MAD:
DAOREN. Small Uge 47/2024

PIKANTFYLDT KYLLINGEBRYST
MED PASTASALAT

Vejl. tilberedning ca. 30 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 300 g. Kyllingefilet Start med at teende ovnen pd 180 grader varmluft.
. 100 g. Pikant fladeost 23% : Lav fyldt kylling.
. 25 g. Solterrede tomater Hak solterrede tomater fint.
- T Hvidleg Pil hvidleg og hak det fint.

« 1 ps. Basilikum @ko 10 gr.

.« 250 g. Broccoli Dk i Skeer en dyb rille ind i hver kyllingefilet, uden at skcere helt igennem.
. 200 g. Pasta penne i Gnid salt og peber godt ind i hver kyllingefilet.

Bland fledeost, solterrede tomater og hvidleg i en lille skal.

Fyld hver kyllingefilet med fledeostecreme, og luk eventuelt med en
kednal.

Varm en stor pande op ved hgj varme med lidt olie p&. Kom
kyllingefiletterne p& den varme pande og brun dem i ca. 2 min p&
hver side, til de har f&et lidt farve.

Kom de brunede kyllingefileter i et ovnfast fad og scet dem pd en rist
ind i ovnen. Bag dem i ca. 15-18 min. eller til de er feerdigtilberedte.

Lav pastasalat, mens kyllingefiletterne er i ovnen.

Start med at koge pasta.
Scet en gryde over med rigeligt vand og tilscet lidt salt. N&r vandet
i koger, tilscettes pastaen. Pastaen koges i ca. 7-9 min., eller indtil
Det skal du selv sgrge for... de% or al dente. P 9

. Salt og friskkveernet peber Kom den kogte pasta i en sigte og skyl pastaen med koldt vand.

. Rapsolie til stegning Klarger grentsager og dressing, mens pastaen koger.

. 1/2 dl Creme fraiche 18% Skyl basilikumbladene under koldt vand og dup dem terre med et
i rent viskestykke. Hak dem groft.

« 172 tsk Dijon sennep

i Skyl broccoli grundigt under koldt vand. Fjern den nederste del af
« 1/2 tsk Sukker i stokken.
) ) i Skeer resten af stokken i sma stykker og del broccolien i buketter.
- 1/2 tsk /Ablecidereddike i Skcer buketterne i smé& mundrette stykker.

Scet en gryde med vand over og koge. Nar det koger kommes
broccoli i vandet og ligger der i 20 sekunder. Kom broccolien i en
sigte og skyld den "“kold” under koldt vand.

. Evt. Kedndle til at lukke

kyllingefiletterne

Bland creme fraiche, dijon sennep, sukker, ceblecidereddike og salt
og peber efter smag i en serveringsskal.

Kom basilikum, broccoli og kold pasta op i skdlen med dressingen.
Vend det hele godt sammen.

Servering.

Server den lcekre saftige fyldte kylling pd en tallerken med den
fyldige pastasalat ved siden af.

God arbejdslyst & velbekomme.
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RISBOWL MED MARINERET KOTELET OG
FRISK KORIANDERDRESSING

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen... i Sadan ger du...
. 200 g. Jasmin ris Lav marinade til koteletterne.
. 300 g. Koteletter uden ben Pil hvidleg og hak det fint.
- 1 Hvidleg Skyl lime grundigt under koldt vand og riv skallen fra hele limen.
. i Kom sur/sed chilisauce, limeskal, sojasauce, brun farin, hvidleg og
- 172 stk. Lime @ko i stedt koriander i en frysepose.
- 1ps. Koriander @ko 10 gr. i Skcer koteletter i lange strimler og kom strimlerne ned i posen med
! marinaden. Sno toppen af posen, s& indholdet ikke falder ud og
+ 150 g. Gulergdder i masser kedet godt rundt i marinaden. Opbevar pd kel til
. 100 g. Gren squash : tilberedning.
. 1/4 stk. Spidskal Klarger grentsager, mens kedet marinere.
. Tbrev soja Skreel gulerod og skyl grundigt under koldt vand. Skreel strimler af

guleredderne, med en kartoffelskreeller.
Skyl squash grundigt under koldt vand og skcer den i mundrette tern.
Pil de yderste blade af spidskdal og skyl resten grundigt under koldt

vand. Halver spidskaélet fra bund til top (gem den ene halvdel), og
snit tynde strimler af det halve spidskal.

Kog ris.
Skyl risene grundigt under rindende koldt vand i en sigte. Kom 2 del
Det skal du selv sarge for... i vand til 1delrisien gryde, med lidt salt og bring vandet i kog. Tilscet
. 1spsk. Sur/sed chilisauce i risene ndr vandet koger og skru ned pd lav varme. Lad risene
) i smdsimre i 10 min under lag. Efter 10 min, fjern risene fra varmen,
. 1spsk. Brun farin : men lad dem st& under l&g i yderligere 10 min.
« 1/2 tsk. Stedt koriander Sauter squash og spidskal og tilbered koteletstrimlerne, mens

risen koger.
. 1/2 tsk. Ablecidereddike
Varm en stor pande op ved hgj varme, med lidt olie. Kom squash og
spidskal pd og skru ned for varmen, s@ grentsagerne sauteres, men
ikke brunes. Drys med salt og peber efter smag.
Lad grentsagerne sautere i ca. 2-3 min. eller til de er blevet let
blanke.

.« 1/2 spsk. Olivenolie (Til dressing)
. Rapsolie til stegning
. Salt og friskkvcernet peber

. Evt. groft hakkede saltede i Fjern grentsagerne fra panden og kom lidt olie p& den samme
i pande. Skru op for hej varme.
peanuts til topping
Kom koteletstrimlerne p& den varme pande og steg dem i ca. 5-7
min. eller til de er gennemstegte.

Lav korianderdressing.

Skyl koriander grundigt under koldt vand. Halver lime og pres saften
fra begge halvdele.

Kom olivenolie, limesaft, korianderblade, ceblecidereddike og salt og
peber efter smag i en blender eller minihakker og blend dressingen,
til den er sammehcaengende.

Servering.
Fordel en bund af ris i et passende antal skéle, og fordel fyldet

ovenpd. Heeld korianderdressing henover og drys eventuelt med
hakkede salte peanuts.
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KREBINETTER MED SAUTERET
PEBERFRUGT OG PERSILLESAUCE

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen...

. 50 g. Pankorasp
300 g. Hakket kalv og flaesk

1 ps. Bredbladet persille @ko 10 gr.

. 172 stk. Red peberfrugt
. 1/2 stk. Gron peberfrugt
1/2 stk. Leg

200 g. Groft bulgur

Det skal du selv sgrge for...

. 14Ag

1/2 tsk. Salt (Til krebinetter)

1/2 tsk. Friskkvcernet peber (Til
krebinetter)

. Rapsolie til stegning

250 ml Madlavningsflede 9-18%
Salt og friskkveernet peber

: Sadan ger du...
Klarger peberfrugt og lag.

Skyl bade red og gren peberfrugt grundigt under koldt vand. Fjern
: kernehuset fra begge peberfrugter og skcer dem i tynde strimler.

! Pil log og halver det. Snit det i fine strimler.

Tilbered bulgur.

Skyl bulguren grundigt i en sigte under koldt vand. Du skal bruge 3 dl
¢ vand til 1dl bulgur. Bring vandet i kog i en gryde med lidt salt. Kom

i bulgureniog lad den smasimre i 20 min.

i Hvis der er overskydende vand, hceldes det fra inden servering.

i Lav krebinetter, mens bulguren tilberedes.

Form et passende antal krebinetter af det hakkede ked og bank dem
i let flade.

Pisk ceg i en dyb tallerken.

Bland rasp, friskkveernet peber og salt pd en tallerken. Vend hver
i krebinet i forst pisket ceg og s& rasp.

i Varm en stor pande op ved hgj varme med olie pa. Kom krebinetterne
! p& panden og steg dem i ca. 5 min. pd& hver side, eller til de er

i gennemstegte.

i Sauter peberfrugt og leg, mens krebinetterne steger.

Varm en anden pande op ved hgj varme med olie pd. Kom bé&de gren
! og red peberfrugt, samt leg pd panden og skru lidt ned for varmen.

i Sauter grentsagerne i ca. 2-3 min. eller til de er let blanke og let mere.
Drys med lidt salt og friskkveernet peber.

Lav persillesauce, mens grgntsagerne sauterer.

Skyl persille grundigt under koldt vand, og hak det fint.

Kom madlavningsflede i en kasserolle og varm den langsomt op. Nar
: fleden er ved kogepunktet, skru ned for varmen og kom persillen i.

i Lad saucen simre let i ca. 1-2 min. Smag til med salt og friskkveernet
i peber.

i Servering.

i Anret en tallerken med stegte krebinetter, sauterede grentsager og
i bulgur ved siden af. Top med Icekker persillesauce.

God arbejdslyst & velbekomme.
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LINSEGRYDE MED KIKARTER OG
FLADBRYD MED HVIDLOGSSMOR

Vejl. tilberedning ca. 40 min.

Det har du i kassen...

. 2 stk. MIB Naanbred

. 200 g. Hakkede tomater

. 4 g. Grentsagsbouillon i breve
. 1/4 stk. Spidskal @ko

. 1T Hvidleg

. 100 g. Rede linser

. 1/2 stk. Lime

. 200 g. Kikcerter @ko

« 200 ml. kokosmcelk 17-19%

. T1tsk. sojasauce

Det skal du selv sgrge for...
.« 1spsk. Smer
. 11/2dl Vand
. 1tsk. Karrypulver
« 11/2 tsk. Paprika
. 172 tsk. Chiliflager
. 172 spsk. Rapsolie til stegning

: Sadan ger du...

Klarger tilbeher til retten og lav hvidlegssmer.

Pil de yderste blade af spidskdal og skyl resten grundigt under koldt

: vand. Halver spidskalet fra bund til top (gem den ene halvdel), og snit

! tynde strimler af det halve spidskal.

Skyl lime grundigt og og riv skallen pd den fine side af et rivejern.
¢ Halver lime og pres saften fra begge halvdele.

i Hceld kikcerter i en sigte og skyl dem, indtil det ikke skummer lcengere.
i Kom demien skal.

Kom de grenne linser i sigten og skyl dem grundigt under koldt vand.
! Pil hvidleg og hak det fint.

Bland smar, halvdelen af hvidleget og limeskal i en skél og opbevar pd
¢ keol, indtil servering.

Lav linsegryde.
Varm en bred tykbundet gryde om ved hgj varme med olie. Kom den
: anden halvdel hvidleg, karrypulver og paprika i gryden og svits det i

i ca.1min. under omrering. Pas p& det ikke bliver breendt.

Tilfej spidskal og linser til gryden og vend rundt. Lad det stege lidt med
! ica.2-3min.

Kom hakkede tomater, sojasauce, grentsagsbouillon, vand, chiliflager
i og limesaft i gryden. Lad retten koge op, og skru sd ned for varmen.

Lad retten simre i ca. 20 min. under lag.

Nér der er ca. 7 min. tilbage af tiden, tilfej da kokosmcelk og kikcerter
¢ til gryden. Vend det hele godt sammen og lad retten simre feerdigt

i under l4g, i de sidste par minutter.

Lun naanbred ndr der er 10 min. tilbage af simretiden.

i Lun naanbred pd en ter pande i ca. 4 min. eller p& en bredrister i ca. 2
i min. pd hver side.

i Servering.

Anret den krydrede linsegryde i et passende antal skdle og server det
¢ loekre lune naanbred ved siden af, med en klat hvidlegssmer pad.

God arbejdslyst & velbekomme.
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INDHOLDSLISTE FOR
SMALL-KASSEN

Opbevares markt og koligt i keleskabet:

3 Hvidleg

1 ps. Basilikum @ko 10 gr.
1 Broccoli Dk

1 Lime @ko

1 ps. Koriander @ko 10 gr.
150 g. Guleredder

1 Gren squash @ko

1 Spidskal

1 ps. Bredbladet persille @ko 10 gr.
1 Red peberfrugt

1 Gron peberfrugt

1 Lag

1 Lime

Opbevares morkt og tort:

1 pk. Solterrede tomater
200 g. Pasta penne

200 g. Jasmin ris

2 brev soja

50 g. Pankorasp

200 g. Groft bulgur

1 ds. Hakkede tomater

1 Grentsagsbouillon i breve
100 g. Rede linser

1 ds. Kikcerter @ko

1 ds. kokosmcelk 17-19%

Egen indkabsseddel:

Frostvarerne skal opbevares i fryseren

E}I{g indtil det skal bruges, opte pa dagen i

koleskabet:

300 g. Kyllingefilet

300 g. Koteletter uden ben
300 g. Hakket kalv og fleesk
2 stk. MIB Naanbred

1 pk. Pikant fledeost 23%

1dl. Creme fraiche 18%
500 ml. Madlavningsflede
1Ag

1 spsk. Smer

Rapsolie

Dijon sennep

Sukker
Ablecidereddike
Sur/sed chilisauce

Brun farin

Stedt koriander
Olivenolie

Karry

Paprika

Chiliflager

Evt. Kedndle

Salt og friskkvaernet peber



