


FORORD

Tanken bag disse leekre opskrifter er, at det skal veere let og
velsmagende at leve sundt.

Det skal veere let atinddrage kal i vores hverdagsmad - bade for
bern og voksne. Vi kan hurtigt blive enige om, at friske ravarer
er nummer 1 - det lader sig blot ikke altid gere i en travl hverdag.

Hakket grenkal og hvidkal fra frost er det lette alternativ, og
man far stadig det heje indhold af kostfibre, som sikrer maet-
hed og god fordgjelse. Kostfibre er helt essentielt ift. at holde
blodsukkeret stabilt og vaegten nede.

Man bliver ikke sund af én portion kal eller usund af én pizza -
det handler om balance og hvad vi spiser ud over. Jo mere grent
vi kan implementere i vores daglige kost, jo starre er chancen
for at holde vaegten, leve laengere og ha' det godt.

God appetit.
Lone Carl, kostvejleder
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HVIDKALSSALAT
MED APPELSIN

INGREDIENSER (4 PERSONER)

500 g. hvidkal fra Senderjydsk Kal
2 dl. appelsinjuice

I'bdt. forarsleg

11/2 dl. rosiner

1/2-1dl. herfro

11/2 spsk. ahornsirup

2 spsk. hakket bredbladet persille
1/2 tsk. peber

1tsk. salt

FREMGANGSMADE

Optg hvidkalen, heeld den i en gryde med appelsinjuice og varm
op. Rens forarslegene og skeer dem i skiver. Vend kalen med ro-
siner, forarsleg, horfra, ahornsirup og smag til med salt, peber og
hakket persille.

Skreel appelsinerne, fjern den hvide hinde og filetér dem i bade
og tilszet i salaten.

SERVERINGSFORSLAG

Appelsinhvidkal serveres lun til grillmad, pelser, koteletter, frika-
deller eller hvidkalsdeller med kogte kartofler. Kom evt. hakket
able eller kogte broccolibuketter i appelsinhvidkalen.

FOR VEGETAREN

Appelsinhvidkal med sprade hvidkalsdeller, grenne asparges og
ristet groft rugbrad.




SBNDERJYDSK
GRANLANGKAL

INGREDIENSER (3 PERSONER])

500 g. gkologisk grenkal fra Senderjydsk Kal
25 g. oliemargarine

11/2 dl. maelk/flade

Salt

Peber

Evt: kalpglser som tilbehgr, ca. 800 g.

FREMGANGSMADE

To gronkalen op i oliemargarine i en tykbundet gryde ved svag varme.
Tilseet maelk/flade og smag til med salt og peber. Tilsaet evt. ogsa suppe
fra kogepalserne. | daglig tale kaldet "kalpalser”.

SERVERINGSFORSLAG

Senderjydsk granlangkal er oplagt til julefrokosten, hvor det kan serve-
res med "kalpglser”, radbeder, sennep samt brunede kartofler.

Senderjydsk grenlangkal er ogsa oplagt som tilbehar til hamburryg eller
flaesk, med radbeder, sennep samt sma hvide og sukkerbrunede kar-
tofler.

FOR VEGETAREN

Servér gronlangkal i butterdejsreder eller i teerter med majs, serter og
groft rugbrad. Det er ogsa et godt alternativ til den fedthaldige julemad
til julefrokosten.



TIPS & TRICKS OM KAL

Mange @nsker hjeelp til at leve sundere. Her er grentsager en vigtig ingrediens, der
giver smag og variation i sund kost. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at vi spiser 600g
grontsager og frugt hver dag - men vi spiser i gennemsnit 400g, sa der er plads til
meget mere.

KAL ER SUNDT
Grove grentsager indeholder 2-6 gram kostfibre pr. 100 gram. Kal ligger i den flotte
ende af skalaen.

Kostfibre giver arbejde til maven og en god maethedsfornemmelse. Det medvirker
til, at vi ikke spiser for meget, og det giver meget neering for sma penge. Vidste du
at150 gram hvidkal er nok til at deekke dit daglige behov for C-vitamin?

KAL

Slaegten bestar af mere end 30 arter og hybrider, som er udbredt i Europa, Nord-
afrika og Asien. Den rummer flere vigtige landbrugs- og gartneriafgrader end
nogen anden slaegt. Desuden indeholder den en reekke ukrudtsarter, som enten
er oprindelige, vilde arter eller forvildede kulturplanter. De fleste arter er én-eller
toarige, men enkelte er sma buske.

SPIS FLERE GROVE GRONTSAGER

Du bliver sundere af grove grantsager. Mange grove grontsager kraever mere til-
beredning end fine grontsager. Senderjydsk Kal gar gronkal og hvidkal lettere at
tilberede - hele aret. Vidste du at grankal indeholde dobbelt s& mange fibre som
broccoli?

VITAMINERNE BEVARES | FROSNE GRANTSAGER

Frosne grentsager indeholder mange vitaminer, og de kan vaere sundere end halv-
visne “friske” grentsager. Grontsager mister ikke vitaminer mens de ligger pa frost,
men sa leenge de ligger pa kel, mister de lidt hver dag. Det er fint at veksle mellem
friske og frosne grantsager.

MASSER AF KAL VITAMINER
Der er mange K-vitaminer i grankal, og K-vitamin er ngdvendigt for at blodet kan
storkne.

Grenkalen er spaekket med antioxidanter og vitaminer. Faktisk sa mange at grenka-
len overgar de fleste andre grentsager.




GRONKALSFRITATTA

INGREDIENSER (4 PERSONER)

500 g. frossen hakket grankal fra Senderjydsk Kal
100 g. reget skinke i tynde skiver

25 g. smer

S eg

1dl. maelkl tsk groft salt

Peber

150 g. gratineringsost

FREMGANGSMADE

Teend ovnen. Vrid grenkalen godt for vaeske. Skaer skinken i
strimler. Laeg smarret i et ovnfast fad (ca. 25 x 30 cm) og lad
smorret smelte i ovnen.

Pisk aeg, meelk, salt og peber sammen i en skal. Tilszet grankal,
skinke og 2/3 af osten. Haeld det i fadet og drys resten af osten
ovenpa. Bag gronkalsfrittataen midt ovnen - til den er stivnet og
gylden.

Bagetid: Ca. 15 min. ved 225°.

SERVERINGSFORSLAG

Grenkalsfritatta er en moderne og anderledes aeggekage, som
gar godt til julefrokosten, som et sundere og mere let alterna-
tiv til de ellers tunge retter. Serveres evt. med polser eller laks i
stedet for skinke eller med forskellige grentsager for at skabe en
vegetarudgave.




GAMMELDAGS HVIDKAL

INGREDIENSER (3 PERSONER)

500 g. hvidkal fra Senderjydsk Kal
11/2 dl. maelk/flode

25 g. olie margarine

Salt

Hvid peber

Evt. friskrevet muskatned

FREMGANGSMADE

Smelt margarinen i en tykbundet gryde og kom hvidkalen i og te
den op ved svag varme. Tilsaet meelk/flade og smag til med salt
og hvid peber. Servér evt. med revet muskatned. Tilberednings-
tid ca. 10 minutter.

Der er kun én made at tilberede gammeldags hvidkal pa

- men mangden af maelk eller evt. flade og margarine kan va-
riere efter smag. | dag, hvor vi ved, at der skal spares pa fedtet,
anvender vi altid skummetmaelk til hverdag. Nar det skal vaere
ekstra godt, kommer vi flade i kalen.

SERVERINGSFORSLAG

Gammeldags hvidkal er velegnet til alle kodretter, f.eks. svine-
koteletter. Kan ogsa serveres til frikadeller, medister, oksesteg,
karbonader m.m.

FOR VEGETAREN

Servér gammeldags hvidkal med ananasskiver, banner og groft

brad.






DEN GODE GRENKAL
- NU SOM CHIPS ke,

INGREDIENSER

100 g. frisk grenkal
1/2 dl. olivenolie

2 tsk. salt

1tsk. chiliflager

FREMGANGSMADE
Grenkalen rives i sma mundrette stykker, og vendes i olivenolie. Grankals-

stykkerne fordeles pa en bageplade, og bages i ovnen ved 130 grader.

Kig til dem efter ca. 20 min., og maerk efter. Chipsene er faerdige, nar de
er godt sprode. Herefter tages de ud af ovnen, og tilsmages med salt og
chiliflager.

SERVERINGSFORSLAG
Grenkalschips serveres som en laekker snack, eller kan drysses ovenpa en

lzekker blomkalssuppe eller vores egen hvidkalssuppe.




JULESMOOTHIES MED
HVIDKAL, APPELSIN 0G
KANEL

INGREDIENSER (2 PERSONER])

3-4 spsk. vaniljeskyr
100 g. hvidkal fra Senderjydsk Kal
1/2-1tsk. kanel

1 appelsin

FREMGANGSMADE

Kom alle ingredienser i en blender, og blend til konsistensen er
som gnsket. @nskes en cremet smoothie, kan der tilsaettes eks-
tra vaniljeskyr.

SERVERINGSFORSLAG

En laekker og forfriskende smoothie er god pa morgenbordet
ovenpa et overdadigt og kalorierigt julemaltid dagen forinden.

Smoothien kan ogsa sagtens tilsaettes din egen foretrukne frugt
og skyr. Her er det kun fantasien, der saetter greenserne.




CREMET HVIDKALS-
SUPPE MED BACON

INGREDIENSER (3 PERSONER)

250 g. hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
1 bagekartoffel

1 porre

1tsk. hvidvinseddike

8 dl. vand

2 buillonterninger

I'tsk. torret timian

2dl. flode

Salt

Peber

100 g. bacon i tern
Flutes

FREMGANGSMADE

Bagekartoflen skreelles og skeeres i sma tern, mens porren snit-
tes i tynde skiver. Svits herefter hvidkal, kartoffel og porre i op til
10 minutter, rgr godt rundt undervejs, sa det ikke braender pa.

Tilszet eddike - og herefter vand, bouillonterninger og timian.
Lad suppen simre/koge i 30 minutter under lag, sa grentsagerne
bliver kogt mere ved svag varme.

Steg baconternene sprede pa en pande. Blend suppen med en
stavblender i gryden, sa den bliver helt jeevn, og kom herefter
fladen i. Blend igen, og smag den faerdige hvidkalssuppe til med
lidt salt og peber.






GRONKALSPANDEKAGER

INGREDIENSER (5-6 PANDEKAGER)

Pandekager:

125 g. hakket grankal fra Senderjydsk Kal
100 g. hvedemel

50 g. grahamsmel

3eg

3dl. maelk

1tsk. salt

Peber

Olivenolie til at stege i

FREMGANGSMADE

Ingredienserne blandes sammen i en skal til en sammenhaen-
gende masse. Nar dejen er fast, kan den formes som pandeka-
ger, og smides pa en forvarmet pande, der er smurt med oliven-
olie for nemmere at kunne stege pandekagerne. Steges til de er
gyldne.

SERVERINGSFORSLAG

Pandekagerne kan med fordel serveres som en wrap, hvor du
har puttet lige netop det fyld i, som du bedst kan lide.

Pandekagerne er super leekre sammen med laks, kylling eller
masser af grant og en laekker dressing. Der er altsa masser af
muligheder bade for kadelskeren og vegetaren.




GRONKALSFEGGEKAGE

INGREDIENSER (4 PERSONER)

150 g. hakket gronkal fra Senderjydsk Kal
1dl. meelk

3 kartofler

1log

| peberfrugt

1 spsk. smar

8 g

2 spsk. kartoffelmel

500 g. tomater

FREMGANGSMADE

Varm grenkalen op i maelken, og tag gryden af. Skaer kartofler og
log i terninger, og skeaer peberfrugt i strimler. Steg kartofler og log
i smarret ca. 5 min. pa en pande, og tilsaet peberfrugt.

Pisk eggene med grenkal, meelk, kartoffelmel, 1tsk. salt og % tsk.
peber sammen. Haeld aeggemassen i kartoflerne og steg aegge-
kagen ved jeevn varme til eeggemassen er stivnet - ca. 10 min.
Loft lidt i seggekagen undervejs, sa det flydende kommer ned til
bunden. Pynt seggekagen med tomatskiver og kom evt. lidt revet
ost ovenpa.

SERVERINGSFORSLAG

fEggekagen er laekker sammen med ristet rugberd og godt med
smeor. Kan ogsa sagtens nydes praecis, som den er.



HVIDKALS-GULERODS-
KAGE MED KANEL

INGREDIENSER (15 MUFFINS)

300 g. brun farin

2dl.olie

4 g

275 g. hvedemel

1.5 tsk. bagepulver

1tsk. natron

0,5 tsk. salt

2 tsk. kanel

200 g. hvidkal fra Senderjydsk Kal
175 g. revet gulerod

FREMGANGSMADE

Bland olie og brun farin. Pisk herefter zeggene i et efter et. Tilszet
de tgrre ingredienser og vend det i sukkermassen.

Herefter tilsaettes hvidkal og gulerod og massen blandes godt
sammen.

Bages 12-15 minutter ved 185 grader alm. ovn. Du kan bade bage
dem i muffinforme eller i en bradepande.

SERVERINGSFORSLAG

Hvis det virkelig skal veere leekkert, kan du med fordel lave en
laekker smarcreme og komme pa toppen.
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