UGE 11

Indhold

600 g hakket oksekad
600 g hakket skinkekad
1 farsbrgd
800 g panderet

4 stk. fyldte kyllingebryst
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MILLIONBOF MED

KARTOFLER

5]

Ingredienser

600 g hakket oksekad
1stortlog

1 lille dase tomatpuré

3 spsk. mel

Smgr/margarine til stegning
Salt og peber

Vand

Kulgr

Tilbehgr

Kartofler

&3

Fremgangsmdde

Pil og hak lgget fint.

Smelt og brun smgrretien gryde, og tilsaet derefter
de finthakkede lgg og svits dem i 2-3 minutter,
Tilsaet kadet og brun det godt igennem inden du

rgre tomatpuréen med i gryden.

Tilseet 4 dl vand og lad det simre i 10 minutters tid.
Lav en meljeevning af mel og vand, og rar det i kg-
det indtil det har den gnskede konsistens. Giv milli-
onbgffen lidt kulgr, sa det far lidt farve, og smag det

hele til med salt og peber.

Servér med kogte kartofler.
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KODBOLLER MED
TOMATSAUCE
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Ingredienser

Fars

600 g hakket svinekgd
1tsk. groft salt
friskkveernet peber

2 finthakkede lgg

2 dI maelk

3 spsk. hvedemel

Tomatsauce

25 gsmar

4 zittauerlgg i grove stykker
2 daser hakkede tomater

1 tsk. sukker

1 tsk. groft salt

3 liter vand

1 spsk. groft salt

Tilbehar
350 g tgrret hvid spaghetti
2 dl hakket frisk kruspersille

&3

Fremgangsmdde

Fars og tomatsauce
Rar det hakkede kad med salt og peber i ca. 1 mi-
nut. Tilszet lag. Regr maelken i og derefter melet. Stil

farsen tildaekket i kaleskabet i ca. % time.

Smelt smgrret i en tykbundet gryde ved kraftig
varme, men uden at det bruner. Svits lggeneica. 1
minut. Tilsaet hakkede tomater, sukker og salt. Kog
saucen ved jeevn varme og under lag i ca. 3 minut-

ter. Smag tomatsaucen til.

Dyp en spiseske i koldt vand og form farsen til 16
sma kadboller - pa starrelse med valngdder. Laeg
dem forsigtigt og meget teet ned i tomatsaucen.
Kog kadbollerne ved svag varme og under lag i ca.
10 minutter Tag gryden af varmen og lad kadboller-

ne sta, stadig under lag, i ca. 5 minutter.

Spaghetti

Bring imens vand tilsat salt i kog i en stor gryde.
Kog spaghettien 8-10 minutter til den er mgr
uden at vaere blad. Lad spaghettien dryppe af i et
derslag. Kom spaghetti og kedboller i tomatsauce
pa varme tallerkener, drys med persille og ost og

servér straks.
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FARSBROD

MED BOGHVEDE-GRONKALSSALAT
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Ingredienser

1 farsbrad

Boghvede-grgnkalssalat
300 g boghvede

100 g grgnkal

25 gforarslgg

150 g zucchini

25 ml lagereddike

50 g stragsukker

75 mlvand

50 g majs

150 g fennikel

Grgnkalspesto

25 ml citrus Vinaigrette (citronsaft og olie blan-
det sammen)

50 ml rapsolie

25 g grankal

25 g graeskarkerner

20 g parmesan

&3

Fremgangsmdde

Saet farsbrgdet i ovnen pa 190° C varmluft til det er
70° Cikernen.

Lav evt. sauce af stegeskyen med % liter flade

Boghvede-grgnkalssalat

Tag en sjettedel af boghveden, og steg deni ovnen,
til den er gylden. Kog resten ifglge pakkens anvis-
ninger.

Kog en syltelage af lagereddike, sukker og vand.
Skaer zucchini i skiver, og laeg skiverne i syltelagen.
Pluk grgnkalen til mindre stykker. Hak forarslgget,

og skaer/hgvl fenniklen i fine skiver.

Grgnkalspesto

Blend gr@nkal, graeskarkerner, parmesan og Citrus
Vinaigrette og rapsolie til en pesto.

Til servering

Bland pestoen med salatingredienserne.
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PANDERET
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Ingredienser Fremgangsmdde
800 g panderet Panderetten steges pa panden ved middelhgj var-

me til kadet er gennemtilberedt.
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FYLDTE KYLLINGEBRYST MED BONNESALAT
MED GULERODDER OG KORIANDER

5]

Ingredienser

4 stk. fyldte kyllingebryst

Salat

500 g bgnnemix (grgnne, sorte, hvide og brune),
blancheret

400 g gule, orange og lilla gulergdder

200 g appelsinfileter

40 g koriander, frisk

20 g sesamfrg, ristede

Salt og sort peber

Lidt god olivenolie

&3

Fremgangsmdde

Salat

julienne 3 cm).

peber og evt. lidt citronsaft.
der.

der, hvorefter den serveres straks.

Steg de fyldte bryster i ovnen pa 220° C varmluft i

forvarmet ovn, til de er 68° Ci kernen.

Skreael gulergdderne og skaer dem i halve (eller i

Bland de blancherede bgnner med gulergdder,

appelsinfileter, olivenolie og smag til med salt og

Rist sesamfrgene pa en stegepande og hak korian-

Bland bgnnesalaten med sesamfrgene og korian-



