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TIPS:

¢ Frikadellerne kan fryses.

e Farsen kan ogsa bruges til
kadboller.

¢ Bulgur kan bruges i stedet for
COouSCous.

 Broccoli, eerter eller blomkal kan
bruges i stedet for granne benner.

<ylingetrikadeler med tormat-couscous

Beregnet til: 2 personer
Tilberedingstid: Ca. 30 minutter

INGREDIENSER:

400 g hakket kyllingeked, ca. 5% fedt
%-1 tsk salt

Ya-V2 tsk peber

1 lille 22g

1 log

s bakke frisk basilikum eller 2 tsk torret
2 citron

1 fed hvidleg

2 tsk olie

Tomat-couscous

1 stor tomat
% dI couscous
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Tilbehor:
250 g grenne benner
Evt. frisk basilikum

FREMGANGSMADE:

Rer kyllingekedet med salt, peber, aeg og revet lag.
Tilsaet 3 spsk snittede basilikumblade, 1 spsk revet
citronskal og knust hvidleg. Rer farsen til den er
sammenhzengende.

Lad olien blive varm pa en pande ved god varme.
Form 16 frikadeller med en barneske.

Laeg frikadellerne pa, nar olien er varm nok. Brun
dem 2 minutter pa hver side. Skru ned til middel
varme og steg dem 3-4 minutter p& hver side, til de
er gennemstegte. Tag frikadellerne af panden og
kasser stegefedtet. Gem halvdelen af frikadellerne til
senere brug.

Hak tomaten groft. Kog 1 dl vand med tomaten.
Hzeld couscous i. Sluk og lad det sta 5 minutter
under lag.

Blandingen vendes med en gaffel. Smag til med salt
og peber.

Kog bennerne.
Pynt evt. med frisk basilikum.

ENERGIFORDELING OG -INDHOLD PR. PERSON
Protein 30%

Kulhydrat 47%

Fedt 23%

1700 kJ - 405 kcal

Ca. 200 g frugt og grent pr. person.

Opskriften er udarbejdet af Vibeke Lehn.

Svinemerbrad med rastegte grentsager

Tilberedningstid: Ca. 45 minutter
Beregnet til: 2 personer

INGREDIENSER:

1 lille afpudset svinemerbrad, ca. 300 g
Salt og peber

2 kviste frisk rosmarin eller 2 tsk torret
2 tsk olie

¥2-1 dI bouillon eller vand

Evt. saucejeevner

Rastegte grontsager
Va selleri, ca. 175 g

300 g kartofler

1 stor gulerod, ca. 100 g
2 tsk olie

Persille

FREMGANGSMADE:

Skeer selleri, kartofler og gulerod i tern pa ca. 2 x 2
cm. Steg dem mere i olie pa en pande. Vend jeevn-
ligt. Stegetid ca. 15 minutter. Hak persille og vend
den i lige for servering.

Fjern selvsenen pa merbraden, hvis den ikke er
fiernet. Dup kedet tort med kokkenrulle. Krydr
med salt, peber og 1 spsk fintskéret rosmarinnéle.
Varm olien i en gryde ved god varme. Laeg kadet

i, nér olien er varm nok. Brun hurtigt kedet pa alle
sider, 1-2 minutter i alt. Tilszet bouillon. Skru ned til
svag varme og lad merbraden stege under 1&g 6-7
minutter. Vend kedet og steg endnu 6-7 minutter,

i alt ca. 13 minutter. Bruges stegetermometer skal
centrumtemperaturen vaere ca. 65 grader. Tag kedet
op, nér det er feerdigt. Smag skyen til med salt og
peber og jeevn den.

ENERGIFORDELING OG -INDHOLD PR. PERSON
Protein 36%

Kulhydrat 38%

Fedt 26%

1725 kJ - 410 keal

Opskriften er udarbejdet af Vibeke Lehn.

TIPS:

¢ \/ed en centrumtemperatur pa
62 grader er kodet rosa, ved 65
grader svagt rosa og ved 68-70

grader er det gennemstegt.

© Skinkemignon kan bruges i stedet

for svinemerbrad.

* Merbradbeffer kan bruges i stedet

for helstegt merbrad.

VWokstrimler 1 wrap med sed chll

Y2 lime
2 tortilla wraps, a 45 g, gerne fuldkorn

Beregnet til: 2 personer
Tilberedingstid: Ca. 30 minutter

INGREDIENSER:

200 g wokstrimler af tykstegsfilet, 1 x 1 x ca. 8 cm
Salt og peber

1-2 fed hvidleg

Ca. 3 cm frisk ingefeer

Y2 lille red chili

2 tsk olie

125 g sukkerzerter, gerne sugar snaps
125 g babymaijs

1 lille redlog

25 g sukkeraertespirer, eller andre spirer
1 dl sed chilisauce

2 bundt koriander

Find flere spaendende opskrifter p&
www.danishmeat.dk (under Kost & opskrifter)

danish meat association

FREMGANGSMADE:

Skeer sukkereerter og babymajs i mindre stykker, log
i tynde bade.

Dup kedet tort med kokkenrulle. Krydr med salt og
peber. Pres hvidleg og riv 1 tsk ingefeer. Skeer chilien
igennem pa langs, fiern kerner og mellemvaegge og
hak den fint. Vend hvidlag, ingefeer og chili i kedet.
Lad olien blive varm i en wok eller sauterpande ved
god varme. Kom kedet i ndr olien er varm nok. Steg
ked og krydderier 3-4 minutter under omrering.
Heeld kedet i en skél og bland det med halvdelen af
chilisauce, sukkerzertespirer og grentsager.

Server resten af chilisaucen til. Varm tortillaerne, leeg
fyldet pa og luk dem med en tandstik.

ENERGIFORDELING OG -INDHOLD PR. PERSON
Protein 28%

Kulhydrat 50%

Fedt 22%

1805 kJ — 455 kcal

Ca. 200 g frugt og grent pr. person.

Opskriften er udarbejdet af Vibeke Lehn.

TIPS:
o Retten kan ogsa laves med wokstrimler af
skinkeinderlar.

¢ Lucerne- eller bennespirer kan bruges i stedet
for sukkereertespirer.

* Majs fra dase eller frost kan bruges i stedet for
babymajs.
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