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LASAGCGNETTE MED TOMATSALAT

Vejl. tilberedning ca. 45 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...
i Tceend ovnen pd 175 grader varmluft.

. Tstk. Leg : )
: Orden grentsagerne til kedsaucen:
. 1/2 stk. Hvidleg i Pil leget, og hak det fint.
: Pil hvidleget, og pres det eller hak det fint.
. 250 g. Hakket oksekad, Max 12% i Skreel guleredderne, og riv dem groft pd et rivejern.

. 3 stk. Gulergdder Lav kedsaucen:

. 35 g. Tomatkoncentrat rF(i}r;)ci;?estor gryde frem, og varm den op ved hgj varme med lidt

» 1ds. Hakket tomater Sautér leg og hvidleg, til lagene er blede.

. 1/2 stk. Hensebouillon terning i Tilscet guleredderne, og lad dem sautere med.
: Skru op for varmen, tilscet det hakkede okseked, og brun det godt af.
.« 125 g. Frisk mozzarella i Skru derefter ned for varmen.
. 100 g. Fuldkorns lasagnette @ko i Tilscet tomatkoncentrat, og lad det brune med.
Tilscet hakkede tomater, vand og hensebouillon.
- 1/2 stk. Red peberfrugt ! Rer majsstivelsen ud i meelken, og tilscet den til saucen.

KT i Lad saucen simre i 5 minutter uden Iag.
- 3 stk. Tomat i Smag godt til med salt og peber.
. 1/2 stk. Redlog gr(i]%cge;nmo gerne veere kraftigt smagende, da pastaen suger noget af

» /2 stk. Agurk Rer pastaen i gryden, og bland den godt i et minuts tid.
. 1/4 stk. Citron ! Find et stort ovnfast fad, og smer det med rapsolie.
i Heeld kedsaucen med pasta i det smurte fad.
Det skal du selv sgrge for... i Dreen mozzarellaen, pluk den i mindre stykker, og fordel den ovenpd.

— . i Scet lasagnetten i ovnen, og bag den i ca. 25 minutter, til pastaen er
. Rapsolie til stegning : mor med lidt bid.

+ 1spsk. Sukker Mens lasagnetten bager, kan du lave salaten.

. 1,5dl. Vand : Skyl peberfrugten grundigt under koldt vand, og skcer den i tern.
i Skyl agurken grundigt under koldt vand, og skcer den i tern. Skyl
. 1dl. Mcelk ! tomaterne grundigt under koldt vand, og skcer dem i tern.
i Pil redleget, og skcer det i tynde skiver.
. 1/2 spsk. Majsstivelse i Bland alle grentsagerne i en skal.
i Reringredienserne til dressingen sammen i en skdl. Heeld dressingen
- Tspsk. Terret oregano i over salaten, og vend det godt rundt. Smag til med salt.
. Salt og friskkvcernet peber ! Servering:

Dressing til salaten Server lasagnetten med den friske salat.

. 1spsk. citronsaft

. 1/2 spsk. olivenolie i

. 1drys salt : God arbejdslyst & velbekomme.
« 1/2 tsk. Sukker .

. Friskkvcernet peber
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HURTIG RAMENSUPPE MED

NUDLER OG A£G

Vejl. tilberedning ca. 35 min.

Det har du i kassen...

300 g. Koteletter

1 breve. soyasauce

1/2 stk. Hvidleg

15 g. Ingefcer @ko - 1/2 tsk. Revet
1/4 stk. Citron -1 Spsk. saft
2 stk. Hensebouillon terning
200 g. Agnudler

1 stk. Pak Choi

75 g. Begehatte

1 stk. Guleredder

2 stk. Forérslag

Det skal du selv sgrge for...

1/2 spsk. Sesamolie eller rapsolie
7 dl. Vand

1 tsk. Peanutbutter

1stk. Ag

1/2 Spsk. Sesamfre

Rapsolie til stegning.

Sadan ger du...

Lav marinaden til kedet:

Pil hvidleg og pres det eller hak det fint.

Skreel ingefceren og riv den fint.

Skyl og vask under koldt vand citronen, pres saften.

Bland en marinade med hvidleg, soya, sesamolie, ingefcer og citron
saft.

Skeer koteletterne i mundrette stykker.

Kom kedet i marinaden og lad det mariner mens du ger resten klar.

Klarger grentsager:

Skyl og vask pak choi under koldt vand og skcer det i fire dele p& den
lange led.

Skyl og vask fordrsleg under koldt vand, snit dem fint.

Skyl og vask spampene under koldt vand, skcer bunden af og serg for
der ikke er mere jord p& dem.

Skreel gulergdderne og skcer dem i helt tynde strimler.

Kog a=ggene:

Scet en gryde med vand over at koge

Nar vandet koger kommes ceggene i, lad dem koge i ca. 6 minutter -
de skal vcere smilende.

Pil de kogte ceg og gem dem til servering.

Kog nudlerne:
Kom nudlerne i en stor skal. Overhceld dem med kogende vand og
rer rundt med en gaffel. Lad dem treekke i 5-6 minutter.

Lav nu suppen:

Find en stor gryde kom olie i og varm op ved hgj varme, steg kedet
med marinaden - skru ned for varmen. Steg kedet til det er
gennemstegt.

Tag det op af gryden og lad det hvile til senere.
Tilscet vand, henseboullion terninger og peanutbutter til gryden, og
lad suppen koge op.

Tilscet pak choi og gulergdder til suppen og lad det koge i et par
minutter

Rist sesamfre pd en ter pande til de bliver gyldne og gem dem til
servering.

Rist nu svampene pd en varm pande med olie, til de er fladet
sammen.tag dem af varmen og gem til servering.

Smag suppen til.
Tag pak choi op af gryden og gem til servering.

Servering:

Halver ceggene og servere % ceg pr. person

Suppen portionanrettes i skdle - start med at fordele ked, stegte
svampe,

pak choi, nudler i skéle heeld den varme suppe over fyldet. Leeg % ceg
ved, drys med sesam og top med fordrsleg.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD:
D@ REN® 2 pers. Uge 9/2025

KYLLING I KARRY MED RIS

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

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

. 300g. Kyllingefilet Start med at ordne alle grentsagerne:
! Pil log og hak det fint
. 1,5 stk. Leg :

Fjern bladene fra blomkalen og skyl blomkalen grundigt under koldt

. 1/2 stk. Blomkal : vand.
i Pluk blomkélen i smé& buketter.
.« 1/2 bdt. Forérslag i Dlomicien s bretter
1stk. Able i Skyl forarsleg grundigt, og snittet i tynde ringe.
. 200 g. Parboiled ris Skyl ceblerne grundigt under koldt vand - gem dem til senere.
. 172 stk. Honsebouillon terning Scet risene over at koge:

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

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

i Tilscet risene ndr vandet koger og skru ned pd lav varme.

! Lad risene smasimre i 10 min under I&g. Efter 10 min, fjern risene fra
i varmen, men lad dem st& under I8g i yderligere 10 min.

Lav kylling i Karry:
¢ Soginer kyllingen og skcer kyllingen i mundrette stykker.

Varm en gryde op ved hgj varme med lidt olie pé.

Svits karryen af

Det skal du selv sgrge for... Tilscet nu leg og svits dem.
« 1,5 tsk karry Tilscet blomkal og svits det med
. 1,5 spsk hvedemel Tilscet nu kyllingen og svits den.
. 11/4 dl. Vand Drys mel over og rer godt rundt, heeld meelk, vand og boullion

i terning ved.
. 1dl. Mcelk.
i Lad det koge i 10-15 minutter ved svag varme.

- Rapsolie til stegning ¢ Skeer ceble i tern og gem til servering.

» Salt og Friskkveernet peber Vend %5 af forarslegene (gem resten til servering) i retten lad dem

. Evt. Mangochutney i lige koge med i 2 minutter s& de far lidt varme

Smag til med salt og friskkveernet peber
Servering:

i Server kylling i karry med ris, toppet med cebletern og forérsleg.
: Servere evt. mangochutney ved siden af.

God arbejdslyst & velbekomme.
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A LA FISH N CHIPS-
PANERET FISK MED SPR®DE
KARTOFLER MED TATARSAUCE

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 250 g. Fish'n Chips fisk Tcend ovnen pa 200 grader
. 500 g. Kartofler Lav de sprede kartofler:
i Skyl og vask kartoflerne - skrcel dem ikke.

. 1spsk. Kapers
i Skcer kartoflerne i halve eller kvarter vend dem med rapsolie og salt.
- 172 stk. Redleg i Kom bagepapir pa en bageplade

. 1/2 stk. Citron - saften af 1/2

Fordel dem i ét lag i pd en bradepande, og steg dem i ovnen ved
citron 200°i 25-30 minutter, til de er gyldne og sprede

. 10g. Purleg @ko Lav imens tatrsaucen:
i Pil redleg og hak det fint.
. 10g. Bredbladet Persille
Skyl og vask purlegen grundigt under koldt vand, hak det fint.

Skyl og vask persillen grundigt under koldt vand og hak det fint
Dreen kaperserne og hak dem
Skyl og vask citronen og pres saften af % citron.

Rer mayonnaise og creme fraiche sammen med estragon, kapers,
redleg persille og purleg.

Smag til med lidt citronsaft og salt og peber.

Det skal du selv sgrge for... i Lav fisken:

. Tilbered fisken direkte fra frost.
. 2 spsk. Rapsolie

Kom fisken i ovnen, og bag fisken i ca. 15 minutter til den er
gennemstegt.

. 50g. Mayonaise

. 100g. Creme fraiche .
Servering :

. 1/2 tsk. Dijon sennep i Server fisken med de sprade kartofler, tatarsauce
. 1tsk. Terret estragon

. 50 g. Smer :

. 1/4 dI. vand i God arbejdslyst & velbekomme.

. Salt og friskkvcernet peber
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INDHOLDSLISTE FOR KASSEN TI1L 2
PERSONER

Opbevares markt og koligt i keleskabet: Opbevares morkt og tort:

ﬁlllllllll

3 stk. Lag

1 stk. Hvidleg

4 stk. Guleredder

125 g. Frisk mozzarella
1 stk. Red peberfrugt
3 stk. Tomat

1 stk. Redlag

1 stk. Agurk

2 stk. Citron

15 g. Ingefcer @ko

1 stk. Pak Choi

75 g. Begehatte

2 stk. Forérsleg

1 stk. Blomkadl

1/2 bdt. Forérsleg

1 stk. Able

500 g. Kartofler

1/2 stk. Redlog

10g. Purleg @ko

10g. Bredbladet Persille

Frostvarerne skal opbevares i fryseren
indtil det skal bruges, opte pa dagen i
koleskabet:

250 g. Hakket oksekad, Max 12%
300 g. Koteletter

300g. Kyllingefilet

250 g. Fish'n Chips fisk

« 35 g. Tomatkoncentrat

1 ds. Hakket tomater

3 stk. Honsebouillon terning

100 g. Fuldkorns lasagnette @ko

1 breve. soyasauce
200 g. Agnudler
200 g. Parboiled ris
1 spsk. Kapers

Egen indkgbsseddel:

o 2dl. meelk

» 1stk. ceg

« 100 g creme fraiche
« 50 g smer

« Mayonnaise

o« Sukker

« Majsstivelse

» Torret oregano
 Torret estragon

« Olivenolie

« Sesamolie eller rapsolie
« Peanutbutter

« Dijonsennep

» Sesamfro

« Karry

« Hvedemel

« Evt. Mangochutney
» Rapsolie

« Salt og friskkvcernet peber



