GRONNE

"DEN Slankekassen 3 dage m. fisk - Uge 43 2019
ASPARGES 4 personer

Indisk fiskegryde med Grgntsager

Tilberedelsestid: ca. 25 min.

Ingredienser:

1000 DET INDEHOLDER KASSEN
500 ¢ Marksej

1 stk Blomkal

1ds Tomatpuré

2 stk Peberfrugter

8 stk Gulergdder, gko

2 stk Lag

1ds Kokosmeelk, light

2 fed Hvidlgg

4 tsk Ingefeer

4 tsk Indisk krydderi (koriander, gurkemeje, karry,

garam masala)

DET SKAL DU SELV HAVE
Fedtstof til stegning
Salt og peber

Tilberedning:
Skeer fisken i stykker af 2 x 3 cm og drys dem med salt og peber. Lad fisken hvile lidt.

Hak eller riv hvidlgg og ingefaer fint. Varm olie i en gryde og tilsaet ingefaer, hvidlag samt krydderiblandingen. Steg krydderierne i
et par minutter.

Tilseet derefter lag, gulergdder og peber skéret i tynde strimler. Lad dem svitse et par minutter, hvorefter du tilseetter
tomatpuréen. Tilseet lidt salt og peber. Svits dem endnu et par minutter ved hgj til middelvarme. Tilseet kokosmeelken, lidt salt og
evt lidt ekstra vand og bring det i kog. Nar det koger tilsaettes fisken og varmen saenkes.

Lad retten simre 4-5 par minutter indtil fisken er mgr. Smag til med salt og peber.

Riv blomkalen fint pa et rivejern eller maskine.
Kog den i letsaltet vand i et par minutter og draen den derefter i en si.

Servér fiskegryden med blomkalsris.
Velbekomme.

Nb. Hvis du vil have en mindre stzerk ret, s tilsaet kun halvdelen af ingefeeren og mindre hvidlag



GRONNE

"DEN Slankekassen 3 dage m. fisk - Uge 43 2019
ASPARGES 4 personer

Blomkalspizza med Kylling, Forarslgg og Radlgg

Tilberedelsestid: ca. 20 min. + ca. 25 min. ovntid

Ingredienser:
DET INDEHOLDER KASSEN

400 g Kylling i strimler
1 stk Blomkal
1 fed Hvidlgg
4 stk KO Ag
4 stk Forarslag
2 stk Frisk mozzarella
100 g Parmesan
1 ds Hakkede tomater, gko
1 stk Squash

DET SKAL DU SELV HAVE
Olie
Salt og peber

Tilberedning:

Forvarm ovnen til 200°C.

Skyl og hak eller blend blomkal fint. Bland blomkalen sammen med aeg, parmesan, salt og peber. Smar herefter
blomkalsmassen ud pa en bageplade med bagepapir i en cirkel til pizza bund (1 stk. pr. person) af c. ¥ cm's tykkelse. Bag dem i
ca. 20 min.

Svits kylling i strimler i lidt olie p& en pande i ca. 4-5 min., vend det jeevnligt, krydr med salt og peber.

Vask og skeer squashen i tynde skiver. Rens og skaer og skeer forarslag i ca. 2 cm stykker.

Blend tomater, pil og pres hvidlgg nedi. Krydder med salt og peber.

Skaere mozzarellaen i tern.
Tag pizzabunden ud. Fordel tomatsauce, laeg kylling i strimler, squash og mozzarella pa. Bag pizzen i yderligere i ca. 5-10 min.

Servér blomkalspizzaen.
Velbekomme.

Tip: Vrid evt. det hakkede/blendede blomkal i et viskestykke, sa bliver bunden mere sprad.



GRONNE

"DEN Slankekassen 3 dage m. fisk - Uge 43 2019
ASPARGES 4 personer

Graeskarsuppe med Sprgd Topping

Tilberedelsestid: ca. 30 min.

Ingredienser:
DET INDEHOLDER KASSEN

1 stk Hokkaido Graeskar, gko
1 ds Kikeerter
300 ¢ Rgde Fleeklinser
4 stk Gulergdder, gko
2 stk Lag
2 tsk Ingefeer
1 stk Chili
1 stk Citron
2 stk FEbler

DET SKAL DU SELV HAVE
Salt & Peber
Fedtstof til stegning
Vand
2 tsk Spidskommen (S)

Tilberedning:

Graeskaret skylles godt og skaeres midt over. Du kan veelge at skreelle hokaidoen, men der sidder gode vitaminer i skallen, s&
det gor jeg normalt ikke.

Kernerne fjernes og resten af hokaidoen, (evt. inkl. skrael) skeeres i grove tern.

Gulergdder vaskes og lgg pilles. Skeeres i grove tern. Ables skeeres i tern.

Sauter alle grgntsagerne i olivenolie i en stor gryde.

Vand tilseettes sammen med linserne til det daekker grantsagerne.

Fjern kernerne og hak chilien fint. Skreel og hak ingefeeret fint. Tilsaet chili og ingefeer. Kom &g p& suppen og kog den under hgj
varme i 20-25 minutter.

Suppen blendes. Blend til den er helt glat og cremet. Citronsaft tilsaettes.

Smag suppen til med salt og frisk kvaernet peber og evt. mere citronsaft.

Rist kikeerterne p& en pande sammen med lidt olie i ca. 5 minutter til de er sprade. Krydder med spidskommen, salt og peber.

Servér suppen med kikeerter til.
Velbekomme.
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