MAD=
DOREN, 3 pers. Uge 11/2025

CHILI SIN CARNE

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...
. 1,5 stk. Redleg { Start med at ordne grentsagerne:
! Pil redleget, og hak det fint.
. 0,75 stk. Hvidleg i Pil hvidleget, og hak det fint eller pres det i en hvidlegspresser.
i Skyl squashen grundigt, og riv den p& den grove side af rivejernet.
- 1,5 ds. Hakket tomater i Skreel guleredderne, og riv dem pd den grove side af rivejernet.

Skecer de solterrede tomater i strimler.

. 1,5 ds. Rede Kidneybanner

. 0,75 stk. Gron squash Lav chili sin carne:

Varm spidskommen, kanel, stedt koriander, reget paprika og
chiliflager op pd en ter sauterpande eller i en gryde. Rer rundt i et

. 0,75 stk. Grentsagsbouillonternin
9 9 par minutter, indtil det dufter aromatisk.

. 3 stk. Gulergdder @ko i Skru ned for varmen, tilscet lidt olie, og steg redleg og hvidleg, indtil
! deerblade.
. 300 g. Parboiled ris i Tilscet squash, guleredder, hakkede tomater,
i grentsagsbouillonpulver og vand.
. 20 g. Koriander @ko i Leeglag pd, oglad retten simre i 30 minutter. Rer i retten jeevnligt.
. 0,75 Stk lee g Kog ris:

Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte.

Brug forholdet 2 dele vand til 1 del ris i en gryde. Tilscet lidt salt, og
bring vandet i kog.

Nar vandet koger, tilscettes risene. Skru ned pd lav varme, og lad
risene smasimre under I&g i 10 minutter.

Det skal du selv sgrge for... Fjern gryden fra varmen, og lad risene hvile under lag i yderligere 10
i minutter.

« 20 g. Soltgrrede tomater

. 75 g Cremefraiche 18% .
Fortscet med chili sin carne:

. 0,75dl. Vand ! Drcen kidneybennerne, og skyl dem godt.
) i Efter retten har simret i ca. 30 minutter, tilscettes bonnerne, og de
« 1,25 tsk. Stedt Spidskommen i varmes igennem i ca. 5 minutter.

Smag retten til med salt og friskkveernet peber. Tilscet mere chilj,
hvis du @nsker en stcerkere smag.

. 0,75 tsk. Stedt Kanel
. 1,25 tsk. Stedt Koriander

: Servering:
. 0,75 tsk. Reget Paprika i Skyl korianderen grundigt under koldt vand, og ter den godt.
i Skyl limefrugterne grundigt, og skcer dem i bade.
. 0,5 tsk. Chili Flager i Server retten med ris, creme fraiche, frisk koriander og limebdde.

. Rapsolie til stegning
. Salt og Friskkvcernet Peber
God arbejdslyst & velbekomme.



MAD=
DOREN, 3 pers. Uge 11/2025

ONE POT SUPPE MED TORTELLINI

Vejl. tilberedning ca. 25 min.

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

. 1,5 stk. Leg Ordne grgntsagerne:
' i Pil hvidleget, og hak det fint eller pres det i en hvidlegspresser.

. 0,75 stk. Hvidleg
. 2 stk. Gulergdder @ko
. 0,75 ds. Hakket tomater

Pil leget, og hak det fint.
Skreel gulergdderne, og skcer dem i smé tern.

Skcer de solterrede tomater i smé tern.
. 150 g. Bacon i tern

Skyl spinaten grundigt under koldt vand, og ter den godt.
. 20 g. Solterrede tomater

. : Lavretten:
» 75 g. Baby Spinat @ko i Find en gryde, og varm den op.

- Steg b | .
« 375 g. Pasta Tortellini med Ost ©9 bacon og feg sammen

Tilscet gulergdder, hvidleg, solterrede tomater, oregano, salt og

- 1.5 stk. Grentsagsbouillonterning friskkvaernet peber. Steg i et par minutter.

Tilscet hakkede tomater, boullionterninger og vand. Lad det koge op.
Nar suppen koger, skru ned for varmen til middel varme. Tilscet
tortellini og spinat.

Lad det simre i ca. 15 minutter.
Kom flede i, og smag til.

Servering:

Det skal du selv sgrge for... Server straks, og nyd retten:

. 1,5 dl Madlavningsflede eller

piskeflode :
. 0,75 tsk. Oregano : God arbejdslyst & velbekomme.

. 1Liter Vand
. Rapsolie til stegning

. Salt og frisk kvcernet Peber



Det har du i kassen...

. 3 stk. MIB Baguette (Halve)

. 300 g. Fleesk i skiver

. 0,75 stk. Leg

. 0,75 stk. Hvidleg

. 3 stk. Gulergdder @ko
. 3 breve Soyasauce

. 0,75 stk. Agurk

« 20 g. Koriander @ko

. 0,75 stk. Red chili

Det skal du selv sgrge for...

Til kedet
. 1,5 spsk. Sukker
. 2 spsk. Rapsolie
« 3 spsk. Fiskesauce
« 1 Knivspids Peber
Syltede gulergdder:
. 0,75 spsk Salt
. 0,75 dI Sukker
. 1,5dl Lager eddike
. 0,75 dl Vand
Andet:

. Mayonnaise

MAD-Z
DOREN.

3 pers. Uge 1172025

BANH MI SANDWICH

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

: Sadan ger du...
Tcend ovnen pd 200 grader varmluft.

i Lav kedet:

: Skeer skindet af flaesken og kassér det.

i Skeer fleesken i tynde strimler.

: Pil leget, og hak det fint.

i Pil hvidleget, og hak det fint eller pres det i en hvidlegspresser.
: Bland leg, hvidleg, sukker, olie, fiskesauce og peber i en skal.
Kom kedet i marinaden, og lad det marinere i ca. 20 minutter -
: gerne lcengere, hvis du har tid.

i Lav de syltede gulergdder:

Rer salt, sukker, vand og eddike sammen i en mellemstor skal.

i Skreel guleredderne, og riv dem pd den grove side af rivejernet.

i Kom de revne gulergdder i skdlen med syltelagen, og lad dem sylte
i indtil servering.

: Kedet fortsat:

! Fordel det marinerede kad i et ovnfast fad.

i Steg kedet i 15-20 minutter, indtil det er gennemstegt og har fdet en
: flot gylden farve.

! Vend kedet undervejs for ensartet stegning.

{ Ger grentsagerne klar:

i Skyl agurken, og skcer den i tynde stave.

i Skyl chilien, og skcer den i tynde ringe.

i Skyl korianderen grundigt, og ter den godt.

: Servering:

: Lun baguetten i ovnen - men kun lige s& de bliver lune.

i Skcer baguetten op, men ikke helt igennem (lidt ligesom et hotdog-
! bred).

! Hceld soja op i en skal.

: Fordel 1 spsk. mayonnaise p& den ene side af bredet og 1 spsk. soja
! pd& den anden side.

: Kom agurkestave i, og lceg det stegte ked pé. Top med syltede

i guleredder, koriander og chili.

: Gentag, sd der er en sandwich til hver.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD=
D@ REN® 3 pers. Uge 1172025

POKE BOWLE MED LAKS

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

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

. 300 g. Parboiled ris i Kogris:
¢ Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte.

. 375 g. Laks i stykker i Kom 2 dele vand til 1 del ris i en gryde, med lidt salt, og bring vandet
i ikog.

. 225 g. Edamame benner i Tilscet risene, ndr vandet koger, og skru ned pd lav varme.
i Ladrisene smésimre i 10 minutter under lag.

- 5 stk. Guleredder @ko i Efter 10 minutter, fjern gryden fra varmen, men lad risene st& under

l&g i yderligere 10 minutter.
Lad risene kole af i keleskabet indtil servering.

. 0,75 stk. Mango

. 1,5 stk. Avocado .
Lav gomadressing:

. 0,75 stk. Red Spidskal i Kom sesamfregene i en pande og rist dem ca. 2 minutter ved kraftig
: varme og under omrering.

. 2,25 breve. Soyasauce i Skrunedtil jeevn varme, og rist dem i yderligere 4-5 minutter, stadig
¢ under omrering. Lad sesamfreene kele lidt af.

. 0,75 stk. Lime i Kom de ristede sesamfre i en blender sammen med soja, limesaft,

eddike, sukker, rapsolie, peanutbutter, vand og salt.
Blend blandingen helt glat.

Lav fyldet:

Skcer mangoen i tern.

Skyl og skreel guleradderne og riv dem groft.

Skecer spidskélen i fine strimler.

Del avocadoen pé& midten, fjern stenen og skrab kedet ud. Skcer
avocadoen i tynde skiver.

Opte edamame bgnnerne ved at heelde kogende vand over dem.

Det skal du selv sgrge for... Servering:

Fordel risene i skéle som base.
Leeg grentsagerne ovenpd risene: mango, gulergdder, spidskdl og

. 55 g Sesam fro

i avocado.
+ 1,5 spsk. Eddike i Top med laksen og hceld goma dressingen over retten.
. 1spsk. Sukker i Server straks.

. 0,75 dl Rapsolie

. 1spsk. Peanutbutter :
. 0,5dlVand i God arbejdslyst & velbekomme.

. Salt og friskkvcernet Peber



MAD=
DOREN, 3 pers. Uge 11/2025

INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 3 PERSONER

= Opbevares markt og koligt i keleskabet: Opbevares morkt og tort:
¢ + 2 stk. Redlag « 3 ds. Hakket tomater
« 3 stk. Hvidleg « 2 ds. Rede Kidneybgnner
« 1stk. Gren squash » 2,25 stk. Grontsagsbouillonterning
« 10 stk. Guleredder @ko + 600 g. Parboiled ris
+ 40 g. Koriander @ko « 40 g. Solterrede tomater
e 2 stk. Lime « 6 breve Soyasauce
« 3stk. Lag
« 75 g. Baby Spinat @ko - Egen indkgbsseddel:
« 375 g. Pasta Tortellini med Ost
« 1stk. Agurk « 75 g Cremefraiche 18%
« Tstk. Red chili + Stedt Spidskommen
+ 1stk. Mango + Stodt Kanel
+ 2 stk. Avocado » Stedt Koriander
+ 1stk. Red Spidskal » Reget Paprika
« Chili Flager
« 1,5 dl Madlavningsflede eller
piskeflode
. Oregono’
+ Sesam fro
Frostvarerne skal opbevares i fryseren - Eddike
%Kg indtil det skal bruges, opta pa dagen i * Sukker
koleskabet: « Peanutbutter

« Rapsolie til stegning
» 150 g. Baconitern ~« Salt og friskkveernet peber
+ 3 stk. MIB Baguette (Halve)
« 300 g. Fleesk i skiver
375 g. Laks i stykker

225 g. Edamame bonner



