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KYLLINGELAR | FAD MED

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 900 g. Kyllingeunderlar Teend ovnen pd 200 grader varmluft
. 11/2 stk. Squash Gren Orden grentsagerne:
i Skyl og skrub kartoflerne godt under koldt vand og halver kartoflerne
. 11/2 stk. Redleg @ko i Skyl citronen grundigt og halver den
i Skyl k h digt under koldt d k hi
. 1stk. Citron @ko tyg\/dzg vask squashen grundigt under koldt vand og skcer squash i
. i af lange strimler
- 1Hvidleg i Pil hvidleget og pres det
. 10 g. Mynte @ko i Pilredleget og skeer det i tynde strimler gerne pd et mandolinjern.

Skyl mynten grundigt og ter det godt - hak det fint.
750g. Kartofler @ko Lav kylling og kartoflerne:

Smelt smeorret med paprika, salt og peber og pens| det pé
kyllingestykkerne.
Kom bagepapir pd en bageplade fordel kartoflerne og laeg
kyllingerne
oven pd kartoflerne og krydder med salt og friskkveernet peber
Steg kylling og grentsager midt i ovnen ca. 35-40 min.

Lav squash dip:

Skeer squash i tynde, aflange skiver, lceg dem i et lag pd bagepapir,
dryp med rapsolie, krydr med salt, og bag dem i ca. 25 min, til de er
maere og gyldne.

Rer creme fraiche med lidt revet hvidleg og salt.

Vend de bagte, mere squash med creme fraiche, og anret det pd et
fad.

Det skal du selv serge for... Top med 1/2 delen af det hakket mynte og chiliflager

. 15g. Smer .
i Lav marineret lag:
. 3/4 spsk. Paprika : Pres saften af citronen, rer den med sukker, og vend redleg sammen
i med citronsaften- lad redleg marinere i saften indtil brug.
. 150 g. Creme fraiche, Skyr eller : Vend redlegene med det sidste hakket mynte lige inden servering.
graeskyoghurt i  Servering:

Server kylling med kartoflerne, squash dip og de marineret redleg.

« 3/4 tsk. Chili flager
« 3/4 tsk. Sukker

- Rapsolie til stegning i God arbejdslyst & velbekomme.
. Salt og friskkvcernet peber :



Det har du i kassen...

. 1stk. Grentsagsbouillonterning

. 1stk. Porrer @ko

. 2 stk. Gulergdder @ko

. 1stk. Spidskal @ko

. 300 g. Hakket okseked, Max 12%
. Tbrev. Soyasauce

. 1bdt. Forarsleg @ko

. 1Tpk. Karse

Det skal du selv sgrge for...
Okonomiyaki Sauce:

« 3 spsk. Tomatketchup

.« 21/4 spsk. Worcestershiresauce

« 11/2 spsk. Flydende honning
Andet:

. 3dl. Kogende vand

. 150g Hvedemel

. 5stk. Ag

. 11/2 spsk. Mayonaise

. 3/4 tsk. Terret chili flager

. Rapsolie til stegning

. Salt og friskkvcernet peber

OKONOMIYAKI
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MED OKSEK®D

Vejl. tilberedning ca. 35 min.

i Sddan ger du...

! Lav okonomiyakisauce:
! Rer ingredienserne til saucen sammen med soyasaucen i en skdél, og
i scet den pd kel indtil servering.

i Okonomiyaki:

i Skyl og vask porren grundigt og skcer den i tynde skiver
i Skrecel guleredder og riv dem groft

i Skyl spidskdlen og snit den fint

i Rer bouillonterning op i kogende vand og lad det kole af

i Rer boullion, mel og ceg sammen i en skél til en tyk pandekagede;j
i uden klumper, og krydr med salt og peber.

: Vend grentsagerne i pandekagedejen.

i Opvarm olie p& en pande, og fordel % af dejen pa panden.

i Bred dejen ud, s den er ca. 1cm tyk.

: Steg pandekagerne i 4-5 minutter pd den ene side, og serg for, at de
i har sat sig, inden du vender dem. Steg dem fcerdige pd den anden

i side.

Gentag med resten af pandekagedejen.

i Varm en pande op med olie rapsolie og steg det hakket okse ked til
i det er gennemstegt.
i Krydder med salt og friskkveernet peber

: Servering:

: Skyl forarslegene, og hak dem fint.

i Anret pandekagerne pa tallerkener, og fordel striber af
: okonomiyakisauce og mayonnaise over pandekagerne.
! Top med lynstegt okseked, fordrsleg og klippet karse.

: Drys med lidt chiliflager, og servér straks.

God arbejdslyst & velbekomme.
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FRIKADELLER MED BRUNSAUCE OG
ROSENKALSSALAT

Det har du i kassen...

. 450 g. Hakket kalv og flaesk
. 2 stk. Leag @ko

. 150 g. Rosenkal

. 1/2 stk. Spidskél Red @ko

. 10 g. Persille Bred @ko

. 2 stk. £Able Granny Smith

. 100 g. Salat Feld @ko

. 750 g. Kartofler @ko

. 1stk. Hensebouillonterning

Det skal du selv sgrge for...

Til frikadeller:
« 11/4 tsk. Salt
. 2stk. Ag
- 11/2 dl. Mcelk
. 30 g. Havregryn
Brun sauce:
« 12 g. Smer
« 11/2 spsk. Hvedemel
. 3dl. vand eller mecelk
. Mad kuler

Salatdressing:

. 11/4 dl. Neutral yoghurt, creme

fraiche eller skyr
« 2 1/4 spsk. Mayonaise
« 21/4 spsk. ceblecidereddike
« 11/2 tsk. sukker
. 3/4 tsk. dijonsennep
Andet:
. Salt og friskkvcernet peber

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

i Sadan ger du...

Tcend ovnen pd 180 grader varmluft

! Start med at rer frikadelle farsen:

i Pilleg og hak det fint

! Rer farsen sej. med salt

i Kom leg, ceg og peber i. Tilscet mcelk lidt efter lidt og rer til sidst
¢ havregryn i. Stil farsen tildeekket i keleskabet i ca. 15 min.

! Mens farsen traekker laves salaten:

i Start med at klargere dressingen ved at rere alle ingredienserne
{ sammen.

i Smag til med salt og peber og evt. lidt ekstra sukker for sedme.
i Scet til side.

Skyl og vask rosenkalen, fjern evt. grimme blade halver rosenkalen
! og snit rosenkalet fint. Kom i stor skal.

Skyl og vask spidskalen grundigt og snit det fint kom sammen med
i rosenkdlen.

i Skyl persillen grundigt under koldt vand, ter persillen godt og hak
i persillen

i Tilscet hakket persille til spidskél og rosenkal .

i Kom dressingen over ké&lblandingen og vend godt rundt til alt er
i jeevnt fordelt og deekket af dressing.

i Skyl og vask ceblerne grundigt under koldt vand

i Snit cebler i tynde b&de og tilscet til kdlen og vend rundt.
i Gem evt. lidt til pynt.

i Stil salaten pd kel og lad traekke

i Ved servering anrettes kdlsalten med feldsalat.

: Kog kartoflerne:

i Skyl og skrub kartoflerne grundigt under koldt vand. Kom kartoflerne
i ienstor gryde og fyld den med koldt vand, til de er helt deekkede.

: Kom salt i vandet og bring vandet i kog i gryden. Lad kartoflerne
koge indtil de er mere, men stadig har lidt bid, ca. 15-20

! minutter.Afdryp dem derefter og hold dem varme i gryden under

i lag.

i Steg frikadellerne:

i Form farsen til frikadeller.

i Varm en pande op ved kraftig varme med rapsolie pd

i Steg frikadellerne pd tre sider ved svag varme

i Kom frikadldlerne i et ovnfast fad og steg frikadellerne fcerdig i

i ovnen til de er gennemstget og har en kernetempratur p& 75 grader.

i Lav brun sauce:

i Smelt smarret i en gryde. Tilscet melet og pisk, til det er blevet en

! samlet masse

¢ Tilscet vaesken 1/3 ad gangen, pisk konstant.

i Kog saucen igennem i ca 5 min. Smag til med salt, peber og tilscet
! kuler efter behag.

Servering:
: Servere frikadellerne med kogte kartofler, brun sauce og
i rosenkdlssalaten.

God arbejdslyst & velbekomme.
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BAGT PASTA MED LAKS

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 2 stk. Porrer Tcend ovnen pd 190 grader varmluft
. 225 g. Helbladet spinat, frost Klar ger grentsager:
] :  Skyl og vask porre grundigt under koldt vand, snit porren fint.
. 2 Hvidleg i Pilhvidleg og pres i en hvidlegspresser eller skceres hvidleget i meget
. i fine sma stykker.
» 225 g. Zucchiolo i Zucchiolo skylles og skceres i tern p& 2x2 cm.

. 375 g. Lakseskrab Lav retten:

| en gryde varmes lidt olie op. Herefter tilscettes porre, squash,
hvidleg og frossen spinat.

. 300 g. Pasta Muslingeskaller

. 75 g. Revet Parmesan .
Tilscet flede og vand og lad det hele koge op.

. 1stk. MIB Valned baguette Smag til med salt og peber.

Tag gryden af varmen. Tilscet laks og pasta. Vend det hele godt
rundt.

Smer et ovnfast fad (26 x 20 cm) med lidt olie.

Fordel blandingen i fadet. Det er vigtigt, at du ikke bruger et fad,
som er storre end det, da din pasta kan have sveert ved at blive
feerdig. Brug hellere et mindre fad sa.

Dcek fadet til med selvpapir og bag det i en forvarmet ovn i 20
minutter.
Tag dit fad ud af ovnen og fjern selvpapir.

Det skal du selv sarge for... i Rer rundt i fadet med en ske og scet herefter fadet tilbage i ovnen
, i og giv det yderligere 10 min.
« 33/4 dl. piskeflade eller i Lun baguette i ovne
madlavningsflede i Servering:
. 41/2 dl. vand Tag dit fad ud af ovnen og riv lidt frisk parmesan pd toppen.

Server med flutes og evt. smer til.
. Salt og friskkveernet peber

. Evt. smor til bredet

God arbejdslyst & velbekomme.
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Opbevares markt og koligt i keleskabet:
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INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 3 PERSONER

3 stk. Porrer

3 Hvidleg

225 g. Zucchiolo

2 stk. Leag @ko

150 g. Rosenkdl

1 stk. Spidské&l Red @ko
10 g. Persille Bred @ko
2 stk. Able Granny Smith
100 g. Salat Feld @ko
11/2 kg. Kartofler @ko
2 stk. Gulergdder @ko
1 stk. Spidskél @ko

1 bdt. Forarsleg @ko

1 pk. Karse

2 stk. Squash Gren

2 stk. Redlag @ko

1 stk. Citron @ko

10 g. Mynte @ko

75 g. Revet Parmesan

Frostvarerne skal opbevares i fryseren

indtil det skal bruges, opte pa dagen i
koleskabet:

375 g. Lakseskrab

1 stk. MIB Valned baguette

450 g. Hakket kalv og fleesk

300 g. Hakket oksekad, Max 12%
225 g. Helbladet spinat, frost
900 g. Kyllingeunderl&r

Opbevares morkt og tort:

« 300 g. Pasta Muslingeskaller
+ 2 stk. Honsebouillonterning

+ 1brev. Soyasauce

Egen indkebsseddel:

3 3/4 dl. piskeflede eller

madlavningsflede

« 7 stk. Ag

« 31/2 dl. Mcelk

« 30 g. Havregryn

e 12 g. Smer

« 11/2 spsk. Hvedemel

« Mad kuler

« 11/4 dI. Neutral yoghurt, creme
fraiche eller skyr

+ 3 3/4 spsk. Mayonaise

« 21/4 sbsk. ceblecidereddike

o 11/2 tsk. sukker

« 3/4 tsk. dijonsennep

+ 3 spsk. Tomatketchup

» 21/4 spsk. Worcestershiresauce

« 11/2 spsk. Flydende honning

« 172 g Hvedemel

o 3/4 tsk. Terret chili flager

« Rapsolie til stegning

» Evt. smor til brodet

« Salt og friskkveernet peber



