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MERE GRBN HVERDAGSMAD

I den her e-bog finder du fem hverdagsopskrifter
med mere gront, der passer perfekt til efterdret.
Ikke alle opskrifterne er vegetariske, men det
gronne spiller hovedrollen i dem alle.

Sidst i bogen finder du ogsa en indkabsliste, som
du kan printe og tage med, ndr du skal kebe ind.

God forngjelse i kokkenet!

Kh. Linn / Frk. Kraesen

PS. Kan du lide e-bogen, ma du gerne dele down-
load-siden med dine venner, sd flere kan komme i
gang med at lave mere gron hverdagsmad.




PASTA

MED BAGTE TOMATER




2 personer

2 skiver bocon

- 20 g parmesonost

1 fed hvidleq Sg\ _
2 kviste cherrytomoter

0,75 dl flede

3 tsk. olie 250 g frisk pasta

=t

~

1 héandfuld rucolo T = 2 " 3 kviste frisk oreqano

Hok oregowo og hvidleg.

Pensl Skaer bacon i mindre stykker.
tomaterne

med 2 tsk.

) Den friske oregono
olie.

kon ogsa skiftes
wed 1tsk. torret.

Bog ved 200
groder i cirko
12 minutter.




Kom 1tsk. olie i en
ponde. Steq oregono
09 hvidleq i cirka 3
minutter.

Tilseet flpde. Lod
det koge sommen
pa middelvarme i
cirko 5 minutter.

Kog pastaen.

Vend rucola (.

Tilszt bacon 09
steq, indtil det
begynder at blive
spredt.

Smag til med
salt og peber.

Vend pastoen {
saucen.

Ruret. Top med
tomater og
parmeson.







OMELET

MED KANTARELLER OG PERSILLE



2 personer

4 &q

1' skalottelpq *

5 kviste persille

Rens kontarellerne
med en pensel.

Skeer de nederste mm veek.
Vask forsigtigt og del i
kvarte eller halve.




Kowm resten
of smerret og
kontarellerne
i ponden.

Pisk &g, meelk,

salt oq peber Steq under laq i cirka

saummen. 5 minutter eller indtil
undersiden af omeletten

er blevet gylden.

Kom blandingen
over kontarel-
lerne i ponden.

Swelt holv-
delen of smer-
ret. Steq leg
og persillei 3
minutter.

Steq p& middel
varme ( $-10
minutter.

Der er meget vond
i kantareller. Det
skal forsvinde fra
ponden.







PIZZA

MED SQUASH OG RUCOLA



1 stor eller 2 sma pizzoer

2 héawndfuld rucola

0,5 dl hasselnpdder

50 g feta

1 pizzadeq

Rul ud pizzo-
| dejen.

Kom reven
ost pa.

1dl pesto

1 spsk. honning

Skeer
squashen i
tynde skiver.




Fordel squashen p& pizzoen.

Rist nedderne i
en tgr ponde i
cirko. 5 minut-
ter. Hok groft.

Kom rucolo,
smuldret feto
0g nedder p&
pizzoen, nar
den kommer ud
of ovnen.

Bag i toppen of
en forvarmet
ovn ved 250
groder i 6-8
minutter.

Top med
honning og
balsamico.










Fyld til 2 personer

05 tsk. salt
1 nip peber .

1 nip cayennepeber

1 skalotteleg

1 spsk. olie

1 lille greeskar A

F jern skreellen of greskoret. Del p& b — B sieritem
midten og fjern kernerne. |




Varm olie i en pande. Kom leg,

sl T ¢ Kom graeskar i. Steq p& middel
chili, hvidleq 09 cayenne i

varme, indtil graskoret er lidt

ponden. Steq i 3 minutter. bledt, 15-20 minutter.

Krydr med salt oq peber. Server i tortillabred eller
spidskalblode sommen med
solot eller salsa, dressing,

sesamfre, lime og korionder.







VERIE



1 teerte, cirko 28 cm i diowmeter

05 tsk. estragon 7

1 nip peber i

2,5 dl cremefraiche Q ~3

450 q frossen spinat

1 citron

Du skal selvfglgeliq ogsa bruge en
tzertedej.

Du kon kebe de jen frdig i super-
morkedet eller lave den selv. Seger
du efter tzrtedej pa Frk. Krasen,
ligger min bedste opskrift klar til
dig.




Kom spinaten i en si. Kom spinaten i ponden. Steq den
Pres s& meget vond i 10 minutter, s& den ikke inde-
ud som muligt. holder s& meget vond.

Swmelt smerret
i en pande.

Skeer loksen i 2x2

Se hvis din tzrte-
cwm store stykker. e hvis din e

dej skal forbage
i ovnen, inden du
lzgger fyld i den.
Min dej skol for-
bage 10 minutter
ved 200 groder.

Fordel spinaten SN, Tl 4
oq loksen i & AL SRR VU ] Smuldr fetoen.
teerteformen. - g S




Kowm citronsaft i
blondingen.
Pisk &g, cremefraiche, salt,
peber oq estragon saommen. Heeld over taerten.

: Bag i ovnen ved 175 grader i
Riv ost p& toppen. AR cirka 40-45 minutter.




Brugq en tondstikke for ot se, om
taerten er gennembagt. Hvis der
hanger noget ved stikken, skal
taerten boge lidt lzngere. Du kan
legge lidt selvpopir p& toppen, s&
tarten ikke bliver brendt.




INDKBBSLISTE TIL Z PERSONER

PRASTR MED TOMATER
Bacon (2 skiver)

Flgde (0,75 dI)

Rucola (1 handfuld)

Parmesan (20 g)
Cherrytomater (2 kviste)

Frisk pasta (250 g)

Frisk oregano (3 kviste)

OMELET MED KANTRRELLER
/&g (4 st.)

Kantareller (200 g)

Skalottelgg (1 st)

Parmesan (10 g)

Persille (5 kviste)

Smer (25 g)

Maelk (0,5 dI)

PIZZA MED SQURSH

Pesto (1 dI)

Reven ost (0,5 dl)

Squash (0,5 squash)

Rucola (2 handfuld)

Feta (75 g)

Hasselngdder (0,5 dI)

Honning (1 spsk.)

Balsamico (1 spsk.)

Pizzadej (laver du din egen, skal du bruge
geer, mel, salt, olie, sukker og vand)

WRAPS MED GRAESKRR
Graeskar (1 st.)

Chili (1 st.)

Skalottelgg (1 st.)

TERTE MED SPINRT OG LRKS

Smer (25 g)

Frossen spinat (450 g)

Laks (200 g)

Feta (75 g)

Ag (4st.)

Cremefraiche (2,5 dl)

Parmesanost (30 g)

Torret estragon (0,5 tsk.)

Citron (1 st.)

Teertedej (laver du din egen, skal du
bruge mel, salt, smgr og vand)

BRSIS-INGREDIENSER, SOM SKRL

BRUGES FLERE GRNGE
Olie

Salt

Peber

Hvidlgg



VIL DU HRVE MERE
6RBN HVERDRGSMRDZ

| min nye kogebog ‘Mad for beg-
yndere - mere grgnt’ er der yder-
ligere 63 opskrifter pa gren hver-
dagsmad.

‘Mad for begyndere - mere grgnt’
er inddelt efter arstiderne og er
fuld af nemme, realistiske opskrift-
er pa alt grent, du kan finde i dit
supermarked.

Bogen salges pa Saxo, i bog-
handlerne og i udvalgte Kvickly
og SuperBrugsen.

Du kan ogsa finde flere opskrifter
i trin-for-trin pa min blog Frk.
Kraesen og pa instagram. Tag
gerne dine madbilleder pa Insta-
gram med #frokenkraesen - det er
sa sjovt at se, hvad du laver der-
hjemme.

Kh. Linn, september 2016

www.frokenkraesen.com
instagram.com/frokenkraesen






