SYVNEMME FORSLAG

HER KAN DU SE SYV NEMME FORSLAG TIL AFTENSMAD,
SOM NETOP FOLGER Y-TALLERKENEN.

]

TIPS:

® Brug % kg frisk spinat i stedet for fros-
sen spinat.

o | stedet for spinat kan stuvningen bruges
til letkogte fintsnittet hvidkal, blomkdl i
buketter eller guleradder i tern og aerter.

® Den overskydende fars kan laves til
kedboller, som koges og star klar i
kaleskab til naeste dag.

e Farsen kan tilssettes revne gulergdder,
squash eller persillerod eller snittede
porrer, forarslag m.v.

® Farsen kan laves af hakket lammeked
(max 10 % fedt).

Et aftensmaltid

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Beregnet til 2 voksne, 1 barn 1-3 ar 1.
og 1 barn 3-6 ér 2.

DET SKAL DU BRUGE 3.
e 2 daser tun i vand, min. 250 g

afdryppet tun 4.
® 100 g frosne zerter
® 100 g mais fra frost eller dése

e Salt, peber og evt. karry

SADAN SKAL DU GORE

Heeld tunen til afdrypning

To serterne og majsen op. Skaer

grensagerne i passende stykker.

Rer dressingen sammen og smag
den til.

Varm pitabrgdene pa bradrister

eller i ovn.

e 2.3 fomater TIPS:

® 5-10 cm agurk
® 6 grove pitabred

Dressing
1% dl fromage fraiche, graesk
yoghurt eller et andet surmaelkspro-

dukt med max 1,5% fedt

® Valg grensager efter lyst og

saeson fx peberfrugt, salat,
gulergdder, bgnner, radiser,
champignon eller bennespirer.

o | stedet for tun kan bruges
skinke- eller kyllingetern,
kedsauce eller kogte aeg.

Et aftensmdltid

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til 2 voksne, 1 barn 1-3 érog 1
barn 3-6 ar

DET SKAL DU BRUGE

® 500 g hakket svineked eller en blanding
af svine- og kalveked, max 10% fedt

o 1-1'% tsk salt

V> tsk peber

* 1 aeg

® 1leg, ca. 50 g

e 2-1 dl hvedemel

e 1-1% dl maelk, fx skummet- eller minimaelk

® 1%2-2 spsk olie

Stuvet spinat

® 450 g frosset, hel eller hakket spinat
e 1 spsk majsstivelse

e 2 dl skummet- eller minimaelk

e Evt. muskatned

Tilbehor
® %-1 kg kartofler

Pynt

® 2 tomater

SADAN SKAL DU GORE

1.

Rer kedet med salt, peber, g og revet
lzg. Tilszet melet. Rer herefter maelken i.
Stil farsen i keleskab, til du er klar til at
stege frikadellerne.

. Skrael og kog kartoflerne
. Opte spinaten. Udrer majsstivelsen i

maelken og varm det op i en gryde under
omrering. Rer spinaten i. Bring det i kog
under omrering. Smag til med salt, peber
og evt. revet muskatned. Rer  smerret i.

. Opvarm olien pa en pande. Form farsen

til ca. 14 store frikadeller med en spiseske
eller lav frikadellerne til barnene med en
barneske. Brun frikadelerne ca. 2 minutter
pé hver side, ca. 4 minutter i alt. Skru ned
til middel varme. Vend - og steg frikadel-
lerne ca. 4 minutter pd hver side, ca. 8
minutter i alt, til de er gennemstegte. Gem
5 store frikadeller til madpakker m.v.

. Skeer tomaterne i bade.
. Server 1 ' frikadelle pr barn eller 2 smé

frikadeller pr barn (som pé tallerken).

WOKRET MED KYLLING

GRON

Et aftensmaltid

Tilberedningstid: ca. 30 minutter.
Beregnet fil 2 voksne, 1 barn 1-3 rog 1
barn 3-6 ér

DET SKAL DU BRUGE

® 400 g kyllingeinderfilet eller kyllingebryst
i strimler

® 2 porrer

o 3 gulergdder eller 2-3 persilleradder (250

gl
e >-1 red peberfrugt
e J2-1 spsk olie
e 2 dl bouillon
3 spsk sojasauce
o Evt. 1-2 tsk majsstivelse
o Evt. salt og peber

Tilbehor
e 3 dI ris — gerne naturris

GER OG RIS

SADAN SKAL DU GORE

1. Kog risene.

2. Skeer kylling i strimler — ca. 1 cm brede.

3. Rens porrerne og skeer dem i skiver.
Skrzel og skaer guleradderne i skré
skiver. Rens peberfrugten og skaer den
i strimler.

4. Varm en stor pande, wok eller stege-
gryde op med olien. Lynsteg grensa-
gerne 2-3 min. Tag dem op i et fad eller
en skal.

5. Kom bouillon og sojasauce i panden og
bring det i kog. Kom kyllingestrimlerne i
og lad det koge 3-4 minutter.

6. Kom grensagerne tilbage i panden til
kyllingestrimlerne og varm det hurtigt
igen.

7. Jeevn evt. retten med lidt majsstivelse
udrert i koldt vand. Det skal rgres i og
koges op 1-2 minutter.

8. Smag til med salt og peber. Sojasauce

indeholder meget salt, s reften behaver

maske slet ikke salt.

TIPS:

Der kan filseettes 2 spsk reven frisk ingefeer,
1 spsk citronsaft og 1 spsk sukker sammen
med bouvillonen for at f& en sursed sauce.
Veelg grensager efter lyst og saeson — fx
tyndtskéret spidskdl eller hvidkal, broccoli
eller blomkal i smé buketter, champignon
og forérsleg i skiver, selleri og pastinak i
teendstiktynde stykker.

Der kan bruges tynde strimler af skinke- eller
kalveked i stedet for kylling. Skinkestrimler
kan skeeres af skinkeschnitzler.

Brug evt. en feerdigkebt sauce med grensa-
ger i. Tilszet selv flere grensager.

SPAGHETTI MED KODSAUC

Et aftensmdltid

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til 2 voksne, 1 barn 1-3 ér
og 1 barn 3-6 ér

DET SKAL DU BRUGE

e 1 stort leg

e 3 guleradder (250 g)

e 2 stilke bladselleri

e 400-500 g hakket oksekgd max.
10 % fedt

o 1 dése fldede, hakkede tomater

e 1 dése tomatkoncentrat, 70 g

e 2 dl bouillon

e 1 spsk oregano

® Salt og peber

® Evt. persille

Tilbehor
225250 g fuldkornsspaghetti

SADAN SKAL DU GORE

1. Hak legget fint eller groft efter eget
anske. Skeer guleradder og bladsel-
leri i smé tern.

2. Kom kedet i en varm gryde uden
fedtstof ved god varme og rer
jsevnligt i det, til kedet har skiftet
farve.

3. Tilsaet lag, guleradder og bladsel-
leri og vend det i kedet. Tilsaet
fldede tomater, tomatkoncentrat
og bovillon. Krydr med oregano,
salt og peber. Lad kedsaucen koge
uden ldg i ca. 20 minutter.

4. Kog spaghettien.

5. Drys evt. med hakket persille ved

servering.

* Rester af kedsaucen kan bruges som
fyld i pitabred, bagte kartofler, wraps
eller i lasagne.

® En rest kedsauce kan tilsettes 1 dase
kidney banner, s& der er mad nok til et
aftensmaltid.

 Hakket svineked eller lammeked kan
bruges i stedet for okseked.

® Revet ost fx parmesanost kan serveres
til.

* Snittet icebergsalat med citronsaft eller
en anden salat kan serveres fil.

* Grensagerne i kedsaucen kan varieres
efter lyst og saeson. Felgende gransager
er velegnede persillerod, pastinak, sel-
leri, peberfrugt, porre, champignon.

GRYDERET MED RODFRUGTER

TIPS:

® Lav dobbeltportion, sa

er der mad til 2 dage.
¢ Lammeked eller kalve-
ked kan bruges i stedet
for svineked.
o Selleri, porrer eller snit-
tet hvidkal kan bruges i
stedet for persilleradder.

Et aftensmdltid

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til 2 voksne, 1 barn 1-3 dr og 1
barn 3-6 ér

DET SKAL DU BRUGE

® 400 g tern af skinke eller nakkefilet 2 x
2x2cm

e 3 dl bouillon

e 1lag

e Salt og peber

e Evt. 1 laurbeerblad

* 600 g kartofler

® 200 g persilleradder eller pastinak

® 200 g gulergdder

e 25 g ngdder

e Persille eller purlag

Tilbehor

® 2V skive groft rugbred

SADAN SKAL DU G@RE

1. Dup kedet tert med kekkenrulle for at
undgé skum/uklarheder.

2. Bring bouillonen i kog i en gryde.

3. Kom ternene i gryden — kedet skal lige
veere daekket af vaeske.

4. Bring det i kog. Fijern evt. skum med
en ske.

5. Tilszet hakket lag, salt, peber og evt.

laurbzerblad.

6. Tilszet kartofler, persilleredder og
gulergdder skaret i tern eller skiver og
bring det i kog.

7. Lleeg lag pa. Skru ned il lav varme og
lad det koge i ca. 20 minutter til gransa-
gerne er mere. Tag laurbaerbladet op.

8. Mos evt. en del af kartoflerne og gren-
sagerne med en gaffel.

9. Smag til med salt og peber.

10. Drys med hakkede ngdder samt hak-

ket persille eller klippet purleg ved
servering.

SPANSK TORTILLA

Et aftensmaltid

Tilberedningstid: 45 minutter
Beregnet til 2 voksne, 1 barn 1-3 ar
og 1 barn 3-6 ér

DET SKAL DU BRUGE
® 550-600 g kartofler

° 1% leg

® 5 &g

® Salt og peber

o 1 spsk olie

® 225 g frosne aerter

® 1% peberfrugt

® > agurk

® 3 skiver rugbred

SADAN SKAL DU GORE
1. Skrzel kartofler og lag.

2. Skeer kartoflerne i /2 cm tykke
skiver og legene i tynde skiver.

3. Kog kartoffel- og lzgskiverne i
letsaltet vand i ca. 15 minutter og
afdryp dem herefter i en sigte.

4. Pisk aggene med salt og peber.

5. Kom kartofler og leg i ggemas-
sen og vend rundt.

6. Varm olie pa en pande og kom
a&ggemassen pd.

7. Steg tortillaen ved svag varme i
ca. 25 minutter.

8. Lad tortillaen glide ud pé et fad
eller grydelag, l=eg panden over
og vend den tilbage pé panden.

9. Steg tortillaen feerdig i ca. 10
minutter.

10. Opte zrterne og skeer peberfrugt
og agurk i tern. Bland grensa-
gerne.

TIPS:

* Brug kogte kartofler tilovers fra et
andet méltid. Legene behaver da
bare nogle minutter pd panden med
olie for seggemassen med kartoflerne
tilsaettes.

® Kan laves uden at koge kartofler og
leg ferst. De ra kartofler skaeres i
sma tern og steges naesten mere pa
panden i olien sammen med lag.
Bland det herefter i aggemassen og
lad den stivne.

® Tilseet certer og peberfrugt i tern til
aggemassen sammen med kartofler
og leg.

* Veelg grensager efter lyst og saeson
brug fx tomat, salat, majs, guleradder
eller en frossen grensagsblanding.

® Rist evt. rugbredet.

LAKS MED OVNSTEGTE

Et aftensmdltid

Tilberedningstid: ca. 45 minutter
Beregnet til 2 voksne, 1 barn 1-3
érog 1 barn 3-6 ér

DET SKAL DU BRUGE
e 400 g laksefilet uden skind
® Salt og peber

Kartofler i ovn

o 1 kg smé&, vaskede kartofler

® Evt. 2 tsk oregano

o 2-1 spsk olie

”Kold sauce” \

¢ 172 dl fromage frais, greesk
yoghurt eller et andet surmaelkspro-
dukt med max
1,5% fedt

® 1-2 spsk dild eller andre
krydderurter

e Evt. % tsk dijonsennep

Tilbehor
® 400-500 g broccoli
o 3 gulergdder (250 g)

SADAN SKAL DU GORE

1. Vask kartoflerne og kom dem i
et ovnfast fad. Vend olien i. Drys
med salt og evt. oregano. Stil
fadet i ovnen ved 225 grader
30-40 minutter.

2. Leeg fisken pa bagepapir eller i
et ovnfast fad og krydr med salt
og peber.

Stil fisken i ovnen sammen med
kartoflerne de sidste 5-8 minutter,

KARTOFLER OG GRONSAGER

es:

o Andre fisk som fx filetter af torsk,
hellefisk, skrubbe og redspaette
kan bruges i stedet for laks.

® Starre kartofler kan bruges, hvis de
skeeres i bade.

® Frosne kartoffelprodukter kan
bruges i stedet for de sma kar-

tofler. Lees tilberedningstider pa
emballagen.

* Frosne grensager efter eget valg
og smag kan bruges.

fer kartoflerne er feerdige.

3. Mens kartoflerne er i ovnen laves

kold sauce og tilbeher.

4. Rer fromage frais og klippet dild

sammen.
Smag til med salt, peber og evt.
sennep.

5. Del broccolien i buketter og kog

dem i lidt vand tilsat salt i nogle
f& minutter.

6. Skreel guleredderne og skeer

dem i stave. Serveres rd eller evt.
letkogte.



