Det har du i kassen...

. 1stk. Leg @ko

. 1 Hvidleg

« 12 g. Ingefcer

. 150 g. Linser Rede @ko

. 1ds. Hakket Tomater

.« 1/2 brev Grentsagsbouillon

.« 200 g. Jasminris

« 1/2 ps. Mini Naan Bread
Til Raita:

. 10 g. Mynte @ko

. 1/2 Hvidleg

. 172 stk. Agurk

Det skal du selv sgrge for...
. Rapsolie til stegning
« 1,5 tsk Karry
. 0,5 spsk. Spidskommen
« 1/4 spsk. Stedt. Koriander
. 1/4 tsk. Chili flager
. 3dl. Vand
Til Raita:
« 1dl. Greesk yoghurt
« 1/4 tsk. Spidskommen

. Salt og Friskkvcernet peber

MAD-Z
DOREN.

2 pers. Uge 8/2025

NSE DHAL MED RAITA OCG

NAANBR®®D

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Sadan ger du...

Klarger grentsagerne og linserne:
Pil lagene, og hak dem fint.

Pil hvidleget, og pres det med en hvidlagspresser eller hak det fint.
Skreel ingefceren, og riv den fint.
Hceld linserne i en sigte, og skyl dem grundigt.

Forbered krydderierne:
Mdal krydderierne af.

Tilberedning:

Find en mellemstor gryde.

Varm gryden op over hgj varme med lidt rapsolie.

Skru ned til middelvarme, og svits hvidleg, leg og ingefcer i 1-2
minutter.

Tilscet krydderierne, og svits dem i 1-2 minutter, mens du rerer i
gryden.

Tilscet linserne, hakket tomater, grentsagsbouillon og vand.
Lad retten simre i ca. 30 minutter med lag pd gryden.

Det er vigtigt at rere jeevnligt i gryden. Tilscet evt. mere vand, hvis
retten er for fast.

Smag til med salt og friskkvcernet peber.

Kog risene:

Skyl risene grundigt under koldt, rindende vand i en sigte.

Kom 2 dele vand til 1 del ris i en gryde, tilscet lidt salt, og bring
vandet i kog.

Nar vandet koger, tilscet risene, og skru ned til lav varme.

Lad risene smasimre i 10 minutter under 1&g. Efter 10 minutter, fjern
gryden fra varmen, men lad risene st& under lag i yderligere 10
minutter.

Lav raita:

Skyl mynten grundigt under koldt vand, og ter den godt. Hak
mynten fint.

Skyl agurken grundigt under koldt vand, og riv den groft pd et
rivejern.

Pil hvidleget, og pres det med en hvidlegspresser eller hak det fint.
Rer greeskyoghurt med hakket mynte, revet agurk, hvidleg og
spidskommen.

Smag til med salt og friskkvcernet peber.

Lad raitaen treekke péd kel indtil servering.

Servering:

Varm naanbred.
Server dhal i dybe skdle med ris, naanbred og raita.

God arbejdslyst & velbekomme.



MADZ
DOREN

2 pers. Uge 8/2025
PIKANT KOTELETTER I FAD MED PASTA

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen...

Det skal du selv sgrge for...

300 g. Koteletter

250g. Pasta Penne Fuldkorn @ko

2 stk. Guleredder @ko

1/2 stk. Leg @ko

1/2 Hvidleg

1/2 stk. Squash Gron

1 stk. Porrer @ko

100 g. Buko pikant fledeost

1/2 dl vand

1/2 tsk. Terret timian

1/2 tsk. Terret basilikum

% tsk. Terret chili flager
11/4 dl. Madlavningsflede
Rapsolie til stegning

Salt og friskkveernet peber

Sadan ger du...

Tcend ovnen pd 180 grader varmluft.

Forbered alle grentsagerne:
Pil lagene, og hak dem fint.

Pil hvidlegene, og pres dem eller hak dem fint.

Skyl squashen grundigt under koldt vand, og skcer den i mundrette
tern.

Skyl porrerne grundigt under koldt vand. Skaer dem igennem pd
langs ind til midten, s& du kan skylle mellem bladene - skyl grundigt.

Skeer porrerne i ca. 1T cm tykke skiver.

Skreel guleredderne, og skcer dem i kvarte pd langs. Skcer dem
derefter i smd stykker.

Lav koteletter i fad:

Find en sauterpande frem.

Varm panden op med olie ved haj varme.

Brun koteletterne - de skal ikke steges faerdigt, men blot have en
stegeskorpe.

Krydr med salt og peber.

Tag koteletterne af panden, og lceg dem i et ildfast fad, der er stort
nok til badde koteletter og alle grentsagerne.

Kom lidt olie p&d panden igen, og serg for, at den er varm.

Steg leg og hvidleg i et par minutter, til legene er klare.

Tilscet de resterende grentsager, og steg dem i ca. 3-4 minutter.
Tilscet vand, timian, basilikum og chili, og lad det koge lidt ind.

Tilscet pikantost til panden, og fordel det godt.
Kom de stegte grentsager med pikantost i fadet med koteletterne.
Hceld madlavningsfleden over, og bland det hele godt sammen.

Scet fadet i ovnen i ca. 15-20 minutter, til koteletterne er
gennemstegte.

Tag fadet ud af ovnen, og lad retten hvile i 5 minutter inden
servering.

Kog pasta, nar der er ca. 10 minutter tilbage af tiden pa
koteletterne:

Scet en gryde over med rigeligt vand, og tilscet lidt salt. Nar vandet
koger, tilscettes pastaen.

Pastaen koges i ca. 8-10 min., eller indtil den er al dente.

Servering:
Server koteletterne i fadet og pasta ved siden af.

God arbejdslyst & velbekomme.



MADZ
DOREN

2 pers. Uge 8/2025

PANKO KYLLING MED HALVE BAGTE
KARTOFLER OG VINTERSALAT MED

Det har du i kassen...

. 300g Kyllingefilet

. 50 g. Pankorasp

. 172 stk. Hokkaido @ko
. 100 g. Flowersprout kal
. 1stk. Able Aroma

. 500 g. Kartofler @ko

Det skal du selv sgrge for...

Til greeskaret:
. %dl. Rapsolie
. 1/2 spsk. Ablecidereddike
. 172 spsk. Terret timian
Til Panering:
. Hvedemel til panering
. 11tsk. Paprika
. 1stk. £Ag
Andet:
« 1tsk Paprika til kartoflerne
. Rapsolie til stegning

. Salt og friskkvcernet peber

GCGRASKAR
Vejl. tilberedning ca. 40 min.

: Sadan ger du...
Teend ovnen pd 180 grader varmluft.

i Lav de halve bagte kartofler:

: Skyl og skrub kartoflerne grundigt, og ter dem.

i Halver kartoflerne.

: Leeg bagepapir pd en bageplade.

i Placer kartoflerne pd bagepladen med skcerefladen opad.

: Pensl med rapsolie, og krydr med paprika, salt og friskkvcernet peber.
Bag kartoflerne i ca. 30 minutter, til de er more.

i Klarger salaten:

i Skyl og vask hokkaidoen grundigt under koldt vand.

i Del hokkaidoen, og fjern kernerne med en ske.

i Skcer hokkaidoen i skiver, og del skiverne, s& de er ca. 4 cm lange.
i Kom hokkaidostykkerne i et ildfast fad.

i Bland rapsolie, honning og ceblecidereddike sammen, og pensl
i hokkaidostykkerne med blandingen.

i Drys med timian, salt og friskkvcernet peber.

i Bag dem i ca. 20 minutter - der skal stadig veere lidt bid i dem.

Skyl flowersprouts grundigt under koldt vand, og ter dem.
: Varm en pande op ved hgj varme, tilscet lidt rapsolie, og sautér
i flowersprouts i ca. 4-5 minutter, vend dem ofte.

Skyl og vask ceblerne grundigt under koldt vand.
i Del aeblerne i kvarte, og skaer dem i smaé stykker, der passer til en salat.
i Stil ceblestykkerne til side, mens hokkaidoen bager feerdig.

Lav kyllingen:
: Bank kyllingefileterne let flade med en kedhammer eller en kagerulle
i (bank ikke for hardt).

i Pisk cegget sammen.

: Kom pankorasp pd en tallerken.

i Bland hvedemel, paprika, salt og friskkvcernet peber sammen.

: Vend nu kyllingefileterne i melblandingen, derefter i ceggemassen og til
i sidst i pankoraspen.

i Loeg de panerede kyllingefileter p& en tallerken, og lad paneringen

i scette sig - det tager et par minutter.

i Imens varmes en stor pande op med rigeligt rapsolie.

: Steg kyllingefileterne ved middel varme i ca. 5 minutter pé& hver side, til
i de er sprede og gyldne.

: Tjek, at kyllingefileterne er gennemstegte ved at male

i kernetemperaturen - den skal veere 75 grader.

Lad kyllingen hvile i 2-3 minutter.

Imens samles salaten:

i Leeg de stegte flowersprouts pé et fad, leeg de bagte Hokkaido stykker
: ovenpd, drys med cebler og dryp en lille smule ceblecidereddike over

: salaten.

Servering:
: Server den sprede pankokylling med de bagte kartofler og vintersalaten.

* God arbejdslyst & velbekomme.



MAD=
DQ REN® 2 pers. Uge 8/2025

GCGRASKFARSBR®YD MED RISTEDE
KARTOFLER,

FETA CREME OG GRASKSALAT
Vejl. tilberedning ca. 45 min.

Det har du i kassen...

250 g. Hakket okseked, Max 12%
1 stk. Leg @ko
1 Hvidleg

1/2 gl. Sorte oliven (farsbred og salat)

¢ Skcer den anden halvdel af olivenene i halve.
! Smuldr salatosten - gem halvdelen til salaten.

75g. Salatost @ko(farsbred & salat)
1/2 stk. Gron peberfrugt @ko

1/2 stk. Agurk

1,5 stk. Tomat

1/2 stk. Redlag

500 g. Kartofler @ko

Fetacreme

75g. Salatost Dko
1/2 stk. Citron @ko
1/2 Hvidleg

Det skal du selv sgrge for...

1dl. Mcelk

1stk. &g

1/2 dl. Havergryn

1 tsk. Terret timian

1 tsk. Terret rosmarin
1dl greeskyoghurt
Olivenolie til salaten
Rapsolie

Salt og friskkveernet peber

: Sadan ger du...
Tcend ovnen pd 200 grader varmluft.
i Lav farsbradet:

i Pil og hak laget meget fint.
i Pil og pres hvidlaget.

Drcen olivenene, tag halvdelen fra, og gem til salaten.

i Ror hakket ked, log, hvidleg, mcelk, ceg, havregryn, timian, rosmarin,
: salt og peber sammen til en fars.

Tilscet oliven og salatost, rer det hele sammen, og form det til et

: farsbred.

i Lceg farsbredet i et stort ovnfast fad, og steg det i 35-40 minutter, til
! det er gennemstegt og har ndet en kernetemperatur pd 75 grader.

i Lav kartoflerne:

i Skrub og vask kartoflerne grundigt.

i Skcer kartoflerne i bade.

i Kom dem i en pose, hceld lidt rapsolie i, og tilscet terret timian, salt og

i friskkveernet peber.

i Serg for, at posen er lukket, og ryst godt for at fordele olie og krydderier
i pd kartoflerne.

Beklced en bageplade med bagepapir. Heeld kartoflerne ud pé
i bagepladen, og bag dem i 20-25 minutter sammen med farsbredet.
{ Vend dem et par gange undervejs.

i Lav fetacreme:

: Skyl citronen grundigt under koldt vand.

i Pres saften af en % citron.

: Pil hvidleget, og pres det.

! Dreen salatosten.

¢ Kom salatosten, graeskyoghurt og citronsaft i en minihakker eller en
i skadl du kan blende i.

: Blend til en glat og ensartet creme, og vend hvidleg i.

i Smag til med peber og citronsaft - pas pd med salt, da salatosten er ret
i salt.

i Kom cremen i en skdl, og stil den pd kel indtil servering.

Lav salaten:
i Skyl og vask peberfrugten under koldt vand, og skcer den i tynde ringe.

Skyl og vask agurken under koldt vand, og skcer den i tynde skiver p&
i oskra.

i Skyl og vask tomaterne under koldt vand, og skcer dem i skiver.

i Pil redleget, og skcer det i tynde ringe.

i Vend alle grentsagerne sammen, og anret dem i en skal eller p& et fad.
{ Pynt med resten af olivenene og salatosten.

i Drys med salt og friskkveernet peber, og dryp med olivenolie.

i Servering:
i Server farsbredet med kartofler, greesk salat og fetacreme.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD=
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INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 2 PERSONER

= Opbevares markt og koligt i keleskabet: Opbevares morkt og tort:
é « 3stk. Lag @ko « 150 g. Linser Rede @ko
« 4 Hvidlag « 1ds. Hakket Tomater
. 12 g. Ingefcer + 1brev Grentsagsbouillon
« 10 g. Mynte @ko « 200 g. Jasminris
. 2 stk. Agurk + 1ps. Mini Naan Bread
. 2 stk. Guleredder @ko » 250g. Pasta Penne Fuldkorn @ko
+ 1stk. Squash Greon + 50 g. Pankorasp
« 1stk. Porrer @ko « 1/2 gl. Sorte oliven
+ 1stk. Hokkaido @ko
« 100 g. Flowersprout kdl Egen indkgbsseddel:
« 1stk. £Able Aroma - 2 dI Greesk yoghurt
« 1kg. Kartofler @ko . 2stk. £g
« 1/2 stk. Gren peberfrugt @ko e 1dl Mcelk
+ 1,5 stk. Tomat « 11/4 dl. Madlavningsflede
« 1/2 stk. Redlog . Karry
« 1/2 stk. Citron @ko « Spidskommen
« 150 g. Salatost @ko « Koriander
« 200 g. Buko pikant fledeost « Chili flager
» /Ablecidereddike
Frostvarerne skal opbevares i fryseren + Torret timian
%Kg indtil det skal bruges, opte pd dagen i « Hvedemel til panering

koleskabet: « Paprika
o Torret basilikum

« 300 g. Koteletter
« Havergryn
« 300g Kyllingefilet

« 250 g. Hakket okseked, Max 12%

e T@rret rosmarin
o Olivenolie til salaten
« Rapsolie til stegning

+ Salt og friskkvcernet peber



