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Opskrifterne er til 2 voksne og 2 barn.

Pizzasnegle med grant

Uge 23 Grill

- en dejlig barneret, ogsa til madpakken, der bliver ca. 15 stk. af opskriften

1 time og 10 min.
Mellem

Dej:

25 g geer

2 dlI lunken vand

2 spsk olie

Y5 tsk salt

5 dlI pizzamel eller hvedemel

Fyld:
1 dl tomatpuré

Y% stk revet lgg

150 g skinke, kogt, hakket
250 g reven ost, max. 30"
1 tsk oregano

Pynt:
15 tandstikker

1 stk. miniagurker
3 gulergdder
15 skiver tomater

Energi i retten:
10255 kJ— 2442 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 47
Fedt 30
Protein 23

Geer rgres ud i vandet, salt, og olie tilsettes. Melet rares i lidt af gangen, og dejen altes grundigt.
Dejen heever cirka 15 minutter og rulles derefter ud til en firkant. Bland tomatpuré med revet lgg,
og fordel blandingen over dejen. Lag skinke pa, drys ost og krydderi over. Rul dejen sammen til en
tyk polse, der skeres ud i 15 snegle. Lag skiverne pa en bageplade med bagepapir, og lad dem
efterhaeve i 20 minutter. Bages i 15 minutter gverst i ovnen ved 200 grader. Skyl grentsagerne, og
skeer dem ud i mundrette stykker. Seet forskellige stykker grent pa tandstikker, som stikkes ned i

pizzasneglene.

Pr. person: 2-3 stk. pizzasnegle med grant

Frikadeller og kartoffelsalat

- sgnderjyske frikadeller som i gamle dage
45 min.

Mellem

1 dl rasp

1% dl vand

200 g hakket oksekad

200 g hakket fleeskesmakad
Y stk. revet lgg

1&g

2 tsk. groft salt

Ya tsk. peber

oliemargarine til stegning

Kartoffelsalat:

Y kg nye danske kartofler
1 stk. miniagurk

% bundt purleg

2 dl ylette

Energi i retten:
5540 kJ— 1319 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 40
Fedt 25
Protein 35

1-2 spsk. kalorielet mayonnaise
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2 tsk. citronsaft paprika
1 tsk. dijonsennep salt og peber

Frikadeller: Raspen udblgdes i vandet. Kadet rares med rasp, 19g, &g, salt og peber. Farsen formes
til runde frikadeller og steges i 5-6 minutter pa hver side i oliemargarine.

Kartoffelsalat: Kartoflerne vaskes og koges lige mare. De kolde kartofler skaeres i skiver. Agurken
skares i terninger. Kartofler, agurk og purlgg blandes i en skal. Mayonnaise rgres med ylette,
citronsaft og krydderier. Dressingen heldes over kartoflerne. Salaten treekker ca. 15 minutter for
servering.

Pr. person: 2-3 stk. frikadeller og ¥ portion kartoffelsalat

Burgere med ra-marinerede grgntsager

2 timer

Mellem

700 g hakket oksekad 100 g spinat, hakket, frossen

salt, peber ca. 500 g hvedemel

olie til stegning Energi i retten:

tomatskiver Ramarinerede grgnsager: 15988 kJ—3807 kcal

agurkeskiver fra miniagurk 4 stk. gulergdder

revet gulerod Y spidskal 0 -
100 g sukkerarter ETJ?{]%/ICI/:;? rde5I|8ng.

Brugerboller: 1 stk. lag Fedt 19

2 % dl lunken vand 1 dI hvidvinseddike Protein 23

Y dl surmelk eller tykmaelk 50 g sukker

25 g geer 2 tsk. tarret ingefaer

1-2 tsk. salt 2 tsk. groft salt

Y4 tsk reven muskat

Burgerboller: Optg spinaten, og tryk veesken ud af den. Bland vand og malkeprodukt i en stor skal,
og rar geeren ud heri. Tilsat salt, muskat og spinat. Rer melet i lidt ad gangen. Der skal sa meget
mel i, at dejen slipper skalens kanter. Det er vigtigt, at der ikke kommer for meget mel i. Dejen skal
kunne rgres med en grydeske. Drys dejens overflade med lidt mel, og deek skalen med et klade.
Dejen skal have til dobbelt starrelse i cirka %2 - 1 time ved stuetemperatur. Rar luften ud af dejen.
Er den for klistret, tilsettes mere mel. Med to skeer leegges en passende portion dej pa en plade med
bagepapir. Bollerne skal ikke veere for store. Lad dem efterhaeve til dobbeltstarrelse i ca. ¥ time.
Bag bollerne i 20-25 min. ved 225 grader midt i ovnen.

Boffer: Rar det hakkede kad med salt og peber. Form den til cirka 8 baffer. Steg bgfferne pa panden
med lidt olie.

Gregnsagerne: Alle grgnsagerne snittes fint. Eddike og sukker varmes, sa sukkeret kan oplgses.
Eddike og sukker afkales og salt og ingefer tilsettes. Den kolde dressing heeldes over salaten, der
gerne ma treekke i kaleskab op til 2 timer.

Fleekkede burgerboller serveres med bgffer, tomat- og agurkeskiver, revet gulerod. Den marinerede
salat serveres som tilbehgr.
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Pr. person: 1-2 stk. burgere og masser af grent

Svinekam og kartofler pa grill
- en hel svinekam pa grill bar steges under lag med indirekte varme fra kul

2 timer
Sveer

1 kg svinekam uden ben og flaeskesveer

6 stk. bagekartofler
2 spsk. olivenolie
salt og peber

Salat:

1 stk. iceberg salat
1 stk. lag

Y5 stk. agurk

2 stk. tomater

1 ds. rgde kidneybgnner
1 % spsk. dijonsennep
Y spsk. citronsaft

1 % spsk. olivenolie

1 spsk. vand

1 tsk. sukker

Y tsk. salt

peber

Energi i retten:
10264 kJ—2444 Kkcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 38
Fedt 40
Protein 27

Svinekam terres med kagkkenrulle og fedtkanten snittes i tern. Gar kul/briketter klar i hver side af
grillen og leeg svinekammen midt i grillen med en bakke til at samle fedtstof under. Svinekam skal
have ca. 1 time og et stegetermometer skal vise 71 grader, sa er den medium stegt. Den ma meget
gerne treekke 30 minutter i sglvpapir, nar den er ferdig.
Kartoflerne vaskes og skeres i bade. Vend kartoffelbadene i olie med salt og peber i en skal. Grill
dem mens svinekammen treekker under direkte varme i 10-12 minutter, eller til de er gyldne.

Salat: Snit og bland alle dele til salaten. Rgr sennep med citronsaft. Tilset olien drabevis og pisk
imens. Tilset vand og rer dressingen ensartet. Smag til med sukker, salt og peber. Vend dressingen

i salaten lige inden servering.

Servér skiveskaret svinekam med Kkartofler og bgnnesalat.

Pr. person: 100-125 g svinekam, % portion kartoffeloade og masser af salat

Kadrester og kalsalat

- kadrester kan veere alle slags rester, som gares til et nyt maltid med kalsalat

30 min.
Let

En god rest kad, f.eks. svinekam

Salat:
Y, spidskal

50 g tarrede tranebeer

Y bundt purleg
1 spsk. olivenolie

3 spsk. citronsaft
1 spsk. sukker
salt og peber

Tilbehgr:
Kogte brune ris

Energi i retten:
9350 kJ— 2226 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 45
Fedt 30
Protein 25
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Kadet skeeres i skiver eller sma stykker og anrettes pa et fad. Kalen snittes fint. Vend kalen med
tranebzer og klippet purlgg. Rar en dressing af olie, citronsaft, sukker, salt og peber. Vend
dressingen i salaten. Server kadet med ris og salat.

Pr. person: 100-125 g ked, ¥ portion salat, 1-2 dl ris



