Kyllingefilet med saltkogte kartofler og tzatziki mandag d. 20

Ingredienser:

1,250 kg kyllingefilet
100 g fedtstof

2%2 agurk

1 tsk. salt

5 fed hvidlag

5 dl creme fraiche

2 spsk. olie

Salt og peber
Kartofler

Kylling:

1. Krydder kyllingefileterne med salt og peber og steg
dem pa panden i fedtstoffet.

Saltkogte kartofler:

1. Vask og skyl kartoflerne godt.
2. Kog kartoflerne i vand tilsat salt i ca. 15-20 minutter.

Tzatziki:

1. Skyl agurkerne og rivdem groft pa et rivejern ned
i en skal.

Vend salt heri.

Lad det sta tildeekket i ca. 1 time. Pres veeden af.
Pil skreellen af hvidlegsfeddene og hak dem fint.
Rer hakket hvidleg med cremefraiche.

Ror olie i cremefraichen.
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Tilseet de revne agurker.

o
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Kylling i wok/gryde med ris Mandag d. 20
Ingredienser:
1,250 kg kyllingfilet
500 g gulergdder

1 hvidkal

300 g lag

200 g grenne bgnner
Ris

200 g fedtstof

Karry

Salt og peber

Kylling:

-—

. Skeer kyllingefileterne i tern.
. Rens gulergdderne og skeer dem i tynde stave.
. Skeer hvidkal fint.

. Pil lagene og skaer dem i tynde skiver.

2
3
4
5. Skyl bennerne.
6. Kom halvdelen af fedtstoffet i en gryde/wok.
7. Brun kodet.
8. Hold kedet varmt mellem to rene tallerkner.
9. Kom resten af fedtstoffet i gryden.
10. Tilseet alle gronsager og steg dem til de er sprade.
11. Tilseet kodet.

12. Smag til med salt, peber og evt. karry.

- - ’\‘ ,/
Ris: 3

1. Kog risen (se pa posen).
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Ingredienser:
1,250 kg okseked i tern
300 g lag

100 g fedtstof

2 dl oksebouillon

1 glas champignoner

1 dase konc. tomatpuré
2-3 dl creme fraiche
Salt og peber

Ris eller kartofler

Kodet:
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. Pil legene og skeer dem i tern. %&x e
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. Creme fraiche rores i.

Ris:
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Kom fedtstoffet i en gryde.

Kod, leg og champignon brunes i gryden. F 4
Tilseet tomatpuré. (
Bouillonen laves af kogende vand og terning og §&
haeldes ved.

Retten smakoger i ca. 30 minutter med lag.

Retten smakoger uden lag til kedet er mer.
Smag til med salt og peber.

Kog risen (se pa posen).
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Gullasch med kartoffelmos og redbeder

Ingredienser:

1,200 kg okseked i tern
Ca. 2 kg kartofler

600 g gulergdder

300 g lag

100 g fedtstof

60 g mel

8 dl vand

Ca. 4 dl meelk

Ca. 500 g redbeder

Salt og peber

Gullasch:

Nou bk whN-=

8.

Pil logene og hak dem i fine stykke.

Rens gulergdderne og skeer dem i tynde skiver.
Halvdelen af fedtstoffet kommes i gryden.
Brun kadet i gryden.

Tilseet de findelte lag og guleradder.

Tilseet vand, salt og peber.

Lad retten smakoge til gulergdderne og kedet
er mort.

Server med rodbeder.

Kartoffelmos:

1.
2.

Skreel kartoflerne og skaer dem i mindre stykker.

Kog kartoflerne daekket med vand og uden salt i ca.
20 minutter til de er more.

Heeld kogevandet fra kartoflerne.

. Mos kartoflerne med et piskeris og tilseet maelk lidt

efter lidt (til tykkelsen passer).
Kom fedtstof i mosen.

6. Smag til med salt og peber.

Tirsdag d. 21
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Kalkun i wok eller gryde . L Onsdag d. 22
—— |
Ingredienser:

1,250 kg kalkun

500 g gulergdder

1 hvidkal

300 g lag

3 daser flaede tomater
100 g fedtstof

Salt og peber

Ris

Kalkun: _

1. Skeer kalkunkta_det':'i 'té_'r__n';__
Rens gulef@dderne-og'_'ékaer dem i tynde stave.
Skeer hvidkal fint.
Pil lag og skaer dem i tern.
Kom halvdelen af fedtstoffet i en wok/gryde.
Brun kgdet.
Hold kgdet varmt mellem to rene tallerkner.
Kom resten af fedtstoffet i wok/gryden.

Tilseet alle de snittede grensager og steg dem til
de er more.
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10. Tilsaet fldede tomater.
11. Tilseet det stegte kad.
12. Smag til med salt og peber.

Ris:
1. Kog risen (se pa posen).
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Kalkunschnitzel med ”ﬁ’--}‘?”" LY
alkunschnitzel med groriygy g kartofler  onsdagd.22
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Ingredienser: DN “‘ \\: \\\\\\
1,250 kg kalkunschnitzel - \ \\\\ =
- AN
200 g fedtstof 74957 - -

2 kg grensagsblanding
Salt og peber
Kartofler

Kalkunschnitzel:
1. Krydder kalkunstykkerne med salt og peber.
2. Steg kodet i fedtstoffet ca. tre minutter pa hver side.

3. Kog gregnsagsblandingen i letsaltet vand
i ca. fem minutter.

4. Stegeskyen fra panden kan
bruges som sovs.

Kartofler:
1. Vask og skyl kartoflerne godt.

2. Kog kartoflerne i vand tilsat salt i
ca. 15-20 minutter.
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Boller i karry med lgse ris og hvidkalssalat Ekstra opskrift

Ingredienser:
1,250 kg hakket kalv- og flaeskefars
200 g lag

100 g fedtstof
1 brev karry

2% | kogende vand
60 g mel

Salt og peber

Ris

Hvidkal

Ananas

Rosiner

Boller i karry:
1. Seet en stor gryde med vand til at koge.

Pil logene og skaer dem i tern.

Ror farsen sammen med lag, salt, peber og lidt karry.

Form farsen med to spiseskeer til boller.

Kom bollerne i det kogende vand.

o vk wWN

Bollerne koges til de laegger sig i overfladen af
vandet.

7. Tag bollerne op af vandet — gem vandet.
8. Kom fedtstoffet i gryden.
9. Svits karry i fedtstoffet.
10. Tilseet vand fra boller.
11. Lav jeevning af mel og vand.
12. Jeevn sovsen med jeevningen. - i
12. Smag til med salt, peber og karry. — :
Ris: -
1. Kog risen (se pa posen). i
Hvidkalssalat:
1. Snit hvidkal fint.
2. Skaer ananas i sma stykker.
3. Bland hvidkal med ananas, rosiner og ananassaft.
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Frikadeller med kartoffelsalat Ekstra opskrift

Ingredienser:
1,250 kg hakket kalv- og flaeskefars
300 g lag

100 g fedtstof

4 dl meelk

60 g mel

Salt og peber

2,5 kg kartofler
Y2 | creme fraiche
3 spsk. sennep
2-4 tsk. sukker

2 tomater

Purlag

Frikadeller:

1. Pil leg og skaer dem i meget sma tern,
(gem lidt til kartoffelsalaten).

Ror fars sammen med lag, mel og meelk.
Smag til med salt og peber.
Kom fedtstoffet pa panden/gryden.
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Form frikadeller med en ske dyppet
i det varme fedtstof.

6. Steg frikadellerne i fedtstoffet.

Kartoffelsalat:

1. Skreel kartoflerne og kog dem
more i letsaltet vand.

2. Skeer kartoflerne i skiver.

3. Bland creme fraiche med
hakkede lgg, sennep,
salt, peber og sukker.

4. Vend kartoflerne
i dressingen.

5. Pynt med hakket
purleg og tomater.




Tunsalat Frokostret
eSS e e

Ingredienser:

2 daser tun

3 dl creme fraiche
1 grofthakket lag
1 citron

salt og peber

Tunsalat:
1. Heeld vandet fra tunen.
2. Hak lgget groft.
3. Vend creme fraiche og leg i tunen.
4. Pres saften ud af citronerne og haeld den over tunen.
5. Smag til med salt og peber.

Gulerodssalat

Ingredienser:
1 kg gulergdder
2 citroner

50 g sukker

1 pakke rosiner
1 dl vand

Gulerodssalat:

1. Rens gulergdder og rivdem
pa et rakostjern.

2. Pres saften ud af citronerne og
bland den med vand og sukker.

3. Rosiner og gulergdder
blandes og citronsaften
haeldes over.




Torskerognssalat Frokostret

Ingredienser:

2 daser torskerogn
2 dl creme fraiche
1 hakket lag

1 citron

Salt og peber

Torskerognssalat:
1. Pres saften ud af citronen.

g

Rgr creme fraiche sammen med citronsaft.

w

Hak leget og bland det i dressingen.

P

Mos torskerognen med en gaffel og bland den
i dressingen.

5. Smag til med salt og peber.

Pastasalat med aebler

Ingredienser:
500 g pasta

5 dl creme fraiche
2 sma lgg

3 aebler

1 spsk. sukker

Pastasalat med aebler:
1. Kog pastaen.

sty

N

Hak legene.

w

Skaer aeblerne i sma stykker.

P

Bland creme fraiche med sukker,
log og abler.

5. Vend pastaen i dressingen.
6. Smag til med sukker.
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Pastasalat med tomat og agurk Frokostretter

Ingredienser:
500 g pasta

4 tomater

2 agurker
Icebergsalat

Pastasalat med tomat og agurk:
1. Kog pastaen.
Skeer tomater, agurker og salat i sma stykker.
Bland tomater, agurker og pasta.
Tilseet icebergsalat efter behag.

i d W N

Smag til med salt og peber.

Dessertforslag

Abler

Melon

Nektariner

Paerer

Ananas med fledeskum
Koldskal med kammerjunkere
Bananer med chokolade

Is




Layout, dtp, illustrationer og foto: www.svinget-grafik.dk

Sortimentsliste

Ked

Gront

Kolonial

Skinkeked i tern
Hakket oksekgd
Bacon i tern
Kyllingefilet
Kalkun-bryst
Oksekad i tern

Div. palaeg

* Rullepglse

* Hamburgerryg

+ Kyllingen paleeg

* Spegepolse, sonderjysk
* Makrel — i tomat

* Leverpostej

* Torskerogn

* Tunivand

Leg

Gulergdder, gkologisk
Kartofler

Porrer

Agurk

Hvidkal

Blomkal

Gronne benner, friske
Tomater

Salat

Kinakal

Bannespire

Hvidlag
Citron
Purlgg
Persille

Abler
Melon
Nektariner
Paerer
Bananer

Frugt og snackgrent vil varier

gennem ugen.

Ananas i dase
Rosiner

Fedtstof — planteolie!
(raps eller flydende margarine)

Bagte bgnner i tomatsovs

Hvedemel

Sukker

Rasp

Pasta

Ris

Havregryn, gkologisk
Maizena

Cornflakes

Karry
Salt
Peber
Oregano
Bouillon
Paprika
Vanille

Frosne eerter
Frossen grensagsblanding

Koncentreret tomatpuré
Fldede tomater i daser
Ketchup

Sennep

Majs pa dase
Champignon, pa glas

Mini- og keernemeelk, gkologisk
Flade

Creme fraiche, 18%

Smgrbart produkt

Minarine

Ymer

Ost

Koldskal (endags vare)

Pasteuriserede aeg (endags vare)
Mayonnaise, let
Remoulade, let

Rugbrgd

Sandwichboller (endags vare)
Fransk bred, grovkorns
Kammerjunkere (endags vare)

Syltede rgdbeder

Ristet lag

Ymer drys, uden sukker!
Marmelade (god kvalitet)
Kaffe, Fair Trade

Te, Fair Trade

Saftevand

Chokolade, madlavnings (endags vare)

Is (endags vare)

Udvalg af produkter til allergikere






