Kimchi med
spregd bleretang
fra Isefjord

Kimchi er en koreansk klassiker - en smags-
eksplosion af saltede, krydrede og
fermenterede grgntsager. Den tilferer bade
spredhed, dybde og en perfekt balance
mellem syrligt og salt til dine maltider,
uanset om de er varme eller kolde. Med
den smukke, grgnne bleretang far
kimchien ikke kun et visuelt laft, men ogsa
et ekstra strejf af umami. Denne kimchi kan
vaere din nye must-have i kgleskabet - den
holder leenge, er nem at lave og kan lgfte
mange retter til nye hgjder.

Se opskrift pa bagsiden

l-'-' )
Laes mere om, 0, 3
hvordan dukan ~ P o=
bruge tang i E&ﬁ",
offentlige — H._ iﬁ !

kokkener her Elir o H




Opskrift

Kimchi med sprad
blaeretang fra
Isefjord

Ingredienser

(1 portion, ca. 1,5 liter)

1 lille hvidkal (1 kg), gem nogle blade
2 gulergdder

120 g frisk eller 30 g tarret bleeretang
1 spsk. fintrevet ingefaer

3 fed hvidlgg

1 spsk. stedt chili

3 spsk. groft salt

1 spsk. fiskesauce

1 spsk. eebleeddike

1 spsk. vand

Opskriften er udviklet af EAT Skolemad, Kebenhavns Kommune. Find flere opskrifter pd www.norion.dk/tango
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Anvender du tgrret bleeretang: Udblad
bleeretang i koldt vand med 3 % salt i ca. 30
min.

Anvender du frisk bleeretang: Skyl bleeretang i
koldt vand med 3 % salt (fjerner bl.a. sand)
Snit hvidkal fint

Riv gulergdder og ingefeer fint

Hak hvidlgg og tang fint

Bland hvidkal, gulerod og bleeretang og gnid
detind isalt og stil det til side

Bland fiskesauce, chilipulver, ingefeer, hvidlgg,
aebleeddike og vand sammen

Vend den vade lage sammen med
kalblandingen og fyld pa patentglas

Kom hvidkalsblade pa toppen af blandingen og
luk glasset

Lad den sta ved stuetemperatur i 7 dage.
Kimchien starter nu sin fermentering og der
dannes bobler i veesken. Abn glasset hver dag
for at frigive trykket, s der ikke dannes
overtryk i glasset. Smag pé& den undervejs
Opbevar kimchien i kaleskabet. Den er klar til
servering efter et par dage pé kel.
Holdbarheden er minimum 1 maned
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Tangsalat med
dansk Gracilaria

En dansk nyfortolkning af den grenne
asiatiske tangsalat - frisk og umami-
fyldt. God som tilbehor eller topping
til alt fra nudelsalater til fiskeretter.
Med sin delikate smag passer den
godt ind i det asiatiske kokken og
tilferer et laekkert nordisk twist.

Se opskrift pa bagsiden
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Opskrift

Tangsalat med
dansk Gracilaria

Ingredienser
(Tilbehgr til 8-10 personer)

- 300 g frisk eller 50 g tgrret Gracilaria-tang
- 1gulerod

- Y2squash

- 1tsk. fintrevet ingefeer

- Y2 red chili

- 3 fed hvidlgg

- 1spsk. saft fra citron

- 1,5 spsk. sesamfrg

- 1spsk. r@arsukker

- 1,5dlvand

- 2 spsk. tamari, soja sauce
- 2 spsk. brun riseddike

- 2 spsk.sesamolie

- 1,5 spsk. fiskesauce

Opskriften er udviklet af EAT Skolemad, Kebenhavns Kommune. Find flere opskrifter pd www.norion.dk/tango
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Anvender du frisk Gracilaria: Skyl Gracilaria i
koldt vand med 3 % salt (fjerner bl.a. sand) og
ga derefter videre til punkt 5

Anvender du terret Gracilaria, skal du fglge alle
punkter

Udbled Gracilaria i koldt vand med 3 % salt i ca.
30 min.

Kog Gracilaria, sd den gar fra at veere sej/gummi
tilden bliver sprgd/med bid i ca. 20 min. Lad
den afkgle bagefter

Rist sesamfre pa en pande

Hak chili og hvidlgg fint

Riv ingefeer fint

Riv gulerod

Skeer squash ijulienne

Skaer Gracilaria ud i mundrette stykker

Bland tamari, riseddike, sesamolie, ingefaer,
chili, sukker, vand, hvidlgg, fiskesauce og
citronsaft sammen indtil sukkeret er oplgst
Bland Gracilaria, squash, gulerod og sesam i
lagen og lad den traekke minimum 1 time men
gerne natten over

Opbevar tangsalaten i kaleskabet.
Holdbarheden er 5 dage
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Aggestand med
sgsalat

Her er en laekker opdatering af en elsket
dansk frokostfavorit — nu med et friskt,
grent pift fra havet. Sgsalaten giver en
dejlig, mild saltsmag og flotte, grenne
nuancer i den velkendte, lyse aeggestand.
Denne version er lige sa nem at lave som
den traditionelle, og den smager skgnt pa
et stykke rugbrgd eller til rgget fisk. Du
kan ogsa nyde den som den er, helt enkelt.

Se opskrift pa bagsiden
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Opskrift

ZAggestand med
sgsalat

Ingredienser

(Portion til 4-5 personer, ca. 20 skiver)

- 6 &g (str. M/L)

- 2dl piskeflede

- 1 tsk salt

- Ya tsk hvid peber

- 10-12 g frisk sgsalat (ca. 2 spsk. finthakket)*
- Smer til formen

Tip: Du kan ogsa anvende hel, tarret sgsalat. | sa

fald skal du blot udblade den fer brug i koldt,
letsaltet vand i 5 minutter.

Opskriften er udviklet af kekkenet pé Bispebjerg Hospital. Find flere opskrifter her: www.norion.dk/tango

Sadan ger du
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Forbered formen:
*  Smgr formen grundigt

#Aggemasse:
+ Pisk aeg, flede, salt og peber godt sammen

+ Skyl sgsalaten grundigt i koldt, letsaltet vand
og hak den fint
* Rer den finthakkede s@salat i seggemassen

Bagning:
* Heeld massen i form, deek med lag/stanniol

+ Bag ved 150°C i 25-30 min, den skal veere
fast men lidt fugtig

e Test med kniv — den skal komme ren ud

Kel og servering:

+  Afkal i formen, seet i kaleskab (gerne natten
over)

+ Skeer i skiver, server pa rugbred eller ristet
brad

Bispebjerg
Hospital



Kopnudler med miso
og friske grgntsager

Er du treet af den kedelige madpakke eller
rester fra i gar? Her er en genial idé til en
nem, varm og utrolig laekker frokost, som
du kan lave klar i forvejen. Disse kopnudler
er fyldt med smagfuld miso, masser af
dine yndlingsgrgntsager og finthakket
sgsalat, der giver et ekstra pift. Heeld
kogende vand pa og pa ingen tid har du en
dejlig, meettende og sund nudelsuppe fyldt
med smag og farver!

Se opskrift pa bagsiden
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Ingredienser
(Portion til 5 personer)

Miso-paste

50 g maerk miso

50 g sesamolie

50 g sojasauce (eller tamari)

5 g tarret tang-granulat, fx med sgsalat (1-2 tsk.)
40 g sukker

Gomasio-krydderi

50 g hvide sesamfrg

25 g sorte sesamfrg

10 g terret bleeretang (hel eller som granulat)
10 g havsalt

Grant og nudler

Opskriften er udviklet af kekkenet pa Bispebjerg Hospital

100 g spinat eller kal

150 g edamamebgnner eller eerter
125 g gulerod (strimler)

125 g hvid- eller spidskal

50 g forarslag

100 g bennespirer

10 g frisk sgsalat (valgfrit)

250 g nudler

1,25 | kogende vand

Opskrift

Kopnudler med miso
og friske grgntsager

Séadan ger du

Miso-paste: Rer ingredienser sammen
Gomasio: Rist sesam pa en ter pande, afkal og blend
med tarret bleeretang og salt

Grant: Skyl sgsalaten grundigt i koldt, letsaltet vand
og hak den fint. Skyl og snit grentsager fint

Saml i glas/kop:
* 2 spk. Miso-paste i bunden
* Leeg nudler oven pa miso-dressingen, sa
grentsager

* Luk og seet pa kel (kan holde 1-2 dage i
kaleskab)

Servering:
+ Tilszet kogende vand
e Rer rundt, lad traekke i 2-3 minutter
+ Drys med Gomasio-krydderi

Bispe_bjerg
. Find flere opskrifter her: www.norion.dk/tango Hospital



