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PASTA MED BAGT FETA OST

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 400 g. Pasta Muslingeskaller Start med at teende ovnen pd 180°C varmluft.
. 1stk. Puck ost i Ordn grentsagerne
i Skyl tomaterne.
- 2 pk. Cherry tomat i Skyl peberfrugten, og skcer den i mindre stykker.

. 1Red peberfrugt Pil leget, og hak det fint.

i Lav bagte grentsager med Puck-ost

- 1Redleg : o .
i Placer fetaen i midten af et ildfast fad, og fordel tomater,

. 20 g. Basilikum @ko i peberfrugt, leg, halvdelen af basilikummen, rapsolie, paprika, salt og
! peber omkring og ovenpd.

. 4 MIB durum bolle i Bagfetaen og grentsagerne i ovnen i ca. 30 minutter.

Kog pastaen

Mens fetaen bager, koges pastaen:

Scet en gryde over med rigeligt vand, og tilscet lidt salt.

Né&r vandet koger, tilscettes pastaen. Kog den i ca. 7-9 minutter,

Det skal du selv serge for... eller indtil den er al dente.

. 1spsk. Paprika

Lav saucen

. Rapsolie Tag fadet med feta og grentsager ud af ovnen, og blend det
i sammen med en stavblender - enten direkte i fadet eller i et hojt
. Salt og friskkvaernet peber i gdlas.
Servering

Lun durum bollerne i ovnen i et par minutter

Fordel pastaen i fadet, og rer rundt, sé& den blandes godt med feta-
saucen.

Server med lidt frisk basilikum pd toppen.

God arbejdslyst & velbekomme.
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KOTELETTER MED ASPAGES MED BACON,
PURL®GSDIP OG KARTOFLER

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen...

. 600 g. Hvidlegs marinerede
Koteletter

« 1bdt. Grenne asparges

. 2 pk. Bacon i skiver

« Tkg. Kartofler

. 20g. Purleg @ko

Det skal du selv serge for...
Kartoflerne:

. Rapsolie

. Timian

. Salt og friskkvcernet peber
Purlegsdip:

. 200 g cremefraiche

. % tsk flydene honning

. Salt og friskkvcernet peber
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Sadan ger du...

Teend ovnen pd 200°C varmluft.

Lav ovnkartoflerne

Skrub kartoflerne grundigt under koldt vand.

Skcer dem i bade.

Beklced en bageplade med bagepapir.

Vend kartoflerne i rapsolie, salt, peber og timian.

Fordel kartoflerne jeevnt pd bagepladen, og bag dem i ovnen, indtil
de er sprede og gyldne.

Purlegsdip

Skyl og snit purleget fint.

Bland det sammen med cremefraiche og honning.
Smag til med salt og peber.

Asparges med bacon

Skyl aspargesene, og kncek enderne af, hvor de naturligt giver efter.
Rul en skive bacon stramt omkring hver asparges.

Leeg de baconsvebte asparges pd en bageplade med bagepapir.
Bag dem i ovnen i ca. 15-20 minutter, indtil baconen er spred.

Steg koteletterne

Opvarm en pande ved moderat varme, og tilscet forst olie og
derefter smer.

Leeg koteletterne p& panden, og steg dem ca. 2-2,5 minut pé& hver
side.

Krydr koteletterne med salt og peber lige inden, de tages af varmen.
Tag kedet af panden, og lad det hvile i 4-5 minutter for servering.

Servering
Server koteletterne med ovnbagte kartofler, baconasparges og
purlegsdip.

God arbejdslyst & velbekomme.



MAD:E
D¢ REN® 4 pers. Uge 21/2025

ASIATISK KYLLING MED
CRONTSAGER OG RIS

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 500 g. Kyllingefilet { Kedet
: Skcer kyllingen i mundrette bidder.
« 20 g. Ingefcer i Bland mel, majsstivelse, salt og peber i en skdl.
: Vend kyllingestykkerne i melblandingen, s& de er godt daekket.
.« 2leg : Varm lidt olie p& en pande over middel-hgj varme.
: Steg kyllingen, til den er gylden og gennemstegt.
- 1Roed peberfrugt i Tag kyllingen op, og leeg den pé en tallerken.

. 1Gul peberfrugt Kog ris
Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte.

+ 1Gren peberfrugt i Kom 2 dele vand til 1 del ris i en gryde, tilscet lidt salt, og bring

. 0,5 stk. Citron : vandet i kog.
: Ndr vandet koger, tilscettes risene. Skru ned pd lav varme.
. 400 g. Parboiled ris i Lad risene smdsimre i 10 minutter under lag.
. : Fjern gryden fra varmen, og lad risene st& under I&g i yderligere 10
« 4 breve. Sojasauce ! minutter.
« 4 steengler Forérslag ! Fyld

: Pilleget, og hak det groft.

: Skyl peberfrugterne, og skcer dem i lange, tynde strimler.
i Skreel og riv ingefceren fint.

: Sauce

i Pisk alle ingredienserne til saucen godt sammen i en skdl.

Det skal du selv sorge for...

Til Kyllingen:

. % dl Hvedemel : Lavretten
o : Varm lidt olie p& panden, og steg leg, ingefcer og peberfrugter i et
- Tspsk. Majsstivelse i par minutter, til de begynder at blive mere, men stadig har lidt bid.
) : Hceld saucen over grentsagerne pd panden, og bring den i kog.
Sauce: i Tilscet den stegte kylling, og vend den i saucen, sé kyllingen bliver
e i doekket helt.
» 8 spsk. hoisinsauce Lad det hele simre i 1-2 minutter, s& smagene blandes godt.
. 2 spsk. ceblecidereddike : Smag til med salt.
« 2 spsk. sukker Servering
: Skyl forarslegene, og hak dem i fine strimler.
« 4 spsk. vand i Server kyllingen i saucen med de kogte ris.

— : Top retten med fordrsleg og evt. sesamfro.
. 2 spsk. majsstivelse :

Andet:
« Rapsolie til stegning .
. Salt og Friskkveernet peber God arbejdslyst & velbekomme.

. Evt. sesamfre til at toppe med
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SPROD RODSPATTEFILET MED
KARTOFLER, PESTODRESSING OG

RAKOST
Vejl. tilberedning ca. 40 min.

4 pers. Uge 21/2025

Det har du i kassen...

. 8 Gulergdder

. 2 pk. Paneret redspcettefilet
« 1kg. Kartofler

. 1gl. Greon pesto

Det skal du selv sgrge for...
Pesto dressing:

« 3dl Neutral skyr eller creme

fraiche

. Salt og friskkvaernet peber
Rakost:

« 1spsk. Sennep

. 1spsk. Olivenolie

« 1spsk. Balsamico eddike

Rapsolie til stegning
1 spsk. Smer
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Sadan ger du...

Scet kartofler over at koge.

Skyl og skrub kartoflerne grundigt under koldt vand. Kom kartoflerne
i en stor gryde og fyld den med koldt vand, til de er helt daekkede.
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 l&g.

Lav rakosten

Skreel guleredderne og riv den p& den grove side af et rivejern.
Bland sennep, balsamico og olie sammen i en skal.

Vend den revne gulerod i dressingen og scet til side, indtil servering.

Lav pestodressing.
Bland skyr, pesto i. en skdl. Smag til med salt og peber.

Lav fiskefiletterne

Varm en stor pande op ved hgj varme. Kom smer og olie p& og lad
det bruse af, inden redspcettefiletterne tilfgjes.

Steg filetterne i ca. 2-3 min. pé& hver side, eller til de er
gennemstegte.

Servering.

Server de sprede redspcettefiletter med rakostsalat og de lune kogte
kartofler med lcekker pestodressing.

God arbejdslyst & velbekomme.
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INDHOLDSLISTE FOR
KASSE TIL 4 PERSONER

= Opbevares merkt og koligt i keleskabet: Opbevares meorkt og tort:
& .
« 1stk. Puck ost « 400 g. Pasta Muslingeskaller
. 2 pk. Cherry tomat « 400 g. Parboiled ris
« 2 Red peberfrugt » 4 breve. Sojasauce
+ 1Redlog + 1gl. Gron pesto

1 ps. Basilikum @ko
4 MIB durum bolle

1 bdt. Grenne asparges

2x 1kg. Kartofler Egen indkgbsseddel:

1 ps. Purleg @ko

« 20 g. Ingefcer « 2 dl Cremefraiche
« 2lag « Paprika
« 1 Gul peberfrugt  Timian
+ 1Gron peberfrugt « Flydene honning
« 1stk. Citron + Hvedemel
+ 4 stcengler Forérsleg « Majsstivelse
« 8 Gulergdder -+ Hoisinsauce
» /Ablecidereddike
+ Sukker -
« 3 dl Neutral skyr eller creme
Frostvarerne skal opbevares i fryseren fraiche
%I% indtil det skal bruges, opte pd dagen i « Sennep
koleskabet: « Olivenolie

o Balsamico eddike

« 600 g. Hvidlegs marinerede Koteletter . 1 spsk. Smor

* 2 pk. Bacon i skiver « Rapsolie til stegning

500 g. Kyllingefilet « Salt og friskkveernet peber

+ 2 pk. Paneret redspcettefilet . Evt. sesamfre til at toppe med



