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| sidder nu med Proviantudvalgets forslag til retter til
aftensmaltidet, der kan laves ud fra de ingredienser, | kan
hente i jeres proviantudlevering.

Der kan selvfelgelig laves 10.000 andre retter, og koge-
bogen skal kun ses som en inspiration til jer. Det er helt op
til jer selv, hvad | vil lave.

Kogebogen er lavet sdledes, at der er to forslag til hver
kodtype (hakket kad, kylling osv.).

Alle opskrifterne er beregnet til 10 personer.

Retterne kan alle laves med de redskaber, der er i en
almindelig patruljekekkenkasse og kan tilberedes over bal.

Princippet er, at grupperne selv bestemmer, hvilke ravarer
de vil have og veelger frit i proviantudleveringen, dog bli-
ver dagens kad udleveret. Gruppen bestemmer selv, om
de vil have kartofler, pasta eller ris. Der er ogsa frit valg af
greontsager og frugt.

Proviant garanter for, at der er mad nok, sa tag kun, hvad
gruppen skal bruge. Proviant tager dog forbehold for "ud-
solgte varer”, men er der for eksempel udsolgt af kar-
tofler, sa er der ris og pasta mv.

Folgende danner grundlag for varer
i proviantudleveringen:

Morgenmad
kaffe, te, meelk, ymer, smer, rugbred, franskbred, marme-
lade, ost, havregryn, sukker.

Frokost
Rugbred, franskbred, makrel, torskerogn, tun, leverposte;j,
to til tre slags palaeg, tomat, agurk, mayonnaise,
remoulade, div. salat, frugt.

Palaeg vil variere fra dag til dag. X g

Aftensmad
Kartofler, ris, pasta, salat, grontsager,
ked, frugt eller dessert.

............

God forngijelse

Proviantudvalget
Bla Sommer
2009
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Mal og veegt

Det er nemmere at male end at veje.
En stor maleske med “streget mal” rummer 15 ml, det svarer
til en spiseske. En lille rummer 5 ml og svarer til en teske.

Vaegten for mel, krydderier m.v. varierer lidt aftheaengig af
bl.a. meerke, fugtighed og formaling.

Madvarer 1 deciliter 1 spsk.
Hvedemel 55-60 g 9¢
Kartoffelmel 70 g 12 g
Smgr/magarine 95¢ 14 g
Olie g 14 g

Ris 759 -

Tallene i skemaet er et gennemsnit.

En spejdermug rummer til kant 4 dl. Der er
malestreger for hele og halve dl pa indersiden.

Et rat log vejer ca. 50-60 g for et lille lag, 100 g
for et mellem leg og 150 g for et stort lag.

Et par gode rad om at lave mad

God hygiejne er meget vigtig for at undga, at du
og resten af din gruppe skal blive syge.

Laes og folg derfor ngje nedenstaende rad.
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Sandwich Onsdag d. 15
R |

Ingredienser:

10 sandwichbrgad

5 tomater

1 agurk
Kyllingestykker

Salat

10 spsk. mayonnaise
10 spsk. creme fraiche
Karry

Salt og peber

Tilberedning:

1. Skyl salaten og dup den tor,
tomat og agurk skeeres i skiver.

2. Bland mayonnaise, creme fraiche og karry
i en skal, smag til med salt og peber.

3. Skeer bredet over pa langs og smer
lidt dressing pa hver halvdel.

4. Tag bunden og start med at
leegge salat, tomat og agurk.

. Til sidst laegges skiver af kylling
og laget laegges pa.



Breendende keerlighed Torsdag d. 16

Ingredienser:

1,250 kg bacon i tern

500 g lag

2%2 kg kartofler

Ca. 4 dl meelk

100 g fedtstof

Persille

Salt og peber

20 skiver rugbred

Ca. 500 g syltede rgdbeder

Kodet:
1. Lag pilles og skaeres i ringe.

2. Steg baconternene til de er sprgde.

3. Laeg dem i en skal eller pa en tallerken, men lad lidt
af baconfedtet blive pa panden/gryden.

Rist lagringene gyldne i baconfedtet.
Fordel bacontern og lggringe over kartoffelmosen.
Ved serveringen drysses med hakket persille.
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Serveres med rugbrgd og syltede redbeder.

Kartoffelmos:
1. Skreel kartoflerne og skeer dem i mindre stykker.

2. Kog kartoflerne deekket med vand og uden salt i

ca. 20 minutter til de er more.
3. Heeld kogevandet fra kartoflerne.

4. Mos kartoflerne med et piskeris og tilseet
meelk lidt efter lidt (til tykkelsen passer).

5. Kom fedtstoffet i mosen.
. Smag til med salt og peber.



Pasta Carbonara Torsdag d. 16

Ingredienser:

1,250 kg bacon i tern
Pasta

5 pasteuriserede ag
2% dl flgde

Persille

Salt og peber

Kodet: ‘

1. Steg baconternene til de er sprode.

Leeg dem i en skal eller pa en tallerken.
Bland den kogte pasta med ag og flade.
Vend baconternene i pastaen.

Smag til med salt og peber.
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Ved servering drysses med hakket persille.

Pasta:
1. Kog pastaen (se pa posen).



Kartoffelsuppe med braod Fredag d. 17
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Ingredienser:

1 kg kartofler

100 g fedtstof

4 porrer

3 leg

3 | grensagsbouillon
2 | piskeflade

Salt og peber

Brad

Kartoffelsuppe:
1. Skreel kartoflerne og riv dem groft.

g

Skreel legene og skaer dem i sma bade.

w

Vask og snit porrer.

P

Vask de groftrevne kartofler i flere hold vand.
Veeden presses ud af de groftrevne kartofter.

Smelt fedtstoffet.
Brun kartofler, lag og porrer.
Tilsaet bouillon.

© N o W

Bring suppen i kog og lad den koge under |3g
i ca. syv minutter.

9. Tilseet flade.
10. Bring suppen i kog.

. Smag suppen til.




Bla Sommer Stuvning Fredag d. 17

Ingredienser: 28
1,2 kg kartofler
500 g tomater YR
100 g fedtstof ‘
3 tsk tomatpuré J
- 3 tsk paprika 6}} zsw
8 spsk. mel 1
7 dl maelk
6 spsk. flade 98 %8
Salt og peber ‘
<
Stuvning: 25’?} IS |
1. Skreel kartoflerne og kog dem i letsaltet vand.
2. Skeer tomaterne midt over og tag kernerne ud med ]
en teske. 08 0%
3. Hak tomatkgdet groft.
4. Smelt halvdelen af fedtstoffet i gryden og tilseet 1
o tomat, tomatpuré, flede og paprika. 28 55} z“
5. Lad blandingen smakoge i fem minutter.
6. Blandingen heaeldes gennem en si og gemmes i en skal. ; Q g
7. Smelt det resterende fedtstof. FTSE LL TR 11 1
8. Drys mel i gryden og steg det i 1-2 minutter — uden Q Q
at brune. Q
9. Rer grundigt i blandingen. .*} 2‘}; zs}} z“
10. Tilseet maelken langsomt under kraftig omrgring.
11. Pisk til sovsen kommer i kog. o g Q Q g
12. Lad sovsen smakoge i 3-4 minutter. zs}} zss} zS}; zS}}
13. Tilseet tomatblanding og kartofler.
14. Smag stuvningen til. &

S 15. Lad retten smakoge i 20 minutter. R IR LT TR LT TR 14 TS 19 Y S 1

16. Pynt retten med lidt paprika. ,é Q Q Q Q Q g
a8 AR AR AR AR N AR
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Eventyrgryde Lerdag d. 18

Ingredienser:

1,250 kg svinekgd i tern
300 g lag

500 g gulergdder

1 dase ananas

.1
()

1 pakke rosiner

100 g fedtstof //O B )
- -~
1% | vand

60 g mel

Ca. 800 gris
1 brev karry
Salt og peber

Kodsovs:

1. Pil lagene og skeer dem i tern.

2. Rens gulergdderne og skaer dem i tynde skiver.
3. Fedtstoffet kommes i gryden.
4. Svits legene og brun kedet i gryden.
5. Tilseet karry, gulergdder, vand, salt og ris.
6. Laeg lag pa og lad det smakoge i ca. 40 minutter.
7. Lav jeevning af mel og vand. ®
8. Sovsen jeevnes med jaevningen.
9. Tilseet rosiner, ananas og lidt ananassaft.
10. Smag sovsen til.
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Sommergryde med kartofler

Lerdag d. 18

Ingredienser:
1,250 kg svineked i tern &
300 g lag

600 g gulergdder
500 g eerter

100 g fedtstof

6 dl vand

Persille

Kartofler
Salt og peber

Sommergryde:
1. Pil lagene og hak dem i fine stykke.

2. Rens gulerodderne og skeer dem i tynde skiver.

3. Fedtstoffet kommes i gryden.

4. Brun kgdet i gryden.

5. Tilseet de findelte log og gulergdder.

6. Tilseet vand, salt og peber.

7. Lad retten smakoge til guleredderne er mgre.

8. Tilseet aerter og lad dem blive varme.

9. Ved servering drysses med hakket persille.
Kartofler:

1. Vask og skyl kartoflerne godt.

2. Kog kartoflerne i vand tilsat salt i ca. 15-20 minutter
fra vandet koger.
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Kadsovs med spaghetti og gulerodssalat Sendag d. 19
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Ingredienser:

1,250 kg hakket oksekgd
300 g lag

100 g fedtstof

1 dase konc. tomatpure
7%2 dl vand

1 kg spaghetti

1 kg gulergdder

2 citroner

50 g sukker

1 pakke rosiner

1 dl vand

Salt og peber

Koadsovs:
1. Pil lagene og skaer dem i tern.

Spaghetti:
1.

Gulerodssalat:

N o wu .k WwWN

. Rens gulergdder og riv dem pa et rakostjern.
. Pres saften ud af citronerne og bland den med vand

. Rosiner og gulergdder blandes og citronsaften
haeldes over.

Kom fedtstoffet i en gryde. _
Svits legene og brun kgdet i gryden.
Ror i kedet, sa det ikke haenger sammen.
Tilseet salt, peber, tomatpuré og vand.
Leeg 1&g pa og lad det smakoge i ca. 15 minutter.
Smag sovsen til.

Kog spaghettien i vand tilsat salt (se pa posen)

og sukker.



Pizzabof Sendag d. 19
RS - ]

Ingredienser:

Bof:

1,250 kg hakket oksekgd
8 spsk. rasp

2% dl meelk

3 spsk. hakket lag

100 g fedtstof

Salt og peber

Spaghetti

Sovs:

200 g leg

2 glas champignon

50 g fedtstof

2 daser flaede tomater
1 dase konc. tomatpuré
1 tsk. oregano

Salt og peber

Bof og sovs:
1. Pil lagene og skeer dem i tern.
Udblad rasp i meelken.

Rer kedet med rasp, lag og salt.
Form kodet til boffer.

Kom fedtstoffet i en gryde.
Brun boefferne i fedtstoffet.

Tag bofferne af.

Kom fedtstoffet i en gryde.

© 0 NN A WN

Brun champignon og leg i fedtstoffet.

-
e

Tilseet fldede tomater, tomatpuré, oregano,
salt og peber.

11. Sovsen smakoger i ca. 5 minutter.
12. Smag sovsen til.

13. Heeld sovsen over bgfferne, og steg dem
feerdige i sovsen i ca. 5 minutter.

Spaghetti:

1. Kog spaghettien i vand
tilsat salt (se pa posen).

13
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