


Kogebog for As-lejren 2024

Velkommen til As-lejrens kogebog, vi haber | vil lade jer inspirere.

Opskrifterne tager udgangspunkt i de 4 elementer og indeholder alle ingredienser som du kan kgbe i
Bilka. @nsker du frisk fisk, kommer fiskemanden til Hjallerup om tirsdagen. Hvis du kontakter os i god
tid, kan vi bestille og afhente fisk for jer. Telefon 40401285 eller 41223396

Symbolerne i gverste hgjre hjgrne symboliserer det element opskriften relaterer til og symbolet i
nederste hgjre hjorne forteeller om den er vegetarisk eller vegansk.

Retterne er ikke nogen vi selv har udviklet, vi har testet nogle af dem, men ikke alle, sa laes opskriften
igennem og brug jeres sunde fornuft, nar | laver mad.

Velbekomme

Sigrid Skamriis i % |
Mette Agerholm Villadsen ! o‘ j

Tina Bolet
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Grgnsager pa pind

Ingredienser:
* Peberfrugt
* Squash

* Aubergine w
* QOlivenolie

* Salt og peber

* Pinde

Fremgangsmade:

1. Halver peberfrugterne og fljern kernehuset.

2. Skaer squash i skiver pa langs.

3. Skaer aubergine i skiver pa skra.

4. Pensl gransagerne med olie og drys dem med salt og peber.
5. Seet gr@gnsagerne pa en pind.
6. Steg dem over bal.

7. Server dem.

VEGAN



Gulerodssalat

4 personer

Ingredienser:

* 3 spsk friskpresset appelsinsaft

* V5 tsk groft salt

* Friskkveernet peber

* 1 rgdt ebleitern (ca. 125 g)

* 6 groftrevne gulergdder (ca. 450 g)
* 100 g rosiner

* 2 dl strimlede blade af persille

Fremgangsmade:

1. Pisk appelsinsaft, salt og peber sammen i en skal

2. Vend forst aebletern i dressingen og derefter gulergdder, rosiner og halvdelen af persillen
3. Pynt med resten af persillen og server

VEGAN



Kartoffelbomber

Ca. 20 bomber

Ingredienser: . j
* 500 g bagekartofler, (revet og vredet) p

* 500 g rodfrugter
* 329

* 250 g ost
* Salt og peber

Fremgangsmade:

1. Alle ingredienser blandes sammen.

2. Form ingredienserne til bomber, der vil passe i stgrrelsen til en aebleskivepande.
3. Steg bombernei olie.




Skysovs

Ingredienser:

* 25 g smor

* 3 dl bouillon

* 2 spsk hvedemel

* Lidt engelsk sauce (giver smag)
* Lidt sukker

* Salt og peber

Fremgangsmade:

Smelt smarret i en lille gryde og lad det blive brunt

Pisk melet i smarret og lad det koge et par minutter, det bliver en slags tyk blanding

Tilsaet bouillonen lidt ad gangen under piskning, indtil sovsen far den @nskede tykkese

Rer godt, sa der ikke kommer klumper

Smag sovsen til med engelsk sauce, sukker, salt og peber, prav dig frem med smagen

Lad sovsen smakoge i fem minutter, sa melsmagen forsvinder, sa sovsen bliver mere laekker
Server sovsen



Vandgrad

4 personer

Ingredienser:
* 100 g gradris eller havregryn

* 8 dl vand
* 1/4 tsk salt

Fremgangsmade:

HPwN =

Kom risengryn, vand og salt i en gryde

Bring det i kog

Lad det simre i ca. 35 minutter (uden lag), indtil kernerne er mgre og grgden er tyknet
Hvis du bruger havregryn, er kogetiden vaesentlig kortere

VEGAN



Braendende kaerlighed ‘ *
og rgdfrugtemos

Ingredienser:
* Mos
= 2 store pastinakker
= 4 store bagekartofler
= 1 spsk smar \
= Y dl meelk
= Skallen af 1 gko citron
= Salt og peber
* Topping
= 4 sma/mellemstore gulergdder
» 2redlag
= 15 spidskal
= 150 g bacon (skaret i tern)
= Frisk dild

Fremgangsmade:

Skrael pastinakkerne og kartofler og skeaer dem i tern.

Kog dem i en gryde med usaltet vand, til de er mgre, ca. 15-20 minutter.

Imens kartofler og pastinakker koger, skal i skraelle gulergdder, pille lag og skylle spidskal.
Skaer gulergdder, lag og kal i sma tern.

Steg bacon pa en tgr, varm pande.

Nar ternene er sprade, skal i tilseette gulergdder, radlag og spidskal.

Steg det sammen i ca. 5 minutter, til Iagene er blgde.

Gem lidt af kogevandet fra de mare kartofler og pastinakker, men hzld resten af vandet fra.
9. Mos kartofler og pastinakker sammen med lidt maelk, smar, salt og peber til en grov mos.
10.Smag til med citronskal og evt. lidt mere salt og peber.

11.Anret mosen i en skal med topping ovenpa og drys med frisk dild.

N hAWN =



Chili con carne

4 personer

In

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

In

k ok ok ok

Fremgangsmade:

NN A WN =

0.

10.
11.
12.
13.

gredienser:

1 tsk stedt spidskommen

1 tsk kanel

1 tsk stedt koriander

0,5 tsk chiliflager

2 fed hvidlag (finthakket)

2 leg (inthakket)

350 g hakket oksekgd

1 dase hakkede tomater

3 spsk soltarrede tomater i olie (finthakket)
1 dl oksebouillon

2 daser kidneybgnner (dreenede og skyllede)

40 g mork chokolade \
3 spsk olivenolie
Salt og peber

gredienser: tilbehgr

125 g nachos
3dlris

2 dl creme fraiche
150 g ost

Varm olien til lav-middel varme i en pande eller gryde

Tilsaet spidskommen, kanel, koriander, chili og hvidlag

Ror rundt i et par minutter, skru nu lidt ned for varmen

Tilseet de hakkede lag

Rer rundt til Iagene er gennemstigte og kare

Tilseet oksekad og brun det

Tilseet hakkede tomater, hakkede soltgrede tomater og oksebouillon
Leeg lag pa og lad det simre i ca. 30 min

Smag saucen til

Tilseet beanner og varm retten godt igennem i 5 minutter

Tag gryden af varmen og rer fgrst halvdelen af chokoladen i og smag til med resten
Smag til igen med salt og peber

Sever med nachos, ris og creme fraiche



Chili sin carne

4 personer

Ingredienser:

20 g smarbar

2 tsk stadt spidskommen

2 tsk stedt koriander

2 finthakkede radlag

3 fed hvidlgg (finthakkede)

2 gulergdder i sma tern

3 spsk finthakkede solt@arrede tomater
1 dase kidneybgnner (skyllede og afdryppede)
1 dase hakkede tomater (ca. 400 g)

30 g mark chokolade (80%)

1 red peberfrugt i strimler (ca. 300 g)

1 %2 tsk groft salt

Tilbehar:

2 dl soya yoghurt

En handfuld totillachips med salt
1 avokado i tern

1 limefrugt i bade

Kogte basmatiris

2 tsk rad chilipeber i tynde skiver
1 dl grofthakkede frisk koriander

k %k k% ok %k %k ok %k ok ok kX

k k% ok ok ok ok ok

Fremgangsmade:

Smelt smorret i en stor gryde.

Tilseet krydderierne, lagene, gulergdderne og de soltgrrede tomater til gryden.
Regr i ca. 2 minutter.

Tilfaj bannerne, hakkede tomater, chokolade og salt til gryden.

Lad det simre i ca. 10 minutter.

Husk at rgre i gryden en gang imellem.

Tilsaet peberfrugterne og lad det simre i yderligere ca. 3 minutter.

Hvis retten er for tyk, kan i tilfgje lidt vand.

Smag pa retten og se om den mangler noget.

0. Nu er din chili sin carne klar.

1. Pynt med yoghurt/fraiche, totillachips, avokado, lime, ris og drys med chiliskiver og friske korianderblade.

ST oV NoUNAWN =

Tips: Hvis i ikke kan lide steerk mad,
kan i bruge sed paprika i stedet for reget paprika

VEGAN



Fisk i avis %

Ingredienser:

* En renset fisk

* Le@g og friske krydderurter (fx dild, persille eller timian)

* Enlille klat margarine

* Pergamentpapir (smarrebradspapir)

* Envad avis (ja, du laeste rigtigt!) e
\\\%M"‘ Miy
\§§\\W Vnyy

Fremgangsmade:

1. Start med at rense fisken grundigt

2. Rul den rensede fisk sammen med lag og friske krydderurter

3. Tilfgj en lille klat margarine

4. Pak det hele ind i pergamentpapir (smarrebradspapir)

5. Rul den farste pakke ind i den vade avis

6. Laeg hele pakken ind i et gladebal eller en balgrube

7. Lad fiske tilberede i 15-20 minutter, afhaengigt af starrelsen pa fisken

8. Pas pa at avispapiret ikke bryder i brand.

9. Hvis det begynder at braende, haeld forsigtigt lidt vand pa papiret



Grontsagsfrikadeller

4 personer

Ingredienser:

* 6 gulergdder
0,25 selleriknold
8 kartofler

1 lag

3 2eg

3 spsk rasp

0,5 tsk karry

0,5 tsk timian
Salt og peber

* % % k% X % % %

Fremgangsmade:

1. Riv gulergdderne og selleriknolden groft

2. Hak lgget fint

3. Bland grentsagerne med l@g, aeg, rasp og krydderier i en skal

4. Pres overskydende vaeske ud af blandingen og form den til frikadeller
5. Varm en stor pande op med smgr pa

6. Steq frikadellerne pa begge sider til de er gennemstegte




Gryderet m. sgde kartofler,
krydderier og kikaerter

4 personer

Ingredienser: gryderet
300 g sede kartofler

1lgg

2 fed hvidlag

1 aubergine

4 gulergdder

1 spsk. olivenolie

1 tsk. stgdt spidskommen
1 tsk. stedt koriander

1 tsk. stadt kanel

1 tsk. reget paprika

70 g tomatpuré

2 daser hakkede tomater
1 ddse kikaerter

1 tsk. salt

Peber

k% ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok

Ingredienser: tilbehar

* 300 g fuldkorns couscous

* 1 granataeble

* 2 dl soya yoghurt

* 1 lille bundt koriander eller persille

Fremgangsmade: gryderet

1. Skrael kartoflerne og skeer dem i tern.
2. Pil og hak lgget og pres hvidlggene.
3. Skaer aubergine i tern og skreel guleradderne og skaer dem i skiver eller tern.
4. Varm olien i en gryde og steg lgg, hvidlag og krydderierne i et par minutter.
5. Tilsaet s@de kartofler, aubergine og gulergdder og vend godt rundt.

6. Lad det steget et par minutter.
7
8
9.
1

. Tilseet nu tomatpuré og hakkede tomater.

. Lad det simre ved svag varme under Idg i ca. 20 minutter til grantsagerne er mgare.
Skyl kikaerterne og afdryp.

0.Varm kikaerterne i gryderetten og smag til med salt og peber.

Fremgangsmade: tilbehar

Hazeld kogende vand over couscoussen, som angivet pa emballagen.

Lad det sta og treekke ca. 10 minutter under lag.

Massér granataeblet og pres saft og kerner over i en skal.

Server gryderetten i skale med couscous, granataeble og youghurt.

Top med koriander eller persille. VEGAN

vk wh =



Kartoffelsuppe

4 personer

Ingredienser:

*

1 kg kartofler (skaret i tern)
* 3 porre (skaretiringe)

* 1,2 liter grentsagsbouillon
* 1 knivspids vaniljepulver

* 0,5 dl piskeflade

* 0,5 appelsen (brug saften)
* 1 spsk olivenolie

* Sort peber

* Salt

* Bacon

Fremgangsmade:

Brun kartofler og porrerne i en gryde med olivenolie i et par minutter under omrgring
Tilsaet bouillon og vanilje, laeg lag pa

Lad det koge i 20 minutter (til kartoflerne er mare)

Pisk suppen med lidt piskeflade, til den er luftig og cremet

Juster konsistensen med lidt mere grgntsagsbouillon, hvis det er ngdvendigt

Smag til med salt, peber og lidt appelsinsaft

Server suppen med stegte bacon stykker

NoUusrWN =




Luftfrikadeller

20 stk

Ingredienser:

* 1000 g hakket svinekgd

2 tsk salt

1,5 tsk lagpulver eller 1 hakket lag
Peber

2 &g

1 dl maelk

1/4 dl hvedemel

Smar til stegning

* % % % % %k Xk

Fremgangsmade:

Bland kadet godt med saltet i en skal

Tilsaet lagpulver, peber og &eggene og bland det godt sammen
Haeld maelken i lidt efter lidt, mens du rgrer rundt

Drys melet over og rar det ind i farsen

Varm en stor pande op med smer pa

Form frikadellerne med to spiseskeer og laeg dem pa panden
Steg dem pa begge sider, til de er brune og gennemstegte

No vk wbdh —




Minestronesuppe

4 personer

Ingredienser:

3 skiver bacon

2, lgg (finthakkede)

3 fed hvidlgg (finthakkede)
4 gulergdder (i tern)

1 squash (i tern)

2 daser hakkede tomater

2 spsk koncentreret tomatpuré
6 dl grentsagsbouillon

4 laurbaerblade

1 tsk timian (tgrret)

100 g suppenudler

1 spsk olivenolie

Salt

Sort peber

k %k % k% %k %k % ok % %k Xk Xk Xk

Fremgangsmade:

Steg baconen i lidt olie i gryden, til den er sprad

Tag baconen op og laeg skiverne til side pa et stykke kakkenrulle

Lad baconen kgle lidt af og skaer dem i tern

Tilseet g, hvidleg, gulergdder og squash i gryden med olie og fedt fra bacon

Rer et par minutter i gryden ved middelvarme

Kom bacontern, hakkede tomater, tomatpuré, grentsagsbouillon, timian og laurbzerblade i gryden
Leeg Iag pd og lad det simre i 10-15 minutter

Kom suppenudlerne i og kog dem mgre i suppen

Smag til med salt og peber

VWOeNOULAWN =



One pot pasta

2 personer

Ingredienser:

225 g spaghetti eller skruer
150 g kylling (stegt eller kogt)
1 fed hvidlgg

4 dl grgntsagsbouillon

1'% dl madlavnings- eller piskeflade
100 g revet ost

1 pk baconitern
Salt og peber

k% ok ok ok ok ok ok

Fremgangsmade:

Kom pasta, kylling i tern, presset hvidlgg, bouillon, flade og revet ost i en gryde
Leeg Iag pa og bring gryden i kog

Lad gryden koge i 10-12 minutter, eller indtil pastaen er tilberedet og saucen er tyk
Rer i gryden et par gange undervejs, sa det ikke braender pa

@nskes ekstra sauce, sa tilseet lidt mere vand/maelk

sk wbh =



Pink tunfrikadeller

8 stk

Ingredienser:

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

1 ddse tunivand

1 spsk livenolie

1 aeg

1 fed hvidlgg (presset)

0,5 rgdlag (finthakket)

150 g redbede (fintrevet)
15 g havregryn (finvalset)
1 knivspids cayenne peber
0,5 tsk stgdt spidskommen
1 tsk citronsaft

Salt og peber

Fremgangsmade:

1.
2.
3.

Pres vaeden fra tunen og kom tunen i en skal sammen med resten af ingredienserne
Bland det hele kort med en stavblender eller i en minihakker
Form frikadellerne i passende storrelse og steg dem i olie og smar




Raget makrel m.
rodbede-kartoffelmos
og peberrodssmar

4 personer

Ingredienser:

* Y kg kartofler

* % kg redbeder
* 1-2 dl kogevand
* 50 g blgdt smar
* 2 spsk fintrevet peberrod (eller efter smag)

* Salt og peber

* 1 kg (2-3) ragede makreller (eller anden raget fisk)

Fremgangsmade:

Skrael kartoflerne og skaer dem i mindre stykker.

Skreel redbederne og skaer dem i bittesma stykker.

Kog kartofler og redbeder i usaltet vand, til redbederne er mgdre, ca. 40 minutter.
Haeld kogevandet fra grantsagerne, men gem 2 dl til brug til mosen.

Mos grentsagerne og tilseet kogevand, til mosen har passende konsistens.
Smag til med salt og peber.

Ror det blgde smar med peberrod, salt og peber.

Skaer hovedet af fisken.

Skaer fisken op langs i midten og laeg den med skindsiden nedad.

Fjern omhyggeligt alle ben.

Vend fisken om og bank let pa skinen med en kniv.

Fjern skindes ved at treekke det fra halen og opefter.

Eller kgb fisk, som er ordnet, for eksempel raget pebermakrelfilet.

NV A WN =
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Selleribogffer

10 stk

Ingredienser:

1 knoldselleri (groft revet)
150 g havregryn

3 &g

100 g revet ost

2 fed hvidlag (pressede)

1 tsk stedt spidskommen
Olie (til stegning)

Salt og peber

*
*
*
*
*
*
*
*

Fremgangsmade:

Bland revet selleri, havregryn, g, revet ost, hvidlag, spidskommen, salt og peber sammeni en skal
Brug evt. haenderne og It det hele sammen til en god, sammenhlngende masse

Form sellerifarsen til 10 baffer

Varm olien op pa en pande

Steg befferne fint lysebrune pa begge sider

nhwnN =
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Stegt fiskefilet

4 personer

Ingredienser:

* 4 fiskefileter
Hvedemel

* 29

* Rasp

Salt og peber
Smgr (til stegning)

*

*

*

Fremgangsmade:

Start med at torre fiskefileterne af med et stykke kakkenrulle og vend dem i mel
Pisk 22ggene sammen i en dyb tallerken

Vend fiskefileterne i ;egget

Kom rasp i en anden tallerken

Vend fiskefileterne i raspen, og serg for at den er helt daekket
Lad den t@rre i 5-10 minutter

Varm lidt smgr pa en pande

Steg fiskefileterne ca. 2 minutter pa hver side ved mellem varme
9. Vend kun dem 1 gang, sd i ikke gdelaegger paneringen

10. Steg dem ikke forlaenge, sa de bliver tarre

11.  Krydre med salt og peber

NV hAWN =



Trommestikkere

4 personer

Ingredienser:

* 500 g hakket oksekgad

* 2 fed knust hvidlgg

1 tsk stadt spidskommen

1 kvist hakket persille

2 kviste hakkede mynteblade
Salt og peber

*
*
*
*

Fremgangsmade:

1. Lav nogle sma snobrgdspinde og skrab barken af.

2. Rar kades sammen med hvidlag, spidskommen, persille og mynte.
3. Krydt med salt og peber.

4. Del farsen i 8 lige store stykker.

5. Form farskuglen omkirng spiddet til en lille aflang pgalse.

6. Grill spiddene over bal ca. 10 minutter. afhaengig af tykkelse.



Tunsalat med pandebrgd

Tunsalat: 4 personer
Pandebrgd: 4 stk

Ingredienser: tunsalat

* 2 daser tun (i olie eller vand)
3 spsk creme fraiche

1 spsk mayonnaise

1 spsk citronsaft

1 tsk dijonsennep

4 spsk finthakkede radlag
Salt og peber

k% %k ok ok ok

Ingredienser: pandebrad

200 g hvedemel

V2 tsk salt

2 tsk bagepulver

1-1,5 dl vand

2 spsk olie + lidt til pensling

k k% kX

Fremgangsmade: tunsalat

1. Abn d3serne med tun og kom det i en skal
2. Tilseet de resterende ingredienser og bland det hele godt sammen
3. Smag tunsalaten til med salt og peber og eventuelt mere citron og sennep

Fremgangsmade: pandebrgd

1. Bland hvedemel, bagepulver, salt og olie i en skal

2. Tilsaet vandet lidt af gangen

3. Alt dejen til en glat dej og del den i 4 stykker

4. Rul alle 4 til pandekager

5. Pensel pandekagerne med lidt olie

6. Bag dem pa en pande til bradet er gyldent pa begge sider



Fladebollekage

8 personer

Ingredienser:

* 20 makroner

* 12 fledeboller

* 2,5 dl piskeflade

* 1 spsk flormelis (kan undlades)
* 2 tsk vaniljesukker

* 250 g friske beer

* 40 g chokolade (hakket

Fremgangsmade:
Start med at knuse makronerne let og fordel dem i et fad med hgj kant (ca. 20¥15 cm)
Pres fladebollerne ned i makronerne med bunden opad.

Mas let fladebollerne ned, sa de ikke splatter helt ud.

Pisk fladen til skum og smag til med flormelis og vaniljesukker.
Top med friske baer.

Pynt kagen med et drys af hakket lys eller mark chokolade.

ok wnN =




Jordbaerkage

Til 6 personer

Ingredienser:

* 1 mazarinkage

* (Ca. 100 g kagecreme pulver

* 5dl piskeflade

* 400 g friske jordbaer

Fremgangsmade:

1. Pak mazarintaerten ud og laeg den pa et passende fad.
2. Selvfalgelig med chokoladedelen opad.

3. Skyl jordbaer og del dem eventuelt i halve.

4. Pisk flade og kagecremepulver sammen.

5. Brug eventuelt et brev faerdigkabt creme.

6. Lad cremen stad i ca. 30 minutter.

7. Smgr creme pa jeres mazarinteerte med en paletkniv.
8. Pynt jeres kage med friske jordbeer.




Jordet koldskal

4 personer

Ingredienser:

* 14 liter yoghurt med jordbaer

* 2 tsk vaniljesukker

* 3-4 spsk sukker (efter smag)

* 14 liter keernemaelk

* Frisk jordbzer og kammerjunkere til servering

1. Heeld jordbaeryoghurt i en skal

2. Tilseet vanilje og sukker, og r@gr rundt med et piskeris, indtil sukkeret er oplgst
3. Tilsaet kaernemaelk og pisk det sammen til en laekker og cremet koldskal

4. Smag evt. koldskalen til med ekstra sukker eller vanilje

5. Opbevar den pa kel indtil servering

Fremgangsmade:




Luftige pandekager %

10 portioner

Ingredienser:

* 200 g hvedemel
* 1 V2 spsk sukker
* 1 tsk bagepulver
* 1 knivspids salt
* 2 dl maelk

* 2 stk seg

* 1 tsk kardemomme

w

Fremgangsmade:

1. Bland hvedemel, sukker, bagepulver, kardemomme og salt sammen i en skal

2. Separer hviderne fra blommerne i &ggene

3. Heeld a2ggehviderne i en skal og pisk dem helt stive

4. Hzeld maelken i melblandingen og rgr grundigt sammen

5. Tilseet 2eggeblommerne til en ensartet masse

6. Tag et par skefulde af den piske seggehvide og vend hurtigt rundt i dejen (ger dejen luftigt)
7. Nar massen er ensartet, vendes de resterende hvider i, vend forsigtigt

8. Lad dejen sta i 5 minutter

9. Varm en pande op til middelvarme

10.Steg pandekagerne pa hver side i en lille klat smer, indtil de er gyldne og luftige

=




Luftige snobrad * %

6 personer

Ingredienser:
* 1 pakke feerdig butterdej

Fremgangsmade:

1. Skaer dejen pa tvaers, i 6 lige store stykker.

2. Parpiret skal ikke fjernes inden du skaerer dejen ud.

3. Papiret skal fiernes inden i vikler dejen omkring snobrgdspinden.




Stegte bananer m.
chili og allehande

Ingredienser:

* 4 bananer

* Cayennepeber
Stedt allehande
Stadt kanel
Stadt ingebaer
Salt

*
*
*
*

Fremgangsmade:

1. Skaer bananerne i skra skiver.

2. Steg bananerne i smar pa begge sider ved hgj varmer, til de er gyldne.
3. Drys krydderierne over i et tyndt lag, fra starten af stegningen.

@

VEGAN



Vandmelon med chokolade

Ingredienser:

* 0,5 vandmelon

* 200 g vegansk mgrk chokolade
* Krymmel

* Ngdder

Fremgangsmade:

1. Start med at skeaere vandmelonen i gnskede stykker

2. Kom chokoladen i en skal og saet skadlen over et vandbad (en gryde med vand)
3. Lad chokoladen smelte og dyb herefter toppen af vandmelonstykkerne heri
4. Drys med krymmel eller hakkede ngdder

5. Stykkerne saettes pa kal og nydes kolde



Able i folie

Til 4 personer

Ingredienser:

4 mellemstore aebler

Ca. 2 spsk sukker

Ca. 2 spsk stgdt kanel
Evt. 25 g hele mandler
Evt. 1 tsk brun farin

50 g smor

Korn af en 2 vaniljestang
2 dl piskeflade

2 spsk flormelis

L I S S I T S S S

Fremgangsmade: ablerne

Skrzel eblerne, halver dem og skaer kernehuset ud
Laeg 4 stykker alufolie klar pa hver ca. 10 x 10 cm
Bland sukker og kanel og hak evt. mandlerne grodt
Smelt smgarret

Pensel aeblerne med smar og tril dem straks i kanel-sukkerblandingen
Lag 2 halve eller 1 helt aeble pa hvert stykke folie

Pak &blet ind i folien, sa lukningen er gverst

Bag ablerne i gladerne fra balet, til de er mgre, ca 8-10 minutter
Nyd de bagte abler lune med vaniljecreme

OO N A WN =

Fremgangsmade: vaniljecreme

1. Flaek vaniljestangen pa langs og skrab kornene ud
2. Pisk flormelis og vaniljekorn med flade til en let skum



