


Kofinanziert von

dor Europaischen Union
Medfinansieret af

Den Europziske Union

inerreyg -

Deutschland - Danmark

www.algaefood.eu




OPSKRIFTER

FIEI RIS (=

Grgnstsaggryde m. karry og sukkertang

Pesto med bleretang

Linselasagne med fingertang

Tofu-pinde med blaeretang marinade

/g Benedict med hollandaisesauce
DLT-sandwich (Dulse-Lettuce-Tomato)
Thaicurry med blaeretang og blamuslinger
Tang-schnitzel med marinade af bleeretang
Tangpasta med sgsalatpesto

Fransk tartelet vol-au-vent og velouté med fyld
Grillede tangpakker med torsk og muslingefyld
Makerel grillet i klgrtang med sylt af greeskar og havtorn
Grillet bleeretang med parmesan

Asiatisk salat med sgsalat

Spidskalsalat med savtang med savtang

Asparges- og jordbzersalat med tangflagemix

Asiatisk gulerodssalat med sukkertang

Salat med vilde urter og regede blamuslinger med s@gsalatmayo og grillet brgd
Balbrgd med tangpestofyld

Chips af bleeretang

White chocolate almond cookies med sukkertang

Tang-panna cotta med blomkalstang

Chokoladekage med kombu-karamelsauce

Tang-vaffler med tangpesto




SPIS TANG

Disse seks tangtyper er blandt de mest kendte — og de smager fantastisk!

[Cavtang  Gutkortans

. . (T
Fucus veciculosus) Fucus serratuc) Saccharina latissima)
En flerarig brunalge, almindelig i Nord- og Slaegtning til blaeretang, men uden blaerer Ravfarvede, bolgede blade - kan blive
@stersoen. Bladene bliver 10-30 cm lange - bladene er savtakkede. Smagen er salt, flere meter lange. Giver retter et umami-
og har karakteristiske gasblzrer, der holder frisk og havagtig. God i salater, f.eks. med boost. Bagt i ovn med lidt olie bliver den
dem oppe i vandet. Velegnet til pesto spidskal. til lekre chips.

- tilsaet den blot til din yndlings opskrift.

Blazretangpesto Spidskilssalat med savtang Sukkertangchips med sesam




SPIS TANG vy

Disse seks tangtyper er blandt de mest kendte — og de smager fantastisk!

Palmaria palmata) W Laminaria digitata)

0Ogsa kendt som »dulse« - sjzelden i @stersoen, En gronalge - og den hurtigst voksende. 0gsa kaldet »kombuc. En robust brunalge,
mere udbredt i Nordsgen og Atlanterhavet. P4 varme sommerdage kan den tage 20 % flere meter lang. Faste blade med salt og
Kaldes »havets bacon« - stegt pa panden pé i veegt. Mild og let salt smag - perfekt frisk smag. Kan bruges i lasagne i stedet for
giver den en salt og reget smag. Indeholder i friske salater. pastaplader. Herfra udvindes ogsa alginat,
ogsa B12-vitamin. et naturligt fortykningsmiddel (bruges i f.eks.

pudding og is).

Sandwich med Dulse-»Bacon« L,' Lasagne med Fingertang



Jang skdner
vores ressourcer

Overto tredjedele af Jorden er daekket af vand
- vand udgor langt mere end land. Tangdyrkning
krzever hverken ferskvand eller godning og
belaster ikke landjordens knappe ressourcer.
$4 hvorfor ikke dyrke fadevarer i havet?

= P e

*angdyrkning (su/e/er*an_g) i hav

Jang er en cegte
noeringebomber

Tangindeholder:
« Mineraler (f.eks. magnesium, jern)

+ Sporstoffer - iszer jod

+ Protein med essentielle aminosyrer

« Vitaminer, kostfibre og umaettede fedtsyrer

or kan jeq kobe tang!

Mange tangprodukter fas torrede - i butikker
og online. Kig efter oprindelsesland og skolo-
gisk maerkning - det sikrer baeredygtig host
og kontrollerede forhold. | Danmark er tang
ofte ikke gkologimzrkede, men dyrkes stadig
bzeredygtigt af sma producenter.

I Nord- og @stersoen findes over 350 arter af
~ogdeer piselige

ALGEFOOD-PARTNERE:

« www.dansktang.dk:

Baeredygtigt hostede tang fra Danmark -
inkl. alle opskriftsarter (leverer ogsa til
Tyskland)

www.meeresgarten.com:

Torrede skologiske tang fra Bretagne,
Frankrig

* Undtagelse:
Sargassotang (Sargassum
muticum) - denne ophober
store mangder tung- B
metaller og arsen og bor
ikke spises.




SPIS TANG vy

GRUNDLZAGGENDE OM TANG | KOKKENET

Iseer de store brunalger har et meget hgijt jodindhold.
For at undga at indtage for meget jod ber forbruget

af brunalger begraenses til 1-2 portioner om ugen. LAV L/EKKER MAD M ED TANG

Opbladning eller blanchering kan dog reducere

jodindholdet med 80-90 3 NEMME TRIN
[ 1 ] | 2 | 3 | | 7] [ 2 | e

VASK DEN FRISKE L/EG DEN TGRREDE BLANCHERING ALGER SOM KRYDDERI MARINERET TANG RISTET ELLER STEGT
TANG TANG | BL&GD I SALTET VAND En nem made at bruge SOM TILBEH@R ELLER TANG
Vask om nadvendigt Leg den terrede tang Blancer tanget i saltet tang pa, er at drysse | EN SALAT For en aromatisk ristet
den friske tang grundigt ibled i en skal koldt vand for at reducere knust torret tang over Forbered din yndlings- smag: Rist den torrede
i KOLDT vand tilsat lidt saltet vand i 10 minut- jodindholdet, for en mad som krydderi eller marinade (f.eks. lavet af tang korti en gryde
havsalt pa forhand. ter, og kassér derefter mildere smag og en bruge det som topping. olivenolie og citronsaft) (uden olie). For en mere
ibledsztningsvandet. bladere tekstur. Et visuelt og velsma- leeg frisk eller terret intens smag;: Steg frisk
Dette giver den torrede gende hojdepunkt i tang heri. Server den eller opbladt tang i lidt
tang en mere behagelig salater, supper eller marinerede tang som olie i et par minutter.
konsistens til videre sandwich! tilbeher eller som en Kombiner med
forarbejdning. udsegt del af en salat. grentsager eller pasta,
Kombinationen med elleri en sandwich.
sojasovs eller fiskesauce
passer ogsa perfekt og

understreger tang-
smagen.
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GRONST-
SAGSGRYDE
M. KARRY

| 09 Sukkeriang |

FORBEREDELSE (25 min.)

Skyl sukkertangen godt, lad den ligge i koldt let saltet
vand i 10 minutter. Skeer sadkartoffel, courgette/squash,
peberfrugt og guleradder i nogenlunde lige store stykker
og chilien i ringe. Rens sukkerarterne, riv ingefaeren og
svits grontsagerne i lidt olie i 5 minutter. Tilszet karrypasta
og kokosmaelk og lad det simre i 7 minutter ved medium
varme. Skaer el. klip tangen i strimler el. stykker og tilsaet.
Lad det simre i 5 minutter. Smag til med salt. Server med
med ris og brad.

TIL 4 PORTIONER:
1ds kokosmazelk
1lille sedkartoffel

1/2 courgette/squash
1 knivspids peber

1 handfuld sukkeraerter
15 g frisk sukkertang
1spsk. red karrypasta
1lille stykke ingefaer
2 guleredder

Salt

Etdrys chili eller
chilipulver



PESTO

meda vlaeretang

gredienser
FORBEREDELSE (20 min.) TIL 2 PORTIONER:
Vask den friske blaeretang. Eller bled den torrede blaere- 20 g frisk bleeretang
tang op i koldt saltet vand i 10 minutter, og kassér derefter 30 g parmesan
bledgori Steg solsil ien gryde over 30 g ristede solsikkefro
medium varme (uden olie), indtil de er gyldenbrune. 174 spsk friskpresset
Hzeld derefter alle ingredienserne i en blender og blend citronsaft
ved den hojeste indstilling. Pestoen passer perfekt til 60 g spinat
spaghetti eller som dip til brad og grantsagsstave. Y tsk. agavesirup

1 fed hvidlog

50 ml Olivenolie




LINSE-
LASAGNE

| med Fingeriang |

TIL 4 PORTIONER:

TIL GRONTSAGSSAUCE:
1stortlog

2 fed hvidlog

2 guleradder

1 spsk olie til stegning
400 ml vegetabilsk
bouillon

400 gr hakkede tomater
150 gr rade linser

2 tsk torret oregano

1 tsk. spidskommen

1 tsk paprikapulver

1 tsk chilipulver

Peber, Salt

FORBEREDELSE (1 time)

TIL GRONTSAGSSAUCEN: skrzel log, hvidlog og guleradder,
skaer dem i sm3 stykker og sauter i cirka 5 minutter i en
gryde med lidt olie. Tilst bouillon, hakkede tomater og
linser. Bring det i kog og lad det simre over svag varme

i ca. 5 minutter. Tilsaet krydderierne og smag til med salt
og peber.

TIL BECHAMELSAUCEN smeltes smorret i en gryde.

Ror melet i, det md ikke tage farve. Ror maelken i med et
piskeris, indtil den er glat. Bring den i kog og rer bouillon .
Tilsaet muskatned, peber og lidt salt.

Forvarm ovnen til 200 °C (VARMLUFT 180 °C). Hzld lidt
af grentsagssaucen i et olieret fad dak med lasagneplader,
daek igen med e og et lag béc e
Fortsaet med saucer og lasagnepladerne, indtil fadet er
fyldt. Udskift et lag pastaplader med tangplader. Som det
sidste lag afsluttes med béchamelsauce. Drys med
tangstykker (ca. 2 x 2 cm) og revet ost. Bag lasagnen i
ovnen. BAGES | 45 MINUTTER.

TIL BECHAMELSAUCE: DERUDOVER:

20 g smor 50 g revet gratineringsost
20 g mel 1tsk olie til stegning
200 ml maelk Ca. 250 g lasagneplader
200 ml bouillon Ca. 8-10 blade frisk eller
Muskatnod udblodt fingertang
Peber, Salt (ca. 1-2 blade til drys

ovenpé)
Y2 bundt frisk basilikum



| FISKEPINDE

med vbloeretang marinade

gredienser

TIL 3 PORTIONER:

FORBEREDELSE (30 min., uden marinering) 250 g Tofu, natural
Vask blzaeretangen i koldt vand med lidt salt og skaer den 15 g frisk blaeretang.

i mindre stykker. Skaer tofuen i strimler, der er 2 cm brede 1 spsk. citronsaft

og 1 cm tykke. Lav marinaden af citronsaft, sojasovs og 3 spsk. sojasovs
blaeretang og marinér tofustrimlerne i mindst 2-3 timer. Sojamaelk (eller andet
Dyp derefter de marinerede tofustrimler i sojamaelk og. vegansk maelkealter-
vend dem i en panering af mel og rasp og steg dem i nativ)

vegetabilsk olie. Bleeretangstykkerne fra marinaden kan 2 spsk mel

ogs4 paneres og steges. Server med en frisk salat, 2rasp til panering
Kartofler eller pommes frites. Vegetabilsk olie til

stegning




A£G BENEDICT

FREMGANGSMADE (60 min.)

Leeg sgsalaten i blgd i 10 minutter og tryk vandet af. Damp den i 20 g. smgr pa
panden sammen med spinaten og smag til med salt, peber og maske lidt
citron.

HOLLANDAISESAUCE:

Smelt smorret ved lav varme. Pisk en aggeblomme sammen med lidt
citronsaft og sennep i en tykbundet gryde. Kom smgrret i mens du stadig
pisker og varm gryden forsigtigt op til blandingen tykner en smule. Tag gryden
af og stil den til side mens du stadig pisker til gryden kun er lun. Juster smagen
med citron, salt og peber.

POCHERET £G:

Bring en gryde vand i kog med 1 |. vand. Sla de to aeg ud i hvert sit glas.

Kom salt og eddike i vandet, nar det koger. Lav en lille hvirvel i vandet med en
ske og heeld forsigtigt det ene aeg derned. Saml det lidt med skeen og lad det
smakoge 3 — 4 minutter, hvorefter du tager det op og laegger det i koldt vand i
% minut, sa kogningen stopper. Gentag processen med det andet zg.

Rist bradskiverne let. Laeg den rggede laks pa, s3 s@salaten og et pocheret zg.
Drys med groftkvarnet peber og servér med citronbdde og evt. et drys purlgg.

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk

med Hollandaisesauce

TIL 2 PORTIONER

10 g. tgrret spsalat

2 handfulde spinat
100 g. rgget laks i skiver
3axg

2 skiver surdejsbrpd
Citronbade af % citron
% citron

100 g. smer

% tsk dijonsennep
Salt

Peber

% dl. Eddike

Evt. purlgg



g ]

DLT-

SANDWICH

FREMGANGSMADE (15 min.)

Til sgl-baconen laegges sglstrimlerne i blgd i
letsaltet vand i 10 minutter. Dup dem derefter
tgrre med et viskestykke. Bland marinaden og
pensl sglstrimlerne med den. Steg dem derefter
pa en mellemvarm pande med lidt olie pa begge
sider i ca. 2-3 minutter, indtil sglen er dejlig
spred. Leeg de ferdige strimler pa et stykke
kgkkenrulle for at fjerne overskydende olie.

I mellemtiden rister du bradet, skyller
grentsagerne, skaerer tomaten i skiver og piller
et par blade af salaten.

Smer brgdet med flpdeost eller lignende efter
eget valg, top med tomater, salat og sgl-bacon.
Top med den anden skive brgd.

(DM/SZ—LG'/'?LMCZ— TOVVIG‘/‘ )

TIL 1 PORTION:

2 skiver ristet brgd

2 strimler tgrret eller frisk sgl
1 stor tomat

2-3 salatblade

fladeost

Til marinaden:

2 spsk olivenolie

1 tsk sojasauce

1 tsk ahornsirup

% tsk steaerk paprikapulver
Lidt salt og peber



TANG-
SCHNITZEL

ed marinade

m[ [o/.azre?tan q

FORBEREDELSE (30 min.) TIL 4 PORTIONER:

Laeg blaeretangen i blgd i koldt vand i 15 minutter
og dup tgr. Pisk zegget, dyp algerne i aegget og derefter i

rasp. Steg sprgdt pa begge sider i olie. iﬁegl'téa()rre:rilfretang
Serveringsforslag: Frisk salat, kartofler eller G 8
pommes frites. £

3 spsk rasp

3 spsk olie til stegning




ICURRY

med bloere an}g
og bldmustinger

FREMGANGSMADE (45 min.)
B n Den grofthakkede blaeretang vendes i saften fra 2 limes,
Skyl, rens og fjern skaegget pa blamuslingerne. Er der
knuste skaller kasseres de, og det samme ggr de
muslinger, der ikke lukker sig, nér du banker dem let mod
bordet.
Kog nudlerne et enkelt minut og hzeld lidt olie over dem.
Sa vil de nemlig suge meget af den laekre vaeske fra
gryden senere.
Snit alle grgntsager og ggr dem klar til gryden, da det gar
steerkt, nar ingredienserne fgrst kommes i den.
Svits hvidlgg, ingefeer, chili, karrypasta og gurkemeje i
rigeligt olie.
Heeld hvidvin i gryden og kog det op sa det spilkoger.
Haeld muslingerne p4 sammen med gulergdderne.
Kog muslingerne i 4 minutter under 1ag og ryst eller rgr
rundt 1-2 gange.
Heeld kokosmeelk i, og nar det naesten koger kommes
forarslpg og bleeretang ogsa i.
Smag til med limesaft, fiske- og gsterssauce.
Top af med koriander i rigelige maengder.
Server nu retten med store armbevaegelser.

TIL 4 PORTIONER

1 kg blamuslinger

1 helt presset hvidlgg

2 spsk. friskreven ingefaer
1 finthakket chili

3 spsk. gul karrypasta

2 spsk. gurkemeje

1 flaske tgr hvidvin

3 gulergdder fintsnittet i
tynde strimler

6 forarslgg fintsnittet

En handfuld blaeretang hakket
groft

3 limes

200-300 gram zegnudler
Et stort bundt koriander
2 daser kokosmaelk
Fiskesauce

Psterssauce

Opskriften er udviklet af Thomas Vedsg Szygenda og
bragt af Havhgst: www.havhgst.dk



ANGPASTA

FREMGANGSMADE (30 min.)

Skyl din sgsalat i en stor skal med kold vand. Draen og pres
den fri for vaede og smid den op i en stor skal. Om du
bruger en stavblender, foodprocessor eller en stor
kekkenblender er ligegyldigt. Alt kan bruges til at lave din
pesto! Pil hvidlgg og tilseet det til skalen sammen med alle
de andre ingredienser. Blend hele herligheden sammen til
du har en tyktflydende og ensartet konsistens. Smag til
med evt. salt og citron. Du kan valge at justere
konsistensen en smule med lidt vand, hvis du synes den er
for tyk.

Kog din yndlingspasta og vend den sammen med din
tangpesto. Servér pa en tallerken med lidt friskrevet
parmesanost og sma stykker sgsalat ovenpa. MUMS!

Tangpestoen kan ogsa sagtens bruges til andet, som fx
tilbehgr til tapas, brgd, salat eller din yndlings

rugbrgdssandwich. You name it!

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk

TIL 4 PORTIONER

2 store handfulde sgsalat
(ca. 150g)

1-2 smé fed hvidlgg

100g pinjekerner (andre
ngdder kan ogsa bruges!)
75g parmesanost

0,75-1 dl god olivenolie
En smule salt

Lidt citronsaft

Evt. en smule vand



0g velou é me 7[_11/0/

REMGANGSMADE (60 min.)
Vol-au-vent (fransk tartelet)

Udstik 6 bunde ud af butterdejen med en udstikker, som har en rediense

diameter pa 8 cm, og laeg to bunde til side.
Stik derefter cirkler i de resterende 4 bunde med en udstikker pa 6 L EORTIONER
cm, sa der bliver et hul i midten.

Pensel de to bunde med sammenpisket aeg langs kanten, og laeg en af VOL-AU-VENT

de udstukne cirkel ovenpa. Pensel nu aeg ovenpa ringen, og tilsaet

derefter ring nummer to, s& der i alt bliver en bund og to ringe. 2 stk. store

Gor det samme med den anden bund. butterdejsplader
1 stk. aeg til

Blindbag de franske tarteletter i ovnen i 20 minutter pa 200 grader, pensling

til butterdejen er sprogd og gylden.

Du finder de nzeste trin i denne opskrift pd neeste side!




ngre lenser:

TIL 4 PORTIONER

VELOUTE-SAUCE
60 g smer

60 g mel

1 liter muslingefond

FYLD

300 g dampede
pillede muslinger
uden skal

100 g blancheret
tang (fx lav klgrtang)
200 g. pillede
hestebgnner eller
alternativt serter

1 bundt fintsnittet
purlgg eller persille
Salt/peber

VELOUTE-SAUCE

Varm muslingefonden op i en gryde, og reducer den til den smager
intenst.

| en anden gryde startes en lys smgrbolle ved at smelte smgr og
tilseette mel. Pisk i gryden under mellemhgj varme i 5-7 minutter,
indtil melet er ristet af.

Mens der piskes tilsaettes fonden lidt af gangen til den varme
smgrbolle, sa saucen har en relativt tyk konsistens. Er den for tyk,
nar al fonden er tilsat, kan du tynde den med lidt med vand.

Tilszet nu de pillede muslinger, snittet tang, hestebgnner og
grenne urter.
Smag til med salt og peber.

ANRETNING
Tag din Vol-au-vent, og fyld den med den lzekre lune sauce. Top
eventuelt med lidt grgnne urter.

Opskriften er udviklet af Rasmus Fisker for Havhgst:
www.havhgst.dk



GRILLEDE
TANGPAKKER

TIL 20 SMA SNACK-
PAKKER

% kg muslinger

150 g filet af hvid fisk, fx
torsk, lyssej, kulmule eller
lange (spgrg din
fiskehandler, hvad der er i
sason)

% rgd chili

1 fed hvidlgg

1 forarslgg eller 2-3
skovlgg/strandlgg, hvis de
er i neerheden

1 spsk revet ingefaer

Skal fra en gkologisk lime
1 spsk soya

Hel, frisk sukkertang eller
spsalat

Neutral olie til pensling

FREMGANGSMADE (90 min.)
Start med at taende et bal med masser af flammer, sa du hurtigt kan fa sat
en gryde over med vand til at dampe dine muslinger.

St en gryde pa balet med 3-4 cm vand i. Det skal bulderkoge, s& bare giv
den gas med varmen. Mens vandet koger op, renser du dine muslinger.
Kom dem i gryden og laeg |ag pa. De skal ikke have mere end 3-5 minutter,
de skal bare lige dbne sig, sa de kan fjernes fra skallerne.

Lad balet braende ned til kraftige glgder — det passer meget godt med den
tid, det tager, at forberede tangpakkerne.

Til farsen hakkes fiskek@d og bldmuslinger fint med en stor kniv. Det bliver
altsa bedst, nar man handhakker det! Bland de gvrige ingredienser i farsen.
Fold sa tangstykkerne ud pa et fladt underlag og laeg en spsk fars i hver.
Lad vaere med at lave dem for store, de bliver bare sveere at handtere.

Pak farsen ind som sma firkantede gaver — ggr tangen let fugtig, hvis ikke
den kan holde sig samlet. Det kraever lidt traening at ggre pakkerne taette i
et tyndt lag tang, men det er en hyggelig aktivitet at lave sammen. Pens|
pakkerne med neutral olie og leg dem pé en grillrist over meget varme
glpder. De er feerdige, nar der er flotte grillstreger pa pakkerne, og de
virker faste.

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk



MAKREL GRILLET

| KLORTANG

FREMGANGSMADE (90 min.)

Vask graeskarret og skaer det i helt tynde skiver med en kartoffelskraeller eller
pa et mandolinjern. Leeg dem i et glas og haeld havtorn i. Kog en lage med de
gvrige ingredienser, men vent med peberroden. Den mister smag, hvis den
bliver varmet for meget op. Hzeld lagen i glasset og lad det sta i en halv time,
fgr du tilsaetter peberroden. Du kan spise de syltede graeskar med det samme,
men de bliver slet ikke darligere af at traekke i nogle dage.

Fileter makrellerne og drys fileterne med lidt salt, og lad dem traekke et
kvarters tid. Imens skyller du klgrtangen i saltvand — hvis du kan komme ud
pa rent, knaedybt vand, kan du bare skylle det i havet.

Brug en fiskerist — sadan en, der kan klemmes sammen rundt om fisken, s&
den nemt kan vendes. Pensl kigrtangen med olie og laeg den som en bund i
fiskeristen. Dup fileterne tgrre og fri for salt, og lg dem ovenpa tangen med
skindsiden opad.

Skindsiden pensles ogsa med olie inden risten klemmes godt sammen om tang
og fisk.

Laeg den fyldte fiskerist over varme glader pa en grillrist eller brug et par
braendestykker, som fiskeristen kan hvile p4, sa der er lidt afstand til glgderne.
Start med tangsiden. N&r tangen er sprad vendes risten, sa skindsiden ogsa
kan sprgdsteges.

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk

TIL 2 PORTIONER

2 store, friske makreller
4 handfulde friske skud af
klgrtang

Olivenolie

Salt og peber

TIL DE SYLTEDE GRASKAR:
200 g hokkaidograeskar
100 g havtorn

1 tsk salt

20 peberkorn

3 laurbaerblade

2 spsk revet peberrod

2 dl eddike

1 dI sukker

1dlvand



GRILLET
BLARETANG

mea ID&H"WIQSGVI

FREMGANGSMADE (90 min.)

Tor tangen for vand ved at hange den i vinden i
10 minutters tid inden den pensles med
olivenolie og laegges pa balristen over varme
glgder. Tangen skal blive sprod og ma gerne fa

lidt sorte kanter — men ikke for meget. Vend nﬂrediey]ser
den undervejs.

Anret tangen med et skud olivenolie, parmesan TIL 4 PORTIONER:
og revet citronskal og spis med det samme.
Frisk blaeretang

Det er altafggrende for denne ret, at tangen er Olivenolie

pivfrisk, og at du kun bruger de nye, friske skud Parmesan eller

yderst pa tangplanten, sa du ikke far de seje og sesamfrg, chiliflager og

bitre dele med. et par dryp sesamolie
Citronskal

Opskriften er udviklet af Havhgst:
www.havhgst.dk

© Havhest



Salater & Tilbehor




ASIATISK
SALAT eeermza

FORBEREDELSE (20 min.) TIL 2 PORTIONER:
Lzeg den torrede sosalat i bled i koldt saltet vand Y2 agurk
110 minutter. Skaer derefter agurk, gulerod og 2 gulerodder
forarslog i skiver eller strimler og riv ingefzer fint. 1 knivspids peber
Tilszt peber, sod chilisauce og drys sesamfroene 15 g frisk eller 5 g torret
over salaten. sosalat

Lille stykke ingefaer

2 fordrslog

50 ml Sed chilisauce
10 g sesamfro




-

% SPIDSKALS-
SALAT

med sav%omg

e UNCa

TILBEREDNING (1 Std.) TIL 4 PERSONER
Laeg tang i koldt, saltet vand. Tag den op efter ca. 10
minutter og skaer den i sma stykker. Skeer spidskalet i 600 g spidskal
kvarte og snit det sé fint som muligt. Salt kilen og zlt den 20 g frisk savtang
grundigt i et par minutter. Nar den gnskede konsistens er Lidt salt
opnaet, tilsaettes tangen og det hele blandes sammen. Stil 80 g yoghurt (eller et
det derefter til side. Lav en dressing af yoghurt, vegansk alternativ)
sesamolie, lime, ahornsirup og wasabipasta. Smag til med 1 spsk. ristet sesamolie
salt og peber. Hak graeskarkerner groft pa et skeerebraet. % lime
Bland spidskalen med dressingen, top med de hakkede % spsk. ahornsirup
" 3 ) graeskarkerner og server. 1 tsk. wasabipasta
Dieses Rezepf ist entstanden .. 5 SRR 40 g graeskarkerner

in Zusammenarbeit i




ASPARGES- OG
JORDBARSALAT

med 7Lan9f/agemix

TIL 2 PORTIONER

250 G GRPNNE ASPARGES
200 G JORDBAR

60 G RUCOLA

50 G FETA

1 POSE PINJEKERNER

2 SPSK TBRRET
TANGFLAGEMIX

1 SPSK OLIVENOLIE

FREMGANGSMADE (20 min.)

Leeg tangen i blgd i koldt vand i 10 minutter. Fjern de traeede ender fra
aspargesene, og skaer dem i diagonale stykker. Hak jordbaerrene, vask

rucolaen, og smuldr fetaen i sma stykker. TIL DRESSINGEN:

3 SPSK OLIVENOLIE

2 SPSK BALSAMICOEDDIKE
1 TSK AHORNSIRUP

1 TSK SENNEP

SALT

PEBER

Varm olivenolien pa en pande, og sauter aspargesene i ca. 6 minutter. Sa
bliver aspargesene dejligt sprgde. Rist pinjekernerne pa en pande.

Til dressingen blandes olivenolie, balsamicoeddike, ahornsirup og sennep,
og der smages til med salt og peber.

Kom alle ingredienserne i en stor skal, bland godt, og nyd det!




ASIATISK
GULERODS-

SALAT

FREMGANGSMADE (30 min.) TIL 2 PORTIONER:

Skyl sukkertangen i koldt saltvand, hak den,
og leeg den i blgd i 10 min.

3 gulergdder
Riv gulergdderne. Bland ngddesmgr,

5 ) 7 g sukkertang
sgasauce, cwtronsavft ogvand i er1 blender, 7 g mandel- eller
citronsaft og vand i en blender til en cremet jordngddesmgr

sauce og heeld den over de revne gulergdder.
Bland sukkertangen i blandingen og drys
sesamfrgene over salaten.

Nyd den med det samme, eller lad den std og
traekke i kgleskabet.

1-2 spsk sojasauce
Saft fra % citron
50 mlvand

5 g sesamfrg




SALAT MED VILDE URTER
OG ROGEDE
BLAMUSLINGER

med sﬂsa/

ngredlenser )
FREMGANGSMADE (90 min.)

Pisk fgrst zeggeblommerne med salt og tilszet sa eddike og sennep. Haeld olien
TIL 4 PORTIONER langsomt i, i en tynd stréle, mens du pisker uafbrudt, s& det hele samler sig til en
cremet mayo. Nar den er, som du gerne vil have den, tilsaetter du sgsalaten og den
graeske yoghurt. Husk at smage til med salt og syre og veer opmaerksom pa, at
smagen af sgsalat kan vaere noget tid om at udvikle sig, sa stil den gerne til side mens

60 g smor

1 kg blamuslinger

1 stor handfuld friske
grene fra fx able- eller
kirsebaertrae

Store maengder af
spaede, vilde urter, f.eks.
spdskaerm, lpgkarse,
skovsyre, fuglegraes og

du laver resten og smag til inden servering.

Leeg dine aeblegrene i blgd i en skal vand. De skal veere ca. 15 cm lange og 1 cm tykke.
Pensl brgdskiverne med olie og rist dem sprgde over glgderne. Nar fgrst der er rgg i
balet, er det ikke til at riste brgd. Laeg de rensede blamuslinger i ét lag pa en balrist
og smid sa ablegrenene pa glgderne, sa der dannes rgg.

ramslggsblomster. Brug Vend en balgryde pa hovedet hen over muslingerne, sa
det, der er flottest lige TIL MAYONNAISEN: rggen koncentreres omkring dem. De skal have et sted
dér, hvor du er. Hvis der 5 g torret sgsalat, mellem 5 og 10 minutter, fgr de abner sig og slipper
ikke er noget at komme pulveriseret skallen.

efterigr ne og 2

langs kysterne, sa brug % tsk salt Vask urterne og klip dem i passende bidder. Grove
rucola, persille, estragon 2 tsk bleeddike urter snittes fint, mens blpde urter bare kan nippes i
eller lignende 1 tsk dijonsennep sma buketter. Bland urterne og laeg muslingerne

Et par skiver Ca.1%dl olie ovenpa sammen med dutter af mayoen. Braek brgdet i
surdejsbrgd 1 stor spsk graesk sma stykker og fordel pa toppen.

Olivenolie til pensling yoghurt

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk




BALBR@D

TIL 4 PORTIONER
FREMGANGSMADE (90 min.)

250 g hvedemel Oplgs gaeren i vand og tilszt olie og salt fgr du tilfgjer mel

200 g grahamsmel lidt ad gangen. Dejen m4 ikke vaere for vad, sa vil den

25ggeer volde problemer, nar du skal samle den ved balet. Zlt

3dlvand dejen godt og lad den hzeve en time.

1 tsk salt

1 spsk olie Blend alle ingredienser til pestoen og smag til med salt og
syre. Det gor ikke noget, hvis ngdderne stadig knaser lidt.

TIL PESTOEN:

100 g frisk spsalat eller 20 Nar balet er klart laves brgdene ved at tage en portion dej

g torret og opblgdt i haenderne og straekke den, til man har et rundt fladbrad.

1dlolivenolie Leeg en skefuld pesto pa den ene halvdel af dejen, men

20 g parmesan eller ikke helt ud til kanterne, for s3 er det svzert at lukke. Fold

anden fast ost dejen sammen om fyldet og klem hele vejen rundt. Hvis

1 fed hvidlgg dejen er lidt tgr, sa den ikke vil lukke sammen, kan man

20 g ristede, afskallede fugte den lidt i kanten.

hasselngdder

Saft og skal fra % citron Leeg brgdene pa en balrist over glgder og vend dem flere

% tsk honning gange undervejs indtil de er gyldne.

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk
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CHIPS

af bleretang

FREMGANGSMADE (30 min.)

Sgrg for at det kun er de friske og sprgde spidser af
blzeretangen der bruges. De seje staengler klippes
fra.

Skyl tangen fri for sand i en balje med koldt vand
og lidt salt og leeg det herefter pa en viskestykke til
at dryppe af.

Laeg tangen i en skal og vend det med olierne og
sesamfrg og fordel det herefter pa en bageplade
med bagepapir.

Szt det i ovnen pa 170 grader i ca. 20 minutter —
hold gje med det, det skal vaere helt sprgdt men
ikke braendt.

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk

e UNCa

TIL 4 PORTIONER

4 héndfulde frisk
blaeretang

1-2 spsk neutral olie
1 tsk sesamolie

2 spsk sesamfrg



Desserter & Sode sager -




WHITE
CHOCOLATE
ALMOND
COOKIES

ngreienser

FREMGANGSMADE (90 min.) TIL 1 PORTION:

Pisk smer, sukker og eg med en handmikser, 150 g hvid chokolade

indtil det er skummende. Bland melet med 100 g blancherede mandler
havregryn, bagepulver og en knivspids salt, og 225 g blpdt smer

ror det gradvist i smer- og eggeblandingen. Hak 200 g brun farin
chokoladen og ngdderne l=g

og tilsaet det til blandingen. Tilsaet derefter 20
sukkertangflagerne. Form til ca. 20 kugler ﬁgfb:ag‘g:ﬁ:r

og placer dem med god afstand pa en 1 knivspids salt
bageplade. 3-4 spsk sukkertangflager
Bag i 10 minutter ved 175 grader i en

forvarmet ovn.



. TANG-PANNA

COTTA

FREMGANGSMADE (45 min.)

Laeg tangen i blgd i koldt vand i 10 minutter. Si derefter
vandet fra og kom den udblgdte tang i en gryde med
maelk og seet den pa lavt blus til at simre. Pas pa det ikke .

braender pa. Lad det simre i 20 minutter. Pisk
aeggeblommerne i en skal med sukker, kardemomme og

citron. Sigt maelken og smid tangen ud. Imens du pisker TIL 4 PORTIONER
tilfgres den lune maelk til 2@ggemassen lidt ad gangen.
Haeld massen i sma glas eller forme og stil det pa kel i
minimum 4 timer, til den er sat som budding.

1 handfuld tgrret
blomkalstang (ca. 5 g)
11 spdmaelk

2 spsk sukker

2 eggeblommer

1 knivspids
kardemomme

Skal fra 1 citron

Obs: Lav ikke desserten mere en 10 timer fgr den skal
spises, sa vil den skille i glasset.

Tip: du kan erstatte citron og kardemomme med 3 tsk god
kakaopulver hvis du hellere vil have en chokoladedessert.

Opskriften er udviklet af Havhgst: www.havhgst.dk
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CHOKOLADE-

KAGE

med /QOM[)M-/QMTGWIG/SGMCG

TILBEREDNING AF CHOKOLADEKAGE (25 min.)

Rer alle ingredienser godt sammen i en stor skal og haeld
dejen i en smurt, rund kageform. Bag kagen i en
forvarmet ovn ved 170 °C uden |ag i 20 minutter.

Daek derefter kagen til og bag videre i yderligere 40
minutter. Det er vigtigt at daekke kagen, da honningen
ellers vil danne en hard overflade.

Giver 16 stykker.

TILBEREDNING AF KARAMELSAUCE (25 min.)

Bring honning og vand i kog, saenk derefter varmen og lad
det simre i ca. 15 minutter, indtil det far en gyldenbrun
farve. Tag gryden af varmen og rgr smer og flgde i, indtil
massen er glat og ensartet. Udblgd fgrst 1% spsk kombu i
koldt vand i 10 minutter, pres det derefter og skaer det i
sma stykker. Tilsaet kombu til sidst i karamelsaucen.

TOPPING

Rist 2 spsk kombu pa en pande ved hgj varme i ca. 15
minutter, lad det kgle af og smuldr det mellem fingrene.
Drys det over karamelsaucen.

280 g fuldkornsspeltmel
250 g blgdt smer

300 ml meelk

150 g honning

(fx akaciehonning)

42g

3 spsk kakaopulver

2% tsk bagepulver

4 spsk honning

5 spsk vand

200 g flpde

80 g blgdt smgr

1% spsk tgrret sukkertang
(kombu)



© Havhgst

TANG-
VAFFLER

TIL 2 PORTIONER

TIL VAFLERNE:

2dl mel

1 tsk bagepulver

3 spsk tangmix

2xg

1,5 dI meelk

2 spsk olivenolie eller
smeltet smgr

1/2 tsk salt

Olie eller smer til stegning

TIL PESTOEN:

En handfuld tgrret sgsalat
1 lille handfuld frisk spinat
1dlolivenolie

20 g parmesan eller
anden fast ost

1 fed hvidlgg

20 g ristede hasselngdder
Saft og skal fra 1/2 citron
1/2 tsk honning

FREMGANGSMADE (30 min.)
Laeg sgsalaten til opblgdning i koldt vand.

Ga sa til vaffeldejen. Bland forst de torre
ingredienser til vaffeldejen sammen i en skal.
Tilseet sa aeg, og pisk det godt sammen.
Herefter tilsaettes maelk, vand og olivenolie og
dejen piskes til der ikke er klumper i. Inden
vaflerne bages pensles begge sider af
vaffeljernet med olie. Nar vaflerne er brune og
bagte, sa laeg dem pa en rist.

Klem nu den opblgdte sgsalat fri for vand og
blend sa alle ingredienser til

pestoen i en minihakker og smag til med salt og
citronsaften. Det ggr ikke noget, hvis ngdderne
stadig knaser lidt.

Opskriften er udviklet af Havhgst:
www.havhgst.dk
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