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Kylling med fennikel, citron og gulerod

(6 personer)

Det skal du bruge

Til Kylling

1
)l
)l
1
T
)l
)l
)l
T

1 citron¢ gkologisk eller ikke overfladebehandlet
1 fennikel

1 kylling

Y tsk. salt

Y4 tskpeber

1 stilk rosmarin

10 g smar

1 spskolie ¢ gerneraps eller oliverolie

2 dlvand
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Sadan skal du gare

Mal alle varer af.
Xyl citronen og skaer den i bade
Skyl fenniklen og skeer derbéde.
Dupkyllingenmed kakkenrulle.
Drys salt og peber indvendigy udvendigt pa kyllingen.
Kom citron, fennikel og rosmarin ind i kyllingen. Luk kyllingen med en kadnal.
Kom smagr og olie i en gryde. Varm detved god varme
Kom kyllingen i gryden og brun den pa alle sider.
Leeg kyllingen pa ryggen og heeld vetridgryden.
. Leeg 1&g pa grydewg skru ned til middelvarme.
. Seg kyllingerved middel varme ca. 60 minutter tilen er gennemsteg. Det den, nar kedsaften er
klar, og kadet falder fra benene.
12. Tag kyllingen op og skeer den i mindre stykker.
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Til gulergdder med lgg og citron

2 lag

6 gulergdder

% citrong gkologisk eller ikke overfladebehandlet
14 spskolie ¢ gerneraps eller oliverolie

Y tsk. salt

lidt peber

lidt sukker

1 kvist rosmarin

1 dl vand

= =4 =4 =4 -4 4 -4 4 A

Sadan skal du ggre

Mal alle varer af.

Pillagetog skeerdet itern.

Vask og skreel gulergdderne.

Skeer gulergdderne i tern.

Riv citronen.

Kom olien i en gryde og varm depved god varme

Kom lgg og gulergdder i gryden. Rgr og sauter.

Kom citonskal, salt, pebesukker,rosmarin og vand i grydeRar.

Lagg 1&g pa gryden oskru ned til svag varme.

10. Kogved svag varme5 - 10 minutter til gulergdderne er naesten mgraenhar bid.

© 0o N R WDNPRE

Forslag til tilbehgr

Kogte ris
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Kylling a la Marokko med couscous

(4 personer)

Det skal du bruge

Til Kylling

)l
)l
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)l
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1
1
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1
1
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1 mellemstortlag

1 fed hvidlgg

¥ citrong gkologisk elleikke overfladebehandlet
lidt safrantrade eller ¥4 tsk. gurkemeje

3 dl vand

4 kyllingeoverlar

lidt salt

lidt peber

% spskolie ¢ gerneraps eller olivenolie

% spsk. sambal oelek

1 lille stang kanel

Y% dI lyse reiner

25 g gronne oliven

Y» dasekikeerter 00gram med vagle) (120 g kikeerter

I
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Sadan skal du gare
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22.
23.

Mal alle varer af.

Pil og hak lget

Pil og hak hvidlgget

Skyl citronen og skaer den i bade.

Kom safrantradene i en skal.

Heeld 3 dl vand i eelkedel.Kog vandet.

Hzeld vandet over safrantradeneg lad det sta i 5 minutter.
Dupkyllingeoverlarene med kagkkaulle.

Drys salt og peber pa kyllingeoverlarene.

. Heeld olien i en gryde. Varm olien wed god varme

. Kom kyllingeoverlarene i grydeBrundem pa ak sider.

. Kom lgg, hvidlag og sambal oelek i gryden. Rgr og svits.
. Heeld vandet med safran i gryden. Rar.

. Kom citron og kanel i gryden.

. Leeg lag pa gryden afru ned til svag varme.

. Kog ved svag varme i 25 minutter.

. Kom rosiner og oliven i gryden.

. Heeld veedn fra kikeerterne.

. Kom kikeerterne i gryden.

. Leeg lag pa gryden.

. Kog i 25 minutter til kyllingelarene er helt gennemkodpet er de, nar kadsaften er klag kedet

falder fra benene.
Smag retten til med salt og peber.
Heeld retten i et fad og server meduscous.

Til muscous med sauterede gulergdder

= =4 =4 =4 -4 A4 -8 4

2% dlhand

14 tsk. salt

1% dl couscous

2 gulergdder

Y4 citron

1 tsk. oliec gerneraps eller olivenolie
% dl vand

lidt salt

Sadan skal du gare

a s~ wN e

Mal alle varer af.

Heeld2%2 divand og % tsk. salen lillegryde og kog vandet.

Hzeld couscoussen i gryden og laeg lag pa.

Sluk for gryden og lad den sta ¢ 20 minutter til couscoussen er mar.
Kom couscoussen i et fad.
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Vask og skrael gulergdderne og skaer dem i spaner.

Pres citronen.

Kom olien i en gryde og varden opved god varme

Kom gulergdderne i gryden. Rgr og sauter.

Kom citronsaftz divand ogl tsk.salt i gryden.

Leeg lag pa grydeSkru ned til svag varme.

Kogved svag varmeca. 3 minutter til guleragdderne er naesten mgre og har bid.
Heeld gulergddare over couscoussen.
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Kylling i champignonsauce

¥’
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(4 personer)

Det skal du bruge
Til kylling

2 hele kyllingelar (hele lar er under og overlar)
1 litervand

1lag

1 laurbeer blad

1 kvist timian

5 peberkorn

1 tsk. salt

=A =4 4 4 -8 4
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Sadan skal du gare

1. Mal alle vareraf.

2. Pillgget.

3. Leegkyllingelarene i en gryde.

4. Heeld vandet i gryden.

5. Laeg lag pa grydefeend for god varme og Kgllingelarendil at koge.
6. Fjern skummet med en ske.

7. Kom lgg, laurbaerblad, timian, peberkorn og salt i gryden.

8. Laeg lag pa grydesg skru ned tisvag varme.

9. Kog kyllingelarened svag varméca. 45minutter.

10. Kogtil de er gennemkogteDet er de, nar kedsaften er klarg kadet falder fra benene.
11. Tag kyllingekadet op og pil kedetanene

12. Heeld suppen gennem en si.

13. Mal 2% dl suppe af tilovsen.

Til dhampignonsauce

1 skalottelgg
200g champignon
1/4 citron

15 g smar

2 spsk. hvedemel
2Y5 dl suppe

Ydl flade 9%

= =4 =4 =4 =4 4 4

Sadan skal du gare

Mal alle varer af.
Pil og hak skalottelgget.
Skeer roden af champignonerne. Skyl jorden af dem.
Skeer champignomae i skiver
Pres citronen og hzeld saften i en lille skal.
Kom smagrret i en gryde og smelt detd middelvarme.
Kom lgg og champignoner i gryden og svits.
Heeld citronsatni gryden og rar.
Kom melet i gryden og rar.
. Kom %2 dl suppe i gryden. Ror til sew er jeevn.
. Gentag punkfOtil al suppe er brugt.
. Skru ned til svag varme.
. Kog sovsemed svag varmeb minutter.
. Heeld flgden i sovsen ogr.
. Smag sovsen til med salt, peber og citronsatft.
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Forslag til tilbehgr
Kogte kartofler
Kogte gulergdder

Kartoffelgulerodsmos.
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Kyllingebryst med eksotisk salat

——

(4 persbner)

Det skal du bruge
Til kyllingebryst

2 kyllingebrystfileter

lidt salt

lidt peber

% spskolie ¢ gerneraps eller olivenolie
Y tsk. karry

Y% lime

=A =4 =4 =4 =8 =4
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Sadan skal du gare

Mal alle varer af

Dupde 2 kyllingebrystr med kakkenrulle.

Drys salt og peber pa kyllingekadet.

Hzeld olien pa en pande og varm denvaal god varme.

Kom karry pa panden.

Rar og svits karryen i 1 minut.

Kom kyllingekadet p& pandeog brun det pa alle sider.

Skru nedil middelvarme.

Steg kyllingekagdeted middelvarme i ca. 10 minutteil det er gennemsteg Vend et par gange. Det er
feerdigt, nar kedsaften er klang kedeter hvidt inden i.

10. Laeg kyllingekadet i et fad.

11. Skeer limefrugten i skiveog skaer kyllingebrystemover pa tveers.
12. Server kylling, salat og limefrugtskiver sammen.
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Til eksotisk salat

%% mellemstor ananas (250 g ananas, som kan spises)
Y agurk

1 avocado

% rad chili

% lime

10 stilke koriander

=A =4 =4 =4 =8 =4

Sadan skal du gare

Mal alle varer af

Skeer skreellen af anana@ssog skeer den tern.

Skyl agurkeing skeer den igennempa langs.

Fjern kernerne med en teske og skeer agurken i skiver.
Skyl avocadoen. Skaer den over med en kniv.

Tag avocadokgdet ud med en ske og skeer det i tern.

Skyl chilien og skaer den over.

Fjernkernerne og hak chilien med en kniv.

Kom ananas, agurk, avocado og chili i en skal. Bland salaten.
10 Pres linefrugten ogheeldsaftenover salatenBland godt.

11. Skyl korianderstilkeneTag bladene afg laegdemover salaten.

© 0N WD

Forslag til tilbehgr

Kogte ris
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Kyllingebryst med fyld , bladselleri og tomat

(4 personer)
Det skal du bruge
Til kyllingebryst

4 blgde soltgrrede tomater

2 skiver ost, 25 g

2 kyllingebrystfiléer

2 skiver kogt skinke, 25 g

lidt salt

lidt peber

Y% spsk. olie gerneraps eller olivenolie

=A =4 =4 =4 =4 4 A



http://www.voresmad.dk/Opskrifter/Hele_kogebogen/F/Fyldt_kyllingebryst_og_blegselleri_med_tomater.aspx
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Sadan skal du gare

Mal alle varer af.
Skeer de soltgrrede tomater i strimler
Skeer osten i strimler
Dupkyllingebrystfileternened kakkenrulle.
Skeer en lomme i kyllingebrystfileterne.
Kom soltgrret tomatost og skinkestrimler kyllingebrystfileterneog uk demmed en kadnal.
Drys salt og peber pa kyllingebrystfileterne.
Hzeld olien pa en pande og varm denvaal god varme
Leeg kyllingebrystfileterne pa panden og brun dem pa begge sider.
. Skru nedil middelvame.
. Steg kyllingebrystfileterneed middelvarme ca. 15 minuttertil de er gennemstegteDet er de, nar
kadsaften er klgrog kadet er hvitinden i.
12. Skeer kyllingebrystfileterne over pa tvaers og anret sammen ofeedselleri med tomat.
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Til badsellei med tomat

1/3 bladselleri

2 tomater

1 tsk.olie ¢ gerneraps eller olivenolie
Y4 tsk. tarret basilikum

1 tsk. salt

1dl vand

=A =4 =4 =4 =8 =4

Sadan skal du gare

Mal alle varer af.

Skyl bladsétrien.

Skeer det hvide aftaenglerne

Skeer steenglee i stykker pa %2 cm.

Skyltomaterne og skeer dem i bade.

Kom olien i en gryde og varm denwgd god varme

Kom bladselleri og tomat i gryden og sauter det i 1 minut.
Kom basilikumsaltog vand gryden. Rgr.

Leeg lag pa grydeag skru ned til svag varme.

10 Kogved svag varmeca. 10minutter, til bladsellerien er mar.
11. Smag til med salt.

© o NN RE

Forslag til tilbehgr

Kogt bulgur
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Kyllingebryst med rodfrugter

(4 personer)
Det skal du bruge
Til kyllingebryst

2 kyllingebrystfileter

lidt salt

lidt peber

Y% spsk. olie gerneraps eller olivenolie

=A =4 =4 =

Sadan skal du gare

Mal alle varer af.

Dupkyllingebrystfiléerne med kakerrulle.

Drys salt og peber pa kyllingebrystfileterne.

Kom olien pa en pande og varm denwia god varme

Kom kyllingebrystfileternedpanden og brun dem pa begge sider.

Skru nedil middelvarme.

Steg kyllingebrystfileterneed middelvarme ca. 15 minuttertil de er gennemstegteDet er de, nar
kgdsaften er klarog kadet er hvidt inden i.

8. Skeer kyllingebrystfiletemover pa langs ognret dem sammemed rodfrugterne.

No ahkwbdpE
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Til rodfrugter

= =4 =4 =4 =4 -4 4 =4

2 gulergdder

2 persillerglder

1 pastinak

% tsk. timian

1 tsk. olieg gerneraps- eller olivenolie
Y% tsk. vineddike

lidt salt

1dl vand

Sadan skal du gare

© o NN

Mal alle varer af.

Teend ovnen pa 225 grader.

Leaeg bagepapir i en bradepande

Vask og skreel gulergdderne. Skeer dem i stave.

Vask og skreel persillergdderne. Skeer dem i stave.

Vask og skreel pastinakken. Skeer den i stave.

Kom guleragdder, persillergdder og pastinak i en stor skal.
Kom timianplie, vineddke og salt i skalen. Bland.

Heeld gulergdder, persillergdder og pastinak i bradepanden.

10. Heeld vandet i bradepanden og se&n midt i ovnen.
11. Bagrodfrugternei ca. 25 minutter til de er gennembagte.

Forslag til tilbehgr

Groft brad
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Kyllingeburger

(4 persmer)

Det skal du bruge

Til kyllingebgf

=A =4 =4 =4 =4

400 g hakket kyllingekad

4 skiver bacon

lidt salt

lidt peber

2 tsk. oliec gerne rapseller oliverolie

Til fyld

= =4 =4 =4 =4 =4

1 hjertesalat

2 tomater

2 syltede agurker

1 rgdlgg

50 g hvid ost i saltlagekan udelades
4 grovboller

[ 16 L
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Sadan skal du gare

Mal alle varer af.
Del det hakkede kyllingekad idéle.
Form hver del til en tynd bgi%2 cm tyk
Drys salt og peber pa bgffen.
Laeg bacon pa en pande.
Steg bacomwed god varmeil det er spradit.
Tag bacomf og leeg det pa kakkenrulle.
Komolien pa& panderg varm den owed god varme
Leeg kyllingebafferne pa panden.
. Brun dem pa begge sider.
. Skru nedil middelvarme.
. Steg denved middelvarme 5-6 minutter pa hver sidetil de er gennemstegteDet er de, nakadsaften
er klar, og k@deter hvidt inden i.
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Til fyld

13. Skyl salaten og skeer den i strimler.

14. Skyl tomaterne og skaer dem i skiver.

15. Skeer de syltede agurker i skiver.

16. Pil lgget og skeer det i tynde bade

17. Smuldr osten.

18. Skeer grovbollerne over.

19. Laeg salat pa den ene halvdel af bollerne.
20. Leeg kyllingebgfferne pa salaten.

21. Leeg tomat, agurkbaconJggog ostpa kyllingebafferne.
22. Leeg den anden del af bollewer purlggen.
23. Server kyllingeburgerne.
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Kyllingekebabs med couscous -salat

!
.

(4 personer)
Det skal du bruge
Til kyllingekebabs

2 tsk.olie ¢ gerneraps eller oliverolie
1 spsk. sojasovs

lidt salt

lidt peber

250 kyllingeinderfileter

4 treespid

=A =4 =4 =4 =4 =4

Sadan skal du gare

Mal alle varer af.

Hzeld olie og sojasovs i en skal.

Kom salt og peber i skalen. Bland.

Skeer kyllingeinderfileterne igaem pa langs og kom dem i skalen. Bland.
Leeg film over skalen ogesdeni kaleskabet i 10 minutter.

Varm en stegpande opedhgjvarme

Kom kyllingeinderfileterne pa pandeng brun dem.

Skru ned til middelvarme.

Steg kyllingeinderfileterneed middelvarme ca. 8 mutter til de er gennemstegte. Det er de, nar
kadsaften er klgrog kadet er hvidt inden i.

10. Saet kyllingestykkerne pa de 4 treespid.

© e NGO~ ODNR
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Til muscoussalat

2 % dlvand

1 tsk. salt

1% dl couscous
2 tomater

10 stilke persille

=A =4 =4 =4 =4

Tildressing

1/4 citron

2 tsk. olieg gerne rapseller oliverolie
Y tsk. salt

lidt peber

=A =4 =4 =

Sadan skal du gare

Mal alle varer af.

Heeld vandbg salti en gryde. Kog vandet.

Haeld couscous i gryden. Leeg lagpyalenog sluk for den.
Lad gryden sta i 5 minutteil touscoussen er blevblad.
Heeld couscoussen i en skal

Skyl tomaterne og skaer dem i tern.

Pluk bladene af persillen ogyddem.

Hak persillen.

Kom tomater og persille i couscoussen.

© O NN E

Til dressing

10. Pres citronen og kom saften i en lille skal

11. Kom olie salt og peber i den lille skal. Bland.

12. Heeld dressingen over couscoussen.

13. Bland couscoussalaten og smag den til med salt, peber og citronsatt.

Pa billedet er kyllingekebabs serveret med en masajsa med mango, forarslgg, agurk, mynte, ingefaer oc
chilisauce.
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Kyllingelar med cornflakes , bagte kartofler og coleslaw

(4 personer)
Det skal du bruge
Til kyllingelar

30 g cornflakes
Y4 tsk. salt

lidt peber

4 kyllingeunderlar

=A =4 =4 =

Sadan skal du ggre

Mal alle varer af.

Laeg bagepapir i en lille bradepande

Leegcornflakesene pa en tallken og kusdemmed fingrene.

Drys salt og peber oveornflakeseneg bland.

Rul kyllingelarene i cornflakesene.

Leeg kyllingelarene i bradepanden. Seet bradepanden midt i oven.

o g s wNPRE
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