgg »
frisk basilikum " »> - . _

revet cheddarost : 3 = w
sgde majs pa dase N 1T S ] : : . 5
1/2 brik tomato pasado
2 fed hvidlgg

% tsk chilipulver

1 tsk spidskommenpulver
Taco Tubs og/eller Taco Shells
1 oksebouillon

dressing
syltede rgdlgg

Sadan gor du:

Klarggr alle grgnsagerne, skaer dem fint ud og anret hver i sin egen lille skal. Haeld ogsa den revne cheddar i en skal.
Svits sa oksekgdet sammen med chilipulver, spidskommen, og bouillonterningerne. Pres hvidlggsfeddene ud over
oksekgdet og tilsaet tomato pasado. Smag til med salt og hvid peber.

Kan serveres med: kapers, chili kompot, hvidlgg i chiliolie, syltede r@dlgg

Man kan fa nogle smarte rustfri stal holdere til tacos, det ggr det nogen nemmere at bygge dem.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at

kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 15 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Frikadeller fra Mgn

Klassisk, hurtig, modul-mad. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
o ¥ kg hakket kalv & flaesk
e 1 stortlgg
o 13zxg
e 1/2dl hvedemel
e Salt & sort peber
e 1 gulergdder
e 250g Fettuccine pasta

; .
s.ﬁ’-&-“i&

Sadan gor du:
Ordn gr@nsagerne. Lav salat Bente (se herunder). Kom det hakkede k@d op i en skal, riv dit Igg groft. Tilsaet det revne
Igg til skalen med kgdet sammen med aegget, ¥ dl hvedemel, salt & et godt drys sort peber, samt en gulerod revet
fint. Rgr farsen sammen med en ske/hulske. Den skal vaere lind, men formbar med en spiseske.

Steg frikadellerne i smgr og olivenolie pa en stor pande ved god varme. Husk at hzelde lidt fedtstof over hver med
den ske, du bruger til at forme dem med, sa slipper farsen ogsa lettere skeen naeste gang. Szt en 2 liters gryde %
fyldt med vand over at koge med lag pa til pastaen. Nar vandet koger, smider du pastaen i sammen med lidt salt.
Husk at skrue ned, det koger let over.

Kan serveres med: Grgn peber sauce, kartofler eller ris i stedet for pasta, eller en anden pasta, pd rugbrgd, sammen
med rgdkal, andre gode saucer kunne vaere Kapers sauce, en tomat sauce o.m.a.

Gron Peber Sauce: Du skal bruge:
e Y ds grgnne peberkorn
e 1 svinebouillon og 1 oksebouillon
o 1dl cremefine eller piskeflgde

Kog 2 dl vand / pandeopkog op med de 2 bouillonterninger, tilsaet peberkorn og jaavn med mgrk jeevning. Tilsaet
fladen og smag til med salt og hvid peber.

Salat Bente: Du skal bruge: Sure Bentes Dressing: Du skal bruge:
e 3tomater o ¥ dl =bleeddike
o 1lille rgdigg e 1dljomfru olivenolie
e lidt blandede salatblade e ¥dlvand
Snit rgdlgget fint, skaer tomaterne i skiver, riv e et lille skvat Balsamico eddike
salatbladene i mindre stykker, og bland det hele i e etdrys tgrret basilikum
salatskadlen. Lav en Sure Bentes dressing til at haelde Bland alle delene samt lidt salt & hvid peber i en flaske
over salaten. og ryst det godt sammen, f@r du haelder det over
salaten.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 16 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Frankfurtere med salat og Kartoffelsalat

Nemt, nemt og nemt og alligevel leekkert. Til 2 personer

Det skal du bruge: ’-...

4 frankfurter pglser

f.eks. med chili & cheddar
kartoffelsalat f.eks. Bilkas Budget...
salatting, evt. feerdig salatblanding
et lille bdt. purlgg

en spsk dijonsennep

evt. Sauce Yole eller en dressing

Sadan gor du:

Varm en pande op, skru ned pa meget lavt blus, steg frankfurterne i ca. 20 min, vend dem hyppigt, pas pa de ikke
springer, hvis panden bliver for varm. Imens klipper du et halvt bundt purlgg, som du forsigtigt rgrer i
kartoffelsalaten sammen med lidt salt, et godt drys hvid peber og en spsk dijonsennep. Meget nemmere bliver mad

ikke...

Kan serveres med: flites, pglsebrgd, chiliketchup, chili kompot, ketchup, hjemmelavet salat, hjemmelavet
kartoffelsalat o.m.a

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at

kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 17 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
No.37 Svinekod i SelleriSauce

Laekker, let, anderledes, og lyn hurtigt. Til 2 personer

Det skal du bruge:

e 250g mgrt svinekgd

e et bdt. asparges

e 1 pk baconskiver 4 150g

e 2 dl Basmatiris (3 dl vand + salt)
lidt Iceberg salat

e 2 store blommetomater

e sma snackpebre i flere farver

e Yagurk

o et lekkert &ble

o sellerisalt

e hvid peber

e 1 svinebouillon

R |

Sadan ger du:

Skzer kpdet i mindre stykker, evt. i strimler og drys det med sellerisalt og hvid peber. Pak baconskiver rundt om dine
asparges. Prgv at fa stoppet enderne ind under, sa de er |ast. Seet risene over at koge i 10 min (sta i 5-10 min). Imens
laver du salaten og steger kgdet ved svag varme i smgr. Steg pa samme tid ved god varme de indviklede asparges i
olivenolie. Lav en SelleriSauce af kraften fra kgdet og asparges-panden og hald over kgdet.

Kan serveres med: SelleriBgf, agurkesalat, sylte jalapefios o.m.a.

SelleriSauce: 3 dl vaeske f.eks. pandeafkog fra stegning, heri oplgses 1 svinebouillonterning. Smag til med sellerisalt,
hvid peber og evt. et drys karry. Jaevnes med lys jaevning.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 18 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Besalu fadkoteletter

Nemt, hurtigt og lekkert. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
o 4 fadkoteletter
e Y brik tomato pasado
o 4 fed hvidlgg
e knust rosmarin
e 2dlris (3 dl vand og lidt salt)
e 2 store tomater i halve skiver
o frisk basilikum
e 1 hel mozzarella i halve skiver

Sadan ger du:

Kog dine Basmatiris (koge 10 min, st 5-10 min), ordn dine hvidlggsfed og skaer dem i meget tynde skiver. Drys
fadkoteletterne med salt & hvid peber. Svits dem kortvarigt pa panden sammen med hvidlggsskiverne i smgr og
olivenolie pa begge sider. Heeld tomato pasado ved og lad smasnurre 10 min. Skaer tomater og mozzarella i halve
skiver, og anret et lille fad med tomat, mozzarella og basilikum. Smag tomat saucen ved fadkoteletterne til med
ekstra vand, salt og hvid peber.

Kan serveres med: fldtes, kuvertbrgd, JohnnyCakes, John’s MadMuffins o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 19 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Koreansk inspireret Bulgogi med Andebryst

Laekkert, asiatisk, krydret ret. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
e 2 stykker andebryst, b
o 2dllangkornet Basmatirisog 3dlvand = =
e 1lille porre 4
e 1 gulergdder
e Y spidskal
e 1 chili
e 2 mini snackpeber
o 1 kyllinge- eller andebouillon

Sadan gor du:

Lav Sur-sgd Hakusai, og lad den traekke pa kgl. Lav BulgogiMarinaden og smgr halvdelen af den pa andebrysterne,
der derefter skal hvile 1 time i kgleskab, mens du ordner grgnsagerne og ggr resten klar. Spidskalen flaekkes pa langs
og snittes fint, fgr den steges i kort tid pa en pande/wok og tilseettes lidt vand, samt den anden halvdel af marinaden
og hvid peber. Szet kalen til side i en skal. Ordn og snit de gvrige grgnsager fint, og steg dem pa panden/i wok’en.
Saml grensagerne i skalen med kalen og bland dem.

Nar andebrysterne har trukket en time, skal de steges ved hard varme (hardest pa skinsiden til det er sprgdt), fer de
pakkes i sglvfolie og hviler i ca. 15 min. Szet ris over at koge med lidt salt (10 min) og varm grgnsagerne i et
pandeopkog (kimchi-like). Andebrysterne skaeres i tynde skiver. Lav BulgogiSauce(se herunder).

Serveres i en skdl med ris og kimchi-like gr@nsager, andebryst i skriver pa toppen og sur-sgd Hakusai i en anden lille
skal.

BulgogiSauce:
Hzeld vaeden fra grgnsagerne og tilseet din bouillonterning samt evt. lidt vand til vaeden, som varmes op og jeevnes
lidt.

BulgogiMarinade:
e 6-8fed hvidlgg
e Y dl eddike
e Y dlsoyasauce
o 1 spsk sukker og lidt chilipulver

Sur-s@d chili Hakusai:
e Tynde strimler af Kinakal (Hakusai) kun den hvide del!
e Sgd chili sauce

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 20 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
John’s spicy klemmetoast

Nemt, hurtigt, spicy, men kraever toastmaskine eller Panini grill. Til 2 personer.

bt T

Det skal du bruge: = N' & ‘ e

e 12 stykker toastbrgd = : o ke
eller sandwichbrgd » : ) :

e 6 skiver god skinke

e 6 skiver rgget filet

e 12 skiver god ost
f.eks. Mammen

e 3 chili (veelg selv hvor stzerke)
for begyndere veaelg f.eks. de
lange rgde fra supermarkedet
de er styrke 5.

e 3 store fed hvidlgg

e smgrbart til at smgre pa
ydersiderne

e groft salt

o lidt persille, dild eller brgndkarse
til pynt

Sadan ger du:

Skyl dine chili, fijern kerner, og skaer ud i bittesma stykker, husk at vaske fingre med olie og seebe bagefter. Ordn dine
hvidlgg, og skeer ogsa dem ud i bittesma stykker. Smgr nu et skrabet lag smg@rbart pa den ene side af dine toastbrgd.
Leeg dem sammen to og to med smgrsiden indad. Skaer dine osteskiver i 3 lige store strimler.

Sa skal dine toast samles. Laeg et kryds af to ostestrimler fra hjgrne til hjgrne over pa hvert toast-par, laeg en skive
skinke ovenpa hver (skinken ma ikke stikke ud over brgdet, bare fold det ind), leeg endnu et kryds af oste strimler.
Fordel nu dine sma chili og hvidlggsstykker ovenpa hvert toast-par, drys lidt groft salt, og laeg en skive rgget filet
ovenpa. Lag et sidste kryds af ost og teend for din toaster /grill.

Nar du skal leegge dine klemmetoast i maskinen, skal du laegge dem med smgr-side yderst, sd mens du holder
toasten med den ene hand, fjerner du den nederste skive brgd med den anden hand, og laegger den gverst (for at
undga at laegge smgrsiden nedad pa bordet). Steg dem gyldne og lidt spr@de, server pa tallerken eller i toastlommer
af papir. Leeg dem, sa de far lidt luft pa undersiden, ellers bliver de blgde.

Kan serveres med: lidt salat, tomatbdde, agurkespiraler etc.

Prgv evt. ogsa at bruge Isabella Smgr til at smgre ydersiderne med i stedet for bare smegrbart. Eller lav dem som
Franciska’s Toast

Franciska’s Toast: Som ovenfor, men med fyld af god skinke, Dijon sennep, og asparges, der lige har kogt 5 min.

@stersg Toast: Som ovenfor, med fyld af r@get laks, avocadocreme med citron, og asparges, der lige har kogt 5 min.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 21 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Besalu Kyllingebryster i tomat/hvidlggssauce

Nemt, lekkert, naesten campingferiemad. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
e 2 kyllingebryster
e 100g bacon i skiver
e 2 dl Basmati Ris
(3dl vand, lidt salt)
e knust rosmarin

e Besalu Sauce (se herunder)

Sadan gor du:

Flaek dine kyllingebryster, s du nu har 8 af dem. Bestem dig for om du vil have bacon yderst (stik et hul i midten af
hvert stykke til at seette baconenderne fast med) eller inderst (lav et hul pa den lange led som du kan stikke to
stykker bacon ind i)

Steg kyllingebrysterne 4-5 min pa hver side i smgr og olivenolie drysset med salt og hvid peber. Tag dem af panden
og lav en Besalu Sauce. Szt dine ris over at koge. Leeg Kyllingebrysterne op i Besalu Saucen, daek dem hver med en
skive ost, og giv dem ca. 10 min (til osten er smeltet) med |ag over panden pa svag varme (smakoge).

Kan serveres med: Basmati Ris, Salat, nemme gr@gnsager, Ratatouille o.].

Besalu Sauce: Du skal bruge:
e 500g tomato pasado
e 6 fed hvidlgg i tynde skiver
e 1 svinebouillon
e 1 oksebouillon
o 1/8flgde
e 1dlvand
e 1 spskoregano
e |ysjeevning

Steg de tynde hvidlggskiver lysebrune i det resterende fedtstof pa panden, tilsaet evt. lidt fedtstof, hvis den er helt
tgr. Tilseet nu vand, Tomato pasado og de to bouillonterninger. Sgrg for at de er pisket helt ud, smag til med
oregano, hvid peber og salt og tilseet vand lidt ad gangen til den gnskede konsistens. Tilszet flgde til den gnskede
smag.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 22 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Beef Garam Masala

Asiatisk, laekker, staerk, med inspiration fra Hyderabad i Indien. Til 2 personer

Det skal du bruge: 4 .
e 250g skaert oksekagd
f.eks. minutbgffer
e 1 oksebouillon
e 1 svinebouillon
o 1lille dase bambusskud
e 1 glas bgnnespirer eller friske
e 2 dl kokosmeelk
e 200g ananas i skiver (lille ds)
e masser af karry
e masser af Garam Masala
o 1dlflgde

e 2 dl Basmati Ris (3 dl vand, lidt salt)

Sadan gor du:

Abn daser og glas. Skaer ananas i sma stykker og lzeg i en skal til brug ved serveringen. Gem ananas vaeden til sovsen.
Hzeld vaeden fra bgnnespirer og bambusskud ud. Skeer kgdet ud i meget tynde strimler. Saet risen over at koge,
kogetid 10 min, sta 5-10 min. Varm en wok eller stegegryde godt op med olivenolie. Steg kgdstrimlerne sammen
med masser af karry og masser af Garam Masala.

Tilsaet 2 dl vand til kgdet og opl@s de to bouillonterninger heri. Tilsaet bambusskud, bgnnespirer, kokosmaelken, og 1
dl flgde og vaeden fra ananasdasen. Smag til med salt. Det ma godt veere lidt steaerkt. Hvis det er for stzerkt, tilszet lidt
flede. Hvis det er for mildt, tilszet lidt mere karry.

Kan serveres med: ris, bambusskud, b@nnespirer, frisk revet kokos og ananas, frisk koriander, karry grgnsager, o.m.a.

John’s Garam Masala: Du skal bruge:
e 2 spsk spidskommen
e 3 spsk stgdt koriander
o 2 spsk kardemomme
o 1 spsk hvid peber
o 2 tsk stpdte nelliker
o 1 tsk kanel
o 2 tsk muskatngd
o 1 tsk stgdt chili
o 2 spsk gurkemeje
e 2 spsk hvidlggspulver
o 2 tsksellerisalt

Det hele blandes grundigt og opbevares i et brunt glas med 13g og som andre krydderier i et mgrkt skab @

Garam Masala kan ogsa kegbes faerdiglavet.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 23 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
KyllingeBurger/luksus/Mexicana

Byens bedste KyllingeBurger. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
o 4 kyllingeBurger bgffer
(LiDL’s er stgrst og bedst)
e 4 BurgerBoller (kgbes evt. feerdiglavede)
e 8 skiver bacon
o 1 stor bgftomater
e karrydressing
e Aolidressing
e 1 stor avocado
e 4 blade hjertesalat
e 4 skiver Mammen skiveost
e | Mexicana udgaven kan man tilfgje:
o 32 skiver jalapefios (8 i hver) \
o Chili ketchup f.eks. Heinz Fierce :

Sadan gor du:
Lav fgrst dine boller. Skzer dine bgftomater i tynde skiver. Ordn dine avocado og skaer dem i tynde halve skiver. Steg
baconskiverne i ovnen i et stort ildfast fad, gerne i to lag, vend dem undervejs og skil dem fra hinanden efterhanden
som de kryber. Leeg dem til afdrypning pa kgkkenrulle. Steg dine KyllingeBurger bgffer i masser af olivenolie. Laeg

dem til afdrypning pa kgkkenrulle. Varm dine boller pa en brgdrister og servér @

Kan serveres med: Alt andet som du elsker i dine kyllingeburgere.

Cathrines BurgerBoller: Du skal bruge: Carolines CiabattaBoller/Brgd: Du skal bruge:
e 400g hvedemel e 400g Manitoba eller tipo 00 hvedemel
e 100g Manitoba mel e 100g durum hvedemel
e 3dlmalk e 35dlvand
e Y dlrapsolie e J%dl olivenolie
e 1tsksalt e 2tsksalt
e 1 spsk sukker o 1 pstgrgeer
o 1 pstgrgeer Dejen blandes i en bagemaskine pa dej-program, tager
e 1 aggeblomme til pensling og sesamfrg typisk godt 1 % time. Haeld dejen ud pa bordet, ggr
fingrene vade, traek pa to modstaende side af dejen og
Dejen blandes i en bagemaskine pa ”dej-program”, fold dem ind over, ggr det samme pa den anden led.
tager typisk godt 1 % time. S& rul dejen til en pglse, del | Haeld durummel pd bordet ved siden af den. Traek dejen
den i 10 stykker, som handzltes og trykkes flade, herover, og vend den rundt, s3 alle side far durummel
pensles med aeggeblomme og drysses med sesamfrg. pa. Del dejen i 10 lige store stykker (vend skaere-
fladerne i durum mel. Haever 20 min. Szt et ildfast fad
Haever i % time og bages ved 200°C varmluft i 12 min. med vand i ovnen. Bages ved 200°C varmluft i 13-14
min.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 24 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Pandekager med svinemgrbradfyld

Endnu en lzekker sag. Forret? Hovedret? eller Dessert? Pandekager kan det hele. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
e 200g mel
o Ytsksalt
e 1 spsk sukker

o 4dl meaelk

o Adzxg

e 50 g smeltet smgr
o 1dlgl

e 1/2 svinemgrbrad
e 1 gulergdder

o 1lillelgg

e 1lille porre

e 5sherrytomater
e 1 rgd chili (mild)
e 1 rgd snackpeber
e paprika ;
e grillkrydderi fl
e evt. 1 handfuld babyspinatblade

Sadan ger du:
Reér mel, salt, sukker og seg sammen til en sej masse, tilsaet smeltet smgr og @l, pisk med en elpisker. Tilseet maelk lidt
ad gangen i mens der piskes til blandingen er helt jeevn. Lad den hvile i 20 min. Piskes igen inden brug.

Ordn grgnsagerne, skaer gulergdderne i sma stave, porrerne i skiver, sherrytomaterne i halve, chilierne i bittesma
stykker, Igget og snackpeberen i sma stykker. Ordn din halve svinemgrbrad og fjern alle sener, ogsa bag pa
bimgrbraden. Skaer den i skiver pa langs, skaer dem i strimler pa langs, skeer strimlerne i sma stykker. Svits alle
grensagerne ved hgj varme i 5 min i smgr og olivenolie, tilsaet kgdet, drys med paprika og grillkrydderi og svits det i 4
min. Smag til med salt & hvidpeber. Saet panden til side til senere opvarmning.

Varm din favorit pandekagepande (eller din pandekagemaskine) op, pisk din dej igen og begynd at bage dine
pandekager. Nar du har brugt ca. halvdelen af blandingen, skal du nok tilszette lidt mere mzelk.

Inden du er ved at veere feerdig med de sidste, taender du for fyldet og giver det en hurtig opvarmning.

Kan serveres med: alt muligt andet fyld, og er der nogen pandekager tilbage, kan man jo bruge dem til dessert med is
og chokoladesovs eller alt muligt andet.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 25 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Kyllingesnitzler panerede(rasp)

Kokkens fridag @ lekkert, men meget nemt. Med lidt traening kan du lave denne ret pG 15-20 min. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
e 1 pk panerede kyllingesnitzler
(ca. 300g)
e 1 pose frosne nemme grgnsager
e 2 dl Basmati ris (3dl vand, lidt salt)

Sadan gor du: : 2

Seet dine ris over at koge (kogetid 10 min, sta 5-10 min), laeg de nemme grgnsager i en gryde med en lille klat smgr
og en anelse vand. Szet lag pa gryden og st den over at koge. Kogetid 5 min. Varm en stor pande op med en klat
smgr og lidt olivenolie. Steg dine kyllingesnitzler 3-4 min pa hver side. (Hvis de er meget tykke, skal de maske have
lidt mere pa hver side) Lav en Karrysauce (se herunder).

Kan serveres med: salat, sauce Cafe Parisienne o.m.a.

Hvis du har mere tid og vil lave dine egne kyllingesnitzler, er det nemt. Kgb et kyllingebryst til hver. Flaek dem pa den
flade side, sa du nu har 4, bare fladere, kyllingebryster. Marinér dem eventuelt, ellers ngjes med at krydre dem med
salt og hvid peber. Paner dem i ag og rasp (eventuelt opblandet med lid knust cornflakes)

NoNothing Karrysauce: du skal bruge:
e 1 svinebouillon
e 1 hgnsebouillon
e Kkarry
e hvidlggspulver
o lidt mzlk eller flpde

Varm en gryde eller pande op med 20g smgr, drys 1-2 tsk karry i smg@rret og lad det stege 1 min, tilsaet sa 3 dl vand,
de to bouillonterninger, lidt hvidlggspulver. Nar det koger, jeevner du saucen med lys jaevning. Smag til med karry,
salt & hvid peber, samt maelk/flgde.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DaIlSk Madlavning Ret nr. 26 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Frankfurter hotdogs

Det er kun fantasien, der seetter graenser for hvordan din bedste hotdog kommer til at se ud. Til 2 personer.

Det skal du bruge:

e 4 Frankfurtere

e 4 stk. brgd, udfordr dig selv, prgv
evt. at bage nogle, eller kgbe nogle
andre, end dem du plejer.

e Forslag til hvad du kan komme i/pa
dine hotdogs. Vealg selv hvilke! Find pa
flere, der er utrolig mange muligheder:

Heinz Fiery Chili

remoulade

syltede rgdlgg

stegte lgg

ra lgg (skalotte Igg)

blgde lgg

forarslgg

Coleslaw

Kimchi

Sauerkraut

avocadocreme

Aioli / hvidlggsmayonnaise

sennep

fransk sennep

ribsgele

syltede Agurker

chili

Sriracha Hot Chilli sauce

O 0O 0O 00 OO0 O O o O o o o o o o o

Sadan ger du:
Varm en pande op pa svag varme (2 af 9), ingen eller meget lidt fedtstof. Steg dine pglser langsomt, s de ikke
varmes sa hurtigt op, at de springer. Varm dine brgd.

Kan serveres med: salat, kartoffelsalat, brassekartofler, pomfritter, stegte grgnsager, tomat kroner, agurkespiraler ...
kun fantasien seetter graenser... Forslag til brgd: flutes, Carolines Ciabatta boller (formet som pglsebr@d, se nr. 23),
fransk hotdogbrad, eller Hotdogbrgd fra Laesg

Hotdogbrgd fra Laesg: Du skal bruge: Sadan gor du:
e Enpsterger Lav en dej, lad den haeve til dobbelt stgrrelse, evt. i en
e 3dllunken malk, gerne keernemaelk bagemaskine. Form 10 pglsebrgd af dejen, og placér
e 2 spsk sukker dem 2 og 2 lidt teet pa hinanden ca. 2 cm afstand, pensl
e 100g Manitoba mel den med aggeblomme og lad dem have 20-30 min.

e 400g hvedemel _
o 1 zggeblomme til pensling Bages 15-20 min ved 200°C varmluft.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



Dansk Madlavning Ret nr. 27 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

Frikadellesandwich

Nemt, hurtigt og velsmagende. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
o % kg hakket svinekgd 8-12%
o 2axg
e % dl hvedemel
o etlille fint revet lgg
e Y% tsk hvid peber
e 1 svinebouillon oplgst
i % dl handvarmt vand
(ikke fra hanen!)
o 1 tsk hvidlggspulver
e 4 Caroline’s CiabattaBoller (se nr. 23)
e agurkesalat
o syltede rgdlgg (se nr. 14)

Sadan gor du:
Rer en fars af delene over stregen, den ma gerne veere lidt lind. Lad den hvile i kgleskabet i 15 min.

Varm en stor pande op med godt med smgr og olivenolie. Tag farsen ud og lav frikadeller med et stor, gerne aflang
spiseske. Dyb skeen i fedtstoffet mellem hver, sa de lettere slipper skeen. Tryk lidt oven pa den sidst lavede, sa de
bliver lidt flade.

Steg dem brune og laekre (3-4 min pa hver side plus 1-2 min pa hver side) Laeg en eller 2 i hver bolle, sammen med
agurkesalat, syltede rgdlgg og agurkesalat m.m.

Kan serveres med: alt muligt andet fyld f.eks. jalapefios, syltede r@dbeder, ketchup, salat, tomater o.m.a.

CowboyToast fra Maribo: Prgv ogsa at lave dine frikadeller tynde og firkantede lidt mindre end en skive toastbrgd,
og steg nogle blgde Igg, sa du kan samle frikadeller mellem 2 skiver toastbrgd sammen med blgde Igg og et stort

drys hvid peber. Prgv evt. ogsa med lidt jalapefios/chili-ketchup. Rist dem i en Panini-rister/klemmetoaster.
’ - ‘—I T Y ; »
= 4 4

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 28 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Simon’s Fast track Nudler med &g og reget filet

Nu gdr det steerkt, super hurtigt kollegie-mad, hurtigere end at fa leveret. Til 2 personer.

Det skal du bruge:
e 4 xgstr. m/l
o 4 pknudler, f.eks.
YumYum Chicken
o 2 pkrgget filet

Sadan ger du:
Seet seggene over at koge i en lille kasserolle med 1ag og et par cm vand. Kogetid fra de koger ca. 5 min. Nar de er
faerdige skylles de med koldt vand i et par minutter. Seet vand over at koge til nudlerne. Lav i mellemtiden en stor
skal klar med de 4 pakker nudler og indholdet fra de tilhgrende poser med bouillonpulver. Hzeld kogende vand pa
nudlerne og vent den fra posen anviste tid. Server i skale med 2 halve sg og en halve pakke rgget filet til hver.

Kan serveres med: salat, brgd, meget fint snittede grgnsager overhzeld med en rest varmt vand o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 29 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

/£ggekage fraKlintholm

Laekker let anretning. Til 2 personer.

L e S

»d

Det skal du bruge:

o 6aeg -
e 1 pk hamburgerryg eller ¢
roget filet

e 100g bacon

e 1tomater

e 2 skiver ost

o Y dl maelk

e 1 spsk hvedemel

o flGte eller rugbrgd

o smorbart f.eks. Lurpak

e noget grgnt til pynt, f.eks.
purlgg eller brgndkarse

Sadan gor du:

Sla dine &g ud i en skal (evt. 2 ad gangen pa en dyb tallerken, sa du kan fjerne eventuelle skaller). Skaer dine tomater
i skiver. Pisk dine s2eg sammen, ryst maelk og mel i en meljaevner og tilseet blandingen til 22ggemassen sammen med
et godt drys salt og et godt drys hvis peber. Pisk det hele godt sammen til en jeevn seggemasse.

Klip dine hamburgerryg i sma stykker, steg dine bacon spr@de pa panden, tag dem af. Steg dine hamburgerrygstykker
lidt i baconfedtet, tilsaet dine tomatskiver og steg dem pa begge sider. Haeld nu aeggemassen over hamburgerryg-
stykkerne/tomatskiverne. Stik huller ned til panden og |gft op, sa aeggemassen traeenger ned i bunden. Bliv ved indtil
a@ggemassen er sa stiv, at den ikke leengere Igber ned i bunden. Sa skal aeggekagen vendes. Brug f.eks. en stor
tallerken eller et stort, fladt grydelag eller en pizzaspade e.l. til at vende den pa/leegge den tilbage pa panden.

Fordel osten over den ene halvdel og vend den anden halvdel ind over. Sa far varmen nemlig osten til at smelte. Leeg
bacon gverst og eventuelt grgnt til pynt.

Kan serveres med: Flites, JohnnyCakes, rugbrgd, Carolines Ciabattabrgd, salat, tomatbdde, pomfritter o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DaIlSk Madlavning Ret nr. 30 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4

o o
No. 5 Kylling i karry
Som en af favoritterne fra Vietnamagrillen, laekker og hurtig kylling i wok med ris. Til 2 personer.

Det skal du bruge:

e  250g kyllingebryster
eller inderfileter

e 100g baconskiver

e 125g champignon

e 1 rgd peberfrugter

o 1 kyllingebouillon

e 1 svinebouillon

e masser af karry

o 2 fed hvidlgg

e 1dlcremefine eller
kokosmaelk

e lidt gurkemeje (1 tsk)

e 2 dl Basmati ris
(3 dl vand plus lidt salt)

Sadan gor du: AN
Ordn champignon, peberfrugter og hvidlgg, skeer dine champignon i tynde skiver, peberfrugter i sma stykker, og
pres/riv dine hvidlgg. Skaer dit kyllingekgd smat ud og dine baconskiver i sma strimler, varm en wok op med lidt
olivenolie og st dine ris over at koge, kogetid 10 min, st 5-10min.

Steg forst dine champignonskiver i din wok, drys dem med lidt karry og tag dem op, steg sa dine peberfrugtstykker,
tag ogsa dem op. Steg sa dine kyllingestykker, baconstrimlerne og de pressede fed hvidlgg sammen med lidt karry.

Nar kgdet er faerdigt, tilseettes champignon og peberfrugt, samt 2 dl vand. Oplgs bouillonterningerne i vandet, jaavn
det med lys jeevning, tilseet gurkemeje og cremefine. Smag til med salt & hvid peber samt eventuelt mere karry

Kan serveres med: stegte nemme grgnsager, Hakusai salat, tomatbdde o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 31 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Hanne’s filet-bof fra Kollegiet

En hurtig, velsmagende bgf med ris og nemme grgnsager. Til 2 personer.

Det skal du bruge:

e 250g hakket oksekgd 14-18%

o 4 skiver rgget filet

e 1 ps nemme frosne grgnsager

o 1 fed hvidlgg

e 2 dl Basmati ris
(3 dl vand plus lidt salt)

o 1 oksebouillon

e 1 svinebouillon

e 1 skvat vin/cognac/whisky
for hyggens skyld...

Sadan gor du:
Ggr en gryde klar med 2 dI Basmati ris, vand og salt, ggr en anden gryde klar med en pose nemme grgnsager, lidt
smgr, et drys salt og lidt hvid peber.

Form 2 kugler af det hakkede kgd, lseg 2 skiver filet pa bordet, placer en kedkugle pa hver, tryk den flad, sa den
passer til filet'en, drys bgfferne med hvid peber, og leeg en anden skive filet pa toppen af kgdet.

Hak med en kniv pa kryds og tveers pa overfladen af bgfferne, som til normale hakkebgf. Husk den anden side, da
filet’en ellers nemt falder af. Teend for ris (kogetid 10 min, sta 5-10 min) og de nemme grgnsager. (5 min efter de er
tget op, tages de af blusset) Husk lag pa risen!

Varm en pande op med smgr, lidt olivenolie og pres et fed hvidlgg ud pa panden. Steg bgfferne 4 min pa hver side og
derefter 1 min pa hver side. Lav en PandeSauce med de to bouillonterninger og din hygge-skvat sprut. Smag til med
salt og hvid peber. Jeevn med mgrk jeevning.

Kan serveres med: flute, salat, Tzatziki, syltede r@dlgg o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 32 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Charlotte’s Halve Svinemegrbrad

En hurtig ret med champignonsauce, der nemt bliver alles favorit ret. Til 2 personer.

Det skal du bruge: ' bt W DR O SONNTE
e 250g svinemgrbrad (ca. en ) g
e 200g champignon
e 1 dl cremefine piske
e 2 dl Basmati ris
(3 dl vand plus lidt salt)
o 1tskkarry
o 1 tsk hvidlggspulver
e 1 svinebouillon
e 1 oksebouillon

Sadan ger du:
Ordn dine champignon, skyl dem, rodskaer dem og fjern pletter. Skaer dem i lidt tykke skiver. Ordn din halve
megrbrad, fjern sener, ogsa bag bimgrbraden, og skaer den over pa midten. Brun den i smgr, karry og hvidlggspulver
og olivenolie i en gryde. Drys den med salt og et godt drys hvid peber. Tag den op og steg dine champignon lidt, fgr
du legger mgrbradhalvdelen tilbage igen, tilseetter bouillonterningerne, og ¥: | vand. Laeg lag pa og lad simre i 15
min. Szet dine ris over at koge (kogetid 10 min, sta 5-10 min).

Tag kgdet op og lad det sta tildaekket af sglvfolie og et viskestykke, imens du jeevner champignonsaucen med lys
jeevning. Tilseet cremefine og smag til med salt og hvid peber. Skzer kgdet i 8 skiver.

Kan serveres med: Stegte baconskiver, Tomatbdde, broccoli, salat o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



DanSk Madlavning Ret nr. 33 Skrevet og udgivet af John Preus
Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
Hakkebof i tomatsovus fra Ydernaes

En utraditionel mdde at servere en af vores nationalretter pa. Til 2 personer.

Det skal du bruge: - N CTETT A ';‘{
CE Ty e
e 350g hakket oksekgd 8-12% \:;j - Nuwy

e Y dl hvedemel

e 1 brik tomato pasado

o 3 fed hvidlgg

e 1tskkarry

o 1 tsk spidskommen

e 1 svinebouillon

o 1 oksebouillon

e 250 g pasta med zeg

e 2 skiver mellemlagret ost

Sadan gor du:

Form 2 hakkebgffer af k@det: kram hver til en kugle som en snebold, tryk dem flade og pres kanten ind sa der ikke er
revner. Hak i over- og underside for at gge overfladearealet og for at give en hurtigere stegning. Vend dem i mel
iblandet lidt salt og masser af hvid peber, brun dem pa begge sider i smgr og olivenolie.

Taend for ovnen pa 200°C varmluft.

Hzeld dine tomato pasado i en kasserolle sammen med karry, spidskommen, de to bouillonterninger og st den over
at koge, pisk grundigt. Pil dine hvidlggsfed og pres ned over tomatsaucen. Smag den til med salt og hvid peber.

Hzeld tomatsaucen i et lille ildfast fad, laeg de 4 bgffer ned i saucen, og deek dem hver med en skive ost. Szt fadet i
ovnen (ca. 15-20 min) og seet en gryde over med vand til dine pasta. Kogetiden er nok 8 min, men check lige posen.

Kan serveres med: smgrdampede porrer, salat, nemme gragnsager, tzatziki, chilikompot o.m.a.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af geeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



Dansk Madlavning Indeks

Inspiration til KollegieMad isbn 978-87-90064-17-4
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Dansk Hverdags-Madlavning

en inspirations kogebog

isbn 978-87-90064-17-4

Lister over ting, der er rart at have i sit kollegiekekken

Redskaber

e  Knivsliber/slibestal/slibesten

e  Et par gode knive i hver stgrrelse

e  Piskeris i forskellige stgrrelser

e  Paletkniv

e Minihakker

e  Stavblender

e  Kgdhammer

e Minirivejern til hvidlgg eller
hvidlggspresser

e  Stortrivejern

e  Kartoffelmoser

e  Evt. bagemaskine (kun til at lave dejen)

e  Etspaekbreet med en stor saft-rille

e  Eventuelt elektrisk kartoffelskraeller

Krydderier

e  Salt (fint og groft, gerne flager)
e  Hvid peber (hel og stgdt)

° Oregano

e  Basilikum

e  Huvidlggspulver

e Lggpulver

e  Hvidlggspeber

e  Citronpeber

e  Muskatngd

° Karry
e  Paprika
e  Chili

o  Sellerisalt

. Lovstikkesalt (lav det selv, virker smags-
forstaerkende og er ikke usundt som
mononatriumkarbonat /
monosodiumkarbonat MSG)

o  Gurkemeje/tyrkisk safran

. Kanel

e  Spidskommen

e  whiskey/cognac til saucer

e Kardemomme

Goodies (vaelg selvfglgelig kun dem, du vil bruge)

e  Lys og mgrk jeevning

° Kapers

e  Sma grgnne peberkorn

e  Kinesisk soya

. HP-sauce

e  Engelsk sauce

e Madkulgr

e  Eddike

° Estragoneddike/bearnaiseessens

e  Olivenolie/smgr til stegning

e  Rapsolie til bagning

e Sukker

e Mgrk sirup

. Honning

e Ribsgele / tyttebeaersyltetgj

e  Syltede rgdlgg

e  Ketchup

. Dijon sennep

e Cremefine piske eller piskeflgde frosset i sma 100ml bgtter
e  Bouillon (hgnse-, svine-, okse-, grgnsags-)
e  Nogle glas med champignon i skiver (*)
e Nogle daser/glas med cocktailpglser (*)
e  Asparges pa glas (*)

e  Soltgrrede Tomater (*)

e  Stenfrioliven (*)

e  Gode Majs pa dase (*)

e  Frosne perlelgg (*)

o Lleg(¥)

e  Gulergdder evt. sma frosne (*)

e  God Basmati ris (f.eks. Falak Extreme eller Kilec) (*)
e  Perlekartofler pa glas (*)

e  Syltesukker/Atamon

(*) Ogsa i tilfelde af uventede gaester, til at straekke en ret lidt leengere,
eller hvis der ikke lige er nok rester til dagen efter.

Husk! Det er ok at ”“snyde og skyde genveje”, sa det er sjovt at lave leekker mad hver dag. Med tiden vil dine aendringer g@re opskrifterne til dine egne.

“Dette materiale er beskyttet i medfgr af gaeldende dansk lov om ophavsret. Kopiering ma kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at
kopiering til undervisningsbrug kun ma ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.”



Inspiration til hverdagens kollegie-madlavning

Dette er det fgrste af 2 planlagte og delvis allerede skrevne haefter med inspirerende
opskrifter pa moderne dansk hverdags madlavning for 2 personer, f.eks. pa et
kollegium. Det er bestemt ikke hgjere finere madlavning, bare helt nede pa jorden
opskrifter, sa du i en fart kan fa lavet noget dejligt mad, som smager godt, uden at det
kraever alt for mange forberedelser.

Det er typisk krydret mad, nogle vil sikkert synes ikke krydret nok, og andre vil synes, at
opskrifterne er alt for krydrede. Men det er inspiration, og med inspiration er det
saledes, at man jo skal bruge sin inspiration til noget, og her er det oplagt at
rette/eendre i opskrifterne og henad vejen ggre dem til sine egne.

Husk at laese den opskrift godt igennem, som du vil fglge i dag, inden du handler ind,
der kan vaere brugt yderligere ingredienser, som jeg er gdet ud fra, at du har i dit
kokken.

God Appetit
Og

God Inspiration

August 2023

Jehun Preuws



