GRONT TILBEHOR

NASTEN UDEN KAL

Hartvig & Engell ==




OVNBAGT PASTINAK & FLADE

« BONNER MED SESAM, TIMIAN OG HVIDLOG
2 PORTIONER

3 ’“"”i e 300 g flade bgnner eller grenne Stil ovnen pa 200 grader varmluft.
4:? banner Vend bgnner og pastinak med
e gtne e 450 g pastinak, skreellet sesam, olie, revet hvidlgg, salt og
% e 45g sesamfrg timian.
e 20g ekstra jomfru olivenolie Fordeles pa en bageplade med
e 1fed hvidlgg, fintrevet bagepapir.
e 1/2tsk groft salt Bages i ovhen 45-50 minutter.

o lidt tgrret timian eller frisk timian

T
bGodt til et stykke stegt laks.
Brug palmekdlspectoen fra hoeftet com dip.




OVNBAGT HOKKAIDO e

OG BLOMKAL MED HVIDLAG OG ROSMARIN @
2 PORTIONER
e 400 g hokkaido, skaret i bade (skal Stil ovnen pa 200 grader varmluft.

ikke skreelles) Fordel grgntsagerne ud pa en
e 300 g blomkal, skaret i skiver 81cm bageplade med bagepapir.

e 2 fed hvidlpg, skaret i skiver
e |idt frisk rosmarin

e 15 g ekstra jomfru olivenolie
e 1tskgroftsalt

T
Godt til kyllingefrikadeller.
Brug rygeostdip fra heeftet com dyppelse.




RASTEGTE BONNER, 2

SQUASH OG A£BLE
2 PORTIONER

e 15 g ekstra jomfru olivenolie
e 10 gsmegr

e 350 g grgnne benner, friske eller
frost

e 250 g squash, skeeres i stave
e 150 g a=ble, skaret i bade

e 1spsk nigellafrg

e Ttskkarry

~
“poiwniin”

Varm olie og smer op pa en stor
pande.

Tilszet, grgnne bgnner, squash og
xblestykker.

Fordel nigellafrg, karry og salt ud
over det hele og bland det sammen.

Lad det stege 8-14 minutter ved
middel varme.

T
Godt til en hakkebof eller ovuctegt kylling.




BAGT SQUASH 0G JORDSKOKKER

MED GEDEOST OG PARMESAN
2 PORTIONER

300 g squash, skaret i tynde skiver

300 g jordskok, renset grundigt,
delt i halve eller kvarte

1/2-1tsk. salt

20 g ekstra jomfru olivenolie
30 g gedeost, fx gederulle
40 g parmesan, fintrevet

Stil ovnen pd 200 grader
varmluftovn.

Laeg skiver af squash og jordskokker
pa en bageplade med bagepapir.
Fordel salt og olie over.

Lad det bage i ovnhen 40-50
minutter.

Fordel gedeosten over squashen 15
minutter fgr grgntsagerne er
feerdige.

Top med parmesan lige fgr
servering.

Ti
Godt til kyllingebryst med ovnbagte kartofler
0g rygeostdip fra hoeftet.




STEGTE PORRE, BROCCOLI e

OG RODLOG .
2 PORTIONER

e 15gsmor Varm olie og smer op pa en stor

e 10 g olivenolie pande

e 150 g porre, skaret i skiver Tilsaet alle ingredienserne, og lad

e 150 g broccoli, plukket til sma det hele svitse i cirka 10-15 minutter.
buketter Rgr lpbende.

e 50 g lgg, skaret i skiver Anrettes med saltede mandler.

e 200 g a=ble, skaret i bade

e 2 fed hvidlpg, skaret i skiver
e ltskkarry

e Ttsksalt

e 25g mandler, med salt

T
Godt til ovnbagt torsk eller stegt kyllingefifet.




HARTVIG L ENGELL

DIP TIL DINE GRONTSAGER




PESTO MED PALMEKAL /2
16 PORTIONER

Pt

e 3-4 blade palmekal Blendes i en god blender.
e et stort bundt persille Opbevares pa kgl.

e 150 g cashewngdder, tgrristede
e 1dlolivenolie

e 1-2fed hvidlgg

e Tltsksalt

e 1/2 tsk stpdt spidskommen

e 1/2tsk karry

e lidt chili

e 1/2tsk stgdt muskatngd Tip

e saften fra1limefrugt Godt som dip til grontsagsstave, eller til

ko .
e 1/2dlvand Qe




DEJLIG PROTEIN-DIP e

MED RYGEOST OG DILD
16 PORTIONER

75 g edamamebgnner

30 g spinat

100 g skyr

200 g rygeost 1%

1/2 tsk karry

1/2 tsk stpdt muskat

saften fra en lime

15 g olivenolie med orangesmag
et bundt frisk dild

salt og peber

~
“poiwniin”

Bland alle ingredienserne sammen i
en skal.

Blend det hele med en stavblender.

Tilsaet ekstra vand, hvis dressingen
er for tyk.

Smag til med salt og peber.

T
Godt til steg, kyllingebryct efler som dip til

gront [ stave.
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MED KNOLDSELLERI OG FETA
5 PORTIONER

e 300 g knoldselleri, groft revet Bland det hele sammen i en skal.
e 1fed hvidlgg, fintrevet Smag til med salt.
e 20 g frisk persille
e 1/2tsk karry
e saften og skal fra 1/2 gkologisk

citron
e 300 g skyr
e 100 g feta
e 20 g mayonnaise (Graasten ell. ,

K-Salat) Tip

. . Godt til hakkebof eller lake.
e 10 g olivenolie O ,
pic gront til.

e lidtsalt




