Logsteaks med
ovnbagte rodfrugter

Opskrift 1

Ingredienser:

4 lggsteaks

3 dl svinebouillon
1dl flade

4-5 gulergdder

2 persillergdder eller pastinakker
1/2 selleri

600 g kartofler

3 spsk. olivenolie
2 fed hvidleg
Torret rosmarin
Salt og peber

Fremgangsmade:

Klarger grentsagerne og teend ovnen pa 200°C. Skeer
rodfrugterne i grove stykker. Bland de ra grentsager med
olie, finthakket hvidlgg, og rosmarin. Bag grgntsager til de
er mgre og gyldne - ca. 45 minutter. Lagsteaks steges pa
panden i lidt olie i 8-10 minutter. Laeg steaksene til side
og kog panden af med bouillon. Jeevn med flgden og smag
til med salt og peber.

Server lggsteaks med de bagte rodfrugter og
pandesaucen.

Uge 5
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Karbonader med
certer og gulerodder

Ingredienser:
4 karbonader
759 smar

800 g kartofler

1 spsk. olie

272 spsk. hvedemel

272 dl meelk

272 dl grentsagsbouillon
259 smor

5 gulergdder

300 g ekstrafine certer

1 dl finthakket persille
Salt

Fremgangsmade:

Vask eller skreel kartoflerne og skeer dem i mindre tern
og vend med olie. Steg med i ovnen ved 200°C til de er
gyldne.

Klarger guleradder og skeaer dem i sméa tern. Lad halvdelen
af smgrret blive gyldent pa en pande. Steg karbonaderne
ved jeevn varme i ca. 5 minutter. Tilseet resten af smarret
og lad det blive gyldent. Vend karbonaderne og steg dem
i ca. 5 minutter.

Til sovsen piskes mel og lidt af maelken sammen i en
tykbundet gryde. Rgr resten af maelken i sammen med
bouillonen. Tilseet smor og bring sovsen i kog under
omrgring. Kog videre ved svag varme - stadig under
omrgring i 3-4 minutter. Tilseet gulergdder og kog videre
under omrgring i ca. 2-3 minutter. Tilseet aerter, persille og
salt. Bring sovsen i kog og smag til.

Server de nystegte karbonader sammen med ovnstegte
kartofler, aerter og gulergdder.

Uge 5
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Lasagnette

Opskrift 3

Ingredienser:

600 g hakket oksekad
2 lag

Olie til stegning

3 fed hvidleg

2 tsk. tarret basilikum
1 tsk. torret oregano

1 tsk. torret timian

2 spsk. hvedemel

3 ds. hakkede tomater
2 spsk. tomatpuré

6 dl oksekadsbouillon
V2 tsk. sukker

Salt og peber

500 g pastaskruer

5 dl mornaysauce

100 g revet ost

Tilbehgr:
Gron salat

Fremgangsmade:

Klarger grentsagerne og hak lgg og hvidlgg fint. Steg lag
og hvidlgg i olie i en stegegryde i nogle minutter uden det
tager farve. Tilseet krydderierne og kgdet. Brun grundigt.
Drys mel ved og rer rundt. Tilseet hakkede tomater,
tomatpuré og bouillon. Lad kedsaucen simre under 1ag i
30-40 minutter. Smag til med sukker, salt og peber.

Heeld pastaskruerne i et smurt ovnfast fad. Fordel
kedsaucen over og vend rundt. Heeld mornaysauce ud
over og bag lasagnetten i ovnen i 20 minutter ved 200°C.
Drys med revet ost og bag lasagnetten feerdig i ca. 15-20
minutter eller til pastaskruerne er mgre.

Server med en grgn salat.

Uge 5
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Svinekod i chili med ris

Opskrift 4

Ingredienser:

600 g hakket svinekad
3dlris

2-3 pastinakker
1squash

2 fed hvidleg

2 rade chilier

1 citron

2 spsk. sesamolie

2 tsk. chilipulver (styrke efter humgar)
Salt og peber

50 g cashewngdder
Sort sesam

Fremgangsmade:

Kog risene efter anvisningen pa pakken. Klarger
grentsagerne. Hak chili og hvidlgg fint. Skeer squash og
pastinakker i meget tynde strimler. Svits kegdet i halvdelen
af sesamolien sammen med chilipulver, hvidlgg og chili til
det er gyldent. Smag til med citronsaft, salt og peber. Leeg
kedet til side. Lynsteg grgntsagerne ved hgj varme 1-2
minutter i resten af sesamolien og vend kedet i. Drys med
hakkede ngdder og sort sesam.

Server med kogte ris.

Uge 5
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Frikadeller med fyldig
vintersalat

Opskrift 5

Ingredienser:

800 g rert fars

Smer og olie til stegning
192 dl perlespelt

1ds. kikcerter

100 g hakket grenkdl

2 appelsiner

1 rodlag

1 granateeble

2 spsk. olivenolie

1 spsk. friskpresset appelsinsaft
Salt

Fremgangsmade:

Kog perlespelt efter anvisningen pa emballagen og afkal.
Afdryp kikeerter og klarger frugt og grent. Steg kikeerterne
pa en varm pande i en smule olie i nogle minutter. Krydr
med salt og afkel. Skeer appelsiner i skiver og redlgg i
tynde bade. Friger granateeblekernerne. Vend perlespelt,
kikeerter, hakket grgnkal, appelsiner, granataeblekerner

og rgdlgg samme. Rgr en dressing af olivenolie og
appelsinsaft. Smag til med salt. Dryp dressingen over
salaten.

Form farsen til frikadeller. Steg dem pa en varm pande
med smgr og olie, til de er gyldne og gennemstegte.

Uge 5



