1 portion

100 g kulhydrat

100 g grove grentsager
100 g fine grensager
70 g protein

10 g spredt drys

30 g dressing

1 fuldkornsbolle

Jumpsalat

Dette skal ikke ses som en opskrift, men som en guide i at variere salaten efter
saeson og humgr, men sorg altid for at alle komponenter er med for at det kan tzelle
for et maltid.

Eksempel
10 portioner

Kulhydrat

1,0 kg kikeerter (kogt veegt)

o Kikaerterne lzegges i koldt vand dagen for brug. Vandet skal daekke kikeerterne.
Seettes pa kol

o Neeste dag kasseres vandet og kikeaerterne szettes over i frisk vand tilsat salt og koges
i ca. 45 minutter til de er more

o Kikeerterne sigtes og vendes lune med lidt sennepsdressing.

Smag ferst til nar kikeerterne er helt afkelede




Det grove gront

500 g Rodbeder
500 g persillerod
2 spsk olivenolie
1 spsk honning
Salt og peber

e Rodbederne skeelles og skaeres i bade. De vendes med lidt olivenolie, lidt honning,
salt og peber, bages i ovhen ved 170 grader i ca. 50 min. eller til de er mare

e Persilleradderne skreelles og skeeres i lange bade. De vendes med lidt olivenolie, salt
og peber og bages i ovhen ved 180 grader i ca. 25 — 30 min. De skal veere gyldne og
lidt sprade

Det sprode gronne

500 g redkal/hvidkal
500 g romainesalat

e Kalen snittes fint pa mandolinjern (1-2 mm)
e Salaten vaskes og skeeres/plukkes lidt groft (ca. 5 cm skiver)



Det sprode drys

200 g mandler

12 spsk soja

1% spsk balsamico
1%2 spsk honning

e Mandlerne ristes pa en tor pande til de har faet lidt farve

e Soya, balsamico og honning kommes pa panden og det koges ind til karamelkonsistens
ved middel varme uden at braende

e Mandlerne afkoles pa bagepapir og hakkes groft.

e De kan opbevares i lufttaet beholder i op til 3 uger

Protein

70 g kyllingebryst

o Brystes steges pa en pande i lidt olie med skindsiden nedad, krydres med salt og
peber. Vendes og steges feerdig pa panden eller laves evt. faerdig i ovnen
i ca. 12 -15 min ved 175 grader

Afkoles og skaeres i skiver.




Portion til ca. 15 salatbaegre, veelg mellem de 3 slags dressing

Sennepsdressing

230 ml Olivenolie

150 ml Ablecidereddike

70 g Akaciehonning

70 g Dijonsennep

Salt og peber

o Kom alle ingredienser i blenderen og lad den kere i et par sekunder
e Smages til med salt og peber

e Kan holde sig op til 2 uger pa kol

Jump asiatiskdressing

4 dl merk soja

1 dl redvinseddike

40 g sesamolie

3 spsk sukker

1 tsk tarret chili

o Kom alle ingredienser i blenderen og lad den kere i et par sekunder
e Smages til med salt og peber

e Kan holde sig op til 2 uger pa kel

Creme fraiche dressing

5 dI creme fraiche
saften af en 1 citron
4 spiseskefuld sukker
e Alt rores sammen
e Dressingen skal laves i god tid, s& sukkeret kan opleses og ikke knaser, ndr man spiser

e Kan holde sig op til 1 uge pa kel



Soja ristede graeskarkerner

200g greeskarkerner
4 spsk sojasauce

Rist greeskarkernerne pa en ter pande, til de bliver merke og buler lidt ud

Heeld sojasauce pa panden og rist graeskarkernerne i sojasaucen, til den koger veek
Lad greeskarkernerne kole af

Opbevar dem i en luftteet beholder

Saltmandler

1 spsk groft salt, helst Maldon eller andet salt af god kvalitet
2 dl vand
200 g mandler med skal

Bring salt og vand i kog pé en pande og tilsaet mandlerne. Lad vandet koge helt vaek, sa
mandlerne daekkes af et tyndt, hvidt lag salt

Heeld mandlerne i en bradepande og saet dem i ovnen ved 150 grader i ca. 20 — 30 min., s&
mandlerne bliver torre

Tag mandlerne ud og lad dem kole helt af, de knitrer, mens de terrer

Opbevar dem i en luftteet beholder

Rugbradschips

Rester af sandwichbrad
Lidt olivenolie
Salt

e Skeer Jumpboller s& tyndt som muligt pa langs og leeg dem péa en bageplade

e Dryp en smule olivenolie og salt pa og bag dem sprade i ovnen til de bliver dejlig sprede
(ca. 15 min.) ved 180 grader

e Opbevar dem i en luftteet beholder



Syltede rodloag

4 rodleg

12 dl husholdningseddike
100 g sukker

1dl vand

2 laurbaerblade

5 sorte peberkorn

e Pil og halvér radleg, del dem i skaller og skeer skallerne i passende storrelse

o Kog vand, eddike, sukker, laurbzerblade og peberkorn op i en gryde

e Placér lagene i et luftteetbeholder og overheeld logene med den kogende lage. Saet pa kel
og lad dem traekke i 24 timer for brug

Pakkevejledning

e Salaten serveres i Jumpsalat asske eller pa tallerken. Salaten anrettes adskilt fra hinanden, sa
kunden selv kan blande det sammen, s& holder salaten sig mere frisk. Serveres med Dressing
i beeger og lun bolle.

Se ogsa videoen pa www.jumpfood.dk



