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Kylling i fad med gragntsager

FREMGANGSMADE

Snit lgg fint. Skyl peberfrugt, og skaer den ud i sma
tern. Vask champignonerne, skaer bunden af, og
89| skoer dem i kvarte. Skeer broccolien ud i sma
buketter.

Svits alle grgntsagerne pa en pande i lidt olie. Kom
de hakkede tomater henover, og lad det simre i et
par minutter.

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER
12 lag (gem resten til dag 2)

) Kom risene og bouillonterningen i et fad, og kom
12 rad peberfrugt (gem resten til dag

kogende vand henover, indtil de er helt daekkede.

°) , Rar lidt rundt, indtil bouillonen er oplast. Fordel
185 g champignoner .

. grgntsagerne ovenpa.
1 broccoli

Ca. 2 2 spsk olie

1 4 ds hakkede tomater (gem resten til
dag 5)

22 dlris

1 Va grentsagsbouillonterning

750 g kyllingeoverlar eller kyllingelar
Kogende vand

Salt

Peber

Brun kyllingen i lidt olie pa en pande, og krydr med
salt og peber. Laeg kyllingestykkerne oven pa
grentsagerne, og kom fadet i ovnenii ca. 45-55
minutter ved 200 grader.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kyllingifadmedgroentsager-21589/



Fryseegnet: Nej

TIL 5 PERSONER
1250 g kartofler
22 lag

12 polser

2 /2 spsk smar

1 4 spsk paprika
175 g koncentreret tomatpuré
2 2 dl meelk

14 dl flade

Salt

Peber

2 bdt purlag

EVT. TILBEHOR:
Arter

Svensk pglseret

FREMGANGSMADE

Skrzel kartoflerne og skaer dem i mundrette stykker.
' Kog dem i let saltet vand i ca. 8 minutter. De skal

| veere mgre, men stadig faste. Hvis de bliver for

| udkogte, risikerer du at den svenske pglseret bliver
smattet.

Pil lagene og hak dem. Skaer pglserne i mundrette
stykker/skiver.

Smelt smgrret i en gryde eller en stor pande, og
steg l@gene deri. Tilsaet palser og paprika. Lad det
stege et par minutter inden tomatpuré tilsaettes. Rar
godt rundt.

Bland maelk og flade i. Vend forsigtigt kartoflerne i.
Smag til med salt og peber, og drys med fintklippet
purlag ved servering.

Svensk palseret kan spises som den er, eller evt.
serveres med gronne aerter.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/svensk-poelseret-21408/



Koteletter med tomat-fladesovs

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

10 dl vand (til at koge ris i)

1 stort fed hvidlgg

12 1ag (gem resten til dag 5)
3 tomater

1 bdt persille (frisk)

12 spsk smear (til stegning)

5 svinekoteletter (marinerede)
5dlris

14 spsk vand

3 Vadl flade

Salt

Peber

FREMGANGSMADE
Seet en gryde over med vandet til risene.

. Hak hvidlag, g og tomater fint, og stil det til side.

Hak ogsa persillen fint, og stil det til side i en skal

.. forsig selv.

Saet en stegepande over pa komfuret ved hgj
varme, og lad den blive godt varm. Tilszet rigeligt
smgr, og steg koteletterne i ca. 2-2,5 minutter pa
hver side, til de er gennemstegte. Skru herefter ned
for komfuret til middel varme, og tag koteletterne
af. Pak koteletterne ind i sglvpapir, sa de holder sig
varme.

Kog risene i ca. 10-12 minutter.

Svits hvidlgg, lag og tomater af pa panden, tilseet
vand, og rgr godt rundt sa alt det, der sidder fast i
bunden, Igsner sig. Der sidder nemlig masser af
smag i. Tilsezet flade og persille, og smag saucen til
med salt og peber. Du kan evt. laegge koteletterne
ovenpa saucen for at varme dem en smule mere
inden servering.

Anret retten med ris i bunden, haeld saucen over, og
laeg kedet pa toppen.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/koteletter-paa-panden-22427/



Cremet kartoffelsuppe

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

500 g kartofler

11ag

20 g smar

7 dl grgntsagsbouillon
134 dl flade

Salt

Peber

PYNT:
1 bdt purlag

FREMGANGSMADE

Skrzel kartoflerne og skaer dem i mindre stykker (ca.
1 cm tykke). Hak l@g. Svits lag og kartofler i smar
ved middel varme i en gryde. De skal ikke brune -
lzgene skal blot lige blive klare.

Haeld bouillon pa og lad kartoffelsuppen simre ved
svag varme under 1&g i et kvarters tid eller til
kartoflerne er helt mgre.

Tag gryden af varmen og blend suppen med en
stavblender. Saet gryden tilbage pa varmen og
bring den i kog igen. Haeld fladen i og lad suppen
simre lidt, sa den bliver dejlig cremet.

Smag til med salt og peber, og server
kartoffelsuppen med friskklippet purlag.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/Cremet%20kartoffelsuppe-20546/



Hakket oksekad i fad med grgntsager

Fryseegnet: Nej

TIL 5 PERSONER

12 1@g

3 store fed hvidlgg

3 V2 spsk olie + lidt ekstra til at smare
fadet med

825 g hakket oksekad
500 g kartofler

3 2 rgde peberfrugter

%4 dase hakkede tomater
250 g revet mozzarellaost
10 eg

1 dl maelk

Salt

Peber

Evt. 4 forarslag til pynt

FREMGANGSMADE

& Hak lzg og hvidlgg fint, og steg det i olien pa en

pande. Tilseet det hakkede oksekad, og brun det
ved hgj varme. Skru derefter ned for varmen.

Skreel kartoflerne, skaer dem i sma tern og kom dem
pa panden. Skeer ligeledes peberfrugter og tomater
i tern, og kom dem pa panden. Lad det hele stege et
par minutter.

Tag panden af varmen og vend halvdelen af osten i
blandingen af oksekad og gr@ntsager. Smear et
ildfast fad og fordel blandingen deri.

Pisk eeg og maelk sammen i en skal. Krydr med salt
og peber, og haeld aeggemassen over fyldet i fadet.

Bag i ovnen ved 190 grader i ca. 15-20 minutter,
eller til aggemassen er stivnet. Drys resten af osten
ovenpa og bag i yderligere 10 minutter, eller til
osten er smeltet og gylden.

Drys evt. med fintsnittede forarslag ved servering.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/hakketoksekoedsfadmedgroentsager-21714/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

2250 g kartofler (til svensk palseret, hakket okseked i fad og kartoffelsuppe)

1 hoved broccoli (til kylling i fad med grentsager og evt. svensk palseret og koteletter pd
panden)

5 r@de peberfrugter (til kylling ( fad med grentsager og hakket okseked i fad)
3 tomater (til koteletter pa panden)

185 g champignoner (til kylling i fad med grentsager)

4 fed hvidlag (til koteletter pG panden og hakket okseked i fad)

8 lag (til alle opskrifter)

1 bdt persille (til koteletter pa panden)

3 bdt purlag (til svensk polseret og kartoffelsuppe)

Evt. 4 forarslag (til hakket oksekod i fad)

K@D OG FJERKRA

825 g hakket oksekad (til hakket oksekad i fad)

750 g kyllingeoverlar eller kyllingelar (til kylling i fad med grentsager)
5 svinekoteletter (til koteletter pa panden)

12 palser (til svensk palseret)

MEJERIPRODUKTER

6 V4 dl flade (til svensk polseret, koteletter pa panden og kartoffelsuppe)
3 2 dl meelk (til svensk palseret og hakket okseked i fad)

75 g smar (til svensk pelseret, koteletter pd panden og kartoffelsuppe)
250 g revet mozzarella (til hakket okseked i fad)

FROSTVARER

Evt. aerter (til svensk polseret)

KONSERVES

2 ds hakkede tomater (til kylling i fad med grentsager og hakket okseked | fad)
175 g koncentreret tomatpuré (til svensk palseret)

PASTA, RIS OG BR@D
7 Y2 dlris (til kylling i fad med grentsager og koteletter pa panden)

KRYDDERIER

1 Va spsk paprika (til svensk palseret)
Peber (alle opskrifter)
Salt (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



DIVERSE

2 2 grantsagsbouillonterninger (til kylling i fad med grentsager og kartoffelsuppe)
1 dl olie (til kylling i fad med grentsager og hakket okseked i fad)
10 eeg (til hakket oksekad i fad)
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