
Ti liter kødsauce på en time
Aftensmad i store portioner er noget af det, 
der virkelig kan gøre en forskel i den travle børnefami-
lie. Jeg vil faktisk vove at påstå, at vi ikke har tid til at 
lade være. Lad mig underbygge den påstand. Nogle 
faggrupper er glade for tal og grafer. Som forbere-
delse til et børnefamilieforedrag for Ingeniørforenin-
gen tog jeg derfor tid på at lave en ti liter kødsauce. 
Fra jeg startede med at pakke råvarerne ud, og til 
alt var vasket op, og kødsaucen nu blot skulle stå og 
simre, gik der 60 minutter. Tidligere kunne jeg sag-
tens bruge en halv time på at lave kødsauce til blot 
én aften. Til inspiration får du her min basiskødsauce 
fyldt med grøntsager og klar til brug i mange sam-
menhænge.

Ingredienser til kødsauce
2 kilo gulerødder
4 løg
2 kilo peberfrugter (helst de gule og røde på grund 
af deres søde smag)
3 kilo hakket okse-, svine- eller kyllingekød (køb store 
portioner på tilbud)
6-8 dåser flåede tomater (afhængig af, hvor tyk sovs 
du ønsker)
2 dåser tomatkoncentrat
Salt, peber og diverse krydderier efter smag og 
behag
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Olie til at stege
NB! Du skal bruge en ti liters gryde eller dele 
ingredienserne op i to gryder.

Fremgangsmåde
Grøntsagerne skæres i store (for at spare tid) stykker 
eller snittes i køkkenmaskinen og svitses i olie ca. 15 
minutter i den store gryde. Bemærk, at der er hele 
fire kilo grøntsager i sovsen. Det er en nem måde at 
få børnene til at spise flere grøntsager på. Bland de 
flåede tomater og tomatkoncentratet sammen med 
grøntsagerne, og lad sovsen simre. Kødet steges nu 
en-to pakker ad gangen i en separat gryde eller på en 
pande. Når portionen er stegt færdig, hældes den i en 
skål el.lign. Når du er færdig med at stege kødet, er 
det tid til at blende tomatsovsen, der har simret i den 
store gryde. Nemmest er det at stikke en stavblender 
ned i den store gryde og blende, til der ikke er nogen 
klumper tilbage. Herefter hældes kødet ned i sovsen, 
som nu simrer ½-1 time. Smag til med salt, peber og de 
krydderier, du plejer at bruge til kødsauce. 

Vi er en familie på fire, og normalt plejer 800-1000 
gram kødsauce at være nok til at dække et aftensmål-
tid med tilhørende ris, pasta eller kartofler samt salat. 
Voila! Nu har vi aftensmad til 10-12 dage. Fordelen 
ved kødsauce er, at den har mange anvendelsesmu-
ligheder:
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Klassiske retter
• Spaghetti med kødsauce
• Ris med kødsauce
• Lasagne
• Chili con carne

Hurtige retter
• Tacos
• Tortillas
• Pizza 
• Quesadillas
• Pitabrød med fyld

Ovnbagte retter
• Lasagne
• Gratinerede kartoffelskiver med kødsauce
• Shepherd’s pie (mosede kartofler ovenpå)
• Fyldte peberfrugter
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