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Uge 6 Vi kommer ikke uden om hvidkal

Alle opskrifter er til 2 voksne og 2 barn.

Muslingesuppe
30 min.
Let

1 kg blamuslinger

3 dl hvidvin 4 guleradder
4 stengler blegselleri

1 bundt forarslag

2 fed hvidlag

1 spsk. olivenolie

7 Y dI fiskebouillon
(vand + terning)
salt og peber

Tilbehgr:
Groft brgd

Energi i retten:
6753 kJ — 1608 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 41
Fedt 19
Protein 40

Rens muslingerne. Skrub dem under rindende koldt vand. Kassér de muslinger, der ikke
lukker sig efter et let bank mod kekkenbordkanten. Kom muslingerne i en gryde med vin og
damp dem i 3 minutter. Kassér de muslinger, som ikke har abnet sig. Tag muslinger og vin
op. Sker gulergdder og blegselleri i stave. Snit lgg (bade det hvide og det granne) fint. Sker
hvidlggsfeddene i fine skiver. Varm olien i en gryde og svits grgnsagerne et par minutter.
Held vin, muslinger og bouillon ned til gransagerne i gryden. Kog suppen 5 minutter. Krydr

med salt og peber. Servér suppen med groft brad.

Pr. person: ¥ portion muslingesuppe, 2 stk. groft brgd

Fyldte peberfrugter m/fars og hvid sovs
60 min.
Mellem

Fars:

400 g hakket fleeskeked eller blandet hakket
kad eller hakket kalkunkad

1 dI hvedemel

1-1 % dl vand

2 stk. &g

1 tsk. salt

1 knivspids peber

2 store peberfrugter

Hvid sovs:
Y% bundt forarslag
(den hvide del)

1 tsk. rapsolie

4,5 dl minimelk
2 grgnsags-
bouillon-terninger

Energi i retten:
9505 kJ — 2263 kcal

Energi%fordeling:
Kulhydrat 47
Fedt 30
Protein 23

1-2 spsk. maizena
til jeevning

Y dl vand til jeevning

salt og peber

Tilbehgr:
Fuldkornscouscous

Kogte eller ra gulerodsstave
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Fars: Rar det hakkede kad med mel, halvdelen af vandet, &g og krydderier og derefter med
mere vaeske til farsen er tilpas.

Halveér peberfrugterne til 4 halve og leeg dem i et ildfast fad. Fordel farsen i peberfrugterne
og bag dem i ovnen ved 200 grader C i ca. 30 minutter.

Hvid sovs: Svits lgget i olien i en gryde. Tilset malk og bouillonterninger. Lad sovsen koge
op under konstant omrgring. Jeevn sovsen med maizena rgrt op i koldt vand. Kog den
igennem i 5 minutter. Smag til med salt og peber.

Tips: Sovsen kan tilsettes citronsaft, kapers, eddike, sukker efter smag.

Pr. person: % fyldt peberfrugt, 2 dl brune ris, 1-2 stk. kogt gulerod og hvid sovs

Lasagne med salat og flutes

60 min.

Mellem Energi i retten:
14230 kJ—- 3388 kcal

Lasagne: salt og peber

50 g bacon revet muskatngd | Energi%fordeling:

300 g hakket oksekad Kulhydrat 58

2-3 gulergdder ca. 350 g lasagne- | Fedt 19

1 ds. hakkede tomater plader Protein 23

1 dl vand

1 tsk. salt Salat:

peber 1 stk. iceberg salathoved

Y, tsk. tgrret merian 3 stk. tomater

1 bundt broccoli
Sovs til lasagne:
8 dI mager maelk Tilbehgr:
4 spsk. hvedemel Grovflites
50 g revet ost (30")

Baconen klippes i strimler. Bacon og hakket kad svitses i en gryde. Gulergdderne rives groft
og svitses med. Tomater fra dase, vand, salt, peber og merian tilsattes og kadsovsen koger
10 minutter under lag.

Sovs: Mealk og mel piskes sammen i en gryde og bringes i kog under piskning. Tilsaettes
revet ost og smages til med salt, peber og revet muskatngd.

Lasagneplader, kadsovs og sovs leegges lagvis i et smurt ildfast fad. Slut med et lag sovs og
drys evt. lidt rasp over til sidst. Bages i ovn i ca. 20-30 minutter ved 200 grader C.

Salat: Snit salat, tomater og broccoli fint.

Pr. person: ¥ portion lasagne, salt og 1-2 stk. grovflites
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Kalkunbryst m/hvidkalssalat og tzatziki (Bemark: 5 pers.) Energi i retten:
55 min. 8359 kJ — 1990 kcal
Mellem
Energi%fordeling:

1 helt kalkunbryst (800 Q) yoghurt 1 % Kulhydrat 32
salt og peber 1 fed hvidlag Fedt 23
2 spsk. olie 1 spsk. salt Protein 45
2 dl hgnsebouillon (evt. grensag)

Tilbehar:
Tzatziki: Hvidkalssalat
1 stk. agurk af snittet hvidkal og rosiner.
200 g graesk Bagte kartofler

Krydr kedet med salt og peber. Varm olien i en stegegryde og brun kedet. Tilseet bouillon og
kog det op. Lad kadet simre under Ias ved svag varme i ca. 45 minutter. Vend kedet efter ca.
20 minutter. Tag kadet op og pak det ind i stanniol.

Tzatziki: Riv agurken fint pa et rivejern. Pres vandet fra agurken i et rent viskestykke. Det
skal vrides godt rundt. Rar graesk yoghurt med presset hvidlgg og salt. Vend agurken i
yoghurten.

Pr. person: 1-2 skiver kalkunbryst (125 g), 1 stk. bagekartoffel, salat og tzatziki

Vege_tarist(e bgnner _ _ _ _ Energi i retten:
K;Jerlrllé& (nar bgnnerne har ligget i brgd i 10-12 timer) 11924 kI 2839 keal
300 g tarrer banner (hvide, rade eller brune) 1 dl tomatpure Energi%fordeling:
Y% | vand 2 dl vand Kulhydrat 67
Y tsk. salt 2-3 fed presset Fedt ) 14
1 fed hvidlgg hvidlag Protein 20
2 nelliker Y5 tsk. karry

Y tsk. salt
Y bundt forarslgg (grenne del) peber
2 peberfrugter
1 stk. squash Tilbehgr:
1 spsk. olie Fuldkornspasta
1 ds. flaede tomater Hytteost rgrt med groft peber

Bannerne leegges i blgd i koldt vand i 10-12 timer. Bgnnerne koges mare i %2 | vand tilsat
salt, hvidlag, nellike pa ¥ - % time. Hvidlgg og nelliker tages op.

Lag, peberfrugter og squash skeeres i terninger og svitses i olie. Tomater, tomatpure, vand,
hvidlgg, karry og salt tilsettes. Bgnnerne tilsattes og retten koger yderligere ca. 10 minutter.
Retten smages til med peber. Bannerne serveres med pasta og hytteost.



