UGENS OPSKRIFT

Uge 16 — 2 personer

INSPIRATIONSKASSEN DEN

GRONNE
ASPARGES

DAG1 — STEGT KYLLING, GURKEMEJEBULGUR & SM@RSAUTEREDE GULER@DDER

DET INDEHOLDER KASSEN
Kyllingefilet 2 stk

Bulgur 2 1/2 dI

Krydderi til kylling 1 ps
Krydderi til bulgur 1 ps
Citron, gko 1 stk

Gulergdder, gko 500 g

DET SKAL DU SELV HAVE

Salt & peber

Olie 1 spsk

Vand 5 dI

Karry 1 tsk

Smer 20 g

Fedtstof til stegning

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 30 minutter i alt

Krydr kyllingen med krydderiblandingen samt salt og peber. Lad den gerne
hvile i ca. 10 minutter. Steg kyllingefileterne pa en pande i ca. 4-5 minutter pa
hver side til de er gyldne.

Varm lidt olie sammen med krydderiblandingen i en gryde og svits det ved
lav varme i et par minutter. Tilseet derefter bulguren og salt og lad den svitse
med et minutts tid. Tilsaet derefter vand og bring bulguren i kog. Seenk
derefter varmen og lad bulguren simre i ca. 10 minutter. til de er mgre. Smag
til med salt og peber samt lidt citronsaft.

Skreel gulergdderne og skeer dem i smé tynde skiver a ca. /2 cm tykkelse.
Smelt smairret, tilseet karryen og lad den simre i ca. 2 minutter. Derefter
tilseettes gulergdderne som steges ved hgj/middel varme i et par

minutter, hvorefter temperaturen saenkes til laveste blus. Tilseet en smule salt.
Gulergdderne simrer faerdig i ca. 5 minutter. De skal forblive mgre

Servér kylling med guleragdder og bulgur.

Velbekomme.

DAG 2 - LASAGNE MED OKSEK@D & RODBEDER MED RUCOLASALAT

DET INDEHOLDER KASSEN

Hakket oksekad, 12% 250 g
Radbeder, gko 1 stk
Gulergdder, gko 1 stk
Rucola 2 bk
Bladselleri 1 stk

Lag 1 stk

Hvidlgg 2 fed
Tomatpuré 1ds
Tomater, gko 1 ds
Lasagneplader 1 pk
Mozzarella 1 stk

DET SKAL DU SELV HAVE
Oregano 2 spsk

Maelk, ca. 4 dl

Muskatngd, sukker, salt & peber
Mel 2 spsk

Smar 25 g

Olivenolie til stegning samt salat.

Vineddike til salat

Evt. Hvidvin el. radvin (eller
vineddike ca. 2 spsk) V2 dI
Vand 3 dl

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 60 minutter i alt

Teend ovnen pa 200 grader.

Pil og snit lag og bladssellerien fint. Skrael og riv redbeder.

Svits lag og kad i en gryde. Tilseet presset hvidlgg, salt og peber og rer rundt.
Tilseet derefter vin eller vineddike og lad det koge ind.

Tilseet bladsellerien og de revne ragdbeder i retten og lader dem svitse med i
et par minutter.

Tilseet nu tomatpuréen og lad den "braende" af. Derefter kommer du de
dasetomater samt vand og oregano i retten.

Lad saucen simre i ca. 10 minutter (men gerne meget leengere). Smag til med
salt, peber samt sukker.

Lav en bechamelsauce ved at smelte smgrret i en tykbundet gryde, tilsaet
melet og rgr godt.

Bag saucen op ved at tilfgje lidt meaelk af gangen og lade saucen koge op.
Gentag indtil du har brugt al meelken. Tilsaet evt. ekstra meelk, hvis du vil have
en tyndere sauce. Smag til med salt, peber og evt. stgdt muskatngd.

Laeg lasagnen sammen. Start med lidt veeske fra kadsaucen i bunden fgr du
laegger det farste lag plader.

Laeg nu skiftevis plader, kedsauce og bechamel. Afslut med bechamel. Skeer
mozzarellaen i tern og fordel den over lasagnen.

Bag lasagnen i ovnen ved 200 grader i 25-30 minutter.

Skreel og skaer i strimler med en kartoffelskraeller. Rucolaen vaskes og terres.
Bland rucola og gulergdder. Vend dem i olie og eddike lige far servering.
Servér lasagnen med rucolasalat. Velbekomme.
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DAG 3 - KARTOFFEL-PORRESUPPE MED STEGTE L&G & BACONTERN

DET INDEHOLDER KASSEN

Kartofler, sko 500 g
Porrer 2 stk

Flade 1 1/2 dI
Timian 1 bdt

Lag 2 stk

Bacontern 100 g
Bouillonterning 1 stk

DET SKAL DU SELV HAVE

Smar
Salt og peber
Vand 5 dI

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 30 minutter i alt

Skreel kartoflerne og skeer dem i tern. Rens porrerne og snit dem i fine ringe.
Smelt lidt smar i en stor gryde. Tilseet porrer og rist dem i et par minutter,
hvorefter kartoflerne tilseettes. Sautér grantsagerne endnu 2 minutter. Tilseet
timian, vand og bouillonterning.

Bring suppen i kog og saenk derefter varmen. Kog derefter suppen videre i ca.
15 minutter ved svag varme. Fjern timiansteengler. Tilseet derefter flade og

smag til med salt og peber.

Rist baconternene pa en pande til de er sprgde og leeg dem pa et
fedtsugende papir.

Pil og skeer lag i fine tern. Rist derefter lagene pa panden indtil de er sprade.
Servér suppen med bacontern og ristede lgg.

Velbekomme.

DAG 4 - ROD THAI CURRY MED SVINEK@D & GRONTSAGER

DET INDEHOLDER KASSEN

Svinekad i strimler 250 g
Peberfrugt 1 stk

Squash 1 stk

Gulerod, gko 2 stk
Forérslgg 1 stk

Red karry paste 1 bg
Kokosmeelk 1 ds
Jasminris 2 1/2 dl

DET SKAL DU SELV HAVE
Salt og peber

Neutral Olie

Evt. fiskesauce

Vand til ris 5 dI

SADAN G@R DU

Tilberedning — ca. 25 minutter i alt

Skyl risene i koldt vand og saet dem over kog i en gryde med vand tilsat salt.
Kog risen i 10 minutter, tages derefter af varmen og treekker i 10 minutter.

Tag en wokpande eller sauterpande og varm olien. Tilseet derefter karrypasta
og lad det stege i olien i ca. 2 minutter.

Tilseet svinekadet og sautér det et par minutter. Tilseet derefter kokosmaelken
og bring det i kog.

Imens renses grgntsagerne. Skaer peberen i lange strimler og gulergdderne i
tynde skiver. Squashen skaeres i tern og forarslgget skaeres i strimler. Tilsaet
gulergdder, peberfrugt og squash i retten. Lad retten simre ca. 3-4 minutter
endnu. Grgntsagerne skal veere sprgde og ma endelig ikke koge ud. Smag til
med salt og peber og evt. fiskesauce og vend til sidst forarslag i retten.

Servér thai curryen med jasminris.

Velbekomme.

www.dengrgnneasparges.dk e Den Grgnne Asparges ApS. @ Michael Drewsens Vej 12 e 8270 Hgjbjerg

TIf. 78 76 85 85 @ mail@dengroenneasparges.dk



