UGENS OPSKRIFT

Uge 12 — 2 personer

INSPIRATIONSKASSEN DEN

GRONNE
ASPARGES

DAG1 - GRON THAI CURRY MED FISK, GRONTSAGER & BRUNE RIS

DET INDEHOLDER KASSEN
Mgrksej 250 g

Red peber 1 stk

Gulergdder, gko 2 stk
Squash 1 stk

Grgn karrypasta 1 bg
Kokosmeelk 1 ds

Brune ris 2 1/2 dl

Frisk koriander 1 bdt

Lime 1 stk

DET SKAL DU SELV HAVE
Salt

Olie

Vand 5 dI

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 30 minutter i alt

Skyl risene og seet dem over kog i vand sammen med 1 tsk salt. Koges i 10
minutter, tages derefter af varmen og traekker i 10 minutter.

Imens renses grantsagerne og skaeres ud i strimler af ca. 5 x 1 cm. Fisken
skaeres i mindre stykker af ca. 2-3 cm og drysses med salt.

Varm lidt olie i en wokpande eller sauterpande. Tilszet karrypasta og lad den
stege i olien i ca. 2 minutter.

Tilseet kokosmaelken og kog massen op. Derefter tilseettes grantsagerne. Efter
ca. 5 minutter tilsaettes fisken og simrer med i 2-3 minutter til den er nok.

Vask og hak koriander fint. Tilseet steenglerne til retten og drys de hakkede
blade over retten lige far servéring.

Skeer limen i sma bade.
Servér thai curryen med ris og lime.

Velbekomme.

DAG 2 - AUBERGINERULLER MED OKSEK@D | TOMAT MED BULGUR

DET INDEHOLDER KASSEN
Hakket oksekad 250 g

Hvidlgg 1 fed

Bulgur 2 1/2 dI

Citron, gko 2 stk

Aubergine 2 stk

Tomater 1 ds

Lag, lille V2 stk

Persille 72 bdt

Krydderi til aubergineruller 1 bdt

DET SKAL DU SELV HAVE
Ag 1

Havregryn V2 dI

Meelk V2 dI

Fedtstof til stegning
Olivenolie 2 spsk

Salt og peber

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 60 minutter i alt

Teend ovnen pa 200 grader.

Skeer auberginen i tynde skiver pa langs. Drys med salt. Efter 5 minutter
placerer du dem pa en bageplade, drypper med lidt olivenolie og bager dem i
8 minutter til de er blade.

Vask og hak persille fint. Pil og hak laget fint.

Rar en fars af kad, seg, havregryn, meelk, salt og peber, presset hvidlag,
halvdelen af krydderiblandingen og persillen.

Form aflange frikadeller af ca. 5 x 2 cm og brun dem pa en pande.

Pak frikadellerne ind i aubergineskiverne.

De hakkede tomater blendes smages til med salt, peber, lidt olivenolie og
resten af krydderiblandingen.

Placér auberginerullerne i en ovnfast fad og fordel tomatsaucen over. Pres
citronsaft over retten og fordel resten af persillen over.

Bag rullerne i ovnen i ca. 25 minutter ved 180 grader.

Kog bulguren i letsaltet vand i forholdet 1:2 i 10 minutter.
Servér aubergineruller med bulgur.

Velbekomme.
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Uge 12 — 2 personer

INSPIRATIONSKASSEN DEN

GRONNE
ASPARGES

DAG 3 - FALAFLER MED SPIDSKALSSALAT

DET INDEHOLDER KASSEN
Lag V2 stk

Kikeerter 125 g

Hvidlgg 2 fed

Krydderiblanding til falafler 1 ps

Persille /2 bdt
Spidskal, gko 1 stk
Gulerod, gko 2 stk
Tranebeer 1 ps
Flutes 1 stk
Citron, gko V- stk

DET SKAL DU SELV HAVE

Salt & Peber
Vineddike 2 spsk
Honning 1 tsk
Hvedemel 1 spsk
Groft salt 1 tsk
Vand "2 dI
Bagepulver V2 tsk

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 45 minutter i alt

HUSK AT LAGGE KIKZARTERNE | BL&D

Laeg kikaerterne i blgd i ca. 2 liter vand min. 8 timer fegr brug.

Teend ovnen pa 200 grader.

Haeld vandet fra og skyl dem grundigt. Kom kikaerter, lag, persille, hvidlag, 1
spsk. citronsaft, halvdelen af krydderiblandingen, salt og vand i en
foodprocessor og blend eller hak det i ca. 30 sek indtil du har en fin lind
masse. Kom farsen i en skal og rer bagepulver og mel i. Tilsaet evt. ekstra mel
for at fa en lind masse. Form sma runde kugler med en ske og saet dem pa en
bageplade belagt med bagepapir.

Bag dem i ovnen i ca. 20-25 minutter til de er gyldne.

Snit spidskalet fint og riv gulergdderne.

Lav en dressing af vineddike, honning, salt, peber og resten af
krydderiblandingen. Tilsaet evt. lidt vand.

Vend kél og gulergdder sammen med dressingen. Lad det traekke lidt for
servering. Hak tranebzaerene groft og fordel dem over salaten.

Servér falaflerne med salat og flute.

Velbekomme.
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