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Uge 27 Franske retter

Opskrifterne er til 2 voksne og 2 barn.

Cog-au-vin
- en fransk opskrift pa kylling kogt i vin — deraf navnet Cog-au-vin. Energi i retten:
45 min. 12879 k- 3066 kcal
Mellem
- .
300 g kalkunbacon 1 stk. spidskal Eﬁ@d&ford;zlmg'
250 g champignon letmeelk og hvedemel, Fedt 27
1 tsk. olivenolie til jeevning Protein a1
1 kylling i 8 stykker Y bundt purlgg
3 spsk. hvedemel
2 dI hvidvin Tilbehgr:
5 dl hgnsebouillon Kogte kartofler

3 stk. gulerod

Kalkunbacon skares i skiver. Champignon skeeres i tynde skiver. Bacon og svampe steges i en
gryde i olie til det er gyldent. Bacon og svampe tages af og leegges til side pa en tallerken.
Kyllingestykkerne vendes i mel og steges sprgde i baconfedtet fra gryden. Hvidvinen tilsettes og
koges halvt ned. Hagnsebouillon tilsattes og retten koger i 20 minutter. Herefter tilsettes bacon og
svampe. Gulergdder og spidskal snittes groft og tilsattes retten. Kyllingen koger til gransagerne er
mare. Hele retten jeevnes med meljeevning lavet af letmalk og hvedemel i en melryster. Inden
servering drysses retten med klippet purlgg. Cog-au-vin serveres med kogte kartofler.

Pr. person: ¥ portion kylling med kartofler og sovs

Skinkesnitzel med risotto og salat Energi i retten:
4gn rr?i?mlat med lidt sgdme kan laves ved at komme frugt i salaten. 10171 kI 2492 Keal
Sveer Energi % fordeling:
4 skinkesnitzler (terning + vand) Kulhydrat 40
rugmel 3 tomater Fedt ) 30
salt 2-3 stilke timian Protein 30
peber
1 spsk. rapsolie Salat:

1 salathoved
Risotto: 1-2 bananer
200 g runde ris 2 spsk. olivenolie
1 tsk. olivenolie saft en ¥ citron
7 dl grensagsbouillon, salt
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peber 30 g mandelsnitter

Risotto: Risene sauteres i olie i 2-3 min. | mellemtiden laves bouillonen. Tomaterne snittes fint og
tomater med vaede tilseettes. Timianstilke tilsettes. Med mellemrum tilsattes den varme bouillon.
Risene skal hele tiden kun vere lige deekket med vaede. Risottoen koges uden Iag yderligere 15-20
minutter ved svag varme, under stadig omrgring. Pa denne facon bliver den dejlig cremet. Til sidst
krydres med salt og peber. Risottoen stilles til side mens kadet og salaten laves. Inden servering
fjernes timianstilke.

Salat: Skyl salaten og riv den groft i en stor skal. Skrel bananerne og sker dem i skiver. Bland
bananer og mandelsnitter i salaten forsigtigt. Rer marinaden sammen og smag til med salt og peber.
Hald det over salaten lige inden servering.

Kadet bankes flade og vendes i rugmel og krydres med salt og peber. Skinkesnitzlerne steges mare
pa en pande, som er smurt med olie — evt. en slip let pande. De skal stege ca. 2-3 minutter pa hver
side.

Pr. person: 1 skinkesnitzel, 1-2 dl risotto og masser af salat

Cremet omelet med peberfrugt + banansmoothie til dessert

- Omfelet er en vegetarret, hvor man far &g i stedet for ked Energi i ret + dessert:
50 min 7452 k3~ 1774 keal
et
2 peberfrugt 200 g aegnudler Eﬂ?;g' d‘;/:ltford:;mg.
1 tsk. olie Fedty 97
5 &g Banansmoothie: .
2 spsk. flgde 9 % 1-2 bananer Protein 26
Y tsk. salt 5 stk. valngddekerner
Y5 tsk. peber 5 dadler
2 spsk. revet parmesan 1 tsk. vaniliesukker
letmeelk
Tilbehgr:

Peberfrugt snittes fint og steges i olie. Pisk &ggene med flgde, salt og peber. Hzeld &ggemassen pa
panden med peberfrugt. Rar forsigtigt i panden med bagsiden af en ske. Steg omeletter i 1 minut
mens panden hzaldes og rystes. Veer omhyggelig med at lafte op i eggemassen sa den bliver
ensartet stegt. Tag panden af varmen og drys med parmesan. En omelet lzgges sammen 1 gang.
Kog &gnudler efter anvisning pa pakken. Lav ca. 4 omeletter af portionen..

Banansmoothie: Alle ingredienserne blendes til passende konsistens. Der bruges 2-4 dl letmeelk alt
efter gnske. Drikkes i glas som dessert.

Pr. person: 1 stk. omelet, 1-2 dl a&gnudler. Dessert: 1 stk. banansmoothie
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Iz_?_ksefrika;(i)ellgr med bulgursalat Energi i retten:
mer 0g 54 min. 8342 k- 1986 kcal
Mellem
- .
225 g laksefilet 2 stk. tomater Energi % fordeling:
e Kulhydrat 45
225 g sejfilet Y2 agurk
Fedt 32
1leag Y bundt purleg Protein 23
2 spsk. hvedemel 2 spsk. olivenolie
1 spsk. rapsolie 1 spsk. citron eller eddike
1 tsk. hvidlagspulver
Bulgursalat: salt
250 g grove bulgur groft peber

Skeer laks og sej i mindre stykker. Blend fisken med &g, mel og %2 dl vand til en grov fars. Varm
olie pa slip let pande. Form farsen til frikadeller og steg dem sprade pa begge sider i ca. 3 minutter.
Bulgursalat: Bulguren sattes i blgd i en time eller mere. Vandes haldes veek og bulguren altes
igennem. Tomat og agurk skaeres i sma tern og blandes med bulguren. Klippet purlgg tilsettes.
Olie, eddike, salt og peber piskes sammen og tilsettes. Salaten treekker gerne 1 time i kaleskabet.

Pr. person: 2-3 stk. laksefrikadeller, 2-3 dl bulgursalat

Cuvette-steg med bagekartofler og agurke-raita
- som gaestemad bruges i stedet for Culotte-steg

Energi i retten:

1 time og 30 min. 8476 kJ- 2018 keal
Mellem

Energi % fordeling:
1 kg cuvette-steg Ya tsk. stgdt Kulhydrat 33
1 spsk. oliemargarine ingefeer Fedt 30
salt og peber salt Protein 37

peber

Agurke-raita:
1/2 stk. agurk Tilbehgr:
1-2 dl ylette Bagekartofler
Y5 stk. stgdt spidskommen Kogte nye gulergdder

Fedtlaget ridses og stegen gnides med salt. Laegges i en bradepande og brunes i ca. 15 min. ved 225
grader C. Kgdet steger videre ved 160 grader C i 30-45 min. afhangig af hvor rgdt man gnsker
kadet. Et stegetermometer skal vise ml. 52-60 grader. Kgdet hviler ca. 20 min. i alufolie inden det
skeares i tynde skiver.

Agurke-raita: Agurk skraelles og hakkes fint. Agurk, yoghurt og spidskommen blandes. Raita
smages til med salt og peber og pyntes med agurkeskreel i strimler. Serveres kold.

Fintskaret roastbeef serveres med bagekartofler, kogte gulergdder og raita.

Pr. person: 100-125 g cuvette-steg, 1 stk. bagekartoffel, 2-3 stk. nye gulergdder, agurke-raita



