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Uge 14 Imellem vinter og sommer

Alle opskrifter er til 2 voksne og 2 barn.

Oksegryde med kartoffelmos 5 dl oksebouillon

50 min. 1-2 dl redvin Energi i retten:

Mellem 3 stk. gulergdder 7735 kJ — 1841 kcal
2 stk. squash

400 g magert oksekad i tern Energi%fordeling:

2 spsk. hvedemel Tilbehgr: Kulhydrat 41

Y5 tsk. peber 800 g alm. kartofler Fedt 25

1-2 spsk. flydende margarine Ca. 1 dl mager maelk | Protein 26

2 stk. porrer 1 tsk. oliemargarine Alkohol 8

Y tsk. rosmarin salt og peber

2 laurbaerblade evt. revet muskatngd

1-2 tsk. salt

Bland kgd, mel og peber. Svits kgdet i margarine i en stor gryde. Tilsat snittet porrer. Tilsaet
krydderier, bouillon, rgdvin og lad retten smakoge i 30 minutter under lag. Snit gulergdderne og
squash i store stykker. Kom grensager i gryden og kog retten yderligere 5-10 minutter. Jeevn evt.
retten med mel- eller maizenajavning.

Kartoffelmos: Kog kartofler mgre i usaltet vand. Haeld vandet fra grgnsagerne og tilseet passende
mealk og plantemargarine. Mos blandingen til den gnskede konsistens og smag til med salt, peber
og evt. muskatngd. Servér mosen til oksegryden.

Pr. person: 100 g oksekad, ¥ portion kartoffelmos med grgnsager og sovs

Kalkunfilet med asparges Energi i retten:
Ltime parg 6864 k) — 1634 kcal
Mellem Energi%fordeling:
500 g kalkunfileter 1 dI minimalk Kulhydrat 49
oliemargarine grgnsagsbouillon Fedt . 16
2 gulergdder honning Protein 35
Y stk. lgg jeevning (1-2 tsk. maizena og koldt vand)

1 bundt asparges
Citronsauce: Pynt: salatblade
Y stk. lag
1stk. citron Tilbehgr:
oliemargarine Kogte brune ris

1 % dl. Cremefine® 7 %



A

AUt kllﬂISk dl%tlSt Medlem af FaKD \_’
cand.scient.san

Mette Merlin Husted - Hunderupvej 36, 2. sal - 5000 Odense C - TIf. 60 61 43 02
Brun kalkunfileterne i oliemargarine i en stegepande. Lag fileterne i et ovnfast fad. Skrael
gulergdderne. Skar lgg og gulergdder i mindre stykker. Laeg grensagerne sammen med kedet i et
ovnfast fad. Kalkunfileterne stedet i ovnen i ca. 35 minutter (stegetermometer skal vise 70° C). Lad
kadet hvile under folie inden det skeeres ud.

Citronsauce: Snit lgg fint. Vask citronen og riv skallen. Pres citronen. Svits lgg i flydende
oliemargarine ved lav varme. Tilsaet Cremefine®, malk, citronskal og —saft, bouillon og honning.
Lad saucen koge op. Jevn saucen. Lad saucen koge i 1 minut under omrgring.

Vask og skeer den nederste del af stilken. Kog aspargesene i ca. 5 min.

Ansat aspargesene pa salatblade og heeld saucen over.

Pr. person: 100 — 125 g kalkunfilet med 2 dI brune ris, hertil asparges med citronsauce

Svinekoteletter med bagte grensagsfritter Energi i retten:
40 min. 7924 kJ — 1886 kcal
Let
Energi%fordeling:

4 stk. svinekoteletter af mellemkam pé ca. 1 3 stk. radbeder Kulhydrat 43
Y5 cm 3-4 stk. kartofler Fedt 30
oliemargarine 1 tsk. terrede timian | Protein 27
salt 2 spsk. olivenolie
peber 1 spsk. redvinseddike

salt
Gransagsfritter: Pynt: 3 spsk. bla birkes

3-4 stk. gulergdder

Koteletter steges i ca. 3 minutter pa hver side i oliemargarine. De krydres med salt og peber.
Gransagsfritter: Gransagerne skreelles og skeres ud i stave i pommes frites starrelse. Rgdbeder
skares i lidt mindre stykker. Bland olie, eddike, timian og salt i en stor skal og vend
grensagsstavene i. Fordel stavene i et ildfast fad, som seettes i ovnen ved 150 grader C indtil de er
sprade og mare. Pynt med bla birkes.

Pr. person: 1 stk. kotelet og ¥4 portion grgnsagsfritter

Kold agurkesuppe med groft bred/ristet rugbred Energi i retten:
30 min. 2454 kJ — 584 kcal
Let

Energi%fordeling:
1% | fiskefond (terning+vand) Kulhydrat 62
1 stk. agurk Tilbehgr: Fedt _ 10
100 g kolde kogte rejer Groft brad eller rugbrgd | Protein 28
tor hvidvin Evt. Bla becel
salt og peber Radiser i en skal salt

Fiskebouillonen skal veere kraftig og kold. Lige far serveringen rives agurken groft og blandes i
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sammen med rejerne. Suppen smages til med salt og groft peber, samt hvidvin. Groft brgd varmes
eller rugbrad ristes.

Pr. person: ¥4 portion agurkesuppe med masser af groft brad evt. m/becel og ra radiser i salt

Majspandekager med chilisovs Energi i retten:
1time 9116 kJ — 2170 kcal
Mellem

Energi%fordeling:
Chilisovs: (tortilla) Kulhydrat 41
3 stk. tomater 400 g kyllingebryst Fedt 30
% dl vand uden skind Protein 29
1 tsk. olivenolie 100 g mager revet ost
Y5 stk. lag Y5 stk. lag
1 tsk. tarret chili 1 tsk. salt
1 knivspids koriander
% tsk. honning Tilbehgr:
salt Kogt broccoli

Parboiled ris og kogte kidneybgnner
4 stk. majspandekager

Chilisovs: Blend alle ingredienser sammen. Smag sovsen til med salt.

Kyllingebrysterne koges mare i letsaltet vand og skeares i tern. Kyllingeternene blandes med revet
ost, fintsnittet lag og salt. Fyldet fordeles i pandekagerne og rulles sammen og laegges i et ildfast
fad. Chilisovsen kommes over pandekagerne og det varmes i ovn 15-20 minutter ved 200 grader C.
Pandekagerne serveres med broccoli, ris og kidneybgnner

Pr. Person: 1 stk. fyldt majspandekage, 2 dl ris, broccoli og kidneybgnner



