Det har du i kassen...

. 72 pk. Spaghetti Nr 1

. % fed Hvidleg

. 1leg

. 7 pk. Sukkercerter

. % bdt. Grenne asparges
. 7 pk. Cherry tomater

.« 72 ps. Revet Parmesan

. 7 pk. Bacontern

Det skal du selv sgrge for...

. 172 dl. Piskeflade eller
madlavningsflede

. Rapsolie til stegning

. Salt og friskkvcernet peber

MAD:
D@IIEN® 2 pers. Uge 20/2025

PASTA MED ARTER OGC ASPARGES

Vejl. tilberedning ca. 25 min.

Sadan ger du...

Orden grentsagerne

Pil hvidleg og hak det fint eller pres det

Pil loag og hak leg fint

Skyl sukkercerterne og skcer dem i tynde strimler pa skré

Skyl aspargesne og kncek det nederste hdrde stykke af aspargesen,
skcer aspargsne i 2 cm lange stykker.

Skyl tomaterne og halver dem

Kog pastaen

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

tilscettes pastaen. Pastaen koges i ca. 7-9 min., eller indtil den er al
dente.

Lav retten

Find en sauterpande og steg baconet spredt, tag det af varmen og
lceg det pd fedt sugende papir.

Sauteres nu leg og hvidleg i bacon fedtet - tilscet evt. lidt mere olie
Nér legene er blede, tilscettes flede og asparges, tomater og
sukkercerterne.. Rer rundt ved hgj varme i et minut.

Vend bacon og pastaen i retten

Servering
Server retten med parmesan og friskkvcernet peber.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD:
D@ REN® 2 pers. uge 2072025

RISNUDDELSALAT MED
CRONTSAGER OG KRYDRET

K@ D
Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... i Saddan ger du...

. 200 g Risnudler : Start med at tilberede risnudlerne:

. : Kog letsaltet vand op i en stor gryde.
+ 1fed fvidleg Loegg nudlerne i vandet. Sluk forggryden, scet den til side,
. 1Redleg i leeg lag pd, og

e i lad nudlerne st& ca. 5 minutter, til de er more. Heeld dem
. 7 stk. Spidskal : . kvl

i iensi, ogsky
. 75 g Haricot verts : dem under koldt vand. Stil dem til side i en stor skal.
. % Red peberfrugt : Klarger grentsagerne:
. % Red chili i Skreel hvidleget og hak det fint.
i Skreel log og skeer det i tynde bade.

+ 250 g Hakket oksekad i Vask spi?:lsk%len grundigtyunder koldt vand, og snit deni
. 1Lime i tynde strimler.
i Skcer bonnerne i stykker pd& ca. 3-5 cm.
i Skyl og vask peberfrugten grundigt under koldt vand, og
i skcer den i tynde
i strimler.
i Skyl og vask chilien grundigt under koldt vand, fjern
i kerner og
i mellemvcegge, og hak den fint.
i Skyl og vask limefrugterne grundigt under koldt vand, og

i pres saften af
Det skal du selv sgrge for... ! dem.

. % dl Sed chilisauce

« 10 g Frisk koriander

Tilbered kedet:

- Y~V teskefuld Sukker i Lad en wok, sautérpande eller dyb pande blive varm med
: i lidt rapsolie.
. 2 spsk Fiskesauce : P
P : Tilscet kedet, og vend det, til det skiller og cendrer farve.
- Rapsolie til stegning i Tilscet hvidleg og lag, og steg i et par minutter ved hoj
. Salt i varme.

i Kom kal og benner i under omrering, og derefter
i peberfrugt, chilisauce og limesaft.

Smag til med sukker og fiskesovs, og lad retten stege
i yderligere 3-4 minutter.
i Hvis retten skal vaere mere krydret, tilscet chili til sidst.

Servering:
i Skyl og vask koriander grundigt under koldt vand og ter
i dem godt. Hak koriander groft.

Kom kedet i skdlen med nudlerne, og bland det hele

i godt.
i Server chilisaucen til retten.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD-Z
DOREN.

KARBONADER MED STUVEDE ARTER OCG
CULER®YDDER

2 pers. Uge 20/2025

Vejl. tilberedning ca. 35 min.

Det har du i kassen... Sadan ger du...

+ 300 g Hakket kalv og flcesk
« 500 g Kartofler

+ 4 Guleredder

» 150 g Fine certer

« Y% ps. Krus persille

+ % Spidskal

Det skal du selv sgrge for...

« % /g (brug evt. et helt, hvis du
vil have ekstra fylde)

% dl Rasp

% dl Mel (Karbonader)

1 spsk Olie

10 g Smer (til karbonaderne)
1-2 spsk Mel (Stuvede certer og
gulergdder)

15 g Smer (til kalen)

Salt og friskkveernet peber

Kog kartoflerne

Start derfor med, enten at skrubbe kartoflerne grundigt fri for jord
eller skrcel og skyl dem.

Kom kartoflerne i en stor gryde og fyld gryden med vand, til
kartoflerne er deekket. Kom lidt salt i vandet.

Scet gryden pd komfuret og kog kartoflerne i ca. 15 min.
Skyl persillen under koldt vand og hak den fint.

Karbonader.
Del det hakkede kad i 4 portioner og form hver del med hcenderne til
du har en ca. 11/2 cm hej karbonade.

Sl&d cegget ud i en dyb tallerken eller bred skal og pisk det sammen.
Hceld mel og rasp op pd hver deres tallerken.

Vend ferst karbonaden i melet, derefter det sammenpiskede ceg og
til sidst raspen. Gentag dette for alle 4 karbonader.
Varm en pande op ved hgj varme og kom olien pé.

Brun karbonaderne af ved ferst at stege dem 1 min pd hver side.
Skru derefter temperaturen ned til lav varme og steg karbonaderne
feerdig, ca. 6 min pd hver side. Tjek om karbonaden er gennemstegt,
ved at mdéle temperaturen i midten af kedet.

Den skal helst veere min 75 grader. Eller skcer en karbonade over pd
midten, og tjek om den er lysered stadigveek.

Stuvede certer og gulergdder.

Start med at skreelle guleredderne og skcer dem i tern, ca. 1x1 cm.
Kog 5 dl letsaltet vand op og kom guleredderne og certerne i. Lad
grentsagerne koge med i ca. 1-2 min. Tag grentsagerne op af vandet
og dryp dem af, eventuelt i et derslag, men gem kogevandet.

Smelt smer i en gryde og pisk melet i.

Tilscet gradvist kogevandet, fra grentsagerne, mens du pisker, og lad
stuvningen koge igennem ca. 4-5 min ved svag varme. Tilscet certer
og guleredder og smag stuvningen til med salt og peber. Skyl
persillen og hak den fint.

Spidskal:

Fleek spidskalet.

Skeer roden fra, og skeer kélen i strimler.

Varm olie op i en hej sautepande, og steg kalen af ved middelvarme
i 3 min. Tilscet smer og drys lidt salt og peber over.

Sluk for blusset, og lad kélen simre i saften. Server straks.

Servering:

Server karbonaderne med de stuvede certer og gulergdder, samt de
kogte kartofler.

Drys med det hakkede persille.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD=
D@REN® 2 pers. Uge 20/2025

BLOMKALSSUPPE MED KULMULE

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 250 g Kulmule Tceend ovnen pé& 225 grader varmluft
.« 7 Blomkal Orden gerntasagerne:
) :  Pil hvidleg og hak det fint eller pres det
. % Citron i Pilleg og hak det fint

. . Pluk blomkalene i smé buketter
. 72 Hensebouillonterning

Find en stor gryde frem
» 10 g Kervel @ko :  Varm gryden op med lidt olie p&
L ; : Sauter leg og hvidleg
/s fed Hvidleg i Tilscet buketterne af blomkaél og sauter dem under omrering i 3-4
. 1leg i minutter

Tilscet vand, hensebouillon, laurbcerblade og flede. Leeg l&g pd
gryden og lad suppen simre i 15-20 minutter.

Blend blomkalssuppen og hceld den tilbage i gryden.
Varm suppen igennem og smag til med citronsaft, muskatned, salt
og peber.

Lav fisken

Leeg kulmuleportionerne pé& en bageplade p& bagepapir og pensel
fisken med olie.

Krydr med salt og knust chili.

Steg kulmulen i ovnen i 8-10 minutter og lad treekke i 5 minutter.

Servering
Skyl kervelen og pluk den i mindre stykker
Det skal du selv sgrge for... Leeg de ovnstegte kulmuleportioner i dybe tallerkener og heeld den

0 25 liter Vand varme suppe over. Drys med kervel inden servering.

. ¥ teskefuld Chili knust, terret

« 1 Laurbcerblad :

. 0,5 dI Piskeflode eller i God arbejdslyst & velbekomme.
madlavningsflede .

. 7 teskefuld Muskatned revet

. Rapsolie til stegning

. Salt og Friskkvecernet peber
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Frostvarerne skal opbevares i fryseren

MAD~Z
DOREN

2 pers. Uge 20/2025

INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 2 PERSONER

Opbevares merkt og koligt i keleskabet:

2 fed Hvidleg

2 Leg

1 pk. Sukkercerter

1 bdt. Grenne asparges
1 pk. Cherry tomater
1 ps. Revet Parmesan
1 Redlag

1 stk. Spidskal

1 Red peberfrugt

T Red chili

T Lime

10 g Koriander

500 g Kartofler

4 Guleredder

1 ps. Krus persille

1 Blomkadl

1 Citron

10 g Kervel @ko

Opbevares meorkt og tort:

+ 1pk. Spaghetti Nr 1
« 200 g Risnudler

« 1 Honsebouillonterning

Egen indkgbsseddel:

%I% indtil det skal bruges, opte pd dagen i ’
koleskabet:

1 pk. Bacontern

75 g Haricot verts

250 g Hakket oksekad

300 g Hakket kalv og fleesk
150 g Fine certer

1 dl. Piskeflede eller
madlavningsflede
Sed chilisauce
Sukker

Fiskesauce

1 Ag

Rasp

Mel

25 g. Smer

Chili knust, terret
Laurbcerblad
Muskatned revet
Rapsolie til stegning

Salt og friskkveernet peber



