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DET SUNDESTE,
GRUNNE
TRYLLEDRYS

Friske krydderurter er sunde, velsmugende oy forhgjer
bdde smuys-, duft- oy syhsoplevelsen ved ethvert mdaltid.
| defte hummMmer uf Jespers Torvekakkens opskrifter, yiver
vores kokke noyle uf deres loekre opskrifter videre, hvor
musser uf krydderurter spiller en voesentlig rolle. Bade pd
gunske enkle retter, der er fyldt med pift, pd mere solid
uffensmud, fyldt med kraft og smay, pd raffineret tilbbehar
- oy de dfslgrer, hvordun du selv nemt kun [uve din egyen
urtesalt, som du efterfglgende kan krydre dlverdens retter
Mmed.

Gloed diy over duften, der breder siy i kakkenet, ndr du
skyller, hakker, shitter, river, klipper oy blender! Resultatet er
dl umayen veerd.

Velbekomme!

Jespers Torvekakken







OPSKRIFT TIL 4 PERSONER

LAMMEFRIKADELLER
MED MYNTE

Ingredienser

400 yrum hukket lummekgd

100 gram pustinak, anden rodfrugt eller gulerod, skroellet vaegt
2 hdndfulde mynte

2 skulottelgy

2 fed hvidlgy

1 spsk. koncentreret tomautpuré

1 stort cey

60 gram pecorino

1 usprajtet citron

12 tsk. himalayasalt

Friskkvoernet hvid peber

Ekstra jomfruolivenolie eller kokosolie til stegning

Fremgangsmade

Skrcel pustinakkerne, oy riv dem groft, gerne pd en
foodprocessor. Skyl oy slyng mynten, oy finthak den. Husk
ut bruge bdde blude oy stcengler.

Finthuk oysd lgy oy hvidlgy. Blund lummekgd med pustinuk,
mynte, lgy, hvidlgy, tomatpuré, cey, fintrevet ost, fintrevet
citronskal, salt oy godt med peber.

Form farsen til frikadeller oy stey dem ygyldenbrune i olien.
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g KARTOFFEL-URTE
PANDEKAGER




OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

Ingredienser

1250 gram revet bagekartoffel
2% revede yulergdder

2% revede lgy

5 kviste timian

3 kviste rosmarin

S ey

100 gram mel

Sdlt oy peber

Olivenolie

Fremgangsmadade

De 5 farste ingredienser blundes i en skdl.

SId cegyene ud heri, rgr mel, salt oy peber

i blandingen.

Opvarm en punde med olivenolie.

Tay kartoffel-urte blundingen med en ske oy
loey den pd punden som smd pundekuger.
Stey til de er yyldnebrune oy server som
lcekkert tillbehar.



OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

Ingredienser

3 bukker blundende ygrgh sulut
3 uvocudo

Suft uf 1% citron

1 stor augurk

1 lille bundt dild

1 lille bundt purlgy

1 lille bundt karvel

Vinaigrette

22 spsk. vinedikke

4 spsk. olivenolie

22 tsk. grovkornet sennep
2 tsk. sukker

Fremgangsmade

Skyl sulutbludene oy slyny dem
t@rre. Hulvér auvocudoerne, fiern
sten oy skoer dem i tynde bdde oy
dryp citronsuft over dem. Halvér
augurken oy skcer den i skiver.

Hak dild, purley oy karvel oy vend i
suluten summen med uvocudoen.
Ryst ingredienserne til vindigretten
summMmen oy dryp over suluten.
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OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

KARTOFFELPIE MED
KYLLING OG URTER

Ingredienser

225 gram hukket kyllingekad
Smar

40 grum lgy

100 gram gulergdder
50 gram knoldselleri
50 gram bladselleri
25 gram porrer

Va spsk. timian

50 ml. hghsebouillon
Sdlt oy peber

375 gram kartofler

1 cey

65 gram revet ost
Sult oy peber

Tilbehgr
Brad oy yrgh sulaut med masser uf fomater.

Fremgangsmade

Skrcel kartoflerne, skoer dem i mindre stykker og kog dem
mare i usultet vand. Svits kyllingekadet i smar.

Skrcel gulerod oy selleri. Tilscet hakket Igy, gulerod oy
selleri i smd fern sumt snittet bludselleri oy stey fil lzsgene
er klare.

Shit porre. Kom porre, timian oy hghsebouillon ved oy
koy op. Krydr med sult oy peber oy kom blundingen i et
stort ovnfust fuad.

Hoeld vandet fru kartoflerne oy dump dem t@rre. Mos
kartoflerne oy tilscet summenpisket cey sumt revet ost.
Fordel kartoffelmosen i et joevnt luy oven pd kgdet som
Idy oy buy kartoffelpien ved 175° i cu, 25 minutter.






OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

Ingredienser

1 kylling, cu. 1200 yrum
2 spsk. soju

2 spsk. citronsuft

1 spsk. rapsolie

Salt

Peber

2 yulergdder

2 rgdlgy

2 fed hvidlgy

1% dl. vand

2 dl. persille

300 gram bulgur eller ris

Fremgangsmade

Ovnen toendes pd 180°.

Rens kyllingen for indmad oy evt. blod.

R@r soju, citronsuft, rapsolie, sult oy peber
summMmen oy pensl kyllingen med marinaden.
Skcer gulergdder, redigy oy hvidlgy i yrove
stykker, og loeg dem i bunden df et ovnfast
fad. Laey kyllihgen oven pd grgntsugerne
oy heeld 12 dl. vand i bunden af fadet.
Stey kyllingen i den varme ovnii 1 time.

Stik forsigtigt en stegyeyuffel ind ved Idret

for ut se, om kyllingen er helt gennemsteyt.
Suften, der Igber ud, skal voere klar oy ikke
lysergd. Lad kyllingen hvile i 15 minutter,
inden den skceres ud.

Vend de ovhbugte grgntsuger med persille
oy krydr med sult oy peber.

Server kylling oy grghtsager med bulgur eller
ris filoeredt efter pukkens aunvisninger.
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OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

URTESALT

Ingredienser

2 dl. havsdlt eller himalayasalt

1 stor handfuld urter (persille, busilikum eller sulvie)
2 fed hvidlgy

Fremgangsmade

Skyl dlle krydderurterne oy blend dem med sult,
Tor det i ovhen ved 70-75°i 12 - 2 timer ufhcenyiy
af hvor megyet urtesdlt der er.




OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

RAMSLOG
PESTO

Ingredienser

5 spsk. frisk hakket ramslay
% dl. olivenolie

Sort peber

Havsalt

50 gram mandler

Fremgangsmade

Blend ingredienserne til en
joevh masse i en blender.

Spced evt. til med lidt koldt
vund. Smagy til med havsalt
oy peber.



OPSKRIFT TIL 2 PERSONER

OKSEKJD I OL
MED URTER

Ingredienser

750 gram okseklump 15 hele smd skulottelgy

2-3 spsk. olie Cua. 1 gl

Sdlt oy peber 1-2 dI. bouillon (okseterninger)
2 porrer 1 stor kvist timian

2-3 yulergdder 1 lille bundt persille

3-4 fed hvidlgy 2 laurbcerblade

Fremgangsmade

Toend ovhen pd 175°.

Skcer kgdet i mindre skiver cu. 1 cm. tykke oy brun
dem i varm olie. Tuy dem uf punden, drys med sult
oy peber. Rens dlle urterne, skoer porreri 12 cm
skiver oy gulergdderne i 2 cm. skiver pd skrd. Svits
beyye dele med hukket hvidlgy oy smd lgy.
Hceld grgntsagerne i et ildfust fud oy drys med lidt
sdlt oy peber. Laey kadet over grgntsagerne.

Koy punden uf med gl oy hceld det over kad oy
grgntsager. Laey timian, persille oy laurbcerblade
ved oy hceld bouillon over. Scet det i ovhen.

Lud reften smdshurre i cu. 2 fimer.

Fiern timiun oy persille inden servering.
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cradletocradle

Produced %
by KLS Pur

Denne fryksuy er et Crudle to
Crudle certificeret produkt. Det
betyder, ut du sidder med en
fryksuy, som er 100% bioloyisk
nedbrydelig oy helt fri for skade-
lige kemikalier oy tungmetdailler.
Alle ressourcer unvendt i fremstil-
lingen, kan indyd i det bioloyiske
kredslgb efter bruy oy dermed
efterlades ingen former for uffald
som er skudelig for mennesker
eller nutur.

N m W7

Vandtdrhsvej 75, 2860 Sgbory / www.torvekoekken.dk
M. torvekoekken@torvekoekken.dk / T. 70 22 82 12



