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PLANLÆG I FORVEJEN, MINIMER SPILD OG SPIS 
GODT HELE UGEN!

LAV MAD SAMMEN  
MED JAMIE OLIVER

c o o k i n g  t o g e t h e r  s i n c e  2 0 0 3

DA



Denne milde og cremede curry er perfekt til hele familien. Græskar og 
kikærter passer godt sammen og er meget mættende, så denne ret vil 
også være noget for kødspisere. 
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ANTAL
12 Portioner

TID
1 Time og 45 Minutter

NÆRINGSINDHOLD
180kcal  
Fedt ..............................  8.6g (4.4g mættet) 
Protein ................................................. 7.4g 
Kulhydrat ........................................... 19.2g 
Sukker ..................................................... 8g 
Fiber ....................................................5.6g 
Salt ........................................................0.1g 
Portionsvægt .................................. 195.3g 
Information om specialkost 
Vegetarisk, Vegansk, Glutenfri,  
fri for mejeriprodukter 

INGREDIENSER
·  2 græskar eller squash (ca. 2 kg) – 

skræl, hvis der bruges græskar 
·  8 cm stykke ingefær
·  6 skalotteløg
·  8 fed hvidløg
·  3 friske røde chilier
·  1 bundt frisk koriander 
·  jordnøddeolie
·  1 spsk. sennepsfrø
·  30 karryblade
·  1 spsk. gurkemeje
·  3 x 400-g-dåser kikærter
·  2 x 400-g-dåser light kokosmælk 
·  2 x 400-g dåser blommetomater af 

god af kvalitet

ZUBEREITUNG
1.   Fjern kernerne fra græskarrene eller 

squashen, og skær dem i stykker på 3 cm. 
Skræl ingefæren, og skær den i stykker 
på størrelser med «»»»tændstikker»»»». 
Pil skalotteløgene og hvidløgsfeddene, og 
skær dem i tynde skiver. Fjern kernerne fra 
chilierne, og skær dem i tynde skiver. Pluk 
bladene af korianderstilkene, og hak stilkene 
fint.

2.   Kom sennepsfrøene, karrybladene og 
korianderstilkene i den tørre Big Batch Pan, 
og steg dem ved mellemhøj varme, indtil 
karrybladene er lækkert sprøde. Tilsæt 1 
spsk. olie, og tilsæt ingefær, hvidløg, chili 
og skalotteløg. Steg, indtil alt har en gylden 
farve, under lejlighedsvis omrøring. 

3.   Rør gurkemeje, kokosmælk og tomater i, 
findel tomaterne med en ske, og lad det 
hele koge op.

4.  Hæld væsken fra kikærterne, og tilsæt 
dem sammen med græskar- eller 
squashstykkerne, skru ned for varmen, 
kom låg på, og lad retten simre i 1 time 15 
minutter, idet du fjerner låget, når halvdelen 
af tiden er gået, indtil sovsen er lækker og 
tyk. Kontroller regelmæssigt for at sikre, at 
maden ikke brænder på.

5.  Smag til med salt og peber, drys med de 
gemte korianderblade, og server med 
luftige ris, naanbrød samt chutneyer og dip 
som tilbehør.

LAD MADEN KØLE HELT AF FØR DEN FRYSES. 
DEL DEN OP I PORTIONER, SÅ DET GÅR 
HURTIGERE OG FRYS DEN NED INDENFOR  
2 TIMER, GODT PAKKET IND OG MÆRKET.  
TØ OP I KØLESKAB I MAX 48 TIMER OG 
GENOPVARM. TILBEREDT MAD DER HAR VÆRET 
FROSSET OG TØET OP MÅ IKKE FRYSES IGEN.

BATCH-COOKING TIPS 
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Der findes ingen fast opskrift på denne fyldige italienske suppe – den 
laves normalt med de grøntsager, der er i sæson. Jeg bruger en blan-
ding af kål, men du kan bare bruge savojkål, eller hvad du nu har. Jeg 
elsker borlottibønner i denne opskrift, da de giver suppen en lidt sød 
smag og cremet tekstur. 

"
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12 til 14 Portioner

1 Time og 15 Minuten

222kcal  
Fedt ...................................4.8g (1g mættet) 
Protein ............................................... 10.3g 
Kulhydrat .......................................... 36.3g  
Sukker ................................................. 11.6g  
Fiber ................................................... 10.1g  
Salt .......................................................0.7g 
Portionsvægt ................................. 252.4g  
Information om specialkost.......................
fri for mejeriprodukter  (Vegetarisk/Vegansk 
ekskl. valgfri ingrediens)

·  3 løg
·  3 gulerødder
·  3 stængler bladselleri
·  1 kg butternut squash
·  valgfrit: 6 skiver røget stribet bacon fra 

frilandsgris
·  ½ bundt frisk rosmarin (15 g)
·  ½ bundt frisk salvie (15 g)
·  180 g vakuumpakkede kastanjer
·  olivenolie
·  3 x 400-g dåser blommetomater af god 

af kvalitet
·  3 x 400-g-dåser borlottibønner
·  1 terning økologisk grøntsagsbouillon
·  500 g kål i sæson, f.eks. savojkål, grønkål, 

palmekål
·  150 g tørret fuldkornspasta 
·  et par kviste basilikum
·  ekstra jomfruolivenolie

1.  Skræl løgene og gulerødderne, og hak dem 
groft. Klargør bladsellerien, og hak den groft. 
Skræl butternut squashen, og hak den groft. 
Fjern og kassér kernerne. 

2.  Hak bacon (hvis det bruges), rosmarin og 
salvieblade fint, og hak kastanjerne groft. 
Kom 2 spsk. olivenolie i Big Batch Pan ved 
mellemhøj varme. Lad baconen stege blidt i  
2 minutter, eller indtil den er gylden.

3.  Rør løg, gulerødder, bladselleri, squash, 
krydderurter og kastanjer i, og lad det hele 
småkoge i ca. 15 minutter under lejlighedsvis 
omrøring, eller indtil alle grøntsagerne er 
blevet bløde.

4.  Kom bønnerne med væske i. Tilsæt tomaterne 
og 1 dåse vand, findel dem med bagsiden af 
en ske, og rør derefter godt.

5.  Smuldr bouillonterningen i, og tilsæt 1 liter 
kogende vand. Rør, kom låget på, og lad 
langsomt retten koge op. Lad retten simre i 
ca. 30 minutter, indtil squashen er mør.

6.  Fjern og kassér eventuelle hårde stilke fra 
kålen, og hak den groft. Pak pastaen ind i 
et rent viskestykke, og slå den i stykker med 
en kagerulle. Tilsæt pastaen og kålen, og lad 
retten koge i 10 minutter, eller indtil pastaen 
er al dente. Tilsæt lidt mere vand for løsne 
efter behov.

7.  Smag suppen til, og kom den op i dybe 
tallerkener. Riv basilikumbladene i stykker, 
og drys dem på. Server med et stænk ekstra 
jomfruolivenolie og godt brød til at dyppe i 
suppen, hvis du har lyst.

ANTAL

TID

NÆRINGSINDHOLD

INGREDIENSER

ZUBEREITUNG
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Dette er et mættende og lækkert alternativ til traditionel chili con 
carne. Opskriften kan nemt justeres, afhængigt af hvad du har. Du kan 
bruge butternut squash eller almindelige kartofler i stedet for søde 
kartofler. Har du ikke nogen løg? Prøv at bruge en porre eller et par 
forårsløg. Du kan også bruge frisk basilikum i stedet for koriander 
eller helt droppe krydderurterne. 

"
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12 Portioner

1 Time og 20 Minuten

250kcal  
Fedt .................................. 5g (0.8g mættet)  
Protein .................................................8.8g 
Kulhydrat ..........................................44.8g  
Sukker ................................................ 14.2g  
Fiber ....................................................9.4g  
Salt ...................................................... 0.3g 
Portionsvægt .................................208.2g 
Information om specialkost.......................
Vegetarisk, Vegansk, Glutenfri, fri for 
mejeriprodukter  

·  1,5 kg søde kartofler
·  2 strøgne tsk. røget paprika plus ekstra  

til at drysse på 
·  3 tsk. stødt spidskommen med top plus 

ekstra til at drysse på
·  3 strøgne tsk. stødt kanel plus ekstra til  

at drysse på
·  olivenolie
·  3 løg
·  6 peberfrugter i forskellige farver 
·  6 fed hvidløg
·  1 bundt frisk koriander (30 g)
·  2-3 friske chilier i forskellige farver
·  3 x 400-g-dåser bønner, f.eks. kidney, 

pinto, cannellini eller kikærter
·  3 x 400-g-dåser blommetomater  

af god af kvalitet 
·  lime- eller citronsaft eller vineddike  

efter egen smag

1.   Forvarm ovnen til 200 °C/400 °˚F/gasmærke 6.
2.   Skrub de søde kartofler, skær dem i mundrette 

stykker, og placer dem på 2 bageplader. Drys 
med røget paprika, spidskommen, kanel, havsalt 
og sort peber (et par knivspidser af hver), tilsæt  
1 spiseskefuld olie, og vend kartoflerne i olien. 

3.   Steg kartoflerne i 40 minutter, indtil de er 
gyldne og møre, tag dem ud af ovnen, og sænk 
temperaturen til 160 ºC/325 ºF/gasmærke 3.

4.   Skræl løgene, og hak dem groft, mens kartoflerne 
steges. Halver peberfrugterne, tag kernerne ud, 
og hak dem groft. Pil derefter hvidløgene, og 
skær dem i tynde skiver.

5.   Hak korianderen (både blade og stilke) fint. Gem 
et par flotte blade til senere. Halver chilierne, 
fjern kernerne. og hak dem fint.

6.   Kom 2 spiseskefulde olie i Big Batch Pan 
ved mellemhøj varme, tilsæt derefter løg, 
peberfrugter, hvidløg, korianderens stilke og 
chilier, og steg dem i 10 til 15 minutter under 
jævnlig omrøring.

7.   Tilsæt resten af krydderierne, og lad grøntsagerne 
stege i 10 til 15 minutter, eller indtil de er bløde 
og begynder at karamellisere, under lejlighedsvis 
omrøring.

8.   Kom bønnerne med væske i. Tilsæt tomaterne 
og 1 dåse vand, findel dem med bagsiden af en 
ske, rør derefter godt, og lad det hele koge op.

9.   Sæt forsigtigt chilien i ovnen, og lad den stå i over 
35 minutter, eller indtil den er blevet tyk – hold 
øje med den, og tilsæt en smule vand for at løsne 
efter behov.

10.   Rør de ovnstegte søde kartofler i chilien 
sammen med hovedparten af de hakkede 
korianderblade, og smag til.

11.   Afslut med en smule lime- eller citronsaft eller 
lidt vineddike efter smag, og drys de resterende 
korianderblade på. Server med guacamole og ris 
eller tortillachips.

TIP
EN FRISK TOMATSALSA ELLER 
ET DRYS HAKKEDE NØDDER VIL 
VÆRE ET SKØNT PRIK OVER I’ET.

ANTAL

TID

NÆRINGSINDHOLD

INGREDIENSER

ZUBEREITUNG



Hjemme hos os, er en god chili, der har fået tid til at simre, altid en 
succes. Lav en stor portion om søndagen, del den op i mindre portioner, 
og frys dem ned. Så har du altid aftensmad i fryseren. Jeg har brugt 
spidsbryst, men du kan også bruge andet oksekød, der er beregnet til 
langtidsstegning. Brugen af mange bønner betyder, at du skal bruge 
mindre kød, hvilket er godt for budgettet – og planeten. Chilien smager 
lækkert på en bagt kartoffel. 

"
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12 Portioner

4 Time

336kcal  
Fedt .................................16.6g (6g mættet) 
Protein ...............................................23.6g 
Kulhydrat ...........................................25.6g 
Sukker ................................................. 11.2g 
Fiber .................................................... 7.8g 
Salt ...................................................... 0.5g 
Portionsvægt .................................. 212.8g 
Information om specialkost .......... glutenfri,  
fri for mejeriprodukter

·  4 mellemstore løg

·  4 mellemstore gulerødder

·  4 stængler bladselleri

·  4 fed hvidløg

·  4 peberfrugter i forskellige farver

·  2 chilier plus lidt ekstra som tilbehør

·  olivenolie

·  1 kg spidsbryst eller andet oksekød, der 
er beregnet til langtidsstegning 

·  1 spsk. stødt spidskommen

·  1 spsk. stødt koriander

·  1 spsk. røget paprika

·  1 spsk. kakaopulver

·  3 x 400-g-dåser blommetomater

·  3 x 400-g-dåser bønner, f.eks. kidney, 
cannellini, butter, pinto, sorte

·  1 lime som tilbehør

·  frisk koriander som tilbehør (valgfrit)

1.  Forvarm ovnen til 170 °C/325 °F/gasmærke 
3. Skræl løg, gulerødder og bladselleri, og hak 
det hele groft, pil hvidløgsfeddene, og hak 
dem groft, fjern skrællen fra chilierne, og hak 
dem groft. Kom det hele i en foodprocessor, 
og lad den køre, indtil alt er finhakket. Halver 
peberfrugterne, og hak dem groft.

2.  Varm 2 spsk. olie i Big Batch Pan ved høj 
varme. Skær oksekødet i terninger på 3 cm, 
kom dem i gryden, og brun kødet på alle 
sider i 10 minutter. Tilsæt peberfrugterne, 
og lad dem stege med i 3-4 minutter, 
indtil de er gyldne og forvredne. Rør de 
hakkede grøntsager, tørrede krydderier, 
kakaopulveret og en knivspids salt og peber 
i, og lad det hele stege i 15 minutter under 
jævnlig omrøring, indtil grøntsagerne er 
bløde.

3.  Kom bønnerne med væske i. Tilsæt 
tomaterne og 1 dåse vand, findel dem med 
bagsiden af en ske, og rør derefter godt.

4.  Lad det hele koge op, kom låget på, og lad 
chilien simre i ovnen i 3½ time, indtil kødet 
er mørt, og sovsen er mørk og fyldig. Sæt 
gryden på kogepladen, hvis sovsen ikke er 
reduceret nok, og lad retten simre, indtil 
sovsen er tilstrækkelig tyk. Tilsæt eventuelt 
en smule vand for at løsne, hvis det er 
nødvendigt.

4.  Server på ris eller en bagt kartoffel med 
limebåde, et drys koriander, en skefuld 
yoghurt eller syrnet fløde og ekstra chili, 
hvis du vil.

DU KAN REDUCERE KØDINDTAGET OG 
ØGE GRØNTSAGSMÆNGDEN VED AT 
ERSTATTE HALVDELEN AF OKSEKØDET MED 
GROFTHAKKET BUTTERNUT SQUASH ELLER 
GRÆSKAR. 

TIP

ANTAL

TID

NÆRINGSINDHOLD

INGREDIENSER

ZUBEREITUNG



Dies ist eine wirklich simple Bolognese, sie liegt irgendwo zwischen 
Gennaros Version und der, die ich in den Marken in Italien gelernt habe. Es 
kommen nicht einmal Tomaten zum Einsatz, nur ein bisschen Tomatenmark 
– einfache Ingredienser glänzen zu lassen, nur darauf kommt es an. SP
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10 til 12 Portioner

2 Timer 30 Minutter

441kcal  
Fedt ...............................  6.6g (2.1g mættet) 
Protein .............................................. 30.2g 
Kulhydrat ..............................................64g 
Sukker .................................................  6.9g 
Fiber ..................................................... 1.9g 
Salt .......................................................0.7g 
Portionsvægt .................................353.5g 
Information om specialkost............... N/A 

·  3 løg
·  3 gulerødder
·  3 stængler bladselleri
·  4 rosmarinkviste, blade plukket af og 

hakket fint
·  olivenolie
·  1 kg hakket oksekød eller plantefars
·  375 ml rødvin 
·  3 spsk. tomatpuré med top 
·  1,5 liter varm hønse- eller 

grøntsagsbouillon
·  1 kg spaghetti eller tagliatelle
·  Revet parmesan og hakket bredbladet 

persille som tilbehør

1.  Skræl løg, gulerødder og bladselleri, og hak 
det hele fint. Pluk rosmarinbladene af, og 
hak dem fint. Kom 1 spsk. olivenolie i Big 
Batch Pan ved svag varme. Rør det hakkede 
oksekød eller plantefarsen i, skru op for 
varmen op, og svits i 10 til 15 minutter, mens 
du fjerner eventuelle klumper ved at findele 
med en træske.

2.  Tilsæt gulerødder, bladselleri, løg og 
rosmarin, og lad det hele stege i 3 til  
5 minutter, eller indtil grøntsagerne er 
bløde, men ikke har taget farve. 

3.  Tilsæt vinen, og vent, indtil den er reduceret 
til halv mængde. Rør tomatpuréen i og en 
knivspids salt og peber. Lad retten koge i  
2 minutter, og tilsæt derefter bouillonen. 
Lad retten koge op, skru ned for varmen, og 
lad den simre i ca. 1 time 45 minutter under 
lejlighedsvis omrøring. Tilsæt en smule 
varmt kogt vand efter behov.

4.  Kog pastaen, når sovsen er næsten færdig, 
i en stor gryde kogende vand tilsat salt 
som angivet på pakken. Hæld pastaen i 
et dørslag, men gem en kop kogevand, og 
kom den tilbage i gryden. Rør en fjerdedel 
af bolognesen i pastaen, og løsn med lidt af 
kogevandet, hvis det er nødvendigt. Kom en 
skefuld af den resterende bolognese på hver 
portion samt revet parmesan og persille.

·  GØR SMAGEN ENDNU BEDRE VED AT STEGE 
NOGET GROFTHAKKET PANCETTA ELLER 
RØGET BACON, INDEN KØDET BRUNES.

·  DU KAN REDUCERE KØDINDTAGET OG ØGE 
GRØNTSAGSMÆNGDEN VED AT ERSTATTE 
HALVDELEN AF DET HAKKEDE OKSEKØD MED 
GRØNNE ELLER BRUNE LINSER ELLER EN 
DÅSE BLOMMETOMATER AF GOD KVALITET. 

TIPS

ANTAL

TID

NÆRINGSINDHOLD

INGREDIENSER

ZUBEREITUNG



Lad dig ikke afskrække af tanken om ris om morgenen – tænk på det 
som et alternativ til havregryn. Lav en stor portion, og opbevar den 
i køleskabet en dag eller to. Jeg har tilføjet en nem bærkompot som 
tilbehør, men du kan også vælge at bruge en af de toppings, der er 
foreslået nedenfor. M
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12 Portioner

50 Minutter

209kcal 
Fedt ..............................  2.5g (0.4g mættet) 
Protein .................................................4.6g 
Kulhydrat .......................................... 44.7g 
Sukker ................................................ 12.3g 
Fiber ....................................................3.4g 
Salt ........................................................0.1g 
Portionsvægt ..................................281.9g 
Information om specialkost.......................   
vegetarisk, vegansk (valgfrit), glutenfri,  
fri for mejeriprodukter (valgfrit)

·  1,2 l mælk eller et plantebaseret usødet 
alternativ 

·  2 kanelstænger
·  500 g ris, basmatiris blandet  

med vilde ris
·  2 bananer 
·  2 tsk. vaniljeekstrakt 
·  2 spsk. honning eller ahornsirup 
·  2 appelsiner
·  2 pærer
·  500 g frosne bær

1.   Kom 200 ml af mælken i Big Batch 
Pan sammen med 800 ml vand. Tilsæt 
kanelstængerne, og lad det hele koge op, 
så det bare lige koger. Rør derefter risene i. 
Kom låget på, og lad det simre ved lav varme 
i 25 til 30 minutter under lejlighedsvis 
omrøring, indtil risen er færdig. 

2.   Lad risen afkøle helt, tag kanelstængerne 
op, og kassér dem. 

3.   Kom halvdelen af risen i en foodprocessor 
eller blender med den resterende mælk, 
bananerne, vaniljeekstrakten og honningen, 
og lad maskinen køre, indtil blandingen har 
en ensartet konsistens.

4.   Kom det hele i en stor skål, rør den resterende 
kogte ris og appelsinskallen i, og riv pærerne 
i. Bland forsigtigt ingredienserne sammen, 
dæk skålen, og stil den i køleskabet, indtil 
risen skal spises.

5.   Tilbered kompotten ved at komme bærrene 
i en gryde sammen med saften fra begge 
appelsiner. Lad det hele koge op og derefter 
simre i 25 minutter, indtil væsken begynder 
at blive sirupsagtig. Hæld en skefuld på din 
tallerken med morgenmadsris. Kompotten 
kan holde sig i køleskabet i op til en uge. 

ANTAL

TID

NÆRINGSINDHOLD

INGREDIENSER

ZUBEREITUNG



Oplev en hel verden  
af inspiration  

til spændende retter på 
jamieoliver.com 

eller i One,  
Jamie Olivers 

 helt nye kogebog

Besøg tefal.com  
for produktinformatiom

2010672250


