V)]
)
_
©
(O
af)
|
40
(V3]
Y4
=
I
O
(D)
-
O
-
-
(V)]

¢ NN
L |?7il »M

r'&"

30 der slanker

| aekker mad med svinekad,
okseked og kylling




Kylling

Svin

16
a7,
18
AL
20
21
2
v,
24
25

Kalv/Okse

26
2]
28
29
30
31
EY.
35
34
35

Indhold

Kyllingelar med parmesan

Kyllingelar med tandoori
Kyllingefrikadeller med tzatziki
Kyllingefrikadeller med tomat-couscous
Salat med kyllingebryst

Kyllingebryst med aebler og grov mos
Kyllingebryst i parmafrakke
Kyllingebryst teriyaki pa spid

Kylling i karrysauce

Kylling i bulgursalat

Krydrede frikadeller med redkalssalat
Krydrede kedboller i tomatsauce
Svinemerbrad med aeble-sellerisalat
Svinemerbrad med rdstegte grentsager

Lun nudelsalat med wokstrimler og grent
Wokstrimler med grent og pasta
Svinekoteletter med stegte blommer
Svinekoteletter med kompot af peberfrugter
Skinkeschnitzler med tomatbruschetta
Skinkeschnitzler a la saltimbocca

Kalveschnitzler med fyld

Kalveschnitzler a la Wien

Bef med citronmarinade

Bofsalat med citronmarinade

Lynstegte wokstrimler med hvidleg og ingefaer
Wokstrimler i wrap med sed chili

Den slanke Chili con Carne

Kalvefrikassé

Hakkebef pa “pariserbrad”

Sugo med masser af grentsager

| dette heefte

| dette haefte finder du velsmagende retter med kylling, svineked og
okseked til din slankekur.

Opskrifterne er til aftensmad — bade til hverdag, og nar du skal have
gaester.

Der er billige retter og lidt dyrere retter. Billederne viser, den portion
én person far at spise, nar opskriften felges.

Bade maend og kvinder, kedelskere og grentelskere kan finde noget,
de kan lide. Bade de, der vil tabe sig og de, der vil holde den slanke
linie, kan bruge opskrifterne.

Der er et begraenset antal ingredienser i retterne, og de er nemme
at lave.

Du kan finde ingredienserne i almindelige supermarkeder.
Der er tips ved opskrifterne om kedtyper, grentsager og
krydderurter, som du kan bruge i stedet for de angivne.
Der er ogsa tips til, hvad du kan gemme i keleskabet evt.
til frokosten naeste dag.

Mere information
Tips ved opskrifterne, flere slankeopskrifter og korrekt
tilberedning pa:

voresmad.dk og lettenordiske.dk

6 gO d e - til dig, der har bestemt dig for at ga i gang

e Spis tre hovedmaltider — og gerne to-tre mellem-maltider dagligt.
Du feler dig mere maet, nar du spiser hyppigt i stedet for fa,

sterre maltider.

® Spis mindre portioner —vaelg en mindre tallerken
og tag kun én portion.

® Spis mere protein —det far du fra magert ked og
fierkrae, fisk, mager meelk og mejeriprodukter, terrede
benner og linser. Protein maetter og eger forbreendingen.

® Spis grentsager og frugt — kalorieindholdet er lavt
og det fylder godt i maven.

e Spis mindre fedt og sukker —det geelder al slags
fedt (margarine, smar, olie) og sukker fra sede
drikkevarer, slik, kager og chokolade.
Kalorieindholdet er hejt og disse fedevarer tager
plads op for de sunde.

e Spis fuldkorn og andre grove kulhydrater —
dem far du fra rugbred og havregryn, fuldkornsbred
og-pasta, ris med skal (brune ris, naturris) og rod-
frugter (gulerod, selleri, persillerod, redbede).
Fuldkornsbred meetter mere end det fine, hvide bred.
De grove grentsager maetter mere end salatgrentsager.



Vaegttab pa den lette made

Hjemme

e Spisved et bord, deek paent op og nyd maden.

e Tagkun én portion.

e Spis langsomt, sa spiser du mindre. Spiser du hurtigt sa seet rolig musik pa.
® Tygmaden grundigt.

e Slukfor TV, computer, radio og drop laesning under spisning.

e Hvis du bliver sulten inden naeste maltid, drik et glas vand.

® Havaltid fx agurke- og gulerodsstave i kaleskabet.

Ude

e Undga spisning i biografen.

e Undga spisning pa gaden, i bilen, bussen m.v.

e Spis kun halvdelen af maden pa restaurant
og hold dig fra bredkurven.

Tabel over fedtindhold i de udskzeringer,
der er brugt i opskrifterne

Fedtindhold pr. 100 g rat ked

Kyllingeinderfilet
Skinkeschnitzel af inderlar
Wokstrimler af skinkeinderlar
Kalveschnitzel af inderlar

*

Kyllingebryst uden skind
Hakket svineked
Hakket kyllingeked

w w

*

*

*

Kalveklump
Wokstrimler af oksetykstegsfilet

w Svinemerbrad
Teenk positivt

e Skriv hver aften mindst 3 gode ting du har gjorti dag.

® Rosdigselvforan spejlet hver dag.

e Forestil dig hvordan du ser ud, nar du har naet den enskede veegt.

® Forvent tilbagefald og tilgiv dig selv.

e Dyrk motion —det hjeelper ogsa pa dit selvvaerd.

e \/gjdigflere gange om ugen, sa du kan felge vaegten.

® Foren kostdagbog — skriv alt ned. Kigi den hver dag.

e Veerrealistisk med dit vaegttab. Et lille veegttab, der holdes, er flot.

® Fortzel familie og kollegaer at du vil tabe dig, det kan give moralsk stette.

Hakket okseked

Bof af afpudset oksefilet
Kyllingeunderlar
Svinekoteletter

Kilder: www.foodcomp.dk
*varedeklarationer
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Tilberedningstid: ca. 1 time
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

6 kyllingeunderlar

2 spsk revet parmesan

salt og peber

Y5 tsk paprika, gerne groftmalet

Tilbeher

2 mellemstore kartofler, 350 g
1 porre,call75g

1-2 guleredder,ca. 125 g
estragon eller persille

Sadan skal du gere

Skrub kartoflerne, skaer dem igennem pa langs. Rids
evt snitfladen i tern. Drys kartoflerne med salt og stil
dem i ovnen. Teend ovnen pa 225 grader.

Vend kedet i fintrevet parmesan blandet med salt,
peber og paprika. Leeg kedet pa bagepapir pa en
bageplade. Stil kedet i ovnen ved siden af kartof-
lerne. Steg kedet ca. 40 minutter til det er gennem-
stegt og mort.

Kog porre i stykker ssmmen med lange strimler af
den grenne top. Bind den grenne top om kyllin-
geldrene ved servering,

Skeer guleredder igennem pa langs og derefter i skrd
skiver. Kog dem.

Hak estragon og drys det pa guleredderne.

Kyllingelar

. med parmesan

Energifordeling og-indhold pr. person

Protein 31% Kulhydrat 39% Fedt30% 1890 k]-450 kcal

Tips

Kartoflerne og kyllingelarene skulle gerne vaere
mere nogenlunde samtidig. Maerk efter med en
urtekniv. Kedsaften skal veere klar, og kartoflen skal
veere bled.

Kyl

med tandoc

Energifordeling og-indhold pr. person

Protein 25% Kulhydrat 48% Fedt27% 1785 k- 425 keal

Tips

Kartofler i bade og guleredder, selleri oglagi mindre
stykker kan bages mere i ovnen i stedet for de viste
grentsager.

Tandoori er en indisk krydderiblanding.

Tilberedningstid: ca. 50 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

4 kyllingeunderlar

25 g cornflakes

salt og peber

%-1 tsk tandoori eller masalakrydderi

Salat af bagte grentsager
1 aubergine, ca. 350 g

1 squash,ca. 250 g

3 tomater

1 fed hvidleg

1 tskolie

1 redlog

estragon eller persille

Tilbeher
2 skiver bred, 70 g

Sadan skal du gere

Knus cornflakes med en kagerulle eller en flaske.
Vend kedet i cornflakes blandet med salt, peber og
tandoori. Leeg kodet pa bagepapir pa en
bageplade. Stil kedet i en kold ovn.

Teend pd 225 grader og steg dem ca. 40 minutter til
de er gennemstegte og mere.

Skaer aubergine, squash og tomater i % cm tykke
skiver. Skaer hvidleg i meget tynde skiver.

Laeg det taglagt i to raekker pa bagepapiret ved siden
af larene. Dryp med olie. Krydr med salt og peber. Stil
detiovnenica. 30 minutter.

Hak redleget fint og drys det pa ved servering,

OM DAGEN




Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

400 g hakket kyllingekad, ca. 5% fedt
¥4-1 tsksalt

Ya-Y5 tsk peber

1lille ceg

1log

Ya bakke frisk basilikum eller 2 tsk torret
Y citron

1 fed hvidleg

2 tsk olie

Tzatziki

Y agurk

100 g fast yoghurt 0,1% fedt
1 fed hvidleg

Tilbeher
2 grove pitabred
50 gsalat

Sadan skal du gere

Rer kyllingekadet med salt, peber, seg og revet log,
Tilseet 3 spsk snittede basilikumblade, 1 spskrevet
citronskal og knust hvidleg. Rer farsen til den er sam-
menhaengende.

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

Laeg frikadellerne pa, ndr olien er varm nok. Brun
dem 2 minutter pa hver side. Skru ned til middel
varme og steg dem 3-4 minutter pa hver side, til de er
gennemstegte. Tag frikadellerne af panden og kasser
stegefedtet. Gem halvdelen af frikadellerne til naeste
dag, se overfor.

Skeer agurken igennem pé langs og skrab kernerne

ud med en teske. Skaer agurken i tynde skiver. Rer
yoghurten med knust hvidleg og tilset agurk. Smag til
med salt og peber.

Lun pitabredene.
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Kyllingefrikadeller
med tzatziki
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Energifordeling og -indhold pr. person
Protein 31% Kulhydrat 45% Fedt24% 1695 k]-405 kcal

Energifordeling og-indhold pr. person

Tips

Frikadellerne kan fryses eller bruges
naeste dag med tomat-couscous.

Farsen kan ogsa bruges til kedboller i
tomatsauce —se side 17. Hakket persille
kan bruges i stedet for basilikum i farsen.

gy
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Kyllingefrikadeller

med tomat-couscous

Protein 30% Kulhydrat47% Fedt23% 1700 k] —405 keal

Tips

Bulgur kan bruges i stedet for couscous.
Broccoli, aerter eller blomkal kan bruges i stedet
for grenne benner.

Tilberedningstid: ca. 15 minutter hvis
frikadellerne er stegte ellers ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge
8 frikadeller eller en %2 portion fars fra siden overfor

Tomat-couscous

1 stor tomat

3% dl couscous
Tilbeher

250 g gronne benner
evt. frisk basilikum

Sadan skal du gere
Frikadellerne reres og steges som overfor.

Hak tomaten groft. Kog 1 dl vand med tomaten.
Haeld couscous i.

Sluk og lad det sta 5 minutter under 13g.

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

Kog bennerne.

Pynt evt. med frisk basilikum

OM DAGEN



Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 kyllingebrystfileter, ca. 275 g
salt og peber

2 kviste timian eller %5 tsk torret
2 tskolie

2 skiver grovbred, ca. 70 g

2 xbler

2 stilke blegselleri

1 lille redlog

100 gvindruer

50 gsalat

1 tsk olie

1 tsk lys balsamico, frugt- eller vineddike

Sadan skal du gere

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt, pe-
ber og timianblade. Lad olien blive varm pa en pande
ved god varme. Laeg kedet pa, nér olien er varm nok.
Brun det 1 minut pa hver side.

Skru ned til middel varme og stegdet
ca. 6 minutter pa hver side, til det er gennemstegt.
Tag kedet af panden og kasser stegefedtet.

Skeer bredet i tern og rist det paen ter pande.

Skaer aebler i bade, blegselleri i skra skiver og log i
meget tynde bade. Halver druerne og fiern kernerne.
Bland olie og eddike og smag til med salt og peber.

Bland alle delene til en salat.

ristes

OM DAGEN

en ved 200 grader. Bredcrou-
s i en teetsluttende dase. Bredet kan

Kyllingebryst

med zbler og grov mos

e b o .

med kyllingebryst
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Energifordeling og -indhold pr. person
Protein 32% Kulhydrat45% Fedt23% 1705 k|-405 keal

Energifordeling og-indhold pr. person
Protein 36% Kulhydrat42% Fedt 22% 1815 k] - 430 kcal

Tips

for timian.

Skinkeschnitzler eller kalveschnitzler kan
bruges i stedet for kyllingebryst
Basilikum eller rosmarin kan bruges i stedet

ST

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 kyllingebrystfileter, ca. 275 g

salt og peber

2 kviste timian eller ¥ tsk torret

2 tsk olie

2 xbler

4 forarslog

2-3 tsk balsamico, frugt- eller vineddike
¥ -1 dl bouillion

Broccoli-kartoffelmos
250 g kartofler
250 g broccoli

Sadan skal du gere

Kog kartoflerne. Lad broccolibuketter koge med de
sidste 5-7 minutter. Haeld vandet fra. Mos kartof-
lerne og grentsagerne groft med en gaffel. Smag til
med salt og peber.

Skeer aebler i tern og forarslag i skiver.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt,
peber og timianblade. Lad olien blive varm pa en
pande ved god varme. Leeg kedet pd, nar olien er
varm nok. Brun det 1 minut pa hver side.

Skru ned til middel varme og steg det ca. 6 minutter
pa hver side, til det er gennemstegt.

Tag kedet af panden og hold det varmt. Kom aebler
og forarsleg pa panden og steg dem

under omrering til eeblerne koger lidt ud.

Steenk med balsamico under stegningen og tilsaet
bouillon lidt efter lidt. Smag til med salt og peber.

L
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 kyllingebrystfileter, ca. 275 g

salt og peber

4 blade frisk basilikum eller ¥ tsk tarret
2 tynde skiver parmaskinke

2-4 tandstikkere eller kednale

2 tskolie

Grov mos af blomkal og erter
%-1 blomkal, ca. 400 g
150 g certer

2 tsk smer

purleg, dild eller estragon

Tilbeher
1 skive rugbred, ca. 50 g

Sadan skal du gere

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt,
peber og basilikum. Pak en skive skinke om hver filet
og feest skinken med en tandstikker. Lad olien blive
varm pa en pande ved god varme.

Laeg kedet pa, nar olien er varm nok. Brun det 1
minut pa hver side. Skru ned til middel varme og steg
det ca. 6 minutter pa hver side, til det er gennem-
stegt. Tag kedet af panden og kasser stegefedtet.

Kog blomkalsbuketterne. Kog aerterne med de sidste
5 minutter. Haeld vandet fra. Mos grentsagerne groft
med en gaffel, smag til med smar, salt, peber og hak-
ket kryddergront.

Rist evt. rugbredet.

Tips

i stedet for kyllingebryst.

oM DAGEN

Mos af kartofler, selleri og pastinak kan
bruges i stedet for. Kalve- eller skinkeschnitzel kan bruges

Kyllingebryst

Kyllingebryst
Da Spid

| parmafrakke

Energifordeling og-indhold pr. person
Protein 40% Kulhydrat31% Fedt29% 1665 k| -395 keal

Energifordeling og-indhold pr. person
Protein 36% Kulhydrat36% Fedt28% 1570 Kk]-375 keal

bruges i stedet for peberfrugt og squash.
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 kyllingebrystfileter, ca. 275 g

salt og peber

1 peberfrugt

Y squash,ca. 150 g

2 skiver bred, 2 cm tykke, ca. 100 g
4 lange eller 8 mindre treespid eller grillspid
2 tskolie

2 spsk teriyakisauce eller sojasauce
Y4 bakke koriander

1lime

Sadan skal du gere
Skaer kedet i tern pa 3 x 3 cm. Dup dem terre med
kekkenrulle og krydr med salt og peber.

Skeer peberfrugt, squash og bred i samme storrelse
tern. Seet kylling, grent og bred pa spid.

Pensl med olie og 1-2 tsk teriyakisauce. Steg spid-
dene pa en grillpande, til kedet er gennemstegt.

Drys med friske korianderblade og giv lime og evt.
mere teriyakisauce til.

svine-, kalve- eller okseked kan bruges i stedet for kylling. Champignon, leg, aubergine mil. kan

Tips
' Spiddene kan ogsa tilberedes under grilli ovn eller pa havegrillen. Laeg evt. treespiddene i vand
nogle timer i forvejen, sa braender de ikke sa let pa grillen.Tern af inderlar eller merbred af
I'



Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

275 g kyllingeinderfilet
salt og peber

2 tsk olie

1-2 tsk karry

1 peberfrugt

3 dl bouillon
saucejeevner

2-3 fordrsleg

Tilbeher
1 dl ris, gerne brune
evt. 2 spskrosiner

Sadan skal du gere
Kog risene. Bland evt. rosiner i risene ved servering.

Dup kedet tort med kekkenrulle.

Krydr med salt og peber. Lad olien blive
varm pa en pande ved god varme.
Tilseet karry.

Leeg kedet pa, nar olien er varm nok.

Brun det 1 minut pa hver side. Tag det

op pa en tallerken. Tilseet peberfrugt i

stykker eller tern og svits det hurtigt

under omraering.

Hzeld bouillonen pa panden. Laeg kedet tilbage i
panden og kog ca. 5 minutter til det er gennemkogt.
Jeevn med saucejeevner og smag til med salt og
peber.

Drys med fintsnittet
forarsleg ved servering.

ips

Olie kan helt udelades i opskriften, hvis man koger
- ked ogpeberfrugtibouillonen.
6 kedboller af kyllingefarsen fra side 8 kan bruges i

stedet for kyllingeinderfilet.

Kylling

| bulgursalat

Kylling
| karrysauce

Energifordeling og -indhold pr. person
Protein 31% Kulhydrat43% Fedt26% 1835 k]-435 keal

Energifordeling og -indhold pr. person .
Protein 36% Kulhydrat47% Fedt17% 1615 k- 385 keal

Tips

R h=s ;"‘E“
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Kyllingebrystfilet i strimler kan bruges i stedet for
kyllingeinderfilet. Inderfilet kan saettes pa spid ved server-
ing Forkogt spelt og couscous kan bruges istedet for
bulgur. Krydderurterne kan hakkes og blandes i salaten.

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

275 g kyllingeinderfilet
salt og peber

2 tskolie

1 tsk karry

Bulgursalat

1 dl bulgur

1-2 peberfrugter

1 redleg

Y agurk

150 g cherrytomater

1 tsk olie

25 g babyspinat eller salat
mynte, persille, eller dild

Sadan skal du gare
Kog bulguren som angivet pa emballagen.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber. Lad olien blive varm pa en pande ved god
varme. Tilset karry. Laeg kedet pa, nar olien er varm
nok. Brun det 1 minut pa hver side.

Skru ned til middel varme og steg det

ca. 4 minutter pa hver side, til det er gennemstegt.
Tag kedet af panden og kasser stegefedtet.

Skaer peberfrugterne i tynde strimler og skaer
rodleget i meget tynde bade. Skaer agurken igennem
pa langs og skrab kernerne ud med en teske. Skeer
agurken i tynde skiver.

Skeer tomaterne i halve. Bland bulguren med snittet
grent, olie og spinat. Smag til med salt og peber. Pynt
med mynte.

=
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Tilberedningstid: ca. 45 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

400 g hakket svineked, 3-6% fedt
-1 tsk salt

Ya-Y5 tsk peber

1-2 tsk terret rosmarin, timian eller oregano
1 g

1log

% d | hvedemel

1 dl minimaelk eller skummetmaelk
1 lille aeble, fx cox orange

6-8 solterrede tomater

2 tsk olie

Rodkalssalat

ca. 1/6 redkal, ca. 110 g snittet redkal
1 redleg

1 dl syltede redbeder, ca. 60 g

2 cornichoner, sma syltede agurker
evt. timian eller persille

Dressing

1 tsk olie

1 spsk lage fra redbederne
1 tsk honning eller sukker
2 tsk grovkornet sennep

Tilbeher
2 skiver rugbred, 100 g

Krydrede kadboller

| tomatsauce

Krydrede frikadeller
med redkalssalat

%
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Tilberedningstid: ca. 20 minutter hvis kedbollerne er
kogte ellers ca, 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge
6 kedboller af farsen fra siden overfor

Tomatsauce

3%-4 dl mosede tomater fra glas eller karton eller 1
dase hakkede, flaede tomater

1 laurbaerblad

1-2 fed hvidleg

evt. ¥ citron

Tilbeher

75 g fuldkarnspasta
150 g gronne benner
dild eller persille

Sadan skal du gere
Heeld tomaterne i en gryde eller pande.

Tilseet laurbaerblad, hakket hvidleg, salt, peber og
evt lidt revet citronskal. Bring det i kog.

Laeg 6 kedboller formet med en barneske ned i
tomatsaucen. Kog kedbollerne ca. 10 minutter til de
er gennemkogte.

Kog pastaen.

Kog bennerne. Klip dild.

Sadan skal du gere

Ror kedet med salt, peber, rosmarin, s&eg og
revet lag Tilszet mel og maelk og ror til farsen
er sammenhaengende. Rer revet aeble og
finthakkede torrede tomater i. Der bliver 16
kedboller eller frikadeller af portionen.

Kog 6 kedboller i tomatsaucen. Se overfor.
Lad olien blive varm pa en pande ved god
varme. Form 10 frikadeller med en barneske.
Leeg 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 pa hver side, til de er gennem-
stegte. Tag frikadellerne af panden og kasser
stegefedtet.

Gem 4 frikadeller til madpakker.

Snit redkalen fint. Hak redleget fint. Tl

Ska;%r redbeder i strimler og cornichoner iy Kedbollerne kan koges i tomatsaucen dagen i forvejen.
sma tern. ' . | Broccoli, porre, eerter eller andre grentsager kan bruges i
Rer dressingen sammen smag den til med ' ; stedet for grenne

salt og peber. Bland de snittede grontsager sh : _ benner. Tomatsaucen kan tilsaettes hakket log og frisk
med dressingen. N=rss : i basilikum.

Energifordeling og-indhold pr. person
Protein 24% Kulhydrat 48% Fedt 28%
1715 K — 410 keal

Energifordeling og -indhold pr. person
Protein 27% Kulhydrat 50% Fedt 23%
1750 K- 415 keal
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

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

2 kviste frisk rosmarin eller 2 tsk torret
2 tsk olie

Able-sellerisalat

1-2 &ebler

Yaselleri,ca. 175 g

1 gulerod

25-50 g blandede salater

Dressing

2 tsk olie

1-2 spsk hvid balsamico, frugt- eller vineddike
1 spsk grovkornet sennep

1 tsk honning eller sukker

Tilbeher
1 skive rugbred, 50 g

Sadan skal du gere

Steg merbraden som angivet overfor —tilseet dog kun
lidt vand, hvis nedvendigt, da skyen ikke skal bruges
til sauce.

Skaer merbraden i tynde skiver ved servering.

Riv &bler, selleri og gulerod groft.

Rer dressingen sammen. Tilsaet 1 spsk vand og smag

til med salt og peber. Vend dressingen i de revne
grentsager. Vend til sidst salaten i.

Rist evt. rugbredet.

Tips

Merbraden kan skaeres i 1 cm tykke skiver og steges

Svinemaerbrt
med rastegte gron

Energifordeling og -indhold pr. person

: Energifordeling og-indhold pr. person
Protein 36% Kulhydrat 34% Fedt30% 1670 k|-400 keal

- Protein 36% Kulhydrat 38% Fedt26% 1725k -410 keal

Tips

Tilberedningstid: ca. 45 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

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

2 kviste frisk rosmarin eller 2 tsk torret
2 tskolie

¥-1 dl bouillon eller vand

evt. saucejeevner

Rastegte grontsager
Yuselleri,ca. 175 g

300 g kartofler

1 stor gulerod, ca. 100 g
2 tskolie

persille

Sadan skal du gere

Skeer selleri, kartofler og gulerod i tern pa

ca. 2x 2 cm. Steg dem mare i olie pd en pande. Vend
jeevnligt. Stegetid ca. 15 minutter. Hak persille og
vend den i lige fer servering.

Fjern selvsenen pa merbraden, hvis den ikke er
fiernet. Dup kedet tert med kekkenrulle.

Krydr med salt, peber og 1 spsk fintskaret
rosmarinnale.

Varm olien i en gryde ved god varme. Laeg kedet

i, nar olien er varm nok. Brun hurtigt kedet pa alle
sider, 1-2 minutter i alt. Tilseet bouillon. Skru ned til
svag varme og lad merbraden stege under lag 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, nar det er feerdigt. Smag skyen til med salt og
peber ogjaevn den.

Ved en centrumtemperatur pa 62 grader er kedet rosa, ved

65 grader svagt rosa og ved 68-70 grader er det gennemstegt.
Skinkemignon kan bruges i stedet for svinemerbrad. Merbrad-
beffer kan bruges i stedet for helstegt merbrad.

1-1% minut pa hver side i stedet for at steges hel.
Koteletter, schnitzler eller kyllingebryst i skiver kan

oM DAGEN

bruges i stedet for merbrad.




Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

225 g wokstrimler af skinkeinderlar eller
skinkestrimler, /> x */> x ca. 8 cm

salt og peber

2 tskolie

3 spsk oystersauce

75 gnudler

2 guleredder

1 porre,ca. 125 g

150 gsukkereerter, gerne sugar snaps

Dressing

1 red chili

5 spsk riseddike, frugt- eller vineddike
2 tsk sukker — gerne rersukker

!/, bundt frisk koriander

Sadan skal du gere
Kog nudlerne som angivet pa emballagen.
Lad dem dryppe afiensi.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber. Varm olien i en stor pande ved kraftig varme.
Kom kedet i, nr olien er varm nok. Brun kedet pa alle

sider —samlet stegetid 1-1'/, minut. Tag kedet op pa en

tallerken. Dryp oystersauce over kedet.

Riv guleredder, Skeer porre i meget tynde skra skiver.

Skaer aerter i skrd skiver. Skeer chilien igennem pa langs.

Fjern kerner og mellemveaegge.

Lun nudelsalat
med wokstrimler og gront

Wokstrimler
med grent og pasta

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

225 g wokstrimler af skinkeinderlar eller skinke-
strimler, 1/>x /> x ca. 8 cm

salt og peber

50 g fuldkornspasta

2 guleredder

1-2 porrer,ca. 150 g

150 g sukkeraerter, gerne sugar snaps
1 spskolie

3 spsk oystersauce

3 spsk sojasauce

Sadan skal du gere
Skeer guleredderne i taendstiktynde stave.
Skeer porrer og sukkeraerter i skrd skiver.

Kog pastaen.

Dup kedet tert med kekkenrulle.

Krydr med salt og peber.

Varm halvdelen af olien i en sauterpande eller wok
ved kraftig varme,

Kom kedet i, nar olien er varm nok. Brun kedet pa
alle sider, samlet stegetid 1-1'/, minut

Tag kedet op pa en tallerken. Dryp oystersauce og
sojasauce over kedet.

Varm den anden halvdel af olien i sauterpanden

og steg forst guleredder og parrer nogle minutter
under omrering, fer zerterne tilseettes og steges med
1-2 minutter. Tilseet kadet med veeske og varm det

Hak chilien fint. Rer dressingen sammen og smag den til igennem. Smag til med peber og evt. salt. Server
med salt og peber. Vend nudler, wokstrimler og grent- Energifordeling og-indhold pr. person Energifordeling og -indhold pr. person straks.

sager sammen og haeld dressingen over sammen med { Protein 33% Kulhydrat 56% Fedt11% 1695 k|- 405 keal 5 e . Protein32% Kulhydrat44% Fedt24% 1720k - 410 keal :

korianderblade. 5% ' '

Tips

Salaten kan serveres |un eller kold. Hakket svineked
eller okseked kan bruges i stedet for wokstrimler. En
rest stegt kad kan skaeres i tynde strimler og vendes i
oystersauce og bruges i salaten i stedet

Tips

Pastinak, persillerod, forarsleg squash, peberfrugt og champignon kan bruges i stedet for de
naevnte grontsager. Pastaen kan blandes i ked og grentsager.

Wokstrimler kan skaeres af skinkeschnitzler af inderlar — se hvordan pa

svinegodtdk. Strimler af okse- eller kalveked og kyllingebryst kan bruges i stedet for wokstrimler
af skinke.

OM DAGEN

oM DAGEN ;
for wokstrimler.
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 svinekoteletter uden ben og fedtkant,
2 cmtykke,a125¢g

salt

1-2 kviste frisk rosmarin eller '/, tsk tarret
2 tsk olie

Stegte blommer

2-3 blommer, ca. 200 g

1 tsk olie

2-3 tsk balsamico, frugt- eller vineddike

Saltbagte kartofler
350 g sma kartofler
1-2 tsk groft salt evt. flagesalt

Tilbeher
50 gsalat

Sadan skal du gere

Laeg kartoflerne pa bagepapir pa en bageplade. Drys
med salt. Stil kartoflerne i ovnen ved 225 grader i ca.
20 minutter til de er mere.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt,
peber og klippede rosmarinndle.

Lad olien blive varm pa en pande ved god varme.
Laeg kedet pa, nar olien er varm nok.

Brun 1 minut pa hver side. Skru ned til middel
varme og steg ca. 3 minutter pa hver side, til det er
netop gennemstegt. Tag kedet af panden og kasser
stegefedtet

Skaer blommerne igennem og fiern stenene.
Steg dem nogle minutter pd en pande i olie.
Dryp med balsamico under stegningen.

W

Svinekoteletter
med kompot af peberfrugter

Svinekoteletter
Med stegte blommer

AR
T - - (.
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Energifordeling og-indhold pr. person
* Protein 36% Kulhydrat37% Fedt27% 1735k]-415 keal

Energifordeling og-indhold pr. person
Protein 29% Kulhydrat41% Fedt30% 1730 k|—410 keal

Tips
Tips Det betyder ikke noget for saftigheden af koteletterne,
/Ebler, paerer eller nektariner kan bruges i stedet for om de steges med eller uden fedtkant. Hele stykker ked
blommer. Skinkeschnitzler af inderlar, merbradbeffer, og skiver af helt ked ma gerne veere rosa. Hakket ked
kyllingebryst eller en bof af oksefilet eller tyksteg kan skal gennemsteges. Magert kod bliver tert, hvis det
bruges i stedet for svinekoteletter. steges for lzenge. Bulgur, spelt, couscous eller kartofler
- kan bruges i stedet for linser.
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 svinekoteletter uden ben og fedtkant,
2 cmtykke,a125¢g

2 tskolie

Kompot af peberfrugter
1log

3 peberfrugter,ca. 450 g
2-3tomater, ca. 250 g

purleg

Tilbehar
'/, dl linser fra Puy, 60 g

Sadan skal du gere
Kog linserne som angivet pa emballagen.

Hak leg. Skeer peberfrugter i strimler og hak
tomater. Kom deti en gryde. Leeg lag pa, og varm
det op. Rer i det og lad det koge ved svag varme
8-10 minutter. Smag til med salt og peber. Pynt med

' . “klippet purleg ved servering.

*Dup kedet tort med kekkenrulle.

Krydr med salt og peber.

Ladolien blive varm pa en pande ved god varme.
Laeg kedet pa, ndr olien er varm nok. Brun 1 minut
pa hver side. Skru ned til middel varme og steg ca. 3

" minutter pa hver side, til det er netop gennemstegt.

Tag kedet af panden og kasser stegefedtet.

OM DAGEN



Tilberedningstid: ca. 20 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 skinkeschnitzler af inderlar, 1 cm tykke,a 125 g
salt og peber

'/5-1 tsk terret oregano

2 tskolie

Tomatbruschetta

4-5 tomater,ca. 500 g

1 redleg

1 fed hvidleg

bred, gerne groft, 125 g

1 tsk olie

evt frisk mynte, basilikum eller dild

Tilbeher
25-50 g salat

Sadan skal du gere
Skaer tomaterne i tern. Hak leg og hvidleg fint.
Smag til med salt og peber.

Dup kedet tert med kekkenrulle.
Krydr med salt, peber og oregano.

Lad olien blive varm pa en pande ved god varme.
Laeg kadet pa, nar olien er varm nok.

Brun hurtigt pa hver side. Skru ned til middel varme
ogsteg 1'/2-2 minutter pa hver side til det stadig er
svagt rosa indeni.

Tag kedet af panden og kasser stegefedtet.

Skeer kedet i tynde strimler.

Rist bredet i olie pa panden.

Tips

oM DAGEN

hvis det steges for lzenge.

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

salt og peber

Skinkeschnitzler Skinkeschnitzler
med tomatbruschetta a la saltimbocca 24tandsikiere

2 tsk olie
Grenne ris
1 dlris, gerne brune

'/, squash, ca. 200 g
200 g zerter

Tilbeher
1/>-1 citron

Sadan skal du gere

servering

minutter pa hver side.

frisk estragon, dild, persille eller purleg

2 skinkeschnitzler af inderlar, 1 cm tykke,a 125 g

2 tynde skiver parmaskinke eller back bacon

Kogrisene. Tilsaet squash i stave og aerter, sa de
koger med de sidste 5 minutter. Smag til med salt
og peber. Vend /-1 dl hakket kryddergrent i ved

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber. Laeg en skive skinke pa hver skive ked, leg
salvieblade pa og faest dem med en tandstikker.

Lad olien blive varm pa en pande ved god varme.
Laeg kedet pa, nar olien er varm nok. Brun hurtigt
pa hver side. Skru ned til middel varme og steg ca. 2

Energifordeling og-indhold pr. person T Energifordeling og-indhold pr. person Tag kedet af panden og kasser stegefedtet

Protein 34% Kulhydrat46% Fedt20% 1720k —410 keal g - Protein 40% Kulhydrat 46% Fedt 14% 1765 k|- 420 keal

Tips

Svinekoteletter, medaljoner af svinefilet og merbradbeffer - - . Ay Skeer en lille flig af det ene hjerne af skinke-
kan bruges i stedet for skinke-schnitzler. " e |

Steg kedet */2 minut ekstra, hvis det skal vaere netop gen- N # : 5y 1 i e gennemstegt. Kalveinderlar og kyllingebryst
nemstegt. Magert ked bliver tort, R At - - e

schnitzlen og tjek, at kedet er svagt rosa eller

kan bruges i stedet for skinkeschnitzler.
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge
2 kalveschnitzler af inderlar, 1*/, cm tykke,a 125 g

-
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnettil: 2 personer

Det skal du bruge
2 kalveschnitzler af inderlar, 11/, cm tykke,a 125 g

T - Kalveschnitzler Kalveschnitzler
ey o = medtyld a la Wien TN
et par kviste frisk oregano eller 1 tsk terret i ——— RN 5, Y, Y 125 g aerter
2 sma treespid eller kednale : ' [ 125 g perlelag

et par kviste estragon eller 1 tsk terret

Tilbeher
300 g grenne benner Pynt
250 g cherrytomater... — 2 spsk kapers

1 tsk balsamico, frugt- eller vineddike 2 ansjoser, sardeller eller benfri sild
2 spsk peberrod, grofthevlet
S&dan skal du gere 1/, citron
Dup kedet tert med kekkenrulle.
Krydr med salt og peber. Sadan skal du gere

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber. Lad olien blive varm pa en grillpande ved god
varme. Laeg kadet pa, nar olien er varm nok.

Brun 1 minut pa hver side, skru ned il

middel varme og steg til det er svagt rosa indeni

4-5 minutter pa hver side. Tag kedet af panden,

og kasser stegefedtet.

Laeg et par skiver skinke,en-skive estog nogle oregano-
blade pa halvdelen af hver schnitzel, fold den anden
halvdel over og faest med spid eller kednéle.

Varm olien p& en pande ved god varme.

Laeg kedet pa, nar olien er varm nok.

Brun 1 minut pa hver side, skru ned til middel varme og
steg feerdigt 6-7 minutter pa hver side.

Skeer guleredder igennem pa langs.
Skeer dem i skiver pa skra.

- K.,Og guleredder. Kog zerter og perlelog.

Tag kedet af panden, nar det er feerdigt.

Kog bennerne og abn dem evt. som en aertebeelg,
Skeer tomaterne i halve og steg dem pa panden under
omrering, til de begynder at safte.

Smag tomaterne til med salt, peber og evt. lidt mere
oregano og balsamico.

. Iﬁ\/nt med estragon.

Energifordeling og —indhold pr. person

' -..-Ehe'r.gifordeJing'-dg—indhold pr. persdﬁ L o -
Al Pr:qt'i[nlri%i'b(ulhydrétB‘G% Fedt 2196 1350k|—320 keal
ad” ; A, | AT s

- Protein 50%
T

| S | e o ! » . Yoo ) L ] e, —4 = L T

Tips L s Tips

Osﬁen kan veere mozarella light. . " Hele stykker ked ogskiver af helt ked ma gerne

Kontroller om olien er varm nok ved at vaere rosa. Hakket kod skal gennemsteges.

staenke et par draber vand pa. Hvis det Skinkeschnitzler kan bruges i stedet

sprutter, er den varm nok. for kalveschnitzler. Perleleg kan erstattes af aerter
eller andre grentsager.

oM DAGEN

OM DAGEN
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Tilberedningstid: ca. 40 minutter 1 ' ) Z4 - § --L A o

Beregnet til: 2 personer o S T : A m

Det skal du bruge
2 boffer af oksefilet uden fedtkant,

2o 1252 | B@fsalat

2 tskolie . ;
e ~ med citronmarinade med otronmarmade
1 fed hVIC“@g ol i 3 *-_‘ - e — ~ 1.-1 "z BT 3 el

s citron‘ = Y 5 W ¥ i¢ . 1 o ,.; . e

et par kviste timian eller 2 tsk torret = - . Al

2 tsk olie

1 tsk honning eller sukker

Grov mos af blomkal og rosenkal
!/, blomkal, ca. 300 g

200 grosenkal

1 porre, ca.125¢g

1 tsk smer

rucola, 40 g

Sadan skal du gore

Dup kedet tert med kakkenrulle, krydr med saltog
peber. Lad olien blive varm pa en pande ved god
varme. Brun kedet 1 minut, vend og brun den anden
side 1 minut. Skru ned til middel varme og steg til
saften kommer op pa overfladen. Vend og steg pa
den anden side, til saften kammer op. Sa er kedet rosa
indeni. Det tager 6-8 minutter i alt

Tag kedet af og kasser stegefedtet.

Pres eller hak hvidleg, riv 2 spsk skal og pres

1/, dl saft af citronen. Pisk marinaden sammen, : - \ 3 - Zibgt B
smag til med salt og peber. Haeld den over de varme [ g|forde||ng og- i].d ld ph person ' ' 8. : y Enérgnfordehng og- |ndho|d pr. person
boffer. 2 ; { ! Protein

Kog blomkal i grove buketter og rosen-
kal i halve. Skaer porren i tykke skiver

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

2 boffer af oksefilet uden fedtkant,
2 cmtykke,a1l25¢g

salt og peber

2 tskolie

Marinade

1 fed hvidleg

1/, citron

et par kviste frisk timian eller 2 tsk terret
2 tskolie

1 tsk honning eller sukker

Salat

200 g gronne benner

200 g cherrytomater gerne forskellige farver
rucola, 40 g

!/, dése rede kidney-beans

4 S&dan skal du gere
Bofferne steges som beskevet i opskriften pa siden

iy \yoverfor.

I Pres eller hak hvidleg, riv skal og pres saft af citron og

-

_ pisk marinaden sammen.
Smag den til med salt og peber og haeld den.over de
varme baoffer.

Skeer befferne i skiver pa skra.

Kog de grenne benner og abn dem evt. som en
rtebaelg Skaer tomaterne i halve. Skeer rucola i
grove stykker. Afdryp kidney-beans.

Bland alle ingredienserne til salaten og smag til med
salt og peber.

Skeer en lille flig af det ene hjerne af beffen og
tjek, at kedet er svagt rosa. /> dase kidney-beans
bruges ogsa i opskriften side 32 (Chili con Carne)

og kog den med de sidste 2-3 minutter.
OM DAGEN Haeld vandet fra, tag porrene op og mos
kalene groft med en gaffel. Smag til med
smer, salt og peber.

Vend til sidst rucola i.

OM DAGEN




Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

250 g wokstrimler af oksetykstegsfilet,
1x1xca 8cm

salt og peber

2 tskolie

100 g sukkereerter, gerne sugar snaps
1 stor peberfrugt, 200 g

1 bundt forérsleg

koriander

Marinade

1-2 fed hvidleg

ca. 3 cm frisk ingefeer
/5 lille, red chili

Y4 dl sojasauce

1 dlris, gerne brune

Sadanskaldugere
Kog risene.

Skeer sukkeraerter i mindre stykker og peberfrugt i
tern. Gem 1 fordrsleg til pynt og skeer resten i skiver
pa skra.

Skeer det sidste fordrsleg i 3 stykker, del stykkerne i
strimler pa langs og laeg dem i koldt vand.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber.

Lad olien blive varm i en wok eller sauterpande ved
god varme. Kom kedet i, nar olien er varm nok, og
brun kedet 3-4 minutter under omrering.

Tag kedet op. Kom grentsagerne i panden og steg et
par minutter.

Pres hvidleg ogriv 1 tsk ingefeer. Skeer chilien igen-
nem pa langs, fiern kerner og mellemvaegge og hak
den fint.

Lynstegte wokstrimler
med hvidlog og mgefaer

1

} nerg|fordel|ngog <;1 ldp[ persod
otein 33% I<u|hy ra 49 Fedt23‘% 178

Wokstrimler
| wrap med sed chili

)

Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

200 g wokstrimler af tykstegsfilet,
1x1xca.8cm

salt og peber

1-2 fed hvidlog

ca. 3 cm frisk ingefeer

1/, lille red chili

2 tskolie

l';ﬁ‘!S g sukkeraerter, gerne sugar snaps
" 125 g babymajs
Llille redleg
25 g sukkereertespirer, eller andre spirer

1 dl sed chilisauce
1/> bundt koriander

. 1/2 [ime

2 tortilla wraps, a 45 g, gerne fuldkorn

Sadan skal du gere
Skaer sukkerzerter og babymajs i mindre stykker, log
i tynde bade.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber. Pres hvidleg ogriv 1 tsk ingefaer. Skeer chilien
igennem pa langs, fiern kerner og mellemvaegge og
_hak den fint. Vend hvidleg, ingefaer og chili i kedet.

Lad olien blive varm i en wok eller sauterpande ved
god varme. Kom kedet i nar olien er varm nok. Steg
ked og krydderier 3-4 minutter under omrering.

Heeld kedet i en skal og bland det med halvdelen
af chilisauce, sukkerzertespirer og grentsager.
Server resten af chilisaucen til.

Varm tortillaerne, lzeg fyldet pa og
luk dem med en tandstik.

Rer marinaden sammen, tilsaet ¥4 dl vand
og haeld den over ked og grent.

Lad grentsagerne stege yderligere et
par minutter. Smag til med salt og peber. ¢.
Bland ris i grentsagerne. Pynt med
forarsleg og koriander.

Retten kan ogsa laves med wokstrimler af skinkeinderlar.
Lucerne- eller bennespirer kan bruges i stedet for suk-
keraertespirer.

Majs fra dase eller frost kan bruges i stedet for babymajs.
Wraps kan ogsa fyldes med Sugo

se side 35.

OM DAGEN
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Tilberedningstid: ca. 1 time
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

300 g kalveklumpitern,2x 2 x 2 cm
salt og peber

2 tskolie

1 stort log

1 fed hvidleg

1 red chili

1-2 peberfrugter, ca. 200 g
1 dése fldede tomater

1 stang kanel

'/, dése rede kidney-beans
evt. 2-3 dl bouillon

frisk koriander eller persille

Sadan skal du gere

Hak leg, knus hvidleg. Halver chilien og fiern kerner og
mellemvaegge. Hak den fint og skeer peberfrugt i tern.
Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr med salt og
peber. Lad olien blive varm i en sauterpande eller
gryde ved god varme. Kom kedet i, nar olien er varm
nok og brun det pa alle sider.

Kom de klargjorte grentsager i panden og svits dem
kort.

Haeld tomater ved og laeg kanelstangen i.

Kog ved svag varme i ca. 45 minutter, til kedet er
mert. Afdryp bennerne og kom dem i.

Tilseet evt. bouillon, smag til med salt og peber og
varm retten igennem.

Tips

oM DAGEN

Hakket ked kan bruges i stedet for ked i tern. Andre
grontsager som fx squash, gulerod eller blegselleri kan

ogsa bruges. Den hele chili med kerner kan tilseettes,
hvis man ensker retten meget steerk. !/ dse
kidney-beans bruges ogsa i opskriften side 29 (Befsalat)
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Det ger ingen forskel om kedet Izegges i koldt eller
kogende vand. Skinke- eller kyllingetern kan bruges i
stedet for kalvetern. Squash eller sukkeraerter kan bruges
i stedet for asparges.

Tilberedningstid: ca. 45 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

300 g kalveklumpitern, 2x 2 x 2 cm
salt og peber

ca. 5 dl bouillon

1 laurbaerblad

2 guleredder

100 g certer

225 g grenne asparges

lys saucejaevner

Tilbeher
225 g kartofler
Frisk kervel, dild eller persille

Sadan skal du gere

Bring bouillon i keg, laeg kedet i og skum urenhe-
derne af. Tilszet laurbaerblad, salt og peber og kog
ved svag varme ca. 30 minutter.

Kog kartoflerne.

Skeer guleredderne igennem pa langs.

Skeer dem i skiver pa skra.

Kom dem i retten. Kog 5 minutter. Knaek den ned-
erste treede del af aspargesene. Skaer dem i 3-4 cm
lange stykker.

Tilseet dem og zerterne og kog yderligere et par
minutter. Jaevn evt. saucen med lidt saucejaevner.
~ Smagtil med salt og peber og pynt med kaervel.
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Tilberedningstid: ca. 30 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

250 g hakket okseked, 4-6% fedt
salt og peber

1log

2 spsk kapers

1 spsk dijonsennep

2 tskolie

2 skiver grovbred
reven peberrod

Ra-salat

1 lille agurk

1 stor gulerod

1-2 stk persillerod, ca. 150 g
1 bundtradiser,ca. 150 g
evt. !/, red chili

1/; cirron eller lime

1 tsk olie

Trisk Dasi ik e

'/, bundt dild

Sadan skal du gere
Rer kedet med salt og peber. Hak log fint og dryp kapers
af. Rer sennep, log og kapers i kedet. Lad olien blive varm
pa en pande ved god varme.

Form to beffer, 2 cm tykke. Kom dem pa panden,

nar olien er varm nok. Brun bafferne i 1 minut,

skru ned til middel varme og steg 8-9 minutter.

Vend bofferne, steg dem 8-9 minutter til de er gennem-
stegte. Skaer agurken igennem pa langs og skrab kernerne
ud med en teske. Skeer alle grentsagerne i sma tern. Bland
dem med citronsaft, olie, salt, peber og klippet basilikum
ogdild. Skeer eller udstik bredet sa skiverne bliver runde.
Rist bredet.

Tips

oM DAGEN

Hakkede, syltede redbeder kan ogsa tilsaettes kadet. Oregano, basilikum eller kervel kan
bruges i stedet for dild. Salaten kan laves af andre grentsager fx tomat, peberfrugt, bleg-
selleri. Lav en ekstra portion salat, den kan gemmes i keleskabet til naeste dag.
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Oregano, persille eller timian kan bruges i stedet for basi-
likum. Terrede krydderurter kan bruges i stedet for friske.
Sugo kan ogsa bruges i wraps.

Tilberedningstid: ca. 45 minutter
Beregnet til: 2 personer

Det skal du bruge

200 g hakket okseked, 4-6% fedt

2 tskolie

salt og peber

et par kviste frisk basilikum eller 1 tsk torret

1 stort log

1-2 fed hvidleg

1 laurbaerblad

1 stor gulerod

1 stor peberfrugt, ca. 200 g
1/, citron

1 dése fldede tomater

evt bouillon

Tilbeher
60 g pasta, gerne fuldkorn

Sadan skal du gere

Lad olien blive varm i en gryde ved god varme.
Kom kedet i, nar olien er varm nok. Steg kadet, sa
det far farve og bliver skilt ad. Tilseet salt, peber og
basilikum.

Hak leg og hvidleg, knus laurbaerblad, skeer gulerod
og peberfrugt i tern. Kom det hele i gryden sammen

~ med lidt revet citronskal.

Skru ned til middel varme, tilseet tomater og lad det

koge ca. 30 minutter.

KKog pastaen.

Tilseet evt. bouillon hvis retten er for tyk.
Smag til med salt og peber.
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