Kylling i karry (4 pers.)

Du skal bruge:

4 stk. Kyllingebryst

2 tsk. olie til stegning

1 spsk. Karry

salt og peber

1 dl. Oma flgdealternativ 4%
1dl. Vand

800 g. frossen grgntsagsblanding

Sadan gor du:
Brun kyllingen pa panden i olien.
Drys karry, salt og peber pa kylling.

Kom kyllingen i et ovnfast fad nar kyllingen er gennemstegt.

Heeld flgden og vandet i fadet sammen med grgntsagerne.
Stil i ovnen i ca. 20-25 min. ved 200 grader.

Server evt. med fuldkornsris eller bulgur til.
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Hakket kylling og gront (4 pers.)

Du skal bruge:

500 g. hakket kyllingekgd

2 tsk. olie til stegning

800-1000 g Grgntsager efter gnske (fx spidskal, broccoli, tomat,
squash, peberfrugt, porrer)

Krydderi efter gnske (fx karry eller paprika)

Sadan gor du:

Brun k@det pa en pande i 2 tsk. Olie.

Krydr kedet med den gnskede krydderi.

Nar kedet en gennemstegt tilseettes de gnskedes grgntsager.

Server evt. Med lidt groft brgd til.

Kal-ret med oksekgd (4 pers.)

Du skal bruge:

400-500 g. hakket oksekgd 3-7%

2 tsk. Olie til stegning

6-7 mellemstore revne gulergdder
Ca. et halvt spidskal eller hvidkal
Lidt karry

Sadan gor du:

Riv gulergdderne groft pa et rivejern.

Snit kalen groft.

Steg oksekgdet i olien.

Nar kegdet er gennemstegt, tilseet gulergdderne og kalen.
Tilszet lidt karry.




Lady og vagabonden (4 pers.)

Du skal bruge:

Ca. 500 g hakket kylling max 10 % fedt

4 pressede fed hvidlgg

4 tsk. timian

Salt

Peber

3 tsk. olie

2 daser hakkede tomater

2 spsk. basilikum (enten frisk eller som krydderi)

Sadan gor du:

Rer hakket kylling, hvidlgg, timian, salt og peber sammen. Varm
olivenolie i en pande. Laeg klumper af den sammenrgrte kyllingefars pa
panden og svits dem let, til kgdbollerne er smukt gyldne og
gennemstegte.

Hzeld de hakkede tomater i en gryde, tilszet basilikummen og lidt salt.
Lad tomatsaucen simre i 10 minutter. Bland kgdbollerne i
tomatsaucen.

Server med fuldkornsspaghetti eller fx revet gulergdder eller
grentsager som blomkal eller broccoli.

@llebrad (4 pers.)

Du skal bruge:

350 gram rugbred

0,7 liter vand

Flydende spdemiddel eller 50 g sukker

Sadan gor du:

Skeaer brgdet i terninger og leeg dem i en gryde. Haeld vandet over og
lad det sta en times tid. Kog dette ved svag varme i ca. 10 minutter.
Tag gryden af varmen og blend for at fa en ensartet struktur. Varm
gllebrgden under omrgring ved svag varme og smag til med flydende
sgdemiddel.

Server evt. med et fedtfattigt mejeriprodukt og hakkede mandler.




Suppe med gr¢ntsager

Du skal bruge:

800-1000 g suppe fra frost fx Mou hgnsekgdsuppe

1000 g grensagsblanding fra frost fx med gulergdder, blomkal og
broccoli

Sadan gor du:

T¢ suppen op i en gryde og tilsaet derefter grgntsagerne.

Server evt. med groft brgd.

Kun fantasien saetter graenser for ssmmensatningen af suppe og
grgntsager.

Havregred (4 pers.)

Du skal bruge:
1 liter vand

4 dl havregryn
Lidt salt

Sadan gor du:

Kom havregryn med vand i en gryde og bring det i kog. Lad det koge i
ca. 5 minutter under konstant omrgring.

Smag havregrgd til med lidt salt.

Server med rosiner, hakkede ngdder og evt. et &ble i stykker.




Pasta-ret med kylling og spinat (4 pers.)

Du skal bruge:

400 g. fuldkornspastaskruer

ca. 450 g. frossen spinat

4 store tomater

1-2 pk. Kyllingetern (kan udskiftes med rgget lakserester)
1 brik mornay sauce fedtfattig

Sadan gor du:

Kog pastaen med lidt salt.

Skaer tomaterne i skiver.

Kom den kogte pasta i et ovnfast fad.

Hzeld kyllingen henover sammen med tomaterne.
Spinaten laegges henover i frosne klumper.

Til sidst haeldes mornay saucen over og retten stilles i ovnen i ca. 30

min. ved 180 grader.

Zggekage med gront og kylling (2 pers.)

Du skal bruge:

4 xg

0,5 dl. Skummetmaelk

1 tsk. hvedemel

Salt og peber

1 pk. Kylling i tern (kan udskiftes med fx tun eller skinkestrimler)

1 handfuld cherrytomater (kan udskiftes med frosne grgntsager efter
eget valg)

Forarslgg eller purlgg.

Sadan gor du:

Pisk seg, meelk, mel, salt og peber sammen. Hvis man bruger frosne
grontsager, skal de optgs og derefter blandes i massen.

Massen haldes pa en pande ved medium varme.

Efter 5 min. skrues der ned til svag varme og aeggekagen steges feerdig
i 10-15 min.

| mens skaeres tomaterne i halve, samt forarslgg/purlgg hakkes.

Nar ;eggekagen er faerdig kommes et stykke pa tallerkenen og
kyllingen, tomaterne og forarslgg/purlgg kommes henover.

Kan evt. Serveres pa en skive rugbrgd.




Tortillas med avocado og tun (3 pers.)
Du skal bruge:

2 avocado

6 spsk. fromage frais 0,3% fedt

2 daser afdryppet tun i vand (kan udskiftes med kyllingetern eller
skinkestrimler)

2 forarslgg

% tsk. groft salt

peber

6 fuldkorns tortillas

12 sprgde salatblade

6 gulergdder

3 store tomater

Sadan gor du:

Mos avocadokgdet med fromage frais.

Rgr tunen i avocadomosen.

Snit forarslgget og rgr den i. Smag til med salt og peber.

Skrael og riv gulergdderne og skaer tomaterne i skiver.

Varm tortillaerne efter anvisning pa emballagen.

Smgr avocadoblandingen pa pandekagerne. Fordel salatblade, reven
gulerod og tomattern over.

Rul pandekagerne sammen om fyldet.

Rodfrugter i ovn (2 pers.)

Du skal bruge:

600 g blandede rodfrugter (f.eks.
gulergdder, pastinak, persillerod eller
redbede)

2 spsk olivenolie

2 tsk. timian eller andet krydderi

Salt

Peber

Sadan gor du:

Start med at skreelle rodfrugterne og skeer dem ud i firkantet stave der
er ca. lige store.

Find en god stor frysepose og kom dem i. Bland olivenolie, lidt salt,
peber og krydderiet sammen og kom det ned i posen og ryst sammen.

Rodfrugterne skal nu saettes i ovnen, i et fad, i ca. 40 minutter 180
grader.

Server med valgfri pulversovs. Fx bearnaisesovs
Du skal bruge:

2 breve pulver

4-5 dl maelk

Sadan ggr du:

Pisk pulveret ud i kold mzelk og varm sovsen
igennem under omrgring.

Koges ved svag varme i ca. 5 min.

Pulveret jeevner sovsen, nar den varmes
igennem og smagen er intakt.

Pulversovs kan bruges, nar blot fedtindholdet i den faerdige sovs ikke
overstiger 5 g fedt pr. 100 g. Dette kan opnas ved, at undlade
tilseetning af fedtstoffer — ogsa selvom det star pa pakken!



Wok med kylling (4 pers.)

Du skal bruge:

400 g. kylling i strimler

1 dase kokosmaelk light (kan erstattes med grgntsagsbouillon og vand)
2 tsk. olie til stegning

Wokblanding fra frost

Salt og peber

Evt. soyasauce

Sadan gor du:

Steg kyllingestrimler i olien i en wokpande eller i en alm. pande/gryde.
Tilszet kokos maelk og derefter grgntsagerne. Lad det simre til
gregntsagerne er mgre. Smag til med salt og peber og evt. soyasauce.

Server med brune ris eller bulgur. Koges efter anvisningen pa posen.

Pita-pizza (2 pers.)

Du skal bruge:

2 fuldkornspitabrgd

250 g Hytteost 1,5%

1 rgdigg i tynde bade

300 g kogte kartofler i tern (kan erstattes med rester af rodfrugter eller
andre grgntsager)

peber

2 spsk pesto (gren eller rgd)

Sadan gor du:

Skeer pitabrgdene over, s du far 4 runde bunde. Leeg dem pa en
ovnrist. Fordel pesto, hytteost, r@dlgg, kogte kartofler (eller andre
rester) og peber herpa. Bag pizzaerne midt i ovnen i ca. 5 min ved 200
grader.

Pynt evt. med frisk basillikum og server den med cherrytomater.




