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Uge 49 Bagning med grgntsager

Opskrifterne er til 2 voksne og 2 barn.

Baf og boller med gulerod og sesam Energi I retten:
13869 kJ — 3302 kcal

500 g hakket okseked, 10 % 100 g sesamfrg ) )

lidt rapsolie ca. 1 kg hvedemel | Energi%fordeling:

salt 2 spsk. sesamolie | Kulhydrat 50

peber 1 g Fedt 26
Protein 24

Boller: Tilbehgr:

50 g geer tomatskiver

5 dl keernemaelk lagringe

1 tsk. sukker agurkeskiver

600 g gulerod peberfrugt i skiver

1 tsk. salt

Form 4 flade beffer af kadet og steg dem mgre pa panden i lidt olie. Krydr med salt og
peber.

Boller: Garen udrares i lunet keernemalk. Sukker, fintrevet gulerod, salt og sesamfrg
tilszettes. Det hele rgres godt igennem. Melet tilsattes lidt ad gangen under &ltningen, indtil
dejen slipper skalen. Sesamolien tilsattes og der altes leenge og grundigt. Evt. tilsettes mere
mel, indtil dejen slipper og ikke Klaeber. Dejen haver et kaligt sted indtil dobbelt starrelse.
Der formes 20 flade boller af dejen som pensles med sammenpisket &g og drysses med
sesamfrg. Bollerne efterhaver ca. 15 minutter pa bageplade. Bages ved 210 grader C i ca. 20
minutter.

Pr. person: 1 stk. bolle med bgf, tomatskiver, lggringe, agurkeskiver og peberfrugt

Skinke og julesalat med frugt Energi i retten:
6558 kJ — 1561 kcal

1 kg raget skinke eller hamburgerryg 100 g bla vindruer

Y dl. AEblejuice Energi%fordeling:
Julesalat: Kulhydrat 32
1-2 stk. julesalat Tilbehgr: Fedt _ 29
1 grapefrugt frisk ny pasta Protein 39
2 klementiner pesto fra glas

Skinken koges i vand uden salt i 40 minutter og treekker i 40 minutter i det varme vand i
gryden under 13g.
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Salat: Sker julesalat i tynde skiver. Pil grapefrugt og skeer kadet i sma stykker. Del
klementinerne i bade. Skyl druerne og halver dem. Fjern evt. vindruestenene. Bland alle dele
og hald ablejuicen over salaten. Lad salaten traekke i mindst 2 timer inden servering.

Pasta koges efter anvisning pa pakken og rgres med pesto.

Pr. person: 1-2 skiver skinke, ¥ portion salat og 2 dl pasta med pesto.

Energi i retten:

Lasagne og grent brgd 0877 k] — 2351 keal
1 stk. lgg 4 spsk. hvedemel ] ]
50 g back bacon 50 g revet ost, max. 30*| Energi%fordeling:
2 stk. gulergdder salt Kulhydrat 60
350 g hakket oksekgd, 10 % peber Fedt 18
1 ds. hakkede tomater revet muskatngd Protein 22
vand
1 tsk. salt Brod:
peber 200 g grenkal
1 tsk. merian 50 g geer
1 tsk. oregano 3 dI melk eller keernemeelk
ca. 350 g lasagneplader 1 spsk. rapsolie eller oliemargarine

1 tsk. salt
Lasagnesauce: 100 g grahamsmel
8 dl letmalk 300 g hvedemel

Lasagne: Lag skeeres i terninger, bacon Klippes i strimler, guleradder rives fint. Lag, bacon,
gulergdder og hakket kad svitses i gryde. Tomater, lidt vand, salt, peber, merian og oregano
tilseettes. Kgdsaucen koger under lag i mindst 15 minutter.

Lasagnesauce: Malk og mel piskes sammen i en gryde og bringes i kog under piskning.
Tilsaettes reven ost og smages til med salt, peber og muskatnad.

Lasagneplader, kadsauce og sauce kommes lagvis i et ildfast fad. Slut med et lag sauce og
drys evt. lidt mere ost over. Bages i ovn ved 200 grader C i ca. 30 minutter.

Bred: Rib, vask og kog grgnkal i 10 minutter i vand. Afkal grankalen Hak grenkalen fint i en
blender. Oplgs geeren i vaesken og tilsaet det hakkede grankal. Tilszt olie, salt samt mel.
Dejen skal veere blgd og glat. Dejen haver ca. 20 minutter. Formes til 1 stort eller 2 sma
franskbragd og legges pa en bageplade. Efterhaver i mindst 1 time. Pensles med vand og
bages i ca. 30 minutter ved 200 grader C.

Pr. person: ¥ portion lasagne og 1-2 skiver brgd
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Energi i retten:

Koteletter pa kartoffelbund 2005 kJ — 1668 keal

4 svinekoteletter 2 stk. tomater Energidsfordeling:

salt 1 fed presset hvidlgg Kn?rr]g' d° tor e3|8ng.

peber 3 dl bouillon Feudty ra 29
11 i

1-1%stk. lag (terning+vand) Protein 33

1 kg kartofler

Koteletter brunes pa en ter pande og drysses med salt og peber. Lag skeeres i skiver og koges
i 1 minut. Kartofler skreelles og skaeres i skiver. Tomater skares i skiver. Kartofler, lgg og
tomater leegges i et ildfast fad. Hvidlgg fordeles over retten. Bouillon haldes ved og alufolie
legges lgst over. Stilles i ovn i 1 % time ved 200 grader C. Koteletterne leegges oven pa
kartoflerne og steger med de sidste 15 minutter. Alufolien tages af de sidste 5 minutter.

Pr. Person: ¥4 portion koteletter pa kartoffelbund

Pastaskruer med tun, kapers og persille Energi i retten:
7530 kJ — 1793 kcal

2 spsk. olivenolie saft fra 1 citron _ _

2 fed finthakket hvidlgg 425 g tun i vand Energi%fordeling:

15 tsk. sambal oelek 300 g fuldkornspasta | Kulhydrat 43

3 spsk. afdryppede kapers 1 % dl bouillon Fedt ) 20

30 g hakket persille Protein 37

Rar olie, hvidlag, sambal oelek, kapers, persille og citron i en skal. Held det over tun og
bland det let sammen. Krydr med salt og peber. Kog pasta efter anvisning pa pakken. Vend
tun i pastaen og held tilstreekkelig varm bouillon over, sa det far en blgd konsistens.

Pr. person: % portion pastaskruer med tun, kapers og persille og evt. groft brgd



