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Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven.  

Det betyder f.eks. at kopiering til undervisningsbrug kun må ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.” 

• Er du lige flyttet hjemmefra og skal der andre boller på suppen? 

• Er du træt af at alle opskrifter på nettet er skrevet af folk, der vil imponere sig selv og andre med komplicerede 

opskrifter og anretninger? 

• Vælger du alt for ofte fastfood eller halvfabrikata uden sjæl og tror, at det er hurtigst og billigst? 

• Ville du ønske at mad var nemt at lave, eller at glæden ved at lave mad, ville vende tilbage? 

Det skal være sjovt at lave mad, og nemt og relativt hurtigt, men vigtigst af alt… 

Det skal smage godt! Virkeligt godt! 
Så det er her du kommer ind. Komplicerede opskrifter, som du følger til punkt og prikke, levner nemlig ikke dig mulighed for at 

ændre på, hvordan du synes, at det skal smage. Hvis det virkelig skal smage godt, og du kan føle dig stolt over resultatet, så skal 

du påvirke opskrifterne. Så nu er det slut med at følge en opskrift slavisk, overgå til trial n’ error og bliv bedre. Her er første del 

af KollegieMad opskrifterne til inspiration for dig. 

 
De er ikke inddelt i forretter, hovedretter, frokoster, tapas som traditionelle kogebøger, da jeg tænker, at min favorit 

morgenmad er kold skipperlabskovs, mine gæster ofte spiser sig mætte i den første ret, jeg serverer for dem, og er en 

pandekage med fyld en dessert eller en forret? I min optik er fastlåste regler om rækkefølge af retter, og definitioner af hvad der 

f.eks. er en dessert, kun levn fra gamle dage, hvor alting var mere sparsomt og mere sæsonprægede. Så vi skal til at lave vores 

egne regler, mad kan være næsten syndigt dejligt, og f.eks. en toast kan smage godt morgen, middag og aften, ja selv om natten.  

Så brug mine retter som du selv har lyst til, lav måske en 3-retters menu med 3 klassiske hovedretter, eller server pandekager 

som forret, hovedret, og dessert. 

Opbevar dine krydderier mørkt og ikke længere end 1 år af hensyn til smagen 
Opskrifterne er skrevet til folk, som har lidt erfaring i et køkken, måske udelader de noget i forhold til dig, eller måske er der for 

mange ting i dem, som du allerede ved, men deres primære formål er at inspirere dig til at prøve noget nyt uden at skulle lære 

en masse komplicerede opskrifter.  

Læs din valgte opskrift godt igennem, inden du går i gang, måske skal der f.eks. også indkøbes ting til tilbehør eller sauce 

Bagerst i bogen er der tre indeks, et over de forskellige saucer, et over tilbehør til retterne og et over krydderiblandinger, som 

bliver anvendt i retterne, så hvis du f.eks. vil lave din egen Garam-Masala blanding, så kan du slå op i krydderi-indekset, i hvilken 

opskrift det er, at der står hvordan man laver det. 

Jeg er ikke kok, men en gammel mand på 66 år, som har lavet mad 360 dage om året, siden jeg var 16 år gammel, og da det er 

svært for mig at følge en opskrift uden at pille lidt ved den, så er det blevet til mange forskellige retter gennem årene. 

Opskrifternes navne er mine påhit, dannet f.eks. ud fra steder som jeg husker retten på, personer som var sammen med mig, da 

jeg først fandt på det, eller nogen jeg så, da jeg skrev opskriften ned o.l. Navne er netop gode til at genkende ting, og er ofte 

kortere end at skulle beskrive præcist. Isabellas Smør f.eks. i stedet for Lurpak Smør Med Chili, Lime, Hvidløg og et Godt Drys 

Salt.  

Husk at når du bruger krydderier, så skal man kunne smage dem, så vær ikke nærig med dem. 

 

John Preus 
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Dansk Madlavning  Ret nr. 1 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Bacon Omelet fra Læsø 
Nemt, en let hurtig anretning. Til 2 personer 

Det skal du bruge: 

• 8 M/L økologiske æg 

• ½ dl mælk 

• 150g bacon i tern 

• 1 lille løg fint snittet 

• purløg til pynt 

• ………… 

• 1 koldhævede flûtes eller  

JohnnyCakes, eller andet brød 

• smør, f.eks. Isabella smør 

• et stor låg/ pizzaspade eller  

lign. til at vende omeletten på 

• evt. ost, revet eller i skiver 

 

Sådan gør du:  

Ordn løget og skær det i små stykker. Steg baconternene og løgstykkerne ved hård varme i smør til baconternene 

begynder at blive sprøde, pisk i mellemtiden mælk, æg, salt og peber sammen, og hæld det over baconternene, når 

de er færdige. Løft jævnligt op i æggemassen, så det flydende kan komme nederst og bunden ikke brænder på. Når 

toppen af omeletten er tyktflydende, vendes den og tages af blusset. Hvis du vil have ost på, så læg ost på halvdelen 

og fold den anden del over. Server omeletten portionsanrettet, og evt. med individuelt tilbehør. 

Kan serveres med/på: koldhævede flûtes, Rugbrød, ristet franskbrød eller toastbrød, knækbrød, tomatbåde, ost, 

ristede champignon, ristede tomatskiver med hvidløgspeber, revet hvidløg, hakket chili, chili-relish, brasekartofler, 

løg, Isabella smør, JohnnyCakes o.m.a. 

 Prøv f.eks. at stege lidt hakket chili sammen med baconternene, rist tomatskiver ovenpå baconternene lige inden du 

hælder æggemassen på, og brug nogle osteskiver som beskrevet. Server på ristet toastbrød og drys lidt purløg på 

toppen. Anret med tomatbåde. Bacon og løg kan eventuelt være en rest Brændende Kærlighed fra dagen før. 

 

Isabella´s Smør: Skrab en pakke lurpak smør over i en skål, tilsæt spsk limesaft, et godt drys salt, 1-2 hakkede chili, 

og pres 4-5 fed hvidløg ind over smørret. Rør godt sammen, hæld evt. tilbage smørpakken og sæt på køl til du skal 

bruge det. Isabella’s smør er uovertruffen til baguette/flûtes, bagte kartofler, stege bøffer i, stege rester af bagte 

kartofler i dagen efter, brasekartofler etc. 

  



Dansk Madlavning  Ret nr. 2 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Asta’s Spagetti Bolognaise 
Nemt, hurtigt og ofte alles favorit.  Til 2 personer i 2 dage 

Det skal du bruge:  

• 500 kg hakket oksekød 

• 1 brik tomato pasado 

• 1 ds tomat koncentrat 

• ½ spsk basilikum  

• 1 ½ spsk oregano  

• 4 fed hvidløg 

• 1 oksebouillon 

• 1 svinebouillon 

• evt. 1 dl vand 

• ½ ds grønne peberkorn 

• 250 g spagetti 

• 150 g revet cheddar ost  

• 150 g skåret god skinke med fedtkant 

 

 

Sådan gør du:  

Skær skinken i strimler til brug ved anretning. Svits kødet ved høj varme i olivenolie under konstant omrøring. Tilsæt 

de øvrige ingredienser, og skru ned på lavt koge-blus (2 af 9) og lad det simre, tilsæt lidt vand, hvis det bliver for tykt.  

Imens kødsaucen simrer, kan du koge din spagetti (se no. 32). Ved servering/anretning kan det være en god ide at 

øse spagetti op, drysse med revet ost, og så øse kødsaucen over, så osten kan smelte. Drys eventuelt lidt skinke på 

toppen. 

Kan serveres med:  salat, frisk mozzarella, eller f.eks. Camilla’s TomatMozzarella salat, prøv eventuelt hakket chili, 

syltede jalapeños, revet løg og/eller revet gulerod 

Camilla’s TomatMozzarella salat: du skal bruge: 

• 6 store tomater  

• 2 hel mozzarella 
Skær top og bund af tomaterne. Skær resten i 
skiver. Skær de to mozzarellaoste i tynde skiver. 
Læg dem lagvis i en skål, start med tomater, 
afslut med ost. Lav en Olie-Eddike dressing og 
hæld over. Pynt med frisk basilikum. 
 
Ole’s Olie-Eddike dressing: Du skal bruge:  

• ½ dl eddike 

• 1 tsk sukker 

• ½ dl olivenolie 

• 1 tsk basilikum 

• ½ dl vand 

• 1 tsk fint salt & godt med hvid peber 
Bland alle dele i en flaske/beholder med låg, og 
ryst den kraftigt. Ryst den igen lige inden, du 
hælder den over f.eks. tomatsalat o.l. 
 

 



Dansk Madlavning  Ret nr. 3 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Brændende Kærlighed 
Lækker flot ret med meget smag. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 300g bacontern 

• 1 løg 

Kartoffelmos: 

• 0,5 kg kartofler til mos 

• 1/2 dl mælk 

• 10g smør 

• lidt persille til pynt 

• ………… 

• evt. 1 lille glas rødbeder 

• evt. syltede rødløg 

• evt. en tomat til pynt 

 

 

 

Sådan gør du:  

Start med at få styr på dit tilbehør. Skæl så kartoflerne og sæt dem over at koge. Ordn løg og skær dem fint ud. Varm 

en stor pande, gerne en sauterpande op, tilsæt lidt olivenolie. Når panden er godt varm, tilsættes bacontern og de 

hakkede løg. Drys med lidt salt og hvid peber. Lad stå og småstege til det bliver lidt gyldent/småsprødt. Tag panden 

af blusset og sæt låg på, mens du laver kartoffelmosen.  

Kan serveres med: Kartoffelmos, syltede rødbeder, syltede rødløg, friske ringe af peberfrugt, tomatbåde 

Man kan godt stege bacontern og løg i ovn i et ildfast fad. Så skal de blandes inden, overhældes med lidt olivenolie, 

drysses med salt og peber, og have ca. 35 min ved 200°C. Husk jævnligt at vende det. 

Syltede rødbeder: Du skal bruge: 

• 0,5 kg rødbeder 

• 3,5 dl l eddike 

• 150g sukker 

• 2 nelliker 

• lidt askorbinsyre eller atamon 

• et sylteglas 
 

Kog rødbederne i saltet vand i 40 min. Tag dem op og 
skræl dem.  Skær dem i skiver på ½ til 1 cm og læg dem 
i et stort sylteglas. Bring eddike, sukker og nelliker i kog. 
Når sukkeret er helt opløst, tilsættes en hætteful 
atamon. Derefter hældes lagen over rødbederne, og 
låget lukkes lufttæt. Skal gerne stå til dagen efter. 

 

Syltede rødløg: Det skal du bruge: 

• ½ dl sukker 

• ½ dl klar eddike 

• 5 sorte peberkorn 

• 2 rødløg 

• 2 tsk citronsaft 

• 1 hættefuld Atamon 
 

Skær rødløgene ud i halve ringe. Bring sukker, 
peberkorn og eddike i kog, tilsæt rødløgene og lad dem 
koge i ikke mere end 3 min. Tag løgene op (brug evt. en 
sigte), læg dem i et glas med låg. Tilsæt lagen en spsk 
citronsaft og en hættefuld Atamon og hæld den over 
løgene i glasset. Låg på med det samme. De kan spises 
lune, men er bedst kolde og kan holde sig i en måneds 
tid eller længere. 

 

Conny’s Kartoffelmos: Ingredienser se øverst. Hæld 1 dl af vandet fra kartoflerne i en skål, hæld resten af vandet 

fra. Mos kartoflerne med en kartoffelmoser, tilsæt 10g smør, ½ dl mælk, samt lidt salt & hvid peber, pisk mosen 

med et piskeris, tilsæt lidt af kartoffelvandet ad gangen til en passende konsistens er nået. 

 



Dansk Madlavning  Ret nr. 4 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Favorit koteletter med bacon og chili&cheese  
Nemt, spicy, lav-selv-mad. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 2 tykke fadkoteletter 

• 1 medium chili uden kerner 

• ½ ps revet ost. F.eks. cheddar  

eller 4 skiver mellemlagret ost 

• ½ pakke baconskiver 

• ½ svinebouillon 

• ½ oksebouillon 

• ½ brik tomato pasado 

• 4 fed hvidløg 

• ½ dl kogende vand  

• ½ dl piskefløde 

• ………… 

 

 

 

Sådan gør du:  

Halvér koteletterne på den flade side (som til Cordon Bleu) og fyld dem med hakket chili og halvdelen af den revne 

cheddar. Mos et fed hvidløg i hver af dem. Luk dem nu, og brug bacon til lukke fyldet inde. Læg koteletterne i et fad, 

der er smurt med olivenolie og bag dem i 15 min ved 200˚C i ovnen. 

Opløs bouillonterningerne i det kogende vand og tilsæt de sidste 2 mosede fed hvidløg, fløde og tomato pasado. 

Hæld 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 ærter, Hakusai salat, chili kompot, 

nemme grønsager 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 

væden er væk), og lad dem stå i 5-10 min før servering. 

  



Dansk Madlavning  Ret nr. 5 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Boller i Karry fra Dragør 
Klassisk, mormormad, masser af smag. Til 2 personer i 2 dage 

Det skal du bruge:  

• ½ kg hakket kalv/flæsk 

• 1 løg 

• 1 æg 

• ½ dl hvedemel 

• 1 tsk salt 

• ½ tsk hvid peber 

• 1 tsk hvidløgspulver 

 

Til kogning af bollerne 

• 1 l vand og 

• 1 svinebouillon 

• 1 oksebouillon 

• 3 laurbærblade 
• ………… 

• 4 dl Basmati ris 

(6 dl vand plus lidt salt) 

 

 

Sådan gør du:  

Riv løgene fint. Bland kød, løg, æg, hvedemel, krydderier og 1 dl vand i en skål med en ske/hulske. Lad farsen stå og 

hvile i 15 minutter, imens du varmer en stor gryde op med 2l vand, laurbærbladene og bouillonterningerne op til 

kogepunktet. Form boller med en lang tsk og læg dem i det kogende vand. Huske at dyppe skeen helt i vandet hver 

gang, så slipper bollerne lettere skeen.  Når bollerne har ligget i overfladen i et minut, er de egentligt færdige, men 

det nemmeste er at lade dem ligge i vandet. Når alle bollerne er færdige, hældes bollerne og vandet i en evt. flere 

store skåle og så skal sovsen laves, men sæt lige dine ris over at koge først, kogetid 10 min, stå 5-10 min. 

! Tip!  Tag en hel håndfuld fars op på fingrene i venstre hånd og form boller med skeen i højre hånd, så kan du lave 

flere boller uden at skulle tage fars op. 

Kan serveres med:  Salat, ris, smørdampet broccoli, champignon, rød peber, løg, avocado evt. cocktailpølser o.l. 

Karry Sovs: Du skal bruge: 

• ca. 1/2l af det vand bollerne blev kogt i (smag om der skal mere bouillon i) 

• karry (eller Garam Masala) 

• ¼ piskefløde eller kokosmælk 

• lys sovsejævner (eller opbagning af 1dl hvedemel og 50g smør) 

• hvidløgspulver 

Hvis du vil jævne med en opbagning, skal du starte med at smelte smørret i gryden og tilsætte melet inden det 

begynder at brune. Piske det godt sammen og tilsæt evt. lidt olie til blandingen er lidt tyktflydende. Lad lige et par 

teskefulde karry og et par teskefulde hvidløgspulver stege i opbagningen før du tilsætter vand, og eventuelt mere 

jævning. Når sovsen er jævnet, tilsættes piskefløde/kokosmælk. Smag til med karry, hvidløgspulver og salt. 

  



Dansk Madlavning  Ret nr. 6 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Napolitana Pasta fra Øresundskollegiet 
Klassisk kollegiemad, manges favorit Italienske ret. Både hurtig og billig mad. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 250 g pasta med æg 

• 1 fed hvidløg 

• ½ brik tomato pasado 

• 1 svinebouillon 

• 2 tsk basilikum 

• evt. parmesan ost 

( til at drysse over) 

• 1 pk røget filet 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Pil dine hvidløgsfed. Sæt dine pasta over at koge. Koge tid nok 8 min, men check emballagen.  

Sæt en kasserolle over med 1/2 dl vand og de 2 bouillonterninger. Når bouillonterningerne er helt opløst, tilsættes 

Tomato Pasado, basilikum og pres dine hvidløgsfed 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 tilbehør sammen med din 

parmesan ost.  

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



Dansk Madlavning  Ret nr. 7 Skrevet og udgivet af John Preus 

Inspiration til KollegieMad  isbn 978-87-90064-17-4 

Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 
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 Runner’s Kylling med pasta  
Nemt, hurtigt, dagen før en stor præstation. Til 2 personer i 2 dage. 

Det skal du bruge:  

• 500g kyllingebryst 

• 150g baconskiver 

• 2 peberfrugter 

• 2 rødløg 

• 1 rød Jalapeño 

• 2 gulerødder 

• ………… 

• 500g pasta m. æg f.eks. fra 

Aldi 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Ordn peberfrugter, rødløg, jalapeño, og gulerødder. Skær peberfrugter ud i strimler, rødløg ud i både, jalapeño i 

bittesmå stykker, gulerødder i små stave. Skær så baconskiverne ud i strimler, og steg dem i lidt smør/olivenolie, 

skær kyllingebrystet ud i små stykker, og steg dem og jalapeños sammen med baconstrimlerne og salt & hvid peber i 

5 min ved høj varme og hyppig omrøring. Tag begge dele op af panden. Steg nu grønsagerne i panden, først 

gulerodstavene i et par minutter, så tilsæt rødløgsbådene, og et minut senere peberfrugtstrimlerne, og pres 

hvidløget over. Tilsæt kød, bacon og 1 dl vand. Lad det koge i 5 minutter. Tag panden af blusset, hæld væden fra i en 

lille gryde og lav en FlødePaprika Sauce til at hælde over kød og grønsager før servering. 

 

Kan serveres med:  pasta m. æg, FlødePaprika Sauce, salat, tomatbåde o.m.a. 

 

FlødePaprika Sauce:  du skal bruge: 

• 2 dl væske, gerne fra kød og grønsager suppleret med vand 

• 1 kyllingebouillon 

• 1 oksebouillon 

• 1 cremefine madlavning (250 ml) 

• 2 spsk sød paprika 

• 2 spsk sukker 

• 2 fed hvidløg 

• Et lille drys koriander 

• Maizena majsstivelse/lys jævning 

Ordn de 2 fed hvidløg. Opløs bouillonterningerne i 2 dl væske. Tilsæt sød paprika, sukker. Pres de 2 fed hvidløg og 

tilsæt dem og et lille drys koriander. Jævn det med maizena majsstivelse eller lys jævning. Tilsæt cremefine og smag 

til med salt & hvid peber. 
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Lasagne Italiano 
Nemt og så meget bedre end færdigkøbt lasagne. Til 2 personer i 2 dage 

Det skal du bruge:  

• 600 g hakket oksekød 

• 3 fed hvidløg 

• 1 brik tomato pasado 

• 1 tomatkoncentrat 

• 1 spsk oregano 

• ½ spsk basilikum 

• 1 oksebouillon, 1 svinebouillon 

• 1/2 pk lasagneplader (evt. 1 pk frisk) 

• ………… 

• top: 1 dl rasp og 15g smør 

 i små stykker til drys 

• frisk basilikum til pynt 

 

Sådan gør du:  

Husk at hvis du bruges tørret lasagneplader, så skal kødsauce og bechamelsauce være mere flydende, da de suger en 

del væske. 

Lav en bechamelsovs (se herunder). Lav kødsauce: Ordn hvidløgsfed, svits kødet i en stor gryde, pres hvidløg over. 

Når kødet er brunet, tilsættes tomato pasado, tomatkoncentrat og lidt vand (skyl dåser og brik). Tilsæt krydderierne, 

opløs bouillonerne i lidt varmt vand og tilsæt 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 på ca. 1 liter og start med at komme et tyndt lag kød i bunden af fadet. Fortsæt herefter på 

følgende lag: [lasagneplader – kød sauce] gentaget til der ikke er mere kødsauce og slut af med lasagneplader – 

bechamelsovs og drys med rasp og sæt nogle små smørklatter på toppen. 

Sæt lasagnen i midten af en forvarmet ovn i 25 minutter ved 200 grader varmluft. Lad lasagnen stå i 10 minutter så 

den lige får lov at sætte sig, mens du eventuelt laver tilbehør.  

Kan serveres med: salat, tomat-løg salat, tomat-mozzarella-salat, hvidløgsflutes, Chianti o.l. 

Bechamelsovs:  du skal bruge: 

• 40g smør 

• ½ dl hvedemel 

• 2 dl sødmælk 

• 1 dl piskefløde 

• 1/2 muskatnød, revet  

• 100g revet ost 

Smelt smørret, tilsæt mel og pisk sammen, tilsæt mælk og fløde.  Tilsæt krydderier og ost. Smag til med salt og hvid 

peber. Hvis den ikke er tyk nok (den bliver lidt tykkere af at stå), så brug lidt lys jævning. 
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Mørbrads RamesYang 
Nemt, asiatisk, mange mulige variationer. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 250g svinemørbrad (ca. ½ mørbrad) 

• 100 g baby spinat 

• 125 g champignon i skiver 

• 1 svinebouillon   

• 1 oksebouillon 

• 1 spsk kinesisk soja eller Teriyaki 

• 2-3 store asparges i små stykker 

• 1 rød chili, finthakket  

(evt. chilipulver) 

• ½ porre i strimler 

• 2 pk oksenudler  

• 3 æg, smilende 

• ½ rød peberfrugt, i lange strimler 

• 3 forårsløg 

• ½ lime i små både 

• ………… 

• husk spisepinde,  

og måske lidt koriander       

 

Sådan gør du:  

Kog æggene til de er smilende (m/l ca. 5-6 min) 

Lav dine nudler, som anvist på pakningerne. Afrens din halve mørbrad for sener og skær den ud i stykker. Krydr med 

hvid peber. Steg dem kortvarigt på en varm smurt pande i smør og olivenolie.  Tag kødet af og vend hurtigt spinat og 

champignon på panden i et minut ved høj varme under omrøring. Krydr dem med lidt karry og lidt hvidløgspulver. 

Kom ½ vand i en gryde sammen med bouillon og porre og giv det et opkog. Snit chili (fint), forårsløg, champignon, 

samt asparges og tilsæt dem til gryden sammen med de øvrige ingredienser undtaget æggene. Varm indholdet op til 

kogepunktet - smag til og server suppen i 2 skåle. Halver dine smilende æg og server til. 

Kan serveres med: smilende halve æg, chili-kompot, frisk bredbladet persille, karry, soya, evt. wasabi o.l. 
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Lady’s boller i tomatsauce 
Nemt, Disney-like, mildt. Til 2 personer. 

 
Det skal du bruge:  

• ½ kg hakket kalv/flæsk 

• 1 løg 

• 1 æg 

• ½ dl hvedemel 

• 1 tsk salt 

• ½ tsk hvid peber 

• 1 tsk hvidløgspulver 

• 1 dl vand 

Til kogning af bollerne 

• 1 l vand og 

• 1 svinebouillon 

• 1 oksebouillon 

• 3 laurbærblade 
• ………… 

• spagetti, gerne lange 

Sådan gør du:  

Hak løgene fint i en el-hakker eller riv dem. Bland kød, løg, æg, hvedemel, krydderier og vand i en skål med en 

ske/hulske. Lad farsen stå og hvile i 15 minutter, imens du varmer en gryde op med 1l vand, laurbærbladene og 

bouillonterningerne op til kogepunktet. Form boller med en lang tsk og læg dem i det kogende vand. Huske at dyppe 

skeen helt i vandet hver gang, så slipper bollerne lettere skeen.   

! Tip!  Tag en hel håndfuld fars op på fingrene i venstre hånd og form boller med skeen i højre hånd, så kan du lave 

flere boller uden at skulle tage fars op. 

Når bollerne har ligget i overfladen i et minut, er de egentligt færdige, men det nemmeste er at lade dem ligge i 

vandet. Når alle bollerne er færdige, hældes vandet fra bollerne og så skal sovsen laves.  

Kan serveres med: stegte champignon, skoldede asparges, kogt spagetti, cocktailpølser, andet pasta, tomatbåde, 

tomat salat etc. 

Tomatsauce: du skal bruge: 

• 1 brik tomato pasado 

• 1 svinebouillon 

• 1 oksebouillon 

• 1 spsk oregano  

• 2 tsk basilikum  

• 1 spsk hvidløgspulver 

• 1 tsk citronpeber 

• gerne 2 spsk hvidvin (Vive Italia!)  

• ½ cremefine madlavning (125ml) 

 

Bland tomato pasado, bouillonterninger, krydderier 

og hvidvin sammen i en lille gryde, giv det et opkog på 

5-10 minutter, tilsæt cremefine og smag til med salt & hvid peber. 

Kogning af spagetti: Sæt en stor gryde (mere end 2 l) 

over at koge ¾ fyldt med vand. Når vandet koger, 

hældes spaghettien i og skubbes under overfladen med 

en stegegaffel.   

Bring nu uorden i spaghettien ved at stikke stegegaflen 

ned og rotere den rundt. Bliv ved indtil du er sikker på, 

at der ingen steder er, hvor flere spagetti ligge 

parallelt/sammenklistrede. Tilsæt evt. også en smule 

olie til vandet. Tilsat et snip salt. Skru ned for varmen. 

Sæt låg på gryden og kog spaghettien i ca. 10 min til den 

er Al Dente (til tænderne =stadig med bid) 
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Simon’s Pasta Carbonara 
Nemt, meget hurtigt, billigt, alles favorit. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 250g frisk pasta 

• 150 gr skinke/hamburgerryg 

/røget filet e.l. 

• 150g bacon 

• 1 dl piskefløde 

• Hvidløgspulver/1 fed hvidløg 

• ………… 

• frisk dild eller persille 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Sæt en 2 liters gryde ¾ fyldt med vand over at koge. Klip eller skær skinke og bacon ud i strimler, og steg dem i en 

gryde i smør og olivenolie et par minutter sammen med hvidløg. Hæld fløden ved, smag til med salt og godt med 

hvid peber. Tag gryden med kød af blusset. Hæld pastaen i vandet, når det koger, og skru ned for blusset. Brug 

kogetiden på pakken, typisk 3-4 minutter. Tag pastaen op i kødgryden og bland. Drys evt. med dild eller persille ved 

portionsanretning. 

Kan serveres med: små tomatbåde, TomatMozzarella salat, agurkestave eller Laila’s Gulerods-Porre Biks… 

Laila’s Gulerods-Porre Biks: du skal bruge: 

•  2 gulerødder 

• 1 porrer 

Skræl og riv de fire gulerødder groft. Ordn porrerne og skær den ud i tynde skiver. Steg dem bløde sammen i smør, 

med et drys salt og en lille smule hvid peber. Hæld evt. et par skefulde vand ved, så det ikke bruner. 
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Chicken RamesYang 
Nytilkommen ret i det danske køkken inspireret fra Koreansk tv. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 350g kyllingeinderfileter i tynde skiver  

• 100g bacon i strimler  

• 2 gulerødder i fine skiver  

• 1 persillerødder i fine skiver  

• ½ avocado(hård) i fine skiver  

• 2 mini snack peber i tynde strimler  

• 2 små røde chili fint hakkede  

• 2 fed hvidløg  

• karry, chilipulver, paprika, hvid peber  

• 2 pk kyllingenudler (2 kyllingebouillon) 

• ………… 

• 6 halve smilende æg til pynt 

• kinesisk soya sauce eller Teriyaki 

 

 

 

Sådan gør du:  

Kog æggene til de er smilende (m/l ca. 5-6 min) 

Steges i wok i denne rækkefølge: bacon og persillerod, så gulerødder, så snackpeber og avocado sammen med de 

fintsnittede chilier, kyllingestykkerne med krydderier og pressede hvidløg.  

Nudlerne opblødes i ca. 1l vand sammen med bouillonterningerne. Det hele blandes i wok’en og anrettes 

brændende varm.  Smag retten til med Soya sauce og krydderier. 

Drys evt. med fintsnittede forårsløg og placer et halv smilende æg på hver portion. Spise med pinde og ske.  

 

Kan serveres med: chilikompot, grøn karry, flere grønsager o.m.a. 
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Kinesisk Kylling-chili-hvidløg-porre suppe for studerende 
En kinesisk studerende sagde engang: jeg græder ikke fordi din suppe er stærk, jeg græder, fordi jeg savner min mor. Til 2 personer i 2 dage. 

Det skal du bruge:  

• 3-5 chilier (eget valg af styrke) 

• 3 porrer 

• 2-3 persillerødder  

(kan erstattes af selleri eller  

gulerødder) 

• 5 fed hvidløg (pressede) 

• 1,5 kg kyllingeoverlår 

• 2 svinebouillon  

• 4 hønsebouillon 

• 2,5l vand 

• ………… 

• noget lækkert brød måske lyn-flutes 

 

 

Sådan gør du:  

Hvis du skal have nybagt brød til din suppen, skal du starte med lave dejen, før du går i gang med kyllingesuppen. 

Ellers kan du jo også bare købe lidt godt brød. 

Kog kyllingen, og bouillonterningerne i ca. 1 time. Imens kan du ordne porrerne og persillerødderne, samt skære 

dem ud (porrer i skive, persillerødderne i små stykker). Svits porrer og persillerodsstykkerne i en klat smør, og sæt 

dem klar til kyllingelårene er færdige. 

Si suppen og tilsæt grønsagerne til suppen som koges videre i en halv time. 

Pil kødet af kyllingen. Klip/riv kødet i mindre stykker. Når suppen er færdig, tilsættes kødet, suppen smages til med 

salt/chili/hvid peber og den serveres rygende varm.  

Kan serveres med: noget lækkert brød, lyn-flutes, kuvertbrød, ristede croutons, et drys frisk persille etc. 

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

• 3,2 dl vand  

• 1/2 dl hørfrøolie  

• 2 tsk salt  

• 1 pk tørgær  

• 2 spsk med top surdejspulver (eller en spsk bagepulver) 

(Sæt maskinen på dej og 1 1/2 time) Dejen skal være lidt fugtig og klistret, når den er færdig. Form i 3-4 flutes og 

pensl med vand med groft salt i. Hæve i 1/2 til 1/1 time. Bages ved 250C i 8 min, efterfulgt af 200C i 10 min. 
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Tacos med oksekød 
Nemt, hurtigt, let og luftigt. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 250 g hakket oksekød 

• 1 avocado 

• 1/2 Iceberg salathoved 

• 2 store blommetomater 

• ½ agurk  

• 1 rødløg 

• 1 æble 

• 2 røde chili 

• ½ bdt. forårsløg 

• frisk basilikum 

• revet cheddarost 

• søde majs på dåse 

• 1/2 brik tomato pasado 

• 2 fed hvidløg 

• ½ tsk chilipulver  

• 1 tsk spidskommenpulver 

• Taco Tubs og/eller Taco Shells 

• 1 oksebouillon 

• ………… 

• dressing 

• syltede rødløg 

 

Sådan gør du:  

Klargør alle grønsagerne, skær dem fint ud og anret hver i sin egen lille skål. Hæld også den revne cheddar i en skål. 

Svits så oksekødet sammen med chilipulver, spidskommen, og bouillonterningerne. Pres hvidløgsfeddene ud over 

oksekødet og tilsæt tomato pasado. Smag til med salt og hvid peber. 

Kan serveres med: kapers, chili kompot, hvidløg i chiliolie, syltede rødløg 

Man kan få nogle smarte rustfri stål holdere til tacos, det gør det nogen nemmere at bygge dem.  
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Frikadeller fra Møn 
Klassisk, hurtig, modul-mad. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• ½ kg hakket kalv & flæsk 

• 1 stort løg 

• 1 æg 

• 1/2 dl hvedemel 

• Salt & sort peber 

• 1 gulerødder 

• 250g Fettuccine pasta 

• ………… 

 

 

 

Sådan gør du:  

Ordn grønsagerne. Lav salat Bente (se herunder).  Kom det hakkede kød op i en skål, riv dit løg groft. Tilsæt det revne 

løg til skålen med kødet sammen med ægget, ½ dl hvedemel, salt & et godt drys sort peber, samt en gulerod revet 

fint. Rør farsen sammen med en ske/hulske. Den skal være lind, men formbar med en spiseske.  

Steg frikadellerne i smør og olivenolie på en stor pande ved god varme. Husk at hælde lidt fedtstof over hver med 

den ske, du bruger til at forme dem med, så slipper farsen også lettere skeen næste gang. Sæt en 2 liters gryde ¾ 

fyldt med vand over at koge med låg på til pastaen. Når vandet koger, smider du pastaen i sammen med lidt salt. 

Husk at skrue ned, det koger let over. 

Kan serveres med: Grøn peber sauce, kartofler eller ris i stedet for pasta, eller en anden pasta, på rugbrød, sammen 

med rødkål, andre gode saucer kunne være Kapers sauce, en tomat sauce o.m.a. 

Grøn Peber Sauce: Du skal bruge: 

• ½ ds grønne peberkorn 

• 1 svinebouillon og 1 oksebouillon 

• 1 dl cremefine eller piskefløde 

Kog 2 dl vand / pandeopkog op med de 2 bouillonterninger, tilsæt peberkorn og jævn med mørk jævning. Tilsæt 

fløden og smag til med salt og hvid peber. 

Salat Bente: Du skal bruge:  

• 3 tomater 

• 1 lille rødløg 

• lidt blandede salatblade 
Snit rødløget fint, skær tomaterne i skiver, riv 
salatbladene i mindre stykker, og bland det hele i 
salatskålen. Lav en Sure Bentes dressing til at hælde 
over salaten. 

Sure Bentes Dressing: Du skal bruge:  

• ½ dl æbleeddike  

• 1 dl jomfru olivenolie  

• ½ dl vand 

• et lille skvat Balsamico eddike 

• et drys tørret basilikum 
Bland alle delene samt lidt salt & hvid peber i en flaske 
og ryst det godt sammen, før du hælder det over 
salaten. 
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Frankfurtere med salat og Kartoffelsalat 
Nemt, nemt og nemt og alligevel lækkert. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 4 frankfurter pølser  

f.eks. med chili & cheddar 

• kartoffelsalat f.eks. Bilkas Budget… 

• salatting, evt. færdig salatblanding 

• et lille bdt. purløg 

• en spsk dijonsennep 

• evt. Sauce Yole eller en dressing 

• ………… 

 

 

 

Sådan gør du:  

Varm en pande op, skru ned på meget lavt blus, steg frankfurterne i ca. 20 min, vend dem hyppigt, pas på de ikke 

springer, hvis panden bliver for varm. Imens klipper du et halvt bundt purløg, som du forsigtigt rører i 

kartoffelsalaten sammen med lidt salt, et godt drys hvid peber og en spsk dijonsennep. Meget nemmere bliver mad 

ikke…. 

Kan serveres med:  flûtes, pølsebrød, chiliketchup, chili kompot, ketchup, hjemmelavet salat, hjemmelavet 

kartoffelsalat o.m.a 
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No.37 Svinekød i SelleriSauce 
Lækker, let, anderledes, og lyn hurtigt. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 250g mørt svinekød 

• et bdt. asparges 

• 1 pk baconskiver á 150g 

• 2 dl Basmatiris (3 dl vand + salt) 

lidt Iceberg salat 

• 2 store blommetomater 

• små snackpebre i flere farver 

• ¼ agurk 

• et lækkert æble 

• sellerisalt  

• hvid peber 

• 1 svinebouillon 

• ………… 

 

Sådan gør du:  

Skær kødet i mindre stykker, evt. i strimler og drys det med sellerisalt og hvid peber. Pak baconskiver rundt om dine 

asparges. Prøv at få stoppet enderne ind under, så de er låst.  Sæt risene over at koge i 10 min (stå i 5-10 min). Imens 

laver du salaten og steger kødet ved svag varme i smør. Steg på samme tid ved god varme de indviklede asparges i 

olivenolie. Lav en SelleriSauce af kraften fra kødet og asparges-panden og hæld over kødet. 

Kan serveres med: SelleriBøf, agurkesalat, sylte jalapeños o.m.a. 

 

SelleriSauce: 3 dl væske f.eks. pandeafkog fra stegning, heri opløses 1 svinebouillonterning. Smag til med sellerisalt, 

hvid peber og evt. et drys karry. Jævnes med lys jævning.  
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Besalu fadkoteletter 
Nemt, hurtigt og lækkert. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 4 fadkoteletter 

• ½ brik tomato pasado 

• 4 fed hvidløg 

• knust rosmarin 

• 2 dl ris (3 dl vand og lidt salt) 

• 2 store tomater i halve skiver 

• frisk basilikum 

• 1 hel mozzarella i halve skiver 

• ………… 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Kog dine Basmatiris (koge 10 min, stå 5-10 min), ordn dine hvidløgsfed og skær dem i meget tynde skiver. Drys 

fadkoteletterne med salt & hvid peber. Svits dem kortvarigt på panden sammen med hvidløgsskiverne i smør og 

olivenolie på begge sider. Hæld tomato pasado ved og lad småsnurre 10 min. Skær 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: flûtes, kuvertbrød, JohnnyCakes, John’s MadMuffins o.m.a. 
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Koreansk inspireret Bulgogi med Andebryst 
Lækkert, asiatisk, krydret ret. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 2 stykker andebryst,  

• 2 dl langkornet Basmati ris og 3 dl vand 

• 1 lille porre 

• 1 gulerødder 

• ¼ spidskål 

• 1 chili 

• 2 mini snackpeber 

• 1 kyllinge- eller andebouillon 

• ………… 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Lav Sur-sød Hakusai, og lad den trække på køl.  Lav BulgogiMarinaden og smør halvdelen af den på andebrysterne, 

der derefter skal hvile 1 time i køleskab, mens du ordner grønsagerne og gør resten klar. Spidskålen flækkes på langs 

og snittes fint, før den steges i kort tid på en pande/wok og tilsættes lidt vand, samt den anden halvdel af marinaden 

og hvid peber. Sæt kålen til side i en skål. Ordn og snit de øvrige grønsager fint, og steg dem på panden/i wok’en. 

Saml grønsagerne i skålen med kålen og bland dem.  

Når andebrysterne har trukket en time, skal de steges ved hård varme (hårdest på skinsiden til det er sprødt), før de 

pakkes i sølvfolie og hviler i ca. 15 min. Sæt ris over at koge med lidt salt (10 min) og varm grønsagerne i et 

pandeopkog (kimchi-like). Andebrysterne skæres i tynde skiver. Lav BulgogiSauce(se herunder). 

 

Serveres i en skål med ris og kimchi-like grønsager, andebryst i skriver på toppen og sur-sød Hakusai i en anden lille 

skål. 

 

BulgogiSauce:  

Hæld væden fra grønsagerne og tilsæt din bouillonterning samt evt. lidt vand til væden, som varmes op og jævnes 

lidt. 

BulgogiMarinade: 

• 6-8 fed hvidløg 

• ¼ dl eddike 

• ¼ dl soyasauce 

• 1 spsk sukker og lidt chilipulver 

 

Sur-sød chili Hakusai:  

• Tynde strimler af Kinakål (Hakusai) kun den hvide del! 

• Sød chili sauce 
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John’s spicy klemmetoast 
Nemt, hurtigt, spicy, men kræver toastmaskine eller Panini grill. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 12 stykker toastbrød 

eller sandwichbrød  

• 6 skiver god skinke 

• 6 skiver røget filet 

• 12 skiver god ost  

f.eks. Mammen 

• 3 chili (vælg selv hvor stærke) 

for begyndere vælg f.eks. de 

lange røde fra supermarkedet 

de er styrke 5. 

• 3 store fed hvidløg 

• smørbart til at smøre på 

ydersiderne 

• groft salt 

• ………… 

• lidt persille, dild eller brøndkarse  

til pynt 

Sådan gør du:  

Skyl dine chili, fjern kerner, og skær ud i bittesmå stykker, husk at vaske fingre med olie og sæbe bagefter. Ordn dine 

hvidløg, og skær også dem ud i bittesmå stykker. Smør nu et skrabet lag smørbart på den ene side af dine toastbrød. 

Læg dem sammen to og to med smørsiden indad. Skær dine osteskiver i 3 lige store strimler.  

Så skal dine toast samles. Læg et kryds af to ostestrimler fra hjørne til hjørne over på hvert toast-par, læg en skive 

skinke ovenpå hver (skinken må ikke stikke ud over brødet, bare fold det ind), læg endnu et kryds af oste strimler. 

Fordel nu dine små chili og hvidløgsstykker ovenpå hvert toast-par, drys lidt groft salt, og læg en skive røget filet 

ovenpå. Læg et sidste kryds af ost og tænd for din toaster /grill.  

Når du skal lægge dine klemmetoast i maskinen, skal du lægge dem med smør-side yderst, så mens du holder 

toasten med den ene hånd, fjerner du den nederste skive brød med den anden hånd, og lægger den øverst (for at 

undgå at lægge smørsiden nedad på bordet). Steg dem gyldne og lidt sprøde, server på tallerken eller i toastlommer 

af papir. Læg dem, så de får lidt luft på undersiden, ellers bliver de bløde. 

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

 

Prøv evt. også at bruge Isabella Smør til at smøre ydersiderne med i stedet for bare smørbart. 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. 

Østersø Toast: Som ovenfor, med fyld af røget laks, avocadocreme med citron, og asparges, der lige har kogt 5 min. 
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Besalu Kyllingebryster i tomat/hvidløgssauce 
Nemt, lækkert, næsten campingferiemad. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 2 kyllingebryster 

• 100g bacon i skiver 

• 2 dl Basmati Ris  

(3dl vand, lidt salt) 

• knust rosmarin 

• ………… 

• Besalu Sauce (se herunder) 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Flæk dine kyllingebryster, så 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 sætte baconenderne fast med) eller inderst (lav et hul på den lange led som du kan stikke to 

stykker bacon ind i)  

Steg kyllingebrysterne 4-5 min på hver side i smør og olivenolie drysset med salt og hvid peber. Tag dem af panden 

og lav en Besalu Sauce. Sæt dine ris over at koge. Læg Kyllingebrysterne op i Besalu Saucen, dæk dem hver med en 

skive ost, og giv dem ca. 10 min (til osten er smeltet) med låg over panden på svag varme (småkoge).  

Kan serveres med: Basmati Ris, Salat, nemme grønsager, Ratatouille o.l. 

 

Besalu Sauce:  Du skal bruge:  

• 500g tomato pasado 

• 6 fed hvidløg i tynde skiver 

• 1 svinebouillon 

• 1 oksebouillon 

• 1/8 fløde 

• 1 dl vand 

• 1 spsk oregano 

• lys jævning 

Steg de tynde hvidløgskiver lysebrune i det resterende fedtstof på panden, tilsæt evt. lidt fedtstof, hvis den er helt 

tør. Tilsæt nu vand, Tomato pasado og de to bouillonterninger. Sørg for at de er pisket helt ud, smag til med 

oregano, hvid peber og salt og tilsæt vand lidt ad gangen til den ønskede konsistens. Tilsæt fløde til den ønskede 

smag.    
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Beef Garam Masala 
Asiatisk, lækker, stærk, med inspiration fra Hyderabad i Indien. Til 2 personer 

Det skal du bruge:  

• 250g skært oksekød 

f.eks. minutbøffer 

• 1 oksebouillon 

• 1 svinebouillon 

• 1 lille dåse bambusskud 

• 1 glas bønnespirer eller friske 

• 2 dl kokosmælk 

• 200g ananas i skiver (lille ds) 

• masser af karry 

• masser af Garam Masala 

• 1 dl fløde 

• ………… 

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

 

 

 

Sådan gør du:  

Åbn dåser og glas. Skær ananas i små stykker og læg i en skål til brug ved serveringen. Gem ananas væden til sovsen. 

Hæld væden fra bønnespirer og bambusskud ud. Skær kødet ud i meget tynde strimler. Sæt risen over at koge, 

kogetid 10 min, stå 5-10 min. Varm en wok eller stegegryde godt op med olivenolie. Steg kødstrimlerne sammen 

med masser af karry og masser af Garam Masala.  

Tilsæt 2 dl vand til kødet og opløs de to bouillonterninger heri.  Tilsæt bambusskud, bønnespirer, kokosmælken, og 1 

dl fløde og væden fra ananasdåsen. Smag til med salt.  Det må godt være lidt stærkt. Hvis det er for stærkt, tilsæt lidt 

fløde. Hvis det er for mildt, tilsæt lidt mere karry.  

Kan serveres med: ris, bambusskud, bønnespirer, frisk revet kokos og ananas, frisk koriander, karry grønsager, o.m.a. 

John’s Garam Masala: Du skal bruge: 

• 2 spsk spidskommen 

• 3 spsk stødt koriander 

• 2 spsk kardemomme 

• 1 spsk hvid peber 

• 2 tsk stødte nelliker 

• 1 tsk kanel 

• 2 tsk muskatnød 

• 1 tsk stødt chili 

• 2 spsk gurkemeje 

• 2 spsk hvidløgspulver 

• 2 tsk sellerisalt  

Det hele blandes grundigt og opbevares i et brunt glas med låg og som andre krydderier i et mørkt skab       

Garam Masala kan også købes færdiglavet.  
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KyllingeBurger/luksus/Mexicana 
Byens bedste KyllingeBurger. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 4 kyllingeBurger bøffer 

(LiDL’s er størst og bedst) 

• 4 BurgerBoller (købes evt. færdiglavede) 

• 8 skiver bacon 

• 1 stor bøftomater 

• karrydressing 

• Aoli dressing 

• 1 stor avocado 

• 4 blade hjertesalat 

• 4 skiver Mammen skiveost 

• ………… 

• I Mexicana udgaven kan man tilføje: 

o 32 skiver jalapeños (8 i hver) 

o Chili ketchup f.eks. Heinz Fierce 

Sådan gør du:  

Lav først dine boller.  Skær dine bøftomater i tynde skiver. Ordn dine avocado og skær 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 efterhånden 

som de kryber. Læg dem til afdrypning på køkkenrulle. Steg dine KyllingeBurger bøffer i masser af olivenolie. Læg 

dem til afdrypning på køkkenrulle. Varm dine boller på en brødrister og servér        

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

Cathrines BurgerBoller: Du skal bruge: 

• 400g hvedemel 

• 100g Manitoba mel 

• 3 dl mælk 

• ½ dl rapsolie 

• 1 tsk salt 

• 1 spsk sukker 

• 1 ps tørgær 

• 1 æggeblomme til pensling og sesamfrø 
 

Dejen blandes i en bagemaskine på ”dej-program”, 
tager typisk godt 1 ½ time. Så rul dejen til en pølse, del 
den i 10 stykker, som håndæltes og trykkes flade, 
pensles med æggeblomme og drysses med sesamfrø.  
 
Hæver i ½ time og bages ved 200°C varmluft i 12 min. 
 

Carolines CiabattaBoller/Brød: Du skal bruge: 

• 400g Manitoba eller tipo 00 hvedemel 

• 100g durum hvedemel 

• 3,5 dl vand 

• ½ dl olivenolie 

• 2 tsk salt 

• 1 ps tørgær 
Dejen blandes i en bagemaskine på dej-program, tager 
typisk godt 1 ½ time. Hæld dejen ud på bordet, gør 
fingrene våde, træk på to modstående side af dejen og 
fold dem ind over, gør det samme på den anden led. 
Hæld durummel på bordet ved siden af den. Træk dejen 
herover, og vend den rundt, så alle side får durummel 
på. Del dejen i 10 lige store stykker (vend skære-
fladerne i durum mel. Hæver 20 min. Sæt et ildfast fad 
med vand i ovnen. Bages ved 200°C varmluft i 13-14 
min.  
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Pandekager med svinemørbradfyld 
Endnu en lækker sag. Forret? Hovedret? eller Dessert? Pandekager kan det hele. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 200g mel 

• ½ tsk salt 

• 1 spsk sukker 

• 4 dl mælk 

• 4 æg 

• 50 g smeltet smør 

• 1 dl øl 

• 1/2 svinemørbrad 

• 1 gulerødder 

• 1 lille løg 

• 1 lille porre 

• 5 sherrytomater 

• 1 rød chili (mild) 

• 1 rød snackpeber 

• paprika 

• grillkrydderi  

• evt. 1 håndfuld babyspinatblade 

Sådan gør du:  

Rør mel, salt, sukker og æg sammen til en sej masse, tilsæt smeltet smør og øl, pisk med en elpisker. Tilsæt mælk lidt 

ad gangen i mens der piskes til blandingen er helt jævn. Lad den hvile i 20 min. Piskes igen inden brug. 

Ordn grønsagerne, skær gulerødderne i små stave, porrerne i skiver, sherrytomaterne i halve, chilierne i bittesmå 

stykker, løget og snackpeberen i små stykker.  Ordn din halve svinemørbrad og fjern alle sener, også bag på 

bimørbraden. Skær den i skiver på langs, skær dem i strimler på langs, skær strimlerne i små stykker. Svits alle 

grønsagerne ved høj varme i 5 min i smør og olivenolie, tilsæt kødet, drys med paprika og grillkrydderi og svits det i 4 

min. Smag til med salt & hvidpeber.  Sæt panden til side til senere opvarmning. 

Varm din favorit pandekagepande (eller din pandekagemaskine) op, pisk din dej igen og begynd at bage dine 

pandekager. Når du har brugt ca. halvdelen af blandingen, skal du nok tilsætte lidt mere mælk. 

Inden du er ved at være færdig med de sidste, tænder 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. 
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Kyllingesnitzler panerede(rasp) 
Kokkens fridag       lækkert, men meget nemt. Med lidt træning kan du lave denne ret på 15-20 min. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 1 pk panerede kyllingesnitzler 

(ca. 300g) 

• 1 pose frosne nemme grønsager 

• 2 dl Basmati ris (3dl vand, lidt salt) 

• ………… 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Sæt dine ris over at koge (kogetid 10 min, stå 5-10 min), læg de nemme grønsager i en gryde med en lille klat smør 

og en anelse vand. Sæt låg på gryden og sæt den over at koge. Kogetid 5 min. Varm en stor pande op med en klat 

smør og lidt olivenolie. Steg dine kyllingesnitzler 3-4 min på hver side. (Hvis de er meget tykke, skal de måske have 

lidt mere på 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. Køb et kyllingebryst til hver.  Flæk dem på den 

flade side, så du nu har 4, bare fladere, kyllingebryster. Marinér dem eventuelt, ellers nøjes med at krydre dem med 

salt og hvid peber. Paner dem i æg og rasp (eventuelt opblandet med lid knust cornflakes) 

 

NoNothing Karrysauce: du skal bruge: 

• 1 svinebouillon 

• 1 hønsebouillon 

• karry  

• hvidløgspulver 

• lidt mælk eller fløde 

Varm en gryde eller pande op med 20g smør, drys 1-2 tsk karry i smørret og lad det stege 1 min, tilsæt så 3 dl vand, 

de to bouillonterninger, lidt hvidløgspulver. Når det koger, jævner du saucen med lys jævning. Smag til med karry, 

salt & hvid peber, samt mælk/fløde. 
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Husk! Det er ok at ”snyde og skyde genveje”, så det er sjovt at lave lækker mad hver dag. Med tiden vil dine ændringer gøre opskrifterne til dine egne. 

“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Frankfurter hotdogs 
Det er kun fantasien, der sætter grænser for hvordan din bedste hotdog kommer til at se ud. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 4 Frankfurtere 

• 4 stk. brød, udfordr dig selv, prøv 

evt. at bage nogle, eller købe nogle 

andre, end dem du plejer. 

• ………… 

• Forslag til hvad du kan komme i/på 

dine hotdogs. Vælg selv hvilke! Find på 

flere, der er utrolig mange muligheder: 

o Heinz Fiery Chili 

o remoulade 

o syltede rødløg 

o stegte løg 

o rå løg (skalotte løg) 

o bløde løg 

o forårsløg 

o Coleslaw 

o Kimchi 

o Sauerkraut 

o avocadocreme 

o Aioli / hvidløgsmayonnaise 

o sennep 

o fransk sennep 

o ribsgele 

o syltede Agurker 

o chili  

o Sriracha Hot Chilli sauce 

 

Sådan gør du:  

Varm en pande op på svag varme (2 af 9), ingen eller meget lidt fedtstof. Steg dine pølser langsomt, så de ikke 

varmes så hurtigt op, at de springer. Varm dine brød.  

Kan serveres med: salat, kartoffelsalat, brassekartofler, pomfritter, stegte grønsager, tomat kroner, agurkespiraler … 

kun fantasien sætter grænser…  Forslag til brød: flutes, Carolines Ciabatta boller (formet som pølsebrød, se nr. 23), 

fransk hotdogbrød, eller Hotdogbrød fra Læsø 

 

Hotdogbrød fra Læsø: Du skal bruge: 

• En ps tørgær 

• 3 dl lunken mælk, gerne kærnemælk 

• 2 spsk sukker 

• 100g Manitoba mel 

• 400g hvedemel 

• 1 æggeblomme til pensling 
 

Sådan gør du: 
Lav en dej, lad den hæve til dobbelt størrelse, evt. i en 
bagemaskine.  Form 10 pølsebrød af dejen, og placér 
dem 2 og 2 lidt tæt på hinanden ca. 2 cm afstand, pensl 
den med æggeblomme og lad dem hæve 20-30 min.  
 
Bages 15-20 min ved 200°C varmluft. 
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“Dette materiale er beskyttet i medfør af gældende dansk lov om ophavsret. Kopiering må kun ske i overensstemmelse med loven. Det betyder f.eks. at 

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

 

Frikadellesandwich 
Nemt, hurtigt og velsmagende. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• ½ kg hakket svinekød 8-12% 

• 2 æg 

• ½ dl hvedemel 

• et lille fint revet løg 

• ½ tsk hvid peber 

• 1 svinebouillon opløst 

i ½ dl håndvarmt vand 

(ikke fra hanen!) 

• 1 tsk hvidløgspulver 

• ………… 

• 4 Caroline’s CiabattaBoller (se nr. 23) 

• agurkesalat 

• syltede rødløg (se nr. 14) 

 

 

Sådan gør du:  

Rør en fars af delene over stregen, den må gerne være lidt lind. Lad den hvile i køleskabet i 15 min.  

Varm en stor pande op med godt med smør og olivenolie. Tag farsen ud og lav frikadeller med et stor, gerne aflang 

spiseske. Dyb skeen i fedtstoffet mellem hver, så de lettere slipper skeen. Tryk lidt oven på den sidst lavede, så de 

bliver lidt flade.  

Steg dem brune og lækre (3-4 min på hver side plus 1-2 min på hver side) Læg en eller 2 i hver bolle, sammen med 

agurkesalat, syltede rødløg og agurkesalat m.m. 

Kan serveres med: alt muligt andet fyld f.eks. jalapeños, syltede rødbeder, ketchup, salat, tomater o.m.a.  

CowboyToast fra Maribo: Prøv også at lave dine frikadeller tynde og firkantede lidt mindre end en skive toastbrød, 

og steg nogle bløde løg, så du kan samle frikadeller mellem 2 skiver toastbrød sammen med bløde løg og et stort 

drys hvid peber. Prøv evt.  også med lidt jalapeños/chili-ketchup. Rist dem i en Panini-rister/klemmetoaster.   
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kopiering til undervisningsbrug kun må ske efter aftale med Copydan Tekst og Node.” 

 

Simon’s Fast track Nudler med æg og røget filet 
Nu går det stærkt, super hurtigt kollegie-mad, hurtigere end at få leveret. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 4 æg str. m/l 

• 4 pk nudler, f.eks.  

YumYum Chicken 

• 2 pk røget filet 

• ………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Sæt æggene over at koge i en lille kasserolle med låg og et par cm vand. Kogetid fra de koger ca. 5 min. Når de er 

færdige skylles de med koldt vand i et par minutter. Sæt vand over at koge til nudlerne. Lav i mellemtiden en stor 

skål klar med de 4 pakker nudler og indholdet fra de tilhørende poser med bouillonpulver. Hæld kogende vand på 

nudlerne og vent den fra posen anviste tid. Server i skåle med 2 halve æg og en halve pakke røget filet til hver. 

 

Kan serveres med: salat, brød, meget fint snittede grønsager overhæld med en rest varmt vand o.m.a. 
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Æggekage fra Klintholm 
Lækker let anretning. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 6 æg 

• 1 pk hamburgerryg eller  

røget filet 

• 100g bacon 

• 1 tomater 

• 2 skiver ost 

• ½ dl mælk 

• 1 spsk hvedemel 

• ………… 

• flûte eller rugbrød 

• smørbart f.eks. Lurpak 

• noget grønt til pynt, f.eks.  

purløg eller brøndkarse 

 

 

Sådan gør du:  

Slå dine æg ud i en skål (evt. 2 ad gangen på en dyb tallerken, så du kan fjerne eventuelle skaller). Skær dine tomater 

i skiver. Pisk dine æg sammen, ryst mælk og mel i en meljævner og tilsæt blandingen til æggemassen sammen med 

et godt drys salt og et godt drys hvis peber. Pisk det hele godt sammen til en jævn æggemasse.  

Klip dine hamburgerryg i små stykker, steg dine bacon sprøde på panden, tag dem af. Steg dine hamburgerrygstykker 

lidt i baconfedtet, tilsæt dine tomatskiver og steg dem på begge sider. Hæld nu æggemassen over hamburgerryg-

stykkerne/tomatskiverne. Stik huller ned til panden og løft op, så æggemassen trænger ned i bunden. Bliv ved indtil 

æggemassen er så stiv, at den ikke længere løber ned i bunden. Så skal æggekagen vendes. Brug f.eks. en stor 

tallerken eller et stort, fladt grydelåg eller en pizzaspade e.l. til at vende den på/lægge den tilbage på panden.  

Fordel osten over den ene halvdel og vend den anden halvdel ind over. Så får varmen nemlig osten til at smelte. Læg 

bacon øverst og eventuelt grønt til pynt. 

 

Kan serveres med: Flûtes, JohnnyCakes, rugbrød, Carolines Ciabattabrød, salat, tomatbåde, pomfritter o.m.a. 
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No. 5 Kylling i karry 
Som en af favoritterne fra Vietnamgrillen, lækker og hurtig kylling i wok med ris. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 250g kyllingebryster  

eller inderfileter 

• 100g baconskiver 

• 125g champignon 

• 1 rød peberfrugter 

• 1 kyllingebouillon 

• 1 svinebouillon 

• masser af karry 

• 2 fed hvidløg 

• 1 dl cremefine eller 

kokosmælk 

• lidt gurkemeje (1 tsk) 

• 2 dl Basmati ris  

(3 dl vand plus lidt salt) 

• ………… 

 

 

 

Sådan gør du:  

Ordn champignon, peberfrugter og hvidløg, skær dine champignon i tynde skiver, peberfrugter i små stykker, og 

pres/riv dine hvidløg. Skær dit kyllingekød småt ud og dine baconskiver i små strimler, varm en wok op med lidt 

olivenolie og sæt dine ris over at koge, kogetid 10 min, stå 5-10min. 

Steg først dine champignonskiver i din wok, drys dem med lidt karry og tag dem op, steg så dine peberfrugtstykker, 

tag også dem op. Steg så dine kyllingestykker, baconstrimlerne og de pressede fed hvidløg sammen med lidt karry.  

Når kødet er færdigt, tilsættes champignon og peberfrugt, samt 2 dl vand. Opløs bouillonterningerne i vandet, jævn 

det med lys jævning, tilsæt gurkemeje og cremefine. Smag til med salt & hvid peber samt eventuelt mere karry 

Kan serveres med: stegte nemme grønsager, Hakusai salat, tomatbåde o.m.a. 
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Hanne’s filet-bøf fra Kollegiet 
En hurtig, velsmagende bøf med ris og nemme grønsager. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 250g hakket oksekød 14-18% 

• 4 skiver røget filet 

• 1 ps nemme frosne grønsager 

• 1 fed hvidløg 

• 2 dl Basmati ris  

(3 dl vand plus lidt salt) 

• 1 oksebouillon 

• 1 svinebouillon 

• 1 skvat vin/cognac/whisky 

for hyggens skyld… 

• ………… 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Gør en gryde klar med 2 dl Basmati ris, vand og salt, gør en anden gryde klar med en pose nemme grønsager, lidt 

smør, et drys salt og lidt hvid peber.  

Form 2 kugler af det hakkede kød, læg 2 skiver filet på bordet, placer en kødkugle på hver, tryk den flad, så den 

passer til filet’en, drys bøfferne med hvid peber, og læg en anden skive filet på toppen af kødet.  

Hak med en kniv på kryds og tværs på overfladen af bøfferne, som til normale hakkebøf. Husk den anden side, da 

filet’en ellers nemt falder af.  Tænd for ris (kogetid 10 min, stå 5-10 min) og de nemme grønsager. (5 min efter de er 

tøet op, tages de af blusset) Husk låg på risen!  

Varm en pande op med smør, lidt olivenolie og pres et fed hvidløg ud på panden. Steg bøfferne 4 min på hver side og 

derefter 1 min på hver side. Lav en PandeSauce med de to bouillonterninger og din hygge-skvat sprut. Smag til med 

salt og hvid peber. Jævn med mørk jævning. 

 

 

Kan serveres med: flute, salat, Tzatziki, syltede rødløg o.m.a. 
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Charlotte’s Halve Svinemørbrad  
En hurtig ret med champignonsauce, der nemt bliver alles favorit ret. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 250g svinemørbrad (ca. en ½) 

• 200g champignon 

• 1 dl cremefine piske 

• 2 dl Basmati ris  

(3 dl vand plus lidt salt) 

• 1 tsk karry 

• 1 tsk hvidløgspulver 

• 1 svinebouillon 

• 1 oksebouillon 

• ………… 

 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Ordn dine champignon, skyl dem, rodskær dem og fjern pletter. Skær dem i lidt tykke skiver. Ordn din halve 

mørbrad, fjern sener, også bag bimørbraden, og skær den over på midten. Brun den i smør, karry og hvidløgspulver 

og olivenolie i en gryde. Drys den med salt og et godt drys hvid peber. Tag den op og steg dine champignon lidt, før 

du lægger mørbradhalvdelen tilbage igen, tilsætter bouillonterningerne, og ½ l vand. Læg låg på og lad simre i 15 

min. Sæt dine ris over at koge (kogetid 10 min, stå 5-10 min).  

Tag kødet op og lad det stå tildækket af sølvfolie og et viskestykke, imens du jævner champignonsaucen med lys 

jævning. Tilsæt cremefine og smag til med salt og hvid peber. Skær kødet i 8 skiver. 

 

Kan serveres med: Stegte baconskiver, Tomatbåde, broccoli, salat o.m.a. 
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Hakkebøf i tomatsovs fra Ydernæs 
En utraditionel måde at servere en af vores nationalretter på. Til 2 personer. 

Det skal du bruge:  

• 350g hakket oksekød 8-12% 

• ½ dl hvedemel 

• 1 brik tomato pasado 

• 3 fed hvidløg 

• 1 tsk karry 

• 1 tsk spidskommen 

• 1 svinebouillon 

• 1 oksebouillon 

• 250 g pasta med æg 

• 2 skiver mellemlagret ost 

• ………… 

 

 

 

 

 

 

Sådan gør du:  

Form 2 hakkebøffer af kødet: kram hver til en kugle som en snebold, tryk dem flade og pres kanten ind så der ikke er 

revner. Hak i over- og underside for at øge overfladearealet og for at give en hurtigere stegning. Vend dem i mel 

iblandet lidt salt og masser af hvid peber, brun dem på begge sider i smør og olivenolie.  

Tænd for ovnen på 200°C varmluft. 

Hæld dine tomato pasado i en kasserolle sammen med karry, spidskommen, de to bouillonterninger og sæt den over 

at koge, pisk grundigt. Pil dine hvidløgsfed og pres ned over tomatsaucen. Smag den til med salt og hvid peber.  

Hæld tomatsaucen i et lille ildfast fad, læg de 4 bøffer ned i saucen, og dæk dem hver med en skive ost. Sæt fadet i 

ovnen (ca. 15-20 min) og sæt en gryde over med vand til dine pasta. Kogetiden er nok 8 min, men check lige posen. 

 

Kan serveres med: smørdampede porrer, salat, nemme grønsager, tzatziki, chilikompot o.m.a. 
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Lister over ting, der er rart at have i sit kollegiekøkken 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Redskaber 

• Knivsliber/slibestål/slibesten 

• Et par gode knive i hver størrelse 

• Piskeris i forskellige størrelser 

• Paletkniv 

• Minihakker 

• Stavblender 

• Kødhammer 

• Mini rivejern til hvidløg eller 

hvidløgspresser 

• Stort rivejern 

• Kartoffelmoser 

• Evt. bagemaskine (kun til at lave dejen) 

• Et spækbræt med en stor saft-rille 

• Eventuelt elektrisk kartoffelskræller 

 

 

Krydderier 

• Salt (fint og groft, gerne flager) 

• Hvid peber (hel og stødt) 

• Oregano 

• Basilikum 

• Hvidløgspulver 

• Løgpulver 

• Hvidløgspeber 

• Citronpeber 

• Muskatnød 

• Karry 

• Paprika 

• Chili 

• Sellerisalt 

• Løvstikkesalt (lav det selv, virker smags-

forstærkende og er ikke usundt som 

mononatriumkarbonat / 

monosodiumkarbonat MSG) 

• Gurkemeje/tyrkisk safran 

• Kanel 

• Spidskommen 

• whiskey/cognac til saucer 

• Kardemomme  

 

Goodies (vælg selvfølgelig kun dem, du vil bruge) 

• Lys og mørk jævning 

• Kapers 

• Små grønne peberkorn 

• Kinesisk soya 

• HP-sauce 

• Engelsk sauce 

• Madkulør 

• Eddike 

• Estragoneddike/bearnaiseessens 

• Olivenolie/smør til stegning 

• Rapsolie til bagning 

• Sukker 

• Mørk sirup 

• Honning 

• Ribsgele / tyttebærsyltetøj 

• Syltede rødløg 

• Ketchup 

• Dijon sennep 

• Cremefine piske eller piskefløde frosset i små 100ml bøtter 

• Bouillon (hønse-, svine-, okse-, grønsags-) 

• Nogle glas med champignon i skiver (*) 

• Nogle dåser/glas med cocktailpølser (*) 

• Asparges på glas (*) 

• Soltørrede Tomater (*) 

• Stenfri oliven (*) 

• Gode Majs på dåse (*) 

• Frosne perleløg (*) 

• Løg (*) 

• Gulerødder evt. små frosne (*) 

• God Basmati ris (f.eks. Falak Extreme eller Kilec) (*) 

• Perlekartofler på glas (*) 

• Syltesukker/Atamon 
 

 
 

(*) Også i tilfælde af uventede gæster, til at strække en ret lidt længere, 

eller hvis der ikke lige er nok rester til dagen efter. 



 
 

Inspiration til hverdagens kollegie-madlavning 
Dette er det første af 2 planlagte og delvis allerede skrevne hæfter med inspirerende 

opskrifter på moderne dansk hverdags madlavning for 2 personer, f.eks. på et 

kollegium. Det er bestemt ikke højere finere madlavning, bare helt nede på jorden 

opskrifter, så du i en fart kan få lavet noget dejligt mad, som smager godt, uden at det 

kræver 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 

således, at man jo skal bruge sin inspiration til noget, og her er det oplagt at 

rette/ændre i opskrifterne og henad vejen gøre dem til sine egne. 

Husk at læse den opskrift godt igennem, som du vil følge i dag, inden du handler ind, 

der kan være brugt yderligere ingredienser, som jeg er gået ud fra, at du har i dit 

køkken. 

God Appetit  

Og  

    God Inspiration 

 

 

 

 

August 2023 

John Preus 

 

 


