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Onsdag:

Kyllingefrikadeller med ristede ris og grgntkalssalat med majs

Kyllingefrikadeller

500 gr. hakket kylling 1 tsk.. salt

1 handfuld purlgg friskkvaernet peber
1 handfuld timian 25 gr. havregryn

1 gulerod 30 gr. mel

2 stk. g 1/2 dl. meelk

Fremgangsmade: Hak purlgg og timian fint og skreel guleroden. Kom kgdet i en skal, tilseet purlgg,
timian og fintrevet gulerod, salt, peber og seg. Rgr det rigtig godt sammen. Tilseet nu havregryn og
mel, og rgr igen farsen godt sammen. Til sidst tilseettes maelken for at give en lind konsistens.

Lad farsen treekke pa kgl ca. 10 min. Steg herefter frikadellerne ved middel varme.

Ris

1 skalottelgg lidt olie til stegning

2 fed hvidlgg Salt og peber

kogt ris fra i gar (evt. lidt friskhakkede krydderurter)

Fremgangsmade: Lgg og hvidlgg pilles og hakkes fint. Kom lidt mere olie pa “kyllingepanden” og
sautér lggene af heri. De skal ikke tage farve. Herefter tilsaettes risene, der nu skal have lov at sta og
riste ved moderat varme. Husk at rgre indimellem, sa de ikke braender pa. Nar risene er ristet godt
igennem og begynder at blive gyldne, krydres de med salt og peber. Tilset evt. en handfuld

Gronkalssalat

8-10 stk. gr@nkalsstilke 1 fed hvidlgg

2 stk. kogte majskolber 1 rgd chili

100 gr. champignons i kvarte 1 handfuld cashewngdder
1 stk. skalottelgg olie til stegning

Fremgangsmade: Grgnkalsbladene ribbes fra stokken, plukkes i passende stykker og kommes i
kogende vand i ca. 30 sek., hvorefter de kommes i iskoldt vand (blanchering). Lad bladene dryppe af
pa et klaede. Skaer majs fra kolberne med en skarp kniv.

Rist cashewngdderne pa en hed, tgr, pande. Saet dem til side. Tilsaet olie pa den varme pande og
rist nu champignonerne gyldne.

Imens skeaeres lgget i tern, hvidlgg og chili hakkes fint. De tilseettes nu panden og rister med indtil
lggene bliver blanke. Tilseet nu majs og lad dem riste med. Til sidst vendes grgnkalen i varm godt
igennem og smag til med salt og peber. Anret straks pa en tallerken og drys cashewngdderne over.

Sa er den lune salat klar til servering.
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