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FORORD

Naturlig Ressource er et naturterapi-projekt, der arbejder med metal sundhed

i naturen, i form af stressforebyggelse og - rehabilitering. Naturlig Ressource
har rod i Syddjurs Kommune og er et gratis tilbud til borgere med stress, lettere
depression, angst, eller andre belastningssymptomer der praeger deres mentale
sundhed i hverdagen.

Gennem 12-ugers gruppeforlgb i naturen i Ringelmose Skov og ved Kalg Vig,
arbejder deltagerne med at @ge deres mentale sundhed og skabe nye gode
vaner, som kan implementeres og bruges i hverdagen. Stilhed, kropsbevidsthed,
sansning, andedratsavelser, mindfulness, bal, tilberedning af mad fra naturens
spisekammer og faelles maltider, udger kernen i gruppeforlgbene. Som (maske)
det eneste naturterapi-forlab i Danmark arbejder Naturlig Ressource med bal-
mad og det felles maltid som et vigtigt element i gruppeforlgbene. Vi arbejder
ud fra Biophilia hypotesen og evolutionspsykologien og gar i jeegerens og sam-
leres fodspor — bogstaveligt talt — nar vi regter garn, samler muslinger, sanker
urter, flar fuglevildt eller forlaegger et radyr, som en del af forberedelsen til det
faelles maltid.

Bag Naturlig Ressource star Danmarks Jaegerforbund og Syddjurs Kommune,
der udfarer projektet i et tet og givende samarbejde.
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DET FALLES MALTID

Mad og faelles maltider spiller en vigtig rolle overalt i vores sociale liv. Falles
maltider kan forene mennesker og har betydning for os og vores fysiske, savel
som psykiske velbefindende. Netop derfor er det faelles maltid et fast element
af Naturlig Ressource-forlgbene. Det faelles maltid har stor betydning for del-
tagerne; det er her der kan lyttes eller snakkes med, og stemningen bliver som
regel lidt mere afslappet, uformel og oplgftet rundet om langbordet i skoven,
under det faelles maltid.

Rammerne omkring det faelles maltid er lige sa vigtig som selve maden. Selve
maltidet nydes udendgrs under traekronerne. Det at spise i naturen skaerper
sanserne, bevidstheden og giver gget naervar. Maltidet nydes i roligt tempo, i
enten stilhed eller samtale. Hver gang italesattes "stilhedsskala-bordet” — en
made at bruge langbordet til at give udtryk for, om man som deltager gnsker
dialog og socialt samspil, eller om man @nsker at sidde i stilhed i sin egen boble
og nyde sit maltid.

FAKTA

Det faelles maltid bliver af deltagerne vurderet som et af de
5 vaesentligste elementer i Naturlig Ressource.!
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MADLAVNING OVER BAL

I Naturlig Ressource arbejder vi med valg
og det at maerke efter — hvad har jeg be-
hov for, eller lyst til lige nu og her? Derfor
er deltagerne kun med til tilberedning af
maltidet, hvis de oprigtigt gnsker det.

@nsker ingen at deltage i tilberedningen af
maltidet, er maltidet aldrig mere komplice-
ret end at én instrukter kan klare madlav-
ningen alene.

Under madlavningsprocessen opereres der
ikke med en rigtig eller forkert mdade at
forberede maden p3, derfor er deltager-
nes made fx at snitte grgntsager eller skae-
re ked pa, per definition ok. Alt inden for
ganske vide rammer, er helt okay i Naturlig
Ressources balkgkken!
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BALMAD OG
HANDHYGIEJNE

Nar et maltid tilbederes udendgrs, er det
ekstra vigtigt at vaere opmarksom pa god
hygiejne. Dvs. at:

Kgd og andre ferske fgdevarer opbeva-
res pa kel eller i kaleboks indtil brug.

Der skal vaere mulighed for at vaske
hander og/eller spritte hander af far
og efter madlavning, samt ved serve-
ring af maden.

Det kan vaere en god idé at anvende
plastikhandsker godkendt til handte-
ring af fgdevarer.

Ved brug af ferske ravarer sa som kad
eller fisk, skal handtering af det ferske
og faerdigtilberedte kad altid holdes
adskilt. Der ma ikke benyttes samme
skaerebraetter, knive, grilltaenger ovs.
Og kad/fisk og grentsager holdes
adskilt.

TIP Har | ikke adgang til rindende
vand ved jeres base kan | fFx bruge en
spand med varmt vand og sebe som
handvask, eller benytte en Shoul-
derSink som er en lille transportable
hygiejnestation med vand, s&be,
handsprit og kekkenrulle.
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FLAMMER ELLER GL@DER?

En god tommelfingerregel til madlavning over bal er at:

e Flammer er til at varme sig pa og kaste lys. Flammer soder og breender ma-
den.

* Glgder ertil at lave mad over. Glgder varmer og griller maden uden sod.
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BRANDE, BAL OG
OPTZANDING

Ikke alt trae er lige egnet til gledebal og mad-
lavning. Bgg er det bedste braende at bruge
til et gledebal, efterfulgt af ask, birk og eg.
Ndletrze er ikke egnet til madlavning da det

i langt hgjere grad end lgvtrae frigiver det
giftige stof dioxin, der mistaenkes for at vaere
hormonforstyrrende og kraeftfremkaldende.’

Braende skal vare ordentligt tert og flaekket
ned i de rigtige dimensioner. Brende i store
stykker braeender darligt, ryger meget og er
svaere at styre varmen med. Flaek derfor ger-
ne braendet ned til 2-3 fingres tykkelse, for
at skabe et bal der brander godt, ryger mini-
malt og giver gode glgder til madlavning.

Byg balet som et pagodebal, ogsa kaldet et
"Klodsmajor-bal”. Pagodebalet er velegnet
hvis du vil have lys, varme og glgderien
fart. Balet bygges ved skiftevis at laegge tre
stykker breende den ene vej og derefter tre
stykker breende den anden vej osv. — ligesom
nar man bygger et Klodsmajor-tarn! Opbyg
balet med optaendingskvas i midten og evt.
en optandingsblok. Pagodebalets opbyg-
ning skaermer for vinden under optanding,
samtidig med at ilden far ilt nok og hurtig
braender ned til glgder. Strukturen ger at
flammerne far fat over det hele, sa hele ba-
let breender til glgder nogenlunde samtidigt.

Taend balet nedefra, ved at sxtte ild til op-
taendingskvaset. Hold gje med at flammerne
far Fat — ellers juster lidt pa braendet. Skal
der bruges flere flammer laegges der nyt
braende ovenpa.
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BALSTED

Balstedet er helt centralt for Naturlig Res-
source.' Deltagerne samles i faellesskab
omkring balstedet, bade til stunder med
stilhed og til refleksion i plenum. Og sa det
er naturligvis ogsa omkring balstedet, at
madlavningen finder sted.

Balstedet skal have en starrelse der gar at
15-18 personer kan sidde omkring balet.

1 Resultatet af spargeskemaunders@gelse viser at balet
kommer pa 1. pladsen af elementer i Naturlig Ressource
(Hold 9 + 10).

Det er en god idé at vaelge et balsted der
er stort nok til at alle deltagere kan maerke
varmen og se lyset fra flammerne - sarligt
nar det er koldt og markt.

Balstedet er vasentligt "driftsmateriel”
som skal vaere robust. Det skal have en so-
lid rist der sikrer at gryder, kedler mv. star
stabilt under madlavningen.

Sterrelsen pa balstedet bgr vare minimum
80-100 cm i diameter.
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BASIS GREJ

Nedenstdende oversigt passer til en gruppe pa 15-18 personer,
der skal kunne tilberede et varmt maltid over bal.

Som basisgrej anbefaler vi:

2 Kedler

2 Pander

2 Gryder

10 Spaekbraetter

2 Stegespader/spartler
1 Suppegse

2 Grydeskeer

10 Kgkkenknive

5 Skale

2 st skeer til servering
2 tenger

4 st service

20 mugs

2 spande/dunke

4 viskestykker

4 karklude

2 kedler med minimum 4 liters volumen. Den ene kedel benyttes
til te og den anden til kogekaffe. Kaffekedlen kan evt. udskiftes
med en 4.2 liters "Perkulator”, der har indbygget kaffefilter og
vandcirkulation.

1-2 store pander. En stor wok kan evt. benyttes i stedet for den
ene pande.

2 gryderistgrrelsen 8-10 liter eller stgrre.

Kgb billige spaekbraetter i plastic, der er lette at renggre.
Gerne med traeskafte der ikke bliver varmt.

Gerne med langt skaefte.

Gerne med langt skafte, sa det ikke bliver for varmt for fingrene
at rgre rundt.

Kgb billige knive og et mix af store og sma knive og urteknive (der
kebes mange knive fordi madlavning er en aktivitet).

5 skale til brug i madlavningen og til servering.

Lang metaltang til at vende brgd, ked mv. pa balet.
Tilinstrukterer og deltagere der har glemt service.
Primitivt plastickrus — en sdkaldt mug.

Til drikkevand og hygiejne. NB! Det er lettest at holde spande
rene!
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2 opvaskebgrster
Stalsvamp

Sulfo

Sabe

Handsprit

Evt. plastikhandsker
Evt. ShoulderSink

Lille farstehjeelpstaske

2 st balhandsker

1 stor Kindling Cracker
1 gkse/skovhammer
Sma plastikbgtte med lag

6 -8 underlag/skind

1 eller 2 kasser

Evt. en ShoulderSink

Gerne med grove bgrster.

Til renggring af gryder mv.

Til opvask.

Til handhygiejne.

Til handhygiejne.

Til handhygiejne - skal vaere godkendt til madlavning

Til handhygiejne — indeholder vand, sebe, handsprit og papir.
Til smarifter m.m.

Balhandsker, svejsehandsker eller tykke arbejdshandsker. Hand-
skerne er et "must”, for at man ikke braender fingrene nar der
arbejdes med varme gryder etc. ved ilden.

Braendeklgver 'Kindling Cracker’ til nem klgvning af braende.
Tung gkse/skovhammer til klgvning af braende.

Til krydderier, salt, sukker, kaffe, the mv.

Varmeisolerende underlag til at sidde p3, fx liggeunderlag i skum
eller rensdyrskind.

Til opbevaring af udstyr. Kab ikke kasserne for store, sa bliver de
for tunge med indhold!

Transportabel hygiejnestation med vand, sabe, sprit og papir.

Derudover kommer almindeligt service (krus, tallerken, bestik og vandflaske), som del-
tagerne med fordel selv kan medbringe. Det er dog en god idé at have lidt ekstra service
til udlan fra gang til gang. Her kan anbefales service der kan genbruges om og om igen,
fx lavet af trae, emalje eller plast.
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VILDE RAVARER

VILDT
Vildt er en fortrinlig spise og egner sig Vildt kan kgbes via en af landets vildthand-
godt til balmad og tilberedning under teringsvirksomheder. P3 internettet finder
aben himmel. | kan Fx tilberede grdand, du en vildthandteringsvirksomhed i dit
fasan eller hjortevildt, alt efter saeson og naromrade.
tilgeengelighed.

En jeeger ma hvert ar salge vildt, hvis du
Nedlagt vildt fra naturen lever med den som keber er slutbruger af vildtet. Du kan
hgjeste grad af dyrevelfaerd. Det er ikke laese mere om gxldende regler pa
bundet til hverken stald eller mark, men foedevarestyrelsen.dk

har derimod mulighed for at bevage sig
frit i den store natur — og spise grgnt fra
naturens spisekammer. De gode forhold
sa@tter sig i kedet og er med til at give
vildtlevende dyr en helt saerlig mgrhed

og kvalitet. Det smager vildt, godt og er
sundt! Den naturlige kost vildtet indtager
er med til at sikre, at kedet indeholder 2-4
gange mere omega-3, end kad fra kon-
ventionelt landbrug. Vildtked indeholder
ligeledes en stor maengde vitaminer og
mineraler som vi har godt af, bl.a. B12-vita-
min, jern, kalium, fosfor, zink og selen.

Det er lettest at skaffe vildt i perioden
oktober-januar og i lidt mindre omfangi
maj-juni. Det er absolut mest spandende,
hvis I har mulighed for at arbejde med hele
stykker vildt. Der er mange voksne, der
ikke har vaeret med i processen

fra et helt dyr til faerdig mad.
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FISK

Tilbered laekre maltider af fisk over bal, el-
lerirageovn. | kan fx tilberede laks, arred,
hornfisk, torsk, skrubbe, aborre, gedde
eller andre Fisk.

Det er absolut mest spaendende, hvis | har
mulighed for selv at fange fisk eller rggte
garn og dermed arbejde med hele fisk. Det
er ikke alle voksne, der har vaeret med i
processen fra fangst, til ferske rdvarer og
til Ferdig mad.
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| kan fx sparge en lokal fisker om mulighe-
den for at aftage Fisk.

Der er ogsa mulighed for at bestille forar-
bejdet fisk, dvs. renset og fileteret fisk, via
fiskehandlere eller online fiskehandel.
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SKALDYR

Tilbered laekre snacks eller maltider af
skaldyr over bal, Fx kogte, stegte eller gril-
lede skaldyr. | kan bl.a. pr@ve at tilberede
fjordrejer, hesterejer eller strandkrabber.

Det er absolut mest spaendende, hvis | har
mulighed for selv at fange skaldyrene. Det
er ikke alle voksne, der har vaeret med i
processen fra fangst, til ferske ravarer og
til faerdig mad.

| kan fx selv stryge rejer eller fange krab-
berien tejne.

Der er ogsa mulighed for at bestille friske
skaldyr via den lokale fiskehandler, eller
via online fiskehandel.
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BLODDYR

Tilbered laekre snacks eller maltider af
blgddyr over bal, fx kogte, stegte eller gril-
lede. I kan bl.a. prgve at tilberede blamus-
linger, hjertemuslinger eller asters.

Det er absolut mest spaendende, hvis | har
mulighed for selv at samle blgddyrene.
Det er ikke alle voksne, der har vaeret med
i processen fra fangst, til ferske ravarer og
til faerdig mad.

| kan fx selv samle bldmuslinger eller
gsters, men veer obs pa arstiden og vand-
kvaliteten. Som tommelfingerregel er
det bedst at samle blgddyr til konsum nar
vandtemperaturen er under 10 grader.

| praksis kan man plukke blamuslinger og
gsters fra september til starten af ma;j.
Herefter er vandet for varmt og risikoen
for en maveforgiftning for stor.

Tjek altid fFriskheden pa bleddyr
- og kassér dem der ikke er Friske

Tjek friskheden:

Bleddyr der er 3bne inden kogning, lukker sig ved et let slag pa skallen,

hvis de er friske.

Bleddyr der ikke lukker taet, skal kasseres.

Bleddyr der ikke har abnet sig under kogningen/grill, skal kasseres.

Har | ikke selv mulighed for at samle bladdyr, er der ogsa mulighed for at bestille
friske bleddyr via den lokale fiskehandler, eller via online fiskehandel.
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TANG

Tang er alger og ikke almindelige planter.
Tang vokser i havet og er fastnet til sten.
Tang findes i mange varianter og findes
overalt pa jordkloden.

Tang er en god ernaringskilde og kan bade
anvendes r3, bagt, grillet og tgrret. R
eller tgrret tang kan bl.a. blandes i dej til
bred, knaekbrad eller kiks eller tarres og
anvendes som granulat eller krydderi.

Tang kan, alt efter arstid og kyststraek-
ning, sankes langs kysten. Forar og tidlig
sommer er som regel det bedste tidspunkt
at heste tang, fordi der er friske skud, lav
vandtemperatur og ingen algeopblom-
string.

Undga at sanke tang nar spildevandsud-
lgb, dreenrer og havnebassiner. Hast kun
den yderste og nye del af tangen og lad
resten std og vokse videre. Undga at samle
tang der skyllet op pa stranden - tang der
skal spises, skal vaere frisk.

Har | ikke selv mulighed for at sanke tang,
kan tang ogsa kgbes online fra danske for-
handlere fx Nordisk Tang eller Dansk Tang.

BLARETANG

Blaretang kan hgstes langs de fleste dan-
ske kyster, hvor blaeretangen ofte vokser
kystnaert.

Det er en god idé at hgste blaretang ved
lavvande, hvor der er lettere adgang til de
levende alger - sank ikke fra opskyl langs
stranden. Hast fra frisk og levende blae-
retang. De yderste skud kan let klippes af
med en saks. Udvalg de nye og paxneste
skud uden rur, alger og andet liv. Blae-
retang kan i princippet hgstes hele aret,
men er bedst i Fordarsmanederne marts -
juni, hvor der ikke er sa kraftig algevakst.

Frisk blaeretang kan, efter rensning, spises
ra. Men blaretang bliver mere mgr af at
blive varmebehandlet; den kan bade ba-
ges, grilles og koges. Blaretang er god til
chips, granulat og som krydderi.
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SUKKERTANG

Sukkertang Forekommer over nasten hele
landet. Sukkertang vokser pa dybder fra
0.5 til 30 meter og er derfor vanskelig

at heste. Sukkertang er ét stort blad og
kan blive omkring 3 meter langt. Jo al-
dre sukkertang bliver, jo tykkere og mere
lderagtig bliver den. | foradrsperioden er
sukkertangens struktur tynd og nem at
tygge. Sukkertang er kendt for sit hgje ind-
hold af sedestoffet mannitol, heraf navnet
sukkertang. Frisk og tarret sukkertang har
meget forskellig smag og konsistens.

Den friske sukkertang har en mild salt
smag med et tvist af skaldyr og lidt agurk.
Konsistensen er knasende med et lidt sejt
bid.

Den tarrede sukkertang er mere salt, pa
vej imod salmiak, igen med lidt smag af
skaldyr og agurk, men ogsd med lidt sed-
me 0g umami.

Konsistensen er knitrende sprad men
stadig lidt bgjelig. Sukkertang kan enten
koges, steges eller tgrres. Sukkertang er
god til chips, som granulat, eller fFx som
indpakning af Fisk der spred-steges.

SAVTANG

Savtang er en af de mest normale tangar-
ter i de danske farvande. Savtang findes
typisk lidt laengere ude i havet end blae-
retang pa dybder mellem 0,5 og 10 meters
dybde, da den ikke kan lide at komme oven
vande. Savtang bliver 0,5-1 meter hgj, og
har blade med en karakteristisk savtakket
kant.

Savtang er 0ogsa spiselig og kan bruges

pa lige fod med blaeretang. Savtang kan
hastes hele aret, men er bedst i forar og
forsommer, da vitaminindholdet er hgjest
her.

Klip eller skaer naensomt de yderste 10-15
cm af blade og stengel af, og tryk blaerer-
ne flade. Savtang kan koges, steges eller
terres. Smagen minder meget om blae-
retang, men savtang smager mere ngdde-

agtig.
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OPSKRIFTE |

= Alle opskrifterne i dette haefte passer til ca. 16-18 personer.
5 Alle retterne tilberedes over glgdebal.



SNACKS

SPRODE REJE-SNACKS

Lav knasende laekre, nemme salte snacks af sma nystrggede rejer. /1 ‘

| skal bruge: Sadan ger I

e Etgodt glgdebal 1. Skylrejerne og lad dem dryppe godt af
. Sigte i en sigte.

. Balpande 2. Varm balpanden op pa balet og tilsaet

o Paletkniv en god sjat olie.

3. Kom rejerne pa balpanden, rar rundt og
steg rejerne i et par minutter, indtil de

. er sprade.
Ingredienser: P

4. Tagrejerne af panden og drys med
— Helt sma fjord- eller hesterejer med havsalt.
skal, gerne selvfangede!

- Solsikkeolie Rejerne serveres lune som en knasende
— Havsalt snack, eller som topping pa fx krabbe-
bisque eller fiskeret.
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Lav nemme og laekre tang-chips. | kan fx selv sanke blaretang langs kysten.

| skal bruge:

+ Skal

» Ske

+ Balpande

* Grilltang

» Viskestykke

* Vand

+ Kokkenrulle

« Fad eller skal til servering

Ingredienser:

Frisk blaeretang eller sukkertang
Olie
Havsalt

Evt. reget paprika, hvidlgg, sesam
eller chili

Sadan gerl:

1. Skyltangenivand og dup den ter med
et viskestykke.

2. Klip tangen i mundrette stykker.

3. Vendtangeniolie og en lille smule hav-
salt - tangen er salt i forvejen.
| kan ogsa tilfgje lidt reget paprika.
Hvidlag, sesam eller chili, hvis | gnsker
lidt ekstra smag.

4. Stegtangen pd envarm balpandei et
par minutter til tangen er sprad.

5. Dryp tangen af pa lidt kekkenrulle, nar
den tages af panden.

Serveres som snack eller som tilbehar til
fx fiskeretter eller krabbebisque hvor der
gnskes lidt ekstra smag af hav og umami.

24
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BRANDENALDE-CHIPS

Sank friske topskud af breendenzlde og frituresteg dem til knasende og smagfulde
grenne chips.

| skal bruge:

« Et godt glgdebal
e Enbalgryde

« Enbaltang

» Kgkkenrulle

Ingredienser:

— Friske breendenaldeskud
- Olie
— Groft havsalt

Sadan gerl:

1. Pluk det friske breendenaldeskud.
2. Steg det ganske kort i kogende olie.

3. Afdryp de friturestegte breendenalde-
skud pa kekkenrulle.

4. Drys med groft salt.
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SALT-SOD BACONGUF

Kombinationen af det salte og sgde ger
denne snack til en bal favorit!

| skal bruge:

« Et godt glgdebal

» Skarebraetter

* Knive

* Tynde tilspidsede pinde eller balpande.
» Evt. tandstikkere i trae

Ingredienser:

2-3 pakker  taerrede dadler eller svesker
3-4 pakker  sliced bacon

Sadan gerl:

1. Skeer baconstykkerne i tre lige lange
dele

2. Vikl bacon om hver dadel eller sveske
- baconen kan evt. faestnes med en
tandstikker, i trae, hvis den skal grilles
pa en pande.

3. Snit tynde pinde til grillspyd og st
en baconsvgbet dadel/sveske pa hvert
spyd, eller grill snacken pa en grillpan-
de over glgder.
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Denne snack er srlig velegnet til sen-
sommeren hvor den dansk natur bugner
af x&bler. En simple snack der forener det
sgde, salte og regede pa bedste vis!

| skal bruge:

e Etgodt glgdebal
e Skaerebreaetter
* Knive

e Tynde tilspidsede pinde, balpande,
eller grillrist.

Ingredienser:

9 -18 stk. xbler afhangig af stgrrelse

1-2 potter frisk timian eller en pose
torret timian

5-6 pakker  sliced bacon

Sadan gerl:

1. Skyl @blerne, fjern kernehus og stilk og
skaer &blerne i bade.

2. Halver baconstykkerne sa de far halv
l&ngde.

3. Hak den friske timian.

4. Drys hakket timian ud over &bleba-
dene og vikl et stykke bacon om hver
&blebad.

5. Snit tynde pinde til grillspyd og st en
2blebad pa hvert spyd, eller grill &b-
le-snacken pa en grillpande eller balrist
over glgder.
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VILDTRETTER

JAGERGRYDE MED AND

Nem og laekker jaegergryde med fx krik- eller grdaender tilberedt over bal.
Gryderetten kan fx serveres med ris, perle byg eller pasta.

| skal bruge:

« Et godt glgdebal
» Skarebraedder

* Knive

* Enstor balgryde
e Enstor grydeske

Ingredienser:

Sadan gorl:

1.
2.

10.

8 hele graxender eller 14-16 ferske
grdand bryster.

2 bundter forarslag

8 stk. skalottelag

- Evt. Ramslag eller legkarse
(sankes om Foraret)

8 stk. rede/qule peberfrugter

1 pk. smar

- Salt og peber

2-4 liter  vand - tilsttes efter behov

- Bouillon - evt. flydende ande-
eller vildtbouillon

6 daser  hakkede tomater

2 liter flede

30

Fla 2nderne.

Skaer brystkgdet i mindre strimler eller
tern.

Rens og skaer leg og peberfrugteri
mindre stykker.

Rens og hak evt. sankede urter.

Svits kgdet i lidt smarien stor
balgryde.

Tilset leg og svits dem med i et par
minutter.

Tilsaet peberfrugt.

Tilsaet vand, bouillon og hakkede
tomater, sd ingredienserne er daekket.

Lad retten simre i 15-20 minutter.

Tilset fFlade og smag gryderetten til
med salt og peber.
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FASAN-WOK

Her kommer opskriften pa en nem og laekker wok ret med fasan og nudler. Retten kan
piftes op med sankede urter og fx serveres med sprgde tangsnacks.

| skal bruge: Sadan ger I:

« Godt gledebal 1. Skeaer bryststykkerne af fasanerne og
« Bal wok eller stor balpande rengar kadet.

« Baltang 2. Bryststykkerne skaeres i strimler.

» Skaerebraedder 3. Skeer lgg, skalottelag og hvidlag i

« Knive passende stykker.

» Skrellekniv 4. Steg lggeneiolie og tilsxet karry.

5. Narlggene er brunede, tilsettes

. fasan-strimlerne.
Ingredienser:

6. Nar kedet er brunet, tilsaettes de

8 stk. Fasaner @vrige grgntsager.

5daser  kokosmalk .. .
7. Efter fFA minutter tilsaettes kokos-

3 stk. citroner malken og sovsen smages til med salt,
1 spsk. karry peber og gsterssauce.

1kg redleg 8. Nar retten har kogt i kokosmaelken i
0,5 kg skalottelgg ca. 5 minutter tilsaette nudlerne.

1 helt hvidlag 9. Nar nudlerne er kogt, er retten faerdig.
Ca.75gr frisk revetingefaer

3 stk. porrer

1-2stk.  chili

1 stk. fennikel
6 stk. peberfrugter
- @Dsterssauce

- Evt. sankede urter fx braande-
nalder, skovmaerke, skovsyre,
strandmalde mv.

3 pk nudler.
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VILDE GRILLSPYD

Lav laekre grillspyd med vildt, zeble og champignon og steg dem over balets glgder. Grillspyd-
dene kan fx serveres sammen med en god salat og pandebrgd.

| skal bruge:

« Et godt glgdebal

e Grillspyd af stal eller trae
e Grilltang

» Skarebraedder

* Khnive

« Skal

Ingredienser:

Ca.1,5-2kg vildtked, fx andebryst,
fasanbryst eller radyr

18 stk. Ebler

1 batte honning

3 bakker brune champignon
2 potter frisk timian

- Flagesalt

34

Sadan gorl:

1.

Skear kgdet i tern og gnid kedstykkerne
med salt.

Skyl og rens champignon.

Skaer &blerne i bade og vend &blestyk-
kerne i honning.

Sat skiftevis ked, ®&ble og champig-
non pa grillspyddet og drys med lidt
finthakket timian.

Steg og drej grillspyddet over glgderne
til kedet er gennemstegt.
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VILDTGRYDE MED RAMSLQAG

Denne vildtgryde er god at lave i foraret hvor naturen byder pa frisk ramsleg, legkarse
og andre velsmagende urter. P3 andre tider af aret kan retten let tilberedes med frisk
basilikum som erstatning for sankede urter fra naturen. Retten serveres fx med godt

brad, ris, pasta eller bulgur.

| skal bruge:

e Etgodtglgdebal
« Enstor balgryde
e Grydeske

» Skarebraetter

* Knive

Ingredienser:

8 hele Fasaner (brystkgd)
eller ca. 2 kg skaert hjortevildt

0,5kg baconitern

4 bk. brune champignon

6 ds hakkede tomater

6-8 stk. redleg

4-5 handfulde frisk ramsleg, lagkarse eller
basilikum

21 piskeflade

2-4 1 vand

- Bouillon fx hgnse- eller
vildtbouillon

- Salt og peber

1 pk smar

Sadan gerl:

P W N

10.

11.

12.

13.

14.

Fla fasanerne og skaer bryststykkerne af.
Skaer kedet i strimler eller tern.
Pil leag og hvidleg og hak dem.

Rens champignon og skaer dem i min-
dre stykker.

Skyl krydderurterne, ryst vandet af og
hak urterne fint.

Steg bacon i gryden og r@r rundt sa
baconen ikke braender pa.

Tilset kedet til gryden og krydder med
salt og peber og svits i et par minutter.

Tilsaet leg og hvidleg og svits til de
begynder at blive klare i farven.

Tilsaet derefter champignon og svits
til de er afdampet og begynder at fa
farve.

Held lidt vand ved retten og halvdelen
af bouillonen opleses i retten.

Giv retten et opkog og tilsaet hakkede
tomater og flgde.

Smag retten til med salt og peber og
evt. mere bouillon og flgde.

Tag retten af varmen og vend de hakke-
de urteri.

Pynt evt. retten med skovsyre, violer
eller anden spiselig pynt far servering.
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HJORTEBURGER MED KARAMELLISEREDE L@G

Tilberede laekre luksus brioche-burgere med hjortevildt der er spraeng fyldte med smag

og laekre ravarer. Bon appetit!
| skal bruge:

» Etglgdebal

« Balhandsker

e Grillrist

e Stor wok eller balpande
« Balgryde

» Grilltang

e Lang grydeske
e Grydeske

» Skarebraetter
* Knive

- Skale

* Gafler

» Skeer

Ingredienser:

2-3kg inder- eller yderlar af radyr, dadyr

eller krondyr, eller hakket vildtked
til bgffer

1 potte frisk rosmarin
16 briocheboller

- Gront fx spade skvalderkal, skov-
syre, skovmarke, legkarse, bage-
blade, eller blandet spad salater

5stk. agurker
10 stk. bgftomater

- God mayo fx treffel- eller
chipotle-mayo

8 kugler baffelmozzarella

2 kg leg
4 fed hvidlgg
300g smar

4 spsk. xbleeddike

2 spsk. sukker

- Havsalt

- Peber

4 kg sma kartofler
1 fl. Solsikkeolie
Sadan gorl:

1.

Rens og skar lggene i tynde ringe. Lag
lggringene i en gryde sammen med
smar, hvidleg, eebleeddike og sukker,
og lad det simre i 45-60 min. Rgr jeevn-
ligt. Smag til med salt og peber.

. Vask kartoflerne, hvis ngdvendigt.

Rasteg kartoflerne med skrzeli 1 flaske
solsikkeolie pa en stor wok- eller bal-
pande. Krydder med havsalt og hakket
rosmarin. Steg ved svag varme i 45 min.
—ror jevnligt i kartoflerne.

Sank og skyl urter/salat og seet til af-
drypning.

Gnid kedet med salt og frisk hakket ros-
marin og grill kedet til det er rosa pa en
grillrist over glgder. Lad kadet hvile far
det skaeres ud i helt tynde stykker.

. Skyl og skaer agurk og tomat i tynde

skriver.
Skeer bgffelmozzarella i skiver.
Lun briochebollerne lige fgr anretning.

Smar briochebollerne med mayo og
anret med grent, hjorteked, bgffelmoz-
zarella og karamelliserede lag. Server
med rastegte kartofler.
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GRILLET RAVILDT MED SPIDSKAL OG KARTOFLER

En af de klassiske maltider er vores Naturlig Ressource-forlab er grillet ravildt med
spidskal og kartofler — det gar rent ind hver gang!

I skal bruge:

e 2bal
« Stor wok eller gryde til kartofler
e Grydetil sovs

» Skarpe knive til pelsning og forlaagning
af ravildt

e 4 spakbratter
« 3skale

Ingredienser:

1 Ravildt - helt dyr eller dele heraf

4 kg sma kartofler

1,51 solsikkeolie til stegning af kartof-
ler og spidskal

- Salt

- Rosmarin

11 flede

1-2 trekanter Danablue-blaskimmelost

2 citroner

1-2 glas tyttebaersyltetgj
3 hele spidskal

- Evt. vand til kogning af kartofler i
stedet for stegning.

Sadan gorl:

1.

Ravildtet pelses. Herefter forlagges
dyret i forbov, mgrbrad, rygfillet, nakke
og stegene i kallerne.

. Kadet kan med fordel skaeres i strimler

pa ca. 4-5 cm i diameter som laegges pa
en rist over et gledebal. Kadet ma ikke
fa for hard varme. Tilberedningstid ca.
30 min.

. Kartoflerne kan steges i en wok i olie,

eller kogesien gryde med vand. Veal-
ger | at stege kartoflerne, haldes 1
liter olie i wokken, sammen med de
rengjorte kartofler (m skrael). Kartofler-
ne krydderes med rigelig rosmarin og
salt. Kartoflerne skal stege ca. 45 min
ved svag varme - rar i kartoflerne med
jevne mellemrum.

Sovsen laves af flgde, blaskimmelost,
tyttebaer og citron. Sovsen smages til
med salt og peber.

. Spidskalen skares over i halve, pa langs

og kalens rod skares vaek. Herefter
krydres spidskadlen med olie, salt og pe-
ber. Spidskalen laegges direkte i glader-
ne, hvor det steget i ca. 15-20 minutter.
Herefter skraelles de yderste lag af,

og spidskalen skares i smastykker til
servering.
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HJORTE-KEBAB

Kebab er smagen af Mellemasten. | denne opskrift er den traditionelle krydderiblanding
blandet med hjortekad, fx fra kronvildt, davildt eller rdvildt. Hjortekebab serveres i flad-
bred eller pitabred, sammen med flot kulgrt salat og en hjemmergrt yoghurtdressing.

I skal bruge:

* Etgodt glgdebal

* Enbalpande
 Grilltang eller paletkniv
» Skaerebradder

* Knive

» Hvidlegspresser

* Citruspresser

« Skale

Ingredienser:

Kebabkgd
Kebabkrydderiblanding
Ca. 1,5-2 kg hjortekad
Olivenolie

Yoghurtdressing

18dl  yoghurt

10 fed knust hvidlag (smag til undervejs)
- Salt og peber

Salat

1-2 hele  redkal - afhaengig af stgrrelse
8-10 bk.  cherrytomater

4-6 pot. persille

4 stk. citroner, saften

18-24 spsk. olivenolie
- Salt og peber

36 fladbred, pitabrad eller tortillas

(1-2 pr. person).

Sadan gorl:

1.

Kgdet skaeres ud i tynde strimler og
marineres i lidt af krydderiblandingen,
salt og lidt olivenolie.

. Imens kegdet marinerer, laves resten af

tilbehgret.

. Reryoghurtdressingen sammen af yog-

hurt og knust hvidleg og smage til med
salt og peber.

Til salaten laves af fintsnittet redkal,
tomater i kvarte og hakket persille.

Bland redkal, tomat og persille i en
skal.

Bland citronsaft og olivenolie og smag
til med salt og peber. Held blandingen
ud over salaten.

Kom kadstrimlerne pa en tgr pande ved
medium varme og steg, til strimlerne
far en gylden farve.

Server kebab med salat og yoghurt-
dressingen i fladbrgd, pitabred eller
tortillas.
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FISK

GRILLET LAKSESIDE

Nem og super laekker frisk grillet laks der kan serveres med et utal af tilbehgr.

| skal bruge: Sadan gerl:

* Etgodtgledebal 1. Havgrreden skaeres op i to filletter.

» Balrist . . .

2. Filletterne la&gges pa risten over et gle-
* Spaekbraet debdl med skindsiden nedad. Herefter
» Enskarp kniv saltes fisken.
* Balsted med rist 3. Fisken stegetica. 15-20 min, indtil den

er gennemstegt (Farven bliver lysere

Ingredienser: og strukturen lgs)

4. Der dryppes citronsaft pa fiskesiderne
1 havegrred eller laks umiddelbart inden servering.

— Havsalt

1 citron
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SMO@RSTEGTE SKRUBBER

En egte sommerklassiker er smarsteg-  Sadan garl:
te skrubber — bedst nar de netop er
hevet ind fra havet og frisk fileteret! 1. Rens og fileter skrubberne
De kan fx serveres med nye kartofler
og hakkede urter, eller med rysteribs
og persillesovs.

2. Bland mel, salt og peberi et fad eller
en skal

3. Skyl Fileterne i vand og vend dem i mel-

| skal bruge: blandingen

« Etgodt glgdebal 4. Smelt smarret pa den varme pande
* Enstor bilpande eller flere sma 5. Steg skrubberne gyldne pa hver side
» Paletkniv

» Fad eller skal
o Skeaerebreet

e Kniv

Ingredienser:

Skrubber — gerne -1 til hver person
4dl rugmel

3tsk groft havsalt

- Friskkvaernet peber

1-2 pk  smor
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ASIATISK FISKESUPPE

Skgn asiatisk fiskesuppe hvor | kan bruge hvad | har af fiskefangst — den smager him-

melsk!

I skal bruge:

« Stor gryde

* Rivejern

e Stor grydeske
* Khnive

» Skarebraedder
» Decilitermal

Ingredienser:

1dl Olie

1ds. Karrypasta

31 fiskebouillon (fond eller bouillon-
terning)

1 kg guleradder

1 kg grenne bgnner

3 bundt forarslag
Ca. 100 gingefaer

1dl fiskesauce

8ds. Kokosmalk

Ca. 2,5 kg hvid Fisk - F.eks. torsk eller se;j.
20 limeblade eller 5 limefrugt.

- Salt

- Peber

Flutes - tilbehgr til suppen

Sadan gor |:

1.
2.

Olien varmes op i gryden.

Brand karrypastaen af og tilsaet fiske-
fond, fiskesauce og limeblade.

Skrael guleradderne og skaer dem i fine
skiver.

Halver bgnnerne og skar forarslggene
i fine stykker.

Kom gulergdderne i suppen og herefter
benner og forarslag.

Ingefaeren rives pa rivejernet direkte i
suppen.

Efter ca. 5 minutters kogetid tilsaettes
kokosmeaelken.

Nar suppen eri kog, kommes Fisken i
og efter ca. 4 minutter er retten klar til
servering.

Serveres fx med hjemmebagte pandebrad
med urter.
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GRILLET MAKREL

Friske makreller pa grill er en lekker sommerspise — server dem lun til fx rugbred eller
nye kartofler med urtedrys.

| skal bruge:

Et godt gladebal
En grillrist

Kniv

Skeerebraet

Ingredienser:

8-10 friske hele makreller

50

Olivenolie

Urter fx legkarse, ramslag,
frisk timian eller rosmarin

Salt og peber
citroner

Sadan gor |:

1. Rens de friske fisk og skyl dem

2. Rids makrellerne pa begge sider med
3-4 snit pa tvaers. Dryp olie pa fiskene
og drys dem med salt og peber. Lag
urter i bugen af hver markrel.

3. Lag makrellerne pa den varme grillrist
og grille dem i ca. 6-8 minutter pa hver
side, alt efter starrelse og gladernes
temperatur.

4. Skeer citronerne i bdde og server dem
til de grillede makreller.
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KRABBEBISQUE

Krabber har vii overflod i de danske farvande — fang dem gerne og tilbered denne laekre
krabbebisque af strandkrabbe fangsten!

I skal bruge:

2 gryder

Et balsted med plads til 2 gryder
Et derslag

2 Grydeskeer

4 spxekbraetter

Knive

Suppegse

Ingredienser:

20 stk. krabber eller mere

- Evt. fisk hvis | ogsa har fanget fisk
1fl. hvidvin eller aeblejuice

1ds. tomatpure

2 pk. smer

1,51 flede

1 kg leg

1bt. Forarslaeg

1stk. Fennikel

2 stk. citroner

1 hel hvidleg

- Frisk savtang eller blaeretang
2 stk. chilier eller Tabasco-sauce

Sadan gerl:

1.

Evt. fisk filletteres. Filletterne skal
bruges i selve retten, hoveder og fiske
skrog bruges sammen med krabberne i
opstarten.

Krabberne knuses og puttes i den ene

gryde, sammen med fiske skrog og ho-
veder. Her steges krabberne i smar og
efter ca. 3-4 minutter tilsaettes tomat-
pure.

Efter nogle minutter tilsattes hvid-
vin/®blejuice. Krabberne koges i ca. 5
minutter.

Sidelgbende steges leg i den anden
gryde.

Nar krabberne er kogt, filtreres fonden
i et degrslag over i gryden med stegte
lag.

Her tilsaettes de gvrige gre@ntsager,
tang og flede. Nar suppen har kogt i ca.
5 minutter er retten klar til servering.

Serveres fx med hjemmebagt pandebred
med urter.
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DAMPEDE BLAMUSLINGER

Pluk blamuslinger langs kysten og tilberede dem fx ved at dampe dem over bal.

| skal bruge:

« Stor gryde med lag

« Bal

Ingredienser:

10 kg

4 stk.

1 hel
1 pk

1fl.

54

bldmuslinger
leg

hvidlgg

smar

Frisk timian
hvidvin

Dild

Persille

citroner
Salt
Peber

Sadan geri:

1.

Sank blamuslinger ved lavvande - s@rg
for at vandet er kgligt (under 10 gra-
der) og rent — sank ikke naer havne, ud
for spildevandsudlgb mv.

Rens muslingerne grundigt — evt. i
saltvand.

Lukker de sig ikke nar de bankes let om
noget hardt skal de kasseres.

Snit leg og hvidlgg og hak timianen.

Kom urterne i en gryde med smar og
steg dem. Tilsaet de rensede muslinger
og hvidvinen og sat lag pa.

Muslingerne skal dampes i ca. 5 min til
de har dbnet sig.

Kasser de muslinger, der ikke har dbnet
sig.

Sigt vaesken fra muslingerne og kog
den op med flgde i ca. 5 minutter. Stil
muslingerne til side i gryden med lag
over imens. Tilsaet hakket persille til
saucen og smag til med salt og peber.
Hald saucen over muslingerne — server
med godt brad.
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GRILLEDE @STERS

Ved flere og flere kyster i Danmark er d

muligt at plukke stillehavsgsters som er en

invasiv art der gerne ma plukkes og for-

et

Sadan gerl:

1.

taerres! Der findes mange tilberedelesmu-

ligheder - her et bud pa grillede gsters.

I skal bruge:

* Etgodt glgdebal
» Evt. en balrist

« Balhandsker

e Grilltang

* @sterskniv/kniv
« Lille skal

» Skarebraet

» Ske

Ingredienser:

Friske hele gsters
2 citroner

God olivenolie

— Lidt godt havsalt

Sank gsters ved lavvande - sgrg for at
vandet er kgligt (under 10 grader) og
rent — sank ikke naer havne, ud for spil-
devandsudlgb mv.

Rens de sankede gsters grundigt — evt.
i saltvand

Laeg de friske hele gsters direkte ind i
glederne, eller pd en varm balrist i ca.
4-6 minutter.

Tag de grillede gsters ud af glederne
nar de har abnet sig en smule og der
begynder at boble lidt vand ud af dem.
@sters der ikke abner sig kasseres.

Halver citronerne og grill dem til de
tager godt med farve

Regr en dressing af citronsaft, olivenolie
og salt.

Lad de grillede gsters kgle lidt af far de
abnes med en gsterskniv.

@sters kan spises som de er eller serve-
res med fx citrondressing.
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SMA LUNE RETTER

LUNE TORTILLA-SANDWICH

Denne opskrift er nem og let at lave, ndr fgrst man han fanget tricket i at folde tortil-
la-pandekagen til en trekant. Hver deltager fylder sin egen tortilla-sandwich med det
gnskede fyld og luner den selv over bal. Beregn to tortillas pr. person — de plejer at ga
som varmt brad!

| skal bruge: Sadan ger I

* Etgodtgledebal 1. Forbered fyldet ved at skaere grgntsa-
* 1-2 store balpander gerne i stykker og stille alle former for
. 2 paletknive fyld frem pa et langbord.

» Skeaerebraetter 2. Lagskaer et snit fra kanten og ind til

« Knive midten af alle tortillapandekager.

+ Skale til hveringrediens 3. Alle spritter hander af fgr de begynder

at putte fyld pa deres pandekage;

— start med at putte fyld pa den far-
ste Ys-del af pandekagen og fold

» Skeer til hver ingrediens
» Handsprit

— Fyld derefter fyld pa den naeste
Y/a-del af pandekagen og fold osv.
Ingredienser: indtil pandekagen er fyldt og fol-

. det som en trekant.
— Tortilla-pandekager

4. Lun tortilla-sandwichen pd en varm

- Tomatsauce . . A
balpande, med lidt olie pa panden. Og
- Revet mozzarella eller cheddar vend sandwichen undervejs, s& den
- Gron og rad pesto bliver lun og gylden pa begge sider.
— Luftterret skinke
- Peberfrugt

— Forarslag eller alm. lag
- Baby spinat eller rucola salat
- Olie til stegning
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ABLEFL ASK

Denne klassiske gamle danske ret luner pa en rakold efterarsdag og smager himmelsk

med friske danske abler og godt rugbrad til!

| skal bruge:

Et godt gladebal
Skaerebraetter

Knive

En stor balpande
Paletkniv eller grydeske

Ingredienser:

20

1 kg
2 kg

2

madabler — afhangig af starrelse,
fx Belle de Boskop

leg
reget bacon

store rugbred
- afhaengig af sterrelse
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Sadan gorl:

1.
2.

Skar bacon og lggitern

Steg baconen og leg sammen til ba-
conen er gylden og spred og lade den
afdryppe

Fjern kernehuset fra &blerne og skaer
dem i tynde bade.

Steg &blerne og lag i fedtet fra baco-
nen, sa &blerne bevarer strukturen.

Server ®blestykkerne pa rugbregd og
drys med sprad bacon.
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KULSVIER-PANDEKAGER

Kulsvierpandekager er en enkel, klassisk svensk ret, som smager bedst nar den er tilbe-
redt over bali skoven. Faritiden var kulsvierpandekager hverdagskost for store svenske
skovhuggere der feldede traer, sviede kul og arbejdede hardt. De plukkede tyttebaeri
skoven og spise pandekager med flaesk og tyttebaer for at fa energi til arbejdet. De s@de,
salte og fede pandekager gar lige i behovscentret i hjernen og smager sarlig godt pa en
rakold efterars- eller vinterdag!

| skal bruge:

Et godt gladebal

Sma balpander (til pandekager)
En stor balpande (til bacon)
Paletkniv

En meget stor skal

Rgremaskine eller stort piskeris og gode
armmuskler!

Skeerebraet
Kniv
Skal
Spiseskeer

Ingredienser:

Ca.1,5kg
Ca.0,5kg
21

4 tsk.
1,5-2 kg

2-4 glas

hvedemel

grahamsmel

maelk

groft salt

sliced bacon

Flydende margarine til stegning
tyttebaersyltetgj

Sadan gerl:

1.

Rer dejen sammen og lad den hvile i 30
minutter.

. Skaer baconenitynde strimler.

Steg baconen gylden pa en varm bal-
pande.

Hald dejen pa panden til sma pandeka-
ger og drys bacon oven i dejen.

. Vend pandekagerne sa de bliver gyldne

pa begge sider og tag dem af varmen.

Gentag stegning ved at fordele bacon
og halde dej oven pa baconen, indtil
der ikke er mere dej og bacon.

Server de lune kulsvierpandekager med
tyttebaersyltetg;j.

BALMAD MED VILDT OG ANDET GODT FRA NATURENS SPISEKAMMER






64

HURTIGE BALPIZZAER

Tilberede laekre sprede pizzaer pa ingen tid med en lynhurtig bund af tortillaer og laek-
ker topping.

| skal bruge: Sadan gerl:

* Etgodtgladebal 1. Varm balpanden op - hav gerne flere
» Eneller flere store balpander bal og flere balpande i gang samtidig.

* Eneller flere paletknive 2. Fordel fyld p& pizzaerne best3ende af;

tomatsauce, mozzarella, leg og peber-

Ingredienser: Frugt.

3. Bag pizzaerne pa den varme balpande.

36 Tortilla-pandekager grove, af
hvede eller majs (beregn 1-2 pr. 4. Efter bagning toppes pizzaerne op med
person) fx luftterret skinke, havsalt, frisk basi-

likum, pinjekerner, lidt balsamico glaze
eller vinagrette dressing.

8 glas pizzasauce

10 stk. Leg

10 stk. Peberfrugt

- Frisk eller revet mozzarella
4 potter frisk basilikum

- Havsalt

- Luftterret spansk skinke, reget
krondyr eller lign.

Evt. 1-2 fl. balsamico glaze
Evt. 1-2 fl. vinagrette dressing
Evt. 4 poser pinjekerner
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BALBOMBER MED SALT ELLER S@DT FYLD

Balbommber er laerke sma kugler med sgdt eller salt fyld, bagt i et &bleskivejern over
bal - et klart hit blandt store og sma til den lille sult.

I skal bruge:
* Etgodt glgdebal

Sadan gerl:

* En &bleskivepande i stgbejern

» Balhandsker 2

* Kniv

o Skeerebreet

* Glas

» Baltang eller strikkepind.

Ingredienser:

1.

Skaer dejen i mindre firkanter eller ud-
stik dejen med et glas

. Laeg fyld pa midten af hvert dejstykke

Saml dejen til en lille kugle og pres
enderne godt sammen

Varm ableskivepanden.

Tilsaet lidt olie i hvert hul i &bleskivepan-
den og steg kuglerne til de gyldne - vend
dem jaevnligt sa de bliver gyldne hele vejen
rundt.

- Bolledej eller ferdiglavet pizza-, taerte-,
eller butterdej.

- Fyld fx:

— Solsikkeolie til stegning.

66

ost, skinke, sma stykker cherry-
tomat og basilikum

friske hakkede urter eller kryd-
derier

friske baer Fx hindbaer eller
brombeer

sma stykker &ble og kanelsuk-
ker

eller find selv pa lekkert fyld
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LUKSUS URTEDELLER

VEGETARISKE RETTER

Laekre grgnne deller med friskt greant sanket i naturen.

| skal bruge:

» Et godt glgdebal
» Skarebraetter

* Khnive

* Rivejern

+ Stor skal

» Grydeske

» Spartel

« Balpande

Ingredienser:

5 sma squash

10 handfulde grenne urter fx skval-
derkal, lagkarse, brendenalde,
melkebatte

750g feta

10dl  rasp

5-10 spsk. mel

10 &g

10 fed hvidleg

- Evt. revet gkologisk citronskal
- Salt og peber

- Olie til stegning

Sadan gerl:

1.

Riv squasherne og pres sa meget vaede
ud af dem som muligt.

Hak de grenne urter

Bland squash, urter, rasp, mel, &g, feta,
hvidlag, salt og peber og riv evt. citron-
skali farsen.

From Farsen til deller

Steg dellerne gyldne i olie pa en bal-
pande.

Serveres fx med pesto eller tzatziki og
pandebrad.
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PASTARET MED SVAMPE

Pasta med svampe og flgde far englene til at synge — 0og sa er retten hurtig og nem at
tilberede!

I skal bruge:

Et godt gladebal

En stor balgryde med lag
En stor balpande
Paletkniv eller baltang
Grydeske
Skeerebraedder

Knive

Vand

Ingredienser:

2,5 kg

spaghetti

2,5kg blandede svampe fx gstershatte,

Karl Johan, kantareller og brune
champignon.

! HUSK spis kun de svampe du med
sikkerhed kender, eller keb svam-
pene i dit lokale supermarked.

5stk. lag
8 fed hvidleg
1,21 piskeflade

Frisk revet parmesanost
Frisk timian

Salt og peber
Olivenolie til stegning

Sadan gor |:

1.

Svampene renses og skares i mundret-
te stykker.

Skrzl leg og hvidleg og skaer dem i sma
stykker.

Kog spaghettien efter anvisning pa
posen, imens saucen tilberedes.

Varm bdlpanden op og tilsaet et skvaet
olie.

Steg leg og hvidlgg pa panden og
tilsaet svampestykkerne og kviste af ti-
mian. Steg indtil svampene ikke afgiver
mere vaede.

Tilsxet fFlade og lade det hele koge godt
sammen ved svag varme i 8-10 minut-
ter, indtil fleden tyknes.

7. Smag saucen til med salt og peber.

Draen spaghettien og vende saucen i
den kogte spaghetti.

Drys med finthakket timian og revet
parmesanost ved servering.

Retten kan evt. piftes op med et drys
spradstegt bacon i tern.
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URTEPESTO

Nar Foraret buldrer derudad, er det oplagt at sanke urter og tilberede en velsmagende

gren pesto med saft og kraft.

| skal bruge:

« Minihakker (Fx batteridrevet model hvis
| star ude) eller vuggejern

* Fintrivejern

» Hvidlegspresser

» Skarebraedder

* Kbnive

« Skal

e Spiseske

» Decilitermal

e Evt.spandtil at skylle urternei

Ingredienser:

4-5 fed hvidleg

225 g pinjekerne, hasselngdder eller

mandler
4-5 tsk revet gko. citronskal
4-5 spsk. citronsaft

15-20 handfulde urter fx skvalderkal,
leagkarse, ramsleg, brendenalde,
melkebatte

120g parmesan

4-5dl olivenolie

9 spsk. vand

- Havsalt og peber

Sadan gerl:

1.

o v M W N

Sank urter og skyld dem fri for jord
m.m.

Hak urterne meget fint.

Hak kerner/ngdder fint

Riv parmesanen fint

Riv citronskal og pres citronsaft

Bland det hele sammen i en skal og
tilsaet olivenolie og vand. Konsistensen
kan gagres mere flydende ved at tilsaet-
te mere olie og lidt mere vand.

Smag til med salt og peber.

Serveres fx til grillet vildt, til frisk pasta
eller sammen med pandebrgd.
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ARTESUPPE MED LOGKARSE

Gront siges at vaere godt for gjnene og denne suppe er bade gren, velsmagende og lig-
ger godt i maven!

| skal bruge:

Et godt glgdebal
En star balgryde
Grydeske
Stavblender
Suppegse

Ingredienser:

10 stk. lag
8 handfulde lggkarse
125g smer

5 kg fine arter (frosne)

51

grentsagsbouillon

5dl flode
6dl 2blecidereddike

74

Salt og peber

Sadan gor |:

1. Hak lgg og l@gkarse fint og svits dem i
smarret.

2. Tilsat aerterne, haeld bouillon over
og lad blandingen koge til rterne er
mere.

3. Blend suppen med en stavblender og
smag til med flgde, &blecidereddike,
salt og peber.

Server suppen med godt brad til.
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BRANDENAZALDESUPPE

Her en lidt mere luksurigs udgave af breendenaldesuppen med flgde der bliver ekstra
god hvis den blendes!

| skal bruge: Sadan gerl:

* Enstor gryde med lag 1. Skreel eller vask kartoflerne og skaer

* Grydeske demisma tern

* Skaerebraet 2. Skyl porrerne og skar dem i mindre

* Khnive stykker

* Suppegse 3. Varmolie og smgr op i gryden og steg

« Evt. blender (batteridrevet udgave kartofler og porrer godt igennem i ca.
findes) 10 min. ved moderat varme.

+ Evt. handsker 4. Helfond pa grentsagerne og lad sup-

. Evt. balpande pen koge i ca. 25 min.

* Evt. paletkniv 5. Skyl og hak braendenalderne fint -

brug evt. handsker

6. Tjek om kartoflerne er mgre og knus
Ingredienser: dem sd vidt muligt i gryden, sa suppen

tykner
4,5kg bagekartofler eller andre y

rodfrugter 7. Tilset brendenxlderne og lad dem

9stk. porrer eller lgg koge med i et par minutter

6,751 Ffond 8. Blend gerne suppen sd den bliver cre-
met og lekker

2,251 flade

_ Salt 9. Tilset flede og smag til med salt og

- Peber peber

a En klat smar 10.1 kan evt. stege bacontern gyldne pa en
balpande, hvis | snsker bacondrys pa

- Lidt olie

suppen

- En stor kurv braendenaldeskud .
Suppen serveres med hjemmelavet pande-

- Evt. en god handfuld lagkarse brad.
eller ramslag

- Evt. bacontern til drys
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BROD

PANDEBR@D MED URTER

Bag dejlige pandebrad over bal og krydder dem med arstidens urter for et grant pift!

| skal bruge: Sadan ger I

» Et godt glgdebal

« Enstor badlpande eller flere mindre
balpander

1. Urterne skylles og hakkes.

2. Rgrde tgrre ingredienser sammen med
urterne og tilsxet derefter vand. Z£lt
dejen til den er jaevn og ikke klistrer.

_ 3. Form 18-20 sma flade brgd pa ca. 0,5
« Knive cm tykkelse.

» Paletkniv
o Skeaerebreet

4. Varm lidt olie pad en stor balpande, eller

Ingredienser: pa flere mindre balpander.

5. Bredene stegesiolie til de er gyldne pa

8dl grahamsmel begge sider.
6 dl hvedemel

3tsk. bagepulver

2 tsk. salt

2dl vilde urter som lggkarse, ramslag,

skvalderkal, breendenalde eller
sma malkebgtteblade

- Vand

- Rapsolie til stegning
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FLAMBEREDE PANDEKAGER

Denne pandekage-opskrift er et hit for dem der godt kan lideappelsinliker og flambe-
ring — og sa smager de tilmed godt. De er ekstra fine at bage i mgrke!

| skal bruge: Sadan ger I:

* Etgodgledebal 1. Flak vaniljestangen, skrab kornene ud

» Balhandsker og bland med lidt af sukkeret.

* Storskal 2. Bland sukker, salt og vaniljesukker med

« Piskeris mel og pisk godt sammen med x&gge-

* @se ne. Smelt smarret og pisk det sammen
. med dejen. Spad op med malken til en

» Paletkniv

lind og la=kker dej. Tilsat citronskal.

* Sma bdlpander
P 3. Bag pandekagerne pa sma balpander til

de er gyldne pa begge sider.

4. Tilsaet appelsin likgr til hver balpande

M og flamber pandekagen.

4-5 stk. vaniljestanger 5
eller 5 tsk. vaniljesukker

360g sukker

630g hvedemel

4,5 knivspids salt

18 stk. &g

4509 flydende margarine

15,5dl sedmealk

- Appelsin likgr
fx Grand Marnier
eller Cointreau

. Drys med sukker fgr servering.

- Sukker til servering
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APPLE CRUMBLE | DUTCHOVEN

Nar efteraret er pa vej og &bletraeerne bugner af moden frugt er det med at finde dutch
oven og ingredienser frem og bakse en laekker apple crumble sammen.

| skal bruge: Sadan ger I:

* Etgodtgledebal 1. Skral &blerne, fjern karnehuset og

* En skovl skaer @blerne i mundrette stykker.
* Balhandsker 2. Bland sukker, sm@r og mel sammen i en
* En dutch oven skal. Smuldr det, indtil det har konsi-

« Skaerebraedder stens som rasp.

« Knive 3. Laeg xblestykkerne i en dutch oven og
fordel mel-, sukker- og smarblandingen

+ Stor skal ! °
ovenpd som et lag.

+ Lille skal ) »

« Grydeske 4. Seet gryden over glgderne —vaer op-

marksom p4, at det kun er nogle f3
* Spiseske gleder, der skal til for at ggre gryden
rigtig varm. Ga forsigtigt frem, sa ka-
gen ikke braender pa.

Ingredienser: 5. Lag lag pa gryden og hald masser af

leder oven pa laget.
16-20 stk. abler g venpa‘tag

525g rorsukker 6. Lad kagen bage under lagi20-30 mi-

nutter. Tjek lgbende til kagen og stik

75049 smor i @blerne for at maerke om de er bagt
900g mel mgre.

10dl creme fraiche 7. Rer cremefraiche sammen med vanilje-
- Vaniljesukker efter behov sukker.

8. Kagen er faerdig bagt nar &blerne er
mgre og dejen er feerdigbagt pa top-
pen. Lad kagen sta og satte sig lidt.

9. Server den lune apple crumble med
cremefraiche rert op med vaniljesuk-
ker.
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AMERIKANSKE PANDEKAGER

Laekre sade pandekager der smager ekstra godt pa en kalig dag i skoven. De kan spises
som de er eller toppes med fx syltetgj eller flyende honning. | Forsommeren kan det an-
befales at drysse hyldeblomster i dejen for et lille pift af sommer!

| skal bruge: Sadan gerl:

* Etgodtgledebal 1. Bland alle ingredienser til dejen og rer
* Stor skal dejen godt sammen til en tyktflydende
« Grydeske dej. Dejen kan smages til med fx kar-

. demomme, kanel eller hyldeblomster
e Spiseske
efter smag og behag.
* Stor balpande .
2. Lun balpanden op og smelt flydende

* Suppegse eller kop margarine pa den varme pande.

3. @s pandekagedeji klatter pa panden til

Ingredienser: balpanden er fyldt pa.

4. Steg pandekagerne pa begge sider til

0,51 tykmeelk de er gyldenbrune.
0,51 letmaelk

5. Server pandekagerne lune med fx suk-
Tl mel ker, syltetgj, ahornsirup eller flydende
250g brun farin honning som topping.
3 stk. &g

1,5 spsk. bagepulver
1,5 spsk. vanilje

- Evt. kardemomme, kanel
eller et drys hyldeblomster
(kun blomst uden grgn stilk)

- Flydende margarine til stegning

- Sukker, syltetaj, ahornsirup eller
flydende honning til topping
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JORDBZAR MED CHOKOLADE

Jordbaer hgrer sommeren til! Tilfgj et ekstra pift og lidt luksus ved at dyppe jordbaerrene
i mark chokolade — mums!
| skal bruge: Sadan gerl:

* Etgodt glgdebal
* Engryde med vand
» Enskal til vandbad

1. Varm vandetigryden op
2. Hak chokoladen og kom den i en skal

3. Satskalenivandbadigryden og lad
chokoladen smelte

W 4. Dyp de friske jordbaer i chokoladen og

— Friske jordbeer spis!
- Merk chokolade
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Agurker 38
Andebryst 34

Blaeretang 20, 24, 52

Bladdyr 19

Blamuslinger 54

Brune champignon 34, 70
Braeendenalde 26, 32, 68,72,76,78
Boffelmozzarella 38

Boftomater 38

Bageblade 38

Dadyr 38

Fasaner 32, 34, 36
Fisk 17, 52
Fjordrejer 23

Grdaender 30

Hakket vildtked 38
Havgrred 44
Hesterejer 23
Hjortevildt 36, 42
Hvidlgg 38
Hyldeblomster 84

Kantareller 70
Karl Johan 70
Kartofler 38
Krabber 52
Krondyr 38

Laks 44
Lag 38
Lggkarse 30, 36, 38, 50, 68,72, 74,76,78

Madabler 60
Makreller 50
Mayonaise 38
Malkebgtte 68,72, 78

Ramsleg 30, 36, 50, 72,76, 78
Reje-snacks 23

Rosmarin 38

Ravildt 34, 40

Salater 38

Savtang 21, 52

Skaldyr 18

Skovmeaerke 32, 38
Skovsyre 32, 38
Skrubber 46

Skvalderkal 38, 68,72,78
Strandmeelde 32
Sukkertang 21, 24

Tang 20

Vildtked 16, 34

Zbler 29, 34, 82

@sters 56
@stershatte 70
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Balmad med vildt - og andet godt fra naturens spisekammer er et
opskriftshaefte med bl.a. snacks, middagsretter og desserter tilberedt
over bal. Opskrifterne er brugt som del af projekt Naturlig Ressource i

forbindelse med naturbaserede gruppeforlgb i skoven og ved kysten, og
afspejler den variation af balmad, der er blevet tilberedt i forbindelse
med gruppeforlgbene.

Balmadshaftet er taenkt som inspiration til andre, der har lyst til at
inddrage balmad med vildt m.m. som en del af deres naturbaserede
gruppeforlab.

Bag projekt Naturlig Ressource star Sundhedsafdelingen i Syddjurs
Kommune og naturvejledningsteamet i Danmarks Jagerforbund.

For yderligere info og kontakt beseg www.naturligressource.dk
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