nd og nem ¢

aftensmad

Kylling i chokoladesauce

4 pers.

Hvad skal du bruge?

¢ 4 kyllingebrystfileter, ca. 500 g

« salt og peber

e 2 spsk. olie

e 1log

e 2 fed hvidleg

* 2 rede peberfrugter

* 2 stilke bladselleri

o 14 | hgnsebouillon, evt. vand + koncentrat
e 1-2 tsk. kakaopulver

* 1-2 spsk. Maizena

e 1knsp. sukker

* evt. persille

« Kogt pasta af 320 g ter pasta, og evt. blandet gron salat

Hvordan gor du?

o Skaer hver brystfilet i tre stykker. Varm en spiseskefuld olie i en stege-
gryde, krydr kedet med salt og peber og brun det i olien.

« Tag kedet op. Hak leg og hvidleg, skaer peberfrugter og bladselleri i
strimler. Kom resten af olien i gryden og svits grantsagerne heri.

Kom kadet tilbage i gryden og tilsaet hensebouillon.

* Lad retten simre i ca. 10 min. Javn saucen med Maizena rert ud i lidt
koldt vand, men pas pa, den ikke bliver for tyk — kakaopulveret jeevner
ogsa. Rer kakaopulveret ud i en spiseskefuld kogende vand og rer det i
saucen.

* Kog retten igennem et par min. og smag den til med salt, peber og suk-
ker. Server retten med pasta og evt. et drys persille.

TIP
Parteret kylling med ben kan tilberedes pa samme made, blot skal
retten simre i laengere tid, ca. 30 — 35 min.

Opskriften er fra Hjerteforeningen.

enletterebarndom.dk

Graeskarsuppe
med bacon

4 pers.

Hvad skal du bruge?

500 g graeskar i terninger

e 7dlvand

« 12 bouillonterning (grentsags)
e 1logikvarte

o 1tsk. salt,

* peber

* 150 g bacon- evt. kalkun i tern
e 2 gulergdder revet groft

e evt.1spsk. flade 13 %

Hvordan gor du?

« Kog graeskarternene sammen med vand tilsat bouillonterning,
log og salt i 20-30 minutter.

o Afkel og blend.

» Smag til med 1spsk. flade 13 %, salt og peber.

* Brun baconen pa panden. Hald fedtet fra og kassér det og svits
guleradderne med ganske kort. De ma ikke blive blede.
Kom gulergdder og bacon i suppen.

e Servér med grovflutes.

TIP
Suppe kan med fordel laves til to dage. Faktisk vil du opleve, at den
vinder i smag og bliver endnu bedre pa andendagen.

Opskriften er fra Hjerteforeningen.

N SS————————
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Spyd med ris

4 pers.

Hvad skal du bruge?

Til spyddene

e 400 g skinkeked i tern,2x2 x2 cm

* 200 g cocktailpelser

e V5—1squash i tern

* 1-2 peberfrugter i tern

* 100 g sma champignoner

o 2-3 majskolber — hver skaret i 3—4 stykker
e 10-12 sma traegrillspyd

Til marinaden
« 3 spsk. sojasauce
e 2 spsk. ketchup
o 1tsk. citronsaft

Til risene

e 4 dlris, gerne brune

e 6 dl bouillon

* 2 peberfrugter, f.eks. en red og en gul
e 4 dl frosne aerter

Hvordan gor du?

e Teend ovnen pa 250 grader.

« Ror alle ingredienser til marinaden sammen.

» Fordel kad, polser og gransager pa spyddene, pensl dem med mari-
naden, og laeg dem i en bradepande beklaedt med bagepapir.

e Seet bradepanden i ovnen, til kedet er gennemstegt — ca. 15 min.

e Kog risene.

« Skyl og rens peberfrugterne, og skaer demi tern.

e Vend de frosne rter i de varme ris. Nar aerterne er opteede, tilsaet-
ter du peberfrugterne.

« Server spyddene pa et rundt fad med den ene ende pegende ind
mod midten.

TIP
Du kan ogsa putte lag, kogte kartofler, tomater eller fennikel pa spyd-
dene — alt efter din og dit barns smag.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

enletterebarndom.dk

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

Lasagne

4 pers.
Hvad skal du bruge?

Til kedsovsen

o 1log

e 2 fed hvidleg

e 4 gulergdder (200 g)

e 2 peberfrugter

e 1spsk. raps- eller olivenolie
* 400 g hakket oksekad 10 % fedt
* 1dase flaede tomater

« 1dase tomatpuré (140 g)

e 2 tsk. oregano

* Salt og peber

Til bechamelsovsen

o 5dl minimaelk

* 3 spsk. majsstivelse

e 1tsk. revet muskatnad

* 50 g revet ost (hgjst 17 g fedt pr. 100 g)
* Salt og peber

Til lasagnen

« 12 lasagneplader (200 g)

e 2 spsk. rasp

* 50 g revet ost (hojst 17 g fedt pr. 100 g)

Hvordan gor du?

Med kodsovsen

« Hak log og hvidleg fint, og skaer guleradder i skiver og peberfrugter i
strimler.

e Varm olien i en gryde, og svits kedet sammen med lag, hvidlog,
gulergdder og peberfrugter i ca. 15 min. Smag til med salt og peber.

Med bechamelsovsen

e Varm maelken i en gryde.

 Ror majsstivelse ud i lidt koldt vand, og rer jaevningen i saucen under
omrgring.

« Kog saucen op, og tilseet muskatned og ost.

» Smag til med salt og peber.

Med lasagnen

» Fordel lasagneplader, kadsauce og bechamelsauce lagvis i et smurt
ovnfast fad.

 Begynd og slut med et lag bechamelsauce.

« Drys med rasp og ost, og bag ved 200 grader i ca. 30 min.

TIP
Bechamelsovsen kan erstattes med et stort baeger hytteost blandet
med 1dl minimaelk.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

Sqt'ifndhedsstyrelsen



Ovnbagt torsk med jord-
skokkecreme, ris og kal

4 pers.
Hvad skal du bruge?

Til torsken

V2 spsk. olie

e Ca. 600 g torskefilet uden skind og ben
* Salt og peber

Til jordskokkecremen
* 500 g jordskokker

* 3dlvand

e 1dl Cheasy fraiche 9 %

* Salt og peber

Til risene

* V4 spsk. raps- eller olivenolie
e 1spsk. karry

e 4dlris

* 6dl vand

Til kalen
« V2 savojkal (kan erstattes af porre, spinat eller en anden grensag)

Hvordan gor du?

Med torsken

e Skaer torsken ud i 5-6 stykker, og laeg dem i et smurt ildfast fad.

o Krydr torskestykkerne med salt og peber, og bag dem i ovnen ved
175 grader i ca. 10 min. — afhaengig af sterrelse og tykkelse.
Fisken skal veere hvid og fast.

Med jordskokkecremen

o Skrael jordskokkerne, og skaer dem i mindre stykker.

» Kom dem i en gryde, og damp dem i vandet under lag i ca. 15 min.,
til de er mare.

« Blend jordskokkerne med kogevandet til en tyk purésovs.

* Ror Cheasy fraiche i, og smag til med salt og peber.

Med risene

 Varm olien i en gryde, og drys karry i.

« Rist karryen et gjeblik, og tilseet derefter ris, vand og salt.

* Kog risene i 12 min., og lad dem traekke faerdig i 12 min. under lag.

Med kalen
e Skaer savojkalen i mindre stykker, og damp den i lidt vand i en gryde
under lag i ca. 3—4 min,, til den er mer.

TIP

| stedet for torskefilet kan du bruge lys- eller markse;j.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

Fiskefrikadeller med
kartofler, gulerodssalat
og remouladesovs

4 pers.

Hvad skal du bruge?

e 400 g fiskefars

« 2 store porrer — fint snittet

e 2 spsk. rapsolie

* 600 g kartofler

e 3—4 store gulergdder — revet
V2 dl remoulade

* 2dl A38 (1,5 %)

Hvordan gor du?

e Skyl og evt. skrael kartoflerne, og kog dem mere i ca. 20 min.

o Skyl, skreel, og riv guleradderne.

« Bland fiskefarsen med de fint snittede porrer.

« Steg frikadellerne i olien pa en varm pande.

« Bland remoulade med A38.

« Server de stegte fiskefrikadeller med kogte kartofler, revne gulerad-
der og remouladesovs.

TIP
Lav eventuelt dobbelt portion af frikadellerne, sa du har til neeste dag
— eller til madpakken eller picnickurven.

Opskrifterne er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

Smorbar torskesalat

4 pers.

Hvad skal du bruge?

« 150 g bagt torskefilet

e 1dl Cheasy fraiche 9 %

V2 tsk. dijonsennep

« Salt og peber

* 1/4 ble (dryp lidt citronsaft over ablerne, sa de ikke bliver merke)
e Rugbred

Hvordan gor du?

* Ror torsken med Cheasy fraiche, og smag til med sennep, salt og
peber.

» Smer torskesalaten pa rugbred.

TIP
Brug torskesalaten til en hurtig, kold aftensmad — eller i madpakken
eller picnickurven.

Opskriften er fra Legdigsund.dk

© Fedevarestyrelsen.

N SS————————

enletterebarndom.dk S%Pndhedsstyrelsen




Kartoffelpizza med skinke
og rosmarin

4 pers. eller to pizzaer

——

Hvad skal du bruge?

Til pizzadejen
¢ 20 g geer

¢ 4 dI lunkent vand
¢ 500 g hvedemel
e 8gsalt

Til fyldet

« 800 g kartofler

o 2 pk. skinke i tern eller strimler
o 1spsk. frisk eller tarret rosmarin
¢ 500 g ricottaost

Til salaten

300 g frisk spinat

* 1/2 redlog — i aflange tynde strimler
¢ 1/2 rad peberfrugt — i tern

Hvordan ger du?

Med pizzadejen og fyldet

» Oplos gaeren i det lunkne vand, og rer salt og mel i.

e Lad dejen haeve i ca. 45 min. et lunt sted.

 Kog kartoflerne, og skaer dem i skiver.

o Fordel dejen pa 2 bradepander, og smer ricottaosten ud over dejen
(gem lidt til salaten).

o Fordel kartofler og skinke pa dejen, og krydr med rosmarin, salt og
peber.

* Bag pizzaerne i 30 min. ved 200 grader.

Med salaten

o Skyl spinaten grundigt i koldt vand.

« Fjern stilke, og skeer bladene groft.

« Bland spinaten med radleg og peberfrugt.

e Server pizzaen med salaten og resten af ricottaosten som dressing.

TIP
Gem eventuelt den ene pizza til naeste dag — og lav dobbelt portion af
salaten, sa du ogsa har til to dage af den.

Opskriften er fra Legdigsund.dk

© Fedevarestyrelsen.

Kyllingelar med fritter
og ovnbagte gronsager

4 pers.

Hvad skal du bruge?
* 8 kyllingelar

* 1kg bagekartofler

« 1spsk. olivenolie

* Groft salt

e 1aubergine

e 1squash

e 2 peberfrugter

250 g solmodne tomater
¢ 4 tsk. Olivenolie

e Let remoulade og evt. ketchup

Hvordan gor du?

o Skaer kyllingelarbenet over, og pres kadet ned, sa benet bliver frit.

e Laeg kyllingelarene i en bradepande med bagepapir, og steg dem ved
200 grader i 25 min.

o Skreel kartoflerne, og skeer dem i stave pa ca.1x 6 cm. Skyl dem, og
ter dem godt.

« Vend kartoffelstavene i olie, drys med salt, og fordel dem pa en
bageplade beklaedt med bagepapir. Stavene skal helst veere jaevnt
fordelt og ikke r@re hinanden.

e Skeer gransagerne i grove stykker, vend dem med 1 tsk. olie, og fordel
dem jaevnt pa en bageplade beklaedt med bagepapir.

« Drys bade kartoffelstavene og grensagerne med groft salt, og steg
dem ved 200 grader i henholdsvis 30-40 min. og 30 min.

« Server kyllingelar, fritter og grensager med remoulade og evt. ketchup.

TIP
Om vinteren kan du ogsa bage f.eks. guleradder, selleri, pastinak,
persillerod og redbeder.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.
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