
SOMMERKATALOG

Nyd sommerens
favoritter med fuldkorn



1,5 dl lunken vand
15 g gær
1 spsk. olivenolie
1 tsk. salt
1 spsk. sesam
170 g grahamsmel (fuldkorn)
80 g hvedemel
1/2 æg (til pensling)

FULDKORNS-
GRISSINI MED

SESAM

INGREDIENSER:



SÅDAN GØR DU:
1.Bland vand og gær og rør rundt til det er opløst. Tilsæt derefter en halv tsk.

salt og olie. Gem resten af saltet til at drysse udover grissinistængerne
senere.

2.Tilsæt grahamsmel og hvedemelet og ælt dejen godt sammen.

3.Lad dejen hæve i 40 minutter tildækket af et viskestykke.

4.Tænd ovnen på 190 grader varmluft.

5.Kom lidt mel på bordet og del dejen op i mindre klumper.

6.Rul grissinistængerne ud så de er ca. 0,8 cm i tykkelsen. Skær dem over i
den længde, du foretrækker fx 20-25 cm.

7.Læg grissini stængerne på en bageplade med bagepapir. Pensl med
sammenpisket æg og drys sesam og resten af saltet udover.

8.Bag dem i ovnen i ca. 15-20 minutter til de sprøde og gyldne.



RUGBRØDSBLINIS
MED LAKS OG

CITRONCREME

1/2 dl piskefløde
1/2 dl cremefraiche 18%
1/2 økologisk citron (saft og skal)
8 skiver fuldkornsrugbrød (evt.
flere - der skal være 2 stk. "blinis" til
hver)
200 g koldrøget laks
1 håndfuld frisk mynte. dild eller
purløg
En smule salt og peber

INGREDIENSER:



1.Piskefløde og creme fraiche piskes til en let skum. Vend saft og skal fra
citronen i og smag til med lidt peber og salt.

2.Brug en lille udstikker til at skære rugbrød til små blinis, så der er to til hver.
(Gem rugbrødskanterne og bag som croutoner eller til hjemmelavet
yoghurttopping.)

3.Rist dem let i en brødrister eller bag i ovnen.

4.Anret med laks, en lille klat citroncreme og friske urter på toppen.

SÅDAN GØR DU:



SPIDSKÅLSSALAT MED
HVEDEKERNER OG

ÆBLER

1 spidskål (lille)
2 æbler
30 g granatæblekerner (pillede)
40 g ristede græskarkerner
eller mandler
1 pakke feldsalat
2 dl hvedekerner

Sennepsvinaigrette
1 dl olivenolie
1 tsk. honning
1 tsk. sennep
1/2 citron (saften)
En smule salt og peber

INGREDIENSER:



1.Kog hvedekerner som anvist på pakken og lad dem køle af, evt. på en
bageplade eller et viskestykke, så fugten fordamper.

2.Rist græskarkerner/nødder let på panden.

3.Skær spidskål i tynde skiver og hak evt. yderligere, så det er helt fint.

4.Skær æbler i små mundrette stykker, skyl feldsalaten og vend nu alle
ingredienser i en salatskål.

Dressing
5.Vend alle ingredienser i en skål og pisk til det er ensartet. Vend over salaten

og server straks.

Tip:
Du kan bruge hvedekerner, fuldkornsbulgur eller havreris i denne opskrift.

SÅDAN GØR DU: 



BULGURSALAT MED
KÅL, APPELSINER,

MYNTE OG MANDLER

INGREDIENSER:

3 dl fuldkornsbulgur eller
fuldkornscouscous
300 g grønkål eller palmekål
1/2 appelsin
1/2 agurk
1 håndfuld frisk mynte
1 håndfuld mandler
1 håndfuld granatæblekerner

Dressing
1 spsk. cheasy fraiche eller skyr
3 spsk. olivenolie
1 fed hvidløg (presset)
1/2 tsk. honning
1/2 tsk. salt
Lidt peber



1.Kog bulgur eller couscous som anvist på pakken og lad det køle ned.

2.Mandlerne ristes let på panden eller i ovnen og køles ned, hvorefter de
hakkes groft.

3.Skyl og snit kålen fint. Skær appelsin og agurk i små stykker.

4.Vend kål, appelsin og agurk med bulgur/couscous, mynte,
granatæblekerner og til sidst de ristede mandler.

5.Dressingen laves ved at samle alle ingredienser i en lille skål eller glas og
røres eller rystes godt. Hæld dressingen over salaten lige før servering.

SÅDAN GØR DU:



INGREDIENSER:

KARTOFFELMAD
MED ASPARGES

2 stk fuldkornslogomærket rugbrød
200 gram nye kartofler
4 grønne asparges
2 radiser
1,5 spsk mayonnaise
Lidt smør til brødet
Lidt salt og peber



1.Læg kartoflerne i en gryde med vand og tilsæt lidt salt. Sæt gryden til at
koge. Så snart vandet koger, slukkes for blusset. Lad kartoflerne stå i vandet i
ca. 1 time. Så er de helt perfekte til smørrebrød.

2.(Du kan også vælge at koge kartoflerne ved lav varme og holde øje med
dem til de er møre)

3.Asparges blancheres i et minut så de fortsat har bid. Skær radiser i tynde
skiver og skær de afkølede kartofler i skiver, ca. 1-2 cm.

4.Smør fuldkornsrugbrød med smør og anret kartoflerne som tagsten.
Mayonnaise sprøjtes eller smøres som små dupper på kartoflerne.

5.Anret nu to asparges og nogle skiver radiser ovenpå. Drys lidt salt og
friskkværnet peber over smørrebrødene før de serveres.

SÅDAN GØR DU:



GRØNNE VAFLER MED
HYTTEOST, HELLEFISK OG

AVOCADO
INGREDIENSER:

75 g frisk spinat
1/2 tsk. salt
1/2 tsk. bagepulver
1 dl mælk
3 æg
100 g fuldkornshvedemel
50 g hvedemel
Lidt olie eller smør til vaffeljernet

Topping
Røget hellefisk
1/2 agurk
1 æble
Hytteost
Citron
Dild
Peber
Feldsalat



SÅDAN GØR DU:

1.Hæld alle ingredienserne i en blender og kør til spinaten er helt kørt ud, og
dejen er ensartet.

2.Kom lidt smør eller olie i vaffeljernet og steg 4 store vafler til de er færdige
og lysebrune i kanten.

3.Snit agurk, avocado og æble fint og bland sammen med lidt citronsaft,
plukket dild og peber.

4.Top vaflerne med hellefisk, hytteost, evt. feldsalat og grøntsagsblandingen.
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