Det har du i kassen...

. 200g Pasta Penne Fuldkorn @ko
125 g Polsesnitter

50 g. Revet Parmesan

. 172 stk. Leg @ko

. 1/2 stk. Hvidleg

1 stilk. Bladselleri @ko

3 stk. Guleredder @ko

. 172 stk. Peberfrugt Red

. 50 g. Bacontern

35 g. Tomatkoncentrat 28-30%
1/2 ds. Hakket Tomater

. 172 stk. Grentsagsbouillonterning

MAD-Z
DOREN.

2 pers. Uge 4/2025

ONE POT PASTA MED POLSER

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Sadan ger du...

Forbered grentsager

Pil legene og hak dem fint.

Pil hvidleget, og pres eller hak det fint.

Skyl og vask bladsellerien grundigt under koldt vand, og skcer dem i
tynde skiver.

Skreel guleredderne, og riv dem groft pd rivejernet.
Skyl og vask peberfrugten grundigt under koldt vand, og skcer den i
tern.

Kog retten:

Find en stor gryde, og tilscet folgende ingredienser:

Pasta, Alle grentsager, Polser, Bacon, Tomatkoncentrat, Hakkede
tomater, Bouillonterning, Vand, Terret oregano og Madlavningsflede

Bring gryden i kog, og rer godt rundt, indtil pastaen begynder at
blive blad.

Skru ned for varmen, og lad retten simre i ca. 10 minutter, eller indtil
pastaen er feerdigkogt.

Smag retten til med salt og friskkveernet peber.

Servering:
Server retten med revet parmesan.

Det skal du selv sgrge for... God arbejdslyst & velbekomme.
. 1spsk. Balsamico

« 1/4 spsk. Terret oregano

. 3dl. Vand

. 11/4 dl. Madlavningsflede

. Salt og Friskkveernet peber



MAD:
DQ REN® 2 pers. Uge 4/2025

GRATINERET KYLLINGEBURGER MED
SOODKARTOFFEL FRITTER OG AIlOLI

Vejl. tilberedning ca. 45 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...
. 250g Kyllingefilet Tcend ovnen pd 180 grader varmluft.
. 1pk. MIB Burgerboller 2 stk. Lav sedkartoffelfritter:
o : Vask sedekartoflerne grundigt under koldt vand, og skcer dem i
. 75 g. Cheddar i Skiver i passende stave. Vend dem med rapsolie og salt i en skal.
- 2 stk. Tomat Fordel dem p& en bageplade med bagepapir, og bag dem i ovnen ved
. 1/2 stk. Redlog i Scek @ko 180 grader varmluft i ca. 35-40 minutter.
. 1/2 stk. Agurk @ko i Hvis fritterne ikke er sprede nok, kan du give dem et par minutter

i under grillfunktionen i ovnen.

. 172 stk. Salat Hjerte @ko : . .
: Klarger grentsagerne mens fritterne er i ovnen:

. 172 kg. Sede Kartofler KO Skyl og vask tomaterne grundigt under koldt vand, ter dem godt, og

1/2 st k H d|® E SkCEr de ni Skiver_
: : Vi g :
Pil r@dl@get, og skcer det itynde I’illge,

Pluk bladene af salaten, skyl dem grundigt, og ter dem godt.
Skyl agurken, og skcer den i tynde skiver.

i Lav aioli:

i Pil hvidleget, og pres det.

: Bland mayonnaise og hvidleg sammen til en aioli.

i Smag til med hvidleg, da du muligvis ikke skal bruge det hele.

Det skal du selv sgrge for... { Tilbered kyllingen:

. i i Fleek kyllingefileterne, sé& du fér flade beaffer.
/2 tsk. Paprika i Krydr dem med salt, peber og paprika.

. 1/2 spsk. Rasolie i Varm en pande op med lidt olie, og steg kyllingefileterne i ca. 5
: minutter i alt.

« 11/2 spsk. Rapsolie til fritterne i Del burgerbollerne, og Iceg de stegte kyllingefileter pd underbollerne.
: Leeg en skive cheddarost ovenpd kyllingen, og gratinér dem i ovnen,

« 2 spsk. Tomat ketchup : indtil osten smelter.

. Rapsolie til stegning ! Servering:

i Smor overbollerne med ketchup.

i Byg burgerne ved at starte med

. Salt og friskkveernet peber : underbollen med kylling og ost, og laeg derefter tomat, agurk, redleg
i og salat pd.

: Server burgerne med sedkartoffelfritter og aioli.

. 1/2 dl. Mayonaise til aioli

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD:
D@ REN® 2 pers. Uge 4/2025

NUDELRET MED OKSEK®D

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...
. 250 g. Stroganoff i strimler : Lav en marinade til kedet:
! Rer soja, esterssauce, friskrevet ingefcer, chili og sesamolie sammen.
. 1/2 stk. Broccoli @KO i Leeg kedet i marinaden i mindst 20 minutter.
. 2 stk. Guleredder @ko Orden grentsagerne:

i Skeer broccoli fra ende til top i tynde aflange stykker forscet med alt
: broccolien, skyl dem godt under koldt vand.

. 172 stk. Peberfrugt Gren
. 10 g. Ingefcer KO

Skrecel guleredder, og skaer dem i tynde skiver.

+ 2 breve. Takeaway soyasauce Skyl og vask peberfrugten grundigt under koldt vand, og skcer deni

. 200 g. Nudler Fuldkorn strimler.

{ Kog nudlerne:

¢ Kom fuldkornsnudlerne i en stor skal.

i Overhceld dem med kogende vand

! og rer rundt med en gaffel. Lad dem treekke i 5-6 minutter.

Lav wokken:
{ Varm en wok eller (sautere)-pande op med lidt af sojamarinaden,
i og steg kedet godt p& alle sider.

Tilscet grentsager, og vend godt rundt.

Tilscet resten af sojamarinaden, og lad det koge op.
i Vend de kogte nudler i, og fordel dem i retten.

Det skal du selv sgrge for... : .
: Servering:
« 11/2 spsk. @stersauce i Serverretten evt. med hakket saltede peanuts

« 1tsk. Chili flager

. 2 spsk. Sesamol
SpsK. sesamolie : God arbejdslyst & velbekomme.

. Evt. saltede peanuts



MAD-Z
DOREN.

MOQUECA -GRYDERET MED
FISK OGC KOKOSMAELK

2 pers. Uge 4/2025

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen...

Det skal du selv sgrge for...

1/2 stk. Lime @ko

1/2 stk. Leg @ko

1 stk. Hvidleg

1/2 stk. Jalapenos

1/2 stk. Grentsagsbouillon
1/2 ds. Tomatkoncentrat
1/2 stk. Squash Gren

200 g. Parboiled ris

1/2 ds. Kokosmcelk 17-19%
2 stk. Tomat

250 g. Sejfilet

1 tsk. Paprika

3/4 tsk Spidskommen
3/4 tsk. stedt koriander
3/4 tsk Gurkemeje

1dl. Vand

Evt. Chiliflager

Raspolie

Salt og Friskkvcernet peber

Sadan ger du...

Orden grentsagerne:
Skyl og vask lime grundigt under koldt vand

Pil lag og halver leget og skcer det i tynde bade.
Pil hvidleg og pres det eller hak det fint.
Skyl og vask squashen godt, skcer den i tern

Skyl og vask tomaterne grundigt under koldt vand, og skcer dem i
grove tern.

Skyl jalapenos grundigt undre koldt vand og hak den fint

Fisken:
Rens fisken, dup den ter med kekkenrulle og skcer den ud i store
chunks.

Riv limeskallen over fisken, fordel limesaften herover og krydr med
salt og friskkveernet peber.
Stil til side imens saucen laves.

Kog ris:

Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte.

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

Tilscet risene ndr vandet koger og skru ned pd lav varme.
Lad risene smasimre i 10 min under |&g. Efter 10 min, fjern risene fra
varmen, men lad dem st& under l&g i yderligere 10 min.

Moqueca - saucen
Varm en pande op med olie og steg legene til de er klare.

Tilscet hvidleg, squash, jalapenos og tomater og steg det i 4-5
minutter, og drys derefter krydderierne over og vend det godt
sammen.

Krydr ogsd med salt og friskkvecernet peber.
Tilscet tomatkoncentrat og varm det igennem et minuts tid, og
hceld derefter vand, bouillonterning og kokosmcelken ved.

Lad saucen smdsimre i 5-8 minutter, eller til den tykner en smule.

Smag til med salt og friskkveernet peber, og tilscet evt. chiliflager,
hvis du ensker den mere spicy.

Fordel fiskestykkerne i saucen, lceg l&g pd, og lad dem tilberede til
fisken netop er feerdig - pas pd ikke at give dem for meget.
Regn med 5-8 minutter alt efter storrelse.

Servering:
Server din moqueca med kogte ris.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD:
D@ REN® 2 pers. Uge 4/2025

INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 2 PERSONER

= Opbevares morkt og keligt i keleskabet: Opbevares morkt og tort:
E‘ + 1stk. Grentsagsbouillon
+ 1stk. Lime @ko « 1ds. Tomatkoncentrat
+ 1stk. Leag @ko « 200 g. Parboiled ris
+ 2 stk. Hvidleg « Tds. Kokosmcelk 17-19%
+ 1stk. Jalapenos + 2 breve. Soyasauce
« 1stk. Squash Gren « 200 g. Nudler Fuldkorn
« 4 stk. Tomat + 200g Pasta Penne Fuldkorn @ko
+ 1stk. Broccoli KO « 1ds. Hakket Tomater
+ 5 stk. Gulergdder @ko
+ 1stk. Peberfrugt Gren
+ 10 g. Ingefcer KO
« /5 g. Cheddar i Skiver
. 1 stk. Rodlog i Scek @ko - Egen indkgbsseddel:
. 1 stk. Agurk @ko + 1spsk. Balsamico
. 1stk. Salat Hierte @ko « 1/4 spsk. Terret oregano
. 1/2 kg. Sede Kartofler KO « 11/4 dI. Madlavningsflede
+ 50 g. Revet Parmesan S e
+ 1 stilke. Bladselleri @ko P ot bpmerp
. 1 stk. Peberfrugt Red « 1/2 dI. Mayonaise til aioli
. 50 g. Bacontern « 11/2 spsk. @stersauce
 11tsk. Chili flager
% Frostvarerne skal opbevares i fryseren « 2 spsk. Sesamolie
& indtil det skal bruges, opte pa dagen i . 3/4 tsk Spidskommen

koleskabet: o 3/4 tsk. stedt koriander

» 3/4 tsk Gurkemeje

250 g. Seffilet ,
« Evt. saltede peanuts

250 g. Stroganoff i strimler
« Evt. Chiliflager

250g Kyllingefilet

« Rapsolie til stegning
1 pk. MIB Burgerboller 2 stk. :

 Salt og friskkvcernet peber
+ 125 g Polsesnitter





