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KAL & CARL

OPSKRIFTER
FRA KAL & CARL

- med et twigt af paske



FORORD

Tanken bag disse laekre opskrifter er, at det skal veere let og velsma-
gende at leve sundere.

Det skal vaere let at inddrage kal i vores hverdagsmad - bade for barn
og voksne. Vi kan hurtigt blive enige om, at friske ravarer er nummer
1 - det lader sig blot ikke altid ggre i en travl hverdag.

Hakket grenkal og hvidkal fra frost er det lette alternativ, og man far
stadig det heje indhold af kostfibre, som sikrer maethed og god for-
dojelse. Kostfibre er helt essentielt ift. at holde blodsukkeret stabilt og
vaegten nede.

Man bliver ikke sund af én portion kal eller usund af én pizza - det
handler om balance og hvad vi spiser ud over. Jo mere grgnt vi kan
implementere i vores daglige kost, jo sterre er chancen for at holde
vaegten, leve lengere og ha' det godt.

God appetit.
Lone Carl, kostvejleder



INDHOLD

Side 2-3: Forord

Side 4-5 : Indholdsfortegnelse

Side 6-7 : Gul smoothiebow!

Side 8-9: Grgnkalsroulade med tun

Side 10-11: Grgnkalsgreenie med kiwi og ingefaer
Side 12-13 : Pasken

Side 14-15 : Tortillas med spicy hvidkal og okseked
Side 16-17 : Hummus med hvidkal

Side 18-19 : Seranomuffins med aeg og hvidkal
Side 20-21: Grensag med det gode indhold

Side 22-23 : Grenkalslasagne

Side 24-25 : Skinketoast med hvidkalsbrad

Side 26-27 : Det gode formal

OBS: Alle opskrifter i dette heefte indeholder kal fra
Sgnderjydsk Kal. Vi anbefaler altid, at den froene kal
varmeg op inden brug.
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GUL
SMOOTHIEBO\A/L

INGREDIENSER

1dl havregryn

I mango

1 banan

100g hvidkal fra Senderjydsk Kal

Gurkemeje : R BT b )
Vand efter behov i T R

PYNT (EKSEMPEL)

Hindbaer 2;

Cashewngdder

Chiafre : - !
Spiselige blomster Pt ’

FREMGANGSMADE
Havregryn blendes farst til mel, herefter tilsaettes alle andre _
ingredienser og massen blendes indtil strukturen er somen- -\
sket. Tilseet vand Igbende for at opna den rette konsistens. =~~~ -\

SERVERINGSFORSLAG A
Smoothiebowlen er taenkt som et supplement til den I|dt tun-
ge paskefrokost eller som den gode og solide morgenmad R

du starter dagen pa den helt rigtige made.



GRONKALSROULADE

INGREDIENSER

400 g grenkal fra Sender-
jydsk Kal

4 g

Salt/peber

TUNFYLD

435 g tun

1dl creme fraiche
1rod peberfrugt:s
1 redlog

1/2 bundt persille

1/2 tsk chili

1 tsk citronsaft
Salt/peber

FREMGANGSMADE

Opte grenkal og dreen det
godk for vaeske. | to skale de-
les de 4 zeg i hvider og blom-
mer. | skalen med blommer
blandes den draenede kal i.
Herefter krydres det med salt
og peber. fEggehviderne pi-
skes herefter stive og vendes
i blandingen med grenkal og
aeggeblommer. En bagepla-
de gores klar med bagepapir.
Herefter smores bagepapiret
med lidt olie eller smer. Det

gor, at det er lettere at rulle
rouladen til sidst. Blandin-
gen fordeles pa hele brade-
panden, sa du har en firkant.
Herefter bages den ved 200
grader varmluft i 15 min.

Nar bunden er bagt, sa settes
den til afkeling. Imens rores

“tunfyldet sammen. Draenet

tun blandes med creme-
fraiche, hakket redlgg, hak-
ket peberfrugt og finthakket
chili. Herefter hakkes persil-
len fint og blandes i. Sma-
ges til sidst til med citronsaft
samt salt og peber. Tilszet evt.
lidt mere creme fraiche, hvis
du synes den er for tor.

Blandingen smeres ud pa
bunden, hvorefter denne
rulles forsigtigt op som en
roulade. Brug evt. bagepa-
piret til at “treekke” rouladen
sammen. Pa den made und-
gar du, at den gar i stykker.
Saet den pa kel i 2-3 timer, da
det giver den tid til at saette
sig. Skeer den ud i skiver og
servér evt. pa paskebordet.




GRONKALSGREENIE
MED JORDBFER

INGREDIENSER

100 g grenkal fra Senderjydsk Kal
8-10 frosne jordbeer

1stk frisk ingefeer ca. 2x2 cm

1 banan - gerne ret moden

Saft af 1/2 citron

4-5dlvand

Evt. et par dadler for mere sedme
1lille avocado

FREMGANGSMADE
Det hele blendes sammen til massen er
ensartet og cremet i konsistensen.

SERVERINGSFORSLAG
Serveres til morgenmadsbordet
eller som en snack midt pa dagen.



_&éaskefrokost hvor Famlhe og venner samles
aF Forske[f llige tradltlonelle{étfer = '

—_—

. ‘-Paskenhan(ﬂzm aI sin enkelﬂwed omJesus st,l:ar]delse Fra de drz)de :
i Med 3 arene har vi skabt nye traditioner - omkring denne haitid - her kan -
~ blanzevnes paskeharen, paskeag gaekkebreve, paskekyllinger og pa-
= - ‘§kehljer.__Praa£fs som med'J,Ufe;_}h_ar_VI gjort pask_en til barnenes fest.

= ~~ De tradltlonelle retter varierer alt efter hvor i landet, man beﬂnder sig.
e | dette heefte har vi givet dig nogle alternative bud pa, hvad du kan
== ~ servere pa paskebordet. De fleste af retterne er sundere alternativer
~tilallerede kehdte retter ‘men en god mulighed for at Fa mere gront

= md—rhverd‘agen =

Velbekomme



TORTILLAS MED
SPICY HiIKAL 06
OKSEKﬂD

INGREDIENSER SR

250 g hvidkal fra S@nderjydsk Kal

500 g hakket oksekad

Cajun krydderi

Tortilla pandekager, gerne grov S Y
Salat eller kal mix (frisk) :
Revet cheddarost i strimler ,

Evt. creme fraiche eller salsa

FREMGANGSMADE
Hvidkalen svitses pa en pande, og herefter tilszettes oksek(ad som ogsa ste-
_ges sammen med. Tilsaet 2 spsk cajun-krydderi til blandingen. Vend kal og

kod godt sammen. :
Tortilla pandekage lunes i ovnen, indtil den har den rette temperatur. Tilsaet
ked og hvidkalsblandingen. Tilszet herefter frisk grant eller kalmix. Toppes
med en revet cheddarost i strimler. Serveres evt. med creme fraiche eller
salsa til.



HUMMUS
MED HVIDKAL

INGREDIENSER

200 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1dase kikaerter, draenet

1 fed hvidlog

S spsk tahin

Saft fra en citron

1 tsk stedt spidskommen
Olivenolie efter smag

Evt.vand

Salt/peber

FREMGANGSMADE
Alle ingredinser blendes pa en foodprocessor og justeres med oli-
venolie og evt. lidt vand for den rigtige konsistens. Smag til med salt
og peber. -

SERVERINGSFORSLAG

Servér hummus med bradsticks, ristet rugbred eller varmet
flote. Kan ogsa bruges som smarrelse i en sandwich eller til et
laekkert tapasbord. :



SERANOMUFFINS
MED HVIDKAL

INGREDIENSER (5 MUFFINS)

5 spsk hvidkal fra Senderjydsk Kal

S skiver seranoskinke

S g .

5 skiver tomat ' 2

FREMGANGSMADE o

Hvidkalen tages op af fryseren, og opvarmes inden brug. Skal kele af
~inden retten blandes sammen. Beklzed en silikonemuffinform med et
stykke seranoskinke. Laeg herefter tomatskiven ned i. Tilfj den opte-
ede hvidkal. Som det sidste slas et aeg ud i formen.

Bages ved 180 g varmluft i 15 min.

SERVERINGSFORSLAG

Seranomuffins fra Kal & Carl kan serveres som et supplement til det
traditionelle paskebord eller til morgenmaden dagen efter.




DET GODE INDHOLD

Kal gor godt - bade for krop og sjeel. Grantsagen indeholder en
masse gode vitaminer, der kan vaere med til at holde kroppen i ba-
lance. Hvis du sarger for at spise kal flere gange om ugen, sa gor du
i den grad noget godt for dig selv. Kal sarger nemlig for at styrke
immunforsvaret, kan mindske risikoen for diabetes og holder gang
| tarmen.

lahl !
[

A%

GRONKAL 0G HVIDKAL
Grenkalen er noget af det sundeste, du kan spise. Den indeholder
masser af helbredende stoffer og sa smager den dejligt.

Hvidkal er ogsa fuld af sunde plantestoffer, og sa er den enormt
maettende. Vidste du, at 150g hvidkal er nok til at deekke dit daglige
behov for C-vitamin?




GRONKALSLASAGNE

INGREDIENSER (3 PERSONER)

250 g gronkal fra Senderjydsk Kal

500 g hakket oksekad, til kadsovs

8 stk lasagneplader, gerne grove

1 glas Mornaysauce

Revet cheddar eller anden gratineringsost

FREMGANGSMADE

Fordel forst et lag kedsovs i bunden af et fad. Tilfgj herefter grankal i et tyndt
lag. Tilfgj lasagneplader i et lag ovenpa, og herefter tilfgjes mornaysauce.
Gentag processen en gang mere, sa lasagnen har to gode lag. Til sidst drysses
revet ost ovenpa, inden den sattes i ovnen.

Bages i ovnen ca. 20-30 min ved 180 grader.

SERVERINGSFORSLAG
Serveres som en leekker ret ved middagsbordet, og tilfgj gerne friskbagt brad
eller en laekker gulerodssalat.




SKINKETOAST
MED HVIDKALSBR@D

INGREDIENSER - TOASTBR@D

500 g opteet og vredet hvidkal fra Senderjydsk Kal
3 g

V2 tsk salt

1 knsp peber

60 g fuldkornsmel

60 g revet parmesanost

* 2 tsk olivenolie

FREMGANGSMADE _ .
Kom aeg, salt, peber, fuldkornsmel og parmesanost i en skal og pisk det i et
- minut, Tilszet herefter hvidkal (serg for, at det er godt vredet fri for vaeske).

Leeg bagepapir pa en bageplade. Pens| bagepapiret med olivenolie og kom
hvidkalsblandingen pa. Fordel blandingen ud til en firkant i en sterrelse pa
cirka 30 x 25 centimeter. Bages ved 200 grader varmluft i cirka 25 minutter
til overfladen gylden og bunden er bagt. Afkel den efterfelgende pa en rist.

Skeer bunden i otte dele, Samnl toast med ost og skinke og bag i en toastma-
skine:

-'-._SERVERINGSFORSLAG

o Sklnketoast med hvidkalsbrad er perfekt som en snack mellem maltlderne




DET GODE FORMAL

Hver saeson far vi 900 tons ravarer ind i produktionen og ud kommer der
560 tons feerdigproduceret varer. Hos Senderjydsk Kal er det vigtigt for os, at
resterne ikke gar til spild. Derfor ryger al vores restprodukt fra kalen direkte
tilbage pa marken, sa det kan fungere som naturlig gedning.

..J
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