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Uge 20 Udenlandske nye kartofler

Opskrifterne er til 2 voksne og 2 bgrn.

Fyldte makreller med kartofler og rakost
40 min.
Mellem

2 ferske makreller

1 spsk. vineddike (evt. citronsaft)
salt og peber

1lag

1 tsk. rapsolie

5 soltarrede tomater

2 spsk. rugmel

1 tsk. mild paprika

salt og peber

2 tsk. oliemargarine

Energi i retten:
13000 kJ —3095 kcal

Energi%fordeling:
Rakost af: Kulhydrat 31

6-8 stk. gulerod | Fedt 49
Y salathoved Protein 20
1 bundt broccoli
1 bundt radiser

Tilbehgr:
1 kg kartofler
evt. fedtfri dressing

Makrellerne renses. Hoved, hale og finner skares af. Fiskene skylles og tarres let med kakkenrulle.
Makrellerne dryppes med eddike og drysses med salt og peber. Fiskene treekker i kgleskab, mens

fyldes laves ferdigt.

Fyld: Lag hakkes fint og svitses let i olie. De opblgdte soltarrede tomater skeres i mindre stykker
og vendes i lggene. Tomater og lag fyldes i bugen af fiskene, der lukkes med tandstikker og/eller
kadnale. Rugmel blandes med paprika, salt og peber. Makrellerne vendes i melblandingen. De
steges i oliemargarine pa en pande i 12-14 minutter pa hver side.

Rakost: Rakost blandes af groftrevet gulerod, snittet salat, fine broccolitoppe og hele radiser.
Makrellerne serveres med kartofler, rakost og evt. en fedtfri feerdigkgbt dressing.

Pr. person: Y2 makrel, 2-3 stk. kartofler og masser af rakost

Muffins med peberfrugt og majs
45 min.
Mellem

125 g hvedemel
Yatsk. salt

1 spsk. bagepulver
150 g majsmel

1 spsk. sukker
1&g

1 1/3 dI minimaelk

Y dl rapsolie

Y - 1 ds. majs

Y stk. peberfrugt

2 grgnne toppe forarslag
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Ovnen forvarmes til 200 grader C. En muffinsplade med 12 huller pensles med olie.
Mel, salt og bagepulver sigtes ned i en stor skal. Tilseet majsmel og sukker. Rgr grundigt
til alle ingredienser er blandet. Lav en fordybning i midten. Bland &g, melk, olie i en
skal. Denne blanding haeldes i melet sammen med majs, snittet peberfrugt og forarslag.
Dejen rgres hurtigt sammen med en dejskraber. Rar ikke for leenge, dejen ma godt veere
lidt klumpet. Dejen fordeles i formene. Bages i 20 minutter. De tages ud af formen efter
2 minutter. Afkales pa en bagerist. Muffins er alle tiders mellemmaltid.

Kyllingespyd med ra chilisovs

45 min.
Mellem
400 g kyllingefilet 1% dl vand

1 spsk. olivenolie
Marinade: 1 leg
3 spsk. rapsolie 1 tsk. Sambal Oelek
Y bundt fintsnittet forarslag Y tsk. terret koriander Energi i retten:
1 tsk. stedt spidskommen 1 tsk. honning B :

: 7715 kJ — 1837 kcal
1 tsk. stgdt koriander 1 tsk. salt
Y stk. brun farin : -
- . Energi%fordeling:

Y tsk. Sambal Oelek (knust chili) Risotto med squash: Kulh%/droat 47 g
salt 1-2 squash Fedt 27

1 spsk. rapsolie Protei 5
Ra chilisovs: 200 g parboiled ris rotein 6
3 tomater 3 % dI bouillon (terning + vand)

3 fldede tomater uden vade

Skeer kadet i stykker pa ca. 3 x 3 cm. Rgr marinaden sammen og vend kegdet i. Lad
det traekke i ¥ time. Set kadet pa 4 spyd. Steg spyddene i ovnen pa en bradepande
med bagepapir ved 250 grader C i 8 minutter.

Ra chilisovs: Skyl og istandgar grentsagerne. Blend herefter alle delene sammen.
Smag sovsen til med salt.

Risotto: 1-2 squash snittes fint i tern og steges let i olie i en gryde. Risene tilsattes
og svitses med i nogle minutter. Der tilseettes bouillon og risene koger i 12 minutter
og hviler i 12 minutter.

Server spyddene med ra chilisovs og risotto.

Pr. person: 1 skyd med kylling, ¥ portion risotto og chilisovs
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Moussaka og graesk salat Energi i retten:
1 time og 20 min. :
Mellem 10725 kJ —2553 keal
400 g hakket lammekad eller evt. oksekad Fedt y 30
1 spsk. olie Salat Protein 18
1 aubergine Y salathoved

2 stk. sgde kartofler 1 stk. peberfrugt

4 spsk. tomatpure Y% bundt forarslag

% dl vand 50 g sorte oliven

Y tsk. salt 50 g mager fetaost i tern

peber

2 spsk. majsstivelse Tilbehgr:

4 dl bouillon (terning+vand) Grovflites

Lag hakkes og blandes med kadet. Kad og lag svitses i lidt olie. Auberginerne skares

i tynde skiver og steges i lidt olie. De sgde kartofler skreelles og koges til de er knap mare.
Kad, auberginer og sgde kartofler i skiver lzegges lagvis i et ildfast fad.

Tomatpuré, vand, salt og peber blandes og healdes over. Fadet steger i ovn ved 200

grader C i 45 minutter. Maizena, bouillon og &g piskes sammen og haldes over. Fadet
steger yderligere 15 minutter til eggemassen er stivet.

Pr. person: ¥ portion moussaka, masser af salat, 1-2 stk. grovflites

Skinkesnitzel og salat med nye kartofler Energi i retten:

30 min. 6921 kJ ~1648 keal
Mellem

0 .
4 stk. skinkesnitzler 1 bundt gulergdder Eziagld/;);?rde;glg.
lidt rugmel med top Fedt 26
salt og peber 2 kg nye kartofler | b :ein a1
2 spsk. oliemargarine Y stk. peberfrugt

1 dI yoghurt naturel

Salat med nye kartofler: 1 tsk. vineddike
Y% bundt forarslag salt og peber

Skinkesnitzlerne bankes let og vendes i rugmel. De drysses med salt og peber og steges
mgre i ca. 2-3 minutter pa hver side.

Salat: Gulergdder vaskes og noget af toppen skeeres af. Nye gulergdder kan serveres

med lidt top. De koges let mgre i letsaltet vand. Der ma gerne veere bid. Kartofler skrabes
og koges mare i letsaltet vand. Forarsleg og peberfrugt snittes fint. Alle grantsagerne
blandes og yoghurt og vineddike rgres i salaten. Den smages til med salt og peber og
serveres til skinkesnitzlerne.
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Pr. person: 1 stk. skinkesnitzel, ¥ portion salat med nye kartofler




