Let og leekkert
med grgnkal og hvidkal




Sundt og nemt
- noget for enhver smag |

Alle er i dag klar over, at vi skal spise meget grent, fordi det er sundt,
men det er ogsd utrolig vigtigt at fd en varieret kost.
Det geelder for bade smd og store — unge som eldre.

Nar man teenker pa hvidkal og grenkal, teenker man ofte meget traditionelt.
Ofte anvender man disse to meget sunde grentsager i en alt for kort
periode af aret — maske fordi det minder én om jul og nytar.
| dag hvor begge produkter findes i dybfrost, er der rig mulighed
for at anvende hvidkal og grenkal hele aret rundt.

Mange har en travl hverdag, men gnsker alligevel at tilberede
et sundt og leekkert maltid, uden at det ma tage for megen tid.
Det har vi forsagt at leve op til med udgivelsen af dette opskriftsheefte.

Har De en god opskrift, hvor et af vore produkter indgar, kan De altid
sende den til os, og som tak vil vi sende Dem en lille gave.

Er der spargsmal til opskrifterne, eller andet De vil sparge om,
er De altid velkommen til at kontakte os.
Vil De gleede et familiemedlem, en bekendt eller andre med
opskriftshafterne, sa send os adressen og vi sender hafterne
direkte til adressen uden beregning.
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God forngijelse!

Burpite direck  Forne Uionck

Birgitte og Jorn Viereck

Lev sundt med frosne grontsager!




Indhold

Tips om madlavning
Kvalitetsprodukter fra Senderjydsk Kal
Leverpostej uden tilsat fedt

Eksotisk hvidkalsdrom
Hvidkalspizza

Suppe med kogt, hakket hvidkal
Halve peberfrugter med hvidkalsfyld
Hvidkalsschnitzler

Pandekager med hvidkalsfyld
Grgnkalssuppe

Frisk gren aeblesalat

Gronkalssmil

Grgnkals lasagne

Groankalsret med torsk

Risengran

Torskerogn i grenkalsvugge




Tips om
madlavning \

Optoning af kal:
- Tag kélen ud af posen, kom den i en skl og lad den te langsomt op i keleskab.
- Tag kalen ud af posen, kom den i en skal og te den op i microovn
- husk at deekke den til.
- Leeg posen med kil i et fad med koldt vand og lad den tg op.

Stegning af ked
Steg sa vidt muligt i olie, f.eks. rapsolie eller olierhargarine. De flydende fedtstoffer er
sundere end de faste fedtstoffer. Fjern kadet umiddelbart efter stegning og brug ikke
stegefedtet til sovs. Veelg kad med max. 10 g fedt/100 g.

Antal personer:
Vi har beregnet antal personer efter, at retterne serveres som hovedret.
Nar retterne anvendes til frokost eller forret, vil der som regel veere nok til
i hvert fald en halv gang flere personer.

Maengden:

Opskriften kan i visse tilfeelde vaere en for stor meengde - afheengig af antal
personer. Halver maengden af ingredienserne i opskriften, og anvend den
resterende maengde kal til en af de andre retter dagen efter. Se opbevaring bag pa posen
med kal. En pose (500 g) kal kan halveres ved et knaek over bordkanten.

Spar pa kalorierne:

Anvend minimaelk i stedet for federe maelkeprodukter. Der findes forskellige flade-
erstatninger, som er ganske gode og ikke er sa fed som almindelig piskeflade. Anvend
mager ost, max. 30+/18%. Vaelg en jeevnet sovs i stedet for en opbagt sovs/bechamel.

En god rettesnor til fedtfattig madlavning er, at du ma bruge 1 tsk fedtstof pr. person.

Smag altid maden til:
Det er vigtigt altid at smage maden til med krydderier inden servering.
Anvendes friskkvaernet salt og peber skal der ikke anvendes s& meget,
da smagen er kraftigere.

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

Lev sundt med frosne grontsager!




Kvalitetsprodukter
fra Senderjydsk Kal |

Dybfrost

Det er veerd at vide, at de dybfrosne produkter ikke
indeholder andet end kal - der er intet tilsat!

HvipEKAHL

Okologisk kogt, hakket grankal Kogt, hakket hvidkal
Detail - 500 g Detail - 500 g
Catering - 1000 g Catering - 1000 g
5 kg (spand), 10 kg (karton)
Ogsa gkologisk
- kun 1000 g

Kolevare Konserves

Kogt, hakket hvidkal Surkal/ | &0
(konserveret) Sauerkraut S:uuf]-f;nurl
Detail - 700 g Detail - Catering i

Catering - 5 kg (spand) 810 ml

Udover egen fremstilling af kelevarer og dybfrosne produkter
lenpakker Senderjydsk Kal ogsa for andre firmaer. é




Leverpostej uden tilsat fedt

500 g optoet kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
500 g finthakket lever (svine eller okse)
5dl vand
100 g mel
75 g finthakket log
6 tsk/25 g salt
1tsk/2,5g peber

Ingredienserne reres sammen, gerne i en reremaskine, til massen “gjner” - det er, nar
der kommer sma luftbobler.

Efter smag tilseettes evt. mere salt og peber.

Fyld leverpostejmassen i forme og bag dem midt i ovnen ved 225° i ca. 45 minutter,
lidt afhaengig af starrelsen pa formene. Bages eventuelt i vandbad i ovnen.

Serveringsforslag

Leverpostej til ta’ selv bordet, smorrebradet, madpakken eller bare til frokost
evt. til et stykke flGtes eller rugbrad.
Server ogsa gerne agurk, tomater, nye kartofler, purlog eller andet grent til.

Tips:

Fyld forme beregnet til ovn med den ra leverpostej-masse og frys dem ned ved

min. -18°. Tag en frossen ra leverpostej op dagen for den skal anvendes — og seet den i
koleskabet til optening. Leverpostejen kan sa bages inden servering.

Lev sundt med frosne grontsager!




Eksotisk hvidkalsdrem

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
250 g ananas fra dase
3 stk g
2 sk salt

100 g gratineringsost

Hvidkalen tees op. Anvendes mosede ananas pa dase, trykkes lidt af veeden fra.
Anvendes ananas i skiver fra dase, blendes skiverne. Pisk zeggene, tilseet den opteede
hvidkal, ananas og salt. Det hele blandes godt sammen. Kom massen i en terteform
(ca. 28 cm i diameter). Anvend intet fedtstof. Fordel gratineringsosten gverst. Bages i
en forvarmet ovn ved 200° i ca. 25 minutter til osten er smeltet og lysebrun.

Serveringsforslag

Hovedret:
Eksotisk hvidkalsdrem pyntet med tomater serveret med stegt kylling og blomkal.

Prgv ogsa wienerschnitzel pyntet med citron og ansjoser, stegte champignon samt
sma, hvide kartofler.

Frokostret/forret:
Eksotisk hvidkalsdrem pyntet med tomater og evt. blomkal til reget laks med
dilddressing, pasta og groft brad.

Vegetarret:
Eksotisk hvidkélsdrem pyntet med tomater og evt. blomkal til gron salat eller groft
revne gulergdder, skiver af abrikos/fersken samt flites.




Hvidkalspizza

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
500 g magert hakket oksekod
2 sk salt
4 stk tomater i tern
50 g fint skaret bladselleri
1-2 stk fed presset hvidlag
50 g rod eller gron peber i tern
2 tsk  pasta eller grill krydderi
2 spsk sirup
100 g revet ost (30+)

Oksekad og salt celtes godt igennem. Farsen fordeles i et ildfast fad pa ca. 25 cm i
diameter. Den optgede hvidkal fordeles ud over farsen. Tomat, bladselleri, peber,
hvidleg, pasta krydderi og sirup blandes godt og fordeles over hvidkalen.

Ost fordeles til sidst. Bages i forvarmet ovn ved 200° i ca. 40 minutter.

Serveringsforslag

Hovedret:

Hvidkalspizza med bgnnesalat og yoghurtdressing. Prov ogsa med kogte bgnner eller
gron salat samt gulerodsboller.

Frokostret/forret:

Hvidkalspizza med agurk og rad peber samt en skive lyst brad.

Vegetarret:

| stedet for bund af oksekod kan der anvendes en almindelig pizza bund.

Lev sundt med frosne grentsager!




Suppe med kogt, hakket hvidkal

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
400 g magert, hakket oksekad
2 spsk  bulgur
4 stk kartofler i tern
2 stk guleradder i tern

200g eerter

121 oksebouillon
Salt
Purlog

Svits det hakkede kad og bland bulgur i, som svitses med. Tilsaet grontsagerne og
oksebouillon og lad det std og smasnurre i 15-20 minutter. Kom den opteede hvidkal
i og varm godt igennem. Smag til med salt. Drys med purleg inden servering.

Serveringsforslag

Hovedret/frokostret/forret:
Suppe med flites.

Vegetarret:
Undlad hakket oksekad samt erstat oksebouillonen med grensagsbouillon.
Anvend flere guleradder og kartofler i stedet.




Halve peberfrugter m. hvidkalsfyld

8 halve peberfrugter
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
4 stk peberfrugter af forskellig farve
2 stk mosede avokado
50g groft hakkede valnadder
8 stk halve valngdder til pynt
Citron og salat til pynt

De 4 fire peberfrugter deles pa langs og rengares. Den optgede hvidkal, avokado og
valngdder blandes. Fordel hvidkalsmassen i de 8 halve peber. Leegges i et ildfast fad
og bages i ovn ved 200° i ca. 25 minutter til overfladen er lysebrun.

Serveringsforslag

Hovedret:
Halve peber med hvidkalsfyld med oksetyksteg, kogte kartofler og granne banner.

Frokostret/forret:

Halve peber med hvidkalsfyld med f.eks. blaeksprutteringe, roget laks,
panerede muslinger og fl(tes.

Vegetarret:

Halve peber med hvidkalsfyld med »veelg selv rakost« samt groft rugbrad
skaret i store stave.

Lev sundt med frosne grentsager!




Hvidkalsschnitzler

4 personer
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
4 stk kalkunschnitzler
2 dl  dreenet youghurt naturel eller fromage frafs
1dl minimalk
4 skiver ost (30+)

Salt og peber
Evt. muskat
Rapsolie til stegning af kodet og smeare fadet

Brun schnitzlerne pa en pande i lidt rapsolie, drys med salt og peber.

Bland den opteede hvidkal med den dranede yoghurt/fromage frais og minimaelk.
Smr et ildfast fad med rapsolie og fordel hvidkalen, drys med lidt salt og evt. muskat.
Laeg schnitzlerne over hvidkalen og deek dem med osteskiver.

Bages i ovn ved 225° i ca. 20 minutter til osten er smeltet og blevet lysebrun.

I stedet for hvidkal kan kogt hakket greonkal anvendes.

Serveringsforslag

Hovedret:
Hvidkalsschnitzler med kogte kartofler og broccoli.

Frokostret/forret:
Hvidkalsschnitzler med broccoli og ristet toastbrad.

Vegetarret:
| stedet for schnitzler laegges halve gulergdder. Tilbehgr se ovenfor.




Pandekager med hvidkalsfyld

10 stk pandekager
500 g kogt, hakket hvidkal fra Senderjydsk Kal
150 g kogt kad f.eks. skinke/kylling/oksebryst
2.dl minimeelk
10 stk finthakkede gronne oliven
1 spsk citronsaft
3 spsk barbecue/pepper sauce
Salt og peber
10 stk varme pandekager

Lun minimaelken i en gryde og tilseet den opteede hvidkal og varm godt igennem.
Tilseet oliven, citronsaft, sauce og kad. Smag til med salt og peber. Hvidkalsfyldet skal
vaere varmet godt igennem, og fyldet fordeles ligeligt i de varme pandekager, som
rulles og er klar til servering.

Serveringsforslag
Hovedret:
Pandekager med hvidkalsfyld, broccoli, majs og pasta.

Frokostret/forret:
Pandekager med hvidkalsfyld og kuvertbrad.

Vegetaret:
Anvend 150 g draenede rter og majs i stedet for kad og servér med kuvertbrad.

Lev sundt med frosne grentsager!




Grgnkalssuppe - 4 varianter

4-6 personer

Grundsuppe
500 g kogt, hakket grankal fra Senderjydsk Kal
2 liter  vand
6 tsk  salt
5 tsk  peber
2 stk leg (200 g)
500-700 g suppeurter, evt. frost
1 spsk olie

Skeer lognene i tern og svits dem i olien. Kom grentsager, vand, salt og peber i en
gryde og kog det i 10-15 minutter. Tilseet den opteede gronkal og lad det koge i endnu
5 minutter og suppen er klar til servering. Der kan evt. tilseettes en bouillonterning.

Tilberedes en af variationerne tilsaettes krydderierne og de kogte ris, hvorefter suppen
varmes godt igennem inden servering.

Variationer:

Chili: Muskat: Hvidleg:

1-2 tsk  knust chili, 2 tsk  muskat 1-2 fed hvidlag,
torret chili kan ogsa 250 g eerter, frosne presset
anvendes 150 g ris, kogte

1 tsk timian (62,5 gris, ra)

150 g ris, kogte (62,5 g ris, ra)

Serveringsforslag

Hovedret, forret samt vegetarret:
Gronkalssuppe med flites. Drys evt. hver enkelt portion med friskhakket persille.




Frisk gran ablesalat

=

4 personer
500 g kogt, hakket gronkal fra Senderjydsk Kal
6 stk groft revne abler
Citronsaft

Den opteede gronkal blandes med de revne abler.
Smag til med lidt citronsaft.

Serveringsforslag

Hovedret:

Frisk gron aeblesalat serveres kold eller varm til al slags kad bade kogt og stegt f.eks.
stegt kylling og kartofler.

Prev ogsa med kalkun, medister eller frikadeller.

Frokostret/forret:

Frisk gron aeblesalat serveres kold med hvide/rade marinerede sild samt rugbred.

Vegetarret:
Frisk gren aeblesalat serveres kold med peberfrugter i strimler, pasta og croutons,
eller til tomatsalat med fetaost og logringe samt groft rugbrad.

Lev sundt med frosne grentsager!




Gronkalssmil

6 personer
500 g kogt, hakket grenkal fra Senderjydsk Kal
3 stk pocherede eller smilende g
Purleg og tomat til pynt

Bechamelsovs (tyk, hvid sovs):
30g oliemargarine

3 spsk  mel
5dl  minimeelk
2 tsk  salt
1 tsk  peber

Evt. lidt muskat
100g revetost (30+)

Grenkalen toes op. Beklad et ildfast fad eller portionskokotter med bagepapir.
Grankalen fordeles og ovenpa legges de 6 halve zeg med blommen nedad. Haeld
bechamelsovsen over. Bages ved 225° i ca. 20 minutter til overfladen er gylden og sprad.

Bechamelsovs:
Varm oliemargarinen, tilseet mel under kraftig omrering og haeld minimeelken i lidt efter
lidt under omrering. Bland osten i bechamelsovsen. Smag til med salt, peber og evt. muskat.

Serveringsforslag

Hovedret/frokostret/forret:
Gronkalssmil med skinke eller svinemerbrad, groft brad, majs og zerter. Pynt med purlog
og tomat.

Vegetarret:
Groenkalssmil med bgnnespirer og ristet toastbrad/fl{ites.




Grgnkals lasagne

4 personer
500g kogt, hakket grenkal fra Senderjydsk Kal
1 pk. friske pastaplader

2 tsk  salt
1% dl minimalk
2 xg
200 g majs

70 g revet ost (30+)
450 g flaede tomater
Rapsolie

Gronkélen optoes. Z£ggene piskes og blandes med salt, minimaelk, 150 g majs og
gronkal. De fldede tomater blendes/moses, tilseet osten og resten af majsene.

Smer et ildfast fad (ca. 15 x 24 cm) med lidt rapsolie. Fordel 1/3 af grenkalsmassen

i bunden, laeg pastaplader, 1/3 grenkalsmasse, pastaplader, 1/3 grenkalsmasse.
Overst fordeles tomatmassen. Fadet stilles i forvarmet ovn ved 200° i ca. 20 minutter.

Serveringsforslag

Hovedret:
Gronkals lasagne med grovbrad. Prav ogsa med grillet kad, kylling, makrel,
skinketern, kalkun, lam eller roastbeef.

Frokostret/forret:
Gronkals lasagne med friskpillede rejer, marinerede sild eller kogt kyllingebryst
samt flGtes.

Vegetarret:
Gronkals lasagne med erter eller sade majs og groft brad.

Lev sundt med frosne grentsager!




Grankalsret med torsk

5 personer

500 g kogt, hakket grenkal fra Senderjydsk Kal
200 g blokfrosset torsk i terninger

200 g julienne guleradder (tynde stave skaret pa langs)
200 g skiveskarne porrer

500 g tynde kartoffelskiver

3dl vand
3 fed hvidlog
4 spsk  balsamico radvinseddike
1 spsk rapsolie
Salt og peber

Torsken tges op. Vandet koges og grenkalen taes op deri. Tilseet hvidlag.

Julienne guleradder og porrer fordeles i et ildfast fad, smurt med rapsolie, steenk
balsamico redvinseddike over. Torsken fordeles, og ovenpa laegges halvdelen af
kartoflerne. Drys med salt og peber. Fordel derefter gronkalsblandingen. Resten af
kartoffelskiverne fordeles. Under bagningen er det vigtigt, at kartoflerne presses ned
under veeden en gang imellem.

Bages i kold ovn ved 200° i ca. 60 minutter til kartoflerne er more.

| stedet for torsk kan kyllinge- eller skinketern anvendes.

Serveringsforslag

Hovedret/frokostret/forret:
Gronkalsret med torsk, dertil serveres grovbrad og radbede/gulerodsrakost
med dressing af honning og citronsaft.

Vegetarret:
Undlad torsken og anvend i stedet kogte aeg og tomater i tern.




Risengrgn

4 personer
500 g kogt, hakket grenkal fra Senderjydsk Kal
1 pose (125 g) kogte lose ris
1 stk finthakket rad chili
2 dl  veede fra risene/minimaelk
2 tsk  salt

Risen koger som anvist pd pakningen. Den optgede grenkal varmes enten i veeden
fra den kogte ris eller i minimaelk, bland chili og ris i grenkalsmassen. Tilsaet salt og
evt. lidt mere vaede, sa massen bliver mere lind.

Serveringsforslag

Hovedret:
Risengron med fiskefrikadeller, rugbrad, radbeder og let remoulade. Eller prav
wok-gryde bestdende af kalkun strimler, svitsede lag, champignon og tomater.

Frokostret/forret:
Risengron med f.eks. sma frikadeller/bef eller stegt fisk samt lyst brad.

Vegetarret:
Risengren med sma kogte blomkalsbuketter, benner og rugbrad/baguettes.

Lev sundt med frosne grentsager!




Torskerogn i grenkalsvugge

5 personer
Gronkalsblanding: Bechamelsovs (tyk, hvid sovs):
500 g kogt, hakket gronkal 30 g oliemargarine
fra Senderjydsk Kal 3 spsk  mel
600 g torskerogn fra dase 5dl minimaelk
1 spsk rapsolie 100 g revet ost (30+)
Persille og citron 2 tsk salt
til pynt 1 tsk peber og evt. lidt muskat

Den opteede gronkal fordeles i et ildfast fad smurt med rapsolie. Torskerognen skeeres
i skiver og laegges ovenpa grenkalen. Sovsen haeldes over. Bages i forvarmet ovn ved
180° i ca. 45 minutter.

I stedet for kogt, hakket grankal kan kogt, hakket hvidkal anvendes.

Bechamelsovs:
Varm oliemargarinen og ror melet i. Tilseet minimaelken lidt efter lidt og pisk kraftigt
imens. Rar osten ud i sovsen og smag til med salt, peber og muskat.

Serveringsforslag

Hovedret/frokostret/forret:
Grenkalsvugge pyntet med persille og citron serveret til kogte kartofler og guleradder,
eller med friske agurker skaret i stave samt rugbrad.

Vegetarret:
Undlad torskerogn og anvend i stedet 500 g kogt, hakket hvidkal.

Laeg evt. mere ost ovenpa. é




Sunde grentsager siden 1974!

Seonderjydsk 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 kol og frost.
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