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Uge 51 Juleuge med grentsager

Opskrifter er til 2 voksne og 2 barn.

Radspeetteruller med urter Energi i retten:
5195 kJ- 1237 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 45

Fedt 18
Protein 37

500 g rgdspettefileter 1 spsk. rapsolie

salt 1 tsk. tarrede timian

peber 2 dl grgnsagsbouillon

4 stk. gulergdder

1 stk. pastinak Tilbehgr:

1 stk. persillerod Rugbred

2 stk. porrer

Krydr rgdspettefileter med salt og peber og rul dem sammen. Skeel gulergdder, pastinak og
persillerod. Snit dem i strimler. Vask og skear porrer i skiver. Steg grgnsager i olie i en gryde i 2
minutter. Tilsaet timian og bouillon . Kog grgnsagerne ved svag varme i 3 minutter. Leeg
rgdspatterne pa urterne og damp fisken under lag i 8 minutter. Server grgnsagerne og fisken med
rugbred.

@rredmousse pa babyspinat

Energi i retten:
5820 kJ— 1386 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 44
Fedt 27
Protein 29

1 dl syrnet flade 9 %
300 g varmrgget grred 1-2 stk. lgg
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saft af 1 citron Tilbehgr:
babyspinat Grove pitabrgd

Findel grreden med en gaffel, og rer den sammen med syrnet flgde. Hak lgg fint. Vend grred med
lag. Smag til med citronsaft, salt og peber. Anret grredmousse pa babyspinat og server retten til
halve varme grove pitabrgd.

Hamburgerryg med brunede kartofler

Energi i retten:
7335 kJ— 1794 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 33

Fedt 30
Protein 37
1 kg hamburgerryg 1 spsk. olie
Brunede kartofler: Tilbehgr:
700 kg kogte og pillede sma kartofler stegte tomater
5 spsk. sukker 1 tsk. olivenolie

Hamburgerryggen laegges i koldt vand i en gryde og koges i 40 minutter. Den hviler i gryden i det
varme vand i yderligere 40 minutter.

Brunede kartofler: Smelt sukkeret pa en pande (bedst med slip-let). Tilsat 1 spsk. olie og pas pa, at
karamelmassen ikke bliver for magrk. Kom kartoflerne pa panden og skru ned til jeevn varme. Brun
kartoflerne under omraring.

Tomater: Tomaterne skeres i bade og steges i 1 minut i olivenolie pa en pande. Hamburgerryg i
skiver og pyntes med stegte tomater. Hertil serveres brunede kartofler.

Energi i retten:
2304 kJ— 549 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 48

Tarteletter med grgnsagsfyld

Fedt 30
2 stk. gulergdder 2 spsk. hvedemel | Protein 22
1 porre 2 dl mager malk
100 g knoldselleri 1 dl kold grensags-
4 tarteletter kogevand
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salt og hvid peber Ya stk. agurk
50 g rejer eller kad 1 stk. chili
Pynt:

Gulergdder, porre og knoldselleri snittes fint og koges til de er mare i letsaltet vand. Kogevandet
afkales.

Mel, malk og kogevand rystes sammen til en meljeevning og den haldes i en gryde. Meljaevningen
koges op under konstant piskning. Sovsen koges ved svag varme i ca. 5 minutter. Grgnsagerne og
rejerne tilsaettes og varmes igennem. Tarteletterne lunes i ovnen efter anvisning pa pakken. Fyldet
fordeles i tarteletterne og pyntes med agurk i skiver og fintsnittet chili.

Champignon pa toast Energi i retten:

1318 kJ— 314 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 47

Fedt 29
Protein 24
2 skiver grove toast 1 tsk. ter sherry
1 tsk. olivenolie Y tsk. majsstivelse
Y stk. lag 25 g syrnet flade 9 %
250 g champignon Y tsk. tgrrede timian
salt 1 tsk. revet parmesan

peber

Toast ristet pa en bradrister. Skorperne fjernes og de skere i 8 stykker. Lgg hakkes fint.
Champignon skives. Lgg og champignon steget i olie pa en pande til de er blgde. Krydr med salt og
peber. Tilseat sherry. Jeevn retten med majsstivelse som er rort i syrnet flad. Rer grundigt igennem.
Kog igennem til det tykner. Tilszt timian. Smar hver enkelt stykke toast med champignon og drys
med parmesan. Lag dem pa en bageplade og bag dem i ovnen i 5 minutter ved 200 grader C.
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Friskost med peberfrugt

Energi i retten:
1003 kJ— 239 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 36

Fedt 29
Protein 35
% 1A3815% salt
1 stk. peberfrugt peber

A38 drznes gennem et klaede, sa vallen lgber fra.
Peberfrugt snittes fint. Det draenet A38 blandes med peberfrugt og smages til med salt og peber.
Traekker i kgleskab i mindst 1 time.

Chili-olie

1-2 stk. chili
God olivenolie

Prik huller i hel chili. Laeg chili i olie og lad olie traekke i 1 dggn. Chilien fjernes. Olien bruges som
almindelig olie.



