
 
 
 
Fyldte sqauhs blomster ( el. græskar )  
Let skyllede blomster. 
Fyld 1 : �����N�\�O�O�L�Q�J�H�E�U�\�V�W�������¡�N�R�����2�J���L�N�N�H���V�D�O�W�O�D�J�H���S�X�P�S�H�W�������N�R�P�P�H�V���L���H�Q���E�O�H�Q�G�H�U���L��
mindre stykker med 1 æg, lidt salt, peber og de krydderurter man ønsker. Kødet 
køres sejt og derefter tilsættes ca. 1½ dl. Fløde lidt efter lidt, mens blenderen 
stadig kører. 
Fyld 2 : �������J�U�����.�\�O�O�L�Q�J�H�O�H�Y�H�U���U�L�V�W�H�V���S�n���H�Q���Y�D�U�P���S�D�Q�G�H���L���V�P�¡�U�����R�J���G�H���¡�Q�V�N�H�G�H��
krydderurter kommes ved det sidste ½ minut. Hakkes eller blendes som alm. 
Fars og laves som alm. Frikadellefars, smag til og tilsæt de urter du har, eller 
�¡�Q�V�N�H�U���G�H�W���V�N�D�O���V�P�D�J�H���D�I�����«���G�H�W���N�X�Q�Q�H���Y� �U�H���J�R�G�W���P�H�G���K�Y�L�G�O�¡�J�����O�L�G�W���N�D�U�G�H�P�R�P��
meskal/frø, frisk ingefær og en ½ lille chili.  
Fyld 3 : Kikærter sættes i blød natten over. Dagen efter simmerkoger de i 30 
min.  
Og afkøles . Nu kommes de i en foodpro. med lidt feta, 1øg, 3 fed hvidløg, lidt 
frisk ingefær og chili, salt, peber og et skvis citronsaft. Og de urter man vil 
præge smagen/fyldet med . ( højskolens kogebog på falaffel kan bruges her + 
de urter man vi have det ti at smage af )  
 
Blomsterne fyldes nu med fyldet og koges ved meget svag varme til de lige bli-
ver faste og har sat sig. Ved buller kogning går alt fra hinanden og i smadder . 
Så stille og roligt . 
Efter afkøling anrettes på en salat af fuglegræs og andre gode have urter, så 
som friske ærteskud mv. 
Her kan man nemt lave en olie dressing i sin mini hakker ved at tage et fed 
hvidløg, lidt frisk ingefær, chili, salt, frisk appelsinsaft og lidt honning .. Kom 
�E�O�R�W���G�H�W���K�H�O�H���L���P�H�G���O�L�G�W���R�O�L�H���R�J���V�W�D�U�W���P�D�V�N�L�Q�H�Q���������6�P�D�J���W�L�O�����������������P�X�P�V���«�������� 
 
Husk .. : spis ikke det grønne i bunden af blomsten, det er vildt bitter.! 
 
Vin blade med vegetarfyld . :  
Her er brugt samme fyld som ved blomsterne, men man kan godt lave andre ve-
getar fyldninger, så som svampe og quinoar, eller langkornet ris eller andet .. 
Husk at du her kan bruge dine vinblade fra haven/drivhuset, men brug kun de 
unge og helt grønne friske blade . !  De andre vil være for træge og for 
�´�J�U�¡�Q�Q�H�´���L���V�P�D�J�H�Q������������ 
 


