MAD=
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TACO-BOWL MED RIS OGC GUACAMOLE

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen...

. 1/2 stk. Agurk

. 1/4 stk. Spidskal

.« 200 g. Jasminris

. 1stk. Tomater

. 1stk. Redleg

. 200 g. Hakket oksekad, Max 12%
.« 200 g. Kidneybgnner Rede

. 200 g. Tomater Hakket @ko
. 1stk. Avocado

. 1/2 Hvidleg

. 1stk. Majskolbe

Det skal du selv sgrge for...
. Rapsolie til stegning
. 11/2 spsk. Eddike
« 11/2 Spsk. Sukker
. 174 dl. Creme fraiche
Til Taco-krydderi:
. 1tsk. Paprika
« 1/2 tsk. Spidskommen
. 172 tsk. Salt
« 1/2 tsk. Friskkvcernet peber
« 172 tsk. Sukker
« 1tsk. Oregano
. 1/2 tsk. Legpulver

Lidt chiliflager - efter smag

i Sddan ger du...

Start med at blande dit eget taco-krydderi:
: Kom alle ingredienserne til taco-krydderi i en lille skél, og bland dem
i godt sammen.

i Lav nu spidskalsalaten:

: Skyl agurken grundigt under koldt vand, og skcer den i smé tern.

i Fjern de yderste blade pd spidskdlen, og skyl den grundigt under koldt
i vand.

i Del spidskalen i 2 halve og gem den ene halve til dag 3 nér | skal have
: pitabred.

i Snit det halve spidskdlen fint

i Vend agurk og spidskél godt sammen med 1 tsk groft salt, og lad det
i traekke i mindst 15 minutter.

i Scet risene over at koge:

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

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

: Tilscet risene, ndr vandet koger, og skru ned pé lav varme.

i Lad risene smdsimre i 10 minutter under Iag. Fjern derefter gryden fra
: varmen, men lad risene sté& under 1&g i yderligere 10 minutter.

! Imens risene koger, laves salsaen af tomat og redleg:

i Skreel redleget, og skeer det i tynde bade.

i Vask tomaterne grundigt under koldt vand, og skcer dem i sma tern.
i Bring 3 spsk eddike og 3 spsk sukker i kog i en lille gryde.

: Tilscet redlegene, og lad det koge i 2-3 minutter.

i Lad det kole let af, og vend det sammen med tomaterne. Lad det

i treekke indtil servering.

i Nu laves kedsaucen:

: Varm en pande op ved hgj varme med lidt olie.

i Kom kedet p& panden, og brun det i cirka 2 minutter, til det smuldrer
: og skifter farve.

i Dreen kidneybennerne, og tilscet dem til kedet sammen med taco-

i krydderi og hakkede tomater.

i Lad det koge i 2-3 minutter, og smag til med salt og peber.

i Kog majskolben:

i Scet en gryde med vand og salt over at koge.

i Fjern alle blade og trade fra majskolben.

i Kog majskolben ved jeevn varme i cirka 7-8 minutter, til den er mer.

i N&r majskolben er feerdigkogt, skceres majskernerne af kolben. Dette
i gores ved at scette majskolben pd hgjkant og skcere ned langs kolben,
i s& majskernerne losnes.

i Lav guacamole:

i Skreel hvidleget, og pres det.

: Fleek avocadoerne pé langs, og fjern stenene. Skrab "kedet" ud med en
i ske, og mos det med en gaffel.

: Tilscet %2 dl creme fraiche, presset hvidleg og salt, og rer det sammen.

i Smag til.

i Servering:

i Anret i dybe tallerkener: ris, kedsauce, salsa, spidskélssalat, majs og

i guacamole pé& toppen

' God arbejdslyst & velbekomme.
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WOK MED GRIS, GRONT OG NUDLER

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

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

- 300 g. Svineked i tern ! Start med at blande marinaden:
i 1tsk chiliflager, 2 spsk esterssauce og 2 breve soja blandes sammen.

. 100 g. Champignon @ko

i Mariner kedet:
+ Tstk. Peberfrugt Red ! Tag kedet og bland det i marinaden.
. 75 g. Sukkercerter i Lad det treekke i ca. 15 minutter.
« 250 g. Nudler Fuldkorn i Klarger alle grentsager:

i Vask og skyl champignonerne grundigt under koldt vand, og skcer
. 3 stk. soyasauce i brev i demikvarte.

) i i Vask og skyl peberfrugterne grundigt under koldt vand, og skcer dem

. 172 stk. Grentsagsbouillon i Brev ! itynde strimler.

Vask og skyl sukkercerterne grundigt under koldt vand, og skcer dem
i skiver pé& skra.

Lav wokken:

Varm en wok op til hgj varme. Kom lidt rapsolie pd, og sautér de
marinerede kedstykker, til de er gennemstegte (ca. 4 minutter).
Kom ked og marinade pd en tallerken.

Kom lidt olie i wokken, og sautér grentsagerne igen ved hej varme.
Tilscet 2 spsk gsterssauce, 0,5 dl sed chilisauce og 3 breve soyasauce,
og lad det stege i wokken i 2-3 minutter. Laeg det derefter pd en
tallerken.

i Varm lidt mere rapsolie op, og sautér de afdryppede nudler, til de er
Det skal du selv sgrge for... i godt varme. Kom brevet med bouillon i, tilseet 1dl vand, og bland
i detsammen.
. 2 spsk. @sterssauce

. 1/2 tsk. Chiliflager
. 174 dl. Sed chilisauce

Kom ked og grentsager i wokken, og bland det hele godt sammen.
Imens du laver wokken, tilbereder du nudlerne:

Kom fuldkornsnudlerne i en stor skdl.

Overhceld dem med kogende vand, og rer rundt med en gaffel.
Lad dem treekke i 5-6 minutter.

Drcen dem, skyl dem med koldt vand, og lad dem dryppe af.

Servering:
Server retten straks.

X
. \63 : God arbejdslyst & velbekomme.
ALY



PITA MED PAPRIKA KYLLING,

MADZ
DOREN

2 prs. Uge 50/2024

CRONT OG

KARRYDRESSING

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen...

. 300 g. Kyllingefilet

1/2 stk. Citron @ko
1 Hvidleg

. 4 stk. Pitabred
. 1/4 stk. Spidskal

1 stk. Tomat
50 g. Rucola @ko

.« 172 stk. Agurk

Det skal du selv sgrge for...

1/2 tsk. Paprika

. 174 tsk. Reget paprika

« 1/2 tsk. Rapsolie

Salt og frisk kveernet peber

Til Karry dressing:

. 1/2 dI. Mayonaise

1 tsk. Sennep
1 tsk. Karry

« 1/4 tsk Sukker
. 1/4 tsk. Salt

i Sddan ger du...

: Start med at lave paprika-kyllingen:

: Pil hvidleget.

i Skcer kyllingestykkerne i tern.

! Rer en marinade af citronsaft og citronskal fra % citron, reget
i paprika, sed paprika, presset hvidleg, rapsolie, salt og peber.

Vend kyllingestykkerne i marinaden, og lad dem trcekke smagi 15
! minutter, mens du laver dressingen og ger grentsagerne klar.

! Lav karrydressingen:

i Ror alle ingredienserne til karrydressingen godt sammen, og smag til
i med salt og peber.

i Opbevar den pé& kel, indtil den skal serveres.

i Klarger grentsagerne:

i Skyl og vask det halve spidskdl fra den anden dag, og snit det fint.
: Skyl agurken grundigt under koldt vand, og skcer den i sma tern.

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

: Skyl rucolaen grundigt under koldt vand, og ter den godt.

i Servering:

i Lun pitabredene i ovnen eller p& bredristeren.

i Varm en pande op over hgj varme med lidt olie, og steg
i kyllingestykkerne, indtil de er mere og gennemstegte.

Fyld pitabredene med spidskdl, rucola, tomat, agurk, karrydressing
i og krydret kylling.

God arbejdslyst & velbekomme.

. 11/2 dI. Creme fraise eller neutral skyr
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JORDSKOKKE SUPPE MED SPR®D BACON
TOPPING OG BAGUETTE

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...

. 1stk. Lag Tcend ovnen pd 180 grader varmluft.

. 400 g. Jordskokker @ko Start med at ordne jordskokkerne:
¢ Vask og skreel jordskokkerne grundigt under koldt vand.

. 172 stk. Grentsagsbouillon i Breve i Skcer dem i tykke skiver.

- 1172 Hvidleg Jordskokkesuppe:
i Skreel legene, og skcer dem i grove tern.

. 200 g. Butterbeans : Pl hvidloget.

. 100 g. Bacontern i Varm en gryde op ved hej varme med smerret, og lad det blive
: gyldent.

. 1stk. baguette i Steglegene ved kraftig varme og under omrering i ca. 2 minutter,

og tilscet timian.
Tilscet jordskokker, presset hvidleg, ca. 1liter vand og bouillonpulver.
Lad det koge ved jeevn varme og under lag i ca. /% time.

Spred bacon-topping med butterbeans:

Draen og skyl 1 dése butterbeans, og fordel dem pd en bageplade
beklaedt med bagepapir sammmen med bacontcern.

Scet bagepladen i ovnen i ca. 20 minutter, indtil det er spredt - rer et
par gange undervejs, sa det hele bliver spredt.

Jordskokkesuppe igen:

Blend suppen med en stavblender eller i en blender.

Hvis du blender suppen i en blender, kom den tilbage i gryden, nér
den er blendet.

Det skal du selv sgrge for... Tilscet nu madlavningsflede og lad det simre et par minutter.
i Smag suppen til med salt og peber og tilscet evt. mere vand hvis
- 10 g. Smer i konsistensen er for tyk.
. 1/2 spsk. Terret timian Varm baguette:
i Varm baguetten i ovnen i et par minutter til sidst sammen med den
. 11/4 dI. Madlavningsflode L prode topping P

. Salt og friskkvcernet peber gerve,ing;

Server suppen med spred bacon-topping og baguette.

God arbejdslyst & velbekomme.
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Opbevares markt og koligt i keleskabet:

MADZ
DOREN

2 prs. Uge 50/2024

INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 2 PERSONER

T Agurk

1 Spidskal

2 Tomater

1 Redlog

1 Avocado

3 Hvidleg

1 Majskolbe

1 pk. Champignon @ko
1 Peberfrugt Red

1 pk. Sukkercerter

1/2 Citron @ko

1 Spidskal

1 ps. Rucola @ko

1 Lag

400 g. Jordskokker @ko

indtil det skal bruges, opte pa dagen i
koleskabet:

200 g. Hakket okseked, Max 12%
300 g. Svineked i tern

300 g. Kyllingefilet

100 g. Bacontern

4 stk. Pitabred

1 stk. baguette

Opbevares morkt og tort:

200 g. Jasminris

1 ds. Kidneybenner Rede

1 ds. Tomater Hakket @ko
1 pk. Nudler Fuldkorn

3 stk. soyasauce i brev

2 Grgntsagsbouillon i Brev

1 ds. Butterbeans

Egen indkebsseddel:

Frostvarerne skal opbevares i fryseren .

13/4 dl. Creme fraiche

1/2 dI. Mayonaise

10 g. Smer

11/4 dl. Madlavningsflede
Rapsolie ‘
Eddike

Sukker

Paprika

Spidskommen

Oregonb

Legpulver

Dsterssauce

Sed chilisauce

Reget paprika

Sennep

Karry

Torret timian

Lidt chiliflager - efter smag

Salt og friskkvcernet peber



