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Siulequt

Quppersakkami matumani naatitat gerisut atorlugit
mamartunik pisariitsunillu igaassanik isumassar-
siorsinnaavutit.

Neriuppunga isumassarsiorfigalugu igaffimmi
misileraanissamut piumassuseqalersinnaassasutit.
Taamaalillutimmi nerisassiatit vitamininik mineralinillu
amerlanersunik ilasinnaanngussavatit.

Nerisassiat nunami sumiluunniit najugagaraluaruit
nerisassiarinegarsinnaapput ukiorlu kaajallallugu
aamma nerisassiarinegarsinnaallutik.

Naatitat gerisut atoraangakkit atugassavit amerlas-
susai pisariagartitatit aallaavigalugit nammineerlutit
aalajangersinnaasarpatit. Taamaalillutit aamma
ullumikkut nunarsuatsinni ajornartorsiutaaqisoq
tassa; nerisassanik maanngaannartitsineq, annikil-
lisaagataavigisinnaavat.

Nerisavit allanngorartinnissai peqginnartuutinnissaalu
pingaarutegarput nerisassiallu nammineq pisaanik
akunegarsinnaapput, soorlu; tuttumik, savamik ima-
luunniit aalisakkamik.

Quppersagaq Kalaallit Nunaanni Brugseni suleqati-
galugu suliaavoq.

lgalluarina.
Anne Nivika Gradem - Greenlandic FoodLover

Forord

| dette haefte kan du finde inspiration til nemme og
lekre retter med frosne grentsager.

Jeg haber, at du vil blive inspireret og motiveret til at
eksperimentere i det grenne kakken og dermed tilfare
middagsbordet ekstra vitaminer og mineraler fra
grgntsagerne.

Retterne kan laves uanset, hvor du bor i landet og dret
rundt.

Nar du bruger grentsager fra frost, har du desuden
mulighed for at tage lige den maengde, du har behov
for. Pa den mdde er du med til at mindske det enorme
madspild, som er et stort globalt problem.

Det er vigtigt med varieret og sund kost, og retterne
kan suppleres med egen fangst, sasom rensdyr, lam

eller fisk.

Haeftet er lavet i samarbejde med Kalaallit Nunaanni
Brugseni.

God forngjelse i det granne kekken.
Anne Nivika Gradem - Greenlandic FoodLover

Brugseni
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%tp nnefritter

Akussai:
Bennefritter

750 g bannit gerisut
Y% dl. olivenolie
Sesamfrg

Taratsut

Aioli

200 g mayonnaise pitsaasoq

Hvidlggit angisuut pingasut

Citronip affaata issera

Chili nutaaq aggorlugu imlt. Sambal Oelek
misilillattaarlugu

Taratsut gasilitsullu

Imaasiussaatit:

Bannit gerisut ammakkit, olielu kuillugu.
Kissarsuutip ilisivittaanut kuikkit siaartiter-
lugillu, bagepapirmik allequtserlugit.
Kissarsuummi 220 gradimi 40 min.-tit. Alak-
kallattaakkit aalatillattaallugillu.

Aiolip akussai ataatsimut akukkit aalallugillu.

chili-aiolilerlugu / med chili-aioli

Ingredienser:

Bonnefritter

750 g frosne grenne banner
%2 dI. olivenolie

Sesamfrg

Havsalt

Aioli

200 g god mayonnaise

3 fed presset hvidlag

Saft af % citron

Hakket frisk chili eller Sambal Oelek efter smag
Salt og peber

Sadan ger du:

Aben posen med de frosne banner,

09 hald olien i.

Fordel bgnnerne jaevnt i ét lag pa en
bageplade, beklaedt med bagepapir.

Lad dem bage i ovnen ved 220 grader i

ca. 40 min. Kig ofte til dem, og rer lidt rundt,
sa de ikke braender pa.

Ingredienserne til aiolien rares
sammen og smages til.
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parmesan immussualerlugit & citronip issera / med parmesan & citron

Akussai:

800 g broccoli gerisut

100 g parmesan immussuaq

Citron akuutissalersugaanngitsup
galipaa isseralu

Y dl. solsikkekernit sikatsitat
Alussaateeraq 1 Santa Maria Umami
akuutissat

Punneq imlt. olie siatsissut

Taratsut gasilitsullu

Imaasiussaatit:

Broccoli gerisut imermik galattumik kueri-
arlugit nakkartitsivimmut kuikkit.

Siatsivik kissaguk, punnileruk imlt. olie, suk-
kasuumillu broccolit siapallakkit.
Misilillattaarlugit umami akuutissanik tarat-
sunik gasilitsunilu akukkit.

Naggataagullu immussuag parmesan
nutaaq aserortigaq qulaanut aammalu sol-
sikkekernet sikannikut nakkalataartillugit

Ingredienser:

800 g frosne broccoli

100 g parmesan ost

Skal og saft fra 1 @kologisk citron
Y2 dl. ristede solsikkekerner

1tsk. Santa Maria Umami krydderi
Smar eller olie til stegning

Salt og peber

Sadan ger du:

Overhaeld de frosne broccoli med kogende
vand, og lad dem dryppe af i en si.

Opvarm fedtstoffet pa en pande, og lynsteg
broccolien. Smag til med umami krydderi,
salt og peber.

Tag panden af varmen,

vend citronsaft og reven citronskal i.

Drys med friskrevet parmesanost og ristede
solsikkekerner.
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spicy soya dip-ilerlugu / Gran pandekage med spicy soya dip

Akussai:

Pannakaaq

Puussiaq affaq naatitat gerisut. Assersuutitut
misilikkit Findus grillede rodfrugter
17%dl.imeq

1dl. gajuusat

T mannik

Taratsut qasilitsullu

Punneq imlt. olie siatsissut

Miseraa »Dip«

Y dl. soyasauce

Vadl. imeq

1tsk. riseddike

2 tsk. sioraasat

1spsk. sesamolie

1 hvidlgg angisooq aggooragaq
1tsk. sikatsitat sesamfrg

Imaasiussaatit:

Siullermik miseraa sanaguk, akussat tamaasa
igamut kissasserlugillu. lgamiittut galaartikkit
aalaterusaajutigalugit, kingornalu nillorserlugit.
Qajuusat, imeq, mannik, taratsut gasilitsullu
ataatsimut aalatikkit - kingornalu uninngatillugit.
Utaqgiisaa naatitat imertaajarluariarlugit angi-
suunngorlugit aggukkit. Aatsaaginnarlu akuuk-
kannut naatitat akulerutikkit siatsivimmullu
siallugit saava mumingalu.

Ingredienser:

Pandekage

Y2 pose frosne grgntsager.

Prov fx. grillede rodfrugter fra Findus.
1% dl. vand

1dl. mel

Ta&g

Salt og peber

Smar eller olie til stegning

Dip

% dl. soyasauce

Yadl. vand

1tsk. riseddike

2 tsk. sukker

1spsk. sesamolie

1 finthakket hvidlggsfed
1tsk. ristede sesamfrg

Sadan ger du:
Start med at lave dippen ved at opvarme alle ingredi-
enserne i en gryde. Lad det koge op under omrgring
og herefter kole af.

Rar mel, vand, &g, salt og peber sammen - og lad det

sta og hvile lidt. Lad imens grantsagerne tg lidt op,
0g hak dem groft. Bland dem i dejen, og steg pa en
pande - pa begge sider.
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Chililerlugit gaqqortarissallu / Lun bgnnesalat med chili og nedder

Akussai:

750 g bgnnit gerisut

Chili nutaaq imlt. panertog nammineq
sakkortussusaa aaliangerlugu
misilillattaallugu.

50 g gaqqortarissat (hasselngdder)
Hvidlagit angisuut marluk

Uanitsoq ataaseq

Balsamico alussaatit marluk
Taratsut gasilitsullu

Punneq imlt. olie siatsissut

Imaasiussaatit:

Imeq galattog benninut nakkartitsivin-
niittunut kuiguk. Imerlu kuisat kuutsil-
lugu. Qagqgortarissat angisuunik aggukkit,
siatsivimmullu sikatsillugit.

Punneq imlt. olie siatsivimmut kissariarlugu
-kissappat uanitsut, hvidlag chilillu siakkit.
Bannit ikikkit sukkasuumillu siallugit.
Balsamico ilanngutiguk aalallugillu, misilil-
lattaallugit taratsunik gasilitsunillu akukkit.
Naggataagut gaqaortarissat sikannikut
qulaanut pinnersaatitut nakkalataartikkit.

Ingredienser:

750 g frosne grenne banner
Frisk eller tarret chili efter smag
50 g hasselngdder

2 fed hvidlag

1lgg

2 spsk. balsamico

Salt og peber

Smar eller olie til stegning

Sadan ger du:

Hezeld kogende vand over de granne ban-
ner. Lad dem dryppe af i en si. Hak nad-
derne groft, og rist dem pa en tar pande.
Opvarm fedtstoffet pa en pande, og rist
l@g, hvidlag og chili. Tilseet bannerne, og
lynsteg dem. Rar balsamicoen i, 0g smag
til med salt og peber. Drys med de ristede
ngdder.
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Nerisassat atugassatit 3
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Lav dine egne frosne grgntsager

Hvis du har friske grentsager i kaleskabet, som du ikke skal bruge
forelabig - sa rens, skraal og skaer i mindre stykker. Pak dem i
fryseposer, og s&t labels pa.

Pa den made undgar du at smide grgntsagerne ud,

09 du har grentsager i fryseren, der er lige til at bruge.

Brug dem til taerter, supper, gryderetter, aggekager og meget mere.

Nammineq naatitanik gerititsigit

Naatitani nutaanik ulluni ganittuni atugassarinngisannik
nillataartitsivimmi pegaruit -taava errortoriarlugit,
aggoriarlugit, pooriarlugit atsioriarlugit geritikkit.
Taamaasillutit nerisassanik eqgaaneq pinngitsoortissavat,
naatitallu gerititsivimminngaanniik atoriaannanngorlugit.
Teertinut, suppinut, igaanut allarpassuarnullu
atorsinnaavatit.




Eortanik stppili

Akussai:

600 g eertat gerisut

2 cm. ingefaer nutaaq

5dl. bouillon

Y% dl. immuup qalipaa (flade)

Alussaatit pingasut olie naliginnaasoq
Uanitsoq ataaseq

Hvidlggit angisuut marluk

Troffelolie aammalu creme fraiche qulaanut
pinnersaatigalugit.

Imaasiussaatit:

Uanitsoq ingefzerilu qalipaajakkit,
angisuunillu aggorlugit.

Olie igamut kissaguk, kingornalu ingefaer,
hvidlgg uanitsullu siallugit.

Eertat bouillon-ilu akulerutikkit
galaartilaarlugillu.

lgami toggaannag suppiliat blenderimik
aserorteruk naggataagullu immuup galipaa
(flode) akulerutiguk taamaasereeruillu
galaartilaarlugit.

Sassaalliutigikkit traffelolie aammalu creme
fraiche qulaanut pinnersaatigalugit.

Ingefzerilerlugu / £rtesuppe med ingefaer

Ingredienser:

600 g frosne arter

2 cm. frisk ingefaer

5dl. bouillon

Y2 dl. flade

3spsk. alm. olie

1129

2 fed hvidleg

Traffelolie og creme fraiche til topping

Sadan ger du:

Skrael lag og ingefaer, 0g skaer det
i grove tern. Opvarm olien i en
gryde, og rist ingefaer, hvidlag og
l@g. Tilsaet aerter og bouillon, og
lad det simre.

Blend suppen med en stavblender
direkte i gryden. Tilseet herefter
fladen, og lad suppen koge op.
Server med topping af creme
fraiche og lidt traffelolie.







Akussai:

Wraps

Manniit marluk

Manniit gagortortai marluk

Alussaatit marluk graesk yoghurt
Alussaatit marluk HUSK (loppefraskaller)
Alussaateeraq ataaseq taratsut

Punneq imlt. olie siatsinermi

Salaatit

200 g edamamebgnnit gerisut

75 g feta

50 g tomaatit seqinermut panertitat oliemi
Uanitsoq aappaluttoq ataaseq

Taratsut gasilitsullu

Imaasiussaatit:

Wrapsip akussai tamarmik aalatikkit,

aalatallu utagaiisaa uninngatiguk

salatit suliarinerini.

Uanitsup galipaa peeruk umiaasanngorlugillu
aggorlugu. Tomatit ogummiuteriaannanngor-
lugit aggukkit, bannit fetallu akulerutikkit.
Misilillattaallugu naggataagut taratsut
gasilitsullu akulerutikkit.

Siatsivimmut kissartumut wrapsit siakkit, nag-
gataagullu salatit iluanut ileriarlugit imukkit.

£

Edamamesalat-ilerlugit / med Edamamesalat

Ingredienser:

Wraps

229

2 ®ggehvider

2 spsk. graesk yoghurt

2 spsk. HUSK (loppefraskaller)
1tsk. salt

Smar eller olie til stegning

Salat

200 g frosne edamamebgnner
75 g feta

50 g soltgrrede tomater i olie
1radlag

Salt og peber

Sadan ger du:

Pisk ingredienserne til wraps’ne sammen, og lad dejen
hvile, mens du laver salaten.

Skrael laget, og skaer det i tynde bade. Skaer to-
materne i mundrette stykker, og bland det med bgn-
ner og smuldret feta. Smag til med salt og peber.

Steg wraps’ne pa en varm pande, og fold dem om
salaten.
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Akussai:

250 g spinatit gerisut

Hvidlgg angisooq ataaseq

Olie naliginnaasoq alussaatit marluk
100 g fetaost

50 g pinjekernit

Saviup nuua ataaseq muskatngdit
Taratsut gasilitsullu

700 g blomkal gerisut

Imaasiussaatit:

Blomkalit imermik galattumik kuikkit nakkartitsi-
vimmullu kuillugit. Imerlu kuisat kuutsillugu.
Utaqgiisaalu spinatpesto sanaguk, akussai tamar-
mik ataatsikkut aserorterivimmut aserortikkit.
Pesto naammassissaaq ataasinngorluni kinertillu-
nilu - imililaarsinnaavat kinertippallaarsimappat.
Misilillattaallugu taratsuleruk gasilitsullu.
Naggataagullu blomkalinut akulerutiguk.

Spinatpesto-erlugu / med spinatpesto

Ingredienser:

250 g frossen helbladet spinat
1fed hvidlag

2 spsk. alm. olie

100 g fetaost

50 g pinjekerner

1knsp. muskatngd

Salt og peber

700 g frosne blomkal

Sadan ger du:

Hzeld kogende vand over blomkalene, og lad dem
dryppe af i ensi.

Lav imens spinatpestoen ved at blende alle ingredien-
serne med en stavblender. Pestoen er faerdig, nar den
er ensartet og cremet - tilsaet evt. lidt vand, hvis du
synes, den er for tyk. Smag til med salt og peber,

og vend blomkalene i.
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Akussai:

400 g pupiit assigiinngitsut gerisut

150 g spinatit gerisut

Manniit arfinillit

Immuup galipaa (flede) alussaatit sisamat
Alussaat ataaseq HUSK (loppefraskaller)
150 g immussuagq aserortigaq

alussaat ataaseq Santa Maria Umami
akuutissat

Alussaatit marluk oregano

Taratsut gasilitsut

Punneq imlt. olie siatsinermi

Imaasiussaatit:

Imeq galattoq pupinnut spinatinullu
nakkartitsivinniittunut kuiguk. Imertaalu
kuutsillugu. Assatit atorlugit imertaajakkit
naqillugit.

Siatsivik kissaguk punnilerlugu imlt.

olie pupiillu spinatillu siallugit. Naatitat
agganeq marlunnut muffinsforminut
agguaatikkit qulaatigullu immussuarmik
nakkalataartillugit.

Mannik, immuup galipaa (flade), HUSK,
Umami akuutissat, taratsut, gasilitsut
oreganullu ataatsimut aalatikkit. Aalatitat
muffinsforminut agganeq marluusunut
kuerakkit kissarsuummullu 200 gradimik
kissassusilimmut ikillugit minutsit 20-it.

Spinatilerlugu pupiillu / med spinat og svampe

Ingredienser:

400 g blandet frosne svampe
150 g frossen helbladet spinat
6 &g

4 spsk. flade

1spsk. HUSK (loppefraskaller)
150 g revet ost

1spsk. Santa Maria Umami krydderi
2 spsk. oregano

Salt og peber

Smar eller olie til stegning

Sadan ger du:

Overhaeld svampene og spinaten med
kogende vand. Lad det dryppe af i en
si. Pres resten af vaesken ud af dem
med fingrene. Opvarm fedtstoffet pa en
pande, og rist svampene og spinaten.
Fordel grentsagerne i 12 muffinsforme,
0g drys med ost.

Pisk &g, flade, HUSK, umami krydderi,
salt, peber og oregano sammen. Haeld
massen i de 12 forme, og bag dem i
ovnen i ca. 20 min. ved 200 grader.
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%vabt(g%]ﬂ rogmmimr\vugu
Akussai:

200 g blomkalit gerisut
Hvidlgg angisooq ataaseq
100 g fladeost naturel
Rosmarin, taratsut
gasilitsullu misilillattaallugu

Bertat 4 i)o g]mé? Poww\mgu\vugu
Akussai:

200 g eertat gerisut

100 g fladeost naturel

Alussaat ataaseq citronip issera
Spidskommen, taratsut
gasilitsullu misilillattaallugu

(x M{Q@YWQS%F M\Wu\vugu

Akussai:

200 g guleroojut mikisut gerisut
100 g fladeost naturel

Alussaat ataaseq citronip issera
Y4 uanitsoq

Sambal Oelek, taratsut
gasilitsullu misilillattaallugu

Imaasiussaatit:

Imeq galattoq naatitanut nakkartitsivinniittunut
kuiguk. Imertaalu kuutsillugu.

Atugassatit naatitat qulaaniittut aserorterivimmut
aserortikkit kinertinnissaata tungaanut.

3slags dip

%?owbi{éé}i\o med rosmarin
Ingredienser:

200 g frosne blomkal

1 fed hvidlgg

100 g fladeost naturel

Rosmarin, salt og peber efter smag

%rfwﬂf med gp}g%mww

Ingredienser:

200 g frosne zrter

100 g fladeost naturel

1spsk. citronsaft

Spidskommen, salt og peber efter smag

&u(/uoﬂ?gj\}a med) chill

Ingredienser:

200 g frosne sma guleradder

100 g fladeost naturel

1 spsk. citronsaft

Vi log

Sambal Oelek, salt og peber efter smag

Sadan ger du:

Haeld kogende vand over de frosne grantsager.
Lad dem dryppe af i en si. Ingredienserne til din dip
blandes i et hgjt blenderglas. Blend med en stav-
blender til dippen er cremet og ensartet.
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