Opskrifter
Uge 3

Morgenmad - Den hurtige (10 min).

Ingredienser:

- 2 skiver rugbrgd (sma)

- 1 skive ost

- Y% avokado

-leag

- Grgn peberfrugt (den grenne er som farven udstraler, den sundeste).

Fremgangsmade:

Anret 1 stk. Rugbred med 1 skive ost og lidt gran peberfrugt i skiver.
Anret 1 stk. Rugbrgd med %2 avokado skaret i skiver med salt og peber.
Kog &g til bladkogt og spis ved siden af.

Drik et ordentligt glad vand til og evt. en kop te!

Aftensmad — Sgd kartoffelsuppe (til 2 personer): Til efterarssnuen

Ingredienser:

-1lagg

- 1-2 fed hvidlag

- 2-3 spde Kkartofler

- Lidt ingefeer efter smag (revet)
- Ya chili (de sma rade)

- 3-4 af de farvede gulergdder (skaret i tynde ringe pa den Kkorte side)
- 1 bouillonterning (grentsags)

- % - 1 kokosmelk fra dase

- Topping (kokoschips) valgfri

- /Eblexddike

- 2 spsk. sukker

Fremgangsmade:
Skreel kartoflerne, og skeer dem i tern.




Skeer lgg ud i sma tern.

Riv ingefer

Skeer chili ud i bitte sma ringe

Tilszet ovenstaende i en gryde med ren olivenolie.

Varm Y2 dl. Z£bleeddike og 2 spsk. Sukker og resten af chili op i en gryde til sukkeren er smeltet.
Kom gulergdderne i denne lage og lad dem traekke til slut.

Held vand i gryden med de sgde kartofler, saledes at kartoflerne er daekket og tilsat
bouillonterningen. Lad suppen simre, til kartoflerne er mare.

Blend dernast suppen med en stavblender til den er let og cremet. Tilbage i gryden med suppen og
tilseet kokosmaelken og smag til med salt og peber.

Lagen fra gulergdder haeldes ud, og hermed er der sprad leekker fyld til suppen.
Anret suppen i en skal og tilset gulergdder og den valgfrie topping.

Velbekomme!

Aftensmad — AEggewraps (til 4 personer): Alternativ til tortilla

Ingredienser:

-8 &g

- 300 g. spinat (200 g. fra frost)
- 2 dI. minimalk

- 4 spsk. fuldkornsmel
- 2 kyllingebryster

- 2 avokado

- 1 citron

- 1 tsk. paprika

- 1 tsk. karry

- 2 spsk. skyr

- Urter: Koriander, persille.. Efter eget valg.




Fremgangsmade:

Skyl spinat, dryp det godt af og skeer det groft (Gem lidt til fyld. Dog ikke hvis det er fra frost.)
Rar &g, mel, malk sammen og giv det et drut salt og peber.

Varm en pande op til lige over middelvarme og put lidt olie pa.

Husk at aeggestanden skal straekkes til 4 wraps!

Heeld lidt eeggestand pa og steg i 2 min og skru sa ned til lavere varme sa det ikke branker eller
bliver for mgrkt i farven.

Nar wrappen har sat sig vendes den ud pa en tallerken til afkgling. Og den nzaste szttes i gang.
Flaek en frostpose og vend kyllingebryst med paprika, karry, salt og peber.

Put kylling i posen og sla sa pa den med en kagerulle sa det er ens fladt over det hele og
krydderierne er banket godt ind i kadet.

Steg kyllingebrysterne i lidt olie pa en pande til de er gennemstegte.

Fleek og skeer avokadoen i skiver og vend den med lidt citronsaft og skyr. Mos gerne lidt men hold
det groft.

Skeer kyllingen i tynde skiver og fordel i de 4 wraps sammen med lidt ekstra spinat eller salat og
grov avokadomos.

Tilset gerne lidt tomater, agurker eller majs fra en kolbe efter smag

Velbekomme!

Snack — Artedip:

Ingredienser:

300 g. Arter — opteet fra frost
%-1 fed hvidlgg

200 g. Cremefraiche

Saften fra 1 lime

Salt og peber

Fremgangsmade:

Blend alle ingredienser sammen til en leekker humus-lignende masse.

Tag evt. en bgtte med til madpakken og spis sa masser af gulerods-, selleri, peberfrugt og
agurkstaenger til!




