Lettere end du tror

Skonne opskrifter
med grankal og hvidkal
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Det er let at lave sund mad
med spaendende opskrifter
fra Sonderjydsk Kal

Alle er klar over, at vi skal spise grent, fordi det
er sundt. Det er 0gsa vigtigt at fa en varieret kost. 4
Nar man tenker pa grenkal og hvidkal, teenker

man ofte traditionelt - men grgnkal og hvidkal er
ikke kun vintermad. Med dybfrost kan man lave
lekre retter med grenkal og hvidkal hele aret rundt.

Her i opskriftshaeftet har vi samlet vores bedste opskrifter med grenkal
og hvidkal i dybfrost. Her er skgnne forretter, hovedretter, desserter og
snacks. Prov de gode retter og nyd de sunde ravarer helt uden tilsaet-
ningsstoffer. Det er lettere, end du tror.

Hvis du har en god opskrift, ma du gerne sende den til os. Vi kvitterer
med en lille gave. Hvis du har spergsmal til opskrifterne, er du altid
velkommen til at kontakte os.

Hvis du vil glaede et familiemedlem, en bekendt eller andre med et
opskriftshaefte, sa send os adressen. Vi sender hafterne direkte uden
beregning.

Du kan altid made os pa Facebook eller klikke ind pa hjemmesiden
www.soenderjydsk-kaal.dk - god forngjelse!

Med venlig hilsen
Birgitte og Jorn Viereck
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Appelsinhvidkal

4 personer

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
2 dI appelsinjuice

1 bdt forarslag

1%2 dl rosiner

721 dl herfro

1 %2 spsk ahornsirup

2 spsk hakket bredbladet persille
/2 tsk peber

1 tsk salt

Fremgangsmade

Opte hvidkalen, heeld den i en gryde med
appelsinjuice og varm op. Lad hvidkalen kele af
pa kekkenbordet. Rens forarsl@gene og skeer
dem i skiver. Vend kalen med rosiner, harfrg,
forarslag, ahornsirup og smag til med salt,
peber og hakket persille.

Anvendes appelsiner, skrael dem, fiern den
hvide hinde og filetér dem i bade og tilseet.

Serveringsforslag

Appelsinhvidkal serveres lun eller kold ftil
grillmad, polser, koteletter, frikadeller eller
hvidkalsdeller med kogte kartofler. Kom evt.
hakket zble eller kogte broccolibuketter i
appelsinhvidkalen.

Vegetarret

Appelsinhvidkal med sprade hvidkalshapser
- se side 20, grenne asparges og ristet groft
rugbred.

Tip
Tilsaet evt. 2 appelsiner skaret i sma tern.




Sonderjydsk gronlangkal

Ingredienser

500 g gkologisk grankal fra Senderjydsk Kal
25 g oliemargarine

1> dl meelk/flode

Salt

Peber

8 palser/kogepalser, ca. 800 g

Fremgangsmade

To gronkalen op i oliemargarinen i en tykbundet
gryde ved svag varme. Tilseet meelk/flade og
smag til med salt og peber. Tilseet evt. 0gsa
suppe fra kogepalserne. I daglig tale kaldet
"kalpolser”.

Serveringsforslag
Senderjydsk granlangkal til “kalpalser”, redbeder,
sennep samt sma hvide kartofler.

Senderjydsk granlangkal til hamburgerryg, “kal-
polser”, fleesk, redbeder, sennep samt sma hvide
0g sukkerbrunede kartofler.

Vegetarret
Servér gronlangkal i butterdejsreder eller i
teerter med majs, arter og groft rugbrad.

En egnsret fra Sonderjylland

Gronlangkal tilberedes pa mange forskellige
mader, alt afheengig af hvor i landet, man
stammer fra. Der er vigtigt, at hver familie
tilbereder vores kal, som man er vant til.

I mange hjem i Senderjylland er der tradition
for at spise Senderjydsk granlangkal med
tilbeher nytdrsaften.



Gammeldags hvidkal

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1> dl meelk/flode

25 g oliemargarine

Salt

Hvid peber

Evt. friskrevet muskatnad

Fremgangsmade

Smelt margarinen i en tykbundet gryde og kom
hvidkalen i og to den op ved svag varme.
Tilseet meelk/flode og smag til med salt og
hvid peber. Servér evt. med revet muskatned.

Serveringsforslag

Gammeldags hvidkal er velegnet til alle kad-
retter, f.eks. svinekoteletter og grovbred.

Kan ogsa serveres til frikadeller, oksesteg,
karbonader m.m. Velegnet bade som frokostret
0g hovedret.

Vegetarret
Servér gammeldags hvidkal med ananasskiver,
benner og groft brad.

En egnsret fra Senderjylland

Der er kun én made at tilberede gammeldags
hvidkal pa, men maengden af melk eller evt.
flode og margarine kan variere efter smag.

I dag, hvor vi ved, at der skal spares pa fedtet,
anvender vi altid minimaelk til hverdag.

Nar det skal vaere ekstra godt, kommer vi flade
i hvidkalen.




Hvidkals-kyllingedeller

Ingredienser

250 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1lille log-ca. 70 g

400 - 500 g hakket kyllingeked

1 stort &g

1 spsk sennep

/2 tsk kvaernet muskatned

1 spsk hakket frisk/1 tsk tarret rosmarin
1 tsk salt

V2 tsk peber

Evt. 2 spsk kartoffelmel

Olie til stegning

Fremgangsmade

To hvidkalen op. Tilseet alle ingredienser og
It dem godt sammen. Formes til frikadeller
med en spiseske og steges i olie pa en varm
pande.

Serveringsforslag
Hvidkals-kyllingedeller med broccolisalat og
sma hvide pillede kartofler.

Vegetarret
Brug opskriften pa hvidkalshapser - se side 20.
Tilbehar som ovenfor.

Frost bevarer vitaminerne

Gronkal og hvidkdl fra Senderjydsk Kal bliver
dampkogt og nedfrosset efter forarbejdning.
Pa den made bevares bade smagen samt flere
vitaminer og mineraler.



Gronkalspaté

Ingredienser

350 g ekologisk grankal fra Senderjydsk Kal
200 g porrer

120 q log

1 spsk rapsolie

150 g quleradder

1 fed hvidleg

5 &g

1 dl meelk

50 g hasselngddeflager
1 tsk salt

/> tsk peber

Tip

Anvendes champignon i stedet for guleradder,
svitses champignonerne pa en ter pande og
rores forsigtigt i grentsagerne.

Fremgangsmade

To gronkalen op. Skaer porrer i tynde skiver og
finthak lag. Svits porrer og leg i olien. Tilseet
finthakkede guleradder, presset hvidlgg og
gronkal. Pisk eeggene sammen med meelk og
rgr det i grontsagerne. Tilseet hasselngdde-
flager, salt og peber. Kom bagepapir i en

17/ | form og fordel grentsagsmassen. Bages

i vandbad i ca. 1)/ time ved 175° pa nederste
rille.

Serveringsforslag
Pateen kan spises varm eller kold.

Gronkalspaté med sma kogte kartofler,

kyllingesteaks, frikadeller eller andet stegt kad.

Gronkalspaté med carpaccio eller skinke og
gron salat, til stegt radspaette eller kogt torsk
med ristet rugbrad og grankalsdressing.

Vegetarret

Gronkalspaté med kogte kartofler, rastegte rod-

frugter eller en gran salat og ristet rugbrad.




Gronkalsmuffins

med bacon

Ingredienser

250 g ekologisk grenkal fra Senderjydsk Kal
1 lag

125 g bacon

1 spsk olivenolie

V2 spsk frisk rosmarin
2 tsk salt

V2 tsk peber

50 g smer

3 &g

2V« dl meelk

200 g hvedemel

2 tsk bagepulver

20 g ost

Olie

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 200°. Tg grankalen op, pil
leget og hak det fint. Skeer baconskiverne i
tynde strimler. Rist lag og bacon pa panden i
olie i 5 minutter. Tilseet den optgede grankal,
rosmarin, salt og peber. Sluk for varmen, tilsaet
smarret og lad det smelte i kalblandingen.

SI3 seggene ud i en skdl og pisk dem sammen
med meelk.

Sigt hvedemel og bagepulver i en skal.

Lav en fordybning i melet og hald egge-
blandingen og grenkalsblandingen i. Rer det
hele sammen og fordel dejen i muffinsforme.
Drys med ost pa toppen og bag dem i ovnen

i ca. 15 minutter til de er bagte og luftige.

Serveringsforslag

Lune grenkalsmuffins med ristet bacon samt
dressing til hvidvinsdampede radspazettefileter
rullet om grenne asparges.

Lune grenkalsmuffins med ristet bacon til salat
eller tarret skinke.



Hvidkal i skinkeruller

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal

4 spsk hytteost

1 tsk salt

8 palaegstynde skiver ra skinke (lufttarret)
- ca. 7 cm brede. Hvis de er smallere,
anvend 16 skiver og leeg dem
sammen 2 0g 2

2 spsk olivenolie

1 tsk rub, evt. barbecuekrydderi

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 200°. Opte hvidkalen. Bland
hytteost og salt med den optgede hvidkal.
Leeg skinkeskiverne pa et skaerebreet, fordel
hvidkalsmassen pa skinken og rul skinken om
hvidkalen. Rer krydderiblandingen ud i oliven-
olie og pensl skinkerullerne med olieblandin-
gen. Lag rullerne i et smurt ovnfad og steg
dem i ovnen i ca. 15 minutter.

Serveringsforslag
Servér evt. med salat, groft rugbrad eller som
tilbeher til ked- og fiskeretter.

Vegetarret
Anvend friske lasagneplader i stedet for skinke,
0g leeg dem i tomat- eller mornaysauce.

Gluten- og laktosefrie opskrifter

Flere af opskrifterne er gluten- og laktose-
frie. Almindelig maelk og glutenholdige
produkter kan nemt erstattes med gluten-
og laktosefrie.



Chili con hvidkal

6-3 personer

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1 stort lag

1 spsk olivenolie

500 g hakket oksekad

1-2 rede peberfrugter

1 dase kogte rade kidneybgnner
1 ddse hakkede tomater

3 dI grentsagsbouillon

2 spsk soja

2 spsk tomatpuré

2-3 fed hvidlag

72 sk stadt chili

1 spsk stadt spidskommen

1 spsk stadt koriander

Salt og peber

Evt. chilisauce /Tabasco

Fremgangsmade

Opte hvidkalen. Pil og hak lgget fint. Varm
olien op i en stor gryde. Tilseet legene og steg
dem i et par minutter, uden at de tager farve.
Tilseet oksekodet, hak det i gryden med en ske
0g steg det yderligere i 5 minutter.

Rens peberfrugterne og skaer dem i sma tern.
Hzeld bennerne i en sigte og skyl dem under
koldt vand.

Kom hvidkal, peberfrugter, hakkede tomater,

2 dl bouillon, soja, tomatpuré, presset hvidleg
og krydderier i gryden. Lad det koge 15 minut-
ter. Spaed evt. til med mere bouillon.

Vend kidneybgnnerne i og smag til med salt,
peber og evt. chilisauce/Tabasco.

Serveringsforslag
Servér med cremefraiche, radlog og hakket
koriander eller persille.

Servér Chili con hvidkal til ris, i taco-skaller
eller tortillas.



Gronkalskartofler med

sprod sandart

Ingredienser

200 g ekologisk grenkal fra Senderjydsk Kal
800 g kartofler

50 g smar

/2 tsk kvaernet muskatned

Salt

Peber

2 sandartfileter, ca. 600 g
Smer til stegning

50 g mandler

1 lille bundt dild

1 radlog

Fremgangsmade

To gronkalen op. Skreel kartoflerne og kog dem
i letsaltet vand i 12 minutter og hak kartoflerne
let. Smelt smar og varm den opteede gronkal i
smarret. Vend de hakkede kartofler i og varm
godt igennem. Smag til med kveernet muskat-
ned, salt og peber.

Skeer sandarten i mindre stykker og steg dem
pd panden i smer. Start med skindsiden og steg
dem i 2-3 minutter pa hver side.

Serveringsforslag

Anret grankalskartoflerne pa en tallerken eller i
en skal og servér med smarstegt sandart. Pynt
med hakkede mandler, dild og tynde skiver
redlag.

Tip

Brug evt. anden hvid fisk som lyssej, torsk,
hellefisk eller radspzette.

Smarret kan erstattes med oliemargarine.



Gronkals-bof

Ingredienser

250 g ekologisk grenkal fra Senderjydsk Kal
250 g kogte kartofler

25 g revet peberrod

50 g havregryn, finvalset

2 &g

/2 dl meaelk

1Y/ spsk ahornsirup

12 spsk citronsaft

Y2 spsk salt

1 tsk peber
Smar/oliemargarine til stegning

Fremgangsmade

To gronkalen op. Pil de kogte kartofler og mos
dem med en gaffel i en stor skal. Hak den
revne peberrod fint. Ror de mosede kartofler,
finthakket peberrod, grankal og resten af
ingredienserne sammen til en ensartet fars.
Form grankalsfarsen til beffer og steg dem pa
panden i smer/oliemargarine ca. 5 minutter pa
hver side.

Serveringsforslag

Prov grankalsbefferne i en burger eller
sandwich evt. med ost, tomat, lag, salat,
mayonnaise og ketchup.

Tip
Steg grenkalsbofferne i ovnen i ca. 12-15
minutter ved 200°.

Tip
Anvend evt. en rest kartofler fra dagen far.



Hvidkalsrosti
18 stk

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
400 q kartofler

1 log

1 fed hvidlag

12¢g

3 spsk hvedemel

1 tsk salt

/2 tsk peber

Evt. 1 tsk stadt spidskommen/muskatned
Rapsolie til stegning

Fremgangsmade

To hvidkalen op. Skrael kartoflerne og riv dem
groft oven pa et viskestykke og vrid de revne
kartofler tarre. Pil lag og hvidlag og riv dem
fint. Bland hvidkal og kartofler i en skal med
lag, hvidlag, 2g, hvedemel, spidskommen, salt
0g peber.

Varm rigeligt med rapsolie pa en stor pande og
kom et par skefulde hvidkalsblanding pa. Tryk
dem flade med en ske til sma pandekager og
steq dem ved middelvarme i ca. 5-8 minutter
pa hver side. Lav et par rosti ad gangen, spaed
evt. til med rapsolie og leeg dem pa en rist
eller hold dem lune i ovnen.

Serveringsforslag

Servér hvidkalsrostiene med sommersalat og

r@get laks. Hvidkalsrostiene er 0ogsa gode som
forret eller som tilbeher til alle kadretter.

Prav 0gsa hvisdkalsrostiene i madpakken eller
som top og bund i en vegetarburger.



Hvidkals-meatza
4-6 personer

Ingredienser Fremgangsmade

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal Teend ovnen pa 200°.

500 g hakket oksekad Opte hvidkalen. Rer oksekadet sejt med salt

2 tsk salt evt. i en foodprocessor.

1 lille peberfrugt Kom farsdejen i et smurt ovnfad (@25 cm) og

4 tomater bred den ud som en bund.

2 stengler bladselleri Skyl og rens grontsagerne og skeaer dem i sma
1-2 fed hvidleg tern. Kom de friske grentsager i en skal og

2 spsk ahornsirup tilseet presset hvidlag, sirup samt grillkrydderi.

2 tsk rub/qgrillkrydderi Fordel hvidkalen over kadet og top med gront-
100 g revet ost sagsblandingen. Drys med ost og bag hvidkals-

meatzaen i ovnen i ca. 40 minutter.

Serveringsforslag
Servér evt. med salat.

Vegetarret
Brug almindelig teerte- eller pizzadej i stedet
for ked.




Gronkalspandekager

Ingredienser
250 g ekologisk grenkal fra Senderjydsk Kal

3 &g

4 dl meelk

150 g hvedemel

/a-Y> tsk stadt spidskommen

1 tsk salt

/a tsk peber
Smer/oliemargarine til stegning

Fremgangsmade

To gronkalen op. Sla aeggene ud i en skal og
pisk dem med maelk, sigtet hvedemel, spids-
kommen, salt og peber. Vend den optoede
grenkal i dejen. Smelt lidt smer/oliemargarine
pa panden, kom et par skefulde dej pa og bred
dem ud pa panden med en palet.

Bag pandekagerne i 1-2 minutter pa hver side.

Serveringsforslag

Grankalspandekager kan anvendes til bade
forret, hovedret, buffet og madpakke. Det
kommer helt an pa, hvad der kommes i.
Gronkalspandekager med kadsauce, kylling,

i karrysauce, stuvet fiskeret eller som forret
med creme fraiche-dressing, laks, parmaskinke
eller bresaola.

Tip
Bag pandekagerne pa starrelse med blinis og
servér med skinkesalat.



Gronkalsdressing

Ingredienser

150 g okologisk grankal fra Senderjydsk Kal
3 dl skyr

yz |{Zig

1 tsk salt - evt. kryddersalt

V> tsk peber

1-2 spsk honning

Citronsaft

Fremgangsmade

To gronkalen op og rar den sammen med skyr.
Pil og hak lgget fint. Tilseet lag, salt og peber.
Smages til med honning og citronsaft.

Serveringsforslag
Gronkalsdressing er velegnet til de fleste kod-
0g grontretter samt salat eller til grenkalspaté.

Vegetarret
Gronkalsdressing til grenkdlspaté, grenkdlsbef
samt groft brad eller en salat.

Tip

Varier grgnkalsdressingen med finthakkede
bennespirer, en moset avocado, hytteost,
fladeost eller lime.

Tip
Anvend eventuelt ymer eller creme fraiche
i stedet for skyr.



Hvidkals-laksemousse

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
500 g fersk eller raget laks fri for skind
3 &g

/2 spsk paprika

Y2 spsk sennep, evt. grovkornet
3 tsk salt

Va tsk groft peber

3 spsk finthakket purlag

3 tsk whisky eller cognac

12 spsk olie

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 175°. Tg hvidkalen op.

Dup laksen tar med et stykke kakkenrulle.
Blend laksekadet groft. Pisk eggene med
paprika, sennep, salt og peber. Vend laks og
hvidkal i en skal og tilseet eeggeblandingen,
hakket purleg og whisky,/cognac.

Smer et ovnfad med olie og fordel hvidkals-
laksemoussen i ovnfadet.

Bag i ovnen i 30 minutter pa nederste rille.
Lad hvidkals-laksemoussen kale af i fadet.

Serveringsforslag

Servér hvidkals-laksemoussen med citronbade,
gron salat og friske krydderurter eller med
kaviar, 22g og tomater og ristet groft franskbrad
0g grenkalsdressing til.

Tip
Hvidkals-laksemoussen kan 0gsa bages i
muffins-forme. Bagetid ca. 20-25 minutter.



Hvidkalsdolmer med lam

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
400 g hakket lam, evt. fra frost
salt og peber

1 lag

1 fed hvidlag

12qg

Y dl rasp

2-1 spsk spidskommen

Va tsk chiliflager

1 drys cayennepeber

1 stort savojkal
Kadndle/treespid
Olivenolie/smer til stegning

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 180°. Tg hvidkalen op og evt.
hakket lam fra frost. Rer lammekedet sejt med
1 spsk salt. Pil laget og hak det fint. Rer farsen
med kal, lag, presset hvidlag, eg, rasp, krydde-
rier og peber. Lad farsen hvile i 30 minutter.
Fiern de yderste blade fra savojkalen. Del
bladene ud. Halver de store kalblade ved at
skaere den midterste bladstok fra, sa bladet
deles i to stykker. Anvend de sma blade som
deer.

Rul et kalblad om et par skefulde fars og luk
med en kedndl. Varm olien op pa en pande og
steg rullerne ved middelvarme i 5-8 minutter,
til kalbladene er gyldne.

Leeg dem i et ovnfad og steq dem i ca. 15-20
minutter, til de er gennemstegte.

Serveringsforslag
Servér som snack med grankalsdressing,
til kartoffelsalat eller pa buffet.

Tip

Anvend evt. hakket kyllinge- eller okseked

i stedet for lam og spidskal i stedet for savojkal
0g blanchér bladene let.



Gronkals-lakseroulade

6-3 personer

Ingredienser

250 g ekologisk grankal fra Senderjydsk Kal
1 bdt forérslag

150 g kvark

72 tsk salt

/> tsk peber

300 g roget laks, i skiver

2 spsk revet peberrod

75 g fladeost, naturel

Evt. hakket radlag

Fremgangsmade

Te gronkalen op. Kom grenkalen i en gryde
med 1 dl vand, leeg 139 pa og damp gronkalen
i 10 minutter ved svag varme. Varm kalen
igennem under omrering, sa al vaede
fordamper. Afkel grankalen.

Rens forarslogene og hak dem fint. Vend den
afkelede grenkal med forarslag, kvark, salt og
peber.

Leeg lakseskiverne taet (overlappet) pa et styk-
ke husholdningsfilm (en plade pa 20x40 cm).
Hak den revne peberrod fint og ror det i flade-
osten og smer det pa laksen. Fordel kal-
blandingen pad fledeosten. Rul pladen med laks
0g kal sammen til en roulade pa den brede
side og pak den ind i husholdningsfilmen.

Serveringsforslag
Servér gronkals-lakserouladen i skiver og pynt
evt. med hakket radlgg. Dertil fldtes og salat.

Tip

Lad grenkals-lakserouladen traekke i kaleskabet
i et par timer. Grankals-lakserouladen kan med
fordel tilberedes dagen far, den skal serveres.

®



Hvidkalshapser

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
3 gulergdder, ca. 300 g

1 lille lag

1 handfuld bredbladet persille
4 kogte kartofler, ca. 300 g

1 fed hvidlag

3 &g

1 spsk salt

2 tsk peber

12 tsk karry

50 g hvedemel

4 spsk rasp
Smar/oliemargarine til stegning

Fremgangsmade

Opta hvidkalen. Skreel og riv guleradder og
loget fint. Hak persille fint. Skreel de kogte
kartofler og mos dem med en gaffel i en stor
skal. Tilseet hvidkal, guleradder, lag, persille og
presset hvidlag. Kom a&ggene i et ad gangen,
under omrering. Tilseet resten af ingredienserne
og ror kalfarsen sammen.

Form farsen til flade runde kager (@7 cm)

pa ca. 1 cm i hejden. Steg hvidkalshapserne

i smer/oliemargarine pa panden i ca. 5
minutter pa hver side ved middel varme.

Serveringsforslag

Servér hvidkdlshapserne som tilbeher til kad
eller som en ren vegetarret med tomat- eller
bennesalat.

Tip
Hvidkalshapserne er ogsa gode dagen derpd
eller i madpakken.



Hvidkalspostej,

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1 lille leg - 75 g

500 g hakket svinelever

5 dl vand

100 g mel

/2 spsk paprika

25 g salt

1-2 tsk stadt peber

Evt. 1 spsk tarret rosmarin

Tip
Varier kalpostejen ved evt. at tilseette andre

krydderier, hakkede grentsager eller lidt spiritus.

grov

Fremgangsmade

Opte hvidkalen. Pil laget og hak det fint. Kom
hvidkalen, log og lever i en raremaskine og
tilseet resten af ingredienserne. Rar det godt
sammen til det “gjner”, dvs. nar der viser sig
sma luftbobler i massen.

Fordel postejmassen i 2 mindre 1% liters
rugbradsforme og saet dem i et ovnfad. Tilsaet
vand i fadet, sa det gar 3 cm op ad formenes
kant. Bag hvidkalspostejen i ovnen ved 225° i
ca. 1 time, afheengig af starrelsen pa formene.
Lad hvidkalspostejen afkale i formen, inden
den serveres.

Serveringsforslag
Servér pa rugbrad med stegte svampe og
bacon.

Tip

Fyld sma forme med postejmassen og bag
dem, s3 de opnar en temperatur pa minimum
75° og frys dem derefter ned. Tag en halv bagt
hvidkalspostej op af fryseren dagen for den
skal anvendes, opta den i keleskabet og bag
hvidkalspostejen faerdig lige inden servering.

D



Spicy thairuller med hvidkal
12 stk/4 personer

Ingredienser

250 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
2 quleradder

1 bdt forarslag

1 rod snackpeber

150 g sukkeraerter

/>-1 rad chili, mild

1 handfuld friske koriander

1 pk rispapir, ca. 12 stk.
Sojasauce eller sgd chilisauce

Rispapir forhandles i supermarkeder ved
asiatiske torvarer. Folg brugsanvisningen pa
pakken, da tilberedningstiden kan variere.

Fremgangsmade

To hvidkalen op. Rens grentsagerne og snit
dem i tynde fine strimler-julienne. Flzek chilien
pa langs, fjern kernerne og hak chilien fint.
Vend det hele sammen i en skal med hvidkal
og hakkede koriander.

Heeld %2 | kogende vand i et fladt fad og leeg
et rent fugtigt viskestykke pa kekkenbordet.
Dyp et stykke rispapir i det varme vand i

5-15 sekunder og leeg det fladt pa viskestykket.
Fyld et par skefulde grensagsfyld pa rispapirets
nederste del og rul det halvt ssmmen omkring
fyldet. Buk enderne ind over og rul rispapiret
helt.

Serveringsforslag

Nyd rullerne ra med soja- eller sad chilisauce.
Tilseet evt. lidt fint strimlet stegt kylling, okse-
eller svinekad i rullerne eller servér kadet som
tilbeher.

Tip
Blanchér evt. grentsager, inden de tilszttes.



Hvidkalskroketter

Ingredienser

500 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1 lag

1 fed hvidlag

500 g hakket kalv og flaesk

40 g hvedemel

1-2 tsk karry

1 tsk salt

/2 tsk peber

Rasp, til panering
Smer/oliemargarine til stegning

Fremgangsmade

To hvidkalen op. Pil lag og hvidlgg og hak

det fint. Ror hvidkalen med hakket kad, lag,
hvidlag, mel, karry, salt og peber. Rar farsen
sej 0og lad den hvile i 30 minutter.

Form og rul farsen til aflange polser - ca. 8
cm. Rul farspelserne i rasp og steg dem pa
panden i smar/oliemargarine i ca. 15 minutter.
Vend dem ofte, sa de bliver gyldne og
gennemstegte.

Serveringsforslag
Servér hvidkalskroketterne til salater og
dressing eller anvend dem p3 buffet.

Hvidkalskroketterne er ogsa gode i madpakken
evt. med grentsagsstenger og ristet rugbrad.

Ngglehulsmzerkede produkter

Naglehulsmaerket er et officielt erneeringsmaerke,
der gor det nemt for forbrugerne at veelge sundere.
Med Naglehullet sparer vi pa fedt, sukker og salt
og far flere kostfibre. Kogt hakket gkologisk

grenkal og kogt hakket hvidkal i dybfrost fra
Senderjydsk Kal er ngglehulsmaerkede, da det er
produkter, hvor intet er tilsat.
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Gronkalsboller

Ingredienser Fremgangsmade

250 g ekologisk grankal fra Senderjydsk Kal To gronkalen op.

2 dl vand Heeld vandet i en gryde og varm op til 37°.

50 g geer Sluk for varmen, haeld vandet i en skal og oplas
200 g kvark gaeren heri. Tilseet grankal, kvark, g, oliven-
1&g olie og salt og rer sammen. Tilseet melet lidt ad
1 spsk olivenolie gangen, til dejen samler sig. Drys evt. med

1 spsk salt mere mel. Lad dejen have tildaekket i en skal i
500 g hvedemel 30 minutter.

1 g, til pensling Teend ovnen pa 200°. Form dejen til boller, szt
Torret oregano, til drys dem pa en bageplade med bagepapir og lad

dem efterhaeve tildaekket i 30 minutter. Pensl
bollerne med pisket 22g og drys med oregano.
Bag bollerne i ovnen i ca. 20 minutter, til de er
gyldne og gennembagte.

Serveringsforslag
Servér med smer, ost og pélaeg.

Brug gronkalsbollerne som burgerbolle, i mad-
pakken med paleeg og grent eller nyd dem
som en sund eftermiddagssnack.



Gronkalssorbet med jordbaer

Ingredienser

250 g okologisk grenkal fra Senderjydsk Kal
2 dI sukker

2 dl vand

250 g frosne jordbeer

1 lime

Evt. frysetarret jordbaer

Gronkalssorbeten kan tilberedes uden en
ismaskine, da den frosne kal og jordbeerrene
udger fryseelementet, og derved ikke
krystalliserer.

Fremgangsmade

To gronkalen let op. Kom sukker og vand i en
gryde og lad det koge op til sukkeret smelter.
Sukkerlagen skal veere helt klar.

Fjern gryden fra varmen og afkel sukkerlagen.
Skaer den letoptgede gronkal i mindre stykker
med en kniv. (varm evt. kniven ferst) og kom
de frosne jordbaer i en foodprocessor.

Tilseet 1Y/2 spsk limesaft og blend til det er
jeevnt smuldret.

Sluk for foodprocessoren og skrab kanterne
med en dejskraber. Teend foodprocessoren og
tilseet den afkolede sukkerlage langsomt i en
tynd strale. Blend til en ensartet masse og
kom den i en frysebeholder. Frys mindst i

8 timer eller til naeste dag.

Serveringsforslag

Servér grgnkdlssorbeten i trekanter og drys
med frysetarret jordbzer. Grankalssorbeten kan
0gsa serveres med fladeskum og friske baer.

Tip
Tag grenkalssorbeten op 10 minutter fgr den
skal serveres.
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2 spaendende smoothies

Hvidkals Kick

250 g hvidkal fra Senderjydsk Kal
1 lille radbede, ca. 75 g

1 lille knold frisk ingefaer, ca. 30 g
5-7 dl appelsinjuice

1 lime

/> dl flydende honning/sirup

Fremgangsmade

Kom den frosne kal i en blender. Skreel redbede
og ingefaer og riv dem groft. Blend kalen med
radbede, ingefeer, appelsinjuice og limesaft.
Smag til med honning/sirup og serveér straks.
Spaed evt. til med mere juice, hvis konsistensen
er for fast.

Grenkals Kacktail

250 g ekologisk grenkal fra Senderjydsk Kal
2-3 dl &blejuice

2 dl ananasjuice

1 banan

7> dl koncentreret hyldeblomstsaft

Fremgangsmade

Kom den frosne kal i en blender. Tilsaet able-
juice, ananasjuice og banan. Blend og smag il
med hyldeblomstsaft. Spaed evt. til med mere
juice, hvis konsistensen er for fast.

Serveringsforslag

Servér de sunde smoothies kolde med sugerar
eller som dessert.

Seet evt. et par glas i koleskabet natten over.

Smoothies

Brug frossen kal i andet end mad og nyd disse
to smoothies, som en sund start pa dagen eller
som nem eftermiddagssnack. Det er nemt at
lave kalsmoothies uden en saftpresser.

Tip
Frys bananstykker, sa du altid har til en sund
smoothie.



Sonderjydsk Kal - fra
lokal specialitet til
efterspurgt dagligvare

En gron idé

I begyndelsen af 1970-erne gik 4 slag-

termestre i Haderslev-omradet sammen
om fremstilling af kogt og hakket gron-

kal til salg i egne forretninger i juletiden.

Slagtermester Andreas Christian troede
sa meget pa ideen, at han byggede
Europas farste specialfabrik til forarbejd-
ning af de to senderjydske produkter
kogt og hakket gron- og hvidkal til frost.

Hverdagsmad

Siden middelalderen har kal veeret
hverdagsmad, fordi kal er nemt at dyrke,
og bade hvidkal og gr@nkal giver et godt
tilskud til det daglige vitaminbehov.
Madvanerne andrede sig efterhanden,
og der var ikke lzengere var tid til at lave
mad som i gamle dage.

sonderjydske specialiteter

Det gav plads til kvalitetsprodukter i
dybfrost. Der var efterspargsel efter
produkterne fra Senderjydsk Kal fra
starten i 1974. Det fgrste ar blev der
produceret 3 tons henholdsvis gronkal
og hvidkal. I dag forarbejdes der
omkring 900 tons kal pa fabrikken.

sund kal til alle

Birgitte og Jarn Viereck overtog ledelsen
i 1996, og virksomheden har stadig
fokus pa produktion af sunde kvalitets-
produkter og udvikling af nye spaenden-
de opskrifter.

I dag er Senderjydsk Kal i frysedisken

i forende butikker over hele Danmark.
Helt uden tilseetning af nogen art

- den rene vare.

(j‘é//lC/?/‘ ' agy/l

Hirsevej 19 » DK-6100 Haderslev - Telefon 7452 7092 -
www.soenderjydsk-kaal.dk < facebook.com/soenderjydsk.kaal



Gronkalsmazarinkage

6-3 personer

Ingredienser

250 g ekologisk grankal fra Senderjydsk Kal
150 g smer, stuetemperatur

150 g rersukker

2 &q

100 g marcipan

1 gkologisk appelsin

1 tsk bagepulver

125 g hvedemel

Evt. ngdder, krokant, baer eller fladeskum

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 170°. Ta grankalen op.

Ror smar og sukker sammen, til det smuldrer.
Tilsaet &ggene og pisk til en klumpet dej.

Riv marcipan og appelsinskal i dejen og vend
det sammen. Rar bagepulver og mel sammen
0g sigt det i dejen under omraring.

Tilseet grankal og rer sammen til en ensartet
dej.

Kom dejen i en smurt springform (@18 cm) og
bag kagen i ovnen i ca. 40-50 minutter, til den
er fast i midten. Lad kagen afkale i formen.

Serveringsforslag
Drys med hakkede ngdder/krokant eller servér
med friske beer og fladeskum.

Tip
Hvis smarret er koldt, sa riv det ned i skalen.
Sa bliver det hurtigt bledt og nemt at piske.

Tip
| stedet for smer kan anvendes oliemargarine.





