Let og leekkert
med grgnkal og hvidkal




De bedste opskrifter
fra vore kunder

Vi har tidligere opfordret vore kunder til at indsende deres bedste opskrifter
med dybfrossen hvidkal og grenkal.
Blandt de preemierede forslag har vi valgt at udgive nogle af
de mest spaendende og utraditionelle opskrifter.
Vores opskriftsheefter indeholder derfor mange gode opskrifter

med vore sunde dybfrost produkter.

Der indlgber hele tiden opskrifter pa nye retter,

og vi glaeder os over den store interesse, der er for at lave leekker
og vitaminrig mad med dybfrossen hvidkal og gronkal.

Prev de mange nye og anderledes opskrifter,
og skriv til os, hvis du har nye forslag.
Du er selvfolgelig altid velkommen til at kontakte os.
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God forngjelse!

o Uhiornk /3”;;/@

Birgitte og Jorn Viereck

Lev sundt med frosne grentsager!
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Tips om Kal

Hvis der ikke er brug for 500 gram kal, som Senderjydsk Kal’s produkter forhandles i,
kan man nemt knaekke pakken over bordkanten. Resten kan ligge i kaleskabet til
dagen efter, og der er mulighed for at tilberede endnu en af de laekre retter fra
opskriftshafterne.

3 mader at opte kalen pa:
1. Tag kalen ud af posen, kom den i en skal og lad den t@ langsomt op i keleskab.

2. Tag kalen ud af posen, kom den i en skal og te den op i microovn
- husk altid at deekke den til.

3. Leeg posen med kal i et fad med koldt vand og lad den te op.

Portionsfakta og energifordeling i procenter
- se www.soenderjydsk-kaal.dk

Sprade hvidkalsfrikadeller

4 personer
500g kogt, hakket hvidkal
fra Senderjydsk Kal 3 g
4 kogte, mosede kartofler 4 tsk  salt
3 revne guleradder 2 tsk  peber
1 finthakket log 1tsk  karry
4 spsk revet selleri, evt. 7 spsk  mel
1 fed presset hvidlog 4 spsk rasp

Kalen optges og alle ingredienser altes sammen. Formes som frikadeller og steges i
oliemargarine pa en varm pande 10-15 minutter.

Serveringsforslag
Frikadeller med kartofler i fad og grenne banner.

Kartofler i fad:
Fadet fyldes med vand tilsat 1 bouillonterning. Skeer kartoflerne i skiver og laeg dem ned i
vandet, sa kartoffelskiverne er daekkede. Saettes i ovnen ca. 20 minutter ved 200°.

Lev sundt med frosne grontsager!




Gammeldags hvidkal

- en egnsret fra Senderjylland

Der er kun én made at tilberede gammeldags hvidkal pa, men meaengden af maelk eller
evt. flade og oliemargarine kan variere efter smag. | dag, hvor vi ved, at der skal spares
pa fedtet, anvender vi altid minimeelk til hverdag. Nar det skal veere ekstra godt,
kommer vi flade i kalen.

3 personer
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
1% dl minimeelk
25 g oliemargarine
Salt
Hvid peber
Evt. friskrevet muskatned

Gammeldags hvidkal, som vi anbefaler den:

Varm oliemargarinen i en tykbundet gryde og kom hvidkalen i og te den op ved svag
varme (se ogsd 3 mdder at opte kalen pa — side 4). Tilseet minimaelk og smag til med salt
og hvid peber. Servér evt. med revet muskatned. Tilberedningstid ca. 10 minutter.

Serveringsforslag

Gammeldags hvidkal er velegnet til alle kadretter, f.eks. svinekoteletter og grovbrad.
Kan ogsa serveres til frikadeller, oksesteg, karbonader m.m.
Velegnet bade som frokostret og hovedret.

Vegetarret:
Servér gammeldags hvidkdl med ananasskiver, benner og groft brad. ;




Hvidkalsbudding

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal 2 spsk  kartoffelmel
fra Senderjydsk Kal 3 tsk salt
350 g hakket kalve- og flaeskekad > tsk  peber
2 ggehvider Rapsolie til pensling

Hvidkalen tees op. Tilseet 2 tsk salt og evt. lidt kuler, sa kalen bliver gyldenbrun.
Kalve- og fleeskekadet rores med aeggehvider, kartoffelmel, rasp, salt og peber. Smeor et
ildfast fad med rapsolie. Heri kommes nederst et lag kal, et lag fars osv., gverst et lag
kal, som smares med rapsolie. Fadet settes pa nederste rille i ovnen ca. 60 minutter
ved 225°.

Serveringsforslag

Hvidkalsbudding med kartofler, sennep og redbederakost.
Radbederakost: 2 revne radbeder, 2 revne guleradder, 1 appelsin i tern og 2 spsk honning.

Hvidkalskroketter

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal 1 finthakket lag eller
fra Senderjydsk Kal 1 fed presset hvidleg
600 g magert, hakket flaeskekad 1tsk salt
5 spsk  mel Lidt peber

Rasp til panering

Hvidkalen tees op og blandes med kadet, ingredienserne tilsattes, og farsen rores til
den er fast, tilseet evt. mere mel. Farsen formes til kroketter i passende starrelser og
rulles i rasp, hvorefter de steges pa panden.

Serveringsforslag

Hovedret: Hvidkalskroketter med fl(ites, gren salat og balsamico eddike.

Frokostret: Hvidkalskroketter med tomat og agurkeskiver samt flGites og en tomatdressing
Ta’ selv bordet: Hvidkalskroketter med aerter og majs samt en dressing med purlog/persille.
Madpakke: 1 hvidkalskroket, 1 skolerugbrad, stave af gulerod og agurk.

Lev sundt med frosne grentsager!




Senderjydsk granlangkal

- en egnsret fra Senderjylland

Gronlangkal tilberedes pd mange forskellige mader, alt afheengig af hvor i landet man
stammer fra. Det er vigtigt, at hver familie tilbereder vores kal, som man er vant til,
derfor tilbered kdlen med den maengde af meelk, flade, kartofler, hvidkal eller andre
ingredienser, som din familie kan lide. Vi anvender minimaelk til hverdag og flode,
nar det skal veaere ekstra godt.

Eksempel pa en indsendt opskrift: Gronlangkal med hvidkal — 9 personer

1000 g kogt, hakket grankal og 500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal,

75 g oliemargarine, 1'2 dl meelk/flade, salt og peber, evt. lidt sukker.

Varm oliemargarinen i en tykbundet gryde og te grenkal og hvidkal langsomt op ved svag
varme. Tilseet meelk/flade og smag til med salt og peber. Tilsaet evt. suppe fra kedet og sukker.

Senderjydsk grenlangkal som vi anbefaler den - 3 personer:

500 g kogt, hakket grenkal fra Senderjydsk Kal 25 g oliemargarine
12 dl minimaelk Salt og peber

Varm oliemargarinen i en tykbundet gryde og kom gronkalen i og te den op ved svag
varme (se ogsa 3 mdder at opte kalen pa — side 4). Tilsaet minimzelk og smag til med salt
og peber. Tilsaet evt. ogsa suppe fra hamburgerryggen. Tilberedningstid ca. 10 minutter.

Serveringsforslag til hoved- eller frokostret:
Grenlangkal, hamburgerryg og flaesk samt hvide og sukkerbrunede kartofler.
Grenlangkal, kogt raget nakkefilet eller medister samt nye kartofler eller flates.

Vegetarret:
Servér granlangkal i butterdejsreder eller i teerter med majs, aerter og groft rugbrad.




Hvidkal med bouillon

6 personer 5 tsk  bouillonpulver eller
1500 g kogt, hakket hvidkal 2 bouillontern
fra Senderjydsk Kal 242 dl - minimaelk
25 g oliemargarine Salt og peber

For at undga pabraending toes den frosne hvidkal langsomt op i oliemargarinen. Tilszet
bouillon og minimeelk. Det er vigtigt, at konsistensen er lidt ter og los, den skal ikke
veere flydende som almindelig stuvet hvidkal. Smag til med salt og peber.

Serveringsforslag
Hvidkal med bouillon, medister, sennep, radbede og kartofler.

Hvidkals-, fars- og tomatbudding

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal 1tsk salt
fra Senderjydsk Kal 5 tsk  peber
400 g hakket svinekad 6 tomater
50 g mel/majsstivelse 2 hakkede hardkogte aeg
1 finthakket log 2 spsk hakket persille
2dl minimeelk 10 g oliemargarine
1 eeggehvide

Et ovnfast fad smeres med 10 g oliemargarine. Hvidkélen tges op og tomaterne skeeres
i skiver. Ror fars af mel/majsstivelse, lag, minimaelk, aeggehvide, salt og peber. Halvdelen
af den opteede hvidkal leegges i det smurte fad, derover leegges halvdelen af tomat-
skiverne og ovenpa laegges halvdelen af farsen. Resten af hvidkalen fordeles, derefter
resten af tomatskiverne og til sidst resten af farsen. Bages i ovnen ca. 1 time ved 210°.
Pynt med rad og gron peber, hakkede aeg og drys med persille eller purleg.

Serveringsforslag
Hvidkals-, fars- og tomatbudding med tomatsovs, kogte kartofler og guleradder.

Tomatsovs: Tilbered sovs af 20 g oliemargarine, 25 g mel, 2 spsk tomatpuré, ca. 1%2 dl
minimaelk samt salt og peber.

Lev sundt med frosne grentsager!




Grgnkals- og lakseroulade

10 skiver
500 g kogt, hakket grankal fra Senderjydsk Kal
400 g roget laks - skiveskaret
75 g fladeost naturel, max 18%
758 1% kvark
Salt og peber

Lakseskiverne laegges pa et stykke husholdningsfilm i to reekker, der overlapper hin-
anden. Fladeost og kvark blandes og smeres i et tyndt lag ud over laksen. Grgnkalen
dampes under lag i en gryde med vand i bunden - ca. 10 minutter, tilsaet lidt salt.
Efter afkeling fordeles grenkalen ud over laksen.

Krydr med salt og peber. Det hele rulles sammen til en roulade. Kom husholdningsfil-
men rundt om rouladen, for at holde sammen pa den. Pak rouladen yderligere ind og
stil den i keleskabet til den skal serveres. Det er en fordel, at tilberede rouladen dagen
inden den skal serveres.

Serveringsforslag

Gronkals- og lakserouladen serveres skaret i skiver og paent arrangeret med fltes, revet
peberrod og tomat som pynt. Grenkals- og lakserouladen kan serveres enten som forret
eller som frokostret med salat.

Til pynt kan desuden anvendes dild, skiver af seg samt salatblade. é




Hvidkalsfad

5 personer
1000 g kogt, hakket hvidkal 1 rodleg i tern
fra Senderjydsk Kal 1 fed presset hvidleg
1 rod peberfrugt i tern 500 g magert, hakket oksekad
40 g hakkede jordnadder 1 ds hakkede tomater med
1tsk  paprika basilikum og oregano
Salt og peber 140 g tomatpuré
1 spsk  rapsolie 100 g gratineringsost

To kalen op og svits peberfrugt og jordnedder. Krydr med paprika, salt og peber og ror
blandingen i hvidkélen. Svits dernaest radleg, hvidleg og ked i rapsolie og rer rundt,
sa det smuldrer. Tilseet tomater og puré og smag til med salt og peber. Lad det simre
ca. 5 minutter. Leeg halvdelen af hvidkalen i bunden af et smurt ovnfast fad. Fordel
kadet ovenpa og deek med resten af kalen. Drys ost pd og seet fadet i ovnen ved 200°
ca. 30 minutter til osten er smeltet og overfladen gylden.

Serveringsforslag
Hvidkalsfad med kartofler og kvarkdressing smagt til med salt, peber, hvidleg og persille.

Hvidkalsgratin

2 personer
250 g kogt, hakket hvidkal 3dl minimaelk
fra Senderjydsk Kal 2 ®g
25 g oliemargarine 2 tsk  salt
50g mel Rapsolie

Hvidkélen tees op. Ror mel og minimalk til en jeevning i en gryde ved svag varme. Kom
oliemargarinen i og under stadig omrering koges sovsen godt igennem, til sovsen er
blank og glat. Haeld den op i en skal, rer aeggeblommerne i en af gangen. Tilsaet hvidkal
og salt. Pisk aeggehviderne til skum og vend dem forsigtigt i. Smer et ovnfast fad med
rapsolie og bag gratinen i ca. 1 time ved 200°.

Serveringsforslag
Hvidkalsgratin med f.eks. tun og kogte, granne banner. Evt. stegt havkat el. stegt bacon.

Vegetarret:
Hvidkalsgratin med en salat af tomater og agurker eller smeltet smor og kogte kartofler.

Lev sundt med frosne grentsager!




4 personer
150 g kogt, hakket grankal fra Senderjydsk Kal
400 g magert, hakket oksekad
4 spsk  mel
2 spsk  kartoffelmel
2 xggehvider
2 tsk salt
2 tsk  peber

Bland en fars af optoet gronkal, okseked, mel, kartoffelmel, aeggehvider, salt og peber.
Kog kadbollerne i letsaltet vand 5-6 stykker ad gangen. Nar kedbollerne har ligget et
par minutter ved overfladen, er de feerdigkogte. Husk at se efter, om de er gennem-
kogte. Efterhdnden som de er feerdige, tages de op. Til sidst varmes alle kadbollerne i
vandet inden servering.

Serveringsforslag
Grankalskadboller, ketchup, kogt spaghetti eller kartoffelmos samt en gron salat med
yoghurtdressing lavet af tomatpuré, paprika, citronsaft, salt og peber.




Hvidkal i new look

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal Evt. lidt spidskommen
fra Senderjydsk Kal Friskkvaernet salt og peber
2 guleradder i stave Rapsolie

500 g strimlet oksekad

Kadet brunes i rapsolie. Daekkes med vand og tilsaettes lidt salt og peber samt evt.
spidskommen. Lad det std og simre under lag til kadet er mort, ca. 40 minutter. De
sidste 5 minutter koger guleradderne med. Kom hvidkalen i og varm det godt igennem.
Smag til med salt og peber.

Serveringsforslag
Hvidkal i new look med sennep, redbeder og en skive groft brad.

Gronkalspizza

4 personer
Dej: Fyld:
100 g kogt, hakket gronkal 400 g magert, hakket
fra Senderjydsk Kal okse/svinekad
25g geer 100 g champignon
1dl ymer 1fed presset hvidlog
1 spsk  rapsolie 1 spsk rapsolie
70 g rugmel Salt
200g hvedemel Peber
1tk salt

Dej: Oplos gaeren i ymeren. Tilseet rapsolie, gronkal, rugmel, hvedemel og salt. Lad
dejen haeve, mens fyldet tilberedes. Fyld: Brun kedet og hakkede champignoner i
rapsolien. Tilseet det pressede hvidlag og smag til med salt og peber.

Beklaed en bradepande pa ca. 25 x 35 cm med bagepapir. Del dejen i to lige store
dele og rul dem ud, sé de passer med starrelsen af bradepanden. Leeg den ene dej-
plade som bund, kom fyldet pa og leeg den anden dejplade ovenpa som lag og klem
kanterne sammen. Pensel med vand. Bag pizzaen i ovn ved 200° ca. 25 minutter.
Pizzaen kan ogsa bages direkte pa bagepapir med en diameter pa ca. 30 cm.

Serveringsforslag

Gronkalspizza med salat iblandet tomat, aerter og majs.
Vegetarret: Se gronkalsterte side 13 og anvend fyldet derfra i denne pizza.

Lev sundt med frosne grentsager!




Gronkalsteerte

2 terter
Dej: Fyld:
110 g kold margarine 500 g kogt, hakket grenkal fra
225g mel Seonderjydsk Kal
1tsk  salt 200 g revne gulergdder
¥ dl  vand 4 g

3 dl  yoghurt/fromage frais
2 tsk  groft salt
Friskkvaernet peber

Dej: Kold margarine smuldres i mel og salt. Tilseet vand og clt dejen sammen og leeg
den keligt.

Fyld: Dreen yoghurten. Ta gronkélen op. Tilseet draenet yoghurt/fromage frais og gule-
rodder. Smag til med salt og peber. Til sidst tilsettes de sammenpiskede aeg.

Del dejen i to dele og rul hver ud til en rund plade. Bekleaed to teerteforme og prik med
en gaffel. Forbag dem 10 minutter ved 220°. Tag teerterne ud og fordel gronkalsmassen.
De bages feerdige ved 220° ca. 15 minutter. Pas pa at grenkalsmassen ikke bliver mark
og ter.

Serveringsforslag
Gronkalsterte med kylling, kogte kartofler, redbeder og grovbrad.

Forret:
Gronkalsteerte, rd eller kogt skinke pyntet med tomat og revne guleradder.

Vegetarret:
Gronkalsteerte, rastegte kartofler med marinerede hvidlog. ;




Zambiansk grenlangkal

5 personer
500 g kogt, hakket grankal fra 5 friske tomater
Senderjydsk Kal 1dl saltede, groft hakkede
1 hakket stort log jordnadder
1-2  finthakkede sma steerke Rapsolie til stegning

chili, evt. torret chili

Loget klares i rapsolie i en tykbundet jerngryde. Chili og grenkalen tilseettes og varmes
godt igennem. Tomaterne skeeres i bade og blandes i. Jordngdderne, som er med til

at jeevne retten, tilseettes i passende maengde. Hvis der anvendes usaltede jordngdder
smages retten til med salt. Denne ret skal smages til efter behag, hvad bade chili og
jordngdder angar.

Serveringsforslag

Zambiansk grenlangkal med kartofler og eerter samt stegt kad f.eks. kylling, frikadeller
eller koteletter.

Gron- og hvidkalsgryde

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal og 4 guleradder
250 g kogt, hakket grankal 2 spsk rapsolie
fra Senderjydsk Kal 1-2dl vand
1 kg kedfulde stegeben eller Ya  terning grentsagsbouillon
revelsben Salt og peber

Stegebenene/revelsbenene brunes i rapsolie i en stor jerngryde ca. 45 minutter under
ldg. Vend dem ind i mellem. Gulergdderne renggres, skaeres over og snittes pa langs.
Tilseet vand, bouillon og guleradder og lad det simre ca. 30 minutter. Kom den optgede
hvidkal og grenkal i og varm det godt igennem.

Serveringsforslag
Gron- og hvidkalsgryde med kartofler, sennep, radbeder og kogte, granne banner.

Vegetarret: Undlad stegebenene og kog guleradderne i vandet tilsat bouillon, lad det
koge 5 minutter. Folg derefter opskriften.

Lev sundt med frosne grentsager!




2 personer
200 g

1 dl

1 spsk

2

2

Gronkalstoast

kogt, hakket grenkal fra Senderjydsk Kal
minimaelk

mel

skiver toast

skiver skinke

Sennep

Salt og peber

Groenkal og minimaelk koges godt igennem i en gryde. Tilsaet mel og kog det
igennem i 5-6 minutter under omrering. Smag til med salt og peber.

Serveringsforslag

Bradskiverne ristes og portionsanrettes. Smer et tyndt lag sennep evt. en sad sennep pa
bradet, ovenpa laegges en skive skinke og derpd fordeles grankalen. Pynt med skiver af
g og finthakket purleg eller rad peber.

Vegetarret:

Kom grenkalen direkte pa bradet og pynt med hardkogte aeg og fintklippet purlog og
servér med revet gulerod.




Hvidkals-ovnret

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal 3 tsk salt
fra Senderjydsk Kal 1 tsk peber
500 g magert hakket oksekad 1 spsk rapsolie
4 spsk  mel 50 g bacon i skiver
4 spsk  rasp

Bland en fars af den optaede hvidkal, oksekad, mel, rasp, salt og peber. Smer et ildfast fad
med olie og fordel farsen. Ovenpa leegges bacon i skiver. Bages i ovn ca. 45 minutter ved 200°.

Serveringsforslag

Servér kogte kartofler, kogte granne benner og champignonsovs.

Champignonsovs: 300 g champignon, 1 spsk rapsolie, 1 bouillonterning, 4 dl vand,

3 spsk mel, 1 tsk citronsaft, salt og peber.

Champignonerne svitses i olien, hvorpa 3 dl vand og bouillonterning tilsaettes. Lad det
koge et par minutter. Ror en meljeevning af 1 dl koldt vand og melet. Heeld den i den kogende
sovs under omraring. Lad det koge 10 — 15 minutter og smag til med salt, peber og citronsaft.

Groankals-fiskefad

4 personer 1ds asparges
500 g kogt, hakket grankal 2 spsk  mel/majsstivelse
fra Senderjydsk Kal 1dl minimalk
500 g fersk fisk uden ben 1 tsk  sukker, evt
(torsk, sej eller lignende) Salt og peber
100 g rejer Rapsolie

Gronkélen fordeles i et ildfast fad, der er smurt med rapsolie. Salt, peber og evt. sukker
drysses pa. Fisken laegges ovenpa. Tilbered sovs af vaeden fra aspargesene. Varm
vaeden og rer en meljaevning af mel/majsstivelse og lidt koldt vand. Tilsaet minimaelken
og lad koge et par minutter. Sovsen skal vaere tyktflydende. Asparges og rejer laegges
over fisken og sovsen haeldes over. Bages i ovnen ca. 2 time ved 200°.

Serveringsforslag

Fiskefad med kartofler, salat og en olie/eddike dressing. Fiskefadet kan serveres som
hovedret eller en ret til ta’ selv bordet. Pynt med dild og citron.

Lev sundt med frosne gmntsage:r!’




Grgnkals- og ostepie

P ™ .

8 personer
Greonkals- og ostefyld: Piedej:
500 g kogt, hakket grankal 225 g grahamsmel
fra Senderjydsk Kal 110g smeor
2dl minimalk 8 spsk  koldt vand
3 =g

1tsk  oregano

Vatsk  revet muskat

100 g revet mild ost (30+)
1tk salt

Piedej: Hak smarret og bland med mel og vand. Dejen laegges koldt V2 time. Fyldet
blandes og nar det er feerdigt, rulles dejen ud og laegges i et ildfast fad ca. 25 x 35 cm
beklaedt med bagepapir. Prikkes med en gaffel og forbages 15 minutter ved 225°.
Fyld: Grenkalen toes op og de hele aeg piskes med krydderierne og minimaelk.

Tilsaet gronkalen, den revne ost og salt. Fyldet fordeles i pie’en og bages nu 10-15
minutter ved 225°, derefter ved 200° ca. 30 minutter, i alt ca. 45 minutter.

Serveringsforslag

Gronkals- og ostepie med seffilet, rakost og grovbrad.
Al slags fisk vil passe fint dertil.

Vegetarret:
Servér teerten med kogte ris pyntet med hakket persille.




Gronkalsskovbund

4 personer
150 g kogt, hakket gronkal fra Senderjydsk Kal
1kg kartofler
3dl minimaelk
25 g oliemargarine

Kog kartoflerne mere i letsaltet vand, heeld vaeden fra og lad oliemargarinen smelte pa
kartoflerne. Tilseet minimaelken. Det hele piskes til en luftig kartoffelmos, tilseet den
optoede grankal, varm mosen og rer rundt. Haeld grenkalsmosen i et fad.

Serveringsforslag

Grgnkalsmosen serveres f.eks. med roget kogt skinke, sennep og rakostsalat.
Prov ogsa med halve kogte/stegte polser (saettes i mosen), frikadeller, medister, stegt
fleesk eller bacon.

Vegetarret:
Grgnkalsmos, kogte bgnner, sorte oliven og grovbrad.

Lev sundt med frosne grontsager!




Ogsa okologisk
- kun 1000 g



Sunde grentsager siden 1974!

Senderjydsk Kal er en dansk privatejet virksomhed,
som i dag er overtaget af 2. generation, Birgitte og Jarn Viereck,
der bl.a. har som malsaetning udelukkende at benytte
udsegte ravarer i produktionen.

Senderjydsk Kal er den eneste virksomhed af sin art
i Danmark. Udover den almindelige produktion,
benyttes virksomheden ogsa som underleverandgr
af andre virksomheder - hovedsageligt
indenfor pakning af sterre partier kel og frost.
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