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kan sagtens
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Hurtige og nemme
opskrifter med kod,
fjerkrae og aeg

HUSK

Opskrifterne er fra voresmad.dk. Det er testede opskrifter,
hvor vi har provet at finde de hurtigste og nemmeste
opskrifter og tilberedningsmetoder, som giver det bedste
resultat. Ingen unedige ingredienser og mulighed for at
kebe alt i samme discount supermarked - ikke flere gryder
og pander end nedvendigt for at undga en stor opvask - og
forslag til, hvordan du undgar madspild mv.

Og tips til dem, som i forvejen er gode til at lave mad og bare
skal have inspiration og tricks!

| KOGEBOGEN VIL DU FINDE
e Madtildigselv 'm
e Madtil to dage eller til aftensmad og madpakke w ’I‘

e Madtil flere/delemad — eller retter, der kan fryses ned, s& du har nem

mad andre dage ﬂ‘ w T w

e  Mad til geester, nar der er noget, der skal fejres

Prev at finde nogen at lave mad sammen med — enten at | skiftes til at lave
mad til hinanden, eller at | gar i kekkenet sammen. Portionerne er generelt
store, men der kan vaere behov for mere til iseer unge maend. Derfor er der
forslag til mere mad under tips.

MAD FRA ASIEN, MEXICO OG DANSKE 2.0

Opskrifterne i kogebogen er hovedsageligt fra tre med stort kendskab til
de tre kokkener:

Asien —Hanne Holm
Mexico — Bente Nissen Lundsgaard

Dansk 2.0 — Kasper Bus
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BEGRZANS MADSPILD

Har du mad tilovers, du vil gemme, sa skal det i keleskabet
tildaekket s& hurtig som muligt efter at du har spist.

Enrest tilberedt:

e kartofler kan bruges i kartoffelsalat, aeggekage eller som péleeg
e riskanbrugesisalater ellerien suppe
e  pastakanbrugesiaggekage, salater elleri en suppe

®  ked ogfjerkrae kan skaeres i skiver eller tern og bruges i sandwich,
salater, pitabred, wokret, biksemad eller som fyld i en grentsags-
suppe

e gkanbrugesisandwich, salater, pitabred eller som palaeg

® grentsager kan bruges i en aeggekage, blendet til en grentsags-
suppe, i kartoffelmos eller som en del af en salat

® rugbred, franskbred og grovbrad kan skaeres i tern og ristes pa en
pande og bruges som croutoner i salater og supper.

TJEK DIN MAD - DET ER IKKE NOK
AT BRUGE ET MINUTUR!

Tjek om kartofler er mere ved at stikke i den sterste med
en kniv. Det skal veere rimelig nemt at stikke kniven i
kartoflen. Den samme metode kan bruges til guleredder,
redbeder, jordskokker, selleri mv.

Tag en benne op af vandet, og prev, om du kan skaere
den over. Den samme metode kan bruges til broccoli,
blomkal og asparges. Smag evt. pa et lille stykke. De ma
gerne have lidt bid.

Tag fx lidt pasta, nudler, ris .v. op af kogevandet og
smag, om de er kogt perfekt.
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MADEN ER VIGTIG FOR DIN
PERFORMANCE

Du har sterst sikkerhed for at fa protein,

vitaminer og mineraler nok til at yde dit bedste
fysisk og mentalt, hvis du spiser varieret fra alle
fedevaregrupper. Du behaver ikke at variere maden
fra dag til dag, men fra uge til uge. Det er ogsa ok
med rugbred med leverpostej og makrel i tomat til
aftensmad en gang imellem, nar det skal ga hurtigt,
eller der mangler penge pa kontoen.

Find info om protein, vitaminer og
mineraler pd www.altomkost.dk

SMAG PA MADEN

Smag pa maden, ndr du mener, den er faerdig. Maske skal den
have lidt mere salt, sukker, bittert eller surt for at blive perfekt.

Salt —salt, fiskesovs, sojasauce
Sukker —sukker, honning
Bittert — ol, peber

Surt — citronsaft, limesaft, eddike

FRYS NED OG TO OP

Fersk kad kan fryses i frostemballage ved minus 18
grader i ca. 6 maneder.

To det op i keleskabet pa en tallerken eller i en skal,
sa der ikke leber kedsaft ud i keleskabet. Du sparer
energived at te det op i keleskabet.

SPAR ENERGI

Du kan ogsa spare energi ved at seette kad, som
skal stege i over 30 minutter, i en kold ovn. Tzend
ovnen, nar kedet saettes ind. Prov at lave hele
retteniovnen, nar den teendes. Du kan ogsa spare
energived at slukke ovnen 10-20 minutter, for
retten er klar. S& udnytter du eftervarmen.




SADAN STEGER DU K@D PA EN PANDE

e Dup kedet tort med kekkenrulle.
®  Krydr med salt og peber.
e Ladolienblive varm pa en pande ved god varme.

e Olien skal vaere sd varm, "at det siger lyde”, ndr kedet kommes pa
panden.

®  Brunkedet pa begge sider.
e Skrunedtil middel varme, og steg kedet feerdigt.
e  Pastiden—brug minutur oglav en flig test.

e Tagkedet af panden, sa snart det er faerdigt, ellers steger det videre
og bliver overstegt.

HELE STEGE

Brug et digitalt stegetermometer, nar du steger hele stege. Man kan

ikke bruge stegetermometer i stege med fedt og ben fx ribbenssteg.

Centrumtemperatur ved servering for god kvalitet = mert og saftigt

Oksemeorbrad og —filet, roastbeef 58-60 grader
Svinemerbrad 62-65 grader
Svinekam og skinkeculotte 65 grader

Kedet steger videre, nar det tages ud af ovnen. Jo hejere
ovntemperaturen har veeret, jo mere stiger temperaturen i kedet.

Kedet behaver ikke at hvile, men hvis du vaelger at lade det std
nogen tid for udskaering, sa skal du ikke pakke det ind i stanniol og
viskestykker. Temperaturen vil stige endnu mere, og kedet bliver
overstegt.

SADAN SER DU, OM K@ODET
ER STEGT NOK

Lav en flig test. Bruges til schnitzler og
koteletter mv. Vend den mindst paene side
opad. Skeer en lille skra flig ud mod kanten —
sorg for ikke at skaere hele stykket af. Loft fligen
og se. Hvis kedet er rosa indeni, er det klar. Hvis
kedet er redt og rat, skal det steges lidt mere.
Seet nu fligen pa plads igen, og vend kedet.

HAV SKARPE KNIVE |
SKUFFEN

Det er meget nemmere at arbejde med - og hvis
du skeerer dig, heler det hurtigere!

Stegt ked ser meget flottere ud, nar det
skeeres med en skarp kniv. Skeer altid pa tvaers
af kedfibrene, sa ser kadet saftigt ud oger
nemmere at tygge. Hvis du skeerer pa langs af
kedfibrene, ser det tert og kedeligt ud.

HVAD MA VZERE ROD/
ROSA, OG HVAD SKAL VZARE
GENNEMSTEGT?

Hele kedstykker: Der er ingen bakterier inden i
kedet. Hele stykker af okse-, svine- og kalveked
fx kam, merbrad og filet samt skiver af dem, som
fx schnitzler, koteletter og beffer ma derfor gerne
veere rode eller rosa indeni ved servering, blot
overfladen er blevet stegt.

Hakket kod og industrielt marineret/tilsat
lage ked: Der kan vaere/vil vaere bakterier i kadet,
derfor skal det gennemsteges og ma ikke veere
redt. Gennemstegning = en centrumtemperatur
pa 70 grader, eller at kedet holdes pa 65 graderi 6
minutter for servering.

Magert ked er mest mort og saftigt, hvis du ikke
steger det for laenge.



SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen. \l)

Skyl og skaer snackpeberen igennem pa langs. Fjern kerner og evt. stilk, eller lad den INGREDIENSER
vaere med, og skaer den fra pa tallerkenen.

Skeer pillet lag, tomater, @&ble og jalapenos i tern. Seet en pande eller gryde pa god
varme. Kom ked, leg og evt. presset eller hakket hvidleg p& panden, vend det, til
kedet har skiftet farve. Tilseet tomater og rosiner, og lad det smakoge 3-4 minutter
under omrering.

Tilsaet e&ble, kanel, spidskommen, jalapenos og lage og rer rundt i kedsaucen. Laeg de
halve snackpebre over kadsaucen. Lad det smakoge under lag ca. 10 minutter. Tag
pebrene op pa en tallerken. Smag kedsaucen til med salt og peber. Fyld kedsaucen i
de halve pebre.

TIPS TILBEHOR

Hvis du ikke er sa sulten, kan rismaengden seettes ned. Overskydende ris skal afkeles
hurtigt og kan gemmes i keleskabet til naeste dag.

Retten kan laves med hakket kad med en lavere eller hejere fedtprocent, hvilket
selvfolgelig vil give en mere mager eller fed ret.

Du kan ogsa veelge at lave en sterre portion af kedsaucen og opbevare den
tildaekket i keleskab. Dagen efter kan du varme det godt igennem og spise det i HUSICI

tortillas, taco skaller, pitabred mv.
Har du en rest rat hakket kod

til overs, kan du fryse den nedi
en frysepose.

Kedet kan holde sig ca. % ar
ved minus 18 grader.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG INSPI
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pdsauce og gront

SADAN GOR DU:

_ A
Kog kedsaucen uden 1&g ca. 5 minutter, til den bliver tyktflydende. o
Snit grentsagerne. INGREDIENSER
Lun pitabred efter anvisning pa emballagen. seside 38

Fyld pitabred med kedsauce og grentsager.

TIPS

Skinke i tern og dressing kan bruges i stedet for kedsauce.

Hvis du laver retten til flere personer, kan du anrette pitabred, kedsauce og grentsager hver
for sig, sa de selv kan lave deres pitabred alt efter enske.

OBS!

Tilberedningstiden er
beregnet ud fra, at du
har tilberedt kedsauce i
keleskabet.

SRS pot,
. e % e
" g S
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med kartoffelsal

SADAN GOR DU:

AN
Hvis du ikke har kogte kartofler, koges de og afkales. Skaer kartoflerne i passende J
stykker.
yiK INGREDIENSER
Varm frikadellerne pa en pande eller i mikrobelgeovn. seside 37

Pil loget, og skaer det i tynde bade eller tern.

Smag surmaelksproduktet til med citronsaft, salt og peber. Vend redleg, kartofler og
certer i dressingen.

Tilseet evt. skyllet, grofthakket persille. Smag til.

TIPS

I stedet for certer kan kartoffelsalaten tilseettes radiser, rd eller let kogt blomkal eller broccoli.
Veelg efter lyst og rstid. Det er kun fantasien, der saetter graenser.

En rest kold kartoffelsalat kan ogsa bruges i madpakken naeste dag.

Husk!

Tilberedningen tager
30-45 min., hvis du skal
lave det hele fra bunden.

= S, - ! 3y 5 =
a j =T % g R -
.. - = b 5 T ¥
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Mexicanske pizzaer

SADAN GOR DU: I:

Pil loget, og skaer det i tern. Skreel guleroden, og skaer den i tynde skiver. Saet en

pande eller gryde pa god varme. INGREDIENSER

Kom kedet i, og steg, til det har skiftet farve. Kom leg og gulerod i, og steg det med
2-3 minutter, mens du hele tiden rerer i det. Kom tomatkoncentrat, bouillon, paprika,
spidskommen, afdryppet og hakket jalapeno og lidt salti. Bring det i kog. Lad
kedsaucen smakoge ved middelvarme ca. 5 minutter uden 13g. Ror af og til. Saucen
skal vaere tyktflydende, sa er den feerdig. Smag den til med salt og krydderier.

Taend ovnen pa 225 grader. Laeg tortillaerne pa bagepapir pa en bageplade.
Fordel kedsauce over, og drys med ost og oregano.
Bag pizzaerne i ovnen ved 225 grader pa midterste ovnribbe ca. 10 minutter.

Drys pizzaerne ved servering med peberfrugti tern.

TIPS TILBEHOR

Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, sa brug 1 tortilla mere, og fordel kedsaucen
pa 3 tortillas, og brug 2 spsk. revet ost ekstra. Hvis du har en pizza tilovers fra dagen fer, kan
den klappes sammen og varmes pa en pande.

Retten kan laves med hakket ked med en lavere eller hojere fedtprocent, hvilket selvfelgelig
vil give en mere mager eller fed ret.

Har du enrest ra ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan
holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader.

Du kan ogsa veelge at lave en starre portion af kedsaucen, opbevare resten tildeekket
i koleskab. Dagen efter kan du varme det godt igennem og spise deti nogle af de
tiloversblevne tortillas.

Resten af tortillaerne kan du opbevare i en plastpose beregnet til mad i keleskabet. De kan
holde sig 3-4 dage.

SRS pot,
. e % e
" g S
| OW b 50
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SADAN GOR DU:

Rens porre eller forarsleg, og skeer dem i tynde skiver. .\
Pisk zeggene sammen i en skal fx med en gaffel. Tilsaet fiskesovs, chilisovs og porre og INGREDIENSER
bland det godt.

Opvarm olien pa en pande, og haeld aeggeblandingen pa. Skru ned til middel til svag
varme, og lad den stivne. Vend omeletten med en stor tallerken eller grydelag, og
steg den i kort tid pa den anden side.

Ved servering laegges halvdelen af omeletten pa tallerkenen, og den anden halvdel
foldes over. Spises straks sammen med bred.

TILBEHOR

TIPS

| stedet for rugbred kan retten serveres med ris eller nudler.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG INSPI
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<rydret kylling

SADAN GOR DU:

Skeer kyllingekedet i tern pa ca. 3 x 3 cm. Kom dem i en gryde og daek dem med koldt \I)
vand. Kom oregano, salt og peber i, laeg lag pa, indtil det nar kogepunktet. Skru ned

i . . , , INGREDIENSER
til middel til svag varme, og lad kyllingekedet koge ca. 10 minutter, til kedet er mert
og gennemkogt.
Tag kedet op pa en tallerken. Riv det fra hinanden med 2 gafler.
Mens kedet koger:
Skeer tomaten i meget sma tern. Bland med presset eller finthakket hvidleg,
spidskommen og finthakket jalapeno til en tomatsalsa. Smag til med salt og peber.
Mos avocadokedet med en gaffel og rer finthakket jalapeno i. Smag til med salt. Snit
spidskalen fint. Varm tortillas pa en ter pande.
Fordel spidskal som en bund pa hver tortilla. Fordel avocado, kylling og lidt
tomatsalsa over. Fold farst siderne lidt ind over fyldet. Fold nu den ene ende op
over fyldet, og rul forsigtigt til en hel lukket rulle. Spis med resten af salsaen og
surmeelksproduktet.

TILBEHOR

TIPS
Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, sé brug 1 tortilla mere til at fordele fyldet i.

Den tiloversblevne halve avocado kan du dryppe med citronsaft, komme denien
boks eller plastpose og stille den i keleskabet til naeste dag til fx Mexi sandwich med

skinkeschnitzel side 13. TIP!

Lime eller citron vil passe godt til retten. Skaer dem i bade, og server dem til retten. Frisk

koriander eller purlag vil ogs& smage godt i disse burritos. Si kogelagen, ogstil den

tildaekket i keoleskabet. Det er

Hvis du har rat kyllingeked tilovers, kan du opbevare det i keleskabet et par dage. Du kan en god bouillon til fx suppe, og

0gsa veelge at koge alt kedet pa én gang. Sa kan du opbevare det kogte kod tildaekket i
keleskab og bruge det som fyld i sandwich. Det kan holde sig 2-3 dage. De resterende tortillas
kan du opbevare i en plastpose beregnet til mad i kaleskabet. De kan holde sig 3-4 dage.

= S, - ! 3y 5 =
a j =T % g R -
o W T e Loy

den kan holde sig 2-3 dage.
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‘Gdsatice med” pastérf—-
Og parmesan

SADAN GOR DU:

.
Kog pastaen efter anvisning pa emballagen. 1
Kog kedsaucen, krydr evt. med oregano og/eller timian. INGREDIENSER
Skeer parmesan i flager, eller riv den. seside 38

OBS!

Tilberedningstiden er
beregnetud fra, at du
har tilberedt kedsauce i
keleskabet.

el
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kal og grov kartoffelmos

SADAN GOR DU:

Vask og skrzel evt. kartoflerne. Skaer dem i mindre stykker, og kog dem mare i \D
letsaltet vand. Haeld vandet fra. Mos kartoflerne groft med en gaffel. Tilsset maelk og

, INGREDIENSER
smer. Smag til med salt og peber.

Mens kartofler koger: Lad olien blive varm pa en pande ved god varme. Olien skal
veere sd varm, at "det siger lyde”, nar medisterpelsen kommes pa panden. Brun
kedet 2 minutter pa hver side, skru ned til middel varme, og steg ca. 15 minutter.
Vend medisterpolsen ca. hver anden minut. Medisterpelse skal vaere gennemstegt.
Stik evt.i den med en kednal, og se om kedsaften, der leber ud, er klar, s& er
medisterpelsen gennemstegt.

Mens medisterpelsen steger: Skyl kdlen, fjern de yderste blade, hvis de er blede. Snit
kalen. Pil laget, og skeer det i tern. Kom kélen, leget og meelken i en gryde eller p en
pande ved god varme. Vend jeevnligt i kalen, til den er mer, og der kun er lidt vaeske
tilbage. Smag til med salt og peber.

TILBEHOR

TIPS
Hvis du steger hele medisterpalsen, sa laeg den i en spiral pa panden.

Steg evt. hele medisterpolsen, og gem resten i keleskabet i et par dage til andre retter med
medisterpelse eller til madpakken. Medisterpelse kan ogsa fryses ned rd eller stegtien
fryseegnet plastpose og opbevares fx en maned i fryseren ved minus 18 grader.

Krydr evt. stuvet kal med revet muskatnaed. OBS,

I stedet for en kartoffelmos kan du lave rodfrugtmos pa samme made fx ved at skifte nogle
eller alle kartofler ud med selleri, jordskokker, guleredder, persilleredder, pastinakker, eller Du behaver ikke skreelle
hvad du har lyst til. vaskede kartofler. Ga dem

. , o . lige efter for evt.jordrester.
Der kan ogsa blandes frosne eerter eller majs fra frost eller dase i den grove kartoffelmos lige & J

inden servering.

Du kan spise en ekstra stor portion stuvet kal til medisterpelsen eller en stor portion
kartoffelmos med grentsager i stedet for at lave begge dele.
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skinkeschnitzel

SADAN GOR DU:

Skrael guleroden, og skaer den i stave. Snit kalen eller salaten — ca. 1 dl. Skaer tomaten
og peberfrugten i skiver. Rer mayonnaisen med paprika. Fjern skal og sten pa
avocadoen, og skaer den i skiver.

Dup kedet tert med kekkenrulle. Krydr det med salt, peber og evt. oregano. Lad olien
blive varm pa en pande ved kraftig varme. Olien skal vaere sa varm, at "det siger lyde”,
nar kedet kommes pa panden. Brun kedet ¥ minut pa hver side, skru lidt ned for
varmen, og steg det 1% minut pa hver side. Kedet er mest mert og saftigt, hvis det

er svagt rosa indeni. Tag kedet af panden, og skaer det farst i tynde strimler, lige for
bollen gares klar.

Lun bollen pa en bredrister eller pa en pande, og skaer den over. Smer
mayonnaiseblandingen pa bollerne. Fordel salat pa bunden af bollen. Laeg kedet i
strimler over, og fordel avocado, tomat og peberfrugt over. Laeg bolletoppen pa.

TIPS
Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, sa kom fyldet i 2 boller.

I stedet for skinkeschnitzel kan du bruge svinekoteletter, kalveschnitzler, oksebef eller
kyllingebryst i strimler. Du kan ogsa bruge en rest kold steg i tynde skiver eller frikadeller.

Den tiloversblevne halve avocado kan du dryppe med citronsaft, komme den i en boks eller
plastpose, og stille den i keleskabet til naeste dag.

Har du en rest rat ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan
holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader. Schnitzler kan ogsa holde sigi keleskab tildaekket 2
dage.

Svinekad bliver mere mert og saftigt, hvis du salter det min.15 minutter, for det steges.
Det skal kun vaere med 0,4-0,6% fint salt. Det er en knivspids pa hver side af en
svinekotelet. Der er forsket meget i svineked og saltning, derfor er der kun resultater for
svineked.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTEROG INSPI
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INGREDIENSER

TILBEHOR

TIP!

Det smager ogsa godt at
komme en skive mild ost
over det varme ked.




Gronne benner med &g

SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen. -\
Skyl, rens og snit forarsleg — bade det hvide og det grenne i tynde skiver. INGREDIENSER

Hvis du har friske benner, skal stilken skaeres af. Skyl bennerne. Pil hvidleg, og hak det
fint.

Pisk zeggene sammen i en skal eller dyb tallerken fx med en gaffel, tilseet snittede
forarsleg, sojasauce og peber. Varm 1 tsk. olie i en wok eller pande, og hzeld
aggeblandingen i. Steg ved middel varme, til blandingen stivner en smule, og vend et
par gange. Heeld zeggeretten pa en tallerken, nar den er stivnet.

Tor evt. wokken eller panden af med et stykke kakkenrulle. Varm 1 tsk. olie i wokken
og tilseet hvidleg og bennerne under omrering. Haeld sojasauce i blandingen, og lad
den stege 2-3 minutter under stadig omrering. Tilsaet evt. lidt vand, hvis du er bange
for, at bennerne braender pa. Lad bennerne blive marke og ‘klare’ — der ma gerne
stadig vaere bid i dem. Kom zeggeretten tilbage i wokken, smag til med sojasauce og

eddike eller limesaft. Spis straks sammen med kogte ris
P & TILBEHOR

TIPS

Tilseet evt. 1-2 tsk. merk sesamolie af ristede sesamfro lige fer servering, eller drys med ristede
sesamfro.

Bennerne kan ogsa spises sammen med et par hardkogte zegistedet for de stegte ag.

Retten kan spises med rugbred i stedet for kogte ris.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG INSPI
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v l'C;Cﬁ lsuppe Imedxsegt flaesk

eller bacon og rugbrodscroutoner

SADAN GOR DU: N
Pil leg og hvidleg, og skaer dem i grove tern. Skaer broccolien gerne med stok i mindre 1

stykker. INGREDIENSER

Kom det hele i en gryde, og heeld bouillonen (fx en terning og vand) ved. Leeg lag pa.

Kog til broccolien er helt mer, maerk med en kniv. Blend suppen med en
stavblendereller i en almindelig blender. Smag til med salt og peber.

Skeer rugbredet i tern, ogrist det i lidt olie pa en pande, til det er spredt.

Skaer en rest stegt flaesk i tern. Hvis du ikke har en rest stegt flaesk. Skaer 150 g — ca.
3 skiver — svinebryst i skiver, og steg det spredt pa en pande. Eller steg bacon i

tern sprede pa en pande. Lad stegt flaesk og bacon dryppe af pa kekkenrulle for
servering.

TILBEHOR

TIPS

Broccoli kan erstattes af andre grentsager fx blomkal, selleri, kartofler med porre, guleredder
med redbede osv.
Rugbredscroutoner kan ogsa laves uden fedtstof pa en ter pande.

Fedtindhold i en skive svinebryst / stegestykke

Ra—9 gfedt Stegt — 2 g fedt
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og sort bennemos

SADAN GOR DU:

Pil loget, og skaer det i sma tern. Afdryp de sorte benner i en si. Kom leg, banner, \I)
hakket jalapeno, oregano og vandien gryde. Laeg 1dg pa gryden. Lad det koge ved
middel varme ca. 5 minutter Mos det lidt med en grydeske eller gaffel, s& det bliver
en neesten jeevn masse. Smag til med salt og peber.

INGREDIENSER

Skreel guleredderne og riv dem groft. Pisk eeggene sammen i en skal med maelk. Vend
guleredderne i aggemassen. Krydr med salt og peber. Varm olien pa en pande ved
god varme. Haeld seggemassen pa. Skru ned til middel varme. Vend rundt i massen, til
den er gennemstegt.

Hvis du har friske benner, skal stilken skaeres af. Skyl bennerne og kog dem i letsaltet
vand ca. 5 minutter, til de er lige netop maere, dvs. du nemt kan skaere dem igennem
med en spisekniv.

Halver cherrytomaterne. Steg tortilla spred pa begge sider pa en ter pande.

Server tortilla med et lag sort bennemos pa og aeggemassen over. Spis med benner

TILBEHOR
og halve cherrytomater over.

TIPS

Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, sé brug 1 tortilla mere til at fordele
bennemos ogreraeg pa.

| stedet for grenne benner kan bruges gron peberfrugt i strimler.

Rerzeg med revne guleredder og evt. 1 tsk. karry kan ogsa bruges som fyld i 2
fuldkornspitabred med salat og red peberfrugt.

De resterende tortillas kan du opbevare i en plastpose beregnet til mad i keleskabet. De kan
holde sig 3-4 dage.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG INSPI
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Frikadeller me

ratatouille og pasta

SADAN GOR DU:

Skyl og skaer aubergine og squash i tern. Skyl og fjern kernerne fra peberfrugten, og
skaer den i tern. Pil leg og hvidleg. Hak dem fint, og kom dem i gryden med olien ved
god varme. Tilseet aubergine, squash og peberfrugt. Vend jaevnligt. Tilseet fldede
tomater, tomatkoncentrat, provencekrydderi, salt og peber. Lzeg lag pa. Kog retten
ved svag varme i ca. 15 minutter. Tilseet lidt vand, hvis det bliver for tyktflydende.

Kog pastaen efter anvisning pa emballagen.

Varm frikadellerne pa en pande eller i mikrobelgeovn.

TIPS

Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, sa kog 75 g pasta i stedet for 35 g.

Lav en sterre portion ratatouille, ndr du har kebt aubergine og squash mv. Retten kan holde
sig et par dage i keleskabet og kan spises koldt eller varmt til ked, fisk og fjerkrae eller som en

vegetarret med bred.

Endel af Lahabrug & Fodevarer

_\-

INGREDIENSER
se side 37

TILBEHOR

Husk!

Tilberedningstiden er
beregnet ud fra, at du har
tilberedt frikadeller pa
forhand.




Hurtig sala;t-med_ &g

SADAN GOR DU:

Kog pastaen, hvis du ikke har en rest. For at fa den hurtig kold, kom den i en si, skyl
den kort med koldt vand, og lad den dryppe af.

Kog aeggene smilende eller hardkogte.

Skeer rugbradsskiverne i sma tern, og rist dem pa en ter pande, til de er sprede. Vend
dem jaevnligt.

Rens, skyl og snit forarsleget i tynde skiver. Skyl spinatbladene og ter dem fx i en
salatslynge.

Halver tomaterne. Skaer seggene i halve.

Fordel pasta, spinatblade, forarleg, bacon og &g pa en stor tallerken. Drys de sprade
rugbredscroutoner over salaten.

Smag surmaelksproduktet til med salt og peber, og server det til salaten.

VORESMAD.dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG INSPIRATION = -
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INGREDIENSER

TILBEHOR

TIP!

Surmeelksproduktet kan
smages til med estragon,
basilikum, karse eller persille.

En del'afLathbrug&Fadevarer T R, e e 1
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[ortitllas med
kedsauce og gront

SADAN GOR DU:

A
Kog kedsaucen uden ldg ca. 5 minutter til den bliver tyktflydende. 1
Gor grentsagerne klar: Majs, tomater i halve, agurk og peberfrugt i tern samt snittet INGREDIENSER
salat. seside 38

Lun tortillas efter anvisning pa emballagen.

Fyld tortillas med kedsauce, grontsager og cremefraiche, og rul dem sammen klar til
servering.

TIPS

Brug de grentsager, du har. Det er ikke nedvendigt med mange slags.
Grontsagerne kan suppleres med syltede jalapenochilii skiver.
Skinke i tern kan bruges i stedet for kedsauce.

Hvis du laver retten til flere personer, kan du anrette tortillas, kedsauce, grentsager og creme
fraiche hver for sig, sa de selv kan lave deres tortillas alt efter anske.

OBS!

Tilberedningstiden er
beregnetud fra, at du
har tilberedt kedsauce i
keleskabet.
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eschnitzel med

sennepskartofler og gronkalsalat

SADAN GOR DU:

Vask og skaer kartofler i mundrette stykker. Kog dem mare i letsaltet vand. Maerk \D
med en kniv, om de er mere. Haeld vandet fra.

INGREDIENSER
Imens kartoflerne koger:
Dup kedet tert med kekkenrulle, og drys 1 knivspids salt pa hver side. Stil kedet i
keleskabet, til det skal steges.
Pil et redleg, og skaer % af leget i tynde bade.
Pisk sennep og eddike sammen, og pisk derefter olien i, til det tykner. Vend det halve
log, kapers og de kogte kartofler i. Smag til med salt, peber og evt. sukker.
Skyl og findel kalen. Vend leg i, og smag til med salt og peber.
Lad olien blive varm pa en pande ved kraftig varme. Olien skal vaere sd varm, at "det
siger lyde”, nar kedet kommes pa panden. Brun kedet %> minut pa hver side, skru lidt
ned for varmen, og steg det 1% minut pa hver side. Kedet er mest mert og saftigt,
hvis det er rosa indeni. Tag kedet af panden, sa det ikke bliver overstegt.
TIPS
I stedet for skinkeschnitzel kan bruges svinekotelet, merbradbeffer, kalveschnitzel, bof af
okseked, frikadeller, medisterpalse eller kyllingebryst.
Sennepskartofler kan ogsa serveres som en kold kartoffelsalat fx dagen efter. S lav evt. TIP!
dobbelt portion. Grenkal kan kebes findelti

Kedet bliver mere mert og saftigt, hvis det krydres med salt min. 15 minutter, for det steges, vinterperioden.

og nar kedet er rosa ved servering.

VORESMAD.dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG |_NSP|I_&A'_T‘-|6»L ; e
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chilirub og mexi coleslaw

SADAN GOR DU:

Lav ferst coleslaw: Snit kalen meget fint. Fjern kerner fra peberfrugten, skaer den i \I)
sma tern, og bland den med spidskal og rosiner.

INGREDIENSER
Pisk limesaft og olie sammen, smag til med salt, peber og sukker og vend det i
salaten.
Kog pastaen efter anvisning pa emballagen.
Dup koteletten ter med kekkenrulle.
Hak graeskarkernerne fint. Bland chilirub ingredienserne sammen pa en tallerken, og
vend koteletten heri, s& den bliver godt daekket over det hele.
Lad olien blive varm pa en pande ved god varme. Olien skal vaere sa varm, at "det
siger lyde”, nar kedet kommes pa panden. Brun kedet 1 minut pa hver side, skru ned
til middel varme, og steg den faerdig 2- 3 minutter pa hver side. Kedet er mest mart
og saftigt, hvis det er svagt rosa indeni Tag kedet af panden.
TIPS
Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, kan du spise en kotelet mere eller spise mere
pasta.
I stedet for svinekoteletter kan bruges skinkeschnitzler.
Lav evt. dobbeltportion af coleslaw. Den kan bruges som tilbeher dagen efter eller som en del
af madpakken fx med et par frikadeller og groft bred. TILBEHOR

Har du en rest rat ked til overs kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan
holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader. Koteletter kan ogsa holde sig i keleskab tildaekket 2
dage.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG INSPI
Endel af Laﬁabru'g-& Fedevarer SR }




flaosk med: spidskal,
kartofler og persillesovs

SADAN GOR DU:

Krydr kedet med salt og peber. Varm panden op ved god varme. Leeg skiverne pa
panden, og steg ca. 2 minutter pa hver side. Skru ned til middel varme, og vend
skiverne jeevnligt, til de er gyldne og sprede. Det tager ca. 30 minutter. Laeg skiverne
pa kekkenrulle i cirka 1 minut.

Kog kartoflerne, og lav resten af retten, mens kedet steger.

Pisk ¥ dl mzelk og mel til en jaevning, eller ryst det sammen i en melryster. Haeld det i
en tykbundet gryde. Pisk resten af mzelken i. Bring sovsen i kog under piskning og lad
den smakoge ca. 5 minutter. Tilsaet smorret og smag til med salt og peber.

Tilseet skyllet, hakket persille.

Fjern de yderste blade pa spidskalen, hvis de er slatne. Del spidskalen pa langs og
skeer en skive. Krydr skiven med salt og peber. Varm olien pa en pande ved god
varme. Leeg skaerefladen af spidskalen pa panden, og steg ved middel varme, til den
er gylden. Vend og steg, til den ogsa er gylden pa den anden side.

TIPS

Hvis du skal lave flaesk i skiver til mange, kan du lave det i ovnen. Krydr med salt og peber.
Leeg skiverne paristenien bradepande. Szet bradepanden everst i en kold ovn. Teend ovnen
pa 225 grader, og steg til skiverne er gyldne. Vend skiverne, og steg dem, til de er gyldne og
sprede. Laeg skiverne pa kekkenrulle i cirka 1 minut. Det tager ca. 40 minutter for ¥2 cm tykke
skiver og ca. 50 minutter for 1 cm tykke skiver.

o]
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med nudler

SADAN GOR DU:
Pil og hak leg og hvidleg. Skrab skindet af ingefaer fx med en teske, og finhak 1 spsk. \D

Skreel og riv guleroden groft. Skyl og hak krydderurterne. INGREDIENSER

Bland kedet med alle ingredienserne pa naer olien, som skal bruges til stegning. Rar i
det, til du har en sammenhzengende fars.

Form sma kedboller af farsen med en teske — ca. 26 kedboller i alt. Lad olien blive
varm pa en stor pande ved god varme. Eller steg kedbollerne i flere portioner pa en
mindre pande. Olien skal veere sa varm, at "det siger lyde”, nar kedbollerne kommes
pa panden. Brun kedboallerne 1-2 minutter pa hver side, skru ned til middel varme,
og steg dem ca. 3 minutter pa hver side. De skal veere brune og gennemstegte. Skaer
fx én over og check, om den er gennemstegt. Brug 8 frikadeller pr. person til retten.
Resten keles hurtigt ned og stilles i kaleskabet.

Rens porren, og skeer den i skiver.

Tilbered nudlerne efter anvisning pa emballagen. Kog porre i skiver med nudlerne de
sidste 2-3 minutter. Haeld vandet fra. TILBEHOR

TIPS

Retten kan ogsa spises kold. Lav retten til to dage evt. til madpakken naeste dag (se foto). Stil
straks den portion og de overskydende kedboller, som skal gemmes, i keleskabet.

De overskydende kedboller kan fryses i frostemballage eller gemmes i keleskabet et par dage
til senere brug.

Retten kan laves med hakket ked med en lavere eller hojere fedtprocent, hvilket selvfelgelig
vil give en mere mager eller fed ret.

Har du en rest rat ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan
holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader.
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SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen. \D

Pil og skaer hvidleg og leg i tern. Skrab skindet af ingefzer fx med en teske og hak 2 INGREDIENSER
spsk. Det behaver ikke vaere fintskaret, da det kasseres efter kogning. Opvarm olien

i en gryde, og steg log, hvidleg, ingefaer og chili et par minutter. Det ma ikke blive

brunt, for sa bliver hvidleg bittert. Tilseet 5 dl bouillon (fx en terning og vand). Laeg

lag pa, og lad det koge ved svag varme ca. 10 minutter.

Imens suppen koger: Skeer kedet i strimler pa 1 x 1 x ca. 5 cm. Dup kedet tert med
kekkenrulle, og stil det i keleskabet. Rens champignon, og skaer dem i skiver. Skaer
snackpeberigennem pa langs, fjern kerner og stilk og skeer i strimler.

Sisuppen og kasser leg, hvidleg mv. Kog suppen, tilseet kadet, og lad det koge 2-3
minutter. Kom kokosmaelken i under omrering, og tilseet dernaest champignon og
snackpeber. Lad suppen na til kogepunktet, og smag til med fiskesovs, 3-4 spsk.
limesaft og peber.

Drys med skyllet og klippet purleg pa portionen ved servering

TIPS TILBEHOR

Hvis du har lavet suppe til to dage, sd stil straks den portion, som skal gemmes, i keleskabet.
Opvarm suppen naeste dag sammen med de kolde ris.

VORESMAD.dk  HER FINDER DU OPSKRIFTER OG |_NSP|I_&A'_T‘-|6»L ; iy
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Mega mexi-salat

SADAN GOR DU:

Dup kedet tert med kekkenrulle. Bland salt, peber, paprika, oregano og finthakket \D
hvidleg. Vend skinkeschnitzlerne i blandingen. Lad olien blive varm p& en pande
VI g . KINK . Itz | ‘ ng . .I I\/”\/ ! p p ) INGREDIENSER
ved kraftig varme. Olien skal vaere sa varm, at "det siger lyde”, ndr kedet kommes pa
panden. Brun kedet ¥ minut pa hver side, skru lidt ned for varmen, og steg det 1%
minut pa hver side. Kedet er mest mert og saftigt, hvis det er svagt rosa indeni.

Tag kedet af panden og skaer det ferst i tynde strimler, lige for det skal i salaten. Hvis
den ene schnitzel skal bruges i madpakken naeste dag, er det bedst ferst at skaere
den i strimler naeste dag..

Rul hver tortilla sammen som en roulade, og skaer den i meget tynde skiver. Steg
strimlerne sprede i olie pd en pande. Afdryp dem pa kekkenrulle. Server de sprade
strimler af tortillas til salaten.

Snit kalen fint. Skaer ananassen i tern. Skaer agurken i tern. Skaer tomaterne i halve.
Snit leget. Bland grentsagerne pa en stor tallerken. Fordel kedet over. Dryp limesaft
og olie samt jalapenos evt. finthakket over salaten.

TIPS
TILBEHOR

Hvis du er ung og aktiv og dermed meget sulten, sa kom ¥4 dase kikzerter eller kidneybanner i
salaten, sa meetter den bedre.

Rester af salaten kan bruges naeste dag fx i madpakken. Se foto. De sprede tortillas og
graeskarkerner blandes ikke i salaten, men pakkes ind for sig, for ikke at blive blede.

Graeskarkerner eller mandler og andre nedder kan ristes pa en ter pande, det far dem til at
smage af mere.

I stedet for skinkeschnitzel kan du bruge svinekoteletter, kalveschnitzler, oksebaf eller
kyllingebrystistrimler.

Har du en rest rat ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan
holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader. Schnitzler kan ogsa holde sig i keleskab tildaekket 2
dage.
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med hakket svinekod og aerter

SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen. -\

Opvarm olien i en wok, sautepande eller stor pande, og steg finthakket hvidleg et INGREDIENSER
ojeblik heri. De ma ikke blive marke, for s& er de bitre. Tilseet kadet, vend jeevnligt,

til det har skiftet farve. Lad det stege ca. 3 minutter, tilseet chilisovs og terret chili.

Tilseet og smag til med limesaft, sojasauce og evt. sukker. Lad kedet stege yderligere

2 minutter. Kom kedet pa en tallerken, og stil det til side.

Hzeld kogende vand over aerterne, eller kog dem et par minutter. Kom dem i en si, og
hzeld koldt vand over.

Skaer den skyllede salat i strimler, og bland ked og aerter i.

Pynt med purleg og evt. med limebade, hvis der er lime tilovers.

TILBEHOR
TIPS

Retten kan ogsa spises kold. Lav retten til to dage evt. til madpakken nzeste dag (se foto). Stil
straks den portion, som skal gemmes, i keleskabet.

Retten kan laves med hakket ked med en lavere eller hojere fedtprocent, hvilket selvfelgelig
vil give en mere mager eller fed ret.

Salaten kan ogsa laves med andre grentsager, fx guleredder, spidskal eller banner.

Har du en rest rat ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan
holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader.
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rodbeder og saltbagte kartofler

SADAN GOR DU:

_ 1)
Dup koteletterne terre med kekkenrulle, drys en knivspids salt pa hver side af 1
koteletterne, og stil dem i keleskabet. Teend 3200 grader.
koteletterne, og stil dem i keleskabet. Teend ovnen pé grader INGREDIENSER

Vask kartoflerne og vend dem i lidt olie, drys med salt og laeg evt. laurbaerblade ved.
Leeg dem pa bageplade med bagepapir. Stil dem i ovnen 30 -40 minutter — afhaengig
af kartoflernes starrelse. Stik i dem med en kniv for at maerke, om de er mare.

Skreel redbederne og skaer dem i bade eller stave som til pommes frites. Vend dem

i olie oghonning og krydr med salt og peber. Laeg dem i et ovnfast fad og stil dem i
ovnen ved 200 grader i ca. 30 minutter, til de er mere. Stik i det sterste stykke med
en kniv og maerk, om det er mert. Vend redbederne med snittet forarsleg, revet skal
og saft af lime samt hakket mynte for servering.

Smag surmaelksproduktet til med salt og peber og evt. presset hvidlog.

Steg koteletterne: Lad olien blive varm pa en pande ved kraftig varme. Olien skal
veere sd varm, at "det siger lyde”, nar kedet kommes pa panden. Brun kedet 1 minut
pa hver side, skru ned til lav varme, og steg 15- 20 minutter. Vend kedet ca. hver
anden minut. Eller stil koteletterne i ovnen i et fad eller panden, hvis den kan téle at
komme i ovnen— efter at kadet er brunet 1-2 minutter pa hver side. Tag dem ud af
ovnen efter ca. 12 minutter, og laeg dem pa et fad, ellers steger de videre og bliver

overstegte. TILBEHOR

TIPS

Kodet er feerdigstegt, nar der ikke er blod ved benet. Se side 4: Sadan ser du, om kedet er TIP!

stegt nok. Kedet bliver mere mert og

Surmaelksproduktet kan tilszettes limesaft og hakket mynte, persille eller purlag. saftigt, hvis det krydres med
salt min. 15 minutter, for det

I stedet for sma kartofter kan der bruges store kartofler skaret i stave, som til pommes frites —
stegetid i ovn ca. 30 minutter.

steges, og nar kedet er rosa
ved servering.
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SADAN GOR DU:

Skeer kedet i strimler pd % x % x ca. 5 cm. Dup kedet tert med kekkenrulle, krydr \D
med salt, og stil det i keleskabet.

INGREDIENSER
Tilbered risnudler efter anvisning pa emballagen. Skyl nudlerne under den kolde
hane, lad dem dryppe af i en si, og stil dem til side.
Pil og skeer log i tern eller bade. Skrab skindet af ingefzer fx med en teske, og finhak 1
spsk.
Opvarm olien i en gryde, og steg leg, ingefaer og karrypulver i et gjeblik fer bouillonen
(fx en terning og vand) tilseettes. Skru ned til svag varme, nar det koger, laeg 1ag pa, og
lad suppen koge i 5-6 minutter.
Imens suppen koger: Rens fordrslegene, og skaer dem i tynde skra skiver. Skyl
bennespirer og sukkerzerter.
Kog suppen, og tilseet kedet, og lad det koge 1-2minutter. Lad suppen nd
kogepunktet, og tilseet forarsleg, bennespirer og sukkeraerter, og lad det koge et par
minutter. Smag suppen til med 3-4 spsk. limesaft, fiskesovs og peber.
Bland nudlerne i suppen. Drys med skyllet og klippet purleg pa portionen ved
servering.
TILBEHOR
TIPS

Hvis du har lavet suppe til to dage, sa stil straks den portion, som skal gemmes, i keleskabet.
Opvarm suppen naeste dag sammen med de kolde nudler.

Kedet bliver mere mert og saftigt, hvis det krydres med salt min. 15 minutter, for det steges,
og nar kedet er rosa ved servering.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTEROG I_NSP]@flbbg‘ A
Endel af Lahabrug&Fadevarer 3 R, S i 1




ed svampe-pebersovs

og grov rodfrugtmos

SADAN GOR DU:

Vask og skrzel evt. kartoflerne. Skreel sellerien og guleroden. Skaer dem alle i mindre \I)
stykker, og kog dem maere i letsaltet vand. Haeld vandet fra. Mos kartofler og

. , INGREDIENSER
grontsager groft med en gaffel. Tilsaet maelk og smer. Smag til med salt og peber.
Dup kedet tert med kakkenrulle. Krydr med salt og peber.
Lad olien blive varm pd en pande ved god varme. Olien skal veere s& varm, at "det
siger lyde”, nar befferne kommes pa panden.
Brun dem 1 minut pa hver side. Skru ned til middel varme og steg, til saften kommer
op pa overfladen som sma lyserede draber af kedsaft. Vend og steg pd den anden
side, til draber af kedsaft kommer op pa overfladen. Befferne er nu medium stegte.
Nar befferne er feerdigstegte, tages de af panden, som bruges til sovs.
Kom de rensede og skivede champignon pa panden. Tilseet flede og bouillon — fx lidt
af en terning og vand. Lad det koge, til det tykner. Smag til med syltede peberkorn,
salt og peber.
Drys skyllet, hakket persille over retten.
TIPS
Se stegning af bef pd voresmad.dk
Hvis du vil have rede til rosa beffer, vendes de, sé snart du ser den ferste lyserede drdbe af TIP,
kedsaft pa oversiden af beffen. Hvis du vil have gennemstegte til let rosa beffer, vender du .
forst befferne, ndr der er mange draber kedsaft pa oversiden af befferne. En bef er nemmest at stege

Husk at tage bofferne af den varme pande, ellers steger de videre, og kedet bliver perfekt, hvis den er lige tyk

over det hele. Se efter det, nar
gennemstegt.

du keber kad.
Bofferne er mest mere og saftige, nar de er rede og rosa indeni.

Endel af Lahabrug & Fodevarer




ailandsk rlsnudelsalat

SADAN GOR DU:

Tilbered risnudlerne efter anvisning pa emballagen. Skyl nudlerne under den kolde
hane, lad dem dryppe af i en si og stil dem til side.

Gor grontsagerne klar: Hak pillet leg og hvidleg, og skeer kalen i tynde strimler. Skaer
peberen igennem pa langs, fjern kerner og stilk og skeer den i strimler. Skaer den
skyllede salat i strimler.

Lad en wok, sautérpande eller en dyb pande blive varm. Tilset kedet, og vend det,
til det skiller og aendrer farve. Tilszet log og hvidleg, og steg nogle minutter ved staerk
varme. Kom kal og peberfrugt i under omrering og dernzest chilisovs og 3-4 spsk.
limesaft. Smag til med sukker og fiskesovs, og lad retten stege 3-4 minutter mere.

Bland retten pa panden med de afdryppede risnudler. Vend salaten i til sidst lige for
servering.

Drys med grofthakkede nedder og hakkede krydderurter og chilisovs.

TIPS

Retten kan ogsa spises kold. Lav retten til to dage - evt. til madpakken nzeste dag (se foto). Stil
straks den portion, som skal gemmes, i keleskabet.

Kedmaengden kan varieres efter lyst og pris. Grentsagerne kan ogsa varieres efter smag,
arstid og pris, fx kan guleredder, porre, benner, champignon mv. i tynde skiver tilseettes
sammen med kalen. Squash, sukkerzerter og eerter kan ogsa bruges, men de skal kun i de
sidste 2-3 minutter.

Retten kan laves med hakket ked med en lavere eller hejere fedtprocent, hvilket selvfolgelig
vil give en mere mager eller fed ret.

Har du en rest rat ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet kan

holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader

el
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asta og bonner

SADAN GOR DU:

Hvis du har friske benner, skal stilken skaeres af. Skyl bennerne.

Kog pastaen efter anvisning pa emballagen. Kog de friske benner sammen med
pastaen i ca. 6 minutter. Kog frosne benner med i 3-4 minutter. Lad pasta og benner
dryppe af i en si. Haeld det hele tilbage i gryden.

Afpuds svinemerbraden for sener, hinder og fedt. Skaer kadet i 1 eller 2 cm tykke
skiver. Dup dem terre med kekkenrulle. Krydr med salt og peber. Lad olien blive varm
pa en pande ved god varme. Olien skal vaere sd varm, at "det siger lyde”, nar kedet
kommes pa panden. Brun befferne 1 minut pa hver side. Hvis de er 1 cm tykke, er de
faerdige og tages af panden. Hvis de er 2 cm tykke, skru ned til middel varme og steg
boefferne faerdige ca. 1 minut pa hver side. Tag kedet af panden.

Rar friskost, ¥ tsk. revet citronskal og 1 spsk. citronsaft sammen. Krydr med salt
og peber. Vend blandingen i pastaen. Tilsaet evt. maelk, hvis der enskes en tyndere
konsistens. Pynt med skyllede basilikumblade

TIPS - SADAN STEGER DU K@D PA EN PANDE

®  Dup kedet tert med kekkenrulle

® Krydr medsalt og peber

e [adolien blive varm pa en pande ved god varme

®  Olien skal vaere sa varm "at det siger lyde”, nar kedet kommes pa panden
e Brun kedet pa begge sider

e Skruned til middel varme og steg kedet faerdigt

e Pastiden —brug minutur og lav en flig test

e Tagkedet af panden, sa snart det er feerdigt, ellers steger det videre og bliver
overstegt.
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Se "S&dan ger du" videoer
af stegning af ked pa
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bagte rodfru

SADAN GOR DU:

Teend ovnen pa 200 grader.
Skreel kartofler og grentseger, og skeer dem i passende lige store stykker.

Vend dem i lidt olie, salt, peber og evt. laurbaerblade. Laeg dem pd en bageplade med
bagepapir i et lag eller i et stort fad. Stil dem i ovnen i ca. 30 minutter. Stik i dem med
en kniv for at maerke, om de er more.

Lad olien blive varm pa en pande ved god varme. Olien skal veere s& varm, at "det
siger lyde”, nar medisterpelsen kommes pa panden. Brun pelsen 2 minutter pa hver
side, skru ned til middel varme, og steg ca. 15 minutter. Vend medisterpalsen ca.
hvert andet minut, eller stil den i ovnen i et fad eller pa panden, hvis den kan tale at
komme i ovnen. Tag den ud af ovnen efter ca. 15 minutter. Medisterpelse skal vaere
gennemstegt. Stik evt. i den med en kednal, og se om kadsaften, der leber ud, er klar,
sa er medisterpelsen gennemstegt.

TIPS
Hvis du steger hele medisterpolsen, sa laeg den i en spiral pa panden.

Steg evt. den hele medisterpelse, og gem resten i keleskabet i et par dage til andre retter
med medisterpaolse eller til madpakken. Medisterpelse kan ogsa fryses ned rd eller stegtien
fryseegnet plastpose og opbevares fx en maned i fryseren ved minus 18 grader.

Laegevt. stanniol over kartofler og rodfrugter de ferste 10 minutter i ovnen, det giver en
bedre kulinarisk kvalitet af de faerdige rodfrugter.

Rodfrugterne kan ogsé veere log, hvidleg, pastinak og persillerod. Vaelg efter smag og saeson.
Det kan ogsa bare veere to slags.

Hvis der er bagte rodfrugter med kartofler til overs, kan de varmes og spises med spejlaeg
naeste dag evt. med en rest medisterpalse.

VORESMAD .dk  HER FINDER DU OPSKRIFTEROG INSPI
Endel af Lahabrug- & Fodevarer ;

INGREDIENSER



k oron salat

med kyllingekod og sukkerarter

SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen. l\
Skeer kedet i mindre strimler eller tern, eller hak det groft med en kniv. INGREDIENSER

Opvarm olien i en wok, sautépande eller stor pande og steg finthakket hvidleg et
ojeblik heri. De ma ikke blive marke, for s& er de bitre. Tilsaet kadet, vend jeevnligt,
til det har skiftet farve. Lad det stege ca. 5 minutter, tilsaet chilisovs og terret chili.
Tilseet og smag til med limesaft, sojasauce og evt. sukker. Lad kedet stege yderligere
2 minutter. Kom kedet pa en tallerken, og stil det til side.

Kog sukkeraerterne i letsaltet vand i et par minutter. Kom dem i en si, og haeld koldt
vand over.

Skaer den skyllede salat i strimler, og bland ked og zerter i.

Pynt med purleg.

TILBEHOR

TIPS

Retten kan ogsa spises kold. Lav retten til to dage evt. til madpakken nzeste dag. Stil straks
den portion, som skal gemmes, i keleskabet.

Salaten kan ogsd laves med andre grentsager, fx guleredder, spidskal eller banner.
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SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen.

Svinemerbraden afpudses helt for sener, hinder og fedt. Skeer kedet i tynde skiver
maks. ¥2 cm tykke.

Skreel guleredder, og pil leget. Rens porre, skyl bladselleri, og rens svampene, hvis de
ikke er rensede og i skiver. Skeer alle grentsagerne i tynde skiver, strimler eller bade.
Skyl bennespirer. Haeld vaesken fra bambusskud.

Varm bouillon (fx terning og vand), sukker og sojasauce i en hej pande eller gryde
ved hejvarme. Kom ferst halvdelen af kedet og halvdelen af grentsagerne, der er
snittede, i den varme vaeske. Lad det koge ved middel varme 4-5 minutter. Tag ked
og grentsager op med en hulske eller lignende. Kom resten af kedet og de snittede
grentsager i den varme bouillon, og lad det koge ved middel varme i ca. 5 minutter.
Tilsezet bennespirer, bambusskud og den ferste portion ked og grentsager. Smag
retten til.

TIPS
Hvis bouillonen fordamper, tilseettes mere bouillon, sukker og sojasauce.

Kebt evt. sukiyakisauce, som kan bruges i stedet for bouillon, sukker og sojasauce.
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TILBEHOR

TIP!

Pak merbraden i film,
og lzeg den pa frost i
1%-2 timer, sd er det
nemmere at skaere
kedet ud i tynde skiver.
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sovs 0g grov rodfrugtmos

SADAN GOR DU:

Vask og skrzel evt. kartoflerne. Skrzel sellerien og guleroden. Skaer dem alle i mindre \D
stykker, og kog dem maere i letsaltet vand. Haeld vandet fra. Mos kartofler og

. , INGREDIENSER
grontsager groft med en gaffel. Tilsaet maelk og smer. Smag til med salt og peber.

Form kedet til to ens tykke hakkebeffer. Krydr med salt og peber. Mal hejden pa
befferne, da de skal stege 1 minut pr. mm i hejden. Dvs. at hakkebeffer 1,5 cm hoje
skal stege i ca. 15 minutter. Lad olien blive varm pa en pande ved god varme. Olien
skal vaere sa varm, at "det siger lyde”, nar hakkeboefferne kommes pa panden. Brun
befferne ca. 2 minutter pa hver side. Skru ned til jaeevn varme, og steg bofferne det
antal minutter, de ber stege for at veere gennemstegte. Steg dem halvdelen af tiden
pa den ene side og halvdelen pa den anden side.

Nar befferne er feerdigstegte, tages de af panden, som bruges til at lave sovsen pa.

Kom de rensede og skivede champignon pa panden, Tilseet flede og bouillon — fx lidt
af enterning og vand. Lad det koge, til det tykner. Smag til med syltede peberkorn,
salt og peber.

Drys skyllet, hakket persille over retten.

TIPS

Grenne syltede peberkorn kebes pa dase og kan opbevares i keleskab ca. 1 uge efter abning.
Gem dem i en beholder fx glas beregnet til mad.

Resten af sellerien kan bruges til bagte rodfrugter.

| stedet for selleri og gulerod kan bruges pastinak og jordskokker.
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bagte rodfrugter

SADAN GOR DU:

Ga ridsningen af svaeren efter med en kniv. Nogle gange er svaeren ikke skaret helt
igennem, iszer ikke i siderne. Svaeren bliver ikke ordentlig spred, hvis den ikke er ridset
heltigennem ned til kedet. Veer omhyggelig med at fa salt ned imellem alle svaerene.
Leeg stanniol i bunden af en lille bradepande med rist. Laeg stegen pa risten evt. med
laurbaerblade under kedet. Stil bradepanden med stegen midt i en kold ovn. Ger evt.
plads til rodfrugterne. Teend ovnen pa 200 grader.

Skrael kartofler og grentsager, og skeer dem i passende lige store stykker. Vend dem i
lidt olie, salt, peber og evt. laurbaerblade. Laeg dem i ét lag pa bagepladen ved siden
af ribbensstegen — gerne pé bagepapir eller i et stort fad. Nar ribbensstegen har
stegtica. 45 minutter, stilles rodfrugterne i ovnen 30-40 minutter, til de er gyldne og
mere. Stik i dem med en kniv for at maerke, om de er mare.

Ribbensstegen er mer efter ca. 1% time i ovnen. Hvis den ikke er spred, sa tag
rodfrugterne ud, og skru op pa 250 grader, til svaeren er spred. Hold oje med den, da
svaeren hurtigt kan blive braendt.

TIPS

Stanniol i bunden af bradepanden letter rengeringen og bruges, nar der ikke er brug for
sauce. Hvis man vil have sauce, haeldes der ca. 5 dl vand i bradepanden inden stegning. Efter
stegning sies skyen, skummes for fedt og jaevnes med sovsejaevner. Smages til og tilseettes evt.
kuler.

Gem halvdelen af ribbensstegen til madpakken fx som ribbensstegssandwich og til biksemad
til aftensmad evt. med en rest rodfrugter og spejlaeg.

Laeg evt. stanniol over kartofler og rodfrugter de feorste 10 minutter i ovnen, det giver en
bedre kulinarisk kvalitet af de faerdige rodfrugter.

Rodfrugterne kan ogsa veere log, hvidleg, pastinak og persillerod. Vzelg efter smag og saeson.

Det kan ogsa bare vaere to slags.
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Frikadeller
16 stk.

SADAN GOR DU:

Pil logene. Riv eller hak dem fint. \

Bland kedet med alle ingredienserne pa neer olien, som skal bruges til stegning. Rer INGREDIENSER

farsen, til den er sammenhangende og kan formes til frikadeller med en spiseske.

Lad olien blive varm pa en stor pande ved god varme. Eller steg frikadellerne i flere
portioner p& en mindre pande. Olien skal veere sd varm, at "det siger lyde”, nar de
forste frikadeller kommes pa panden. Brun dem 2 minutter pa hver side, skru ned
til middel varme, og steg dem ca. 4 minutter pa hver side. De skal vaere brune og
gennemstegte. Skaer fx én over og check, om den er gennemstegt.

TIPS

Hvis farsen er rert for lidt, er den for les og falder fra hinanden, og er den rert meget fast, fx
hvis man bruger maskine og rarer for lzenge, sa bliver frikadellerne som "kanonkugler”.

Stil rert fars i keleskabet, hvis du ikke er klar til at stege frikadellerne med det samme.
Man kan ogsa bruge halvt svine- og halvt okseked til farsen.

Farsen kan krydres med hvidleg, rosmarin, timian, muskatned, eller hvad du har lyst til. Det er
kun fantasien, der seetter graenser.

Retten kan laves med hakket ked med en lavere eller hojere fedtprocent, hvilket selvfolgelig
vil give en mere mager eller fed frikadelle. Dog optager den magre frikadelle lidt fedt fra
panden, mens den fede afsmelter fedt pa panden.

Nar du steger en portion frikadeller, kan dem, du ikke spiser straks, gemmes i keleskabet et

par dage eller fryses ned i en fryseegnet plastpose til senere brug. HMSIC ,

Find tilbeher:

Side 6 - kartoffelsalat

Side 16 - ratatouille

e
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SADAN GOR DU:

Pil leget, skrael guleredder, og skyl bladselleri. Skaer leg, guleredder og bladsellerii
tern —gerne sma tern.

Kom baconternene i en gryde ved god varme, og steg dem let gyldne. Kom
grontsagerne i, og steg 2-3 minutter. Ror jaevnligt. Kom kedet i, og steg, til det har
skiftet farve. Tilseet fldede tomater, tomatkoncentrat og bouillon (fx terning og vand).
Krydr med chili krydderi, salt og peber. Kog saucen ved lav varme ca. 30 minutter
under lag. Smag til med salt og peber. Hvis saucen skal vaere tyktflydende, koges
saucen ind under omrering uden 13g i ca.10 minutter.

TIPS
Saucen kan tilseettes frisk chilli i sma tern.

Kom kedsaucen i frostemballage - fordel kedsaucen i 1/4 og 1/8 portioner. 1/4 portioner
passer til pasta med kedsauce, og 1/8 passer til fyld i pitabred og tortillas. Kel kedsaucen ned
-ognar portionerne er kolde, kan de opbevares i fryseren i ca. 3 maneder. Tag portionen ud
af fryseren aftenen for, oglad den te op i keleskabet. Det er den mest energivenlige made at
gore det pad. Den kan ogsa tees op i mikrobelgeovnen, hvis du ikke har faet den op dagen for.

Du kan ogsa lave portioner med kedsauce, som er tyndtflydende til pasta — og lave
tyktflydende kedsauce, s den er klar til brug i pitabred og tortillas.

Tyndtflydende kedsauce kan ogsa bruges i lasagne og til kartoffelmos. Tyktflydende
kedsauce kan ogsa bruges som pizzafyld og fyld i bagte kartofler.

Retten kan laves med hakket ked med en lavere eller hejere fedtprocent, hvilket selvfolgelig
vil give en mere mager eller fed ret.

Ty
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TIP!

Find retter hvor du kan
bruge kedsaucen:

Side 5 - Pitabred
Side 10 - Pasta
Side 18 - Tortillas
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med kod og grontsager

SADAN GOR DU:

Kogrisen efter anvisning pa emballagen. \I)

Skeer kedet i strimler pd 1 x 1 x ca. 5 cm. Dup kedet tert med kekkenrulle, krydr med INGREDIENSER
salt, og stil det i keleskabet.

Pil og skaer hvidleg i tern og leg i tynde bade eller tern. Skrab skindet af ingefaer fx
med en teske og finhak 1 spsk. Skreel guleradder, og skaer dem i skiver. Snit spidskalen
fint.

Opvarm olien i en gryde, og steg hvidleg, ingefaer, chili og tomatkoncentrat et gjeblik.
Tilseet 1 spsk. kokosmeelk, sa krydderierne ikke braender pa. Tilszet log, guleredder
og resten af kokosmeelken. Lad det na kogepunktet, tilseet kadet, og kog 2 minutter.
Tilseet spidskal og aerter, og kog i yderligere 2 -3 minutter. Smag til med fiskesovs,
sukker og peber.

Pynt med basilikum.

TIPS

Hvis du har lavet retten til flere dage, sa stil straks den portion, som skal gemmes, i
keleskabet. Opvarm retten neeste dag ved svag varme, og spis den evt. med nudler til.

TILBEHOR

Retten kan laves med andre grentsager, fx blomkal, benner eller asparges.

VORESMAD.dk
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SADAN GOR DU:
1)
Kog risen efter anvisning pa emballagen. .

Pil logene og skaer dem i tern. Skaer bacon i tern. Seet en gryde pad god varme. Kom INGREDIENSER
bacon, ked, leg og evt. presset eller hakket hvidleg i gryden, vend det, til kedet har
skiftet farve. Kom de evrige ingredienser, undtagen benner, i gryden.

Lad retten koge under lag ved svag varme ca. 15 minutter. Rer i gryden jeevnligt.

Kom bennerne i en si, og overbrus dem med koldt vand. Afdryp dem, og kom
dem i gryden. Kog retten igennem, og smag til med salt, peber og evt. mere af
krydderierne.

TIPS

Du kan ogsa veelge at lave en starre portion af retten og opbevare resten tildaekket i
keleskab. Dagen efter kan du varme det godt igennem og evt. spise den i lunede tortillas. Eller
du kan fryse retten ned i fryseegnet emballage og gemme den i ca. 3 maneder ved minus 18
grader.

Har du en rest rat hakket ked til overs, kan du fryse den ned i en fryseegnet plastpose. Kedet
kan holde sig ca. ¥ ar ved minus 18 grader.

TILBEHOR
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SADAN GOR DU:

Rids svaeren helt ned til kedet med en % cm's mellemrum - undgé at ridse i selve
kedet. Hvis slagteren har ridset svaeren, s& ga den efter, da det iszer kan knibe med
dybe ridser i siderne. Vaer omhyggelig med at fa salt ned mellem alle sveerene. Stik
laurbaerbladene i stegen. Heeld 3 dl vand i en lille bradepande. Laeg enrist over. Laeg
kedet pa risten. Laeg evt. sammenkrollet stanniol under kadet for at fa sveeren til at
ligge sa vandret som muligt — sa bliver den nemmest sprad. Stik et stegetermometer
ind midt i kedet. Stil stegen pa en bageplade med bagepapir midt i en kold ovn.
Teend ovnen pa 200 grader.

Kom kartoflerne i ovnen ca. 30 minutter efter, at stegen er sati ovnen.

Steg stegen til centrumtemperaturen er 55 grader. Hvis svaeren er spred: Fortszet
stegningen ved 200 grader, indtil centrumtemperaturen er 65 grader.

Hvis svaeren ikke er spred: Skru ovnen op pa 250 grader, indtil
centrumtemperaturen er 65 grader. Hold oje med, at svaeren ikke bliver for mark.

Vask kartoflerne, og vend dem i olie, drys med salt og laeg evt. laurbaerblade ved.
Fordel kartoflerne pa bagepapiret ved siden af stegen. Bag dem 30-40 minutter —
afhaengig af kartoflernes sterrelse. Stik i dem med en kniv, maerk, om de er mare.

Vask kalen, og snit den fint. Rens forarsleg, og skaer dem i tynde skiver. Skyl &bler,
fjern kernehuset, og skaer dem i tern eller tynde bade. Kom det hele i en skal. Pisk
ablejuice, eddike og olie sammen. Smag til med salt og peber, og haeld det over
salaten i skalen. Drys med nedder — evt. grofthakkede — lige for servering.

Tag stegen ud af ovnen, og haeld skyen fra. Si skyen op i en gryde, og skum fedtet
fra. Der skal vaere ca. 3 dl sky - spaed med vand, hvis der mangler vaeske. Ryst melet
udica. ¥ dlvand, og rer det i skyen. Tilseet balsamico. Kog saucen igennem ca. 5
minutter under omrering. Smag til med ribsgelé, salt og peber. Giv saucen lidt kuler.

Skeaer svaerene af flaeskestegen. Skaer fedtet af mellem sveer og ked, og kasser fedtet.
Skaer kedet i tynde skiver, og pynt med svaerene. Beregn 2 skiver pr. person. Resten
af stegen bruges i sandwich, biksemad mv.
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