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OPSKRIFT 1

Y1 @ 20 MIN. sADAN GOR DU

Skeer vandmelon i bade

Skeer skreel af

Skeer vandmelon i tern

Skyl jordbaer og fjern stilk

Skeer jordbeer i halve

Skyl nektarinerne, fijern stenen og skeer i tern

Seet frugtstykkerne pa spyd og leeg spyddene pa et fad

"

NOOH DD

Frugtspud.

R

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER
- Y2 vandmelon
- 1 bakke friske jordbzer (500 g]) - Et skaerebraet
- 5 nektariner - En stor kqlv
- En urtekniv
- En pakke traespyd
- Et fad

4IT veloettefe REMA 1000




OPSKRIFT 2

‘1 @ 21, TIME
HERAF ARBEJDSTID:
30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

- 5 sma bananer - Et skaerebrast

- 100 g mark chokolade 70 % - En stor kniv

- 50 g hasselngdder - Fem grillspyd _
- 50 g kokosmel - Fem mellemlaegspapir
- Fem tallerkner

- Husholdningsfilm

- En lille gryde

- En varmefast skal, fx en glasskal
- En ske

SADAN GBR DU

0N

Seet bananerne pa spyd

1. Skreel bananerne og skaer den ene ende af 9. Smelt chokoladen ved hyppig omrering. PAS
2.
3. Leeg et stykke mellemlazgspapir omkring hver ikke tale for hgj varme

PA med varmen fra gryden, chokolade kan

banan og leeg dem pa en tallerken og stil i fry-  10. Heeld hakkede ngdder og kokos op pa hver

seren

for at veere frosne

sin tallerken

. Bananerne skal i fryseren i minimum 2 timer 11. Tag bananerne ud af fryseren og dyp dem i

chokolade. Hvis de ikke kan dyppes, kan cho-

Forbered en tallerken med husholdningsfilm om- koladen spredes pa ved hjselp af en ske
kring, her skal de overtrukne bananer lsegges pa  12. Rul de overtrukne bananer i kokos og nedder

senere

. Hak chokolade og nedder
. Varm vand op i en lille gryde, det ma ikke
. Heeld chokolade op i en varmefast skal og stil

13. Leeg bananerne pa tallerkenen med film pa
og lad chokoladen sterkne, fer de spises
koge

den oveni gryden, sa hverken damp eller vand

kan komme op i chokoladen

)

KOKKENTIP

Bananerne kan |lzegges |

i fryseren dagen far de ska

| bruges.

CYD 4ET veloeitefe REMA 1000
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OPSKRIFT 3

0® IIJ\!\E&':E)I(.XEXHUL'.:'iMIEI:IKET OPSKRIFT ?1 @ %%:%E:Dsﬂn: SADAN Gan DU

START MED AGURKE-BROCCOLISALATEN FISKEFRIKADELLER

AGURKE-BROCCOLISALAT 1. Fjern al skind fra torskefileten
1. Skyl agurken og skeer den i tynde skiver 2. FHern ben frg fisken og skeer dgn |.terr?
2. Heeld agurkeskiverne op en i skal og drys salt 3. Tag 200 g fisk fra og 'Iaeg det til side til senere
over 4. Kom resten af fisken i en blender/foodproces-
3. Lad agurkeskiverne traskke i 10 minutter sor , ,
4. Heeld eddike, vand, sukker, laurbaerblade og 5. Tilseet aeg, mel og meelk og blend til en fin
peberkorn i en gryde fars ) ) .
5. Kog det i ca. 2 minutter til sukkeret er oplast 6. Haeld flskefgr‘sen op | en.ska!
6. Heeld eddikelagen over agurkeskiverne og lad 7. Tilseet de sidste 200 g fisk il far‘sen
det sta i en time 8. Skeer top og bund af leget og fjern skreel og
7. Skyl broccali, skaer stokken i tern og toppen i hak Iya.get , . .
sma buketter 9. Skyl citronen grundigt og riv skallen pa den
8. Skyl citronen grundigt og riv skallen pa den flne.su.:le af
fine side af rivejernet et r‘|vejer‘.n. N .
9. Stil en sigte op i en skal 10. Skyl basilikum og dild, fiern de groveste stilke
og hak fint

10. Heeld agurkesalaten op i sigten og i en ren
skal

11. Tag 1 dl af eddikelagen og heeld over agurke-
salaten. Resten af eddikelagen skal ikke bru-
ges.

11. Hak kapers fint og tilseet dem sammen med
citronskal, dild, basilikum og
paprika

12. Rer farsen godt sammen og daek skalen
med husholdningsfilm eller et lag

] ° 12. Bland agurkesalaten med broccoli og citron- . )
skal. 13. Stil farsen i kaleskabet
' indtil den skal steges
ROCCOL‘SALAT 14. Varm olie pa en pande ved kraftig varme

MED AGURKE-B 15. Nar panden er varm, formes fiskefrikadel-
lerne med to spiseskeer og leegges pa pan-

den - det skal sige lyde, nar farsen kommer
pa panden

16. Steg fiskefrikadellerne ca. 5-6 minutter pa
hver side

17. Server med agurke-broccolisalat, rugbred og

DET SKAL DU BRUGE evt. smer

INGREDIENSER - citron FISKEFRIKADELLER
- Ve bundt frisk basilikum - Et skeerebreet (il fisken)
AGURKE-BROCCOLISALAT - 1% bundt frisk dild - En stor kniv
- 1 agurk (ca. 350 g) - 1 spsk kapers - En lender/stavblender/food-
- ? fjslk g:jokft salt - 1 spsk paprika i E;o;:keéslsor‘
i 1dl © (lj © -1 Sp.Sk olie til stegning - Et skeerebreet (til grentsager)
P van - 5 skiver rugbrad - En kniv
- 2/2|d| Sttjkki)rl‘ . - Evt. smer til rugbrad - Et rivejern
- c laurbaerblade - En grydeske
- 2 peberkorn REDSKABER - Husholdningsfilm eller et lag
-1 ' -
1;2 b:: oceoli {ca. 230 g] AGURKE-BROCCOLISALAT i _Ilf_g Saiggzkeer

- /2 citron - Et skeerebraet £ pISesK

. - En paletkniv

- En kniv

FISKEFRIKADELLER - Tre skale
- 700 g torskefilet -En gryde
-2 &g - Et rivejern
- 2 spsk hvedemel - En sigte
- 1 dl minimaelk - En spiseske

-1 lag

] 4IT veloettefe REMA 1000
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GRUNDDEJ

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

GRUNDDEJ

-1 dl vand

-25ggeer

- 2 spsk flydende margarine
- Y2 dI keernemaelk

-1 &g

- 100 g rugmel

- 150 g hvedemel

REDSKABER

GRUNDDEJ

- En gryde

- En skal

- En grydeske

- Et rent viskestykke

SADAN GBR DU

GRUNDDEJ

1. Varm vandet op i en gryde til det er

lillefinger-lunt

. Heeld det opvarmede vand i en skal

2
3. Oples geeren i vandet
4

. Haeld flydende margarine og keernemeelk i

skalen
9. Tilseet &g og rer rundt

6. Tilseet rugmel og hvedemel og rer dejen

godt sammen

7. Deek skalen med et rent viskestykke
og lad dejen hvile til dobbelt starrelse
i ca. 30 minutter pa kaekkenbordet eller

natten over i kaleskabet

@ O

172 TIME

HERAF ARBEJDSTID:
30 MINUTTER

3 VERSIONER

FOLG NEDENSTAENDE INSTRUKSER

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MORGENBOLLER

DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER
- 1 portion grunddej

- 2 sma poser ngddemix med rasiner (i alt 200 g)

- V2 dl keernemaelk til pensling

REDSKABER

- Et skaerebreet
- En stor kniv

- En bageplade
- Bagepapir

- En pensel

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KUVERTBRGD

DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER

- 1 portion grunddej

- 4 gulergdder (ca. 250 g)

- Va blomkalshoved (ca. 115 g)
- V2 dl keernemeelk til pensling
- V2 tsk groft salt

- 3 kviste frisk rosmarin

REDSKABER

- En kartoffelskrzeller
- Et rivejern

- Et skaerebrast

- En stor kniv

- En bageplade

- Bagepapir

- En pensel

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BRUNCHBOLLER

DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER

- 1 portion grunddej

- 1 dl greeskarkerner

- V2 dl sesamfrg

- 1 eeg til pensling

- Va dl sesamfre til drys

REDSKABER

- En bageplade
- Bagepapir

- En skal

- En gaffel

- En pensel

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SADAN GOR DU

8. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

9. Hak ngddemix

10. Zlt de hakkede nadder og rosiner ind i
grunddejen

11. Leeg bagepapir pa en bageplade

12. Form bollerne og leeg dem pa bagepladen

13. Lad bollerne haeve pa bagepladen i 30 minutter

14. Pensel bollerne med kaernemeelk

15. Seet bollerne i midten af den opvarmede ovn
og bag dem i ca. 15 minutter

16. Afkal bollerne pa en rist.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SADAN GBR DU

8. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

9. Skreel gulergdder og skyl dem

10. Riv gulergdderne pa den grove side af et
rivejern

11. Skyl blomkal og del i top og stok

12. Blomkalsstokken rives pa den grove side af
et rivejern

13. Skeer blomkalhovedet i tynde skiver, sa det
"smuldrer” i sma stykker

14. Bland blomkal og gulergdder i grunddejen
og eelt det sammen

15. Leeg bagepapir pa en bageplade

16. Form bollerne og leeg dem pa bagepladen

17. Lad bollerne haeve pa bagepladen i 30 minutter

18. Pensel bollerne med kaernemeelk og drys
med lidt salt

19. Skyl rosmarin og nip bladene af kvisten.
Fordel bladene pa bollerne

20. Seet bollerne i midten af den opvarmede ovn
og bag dem i ca. 15 minutter

21. Afkel bollerne pa en rist

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SADAN GBR DU

8. Teend ovnen pa 200 grader varmluft
9. Bland greeskarkerner og sesamfrg i grund-
dejen og eelt det sammen

10. Leeg bagepapir pa en bageplade

11. Form bollerne og leeg dem pa bagepladen

12. Lad bollerne haeve pa bagepladen i 30 minutter

13. Pisk &g sammen til pensling og pensel bol-
lerne med det sammenpiskede g og drys
med sesamfra.

14. Saet bollerne i midten af den opvarmede ovn
og bag dem i ca. 15 minutter

15. Afkal bollerne pa en rist

OO um veloeteefs REMA 1000
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@ O

372 TIME

HERAF ARBEJDSTID:
30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- 1 nektarin

- 80 g friske jordbaer

- 80 g friske blabeer

- 80 g friske hindbaer

- V2 liter aeble- eller appelsinjuice

REDSKABER

- Et skaerebrast

- En urtekniv

- Fem plastikbeegre
- Et fad

SADAN GBR DU
1

. Ger plads i fryseren til et fad, hvor
plastikbeegrene kan vaere
2. Skyl nektarinen, fjern stenen og

skeer i tern

3. Skyl jordbaer, nip stilken af og skeer dem i halve i

4. Skyl blabeer og hindbeer

5. Stil plastikbaegrene op i et fad og

fordel frugt og baer
6. Heeld juice over
7. Stil baegrene i fryseren
8

. Skal minimum sta i fryseren

i 3 timer

9. Serveres i beegret og spises

med ske

4FT veloeteefs REMA 1000

13



OPSKRIFT 6

14

®
0 NOGLEHULSMZARKET OPSKRIFT
DATO XXX

@ O
/ y

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

K@DSAUCE

- 4 peberfrugter

- 2 lag

- 1 spsk alie

- 400 g hakket oksekad (3-7 %)
- 1 tsk paprika

- 1 tsk groft salt

- 1 tsk peber

- 2 fed hvidlag

- 1 spsk frisk timian

- 1 spsk frisk rosmarin

- 1 spsk frisk basilikum

- 2 spsk koncentreret tomatpure
- 1 dase hakkede tomater

PASTA 0G MZELKESAUCE

- 400 g fuldkorn pastapenne
- B0 g flydende margarine

- 1 dl hvedemel

- V2 liter minimaelk

- 1 tsk revet muskatned

- Y2 tsk groft salt

- V2 tsk peber

GULERODSSTAVE
- 8-10 gulergdder (ca. 500 g)

REDSKABER

K@DSAUCE

- Et skeerebraet
- En kniv

- Tre skale

- En gryde

- Et rivejern

- En sigte

- En spiseske

PASTA 0G M/ELKESAUCE
- To gryder

- En sigte

- Et piskeris

- Et rivejern

- Et ildfast fad

GULERODSSTAVE

- En kartoffelskrasller
- Et skeerebraet

- En stor kniv

1 TIME

HERAF ARBEJDSTID:
35 MINUTTER

2

SADAN GBR DU

K@DSAUCE

1.

2.

W

O omoNOO

Skyl peberfrugterne, halver dem og fjern ker-
nehuset

Skyl peberfrugten inden i, for at fa de sidste
kerner ud

. Skeer peberfrugten i store bade
. Skeer top og bund af leget og fjern skreel og

hak laget fint

. Varm olie i en gryde ved kraftig varme

. Tilsaet hakket oksekad og lag

. Steg til alt kedet er brunt

. Tilseet paprika, salt og peber

. Pil skreel af hvidlag og pres det og hvis | ikke

har en hvidlegspresser, kan hvidleget hakkes
fint i stedet

10. Skyl timian, rosmarin og basilikum og hak det

11.

12.

fint. Tilseet hvidleg og krydderurterne. Tar-
rede krydderurter kan ogsa bruges

Tilseet tomatpuré og hakkede tomater. Lad
kedsaucen koge ved svag varme under lag,
mens pastaen tilberedes

Bland peberfrugtsbadene sammen med kad-
saucen

PASTA PENNE MED M/ZELKESAUCE

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

2. Kog vand uden salt i en gryde

3. Tilsaet pastaen og kog efter anvisningerne pa
posen

4. Nar pastaen er kogt feerdig, haeldes den i en
sigte og skylles med koldt vand

5. Varm flydende margarine i en gryde ved middel

varme

6. Tilseet mel under konstant piskning. Rer rundt i

ca. 2 minutter

7. Tilseet meelk lidt ad gangen og kog meelkesau-

cen op
8. Smag til med revet muskatned, salt og peber.
9. Bland meelkesaucen sammen med pasta

10. Fordel kedsauce og peberfrugt i bunden af et

ildfast fad og top med pastablandingen
11. Bag i ovnen ca. 15 minutter.

GULERODSSTAVE
1. Skreel guleredderne
2. Skyl guleradderne og skeer i stave

KBKKENTIP

Nar man skyller
~ efter den er blevet kog

pastae

en med koldt vand,

asta

n klistrer sammen. |

v G Fo
)

o 5
¢b’1 63

| v:-_ \\\\\‘%‘S\l\\ a

\adl
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DET SKAL DU BRUGE

TUNMOUSSE

- 1 a=ble

- Y2 agurk

- 1 bundt dild

- 1 dase tun i vand

- 1 tsk mayonnaise

- 4 spsk creme fraiche 9 %
- 1 spsk karry

RUGKLAPPER OG SALAT
- B rugklappere

- 2 hjertesalathoveder
- 10 cherrytomater

- 1 a=ble

REDSKABER

TUNMOUSSE

- Et skaerebraet
- En urtekniv

- En skal

- En ske

RUGKLAPPER 0G SALAT
- En bredrister

- Et skaerebrast

- En urtekniv

SADAN GBR DU

TUNMOUSSE

Skyl aeble, fiern kernehus og skeer i tern
Skyl agurk og skaer i tern

Skyl dild og fiern de groveste stave

Hak dild

Heeld vand fra dasen med tun

L R S

dild, mayonnaise, creme fraiche og karry
Rer godt rundt til tunmoussen bliver en
ensartet masse. Stil tildaskket pa kel til det
skal bruges

N

Heeld tun op i en skal og tilseet agurk, eeble,

RUGKLAPPER 0OG SALAT

1.

Hwn

Aben rugklapperne og rist dem péa bradriste-
ren. Lad bredene kagle helt af inden sandwichen
samles

Skeer bunden af hjertesalat og skyl bladene
Skyl cherrytomater og skaer dem i halve

Skyl aeble, fiern kernehuset og skeer i tynde
bade

Leeg rugklapperen sammen med tunmousse,
salatblade, tomat og aeble

2/ (BKKENTIP

ne madpakke ki
[ojgnsti\ pa kal, indtil rugklapper

istes
oser. Rugklapperen ri
Fc))g salat’), inden den laegge

an forberedes da

k¢ 2-4 under "Rugk!

gen ind
en skal leegge

sal !
fzras?:ppeér cci!e?gen (punke 1 under “Rugklapper

s sammen med tu

N

en: lav tunmoussen feerdig

forbe-
ammen. Al salat
) o leegges i lufebestte

at’) og l=g

nmousse og salat.

XD 4" velostrefs REMAT000
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OPSKRIFT 8

SADAN GBR DU
1

. Skyl tomat og agurk. Skeer dem i

skiver

2. Skyl de hvide asparges, knaek
enden af dem og skrael dem

3. Halver asparges pa langs

4. Vandet fra majsene haeldes fra

5. Smer friskost pa rugbredsski-
verne og drys med salt og peber

6. Pa fem stykker rugbred leegges
to skiver skinke, sa en skive
tomat og en skive agurk pa hvert
stykke

7. Fordel majs pa bredet og kryds
med en hel asparges (altsa to
halve)

8. Top med et stykke rugbrad pa
hver mad

' del.
u kun den friske
vor det friske begynder.
den; folg punkt 1-3 og

KQKKENT“: separges, far d

n af
Ved at knaekke ECET &0 o id der b

sen kneekker na '
Al\f;:;l?;e—maden kan forberedes dagen In

pak de forberedte grentsager ned. ~den feerdig, falg punkt 4-8.

Dagen hvor ken bruges, |aves m

madpak

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

- 3 tomater - Et skeerebraet

- V2 agurk - En stor kniv

- 5 hvide asparges - En kartoffelskreeller
- 100 g majs fra dase - En smarekniv

- 100 g friskost

- 10 stykker rugbrad

- 150 g kogt skinke i skiver
- Y2 tsk groft salt

- V2 tsk peber

. XD 4" velostrefs REMAT000



OPSKRIFT 9

20

DET SKAL DU BRUGE

CITRON-MAKRELDIP

- 1 hel raget makrel

- 1 bundt frisk dild

- 1 bundt frisk basilikum

- 1 citron

- 250 g creme fraiche 9 %
- Groft salt

- Peber

RA GRONTSAGER

- 1 fennikel

- Y2 broccoli

- O hvide asparges
- B grenne asparges
- V2 blomkalshoved
- 1 agurk

- Y2 citron

- 3 spsk olivenaolie
- Groft salt

- Peber

REDSKABER

CITRON-MAKRELDIP

- To skeerebraetter

- To store knive

- En skal

- Et rivejern

- En gaffel (citruspresser)
- En spiseske

RA GRONTSAGER

- Et skaerebrast

- En stor kniv

- En kartoffelskraeller

- En gaffel (citruspresser)
- En lille skal

- En spiseske

- En stor skal

SADAN GBR DU

CITRON-MAKRELDIP

1.

2.

[O)JN6] AN

Fjern forsigtigt skindet pa den hele makrel,
start ved maven (bugen) og lav et snit
Traek herefter skindet af i hver sin retning
mod hale og hoved

. Fjern kadet fra benene og husk at meerke

efter om der er sma ben i kadet

. Pil kedet i sma stykker og heeld det i en skal
. Skyl dild og basilikum og hak det fint
. Skyl citron og riv skallen pa den fine side af ri-

vejernet

. Skeer citronen midt over og pres saften ud.

Husk at fierne kerner fra saften

Rar makrelkadet sammen med citronskal, ci-
tronsaft, hakket dild og basilikum og creme
fraiche

Smag til med salt og peber — PAS PA med
salt til regede fadevarer, da de er salte i
forvejen.

RA GRONTSAGER

Sl

o o

7.
8.

9.

Skyl fennikel, skeer bunden af og fiern bladene
Skeer fennikel i tynde skiver

Skyl broccoli og skaer i grove buketter med stok
Skyl de hvide asparges, knaek enden af dem og
skreel dem

Skyl de grenne asparges og knaek enden af dem
Skyl blomkalshovedet og skeer i grove buketter
med stok

Skyl agurken, fiern enderne og skeer i stave
Skeer citronen midt over og pres saften ud.
Husk at fierne kerner fra saften

Ror dressingen i en lille skal af citronsaft og
olie og smag til med salt og peber

10. Bland grgntsagerne i en stor skal med

dressingen

11. Server sammen med citron-makreldip

\L

4FT veloetrefs REMA 1000
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OPSKRIFT 10

SADAN GBR DU
1

. Skeer skreel af appelsinen ved at stille appelsinen
pa top eller bund og skeer ned langs siderne til
al skreel er skaret af

2. Leeg den skreellede appelsin om pa siden og
skeer den i tynde skiver, som ligner mallehjul

3. Fjern kernerne og anret skiverne pa en tallerken

4. Skeer melonen over pa langs, sa den bliver delt i
to halve

9. Fjern kernerne med en spiseske og smid
kernerne ud

6. Skeer melonen i bade

7. Fjern skreel

8. Skeer melonen i tern og fordel dem ovenpa
appelsinskiverne

9. Kneek valngdderne med haenderne og heeld dem
over appelsin og melon

10. Skyl jordbeer og nip det grenne af og fordel

dem ud over salaten
11. Server sammen med yoghurt

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

- 3 appelsiner - Et Skaerib_r‘aet
- Y2 honningmelon - En Sttzr‘k hlv
- En urtekniv

- 30 g valnadder :
- 250 g friske jordbaer - En spiseske
- V2 liter yoghurt naturel

0o ’:l:I'I ﬁ@ld’ﬁif‘!‘méﬁ REMA 1000
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DET SKAL DU BRUGE

BLOMKALSSUPPE

- 1 blomkal (460 g), V4 skal gemmes til topping
- 2 fed hvidleg

-1 leg (100 g)

- 3 dl vand

- 3 dl minimaelk

- Groft salt

- Peber

TOPPING

- Resten af blomkalen fra suppen (V4 blomkal)
- 3 skiver rugbrad

- 1 spsk alie

- 30 g pinjekerner

- Groft salt

- Peber

REDSKABER

BLOMKALSSUPPE

- Et skaerebraet

- En stor kniv

- En hvidlegspresser

- En gryde

- En grydeske

- En stavblender/blender

TOPPING

- Et skeerebraet
- En stor kniv

- En pande

- En paletkniv

SADAN GBR DU

BLOMKALSSUPPE

1.
2.

3.
4.

Skyl blomkal

Del blomkal i fire dele, én del lsegges til side til
topping. De tre sidste dele skaeres i tern

Pil skreel af hvidleg og pres det

Skeer top og bund af laget og fiern skrael. Hak
leg sa fint som muligt

. Heeld blomkalsstykkerne i en gryde med hvid-

leg, lag, vand og meelk og lad det simre i ca.
20 minutter ved lav varme

. Blend suppen
. Smag til med salt og peber

TOPPING

1.

Det kvarte blomkal, til topping, skeeres i sma
stykker

2. Skeer rugbredet i tern
3.
4

Varm en pande op med olie ved hgj varme

. Rist blomkalsstykker, rugbrgdstern og pinje-
kerner pa panden og smag til med salt og peber
Server suppen med de ristede rugbrads-
croutoner, blomkal og pinjekerner og
kuvertbradet

Jr

KOKKENTIP

Huis | ikke har en blender. \fan ee
prug et lag som afskeermning V
PAS PA at den varme suppe i

n elpiske
d denne metode 09

kke sprajter op pa nogen. l

r bruges - 0BS
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DET SKAL DU BRUGE

PIZZADEJ RUCOLASALAT

- 3 dl vand - Y2 broccoli

-25 g geer - 5 grenne asparges

- 1 tsk groft salt - 1 fennikel

- 1 tsk honning - 1 pakke rucola (95 g)
- 4 spsk alie - Y2 citron

- 200 g rugmel - 2 spsk alie

- 250 g hvedemel - 2 spsk merk balsamico
- V2 tsk groft salt
- V2 tsk peber

- 1 spsk pinjekerner (ca. 15 g)

PIZZAFYLD

- 1 portion pizzadej

- Y2 glas gren pesto (ca. 65 g)

- B kartofler (ca. 350 g)

- 1 spsk olie

- V2 tsk groft salt

- V2 tsk peber

- 1 kvist rosmarin eller 1 tsk
terret rosmarin

- 1 tsk paprika

- 1 mozzarella (125 g]

1 TIME 20 MIN.

HERAF ARBEJDSTID:
40 MINUTTER

REDSKABER

PIZZADEJ

- En gryde

- En skal

- En grydeske

- Et rent viskestykke
- En bradepande

- Bagepapir
- En kagerulle

PIZZAFYLD
- En teske

- En kartoffelskraeller
- Et skeerebraet

- En stor kniv

RUCOLASALAT

- Et skaerebraet

- En stor kniv
- En sigte
- En stor skal

- En gaffel (som citruspresser)

- En lille skal
- En spiseske
- En pande

- En grydeske

SADAN GBR DU

PIZZADEJ

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

2. Opvarm vandet i en gryde til det er lillefinger-
lunt

3. Heeld vand og geer i en skal

4. Rar til geeren er opleost

9. Tilseet salt, honning, olie, rugmel og hvedemel

6. /It til dejen er smidig

7. Deek skalen til med et rent viskestykke og lad
dejen heeve i ca. 30 minutter pa kekkenbordet

8. Rul dejen ud pa et meldrysset bord

9. La=g bagepapir pa en bageplade

10. Leeg den udrullede dej pa bagepapiret

PIZZAFYLD

1. Smer pestoen ud pa pizzabunden med en teske

2. Skreel kartoflerne, skaer dem i tynde skiver og
fordel dem pa pizzaen

3. Heeld lidt olie, salt og peber ud over kartoffel-

skiverne

Skyl rosmarin og pluk bladende af stilken

Drys rosmarin og paprika ud over pizzaen

Heeld vaeden fra mozzarellaen og smuldr den

ud over pizzaen

7. Bag pizzaen i 15-20 minutter og hold gje med
pizzaen, sa den ikke bliver for mark

ook

RUCOLASALAT

1. Skyl broccoli og skeer den i buketter

2. Skyl asparges, kneek enden af og skeer den i

strimler

Skyl fennikel, skaer bunden af og fjern blade

Skeer fennikel i tynde strimler

Skyl rucola i en sigte

Bland rucola sammen med broccoli, asparges

og fennikel i en stor skal

Pres citronen og fiern kerner fra saften

Rar olie, balsamico og citronsaft sammen med

salt og peber i en lille skal

9. Rist pinjekernerne pa en ter pande ved hgj
varme til de far farve og hold godt gje, det gar
hurtigt

10. Drys de ristede pinjekerner ud over salaten

11. Heeld dressingen over grentsagerne lige inden

servering

ook

@ N

KOKKENTIP

er pastae X
levet kogt, undgar
ammen.

Nar man skyll
efter den er b
pastaen klistrer S

n med koldt vand.
man at
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

- B00 g friske jordbaer

> - Et skaerebraat
- 1 vaniljestang

-1 dl vand - En urtekniv
- 3 spsk honning (ca. 60 g) - En gryde

- 1 tsk maizena - En grydeske
- 3 dl flede - En lille skal

- 100 g makroner - En ske

- To store skale
- Et piskeris/elpisker
- En frysepose

SADAN GBR DU

1. Skyl jordbaer og nip stilken af

2. Flaek vaniliestangen og skrab kornene ud

3. Kom de hele jordbaer i en gryde sammen med vaniljestang, vaniljekorn,
vand og honning

. Kog jordbaerene op i ca. 3-5 minutter og sluk sa for blusset

. Tag vaniljesteengerne op og smid dem ud

. Bland maizena med 2 spsk vand i en lille skal, rer klumper ud med en
ske

7. Rer maizenablandingen ud i den varme grad og rar til greden tykner

8. Heeld jordbaergraden i en stor skal

9

1

(0206 AN

. Pisk fladen til fledeskum
0. Heeld makronerne i en frysepose, bind en knude pa enden og knus
makronerne
11. Nar jordbeergreden er kalet af, anrettes den med fladeskum og knuste
makroner

29
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@ O

2 TIMER

HERAF ARBEJDSTID:
30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

- 1 V2 kg svinekam med sveer
- 1 spsk groft salt

- 500 g kartofler

-2 leg

- V2 bundt frisk timian

REDSKABER

- Et stegetermometer
- Et skeerebreaet

- En stor kniv

- Et ildfast fad

- En gaffel

SADAN GBR DU

200N~ -

14.
15.

. Teend ovnen pa 200 grader almindelig ovn

. Find et stregetermometer frem

. Gnid sveeren med salt og s@rg for at f& det godt ned mellem alle svaer

. Skyl kartoflerne og halvér dem. Huvis | ikke bruger nye/sma kartofler, skal kartoflerne skraelles
. Skeer top og bund af leget og fjern skreel

. Skeer laget pa langs (fra top til bund) i tynde skiver

. Skyl timian og leeg det sammen med kartofler, lezg og vand i bunden af et ildfast fad

. Leeg fleeskestegen oven pa kartoflerne, serg for at den star lige

Stik stegetermometeret ind midten af stegen

. Stil fadet i ovnen

. Nar stegetermometeret viser 55 grader, skal du meerke efter med en gaffel om svaerene er
sprede

. Hvis sveerene ER sprgde, skal stegen stege videre til stegetermometeret viser 65 grader

. Hvis sveerene til gengeeld ikke er blevet sprede, indstilles ovnen nu til 250 grader og stegen

steger videre til stegetermometeret viser 65 grader

Nar stegen er feerdig, tages den ud og skaeres i tynde skiver

Leeg stegen op i fadet igen og server bade steg og kartofler i fadet

4IT veloettefe REMA 1000
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

- 1 spsk flydende margarine

- 150 g hele cous cous -En gryde .

-3 % dl vand - En stor skal

- Y2 tsk groft salt - Et skeerebreet

- 1 citron - En stor kniv

- 1 bundt frisk timian - En gaffel (som citruspresser)
- 1 spsk dijonsennep - En ske

- 1 spsk kapers - En sigte

- 100 g majs fra dase

- 1 dase kidneybgnner

- 1 spidskal

- 1 dase hakkede tomater
- 1 spsk paprika

- 1 spsk soya

- Y2 dl merk balsamico

32

SADAN GBR DU

. Smelt flydende margarine i en gryde

Nar margarinen er smeltet tilsaettes cous cous, herefter vand og salt

Kog cous cous sa leenge, som det er anvist pa pakken

Tag cous cous af kamfuret og lad det stad og dampe af i 5 minutter, sé& vandet er vaek
Heeld cous cous op i en stor skal

Skeer citronen midt over, pres den og fjern kerner fra saften

Skyl timian og hak det

Rer citronsaft, timian, dijonsennep og kapers sammen med cous cous

Heeld vandet fra majsene

10. Heeld kidneybgnner op i en sigte og skyl dem med vand til de ikke "skummer” lsengere
11. Skyl spidskal, fijern de yderste blade og fjern stokken

12. Snit kalen sa fint som muligt

13. Tilseet skyllede kidneybenner, spidskal og hakkede tomater til cous cous

14. Rer det hele sammen med paprika, soya og balsamico

CoNOO,®LO =~
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- 400 g hvedekerner (perlebyg eller perlespelt
kan ogsa bruges)

- 150 g sukkeraerter

- 1 appelsin

- 1 citron

- 3 spsk alie

- 1 tsk peber

- 100 g eerter fra frost

- 2 avokadoer

- 1 dl sad chilisause

- Y2 dl soya

- Y2 bundt frisk basilikum

REDSKABER

- To gryder

- En grydeske

- To sigter

- Et rivejern

- En gaffel (citruspresser)
- Et skaerebrat

- En urtekniv

- En skal

- En spiseske

SADAN GBR DU

CoNOO,®LO =~

Kog hvedekernerne i 1 dl vand i en gryde i 10-15 minutter

Sigt kernerne og skyl med koldt vand, til de er afkalede

Kog sukkereerter og 1 dl vand i en gryde i minimum 1 minut

Heeld sukkeraerterne over i en sigte og skyl med koldt vand, til de er afkalede
Skyl appelsin og citron og riv skallen pa den fine side af rivejernet

Skeer appelsinen og citronen midt over og pres dem. Husk at fierne kerner fra saften
Vend hvedekernerne i en skal med olie, appelsinskal, citronskal og peber
Opte eerterne ved at skylle dem med koldt vand

Tilsaet bade aerter og sukkeraerter i skalen

. Skeer avokadoen over i to halve og fjern stenen

. Brug en spiseske til at tage avokadokadet ud med

. Skeer avokadoerne i tern og tilseet den til hvedekernesalaten

. Smag salaten til med sed chilisauce og soya

. Skyl og hak basilikum

. Vend basilikum i til sidst

XD 4" velostrefs REMAT000
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SADAN GBR DU

Teend ovnen pa 200 varmluft

Skyl cherrytomater og tomater og skeer dem i skiver

Leeg tomatskiverne i en skal og tilsaet olie, balsamico og frisk basilikum. Rar forsigtigt rundt
Lad tomaterne sta i 15 minutter og marinere

Varm olie pa en pande ved hgj varme

Sla eeg ud pa panden

Steg aegget ved svag varme til blommen stivner (ca. 5-8 minutter) og sluk herefter for varmen
Opte de frosne eerter ved at haelde koldt vand over dem og fordel dem over tomatsalaten
Portionsanret spejlaeg med skinken og server med tomatsalat

CoNOO,®LO =~

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

8 cherrytomater - Et skeerebreet

- 4 tomater .
-1 spsk olie -En urtzekmv
- 1 spsk hvid balsamico -En Sk?|

- Va bundt frisk basilikum - En spiseske
- 1 spsk olie til stegning - Bagepapir
-5 &g - Bageplade
- 125 g erter - En pande

- B0 g serranoskinke - En paletkniv

36 ‘® @ 4Er” ﬁmld’ﬁ‘l!‘!‘méﬁ REMA 1000
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- Y fennikel

- 8 cherrytomater

- 175 g frisk spinat

- 150 g grenne banner
- 2 gulergdder

- 1 mozzarella (125 g]
- 2 tsk sad chilisauce

- 1 tsk groft salt

- 1 tsk peber

- 1 spsk alie

- 1 spsk hvid balsamico

REDSKABER

- Et skaerebraat

- En stor kniv

- En urtekniv

- En sigte

- En kartoffelskraeller
- To sma skale

- En spiseske

- En stor skal

SADAN GOR DU

. Skyl fennikel, skeer enden af og fjern bladene

Skeer fennikel i tynde skiver

Skyl cherrytomater og halvér dem

Skyl spinaten grundigt

Nip enderne af de grgnne benner

Kog de greanne bgnner op med 1 dl vand og skyl dem herefter med koldt vand i en sigte
Skreel gulergdder og skyl dem

Skreel lange, tynde strimler af gulersdderne med kartoffelskraelleren

Heeld veeden fra mozzarella og riv den i sma stykker op i en lille skal

10. Tilseet sed chilisauce, salt og peber til skalen med mozzarella

11. Bland alle grentsager og mozzarella med sgd chilisauce sammen i en stor skal

12. Rar olie og hvid balsamico sammen i en lille skal. Bland i salaten lige inden servering

CoNOO,®LO =~
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GULE RIS
1. Kog ris i vandet med laurbeerblade og karry

SADAN GBR DU

®
0 NOGLEHULSMZARKET OPSKRIFT
DATO XXX

HERAF ARBEJDSTID:
45 MINUTTER

40

KYLLING | KARRY

2. Kog risene efter anvisningen pa posen

1. Pil skreel af hvidleag og pres det 3. Sigt vandet fra, hvis der er overskydende
2. Skeer top og bund af leget og fjern skreel
3. Hak leg sa fint som muligt RAKOSTSALAT
4. Skyl ablet, fiern kernehuset og skaer i tern 1. Skreel guleredder og skyl dem
3. Skreel guleradder, skeer enderne af og skeer 2. Skyl eeblerne og skeer dem i kvarte
I tern 3. Fjern kernehuset og riv aeblerne pa den
6. Parteér kyllingen. Skeer farst vingespidserne af grove side af et rivejern
indtil "albue-ledet”, de skal ikke bruges 4. Riv gulergdderne pa den grove side af et
/. Leeg kyllingen med ryggen opad rivejern og bland med aeblerne i en skal
8. Skeer det ene lar af, maerk efter hvor hofteled- 5 ggrver med rosiner til
det er og skeer det igennem - gar det samme
med det andet lar
9. Leeg larene med skindet nedad og del dem i
knaeleddet i overlar og underlar
10. Skeer vingerne af ved at finde skulderleddet
og skeere igennem
11. Vend sa kyllingen om sa brystet er opad
12. Skeer ned langs den ene side af brystbenet,
sa kyllingefileten kommer til syne - skaer sa
langt ned du kan komme og vend sa kniven
ud fra brystbenet
13. Skeer videre til hele brystfileten er fri af skro-
get - gor det samme med den anden brystfi-
let
14. Resten af skroget bruges ikke i denne ret
15. Skyl kyllingestykkerne og fijern eventuelle re-
ster af blod og unadvendigt fedt
16. Skeer brystfileterne i tykke strimler
17. Snit underlaret tre gange pa det tykkeste
DET SKAL DU BRUGE sted, ca. Y2 cm dybt
18. Varm en stor gryde med olie og brun overlar
og underlar farst
19. Tag overlar og underlar af panden, og brun
INGREDIENSER REDSKABER resten af kylingestykkerne
KYLLING | KARRY GULE RIS KYLLING I KARRY 20. Tilseet overlar og under‘lér‘, vaqd, mangoghut—
- 3 fed hvidleg - 250 g brune ris - To skeerebreetter (&t til grent- ney og karry og lad det simre i 35-40 minutter
-2 lag -5 dlvand sager og ét til kylling) 21. Tilseet g, guleradder, ssbler og maslk og lad
-1 =ble - 3 laurbaerblade - To store knive (én til grentsa- det simre i endnu 5 minutter
- 4 gulergdder (ca. 250 g) - 2 tsk karry ger og én til kylling) 22. Smag til med salt og pebfar
-1 hel kylling - En hvidlegspresser 23. Server med gule ris og rakostsalat
- 1 spsk olie til stegning RAKOSTSALAT - En kartoffelskreeller
. - En stor gryde
- 1 liter vand

- 1 spsk mangochutney (mild) -

- 6 gulergdder (ca. 400 g)
- 2 aebler

- En grydeske

2 spsk karry - 1 dl rosiner . Tlp
- Va liter minimaelk
- Groft salt - En gryde KKEN p i
: N Skroget fra kyllingen kan e
suppe pa eller til at lave en

RAKOSTSALAT

- Et skaerebrast

- En kartoffelskrasller
- Et rivejern

- En urtekniv

- En skal

XD 4" velostrefs REMAT000
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