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Ingredienser:

1 keempe steak

Y2 rad spidskdl

1 bdt. persille

100 g feta

3 spsk. olivenolie
1 spsk. cebleeddike
1 tsk. dijonsennep
Y2 tsk. honning
Lidt salt

Tilbeher:
Nye kartofler

Keempe steak
med rod spidskalssalat

( odpakke

Fremgangsmade:

Klarger grentsager og skeer rad spidskal i tynde strimler.
Hak persillen fint og vend den sammen med kélen. Rer
en dressing af olivenolie, eebleeddike, dijonsennep, salt
og honning. Vend den i salaten og lad den gerne traekke
mens steaken grilles. Vend rundt igen inden servering og
pynt med smuldret feta.

Grill steaken over direkte varme i 4-6 minutter afhaengig
af tykkelse. Vend ofte. Lad den hvile 8-10 minutter inden

udskeering.

Server med kogte kartofler.
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Skinkegryde

Opskrift 2

Ingredienser:

700 g skinkegryde

3 dl hgnsefond

500 g hakkede tomater

4 gulergdder

Salt og friskkveernet peber
1 bundt persille

Tilbeher:
Kogte ris

Fremgangsmade:

Klarggr grentsagerne og skeer tomater og gulergdder i
mindre tern. Kom lidt smgr i en varm stegegryde og brun
kedet grundigt. Tilseet de hakkede tomater sammen med
hensefond. Leeg 14g pa gryden og skru ned for varmen.
Lad skinkegryden simre i 45 minutter. Kom gulergdderne
ved og kog videre i endnu 15 minutter. Smag til med
salt og friskkveernet peber. Inden servering drysses med
friskhakket persille.

Server skinkegryden sammen med kogte ris.

Uge 22
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Greeske koteletter
med grillet gront

Opskrift 3

Ingredienser:

4 greeske koteletter

1 bdt. smd guleradder med top
2 squash

2 rodlag

2 peberfrugter

250 g cocktailtomater
3-400 g forkogte kartofler
Olivenolie

100 g feta

Frisk rosmarin

Salt og peber

Fremgangsmade:

Koteletterne grilles 3-4 minutter pa hver side. Klarger
grentsagerne — gulergdder, kartofler og tomater skal
tilberedes hele, squash skeeres over pa langs hvorefter
kernerne fjernes og de skeeres i halve pa den korte led.
Del lgg og peberfrugt i kvarte. Pensl grgntsagerne med
olivenolie. Grill grgntsagerne pa alle sider over direkte
varme til de lige netop er mgre og har fine grillstriber.
Krydr med salt og peber og anret dem pa et fad. Smuldr
feta udover grgntsagerne sammen med lidt hakket
rosmarin.

Server de greaeske koteletter med de grillede grentsager.

Uge 22
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Dlmarineret oksesteg

Opskrift 4

Ingredienser:

1 glmarineret oksesteg
2 lag

2 porrer

2 gulergdder

1 bdt. frisk timian

2 laurbcerblade

Salt og peber

Tilbehgr:
Grov kartoffelmos

Fremgangsmade:

Grgntsagerne klarggres og skeeres i grove tern. Kom

dem i bunden af et ildfast fad, hvor oksestegen leegges
oven pa. Heeld lidt vand i bunden og krydr med timian,
laurbeerblade samt salt og peber. Seettes i en 180°C varm
ovn i 2 timer.

Server med en grov kartoffelmos.

Uge 22
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Pasta Bolognese i ovn

Opskrift 5

Ingredienser:

600 g hakket oksekod
50 g bacon i tern

2 lgg

4 fed hvidleg

1% tsk. oregano

1> tsk. rosmarin

3 ds hakkede tomater
2 squash

4 spsk. tomatpuré

6 spsk. rod balsamico
6 dl grentsagsbouillon
400 g pasta

200 g revet mozzarella
75 g parmesan

2 spsk. olivenolie

Salt og peber

Fremgangsmade:

Steg baconternene sprgde i en stegegryde i olivenolie.
Tag dem af panden og leeg pa fedtsugende papir. Klargar
grgntsager og hak lag og hvidlgg fint. Steg begge dele
sammen med oregano og rosmarin til lggene er blgde

og klare. Tilseet derefter oksekgd og brun det godt.

Kom hakkede tomater, revet squash, tomatpure og rgd
balsamico i saucen og lad det koge op. Kom baconternene
i gryden og smag dernaest til med salt og peber.

Kom bacon tilbage i gryden til saucen. Smag til med salt
og peber. Heeld grgntsagsbouillon og pasta i gryden. Rgr
det godt sammen. Leeg |ag pa gryden og lad det simre
under lag nogle minutter.

Kom pasta bolognese i et smurt ovnfast fad. Drys med
parmesanen og bland rundt. Drys revet mozzerella
henover og bag i en forvarmet ovn ved 175°C varmluft i
cirka 30 minutter eller til pastaen er al dente.

Uge 22



