




Frokost med egg & smoothie 
Romtemperer egget før koking
Egg oppbevares best kjølig over litt tid, men kan gjerne 
oppbevares i romtemperatur for noen dager. Ikke nok 
med at alle eggets egenskaper utnyttes best når egget
er romtemperert – egget sprekker heller ikke så lett 
under koking, og det er enklere å ta av skallet.

Kokende eller kaldt vann
Egg som er romtemperert legges i vannet når det koker. 
Skru ned platen for å unngå at det fosskoker. Ellers kan 
eggehviten bli for hard og fast. Ta tiden fra egget legges 
i vannet. Egg som tas rett ut av kjøleskapet bør legges 
i kaldt vann. Beregn da den korteste koketiden, og ta 
tiden fra vannet begynner å koke.

I hvilken ende skal man stikke?
Du kan redusere faren for at et egg skal sprekke ved å 
stikke et nålhull i den butte enden. Det er nemlig i den 
enden luftblæren sitter.

Koketider
Bløtkokt		 3-6 minutter
”Smilende”	 6-8 minutter
Hardkokt	 8-10 minutter

Smoothie
(2 porsjoner)

1/2 ananas
1 papaya
4 dl eplejus
1 eggeplomme
noen isbiter

Rens frukten og del den i biter. Kjør 
alle ingrediensene raskt sammen i en 
hurtigmikser. Server smoothien straks.
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KongedømmetTonga  er en øygruppe i det sørlige Stillehavet. Det ligger sør for Samoa og øst for Fiji. Øyene ble 
oppdaget av James Cook   i 1822. Han kalte dem The Friendly Islands. På øygruppen vokser det mange eksotiske frukter, 
som papaya, mango,     vannmelon og ananas. Det er vanlig å lage en deilig smoothie av disse fruktene. Den nye dagen starter 
på Tonga – der står solen først opp i hele verden. Der spiser folk sin frokost før alle andre – egg og frisk frukt står sentralt i 
morgensolens frokost…. 



 Japan har verdensrekord i eggspising.
            Gjennomsnittlig spiser hver japaner nesten 
ett egg hver eneste dag, mens vi i Norge spiser et 
halvt egg. Det er spennende å prøve litt av den 
japanske matkulturen – og å se hvor mange måter 
man kan spise egg på. Som i denne deilige suppen, 
for eksempel!

Da den verdenskjente, russiske ballerinaen
Anna Pavlova en gang 

kom på besøk til Perth i Australia,  
laget kjøkkensjefen på Hotel Esplanade en dessert 
som han kalte Pavlova til ære for henne. Siden har 
denne vidunderlige desserten blitt populær i hele 
Australia og i resten av verden.

7eggeretter fra hele verden

(8 porsjoner)

4 eggehviter
1/2 ts bakepulver
3 dl sukker

Pynt
pisket krem
ananas, kiwi, jordbær

I stekeovn ved 150 °C i 10 minutter, deretter 
ved 100 °C i ca. 2 timer.

Pisk eggehvitene stive. Bland bakepulver og 
sukker og pisk dette i eggehvitene. Pisk til 
eggeblandingen danner topper. Bre ca. 2/3 av 
marengsen utover på et bakepapirkledd steke-
brett. Ha resten av marengsen i en sprøytepo-
se og lag en pen kant rundt. Stek marengsen 
midt i ovnen. Pynt kaken med pisket krem, 
frukt og bær.

Pavlova
(eggesuppe) 

(2 porsjoner)

2 egg
1 knivsodd salt
6 dl hønsebuljong (vann + 1 buljongterning) 
2-3 ts soyasaus
noen små spinatblader
hakket persille

Pisk eggene lett med litt salt. Kok opp hønse-
buljong og smak til med soyasaus. Rør raskt 
inn eggene, så det dannes ”eggetråder”. 
Kok opp og tilsett spinat. Dryss over persille 
ved servering.

Kakitmajiru



(stekte nudler)

(4 porsjoner)

2 kyllingfileter i strimler
1/2 dl soyaolje
1 båt hakket hvitløk
4 vårløk i ringer
ca. 100 g reker 
1 dl bønnespirer
4 egg
250 g risnudler
ca. 2 1/2 dl hønsebuljong (vann + 
1/2 buljongterning)
ca. 2 ss ketchup
1-2 ts chilipasta (sambal oelek)
2 ss soyasaus
salt og pepper

Surr kyllingstrimlene i olje. Tilsett hvitløk, 
vårløk, reker og spirer. Pisk eggene lett og rør 
dem inn i retten. Tilsett kokte risnudler og 
buljong, ketchup, chilipasta og soyasaus. Smak 
til med salt og pepper. Pynt med koriander. 
Server hakkede peanøtter og sitronbåter til.

Kina   er verdens mest folkerike land, med 
drøye 1.3 milliarder mennesker (per 2008). Det be-
tyr at hvert femte menneske på jorda er en kineser. 
Og hvis hver kineser spiser i gjennomsnitt 250 egg 
i året… Hvem vil da regne ut hvor mange egg som 
verpes av kinesiske høner?

Thailand har et av verdens beste 
kjøkken. Maten er sunn, med mye frukt, grønn-
saker, sjømat, egg og kylling. Mye thaimat er frisk 
og skarp i smaken, med en fin balanse av surt, søtt 
og salt. Chili og lime er viktige smakssettere. Kjøtt 
spises i små porsjoner, og fete meieriprodukter er 
nærmest fraværende. Fedme er derfor svært lite 
utbredt i Thailand.
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(4 porsjoner)

6 egg
vann til koking
1/2 ts salt
3 ss soyasaus
2 stjerneanis
1 ss revet appelsinskall
1 ss kinesiske teblader

Kok eggene 7 minutter. Avkjøl, og knus 
eggeskallet rundt hele egget med baksiden av 
en teskje. Ha eggene tilbake i kjelen. Tilsett de 
andre ingrediensene og kok opp. La eggene 
trekke på svak varme i 10 minutter. Avkjøl 
vannet raskt og la eggene ligge i laken i minst 
3 timer. Ta av skallet på eggene og server dem 
på en frisk salat. Drypp gjerne noen dråper 
soyasaus over.

Krakelerte egg Phat thai



(4 porsjoner)

4 hardkokte egg 
3 løk 
smør eller olje til steking 
2 ss tomatpuré 
2-3 ts berbere (se under) 
ca. 3 dl vann 
4 kyllingfileter
salt og kvernet pepper

Berbere (kryddersaus)
1/2 finhakket rød paprika 
2 finhakkede chili 
1 ts malt ingefær 
1/2 ts spisskummenfrø 
1/2 ts malt koriander 
1/2 ts kvernet, svart pepper 
1/4 ts revet muskatnøtt 
1/2 ts malt kardemomme 
1 ss salt 
2 ss finhakket løk 
2 båter finhakket hvitløk 
2 dl vann 
2 ss olje

Kok eggene 8-10 minutter. 
Skrell og hakk løken. Smelt smøret i en gryte og stek 
løken i noen minutter til den er myk. 
Rør inn tomatpuré og berbere og spe med vann. 
Skjær kyllingfiletene i strimler og ha dem i gryten. 
La den småkoke et par minutter. Smak til med salt og 
pepper. Skrell eggene, del dem og legg dem i gryten 
ved servering. Pynt med koriander.

Berbere
Fres paprika og chilipepper i en varm panne uten smør 
i ett minutt, rør hele tiden. Ha alt unntatt oljen i en 
hurtigmikser og kjør til en jevn saus. 
Hell tilbake i pannen og kok inn sausen i ca. 3 minutter. 
La sausen bli kald og hell den over på rent glass med 
lokk. Hell oljen på toppen. 
Sausen kan stå i kjøleskapet i noen uker.

I fattige land som Etiopia   betyr hønsehold ekstra mye for menneskene. De får egg – og  kjærkomne innslag 
av kjøtt når hønsene slaktes.     Egget gir energi og verdifullt protein – nettopp hva folk i fattige land ofte har for lite av 
i kostholdet. Egg gir også en lang rekke vitaminer, mineraler og sporstoffer som menneskekroppen trenger – uansett hvor i 
verden man bor.  

Doro Wat
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Blinis
(8 porsjoner) 

1/2 pk gjær eller 1 ts tørrgjær
4 dl lunken melk
200 g hvetemel
50 g fin sammalt hvete
4 eggeplommer
2 ss smeltet smør
3 ss rømme 
1/2 ts salt 
4 eggehviter
smør til steking

Tilbehør og pynt
rømme
sort kaviar eller lodderogn
litt finhakket rødløk
dillkvister

Rør gjæren ut i lunken melk (eller bland tørrgjær i 
melet) og tilsett melet. Rør til alt er godt blandet. 
Dekk bollen med plast og la den stå kaldt natten over. 

Romtemperer røren og tilsett eggeplommer, smør, 
rømme og salt. Rør godt. Stivpisk eggehvitene og vend 
dem forsiktig inn i røren. Sett røre med spiseskje til passe 
store blinis i middels varm stekepanne. Snu blinisene 
når røren har stivnet på overflaten. Legg 2-3 blinis på 
hver tallerken, ha på litt rømme og kaviar. Dryss over 
finhakket rødløk og pynt med dill.

Tips
Blinisene kan stekes ferdige noen timer før. Pakk dem 
godt inn i folie og varm dem forsiktig i ovn før servering.

Mens vi i Norge tradisjonelt spiser pannekaker med blåbærsyltetøy finnes det mange variasjoner rundt
om i verden. Pannekakene kan være tykke eller tynne, og hete crêpes som i Frankrike eller blinis som iRussland 
Pannekaker kan fylles med både salt og søtt tilbehør, og kan brukes både som middag, dessert og kosemat. Valgmulighetene er 
uendelige. Russiske blinis lages tradisjonelt av bokhvete og serveres gjerne som en forrett med sort kaviar og rømme som tilbehør.
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Tojásos lecsó
(eggerøre med paprika)

(4 porsjoner) 

1 løk
3 hvite paprika (evt. gule)
2 båter hvitløk
1 rød chili
litt olje til steking
8 egg
1 ts salt

Grovhakk løk, skjær paprika i litt store biter, finhakk 
hvitløk og chili. Surr løk, paprika, hvitløk og chili i panne 
med litt olje til alt er blankt. Visp sammen eggene med 
litt salt og hell over i pannen. Vend forsiktig rundt til 
eggene har stivnet. Server med spekeskinke/grov pølse 
og godt landbrød.

Varianter av eggerøre finner vi rundt om i mange land. I Ungarn   lages den gjerne med paprika, som er en 
viktig ingrediens i eller til de fleste ungarske retter. Paprika kan være    store eller  små, milde, søte eller meget sterke og finnes 
i mange farger. Eggerøre med den milde, hvite paprikaen er        en fin variant til vår tradisjonelle norske eggerøre med gressløk.
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Frittata     med tomater og spinat

Italia er selve arnestedet for europeisk 
matkultur. Her dyrker man kjærligheten til god 
mat og vin, først og fremst laget av enkle råvarer. 
Ingredienser og retter varierer i de forskjellige deler 
av landet. Mange av de regionale rettene har etter 
hvert blitt både nasjonale og internasjonale. 

Spagetti carbonara
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(per porsjon)

100 g spagetti
50-100 g bacon
1 helt egg og 1 eggeplomme
hakkede urter
salt og kvernet pepper
litt parmesan

Kok spagetti og brun bacon i små biter. Slå 
vannet av spagettien, og rør inn ett sammen-
vispet egg. Bland i bacon, urter, salt og pep-
per. Ha over noen flak parmesan. Server retten 
med en rå eggeplomme anrettet i eggeskallet. 
Ha godt brød til.

(eggepanne)

(3 porsjoner)

250 g fersk spinat 
1 rødløk 
1 båt hvitløk
smør eller olje til steking
6 egg 
1 ts salt og 1/2 ts kvernet pepper 
6 cherrytomater
1/2 dl revet ost
evt. litt revet parmesan 

Skyll spinaten godt og la vannet renne av. 
Skjær løken i ringer. Fres den med hakket 
hvitløk i smør i en panne, ved middels varme. 
Ha spinaten i pannen og fres den til den faller 
sammen. Visp eggene lett med salt og pepper 
og hell i pannen. Legg på halve tomater og 
revet ost. La eggepannen stivne ved middels 
varme. Server godt brød til.



Den berømte desserten tiramisu ble første gang laget i den lille byen Treviso i Italia  . Den ble kalt tiramesù som 
var et lokalt dialektuttrykk og betyr få meg opp. Det fortelles om en bestemor som hadde et sykt barnebarn som ikke ville 
stå opp. Han fikk tiramisu, og dagen etter var han frisk. I dag er tiramisu en av verdens mest berømte desserter.

Tiramisu
(6 porsjoner) 

Sukkerbrød
4 egg
120 g sukker
120 g hvetemel 
1/4 ts bakepulver

Pisk egg og sukker til stiv eggedosis. 
Sikt sammen mel og bakepulver, og 
rør det forsiktig inn i eggedosisen. 
Stek i smurt langpanne ved 160 °C 
i ca. 15 minutter. Avkjøl kaken.

Ostekrem
6 eggeplommer 
1 1/2 dl melis
250 g mascarponeost eller naturell 
kremost
6 eggehviter

Pisk eggedosis av eggeplommer og 
melis. Bland inn mascarponeost. 
Stivpisk eggehvitene og vend dem 
forsiktig inn i ostekremen.

Dynking
ca. 2 dl sterk kaffe
1 dl marsalavin (sherry eller portvin) (kan sløyfes)

ca. 1 ss kakao 
litt revet sjokolade

Legg et lag med sukkerbrød i porsjonsglass. Dynk 
sukkerbrødet godt med kaffe og vin. Legg på ostekrem 
og dryss med kakao. Legg på et nytt lag sukkerbrød, 
dynk det og ha på ostekrem. La desserten stå kjølig 
og trekke en stund. Pynt med kakao og sjokolade på 
toppen ved servering.
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Sverige har mattradisjoner med råvarer 
fra nordisk     landbruk, fiske og villmark. Poteter, 
sild, gryn, flesk, vilt, egg, melk, bær og sopp har vært 
basis i kostholdet gjennom lange tider. Ganske likt 
det norske, finske, islandske og danske kostholdet. 
Det er en god idé å bygge opp stolthet rundt det 
nordiske kjøkken – basert på egen, lokal mat-
produksjon.  

(potetlapper)

(4 porsjoner)

ca. 1 kg poteter 
4 egg 
1/4 ts finrevet muskatnøtt
1 1/2 ts salt 
1/2 ts kvernet pepper
smør til steking 

Til servering
stekt flesk/stekt bacon
tyttebærsyltetøy

Skrell potetene og riv dem på rivjern. Bland 
inn egg. Smak til med muskattnøtt, salt og 
pepper. Stek raggmunkene straks, som små 
lapper i en stekepanne, noen minutter på hver 
side. Server raggmunkene med stekt flesk og 
tyttebærsyltetøy.

Danmark 
”At smørrebrød er ikke mat, 
og kjærlighet er ikke hat, 
det er for tiden hva jeg vet 
om smørrebrød og kjærlighet.”

Johan Herman Wessel
Norsk-dansk forfatter som levde fra 1742 til 1785. 

I dag er danske smørbrød verdenskjente, og 
danskene er kjent for å nyte god mat. Danmark har 
stor matproduksjon, og eksporterer mye av sine 
landbruksprodukter såvel som sin rause matkultur.

(per porsjon)

1 skive loff eller fint brød med smør
noen salatblader
1 hardkokt egg
en god neve rensede reker

Pynt og tilbehør
Dillkvist, sitronbåt og majones

Kok eggene 8-10 minutter. Avkjøl og del dem 
i skiver. Ha salat på loffskiven og legg på egg 
og reker. Pynt smørbrødet med dill og sitron. 
Server en skål majones ved siden av.
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Raggmunkar
         med fläsk och lingon

Smørrebrød  
          med æg og rejer  



17. mai bløtkake i rødt, hvitt og blått
Fyll og pynt
ca. 1 dl eplejus til dynking
3/4-1 liter kremfløte
2 kurver jordbær
ca. 1 dl blåbær
mynteblader

Del sukkerbrødet i tre lag og dynk dem godt med jus. 
Stivpisk kremfløte og del jordbærene i store biter. Legg 
jordbær på et lag med sukkerbrød og bre over krem-
fløte. Gjenta med sukkerbrød, jordbær og kremfløte osv. 
Stryk kremfløte på sidene av kaken. Ha resten av kremen 
i en sprøytepose og sprøyt topper rundt kanten og på 
toppen. Pynt kaken med jordbær og blåbær og ha på 
mynteblader som ”bjørkeblader”.  

Her i Norge er det kanskje ikke så mange som vet at bløtkaka er heilnorsk? Hjemmebakt sukkerbrød, delt i to-
tre lag og dynket   med saft eller jus, fylt og pyntet med friske bær og godt med norsk kremfløte eller vaniljekrem. Til bursdag 
og 17. mai.      Og på de andre store festdagene. La oss fortsette å lage den ekte bløtkaka – servere den til turister og gjester 
fra utlandet - og være stolte av bløtkaka og resten av vår egen matkultur! 
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(10 porsjoner) 

Sukkerbrød
5 egg
150 g sukker
150 g hvetemel
1 ts bakepulver

Pisk egg og sukker til stiv eggedosis. 
Sikt sammen mel og bakepulver og 
rør det forsiktig inn i eggedosisen. 
Stek i smurt form, 24 cm i diameter, 
ved 160 ºC i 45 minutter.



Salade Niçoise
(4 porsjoner) 

4 egg
4 poteter
150 g aspargesbønner
1 boks hermetisk tunfisk
4 tomater i båter
1/2 slangeagurk i halve skiver
1 rødløk i ringer
50 g sorte olivener
10-12 kapers med stilk
1 salathode
4-8 ansjosfileter
noen topper frisk basilikum

Dressing 
1 dl god olivenolje
3 ss hvitvinseddik
2 ts dijonsennep
1 båt hakket hvitløk
1/2-1 ts sukker
grovmalt svart pepper

Kok eggene i 6-8 minutter, til de er ”smilende”. 
Legg dem i rennende, kaldt vann til de er helt avkjølt. 
Skrell eggene og del dem i to.

Kok potetene og la bønnene koke med de siste 
2-3 minuttene. Avkjøl bønnene i kaldt vann. 

Skrell potetene og la dem bli kalde. Skjær dem i 
skiver og ha dem i en salatbolle. Tilsett bønner, tunfisk, 
tomatbåter, slangeagurk, rødløk, olivener, kapers og 
grovrevet salat. Bland alt lett og legg ansjos, eggebåter 
og basilikum på toppen. Bland dressingen og hell den 
over salaten like før servering.

Frankrike   har verdens fremste kjøkken, med et mangfold som ikke finnes noe annet sted. 
Maten kan være både raffinert og komplisert, men også enkel å tilberede selv. Tradisjonell, fransk mat holdes i hevd både i 
hjemmene, på bistroene og i de store restaurantene. Mange av de klassiske rettene som i dag spises over hele verden har 
sin opprinnelse i det franske kjøkken.
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Lorraine er en fransk region som grenser til tre 
andre land: Belgia, Luxembourg og Tyskland. Herfra 
kommer den berømte paien Quiche Lorraine. Den 
lages med bacon eller røkt skinke og ost.

(4-6 porsjoner)

Paibunn
125 g smør
200 g hvetemel
2 ss vann

Fyll
150 g bacon eller røkt skinke
2-3 vårløk
5 egg
3 dl melk (evt. melk og fløte)
1 ts salt 
1/2 ts pepper
en klype nyrevet muskatnøtt
200 g revet vellagret hvitost

Smuldre smør og mel, gjerne i en matprosessor. 
Tilsett kaldt vann og lag en jevn deig. La deigen 
stå kaldt 1/2-1 time. Kjevle den ut eller trykk 
den direkte ut i paiformen. Prikk deigen med en 
gaffel. Stek bunnen ved 200 ºC i 10-15 minutter 
til den er litt gyllen. 
Stek bacon skåret i biter og legg dem i det fer-
dige paiskallet sammen med tynne ringer med 
vårløk. Bland egg, melk, salt og krydder og hell 
blandingen over baconet. Dryss over revet ost. 
Stek paien videre ved 180 °C i ca. 25 minutter 
til den er gyllenbrun og eggeblandingen har 
stivnet. Server paien med en frisk salat.

(6-8 porsjoner)

3 dl hvetemel
1/2 ts salt
5 dl melk
4 egg
smør til steking

Bland mel og salt. Tilsett ca. halvparten av 
melken. Rør godt til en tykk og klumpfri røre. 
Tilsett resten av melken. Visp inn eggene. La 
røren svelle i ca. 15 min. Stek tynne pannekaker  
på forholdsvis sterk varme. Snu dem når de har 
stivnet på oversiden og fått fin og gyllen farge 
på undersiden. 

Suzettesaus
4 ss smør
2 dl melis
saft og skall av 2 appelsiner og 1 sitron
4 ss appelsinlikør (kan sløyfes)

Smelt smøret i en panne. Rør inn melis, 
appelsin- og sitronsaft og -skall. Legg i panne-
kakene og la dem bli varme. Hell eventuelt 
over likør, la det bli varmt og tenn på. 
Pynt med appelsinskiver. Server eventuelt med 
iskrem eller krem.

En berømt fransk kjøkkensjef laget en gang 
pannekaker i likør til kong Edvard VII av England. 
Plutselig tok det fyr i pannekakene. Kjøkkensjefen 
lot ikke dette uhellet forstyrre serveringen. Kongen 
ble svært begeistret for den herlige smaken og 
pannekakene ble kalt Crêpes Suzette til ære for en 
ung dame som satt ved kongens bord.
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Quiche Lorraine Crêpes Suzette



English Breakfast
(4 porsjoner)

8 skiver bacon
1 pakke små pølser
2 tomater
1 boks tomatbønner
noen timiankvister til pynt

4 egg

Stek baconskivene og varm pølsene i baconfettet. Stek 
halve tomater og varm tomatbønnene. Stek eggene til 
slutt og ha alt på tallerkener. Server frokosten med toast, 
jus og te. 

Speilegg
Smelt smør i pannen eller bruk resten av baconfettet. 
Knekk egget, og hell det forsiktig i pannen så plommen 
blir hel. Stek egget ved svak varme til hviten så vidt er 
stivnet. Fjern eventuelt den blanke hinnen som ligger 
over plommen, men vær forsiktig så du ikke ødelegger 
plommen.

English Breakfast (engelsk frokost) er et tradisjonelt morgenmåltid fra England . Måltidet tilbys gjerne til 
turister på hoteller, pensjonater og vertshus, men det har også en viktig stilling   i engelskmennenes oppfatning av frokost.
Nå for tiden er det forholdsvis sjelden blant engelskmennene å spise en          tradisjonell engelsk frokost hver dag. Maten er 
temmelig fet, og det stadig økende antall helsebevisste engelskmenn anser engelsk frokost som et måltid for spesielle anledninger.

29eggeretter fra hele verden



Tortilla de          patatas
(potetomelett)

(3 porsjoner)

ca. 6 poteter
1 løk
olivenolje til steking
5 egg
salt og kvernet pepper

Skrell poteter og løk, og skjær dem i tynne 
skiver. Stek potetene i olje ved middels varme 
til de er møre. Stek i flere omganger, og ha litt 
salt og pepper på potetene etter hvert. Fres 
løken til den er blank. Ha potetskivene tilbake i 
pannen og bland dem med løken. Visp eggene 
lett sammen med salt og litt pepper, og hell 
eggeblandingen over poteter og løk. Rist litt i 
pannen, slik at eggeblandingen kommer til 
mellom alle potetskivene. La omeletten stivne 
ved middels varme under lokk. Pynt med løk-
ringer og urter.

Crema 
Catalana
(6 porsjoner)

5 egg
150 g sukker
4 dl melk
2 dl kremfløte
saft og skall av 1/2 appelsin

Tilbehør
tynne appelsinbåter, renset for hinner

Bland egg, sukker, melk og fløte godt sammen. 
Tilsett appelsinsaft og -skall. Fyll små ildfaste 
former og stek i vannbad ved 120 ºC i 40-50 
minutter, avhengig av størrelsen på formen. 
Server crema Catalana lun med appelsinbåter 
og litt revet appelsinskall på toppen.

Skal det være en smakfull                               
munnfull? Fra våre reiser til  Spania har 
vi lært å sette pris på tapas. Vi  spiser gjerne tapas 
i en avslappet og uformell atmosfære. Tapas består 
av mange forskjellige appetittvekkere som kan set-
tes sammen til et helt måltid. Oliven, skinke, kjøtt-
boller og omelett inngår vanligvis i en tapasmeny.

Crema Catalana med smak av appelsin, er en variant 
av den kanskje mer berømte desserten crème brûlée.
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Pancakes
(pannekaker med lønnesirup)

(2 porsjoner)

4 egg
2 1/2 dl hvetemel
1 1/2 ts bakepulver
2 dl melk
litt salt
smør til steking

lønnesirup

Skill eggene. Ha mel, bakepulver og melk i 
eggeplommene og pisk til en glatt røre. Stivpisk 
eggehvitene og fold dem inn i eggeblandingen. 
Stek små pannekaker. Server dem straks med 
lønnesirup.

Egg Benedict 

Kok opp vann og tilsett eddik og salt. Knekk ett 
og ett egg i en kopp. Rør om i vannet med tresleiv 
til det dannes en ”syklon” i midten. Hell ett egg 
av gangen i vannet og la det ligge ca. 3 minutter. 
Vannet skal ikke boblekoke. Ta opp egget med 
en hullsleiv og legg det på et kjøkkenpapir. 
Smelt smøret til sausen. Ha eggeplommene i en 
stålbolle. Tilsett sitronsaft og litt salt. Visp egge-
plommene over en kjele med varmt vann og spe 
forsiktig med det smeltede smøret. Smak til med 
salt og pepper. 
Skyll spinaten godt. Surr den raskt i en stekepanne 
i litt smør. Vend spinaten rundt med en hvitløk-
båt på en gaffel. Smak til med salt og pepper.
Ha kalkunpålegg på brødskivene. Fordel spinaten 
over. Hell over sausen og legg på de posjerte 
eggene. Server straks.
 

(4 porsjoner)

Posjerte egg
4 kjøleskapskalde egg
ca.1 l vann 
3-4 ss eddik
1 ts salt
ca. 200 g spinat

Hollandaisesaus 
2 eggeplommer
75 g smeltet smør

1 ss sitronsaft
salt, pepper

Lønnesirup blir laget i området
ved De Store Sjøene og
St. Lawrencedistriktet i Canada.
Om høsten gløder lønnebladene i rødt, oransje og 
gult. Saften blir tappet om våren og fordampet, for 
å bli til lønnesirup og sukker, en kulinarisk delika-
tesse som først ble tilberedt og brukt av urbefolk-
ningen i Nord-Amerika. Lønnebladet er Canadas 
nasjonalsymbol.

Det sies at Egg Benedict 
første gang ble laget i   USA, på 
Waldorf Astoria hotel i New York, til en gjest som het 
Benedict. Retten består av brød, gjerne ristet, med 
røkt skinke, posjert egg og hollandaisesaus. Et posjert 
egg er et bløtkokt egg uten skall. Egg Benedict er 
trolig verdens mest berømte eggerett.
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litt smør
1 båt hvitløk
salt, pepper
4 skiver brød
8 skiver røkt kalkunpålegg



Huevos rancheros  
(Cowboy-egg)

(4 porsjoner)

4-8 speilegg (se side 29)
tacochips

Tomatsaus
1 hakket løk
1 båt hakket hvitløk
1 finhakket grønn chili
1 grønn paprika i terninger
olje til steking
1 boks brune bønner
1 boks hakkede tomater
1/2-1 ts koriander
1 ss chilisaus
noen dråper tabasko
salt og pepper

La løk, hvitløk, chili og paprika surre i litt olje. Hell 
laken av bønnene og ha dem i pannen sammen med 
de hakkede tomatene. Tilsett krydder og chilisaus. La 
sausen småkoke til en del av væsken er dampet inn. 
Smak til med tabasko, salt og pepper og server med 
speilegg og tacochips.

Mexico er landet med fargesprakende mat, med røtter både i indiansk og spansk kjøkken. Man bruker 
lang tid på matlagingen og måltidene er en del av det sosiale samværet. Tortillas, chili, mais, tomater og avokado er viktige 
ingredienser. Dessuten er bønner nesten alltid med som obligatorisk følge. Som for eksempel til huevos rancheros eller 
andre eggeretter. 
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