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GRONNE
ASPARGES 4 personer

Fiskefileter med Kartofler, Persillesovs & Grgn Salat

Tilberedelsestid: ca. 30 min.

Ingredienser:
DET INDEHOLDER KASSEN

1000 g Kartofler, gko
4 stilk Persille
500 ¢ Mgrksej
1 stk Hjertesalat
4 stk Regnbue gulergdder, gko
2 stk Tomater

DET SKAL DU SELV HAVE

40 ¢ Smar
3 spsk  Mel til sovs
Meelk til sovs
Fedtstof til stegning
1dl Mel til panering

8 spsk  Olivenolie
4 spsk  Vineddike

Tilberedning:
Vask kartoflerne og kog dem i letsaltet vand i ca. 10 minutter indtil de er mgre.

Skeer fiskefileterne i stykker af ca 5-6 cm, drys dem med lidt salt og vend dem i melet.

Varm fedtstof pa en varm pande. Nar det er brunt leegges fiskestykkerne pa og steges ved hgj varme i et par minutter pa hver
side. TIP: Ryst panden ind i mellem for at fisken ikke seetter sig fast.

Til sovsen smelter du smgrret i en gryde.

Tilseet mel og bag dem op med meelk (eller halv meaelk og halv kartoffelvand) indtil den har den rette konsistens.

Vask og hak persillen fint og tilsaet den sovsen. Smag til med salt og peber.

Vask og snit salaten i strimler. Tomaterne skaeres i tern og gulergdderne i tynde skiver. Vend salaten sammen med lidt olivenolie
0g evt. vineddike.

Servér fiskefileterne med kartofler, persillesovs og salat.

Velbekomme.



DEN
GRONNE
ASPARGES

Boller i Karry med Jasminris

Tilberedelsestid: ca. 35 min.

Ingredienser:

400 g

1 stk
stk
stk
dl
tsk
stk
stk
stk
stk
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Tilberedning:

DET INDEHOLDER KASSEN
Hakket skinkekad, 12 %
Lille lag

Gulergdder, gko
Pastinakker, gko
Jasminris

Karryblanding

Bouillon

Agurker

Lag

Aebler

DET SKAL DU SELV HAVE
Mel

Salt & Peber

A9

Havregryn

Vand (dl.)

Fedtstof til stegning

Familiekassen 4 dage m. fisk - Uge 43 2019
4 personer

Rar skinkekgdet sammen med &g, et revet lille lgg, havregryn, salt og peber.
Lad farsen hvile i en halv time i kagleskabet hvis du har tid. Kortere tid kan ogsa gare det.

Pil og hak lggene. Rens og skeer aebler og grantsager i sma tern af 1,5 x 1,5 cm. Rist krydderierne i en smule olie i en stor

gryde.

Derefter tilseettes grgntsagerne og aeblerne og svitses. Drys melet forsigtig i under omrgring og bag saucen op med bouillon.

Form kgdbollerne og tilseet dem forsigtigt i retten og lad dem koge i saucen i ca. 20-25 minutter indtil de er feerdigkogte. (test en

kadbolle fgr du serverer)
Smag saucen til med salt og peber. Tilseet om ngdvendig lidt mere vand.

Kog risen i vand i forholdet 1:2 i 10 minutter og lad dem hvile i 10 minutter far servering.

Rens og skaer agurk i stave.

Servér retten med de kogte ris og agurkestaenger til.

Velbekomme

Tip: du kan fint servere retten med en klat creme fraiche.
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GRONNE
ASPARGES 4 personer

Pasta Carbonara med Gulerodssalat

Tilberedelsestid: ca. 25 min.

Ingredienser:
stk KO Ag

400 ¢ Pasta penne
240 ¢ Bacon i tern
3 fed Hvidlgg
1 stk Pasteuriserede aeg
2 dl Kaffeflade
2 stk Lag
10 stk Gulergdder, gko
80 g Sesamfrg

DET SKAL DU SELV HAVE
Salt og peber

8 spsk  Olie (spsk.)

4 spsk  Vineddike

Tilberedning:
Kog pastaen i letsaltet vand i ca. 10 minutter til den er al dente.
Pil og hak lgg og hvidlgg fint.

Svits lgg, hvidlgg og bacon i en stor pande eller gryde. Tilsaet flade og evt lidt kogevand fra pastaen, krydder med salt og peber.
Lad sovsen simre et par minutter sa den tager smag.
Vend pastaen sammen med sovsen og tilsaet til sidst segget. Rgr godt rundt.

Vask og riv gulergdder pa et rivejern. Vend dem sammen med olie, eddike, salt og peber. Rist sesamfrg pa en pande og drys
dem over.

Servér pasta carbonara med gulerodssalat.
Velbekomme.
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ASPARGES 4 personer

Vietnamesisk nudelsalat med Peanuts & Svinekgad

Tilberedelsestid: ca. 30 min.

Ingredienser:
DET INDEHOLDER KASSEN

400 g Svinekad i wokstrimler
400 ¢ Nudler

4 stk Gulergdder, gko

1 bk Babyspinat

4 tsk Ingefeer

6 stk Forarslgg

80 g Peanuts

4 stilkke  Koriander

1 stk Lime

1 stk Chili

DET SKAL DU SELV HAVE
2 spsk  Soya

Salt & Peber

Fedtstof til stegning
2 tsk Sukker (tsk)

Olie

Tilberedning:

Skreel og hak ingefeeret rigtig fint.

Lav en marinade af soya, lidt olie samt halvdelen af ingefeer. Tilseet den til kadet og stil det koldt i 10 minutter (eller mere hvis du
har tid)

Rens og snit gulerod og forarslgg i tynde strimler af 4-5 cm. Vask spinaten grundigt og lad den dryppe af.

Kog nudlerne i 4-5 minutter i letsaltet kogende vand til de er mgre. Tag dem af varmen. Heeld vandet fra og skyl dem grundigt i
vand til de bliver kolde.

Hak og rist peanuts pa en tgr pande til de er gyldne.

Steg svinekadet i en meget varm pande eller wok i nogle minutter til de har taget farve. Tilseet lidt salt, hvis de ikke er salte nok.
Tag dem af panden.

Lav en dressing af saften fra limen, lidt vand, sukker, finthakket chili (uden kerner) og resten af ingefeeren.
Rar dressingen godt sammen og bland den ned i de kolde nudler. Rar godt og tilsaet derefter grantsagerne samt wokstrimlerne.

Vask og hak korianderen inkl steengler.
Servér nudelsalaten med koriander og peanuts.

Velbekomme.
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