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ANDEBRYST | RODKARRY MED RIS

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 450 g. Andebryst Start med at klar gor alle grentsagerne til retten:
i Pil og hak leget fint
. 1ds. Kokosmeelk i Skyl forarsleg grundigt under koldt vand og snit det i tynde ringe
i Skyl peberfrugt grundigt under koldt vand, fjern kernehuset og
. 11/2 stk. Leg @ko i halver peberfrugten, skcer peberfrugten i strimler.
. ¢ Skyl sukkercerterne grundigt under koldt vand og skcer dem i
. 3 stk. Forérsleg i strimler.
« 11/2 stk. Peberfrugt Red {  Kog ris:
. i Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte.
112 g. Sukkercerter i Kom 2 del vand til 1 del ris i en gryde, med lidt salt og bring vandet i
. 1brev Soyasauce i kog.
. 1stk. Limefrugt @ko Tilscet risene ndr vandet koger og skru ned pé lav varme.
i Lad risene smdsimre i 10 min under lag. Efter 10 min, fjern risene fra
. 300 g. Basmatiris @ko i varmen, men lad dem st& under l&g i yderligere 10 min.
Andebryst

Klargere andebrystet. Fjern sener fra kedsiden, og rids fedtet
diagonalt pd skindsiden uden at du skaere ned i kedet.

Krydder andebrystet godt med salt og peber.

Leeg andebrystet pd en kold pande med skindsiden nedad.

Teend panden pd hegj varme og brun skindet godt af i 2-3 minutter.

Skru ned pd& middel varme og tilbered brystet yderligere 6-7 minutter
indtil skindet er godt spredt. Brug gerne en spatel til at presse
andebrystet ned under tilberedning, s& skindet bliver tilberedt over
det hele.

Vend andebrystet, og tilbered det 8-10 minutter ved middel varme
pd den anden side.

Det skal du selv sgrge for...
« 1-11/2 tsk. Red karry paste
. 3/4 spsk. Fiskesauce

Brug et stegetermometer til at holder @je med temperaturen midt i

. 3/4 tsk. Sukker det tykkeste sted pd& brystet.
i Nar kernetemperaturen er 66 grader skal du tage andebrystet af
. Salt og Friskkvecernet peber i panden, og lade det hvile utildeekket i 10 minutter inden det skceres

ud og serveres. Tager du andebrystet af ved 66 grader vil det stige
yderligere et par grader i kernetemperatur mens det hviler, og du vil
fa et rosastegt andebryst.

*Vil du have dit andebryst helt gennemstegt, ber du tage det af ved
73 grader og lade det traekke 10 minutter utildeekket inden du
skcerer det ud.

Imens anden treekker laves den rede karry ret

Find en pande med hgjekanter frem og varm den op ved hgj varme
Kom en smule olie i en gryde og svits legene.

Kom den rede karry i (pas pd redkarry kan veere stcerkt) og lad det
riste en smule af.

Tilscet kokosmcelk, sukker, fiskesauce og soya i og lad det koge op.
Kom alle grensagerne i og lad det simre i 3-5 min.

Servering:

Skcer andebryst i skiver gerne lidt p& skré server anden med den
redekarry sauce sammen med ris.

God arbejdslyst & velbekomme.
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FRISKE FORARSRULLER MED
MARINERET GRIS

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...
. 1 ps. Rispapir : Lav marinaden til kedet:
:  Pil hvidleget, og pres det.
. 375 g. Skinkeked i tern i Skreel ingefaeren, og riv den fint.
:  Bland hvidleg og ingefcer med sojasauce og de gvrige ingredienser til
. 15 g. Ingefcer !  marinaden.

15 Hvid| Leeg kedet i marinaden, og lad det treekke i 30 minutter.
e |, vidlgg
Forbered grgntsagerne:

+ 3 breve Soyasauce til marianden Skyl og vask spidskélen grundigt under koldt vand, og snit den fint.

. 1/2 stk. Spidskal Red i Skyl og vask peberfrugten grundigt under koldt vand, fjern
¢ kernehuset, og skcer den i tynde stave.
. 1,5 stk. Peberfrugt Red i Skyl og vask fordrslegene grundigt, og snit dem i tynde ringe.
i Fleek avocadoerne pd midten, fjern stenen, tag forsigtigt kedet ud,
. 3 stk. Forérsleg i og skeer det i tynde bdde.
i Skyl og vask agurken, og skaer den i tynde stave.
. 2 stk. Avocado i Skreel guleradderne, og skeer dem i tynde stave eller riv dem groft pa
i etrivejern.

. 1stk. Agurk @ko

. 3 stk. Guleredder @ko Steg kodet:

Opvarm en pande med olie, indtil den er meget varm.
Lynsteg kedet i ca. 4 minutter, mens du rerer godt rundt.
Det er vigtigt, at kedet bliver stegt (og ikke kogt), for at opnd den

. 2 breve Soyasauce til ! onskede karamellisering og smag.
i Anret kedet i en skal.

Peanutbutterdressing:

peanutbutter dressing .
Lav peanutbutter-dressingen:

. 1stk. Limefrugt @ko - saften ! Ror alle ingredienserne sammen.
deraf Servering:
i Server grontsagerne, kedet, peanutsaucen og rispapiret pd bordet,
s& alle kan samle deres egne ruller.

For at samle en rulle:

Det skal du selv sgrge for... i Tag et stykke rispapir, og leeg det i bled i vand i ca. 15-30 sekunder.
i (Ettip er at tage et fad med vand ned til bordet.)
. Rapsolie til stegning i Nar rispapiret er bladt, lcegges det pd et let fugtigt viskestykke.
. . i Loeg fyldet p& midten af rispapiret. Fold kanten tcettest p& dig hen
Til marinaden: i over fyldet, og stram forsigtigt til. Fold siderne ind over fyldet, og rul

. rispapiret sammen, sd det bliver lukket.
. 3 spsk. chilisauce Pap

« 3 spsk. brun farin

i Tip:
Peanutbutter dressing: i  Denne ret er en god made at f& ryddet op i grentsagsskuffen. Brug
! gerne ogsd de grentsager du har i skuffen som treenger til at blive
« 21/4 spsk. Peanut butter i brugt.
. 4,5 spsk vand Dressinger som goma-dressing, teriyaki-sauce og sed chilisauce er

ogsd gode at servere til.

« 3/4 spsk sed chili sauce
. evt. 1 tsk sriracha chilisauce

God arbejdslyst & velbekomme.
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SENNEPS KYLLING MED PERLEBYG OG
BROCCOLINISALAT

Vejl. tilberedning ca. 35 min.

Det har du i kassen...

« 375 g. Udbenet kyllingeoverlér
. 1,5 stk. Leg @ko

. 1stk. Honsebouillonterning

. 300 g. Perlebyg @ko

. 150 g. Broccolini

. 1stk. Redlag

. 172 stk. Spidskal Red

. 150 g. Salatost Tern 22% @ko

. 1/2 stk. Citron

Det skal du selv sgrge for...

. Rapsolie til stegning
. 1spsk. Ableeddike eller anden lys
eddike

. 1,5dl. Vand

. 3/4 spsk. Terret estragon
. 1,5 dl. Madlavningsflede
. 2-3 spsk. Dijonsennep

. Salt og Friskkvcernet peber

Sennepsvinaigrette:

. 3 spsk. olivenolie

. 2 spsk. citronsaft

. 1 spsk. Mayonaise

. 0,5 tsk. sennep

. 0,5 tsk. honning

. Salt og friskkvcernet peber

: Sadan ger du...

! Lav sennepskyllingen:

i Pil laget, hak det fint, og gem det til senere.

i Krydr kyllingen p& begge sider med salt.

: Varm en stor pande op med lidt olie.

i Steg kyllingen p& panden i ca. 7-8 minutter pd den ene
i side, indtil den er gylden. Vend kyllingen, og steg den

i yderligere 7-8 minutter, indtil den er gennemstegt.

i Tag kyllingen af panden, og lceg den til side.

: Kog perlebyggen:

i Skyl perlebyggen i en sigte under koldt vand.

i Bring en gryde med rigeligt usaltet vand i kog, og tilscet

i perlebyggen.

i Kog perlebyggen mer under lag i 15-20 minutter. Hold gje,
i sd det ikke koger over.

i Si overskydende vand fra, hvis nedvendigt.

: Smag til med salt, og rer en smule olivenolie i for at

i forhindre, at den klistrer sammen.

: Sennepskyllingen fortsat:

i Kom de hakkede leg pd panden, og steg dem i fedtet fra
i kyllingen.

i Tilscet ceblecidereddike, vand og hensebouillonterning, og
i lad det koge i 3 minutter.

i Tilscet torret estragon og madlavningsflede, og lad det

: koge i 8 minutter,indtil det bliver en cremet sauce.

i Ror sennep i saucen, og smag til med salt og friskkvcernet
i peber.

i Leeg kyllingestykkerne tilbage p& panden, og varm dem

i igennem inden servering.

: Lav broccolinisalaten:

! Bland ingredienserne til vinaigretten, og smag til med salt
i og peber.

i Pil redleget, og hak det fint.

i Skyl spidskalen grundigt under koldt vand, og snit den fint.
i Skyl broccolini grundigt. Halver de tykkeste stilke, og

i overhceld dem med kogende vand og en smule salt.

i Lad broccolinien traekke et ojeblik, og skyl den derefter i

i rigeligt koldt vand. Ter nu broccolinien.

: Anret snittet spidskdl og broccolini pd en tallerken. Top

i med smuldret salatost.

i Heeld vinaigretten over, og drys med hakket redleg og

i friskkveernet peber.

Servering:
i Server sennepskyllingen med kogt perlebyg og
i broccolinisalat.

" God arbejdslyst & velbekomme.
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THAI INSPIRERET FISKEFRIKADELLER

Vejl. tilberedning ca. 35 min.

Det har du i kassen... : Sddan ger du...
. 450 g. Fiskefars : Lav fiskefrikadellerne:
i Skreel ingefeeren, og riv den fint.
. 1stk. Hvidleg i Pil hvidleget, og riv det fint.
:  Skyl limen, riv skallen, og pres saften.
- 1stk. Limefrugt @ko i Skyl forarslegene grundigt under koldt vand, og snit dem i fine,
. i tynde skiver.
- 20 g. Koriander ©Oko ! Ror fiskefarsen sammen med ingefcer, hvidleg, fiskesauce,
. 3 stk. Fordrslog Ig?(;;épeisto, forarsleg, limeskal og limesaft, indtil det hele er godt
. 1stk. R@dlog PGl fis.keforsen i koleskabet, og lad den hvile i 20-30 minutter inden
stegning.
. 3/4 stk. Chili Red .
i Kogris:
. 1,5 stk. Agurk ko Skyl risene grundigt i en sigte under rindende koldt vand.
i Kom 2 dele vand til 1 del ris i en gryde med lidt salt, og bring vandet i
. 15 g. Ingefcer @ko i kog.
L i Tilscet risene, né&r vandet koger, og skru ned pd lav varme.
- 300 g. Basmatiris @ko i Lad risene smdsimre i 10 minutter under lag.

Tag gryden af varmen efter 10 minutter, men lad risene st& under
l&g i yderligere 10 minutter.

Lav agurkesalaten:

Skyl agurkerne grundigt under koldt vand. Halvér dem pé& langs, og
fjern kernerne med en ske.

Skeer agurkerne i tynde skiver.

Pil redleget, og hak det fint.

i Skyl og rens chilien, og hak den fint.
Det skal du selv sgrge for... i Skyl korianderen, og hak den groft.
) ! Rer eddike, honning og salt sammen i en stor skél, indtil honningen
. 1,5 spsk. fiskesauce i oploses.
i Tilscet agurkskiver, redleg, chili og koriander, og rer det godt

. 1,5 tsk. red karrypasta SAMMen.

. Rapsolie til stegning Stil salaten i keleskabet, indtil den skal serveres.

. 3/4dl. AEblecidereddike i Steg fiskefrikadellerne:
i Opvarm olie p& en pande.

« 3/4 spsk. Honning i Fugt en spiseske med olie, og form frikadeller med skeen i din ene
i hdandflade.

Steg fiskefrikadellerne ved middelvarme i cirka 5 minutter p& hver
side, indtil de er sprede, gyldne og gennemstegte.

Servering:
Server fiskefrikadellerne med agurksalaten og de kogte ris.

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

3 stk. Leg @ko

6 stk. Forérsleg

11/2 stk. Peberfrugt Red
112 g. Sukkercerter

2 stk. Limefrugt @ko
30 g. Ingefeer

1,5 Hvidleg

1 stk. Spidské&l Red

1,5 stk. Peberfrugt Red
2 stk. Avocado

3 stk. Agurk @ko

3 stk. Guleredder @ko
150 g. Broccolini

1 stk. Redlag

1/2 stk. Citron

1 stk. Hvidleg

1 stk. Limefrugt @ko
20 g. Koriander @ko

3 stk. Forérsleg

1 stk. Redlag

3/4 stk. Chili Red

150 g. Salatost Tern 22% @ko

Frostvarerne skal opbevares i fryseren

indtil det skal bruges, opte pa dagen i
koleskabet:

450 g. Andebryst

375 g. Skinkeked i tern

375 g. Udbenet kyllingeoverlar
450 g. Fiskefars

Opbevares morkt og tort:
« Tds. Kokosmcelk
+ 6 brev Soyasauce

600 g. Basmatiris @ko

1 ps. Rispapir

1 stk. Hensebouillonterning

300 g. Perlebyg @ko

Egen indkgbsseddel:

« Red karry paste

+ Fiskesauce

» Sukker

« Chilisauce

e Brun farin

« Peanut butter

« evt. 1tsk sriracha chilisauce

« /Ableeddike eller anden lys
eddike

« Torret estragon

« 2 dl. Madlavningsflede

« Dijonsennep

« Olivenolie

« Mayonaise

» Honning

« Rapsolie til stegning

« Salt og friskkvcernet peber



