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Uge 45 Fglg saesonen

Alle opskrifter er til 2 voksne og 2 barn.

Frikadeller med stuvet selleri og guleradder

Energi i retten:

Frikadeller: Y5 stk. selleri 1125 kJ — 2815 kcal
Y kg hakket svine- og kalve ked 1 stk. gulergdder
1 dl mel 0,2 | grensagsbouillor} Energi%fordeling:
2 dl veeske (vand eller melk) 0,2 I letmeelk Kulhydrat 40
l=zg 1 spsk. mel + Fedt 30
2 tsk. salt vand til jeevning Protein 30
peber muskatngd
evt. 2 spsk. revet lgg salt og peber
1 spsk. olie eller oliemargarine

Tilbehgr:
Stuvet selleri og gulergdder: Kogte kartofler

Frikadeller: Bland alle ingredienser i en rgreskal og rer farsen med en handmixer i ca. 3 minutter.
Stil farsen i kaleskabet i mindst 15 minutter. Steg frikadellerne pa en varm pande. Steg frikadellerne
i 4-5 minutter pa hver side.

Stuvet selleri og gulergdder: Selleri og gulergdder skeaeres i tern (1x1 cm) og koges lige knap mare i
bouillon. Stilles til side. Kogevandet og malken koges op og jeevnes med meljaevning. Sovsen
smakoger i 5 minutter og smages til med revet muskatngd, salt og peber. Selleri og gulergdderne
tilseettes og varmes igennem.

Pr. Person: 2-3 stk. frikadeller, 3 kartofler og % tallerken stuvning

Ovnstegt kylling med pestomarinerede rgdbeder og ovnkartofler

Energi i retten:
1 stk. kylling peber 7964 kJ — 1888 kcal
salt 25 g pinjekerner
peber Energi%fordeling:
Ovnkartofler: Kulhydrat 31
Redbeder: 750 g kartofler Fedt 29
2 stk. radbeder 1 spsk. olivenolie Protein 40
1 stk. bladselleri 1 tsk. eddike
1 citron salt
2 spsk. gren pesto peber
salt evt. andet krydderi

Kylling vaskes og drysses med salt og peber. Den leegges i et ovnfast fad. Sat fadet i ovnen i ca. 50
minutter ved 200 grader C. Lad kyllingen hvile i 10 minutter inden den skeeres ud.
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Radbeder: Rgdbederne koges hele i letsaltet vand i ca. 30 minutter. De skylles i koldt vand og
skindet smuttes af. Redbederne skeres i tern & ca. 1 x 1 cm. Bladselleri skeeres i sma skiver og
blandes let med rgdbeder. Citronen presses og saften blandes med pesto, salt og peber. Marinaden
haldes over salaten og treekker mindst 1 time. Pinjekerner ristes gyldne pa en ter pande og bruges
til at pynte salaten.

Kartofler: Kartoflerne vaskes og skeres i bade. De blandes med olie, eddike, salt og peber i en stor
skal og haldes ud pa en bradepande. Bages i ovn i ca. 30 minutter ved 200 grader C.

Pr. person: % kylling, 150-200 g kartofler og ¥ portion rgdbedesalat.

Chiligryde med rosenkal Energi i retten:

- server evt. et stykke stegt laksefilet til 8329 kJ — 1983 kcal
200 g terrede kidneybgnner eller 400 g 2 dl grensagsbouillon | Energi%fordeling:
udbladt og kogte bgnner fra dase 1 tsk. tgrret oregano Kulhydrat 55
200 g skalottelag salt Fedt 19

2 spsk. rapsolie peber Protein 26
650 g rosenkal

Y stk. salathoved Tilbehgr:

1-3 stk. chili Groft brad

Tarrede kidneybgnner tilberedes efter anvisning pa pakken. Skalottelgg pilles og svitses i olie ved
svag varme i 5 minutter i en gryde. Rosenkal vaskes og snittes fint. Kalen kommes i gryden og
svitses med i 4 minutter. Salaten snittes groft og tilseettes. Chili renses og kernerne fjernes. Chili
snittes meget fint. Salaten, chili, bouillon, oregano, salt og peber tilszttes. Retten smakoger i
yderligere 5 minutter. De kogte bgnner tilszttes og varmes igennem.

Pr. person: ¥ portion chiligryde og 2 stk. groft brad.

Energi i retten:

Hakkebgf med kartofler og marinerede porrer 7624 kJ — 1815 keal

500 g hakket okseked (max 10 % fedt) 1 spsk. hvidvinseddike Enerai%fordelina:

1 spsk. oliemargarine 1 tsk. dijonsennep Kulhgdrat 37 g

salt 2 hardkogte &g y

oeber Fedt _ 39
Tilbehar: Protein 24

Marinerede porrer: Kogte kartofler

3 stk. porrer Evt. mager feerdigkabt

1 redleg dressing

£t og form 4 bgffer af kadet. Steg bgfferne i oliemargarine ved jeevn varme i 3-5 minutter pa hver
side. Drys med salt og peber.
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Skeer porrer i stykker pa 5 cm. Damp porre i 3-5 minutter. Tag dem op og lad dem dryppe godt af.
Anret dem pa et fad. Hak lgg fint. Pisk eddike med sennep og bland dem med lggene. Heeld den
over porrerne. Lad dem treekke pa kel i 2 timer. Hak de hardkogte &g og drys dem over.

Pr. person: 1 hakkebgf, 2-3 kartofler, dressing og ¥4 portion porrer.

Broccolitaerte med pastasalat og dressing Energi i retten:
10267 kJ - 2445 kcal

Teerte:

150 g hvedemel Pastasalat: Energi%fordeling:

Ya tsk. salt 250 g fuldkornspasta | Kulhydrat 51

75 g smer eller minarine 2 gulergdder Fedt o5

% dl keernemalk 2 stk. tomater Protein 24

1 bundt broccoli evt. en rest kad

2 Y% dl A38 1,5 % fedt

2 &g Dressing:

100 g revet ost — 30" 2 dl A38 1,5 % fedt

salt 1 tsk. hvidvinseddike

peber 1 tsk. sukker

1 knsp revet muskatnad 1 tsk. paprika

evt. mandler til pynt salt

peber

Teerte: Kom mel, salt og smar i en foodprocessor. Kar indtil det er smuldret. Tilset keernemaelk.
Kar til dejen er samlet til en kugle. Leeg dejen i kaleskabet i %2 time. Vask broccoli og del deni
mindre buketter. Damp broccoli i letsaltet vand i 4 minutter. Rul dejen ud og laeg den i en smurt
teerteform. Prik hul i teertebunden med en gaffel. Bag teertebunden i 10 minutter ved 225 grader C.
Laeg broccolistykkerne i bunden. Pisk A38 med &g, revet ost, salt, peber og muskatngd med en
gaffel. Heeld eeggemassen over broccoli. Bag teerten ved 200 grader C i ca. 30 minutter. Pynt evt.
med hakkede smuttede mandler.

Pastasalat: Kog pasta efter anvisning pa pakken. Riv gulergdderne groft. Skeer tomater i bade. Bland
salaten.

Dressing: Bland alle ingredienser godt.

Pr. person: ¥ portion teerte, 3 dl pastasalat og dressing.



