JORDENS
FEDME

OPSKRIFTER MED AERTER




3 forskellige mader
at tilberede gra certer

Til nedenstaende 3 opskrifter skal i alt bruges 750 gram
graaerter (torvaegt). Hvilken sort man valger, afhaenger helt
og holdent af smag og behag.

Vi har brugt: ¢ Lollandske Rosiner
* Brun zert fra Nakskov

e Errindlev Zrt

De torrede zerter skal saettes i blod minimum 24 timer for de skal bruges til
opskrifterne: Kom arterne i en plastikbotte eller skal og overhzeld dem
med vand til vandet star 5-7 cm over erterne. Laeg et l1ag pa og lad dem sta
i et dogn i koleskabet. Derefter skal arterne koges i letsaltet vand i 20-25
min inden de kan bruges i opskrifterne.

Hvis | har skaffet forskellige sorter, kan det vaere spaendende at smage og
vurdere forskellen pa serterne: Udseende, duft, tekstur og smag... Maske
det betyder noget for, hvilke du valger til opskrifterne herunder?

Hummus
Ingredienser: 250 g. kogte grazerter (I vaelger selv hvilken)

1 spsk. tahin

1 fed hvidlgg

1 tsk ristede korianderfrg

1 tsk spidskommen

1 tsk salt

Saft fra en %2 presset citron
1-2 spsk olivenolie

Fremgangsmade:
e Fgrst ristes korianderfrgene pa en varm pande i ca. 2 min
e Kom erterne i en blender eller foodprocessor.

e Tilseet alle ingredienser til hummus undtagen olivenolie.

e Blend til en homogen masse og juster med ca. %2 dl. vand.

e Herefter tilseettes olien langsomt, mens der blendes (er
hummusen stadig for tyk, kan der justeres med yderligere vand).

e Smag til og seet pa kel til den skal bruges.



Spredbagte Arter

Ingredienser: 150 g. grazerter (I vaelger selv hvilke)
1-2 spsk. olivenolie

1 spsk. salt

1 tsk. paprika

Fremgangsmade
e Teend ovnen pd 250 g.
e Vend de kogte arter i olivenolie, salt og paprika.
e Spred dem ud pé en bageplade med bagepapir og rist dem i ovnen i 5 min.
e Tag erterne ud og vend dem rundt, og seet dem derefter tilbage i ovnen
e 0g rist yderligere 5 min.
e Bliv ved til certerne er sprgde men ikke braendte (i alt ca. 15 min)
e Kgl ned og kom i luftteet beholder til de skal bruges.

Sgbezerter med Creme Fraiche
Ingredienser: 350 g. gracerter (her ma | evt. kombinere to sorter eller l&ne fra andre)

1 log

1 hvidlag

1 1. Oksefond

1 tsk. timian

1 tsk. salt

1 tsk. peber

1-2 spsk. olienolie

Fremgangsmade:
e Hak lag og hvidlgg fint og steg det ved svag varme i
olivenolie.
e Tilseet gracerterne, salt, peber, timian og fond og lad det
simre ved middel- varme i 15 min. :
e Smag til og mos evt. nogle af eerterne med en gaffel, sa retten tykner lidt.
e Server zrteretten med en klat creme fraiche pa toppen.

Spis gerne laekkert surdejsbrad til, nar opskrifterne skal afpraves.



SPIS M%D Lolland-Falster

Om projektet

Projektet SPIS MgD er stottet af Nordea-fonden, og
l@ber fra foraret 2020-2023. Projektet er et
samarbejde mellem Museum Lolland-Falster og
madudviklingsfirmaet KOST. Projektet tager afsaet |
madens evne til at samle, understgtte og styrke den
feelles tilknytning, samharighed og stolthed med
udgangspunkt i Lolland-Falsters rige madkultur.

SPIS M&D'S primaere malgrupper er barn og unge i
aldersgruppen 10-25 ar, familier og lokale
madaktarer. Det er projektets ambition at vaekke
nysgerrighed og give indsigt i lokalomradets
mangfoldige madhistorie og madkultur.
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Vi stgtter gode liv




