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DOAREN. 3 pers. uge 51/2024

BOLLER I KARRY MED GULERODSSALAT

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

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

i Start med at scette risene over at koge.

- 500 g. Basmatiris i Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte.

375 g. Hakket fleeskeked i Kom 2 dele vand til 1 del ris i en gryde med lidt salt, og bring vandet i
’ ’ i kog.
. 1stk. Lag ! Tilscet risene, nar vandet koger, og skru ned pd lav varme.
i Lad risene smdésimre i 10 minutter under Idg. Efter 10 minutter fjernes
.« 11/2 stk. Hensebouillon terninger i risene fra varmen, men lad dem st& under 1&g i yderligere 10 minutter.
. 375 g. Guleredder @ko Lav nu farsen til kedbollerne:

, i Skreel leget og hak det fint.
. 1/2 stk. Spidskdl @ko :

. 3/4 stk. Ananas Mellem

i Kom hakket svineked i en skdl, tilscet salt, og rer farsen sej med salt.
i Tilscet nu mel, og rer det ud i farsen.

i Tilscet ceg, og rer godt.

i Tilscet log, mcelk og peber, og rer det hele godt sammen.

. 1stk. Citron @ko i Scet nu en stor gryde med vand over at koge, og tilscet

i hensebouillonen.

« 75 g. Jumbo rosiner

i Form farsen til kedboller, og kom dem i gryden med hensebouillon.
i Kog kedbollerne i ca. 7-10 minutter alt efter storrelse.
i Leeg dem til side, til de skal i saucen.

: Nu laves saucen:

Det skal du selv sgrge for... :
g : Smelt smorret i en gryde, og tilscet karry. Lad det riste lidt.

: . i Tilscet mel, og pisk det til en ensartet masse.
Til farsen: : Tilscet koge vand fra kedbollerne lidt efter lidt, mens der fortsat

. Ttsk. Salt : piskes. ,
: Tilscet nu meelk, og smag til med salt.

. 1dl. Mel i Saucen skal have en konsistens, s& den haenger fast p& kedbollerne.
: Kom kedbollerne i saucen, og varm dem godt igennem inden

. Tstk. Ag i servering.

« Tspsk. Mcelk Lav gulerodssalaten:

i Skyl og vask ananassen grundigt under koldt vand.

i Skeer top og bund af, og skcer skreellen af.

60 4.5 : Del ananassen i kvarte péd langs, og skcer det inderste af ananassen
. g. >moer i (det harde) vaek.

i Skeer nu ananassen ud i mundrette stykker.

Til saucen:

« 1-2 spsk. Karry

. 3 spsk. Mel Skreel guleredderne, og rivdem pd den grove side af et rivejern.
. 2.5dl. Mcelk i Vask og skyl spidskalen grundigt under koldt vand - snit kélen i tynde
i strimler.

- 21/2dl. Kogevand fra kedbollerne
] : Vend revet gulerod, snittet spidskal, ananas og rosiner sammen, og
- Salt og friskkveernet peber i pres citronsaft ud over salaten - smag til.

4 : Servering:
66 : Server kedbollerne i saucen sammen med ris og gulerodssalaten.

. o\e‘ - \)Qe God arbejdslyst & velbekomme.
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SPR®PD KYLLINGBURGER MED
TOMATSALSA OG PASTINAK FRITTER

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 2 pk. MIB Burgerboller Tcend ovnen pd 200 grader varmluft.
. 4 stk. Hele kyllingbrystfilet Start med at tilberede pastinakkerne.
i Skrcel dem og skcer toppen af. Skeer dem i kvarte ved forst at
. 1stk. Redlag i halvere dem, fra bund til top, og derefter halver dem igen.
i i Kom demien frysepose med 2 spsk. rapsolie, 2 tsk. terret timian,
- T Hvidleg i samt lidt salt og peber.

Ryst posen, til olien og krydderierne har fordelt sig p& pastinakkerne.
Fordel pastinakkerne pd& en bageplade beklcedt med bagepapir og
bag dem midt i ovnen i ca. 35-40 min.

. 1stk. Salat Romaine

. 75 g. Pankorasp

. 1stk. Citron @ko Klargerelse af tomatsalsa.
i Skyl tomaterne grundigt i koldt vand.
. 375 g. Pastinak @ko i Skcer dem i mundrette tern.
. 200 g. Tomat Blomme Pil lag og hvidleg og hak det fint.
- 5 breve mayonnaise Kom tomater, redleg, hvidleg, cebelcidereddike, olivenolie, citron og

. 5 breve ketchup chiliflager i en skal og rer rundt.

Smag til med salt og peber og scet til side i keleskabet, til resten af
maden er feerdig.

Tilberedning af kylling.

Det skal du selv sorge for... Start med at halvere kyllingebrystfileterne, sé& du far 8 flade stykker

. 1-2 spsk. Zbelcidereddike i kylling.

. 1-2 tsk. Chiliflager Sld cegget ud i en dyb tallerken og pisk det.
i Kom panko raspen i en anden dyb tallerken.

. 1spsk. Olivenolie i len skdl vendes kyllingefileterne med hvedemel, salt og peber og
! paprika.

« 1spsk. Hvedemel
. 2stk. Ag

Herefter skal hver filet vendes i ceg og derefter panko rasp.

Varm en pande op ved hgj varme, kom rapsolie p& og skru ned til
middelvarme. Steg filletterne pd panden i ca. 6 min pd& hver side, til

« 11tsk. Sed paprika

. 2-3tsk. Torret timian de er sprede og gennemstegte.
. Rapsolie til stegning Pil bladene af romainsalathovedet og skyl dem grundigt under koldt
i vand.

. Salt og Friskkvcernet peber
Servering:
Saml burgeren med salatblad, spred kyllingebryst, tomatsalsa og
evt. mayonnaise.
Server de ovnbagte pastinakker ved siden af og dyp evt. i ketchup.

. 093 God arbejdslyst & velbekomme.
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ONE POT MED CHORIZO

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... : Sadan ger du...
. 375 g. Spaghetti @ko : Start med at klargere alle grentsagerne og chorizo:
¢ Skyl og vask squashen grundigt under koldt vand. Riv den p& den
. 3/4 ds. Tomater Hakket @ko i grove side af rivejernet.
: Skreel hvidleget og hak det fint.
. 1stk. Squash Gren i Skyl og vask peberfrugterne grundigt under koldt vand.
. i Skcer peberfrugterne ud i tynde strimler.
- 1172 Hvidleg i Skreel loget, del det pa midten, og skeer det i tynde bade.
. 150 g. Chorizo Skeer chorizopelsen i skiver.
. 3/4 stk. Log i Find en stor gryde.
' : Varm gryden op ved hgj varme med lidt olie.
. 1stk. Grentsagsbouillon i Brev i Svits nu legene let, tilscet squash og hvidleg, og skru ned for varmen.
: Kom nu de resterende ingredienser i gryden.
. 11/2 stk. Red peberfrugt i Skru op for varmen og bring retten i kog.

¢ Rer godt rundt i gryden, til spaghettien er bled nok til at komme helt
i nedigryden.

Skru ned for varmen, og lad det simre i ca. 10 minutter under I&g, til
i spaghettien er kogt al dente.

! Smag til med salt og friskkveernet peber, evt. mere chili.

i Servering:
i Server retten i gryden.

: God arbejdslyst & velbekomme.
Det skal du selv sgrge for... :
. Rapsolie til stegning
. T1tsk. Oregano
. 1-2 tsk. Chili flager

. Salt og frisk kveernet peber
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FAD MED TORSK OGC HOKKAIDDO
SERVERET MED KARTOEFLER

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 3/4 stk. Hokkaido @ko ! Tcend ovnen p& 200 grader varmluft.
- 3/4 stk. Fennikel { Bag greeskar og fennikel:
. 11/2 Hvidleg Skrub eller skreel greeskarret. Halvér det pd langs, og fjern kernerne
med en ske.

« 10 g. Rosmarin @ko

i Skeer greeskarkedet i mundrette tern, og fordel det i et ovnfast fad.

. 2 stk. Gr@ntsogsbouillon i Brev Skyl og vask fenniklen, skcer den i grove skiver, og lceg dem i fadet.
i Vend greeskar og fennikel i lidt rapsolie.

. 1stk. Citron @ko

) i Krydr let med salt og peber, og scet fadet i ovnen i 25 minutter, til
- 375 g. Torskefilet i greeskarternene begynder at blive sprade.

. 150 g. Salatost i tern Kog kartoflerne:

Skyl og skrub kartoflerne grundigt under koldt vand. Kom kartoflerne

» 35 9. Groeskarkerner ko i en stor gryde, og fyld den med koldt vand, s& de er helt deekkede.

. 750 g. Kartofler @ko Kom salt i vandet, og bring det 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 lag.

Mens graeskar og fennikel er i ovnen, klarggres resten:
Pil og pres hvidleget.

Skyl og vask rosmarinen grundigt, og hak den fint.

Det skal du selv sgrge for... Skyl og vask citronen, og pres saften.
. Rapsolie Nar greeskar og fennikel har féet 25 minutter, tages fadet ud.
i Vend nu hvidleg og rosmarin i fadet. Tilscet bouillon,
. 1dl. madlavningsflede i madlavningsflede og citronsaft, og lceg torsken gverst.
i Krydr med salt og peber, og top med smuldret
. Salt og friskkvcernet peber i salatost og graeskarkerner.
Scet fadet i ovnen i yderligere 10 minutter, til torsken er
gennemstegt.
Servering:

Server fadet med torsk og graeskar sammen med de kogte kartofler.

God arbejdslyst & velbekomme.
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INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 3 PERSONER

Opbevares markt og koligt i keleskabet:

2 Leg

375 g. Guleredder @ko
1 Spidskal @ko

1 Ananas Mellem

3 Citron @ko

1 Redlog

5 Hvidleg

1 stk. Salat Romaine
500 g. Pastinak @ko
1 bk. Tomat Blommme
1 Squash Gron

2 Red peberfrugt

1 Hokkaido @ko

1 Fennikel

10 g. Rosmarin @ko
750 g. Kartofler @ko

Opbevares morkt og tort:

300 g. Basmatiris

2 stk. Hensebouillon terninger
75 g. Jumbo rosiner

75 g. Pankorasp

5 breve mayonnaise

5 breve ketchup

1 pk. Spaghetti @ko

1 ds. Tomater Hakket @ko

3 Grentsagsbouillon i Brev

35 g. Greeskarkerner @ko

Egen indkgbsseddel:

Frostvarerne skal opbevares i fryseren .
E}I{g indtil det skal bruges, opte pa dagen i .
koleskabet:

500 g. Hakket flceskekad
4 stk. Hele kyllingbrystfilet
1 pk. Chorizo

375 g. Torskefilet

1 bt. Salatost i tern

2 pk. MIB Burgerboller

60 g. Smeor

2,5 dl. Mcelk

2 dl. madlavningsflede
2 stk. Ag
Rospolié
Abelcidereddike
Chiliflager
Olivenolie
Hvedemel

Sed paprika
Torret timian
Oregano

Salt og friskkvcernet peber



