ARETS &3
VIGTIGSTE MIDDAG

SCLEROSEFORENINGEN

OPSKRIFTER )
OG FREMGANGSMADE

6 personer



Du er nu i gang med

ARETS VIGTIGSTE
MIDDAG 2025!

Vi er sd glade og taknemmelige for, at du har valgt at blive veert ved Arets
Vigtigste Middag, da det betyder, at du har valgt at invitere dine naermeste
for at gleede mange flere.

Det gar ikke noget, hvis kyllingen bliver tgr eller sovsen skiller. Arets
Vigtigste Middag er en aften, der ikke kan ga galt, fordi vi samles for en
verden uden sclerose.

Pa de kommende sider kan du se opskrifterne fra Jack Cramer, Bendix
Laursen og Kasper Hasse, der har sammensat skgnne retter til jeres aften.
Du bliver praesenteret for retterne en efter en, de tilhgrende ingredienser
samt fremgangsmaden.

Det hele er step by step, sa du kan planlaegge din tid sa godt som muligt.

Husk at laese vores TIP under hver ingrediensliste, inden du gar i gang med
retterne.

Endnu en gang skal der lyde en kaeempe tak til alle veerter og alle gaester.

Vi gnsker jer en rigtig god aften!



]ACKS FORRET: Opskriften er til 6 personer

Letsaltet laks med dildstuvede kartofler

(Tidsforbrug: Ca. 50-60 minutter)

TIP: Det er en god ide at lave din saltlage og leegge laksefileten deri
aftenen fgr din middag, da den skal have henholdsvis 12 og 6 timer
i forskellige saltlager. Saltlagerne tager samlet 10 minutter at lave.

Ingredienser

400 gram laksefilet med skind
300 gram fint salt

400 gram nye sma kartofler
Y2 liter flede

1 citron

2 potter dild

2 laurbaerblade

FREMGANGSMADE:

Forbered laksen dagen forinden
(Arbejdstid: 10 minutter)

Dagen inden din middag kan du med fordel lave dine saltlager.
Det anbefales at lave to forskellige saltlager: En 20 procent saltlage og en 8 procent saltlage.

20 procent saltlagen laves med 1 liter vand og 200 gram fint salt, mens 8 procent saltlagen laves med
1 liter vand og 80 gram salt.

Du laver saltlagen ved at piske eller stavblende salt og vand indtil saltet er helt oplast.
Inden du leegger laksen i lage, tjekker du laksen for fiskeben. Til det kan du evt. anvende en fisketang.

Laeg laksen i din 20 procent saltlage i 12 timer. Flyt den herefter over i din 8 procent saltlage i 6 timer.

(Hvis ikke du har mulighed for at starte dagen far, kan du lave en saltlage p& 25 procent (1 liter vand
og 250 gram salt), og leegge laksen heri i 15 minutter pa selve dagen)



Kartofler og flade pa aftenen
(Arbejdstid: 30 minutter)

Kartoflerne renses grundigt. Behold skreellen p&. Derefter skyller du dild og tager fire stilke fra, som
bindes sammen med 2 laurbaerblade.

Hak dernzest halvdelen af dilden groft. Du skal bruge dette, nar kartoflerne skal laves klar til
servering.

Seet en lille gryde over med letsaltet vand, og kog kartofler med dildstilke og laurbaerblade ved
middelhgj varme.

De skal stadig gerne have lidt ”bid” nar du tager dem af blusset.
Imens kartoflerne koger, kommer du fleden i en lille tykbundet gryde og koger fleden ind. Fladen

skal koge ind til lidt over halvdelen af sin maengde.

Nar kartoflerne er faerdige med at koge, pilles skraellen af og kartoflerne skeeres i skiver. Kom
herefter kartofler ned i fleden.

Smag til med salt, peber, citron og resten af dilden, som er hakket groft.
Vend det hele godt rundt, s kartoflerne glaseres godt ind i fladen.

Lad det traekke i cirka 1 minut inden servering.

Anretning

Nar du skal anrette laksen pa tallerken, fjerner du
skindet, der sidder pé laksen, og skaerer den ud i
‘bjaelker’ pa 1,5 centimeter i tykkelse.

P& siden af laksen anrettes dildstuvede kartofler.




BENDIX’ HOVEDRET: Opskriften er til 6 personer

Lordagskylling (eller torsk) med romesco sauce,
aubergine- og bonneragout samt bagte kartofler
(Tidsforbrug: Ca. 90-120 minutter)

TIP: Der er flere elementer, der skal bages i ovnen, og det kan derfor vaere en fordel at lade ovnen
veere taendt, imens du laver hovedretten. Derudover, er der flere dele af retten i gang pd samme
tid, og det er derfor en god ide at saette god tid af og sperge dine gaester om hjaelp undervejs.

Ingredienser

3 pakker hele kyllingelar
(eller 3 pakker torskefileter)
1 citron

Y, glas oliven

1 dase sorte bgnner

1 potte timian

2 kilo kartofler

1 aubergine

2 laurbaerblade

1 potte basilikum

Romesco saucen:

2 rgde peberfrugter

3 log

10 fed hvidlgg

2 hele chili

1 deciliter olivenolie

100 gram mandler

500 gram tomater friske
2 teske stgdt koriander
2 teske spidskommen

V> teske sort peber (friskkvaernet)
Y teske cayennepeber
Salt

Husk selv at have basisvarer som peber,
salt, sukker, olivenolie og mel derhjemme.

FREMGANGSMADE:

Start tidligt pa romesco sauce og kyllingeunderlar
til aubergine- og benneragout
(Arbejdstid: 40 minutter)

Teend ovnen pé 200 grader varmluft.

Skeer legg, hvidleg, peberfrugter, chili og tomater i grove stykker. Bland det med lidt olivenolie og leeg
det pé en bageplade med bagepapir.

Skeer kyllingeoverléar og underlér fra hinanden ved at trykke kniven ned gennem benet pa midten.
Leeg afskarne kyllingeunderlar ovenpé de udskarne grentsager pé bradepanden. Laeg afskarne
kyllingeoverlér til side.

Vask auberginen grundigt og leeg den ude i siden pa bradepanden med de udskarne grgntsager og
kyllingeunderlér.

Szt bradepanden i ovnen og bag p& 200 grader varmluft i cirka 30 til 40 minutter, indtil
grontsagerne er let karamelliserede.



Efter 30-40 minutter i ovnen:

Tag grentsagerne ud af ovnen. Kyllingeunderlar og auberginen laegges til side for nu.
Lad ovnen sta pd 200 grader varmluft.

De karamelliserede grgntsager puttes i en gryde med 3 deciliter vand.

Hak alle mandler groft, og tilseet herefter disse sammen med resten af ingredienserne til romesco
saucen i gryden, og kog det hele i 30 minutter.

Efter 30 minutter i gryden:

Nar alle grentsager i gryden med romesco er kogt sammen, haeldes sammenkogningen over i en
blender, og blendes indtil du synes, at det har en god og lind konsistens.

Smag til med salt, peber, sukker, citronskal og saft. (Saucen kan sagtens hvile efter tilsmagning,
mens retten feerdiggores)

Start pa kartoflerne
(Arbejdstid: 15 minutter)

Hvis du har haft ovnen slukket, skal denne teendes igen
pa 200 grader varmluft.

Kartofler vaskes og skreelles. Skeer dernzest kartoflerne
ud i bade.

Kog kartoffelbadene i saltet vand med 2 laurbzerblade.
Kog dem i 15-20 minutter eller indtil de er mare.

Heeld vandet fra kartoflerne, stil dem til side, og lad dem
dampe af.

Start pa aubergine- og bonneragout
(Arbejdstid: 10 minutter)

Pil skindet af auberginen med en gaffel. Pluk auberginen fra hinanden i trdde med to gafler. Put det i
en skal og stil til side.

Pluk dernaest ogsa kyllingeunderlarene i strimler og stykker. Put det i en skal og stil til side.

Kartoflerne gores klar til ovn
(Arbejdstid: 5 minutter)

Marinér de afdampede kartofler i en gryde med 1/2 deciliter olivenolie, salt, peber og knuste hvidlag
samt timian.

Spred kartoflerne ud pé en bageplade med lidt mellemrum imellem dem. Bag dem i 30-40 minutter
ved 200 grader — eller indtil de er gyldne.



Kyllingeoverlar steges pa pande
(Arbejdstid: 15 minutter)

Kyllingeoverlar steges pa en brandvarm pande med olie. Nar kyllingeoverlaret er lagt pa panden,
skruer du med det samme ned til medium varme.

Laeg et stykke bagepapir over kyllingen, og brug en gryde til at trykke den ned mod panden for at
stege den jeevnt. Pa denne made steger du kyllingeoverlaret stille og roligt og sikrer maksimalt
sprgdt skind pa kyllingen.

Kyllingeoverlar steges, indtil den er feerdig. Den vendes kort, hvorefter du tager den af panden. Lad
kyllingen treekke i 8-10 minutter, fgr den skeaeres i tre stykker.

Kartoflerne tages ud af ovnen og stilles til side. De serveres i skéle til deling pa bordet.

Hvis du vaelger at servere fisk i
stedet for kylling...

(Arbejdstid: 5 minutter)

... laver du en bund i et ildfastfad med 4 citronskiver,
peber, timian og olivenolie.

Laeg derefter fisken ovenpéa (eventuelt med et skvaet
hvidvin, hvis du har).

Kom sglvpapir henover, og sat fadet i ovnen pa 200
grader. Bag fisken i cirka i 10 minutter. Kig gerne lgbende
til fisken, da den helst skal veere glasklar i kgdet, nar
den er feerdig.

Mens kyllingeoverlar traekker
eller torskestykkerne bages i ovhen
(Arbejdstid: 10 minutter)

Leeg aubergine- og kyllingekad fra underlar p& en varm pande med olie og vendes sammen med
sorte bgnner og oliven. Smages til med citronskal og -saft, salt, peber.

Anretning af Lordagskylling
(eller torsk) med romesco sauce,
aubergine- og bonneragout samt
bagte kartofler:

. Start med at smare en bund af romesco sauce
ud pé tallerkenerne

. Put herefter en skefuld aubergine- bgnneragout
oven pa romescoen

. Kyllingeoverlar fra panden skares i 2-3 stykker
og leegges gverst pa tallerkenen

. Kan toppes med lidt frisk basilikum

. Kartoflerne serveres i skale til deling pa bordet




K ASPERS DE SSERT: Opskriften er til 6 personer

Clafoutis med blabaer og luftig hvid chokoladecreme med citron
(Tidsforbrug: Ca. 60-70 minutter)

TIP: Det er en god ide at lave chokoladecremen dagen inden din middag, da den skal kale ned.
Derudover, skal du huske at tage dine frosne bladbaer ud af fryseren to timer for du skal i gang med
claufoutis-dej. Dejen skal bages i forvarmet ovn p& 200 grader varmluft.

Ingredienser

Hvid chokoladecreme:
100 gram hvid chokolade
4 deciliter piskeflade
Skal fra citron

Clafoutis med blabzer:

50 gram mel

100 gram sukker + sukker til taertefad

4 g

2,5 deciliter sedmaelk

1 knivspids fint salt

250 gram blabeer fra frost (blabser kan skiftes ud
med andre baer, hvis du foretraekker det)

25 gram smgr + ekstra smgr til smgrelse af teertefad

FREMGANGSMADE:

Forbered chokoladecremen dagen forinden
(Arbejdstid: 20 minutter)

Hak den hvide chokolade i mindre stykker, og kom stykkerne i en skal.

Varm flgden op til kogepunktet i en gryde, og haeld den over chokoladen. Riv citronskallen, og kom
det over chokoladen. Rgr rundt, indtil chokoladen er smeltet. Kgl af, og stil i keleskabet.

(Hvis ikke du kan lave den dagen forinden, skal chokoladecremen pé kgl i mindst 3 timer inden den
piskes)

Clafoutis-dejen
(Arbejdstid: 20 minutter)

Teend ovnen pé 200 grader varmluft.

Sukker, mel og salt rgres godt sammen, hvorefter aeggene piskes. Maelken heaeldes i, og det hele
piskes godt sammen til en masse uden klumper. Smgrret smeltes og hzaeldes i dejen.

Smgr derneest et ildfast teertefad og drys det med sukker.

Tag blédbzerrene frem og brug en sigte til at draene dem fri for vaede. Fordel dem i det smurte fad og
heeld clafoutis-dejen i teertefadet.

Bag teerten i den forvarmede ovn pa 200 grader i cirka 20 til 25 minutter, indtil den er gylden pa
toppen. Den kan bages leengere, hvis dejen ikke har sat sig helt endnu, men hold gje med den.

For servering piskes chokoladecremen til en let og luftig fladeskum.

Server din clafoutis lun med den piskede chokoladecreme til.



