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Forord

HMIs kogebog er en samling af
skanne retter som vores nuvaerende,
men ogsa tidligere elever har som
livretter igennem deres tid pa HMI.

Nogle af retterne er opskrifter

vi har faet fra vores sgde elever
gennem tiden, og som er blevet en
fast del af HMIs menu.

Vi haber | vil bruge kogebogen til at
gleede bade familie og venner med
gode mad minder fra jeres tid pa
HMI.

God forngjelse og tak for mange
hyggelige timer i HMI kakkenet.
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Lakselasagne

S personer

Ingredienser
400 g laks i skiver
1,7 | ssdmaelk

300 g lasagneplader
1 fed hvidlag

500 g spinat fra frost
200 g revet ost

400 g bacon i tern

4 . Hovedretter

Fremgangsmade

1.
2.

Spinat, hakket hvidleg og mzaelk koges i en gryde

Saucen jeevnes med meljaevning og smages til med
salt og peber

Rist bacontern spradt pa en varm stegepande

Leeg lasagnen sammen i et ildfast fad efter
nedenstaende beskrivelse

Drys osten pa toppen
Bag lasagnen i ovnen ved 180 °C i 30 min

Drys bacon pa toppen inden servering

Sadan leegges lasagnen sammen

1.

9.
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Sauce
Lasagneplader
Sauce

Laks

Sauce
Lasagneplader
Sauce

Laks

Sauce

10. Lasagneplader

11. Sauce

Hou Maritime
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Tyrkisk ked- og linsesuppe

S personer

Ingredienser
150 g leg

1 fed hvidlag

200 g hakket oksekad
1 ds flaet tomat

60 g tomatpure

6 dl hensebouillon
100 g rede linser
Paprika

Salt

Peber

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Fremgangsmade
1. Svits leg og hvidlgg i en varm gryde
2. Brun kedet sammen med lag og hvidleg

3. Tilseet de hakkede tomater, tomatpuré,
hensebouillon, radelinser og lidt paprika
og lad det koge i 20 min

4. Smag til med salt og peber og lad suppe
treekke i 10 min

Hovedretter « B




Spaghetti Carbonara

S personer

Ingredienser

400 g baconitern

200 g champignon

4 dk letmaelk

4 dl flede, 38 %

4 stk g

20 g parmesanost, revet
800 g spaghetti

Salt

Peber

,

6 . Hovedretter

Fremgangsmade

1. Rens champignon og skaer dem i mindre stykker
2. Kog spaghettien

3. Svits bacon og champignon af pa en varm pande
4

Kog meelk og flade op i en gryde og smag til med
salt og peber

5. Tilset parmesanost, det svitsede bacon og
champignon til gryden og kog det op

6. Sluk for varmen og tilseet &@ggene, mens du rerer
kraftigt

7. Saucen haldes over den friskkogte pasta

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Kartoffel/porre suppe

S personer

Ingredienser
150 g leg

1 fed hvidlag

200 g hakket oksekad
1 ds flaet tomat

60 g tomatpure

6 dl hensebouillon
100 g rede linser
Paprika

Salt

Peber

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Fremgangsmade
1. Vand og bouillonterning koges op

2. Kartofler og selleri skreelles og skaeres i mindre
stykker

Porrene renses og skaeres i skiver

4. Kartofler, selleri og porre koger i bouillen i
ca. 1time

5. Suppen blendes til den er ensartet og uden
klumper

6. Fladen tilseettes, og suppen smages til med
salt, peber og cayennepeber

Nér suppen er kogt op
serveres den med
friskhakket persille

Hovedretter « 7



Kyllingepie

S personer

Ingredienser

425 g butterdej, frost
800 g kylling i tern, kogt
200 gris, ra

350 g champignon, renset
300 g leg, hakket

170 g peberfrugt, renset
25 g margarine

2,5 gkarry

1 g rosmarin
Cayennepeber

Salt

Soyasauce

200 g flede

15 g bouillonterning

10 g citronsaft

8 . Hovedretter

Fremgangsmade
1. Kog risene efter forskriften pa posen

2. Skeer de rensede champignon i mindre stykker og
brun dem i en gryde i margarinen sammen med lag
og peberfrugt

Tilszet krydderierne

4. Bouillon, soja, flade, kogte ris, kylling og citronsaft
tilseettes i gryden

5. Retten smages til og heeldes i et smurt, ildfast fad

6. Butterdejen rulles ud, sa den passer med fadets
storrelse og leegges ovenpa

7. Prik dejen med en gaffel og pensl med g
8. Den lekre pie bages i ovnen ved 180°C i 30 min

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Jordskokkesuppe

S personer

Ingredienser
350 g jordskokker
350 g kartoffel
Olie

3 fed hvidlgg

1 tsk timian

3,5 dl sgdmeelk

1 dl flede

100 g pepperoni
3,5 dlvand

20 g oksebouillon

Persille

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Glaede i
kokkenet

Fremgangsmade

1.

Skrzel kartoflerne og jordskokker og skaer
demitern

Svits dem i olie, til de tager let farve

Tilsaet bouillon, vand, timian og hvidlag og
lad det koge, til grentsagerne er mare

Blend suppen og kog op med fladen
Smag til med salt og peber

Hak pepperonien og rist det pa en varm
stegepande

Hak persillen og drys det pa suppen sammen
med pepperoni inden servering

Hovedretter « 9



S personer

Ingredienser
850 g Ratatouille*
30 g margarine
85 g leg, hakket
500 g fl. tomat

4 dlvand

1 tsk timian

1 tsk oregano

1 tsk basilikum
Salt

Peber

45 g tomatpuré

5 g hvidleg

200 g lasagneplader

1 pk mornaysauce

*Ratatouille = sguash,
aubergine og peberfrugt
i sma stykker.

Kan evt. kebes pa frost.

10 . Hovedretter

gslasagne

Fremgangsmade

1.

Smelt halvdelen af margarinen i en gryde og svits lag,
hvidlag og ratatouille

Tilseet flaede tomater, vand, krydderier og tomatpuré
og kog det hele i ca. 10 min

Smag saucen til

Leeg lasagnen sammen i et smurt, ildfast fad efter
nedenstaende vejledning

Drys til sidst med rasp og fordel sma margarineklatter
derpa

Bages ved 180°C i ca. 35 min

Vejledning til hvordan lasagnen ligges
sammen

1.
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Plader

Sauce

Plader

Sauce

Bechamelsauce
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Grontsagsfrikadeller

S personer

Ingredienser

750 g suppeurter

50 g =g

50 g couscous, ra

25 g tomatpuré

Salt

Peber

60 g hvedemel

5 g grentsagsbouillon

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Fremgangsmade

1.
2.
3.

Suppeurterne koges og blendes groft
Grentsbouillonen reres ud i lidt af kogevandet

Alle ingredienserne rgres godt sammen i en
skal

Farsen traekker i ca. 30 min

Steg frikadellerne pa panden til de er gyldne
og sprede

Hovedretter - 11



Fiskeret med hvidvin og
floadeost

5 personer

Ingredienser Fremgangsmade

500 g torsk i stykker 1. Leeg torskestykkerne i et smurt, ildfast fad

0,75 dl hvidvin 2. Krydder fisken med salt og peber

125 g fledeost 3. Smelt margarinen pa en varm stegepande og svits

150 g porre i skiver porre og guleradder

4. Tilseet hvidvin og fledeost og kog det op under

250 g gulerod, revet ) A
omrgring, indtil osten er smeltet

Barbecuesauce

S personer

Ingredienser

2 dl barbecuesauce
1,5 dl flede

1,5 dl vand

8 g oksebouillon

1 tsk karry

1 tsk paprika

4 tsk rosmarin

Salt . 1 tsk salt
5. Smag til med salt og peber
Peber .
6. Grgntsagssaucen haeldes over fisken
7. Bagretteniovnenved 170°Ci 30 min
12 . Hovedretter e o

Fremgangsmade

1. Alle ingredienserne kommes i en gryde

2. Saucen koges op under omrgring og smages til

Hovedretter « 13



Benjamins Pizza

Ingredienser Fremgangsmade

1 stk feerdig pizzabund 1. Forbag bunden ved 180 °Ci 10 min

1 pk fladeost, naturel 2. Smer et jeevnt lag fledeost pa den forbagte pizzabund

1-2 pk Mozzerellakugler 3. Fordel skinke og mozzerellakugler pa den smurte
bund

1-2 parmaskinke

Rucola 4. Bag pizzaen i ovnen ved 200°Ci 12-15 min

Pynt med frisk rucola (alternativt spaede salatblade)
inden servering

1 feerdigtkebt pizzabund
eller lav gerne din egen
laekre bund

Kartoffelpizza med chorizo

Ingredienser Fremgangsmade

1 stk pizzabund 1. Forbag bunden ved 200 °Ci 6 min

1 glas pesto, gren 2. Smer et jeevnt lag pesto pa den forbagte bund
500 g kartofler, kogt i skiver 3. Fordel kartoffelskiver og skiver af chorizo pa den

1 pk, ca 150 g chorizo i skiver smurte pizzabund

Ca. 100 g parmesan, revet 4. Bag pizzaen ved 200°C i yderligere 10 min

Drysses efterfalgende med revet parmasanost
og pyntes med rucola inden servering

Indisk dhal med raita

4 personer

Ingredienser

4 fed hvidleg, presset

2 spsk ingefeer, friskrevet

2 spsk olivenolie

3 tsk karry

1 spsk spidskommen, stedt
Y2 spsk koriander

Y5 tsk kardemommestadt
5 tsk chiliflager

6 dI grgntsagsbouillon

200 g rede linser

2 daser, ca. 800 g hk. tomat

Raita

Ingredienser

2 dl greesk yoghurt

Y2 agurk

1 fed hvidlag, presset
5 tsk spidskommen
Salt

Peber

Fremgangsmade

1.

Varm olien i en stor gryde ved middel varme
og tilseet presset hvidleg og ingefaer

Rer rundti 1 min og tilseet herefter karry, spidskommen,
kardemomme, koriander og chiliflager. Rar jeevnligt i
endnu 1 min

Skyl linserne fri for urenheder i en sigte og kom
dem i gryden sammen med grentsagsbouillon
og hakkede tomater

Lad retten simre under lag i 45 min
Rer jeevnligt og tilseet evt. mere vand, hvis retten bliver
for fast

Rer ingredienserne til din leekre Raita sammen
og lad den traekke, mens den indiske Dhal
koger feerdig

Smag den Indiske Dhal til med salt og servér i dybe
skale med masser af gren topping, kelig Raita og evt.
Naanbred

Fremgangsmade

1.

Del agurken pa langs og skrab den blade midte
(kerner) veek med en teske

Riv resten af agurken og bland den med de
gvrige ingredienser

Smag til med salt og peber

14 . Hovedretter ) st

Idraetsefterskole

Hou Maritime
Idraetsefterskole
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Kylling med porre og bacon

5 Personer

Ingredienser
600 g kyllingefilet
150 g bacon i tern
150 g porre i skiver
2 dl hvidvin

20 g hgnsebouillon
250 g piskeflede
Salt

Peber

3 g revet muskatngd

150 g revet ost

16 . Hovedretter

Fremgangsmade

1. Brun kyllingefiletterne pa panden i smeltet margarine
og leeg dem til side

2. Steg bacon spradt pa den varme pande
Tilseet porre og hvidvin og lad vinen koge lidt ind

4. Bouillon og flade hzldes pa sammen med
krydderierne og koges igennem i ca. 5 min

5. Smag saucen til og haeld den i et smurt, ildfast fad
med de brunede kyllingefiletter ovenpa

6. Stegretteniovnenved 180°Cica. 30 min

7. Drys osten over retten og steg i yderligere ca. 10 min

Hou Maritime
Idreetsefterskole

Kylling med pestofladesauce

og frisk pasta

S personer

Ingredienser
600 g kyllingefilet
Lidt olie

1 portion gren pesto eller et
glas kabe pesto

2,5 dl piskeflade

2,5 dl vand

Salt og peber

Evt. hvidlag

3 spsk hvedemel til jeevning
Lidt vand

1 pk frisk pasta

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Fremgangsmade

1.

Start med at brune kyllingen i olien pa en varm
pande, du kan evt skaere kyllingen i mindre
stykker

Krydr med salt og peber

Leeg herefter kyllingefileterne i et smurt ildfast
fad

Varm ovnen pa 200 °C

Imens laver du en portion grgn pesto eller
keber et glas gren pesto

Haeld pestoen i en gryde med flede og vand,
lidt salt og evt lidt presset hvidlag, lad saucen
koge op

Lav en meljaeevning af de 3 spsk mel og lidt vand
og tilseet den under omraring, og smag den til

Nar saucen smager dejligt, haelder du den over
kyllingen, og stiller retten i ovnen i ca 25 min

Server med frisk pasta og en god salat

Hovedretter « 17



Enebaergryde med bagt
kartoffelmos

4 personer

Ingredienser

70 g smer

1250 g svineked i strimler
8 stk enebaer, tarrede

15 tsk rosmarin, torret

2,5 dl piskeflade

300 g creme fraiche

Salt og peber

Kuler

Jaevning

Fremgangsmade

1. Smarret smeltes i en tykbundet gryde, til det bliver
gyldent

2. Brun kedet deri

Knus enebeer og rosmarin, fx i en morter

4. Tilseet krydderierne sammen med piskeflade, creme
fraiche, salt og peber

5. Lad retten koge ved svag varme under lag i ca. 1 time

6. Tilseet kuler og smag til

7. Enebeergryden kan eventuelt jeevnes

8. Serveres med traditionel kartoffelmos eller bagt

kartoffelmos

Serveres med dampet gront
eller salat efter eget valg

Bagt kartoffelmos

4 personer

Ingredienser

1250 g kartofler

1,3 I vand

70 g smar

V2 | piskeflede

4 stk &g

100 g hasselngddeflager
2 tsk groft salt

Peber

Fremgangsmade

1.
2.

Skreel kartoflerne og skeer dem i mindre stykker

Kog kartoffelstykkerne i vandet i ca. 20 min til de
er godt mgre

Heeld vandet fra og mos dem med smgr og flade

Del ®ggene og pisk blommerne i én ad gangen.
Pisk mosen godt

Tilszet neddeflager, salt og peber

Pisk &ggehviderne stive og vend dem forsigtigt i
kartoffelmosen

Fordel mosen i portionsforme og bag dem i ovnen
ved 200°C i ca. 25 min

18 . Hovedretter

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Hou Maritime
Idraetsefterskole
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Gron pesto

Ingredienser

1 bt frisk basilikum eller 200 g
frossen persille

1 spsk parmesanost

1 spsk solsikkekerner ( gerne
ristede)

Y2 til 1 helt solohvidlgg
Salt

2 dl olie

Red pesto

Ingredienser
200 g soltgrrede tomater
1 spsk parmesan

1 spsk solsikkekerner (gerne
ristede)

Y2 1il 1 helt solohvidlag
Salt
2 dl olie

20 . Salater
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Fremgangsmade

1. Alle ingredienserne kommes i blender eller
foodprocessor, og blendes til en ensartet mase

2. Tilseet olie til den gnskede konsistens opnaes

3. Smag til med salt

Fremgangsmade

1. Blend farst hvidleg og de soltarrede tomater til en
ensartet masse

2. Kom derefter resten af ingredienserne i, og blend
igen
Tilszet olie til den gnskede konsistens opnas

4. Smag til med salt

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Hai dai

Ingredienser

250 g feta

50 g solterrede tomater

1 handfuld bredbladet persille
Y2 solo hvidlag

Evt. lidt olie og salt

Hummus

Ingredienser

1 ds kikeerter

1 hvidleg solo

2 spsk tahin

1 spsk terrede koriander

1 spsk tarret spidskommen
1 tsk salt

1 dl rapsolie

1 dlvand, ca

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Fremgangsmade

1. Blend de soltarrede tomater til en ensartet masse

2. Kom de gvrige ingredienser i og blend til en

ensartet masse

3. Smag til med salt evt. mere hvidlag

Fremgangsmade

1. Heeld vandet fra kikeerterne og blend dem godt
i foodprocessoren sammen med hvidlag

2. Tilseet derefter tahin og krydderier, start
foodprocessoren og mens den karer haelder
du olie og vand i til den enskede konsistens

3. Smag til med salt og evt. mere af krydderierne

Salater - 21
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Blomkalsalat med dijonmayo, Coleslaw
peanuts og dild

Y4 hvidkal 1. Skyl og skrald grentsagerne
1 kg guleredder 2. Rivdem pa rakostjern eller i en foodprocessor
1 blomkal 1. Start med dressingen. Bland alle ingredienserne V2 log itern 3. Bland alle ingredienserne til dressingen
70 g saltede peanuts sammen og smag den til. Seet den pa kel sammen og smag til
2 <ma handfulde frisk dild 2. Fjern .stok og blade fra blomkalen og skyl den Dressing 4. Vend'gr@ntsa.mgerne i dressingen og salaten er
godt i koldt vand. Hvis du har en foodprocessor . . klar til servering
eller et mandolinjern sa brug det, da blomkalen 2,5 dl creme fraiche 18%
Dressing skal snittes i meget fine skiver 1 dl mayonaise
1 dl salatmayonaise 3. Vend blomkalen med peanuts, hakket dild (gem Saft af 114 citron
14l 3 hurt gerne lidt af begge dele til at pynte salaten med). 1 spsk sukker
greesk yoghu
. 4. Vend dressingen i og smag til
2 tsk dijonsennep Y5 tsk salt
Salt 5. Anret pa et fad og drys lidt dild og peanuts pa Lidt peber
toppen
Lime
Peber Koncentration
Citronsaft

2 2 Hou Maritime Hou Maritime 2 3
Idraetsefterskole Idreaetsefterskole
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Gronkalssalat mec

tede

redleg og ristet bacon

400 g skyllet grenkal
200 g bacon

1 granataeble

Syltede redlag

2 store redleg
0,75 dl vand

0,75 dl eddike
0,75 dl sukker

Lidt salt og peber
Vinaigrette

% dl rapsolie
Saften af granateeblet
Saft af 2 citroner
Skal af 1 gko citron
1 spsk honning
Salt

24

Kog eddike, vand, sukker salt og peber op

Imens skaerer du redlegene i fine skiver og kommer
dem i en skal

Kogelagen haelder du over lagene og seetter lag pa

De syltede redleg bliver bedre hvis de er lavet dagen
i forvejen

Kalen skylles godt, ribbes fri af stokken og snittes fint
Bacon skaeres i tern og steges spredt pa en pande

Flaek granataeblet og hold det halve granataeble
over en skal med skeerefladen nedad. Bank med
en grydeske pa ydersiden af aeblet, sa kernerne
rasler ned i skalen, gentag med den anden
halvdel af aeblet

Sigt granateeblesaften over i en ny skal

Pisk rapsolie, citronsaft og citronskrald ned i
saften og smag til med honning og salt

Vend grenkalen med dressingen, og det sprgde
bacon

Anrettes i et flot fad eller skal og top med de
syltede redleg og granataeblekernerne

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Savoykalsalat med abrikoser

500 g frisk savoykal
200 g bacon i tern
1 handfuld terrede abrikoser

Lidt hasselngdder

Dressing

Y liter creme fraiche 18%
4 spsk eddike

4 spks rarsukker

Saft af 3 appelsiner

e
¥ 5

Hou Maritime
Idraetsefterskole

WD

Skyl og snit kalen fint
Rist bacon pa en pande til det er spredt
Hak de terrede abrikoser i sma tern

Rar creme fraiche med eddike, rarsukker
og appelsinsaft

Bland kalen i dressingen og vend det rundt,
anret pa et fad. Pynt med bacon, abrikoser
og hakkede hasselngdder

25



Broccolisalat

4-6 personer

Ingredienser
2 broccoli

1 Y2 dl rosiner

1 %2 dl peanuts

1 dl solsikkekerner
1 redleg

150 g bacon

Dressing

1 % dl creme fraiche 18%
% dl sukker

2 spsk r@dvinseddike
Lidt salt

26 . Solater

Fremgangsmade

1.

Start med at skaere bacon i tern og steg det spradt
pa en pande

Del broccoli i sma buketter og skyl dem godt

Broccli blandes med finthakket redlag, peanuts,
rosiner og solsikkekerner

Pisk sukker og radvinsedikke sammen og pisk creme
fraiche og lidt salt i

Det hele vendes sammen og anrettes pa fad pynt
med den ristede bacon

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Multibognnesalat

4-6 personer

Ingredienser

500 g blandede kogte benner efter
smag, gerne i forskellige farver

( rede kidney, edamame, sorte
linser, hvide bgnner)

1 redleg

1 %2 hvidlag solo

1 red peberfrugt

150 g saltede peanuts
Friskrevet limeskal af 3 lime
Finthakket citrongrees

Bredbladet persille

Dressing

¥, dl rapsolie

Limesaft af 3 lime

Lidt flydende honning
1 spsk salt

Hou Maritime
Idreaetsefterskole

Fremgangsmade

1. Bennerne blandes med finthakket lag, presset
hvidlag, peberfrugt i sma tern, peanuts og
limeskal

2. Pil de yderste blade af citrongraesset og skeer
bunden af, hak de nederste 10 cm af stilkene
og bland dem i bgnnerne sammen med hakket
persille

3. Ingredienserne til dressingen piskes sammen
og haeldes over bgnnesalaten, lad den traekke
1 time inden servering

Salater « 27



Moderne waldorfsalat

Vs knoldselleri groftrevet eller i
julienne

500 g bla stenfri druer i halve

3 sprede abler i smalle bade

Dressing

2 dl creme fraiche 18%
2 spsk aebleeddike

Ca 1 dl sukker

28

Grentsager og frugt blandes i en skal

Ingredienserne til dressingen piskes sammen og
vendes i salaten

Anrettes pa et fad eller i en skal, kan evt. pyntes
med lidt hakkede valnadder

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Ablesalat med peberrod

5 sprede abler

1 redleg

2 spsk kapers

2 spsk revet peberrod
4 spsk frisk hakket dild

Marinade

2 spsk
/Ableeddike
2 spsk olie
Salt og peber

Hou Maritime
Idreaetsefterskole

/Zbler med skrald skylles godt og skaeres i sma
tern

Radlag hakkes fint

/Abler, radlag, kapers, hakket dild og peberrod
blandes i en skal

Dressingen piskes sammen og haeldes over

Anrettes pa et flot fad
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HMI's Perlebygsalat

2 dl perlebyg 1. Kog perlebyggen efter anvisningen pa pakken.

1 portion gren pesto (se opskrift Nar den er kogt og vandet er haeldt fra, bland sa

SpidSké Isalat med &bler og pa gren pesto side 20) Ezslzzlegeifizcjk;)ll(%?:snkarlee:s den stadig er varm

100 g feta
9 2. Imens forbereder du grgnsagerne: avocadoen skeeres
tra n e b& r 2 modne avocado i tynde bade, agurken flaekkes pa langs og du fjerner
1 redleg kernerne og skeerer agurken i tynde skiver. Redlgget

pilles og skeeres i tynde bade
Y52 agurk
3. Nar perlebygen er blevet kold, vender du alle

gronsagerne i samt fetaen, anrettes pa et fad
og pyntes med blabar

1 bk blabeer til pynt

2 spidskal 1. Skyl spidskal og aebler
2 sprgde &bler 2. Spidskal snittes i meget tynde skiver og haeldes i
75 g mandler en skl

3. Fjern kernehuset pa aeblerne og skeer dem i tynde

75 g tarrede traneb
g terrede franebeer bade, haeld mblerne ned til spidskalen.

4. Hak mandlerne groft (gem lidt til pynt). Tilseet de

Dressing i . )

' torrede tranebaer og mandler til salaten Vi har serveret denne salat til store
2spsk olie 5. Pisk ingred.ienserne til dressingen sammen og arrangementer pao HMI, hvor vi 0gsd
3 spsk flydende honning vend dem i salaten har tilfojet kogte kyllingestrimler,
1 tsk dijonsennep 6. Anret salaten pa et fad og pynt med resten af som vi blander i salaten og servere

) da hakkede mandler . 1s . g o
Saft af ¥ lime aioli og hjemmebagt bred ti/, s3
Lidt salt er det en rigtig laekker frokostret.

Maske med laekre aebler
fra Dittes have

3 o Hou Maritime Hou Maritime 3 1
Idraetsefterskole Idreaetsefterskole



HMI Raita

2 spidskal

Y2 agurk

10 radisser

1 redleg

1 handfuld bredbladet persille
6 gulergdder

Dressing

2 dl graesk yoghurt
1 dlymer

1 dl salatmayonaise
1 hvidlag solo

Lidt eddike

Salt og peber

32

Skyl og snit spidskal meget fint

Flaek agurken pa langs og fjern kernene, skaer
agurken i tynde halvmaner

Skyl radiserne og skaer dem i tynde skiver

Pil redlaget og halver det, skaer det i tynde
skiver, skyl persillen godt og hak den fint

Skrald gulergdderne og skeer dem i tynde skiver
(gerne pa et mandolinjern hvis du har)

Bland alle grentsagerne sammen i en skal

Bland ingredienserne til dressingen sammen,
pres hvidlgget i og rert dressingen godt
sammen, fordel dressingen over salaten

og bland det godt sammen

Smager fantastisk
til b.la. lam

Hou Maritime
Idraetsefterskole

HMI s scoresalat

Y2 bk babymix salat 1. Skyl salaten, blabzer og jordbaer og seet dem til
1 bk jordbeer afdrypning

% vandmelon

2. Fjern kerner og skrald pa melonerne og skaer

demismatern

Y2 orangemelon

3. Arranger dem i et fad og vend salaten og jordbeer

1 bk blabaer

Hou Maritime
Idraetsefterskole

i kvarte over, pynt til sidst med blabaer

Denne salat kan ogsa tilseettes 1 redlog
i tynde skiver og 200 g feta

Det smager ogsa rigtig dejligt.
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Rustik Bondesalat med

hjemmelavede bredcroutoner

3 tomater

10 cherrytomater
Y2 agurk

Y2 red peberfrugt
Y2 gul peberfrugt

50 g gode solterrede tomater i
olie

1 redleg

Y2 bk ruccola

Friske basilikunblade

3 skiver daggammeltbrad/boller

34

Riv bredet i grove stykker og haeld lidt olie over og
bland det godt ind i brgdet. Bages i en 210°C varm
ovn i ca. 4 min - tiek om det evt. skal have lidt mere

Grensagerne skylles og skaeres i grove stykker.
Det ma gerne veere lidt rustikt i udtrykket, dog ikke
redl@get, det skeeres i tynde bade

Det hele blandes i et flot fad, og bradcroutonerne
fordeles over salaten. Herefter du pisker dressingen
sammen og fordeler den over salaten

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Laekkert mad - morgen, middag

og aften og alt derimellen

Hou Maritime
Idreaetsefterskole
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Frugttaerte Koldskal

1 kg ablestykker, evt. fra frost 1. Teend ovnen pa 160°C 250 g ymer, natrel 1. Ymer, kaernemalk og sukker blendes sammeni

100 g sukker 2. Spray et ildfast med fedtspray eller smar det med 7,5 dl keernemaelk en stor skal
smar/margarine. Fordel aeblestykkerne i fadet 2. Koldskalen kan evt. smages til med citron- eller

10 g kanel 1,5 g vanijlesukker \sinsaft
1 spsk kartoffelmel 3. Bland sukker, kanel og kartoffelmel sammen i en skal 40 g sukker appeisinsa
Fordel det efterfalgende over aeblestykkerne og saet 3. Server den med kammerjunker eller frisk frugt
107 g margarine fadet til side Citron- eller appelsinsaft
200 g sukker 4. Smelt margarine og bland det sammen med mel,
200 g hvedemel sukker, bagepulver og g
1 stk seg 5. Fordel dejen over a&blestykkerne og drys med Smages til med citron-

hasselngdflager :
1 tsk bagepulver eller appelsinsaft
6. Bagteertenica. 1time. Serveres med is, fladeskum

25 g hasselngdder, flager oller creme fraiche

Hou Maritime Hou Maritime
Idretsefterskole Idraetsefterskole
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Jordbzergred Havregrynskager med nougat

800 g jordbeer, fra frost 1. Jordbeer, saft og sukker blandes i en gryde. 200 g smer 1. 1. Teend ovnen pa 170°C
2 dl frugtsaft (red saftevand) Lad sta til baerrene er taet op 325 g havregryn 2. Smelt smoarretien gryde
100 g sukker 2. Tilsaet \{and og kog til baerrene netop er mare, 30 g hvedemel 3. Tilseet de gvrige ingredienser (undtagen nougat)
ca. 5 min. Tag gryden af varmen oa bland det godt sammen
4 dl vand 3 Ror kartoffelmel med lid dtilen: ) 17,5 g bagepulver 9 9
- Rerkartoffelmel med lidt vand tif en jaevning 4. Fordel dejen ud pa et stykke bagepapir

50 g kartoffelmel 215 g sukker

4. Tilseet lidt jeevning til greden under omregring. Bag kagen i 8-10 min

Tilszet gradvist mere indtil den @nskede konsistens 20 g vaniljesukker
er opnaet 65 g sirup 6. Skeer imens nougat i tynde skriver. Nar kagen
er feerdigbagt, ligges nougati et lag over den
250 g nougat varme kage

7. Fordel nougat pa kagen og lav evt. mgnster med
en gaffel

8. Skeer kagen i sma tern og ked den ned

Tip: Istedet for nougat kan man
bruge mark chokolade.

Hak 200 g merk chokolade fint
og fordel det pa kagen nar den
er faerdigbagt og stadig varm.

Hou Maritime Hou Maritime
Idreetsefterskole Idraetsefterskole



Arme riddere

10 stk toastbrad i skiver
200 g smar

200 g brun farin

10 g kanel

40

A w N

Frugtsalat

Teend ovnen pa 200°C 2,5 dl piskeflade 1. Piskefleden piskes til skum, ikke alt for stift

Smer, brun farin og kanel reres godt sammen 60 g eeggeblommer 2. /ggeblommer, flormelis og vaniljesukker piskes
Smer blandingen pa begge sider af toastbradet 50 g flormelis sammen og tilszsttes fladeskummet

Fordel de to toastbrad pa bagepapir og bag dem 1 stk vaniljesukker 3. Frugten skaeres i tern og chokoladen hakkes

i ca.8 min

4. Bland frugt og chokolade i cremen og server

200 g mandarin

200 g ananas, konserves
200 g banan

350 g &bler

50 g chokolade

Tip: arstidens frugter kan erstatte de naevnte.

\\ : Derudover kan der ogsa tilseettes nadder

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Hou Maritime
Idreetsefterskole
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Gulerodskage

560 g brun farin 1.
450 g olie
4 dl &g 3.

600 g hvedemel

Teend ovnen pa 160°C
Brun farin og sukker piskes godt sammen

Aggene piskes i lidt ad gangen og der piskes, til
massen bliver lys

30 g bagepulver 4. Mel, bagepulver, kanel, vaniljesukker og salt blandes
5 g kanel 5. Bland melblandingen i dejen og rer godt sammen
3 g vaniljesukker 6. Gulerod, rosiner og hasselngdder vendes i dejen
5 g salt 7. Dejen haeldes i en bagepapirkleedt form
600 g gulerod, revet 8. Bagkagenica.45 min, og lad den kele af
135 g rosiner 9. Bland flormelis med lidt vand til glasur og pynt kagen
75 g hasselngdder, hakket
Glasur
450 g flormelis 300 g fledeost
Vand 185 g smer, bladt
375 g flormelis
7 g vaniljesukker
Citronsaft
1. Alle ingredienser rgres godt sammen og der smages

2.
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til med citronsaft.

Cremen smeares pa den afkelede gulerodskage

Hou Maritime
Idreetsefterskole

Kanelkage

275 g margarine eller smar
800 g sukker

950 g hvedemel

23 g kanel

23 g natron

1,4 | keernemaelk

Glasur

550 g flormelis

275 g margarine eller smor
30 g kakaopulver

105 g &g

1. Teend ovnen pa 150°C
Smelt margarinen i en gryde

Bland sukker, mel, kanel og natron i en skal

WD

Tilseet smeltet margarine og keernemazelk i skalen
og pisk det godt sammen

o

Kom dejen i en bradepande beklaedt med
bagepapir

Bag kagen i ca. 40 min
Lav imens glasuren

Smelt margarine i en gryde

W o N o

Tilszet flormelis og kakao i gryden og rer godt
sammen

10. Pisk til sidst 2eg i glasuren

11. Kom glasuren over kagen nar den er feerdigbagt

Hou Maritime
Idraetsefterskole
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Snickerskage

250 g smar

425 g sukker
240 g =g

275 g hvedemel
10 g bagepulver
300 g peanuts

Karamel

2,5 dl piskeflade
250 g sirup

425 g Sukker

25 g vaniljesukker
125 g smear

Overtraek
Mgark chokolade

44

wn

10.

11.

Teend ovnen pa 180°C
Smer og sukker rares grundigt sammen
/g tilseettes lidt ad gangen

Hvedemel og bagepulver tilseettes og dejes rores
til en ensartet masse

Dejen kommes i en bradepande beklaedt med
bagepapir. Drys peanuts over dejen

Bag kagen i ca. 15 min. Lav imens karamelsaucen

Flede og sirup varmes op i en gryde under
omrgaring

Tilseet sukker, vaniljesukker og smer i gryden og
rer det godt sammen

Lad karamelsaucen koge i 5-8 min under
omrgaring

Nar kagen er feerdigbagt og kelet lidt af, kommes
karamelsaucen over kagen

Chokolade smeltes over vandbad og kommes
over karamelsaucen nar karamelsaucen er kolet
af og stivnet

Hou Maritime
Idreetsefterskole

Banankage med chokolade

650 g margarine eller smor

650 g sukker
480 g &g

550 g banan
60 g kokosmel

135 g chokolade, grofthakket

650 g hvedemel
30 g bagepulver
450 g flormelis

Hou Maritime
Idraetsefterskole

WD

Teend ovnen pa 160°C
Margarine og sukker piskes godt sammen
/g tilsaettes lidt ad gangen mens der piskes

Bland banan, kokosmel, chokolade, bagepulver
og mel i dejen

Kom dejen i en bradepande bekleedt med
bagepapir og bag den i ca. 40 min

Flormelis blandes med lidt vand til glasur og
kommes pa kagen nar den er blevet kold
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Dremmekage

600 g sukker 1.
450 g &g 2.
500 g hvedemel 3.

30 g bagepulver

10 g vanijlesukker 4.
4 dl letmaelk .
100 g margarine eller smar

6.
Top 7.
350 g margarine eller smer 8.
300 g kokusmel 9.
750 g brun farin
2 dl letmaelk

10.

11.
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Teend ovnen pa 170°C
/#g og sukker piskes skummende

Smelt margarinen og heeld maelken i gryden.
Varm til maelken er lunken

Mel, bagepulver og vaniljesukker rgres i
@&ggemassen

Meelkeblandingen tilszettes langsomt til blandingen.

Rer godt igennem, sa der ingen klumper er
Dejen haeldes i en bagepapirkleedt bradepande
Kagen bages i ca. 20 min.

Imens laves kokosfyldet

Margarinen smeltes i en gryde og der tilszettes
efterfalgende farin, kokosmel og maelk. Kog det
langsomt op

Nar kagen er feerdigbagt, fordeles kokosfyldet pa
toppen af kagen

Afkgles inden servering

Hou Maritime
Idreetsefterskole

Hindbaersnitter

600 g hvedemel

400 g margarine eller smor
200 g sukker

400 g flormelis
Hindbaermarmelade

Evt. krymmel eller frysetarrede

hindbaer

Hou Maritime
Idraetsefterskole

Teend ovnen pa 200°C

Hvedemel, sukker og margarine rgres sammen
og samles til en dej

Dejen rulles ud i steenger, hver stang rulles ud i
ca. 2 cm tykkelse

Steengerne ligges pa bagepapir og bages i
ca. 10-15 min eller til de er gyldne

Lav imens glasuren ved at blande flormelis og
lidt vand

P& halvdelen af steengerne smares der
hindbaermarmelade pa, mens steengerne stadig
er varme

Pa den anden halvdel kommes der glasur og
evt. krymmel pa

Leeg steengerne sammen og skeer ud i passende
stykker

a7



Chokolade/kokoskage

350 g margarine eller smar
120 g kakaopulver

600 g hvedemel

725 g sukker

35 g bagepulver

3 gsalt

300 g &g

7 dl vand

Glasur

220 g margarine eller smeor
400 g flormelis

1,5 dl kaffe, drikkeklar

60 g kakaopulver

400 g kokosmel

o & Wb

Teend ovnen pa 170°C

Margarinen smeltes i en gryde

Alle tarre ingredienser blandes i en skal

Tilseet s2g og vand og pisk dejen godtigennem

Tilszet derefter det smeltede margarine og pisk
igen

Fordel dejen i en bradepande og bag den i
ca. 25-30 min

Lav imens glasuren.
Smelt margarine i en gryde

Tilseet flormelis, kakaopulver, kaffe og kokosmel
og bland det sammen

10. Fordel glasuren ovenpa den feerdigbagte kage
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Chokoladekage Amerikansk

350 g margarine eller smar
120 g kakaopulver

600 g hvedemel

725 g sukker

35 g bagepulver

3 gsalt

300 g &g

7 dl vand

Hou Maritime
Idraetsefterskole

o bk Wb

Teend ovnen pa 170°C

Margarinen smeltes i en gryde

Alle tgrre ingredienser blandes i en skal

Tilseet seg og vand og pisk dejen godtigennem

Tilseet derefter det smeltede margarine og pisk
igen

Fordel dejen i en bradepande og bag den i
ca. 25-30 min

Pynt evt. kagen med glasur og krymmel
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TUCkage

100 g TUC saltkiks
3 stk aeggehvide

2 dl sukker

100 g hasselngdder
1 tsk bagepulver

Creme
2,5 dl piskeflade
1 tsk vaniljesukker

2 spsk sukker

Teend ovnen pa 175°C
Pisk eeggehvide og sukker stive

Knus TUC kiksene og hak hasselngdderne.
Det blandes med bagepulver i &2ggehviderne

Kom dejen i en smurt springform og bag den i
ca. 25 min

Afkel kagen og lav imens cremen

Flade, vaniljesukker og sukker piskes til skum.
Kom det pa den afkalede kage og kom igen
kagen pa kal, evt. frys i ca. 30 min

Pynt evt. kagen med frisk beer og server
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