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Protein: 24%
Kulhydrat: 55%
Fedt: 21%

KOTELETTER

2 personer

2 svinekoteletter uden ben, 2 cm tykke,
aca. 125g

1 tsk stgdt tandoorimasala

eller ¥ tsk karry + ¥ tsk paprika

1 tsk olie

salt og peber

1 spsk olie

Mynteraita

frisk mynte

1 dl Fromage Frais 0,3%

15 tsk stadt tandoorimasala eller
Y tsk karry + Y tsk paprika

Mangosalat

1 stor mango, ikke for moden
1 rgd peberfrugt

2 forarslog

frisk mynte

1 lime

1 tsk olie

100-125 g rucola

Pynt
1 lime

Tilbehgr
Nanbrgd, 125 g

MED TANDOORIMASALA
OG MANGOSALAT

Skeer fedtkanten af koteletterne. Rgr krydderi, olie, salt og peber sammen.
Pensl kgdet med blandingen og stil det i kgleskab.

Hak myntebladene til raitaen groft. Rgr Fromage Frais, mynteblade og
tandoorimasala sammen. Smag til med salt og peber.

Skrael mangoen, skeer mangokgdet fri af stenen og skeer det i tern. Skeer
peberfrugten i tern. Snit forarslggene fint og mynten groft. Pres 2 spsk
limesaft, rgr det sammen med olien og smag dressingen til med salt og
peber. Bland det hele med rucola.

Varm olien pa en pande ved god varme. Brun koteletterne ca. 1 minut pa
hver side. Skru ned til middel varme og steg dem faerdige ca. 3 minutter pa
hver side. Pynt med lime.

Tips

e Skinkeschnitzler af inderlar og medaljoner af svinefilet kan bruges i stedet
for svinekoteletter.

¢ Huvis koteletterne gnskes svagt rosa, steges de kun 2% minut pa hver side
efter bruningen. Skeer en lille flig af et hjgrne af en kotelet og kontrollér,
at kgdet er svagt rosa. Hvis kgdet stadig er rat, skal det stege ca. 1 minut
mere pa hver side.

e Fire ferskner kan bruges i stedet for mangoen.

e Kerner fra et granataeble kan bruges i stedet for rgd peberfrugt.

WWW.SVINEGODT.DK




CAJUN

2 personer

2 skinkeschnitzler af inderiar,

Icmtykke, aca. 125 g

24451 15 g smar eller olie
580kcal gsma !

pr. pers

Cajun krydderiblanding

2 tsk paprika

1 tsk salt

Protein: 29% Y tsk hvidlggspulver
Kulhydrat: 58% Y4 tsk stgdt cayennepeber

Y tsk stadt sort peber
15 tsk Herbes de Provence

Pastasauce

1 lille lzg

1 fed hvidlgg

2-3 stilke blegselleri med top
1% spsk olie

16 dése hakkede tomater

1 tsk tarret oregano

200 g pasta

SKINKESCHNITZLER
MED PASTASAUCE

Bland alle de tgrre krydderier til Cajunblandingen.

Svits finthakkede Igg og hvidlgg sammen med fintsnittet blegselleri
i en gryde med olie. Tilseet hakkede tomater, oregano, salt og
peber og lad saucen koge ved svag varme i ca. 5 minutter. Smag
saucen til.

Kog pastaen. Vend den i saucen.

Dup schnitzlerne tgrre med kgkkenrulle og drys dem med Cajun-
blandingen péa begge sider. Lad smgrret blive gyldent pa en pande
ved kraftig varme. Brun hurtigt schnitzlerne pa begge sider. Skru
ned til middel varme og steg dem feerdige 1%2-2 minutter pa hver
side.

Tips

e Skinkeschnitzlerne skal steges lidt kortere tid, hvis de gnskes
svagt rosa indeni.

e Svinekoteletter eller medaljoner af svinefilet kan bruges i stedet
for skinkeschnitzler.

e Cajunblanding kan kgbes feerdigblandet.

WWW.SVINEGODT.DK
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Protein: 25%
Kulhydrat: 52%
Fedt: 23%

WOKSTRIMLER

2 personer

200-250 g wokstrimler af skinkeinderlar
eller skinkestrimler, ¥ x ¥2 x ca. 8 cm
salt og peber

1% spsk olie

1 lgg — evt. radlog

6 forarslog

frisk ingefeer

Y4-Y2 rpd chili

16-1 tsk gul karrypasta eller

1% tsk tarret karry

2 dl kokosmeelk, 6-8% fedt

1 spsk sojasauce

frisk koriander

Tilbehgr
2 dl ris og ekstra sojasauce

MED CHILI, FORARSLZG
0G KOKOSMAELK

Kog risene.

Dup kgdet tart med kgkkenrulle. Krydr med salt og peber. Varm olien i en
wok eller pa en stor pande ved kraftig varme. Brun kgdet pa alle sider —
samlet stegetid 1-1% minut. Leeg kgdet pa en tallerken.

Rist Igg i tynde bade og forarslgg skaret pa skra pa panden i ca. 1 minut.
Tilseet 1 tsk finthakket, skreellet ingefeer, chili i sma tern og karry. Vend det pa
panden og tilsaet kokosmeelk.

Skru ned til middel varme og lad det koge i 4-5 minutter. Leeg kgdet tilbage i
wokken. Smag til med sojasauce. Pynt med koriander.

Tips

e | frisk chili sidder det meste af styrken i mellemveegge og frg. Vil du have en
mild chilismag, sa brug kun frugtkgdet.

e Wokstrimler kan skaeres af skinkeschnitzler af inderlar.

e Husk at ryste ddsen med kokosmeelk godt fgr den dbnes, s& kokosmeelken
bliver ensartet.

e Resten af kokosmeelken kan opbevares i kgleskab et par dage eller fryses
ned til senere brug.

e Med kokosmeelk, 18-20% fedt bliver energiindholdet 2730 kJ - 650 kcal
og fedtenergiprocenten 35.

WWW.SVINEGODT.DK
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2330k
555kcal

pr. pers
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Protein: 25%
Kulhydrat: 48%
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KOTELETTER

2 personer

2 svinekoteletter uden ben,
2cm tykke, aca. 125 g
salt og peber

1 tsk provencekrydderi

2 tsk olie

Ratatouille

2 store peberfrugter, fx nod og gul
1 lille squash

1 lille aubergine

2 salatlgg

3 tomater

2-3 fed hvidlog

1-2 laurbeerblade

1 spsk olivenolie

frisk basilikum

Tilbehgr
400 g kartofler

PROVENCALE MED RATATOUILLE

Skeer alle grgntsagerne i grove stykker og vend dem med presset hvidlgg,
laurbeer, olie, salt og peber. Leeg grgntsagerne i ét lag pa en bageplade med
bagepapir. Bag dem mgre i ovnen ved 225 grader i ca. ¥ time. Vend grgnt-
sagerne undervejs. Vend hakkede basilikumblade i den faerdige ratatouille.

Kog kartoflerne.

Skeer fedtkanten af koteletterne. Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle og krydr
med salt, peber og provencekrydderi. Lad olien blive varm pa en pande ved
god varme. Brun koteletterne 1 minut pa hver side. Skru ned til middel varme
og steg dem feerdige ca. 3 minutter pa hver side.

Tips

e Medaljoner af svinefilet eller skinkeschnitzler af inderlar kan bruges i
stedet for koteletter.

e Pres citronsaft over kgdet ved servering.

* Sma kartofler kan tilberedes sammen med grgntsagerne i ovnen.

WWW.SVINEGODT.DK
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JLKOGTE

4 personer
8 revelsben i skiver, ca. 1,2 kg

Kogelage

2 flasker markt @i, fx porter
1 lille log

4 fed hvidlgg

2 tsk hele sorte peberkorn

omG|

Protein: 24% 8 nelliker
Kulhydrat: 24% 4 kviste timian
1 tsk salt

1 liter bouillon

Barbecuesauce

2 dl ketchup

2 tsk barbecue-krydderiblanding
salt og peber

Salat

1% dI basmatiris

150 g blomkal

150 g broccoli

2 ngde aebler

1 lille salatlog

1 lille bundt persille, gerne bredbladet

Dressing

2 dl Fromage Frais 0,3%
1 spsk dijonsennep

2 spsk honning

12

REVELSBEN PA GRILL MED RISSALAT

Teend grillen.

Tag 1 dI gl fra til barbecuesaucen. Skeer lgget i kvarte. Laeg kgdet i en gryde
med g, Igg, hvidlgg og krydderier og tilsaet bouillon til kgdet er deekket.
Bring det i kog og lad det koge under 1&g ved lav varme i ca. 30 minutter.

Kog risene. Skyl dem med koldt vand og lad dem dryppe godt af.

Rgr barbecuesaucen sammen af gl, ketchup, barbecue-krydderier, salt og
peber.

Del blomkal og broccoli i sma buketter. Skaer aeblet i sma tern og hak Igget
fint. Vend risene med blomkal, broccoli, able, lgg og grofthakket persille.
Rgr ingredienserne til dressingen sammen og smag til med salt og peber.
Vend den i salaten.

Grill de kogte revelsben ca. 8 minutter i alt. Vend dem hyppigt og pensl
med barbecuesauce.

Tips

e Revelsbenene kan koges dagen far.

e Salaten kan tilberedes i forvejen.

e Solsikkefrg, pinjekerner og greeskarkerner kan ogsa bruges i salaten.

= WWW.SVINEGODT.DK
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FYLDT

4 personer

1 stor afpudset svinemgrbrad, ca. 500 g
salt og peber

ca. /5 g lufttgrret skinke i skiver,

fx parmaskinke

1 lgg

Fyld

12 tgrrede abrikoser
25 g valngddekerner
1 spsk honning

Protein: 27%
Kulhydrat: 43%
Fedt: 30%

Salat

1 hjertesalat

4 tgrrede abrikoser
2 appelsiner

1 moden peere

1 lille salatlag

40 g valngddekerner
100-125 g rucola

Dressing
1 appelsin
1 tsk olie

Tilbehgr
4 skiver rugbrad, 200 g
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M@RBRAD | PARMAFRAKKE

Fijern sglvsenen pa mgrbraden, hvis den ikke er fiernet. Dup kgdet tgrt med
kgkkenrulle. Giv mgrbraden et snit pa langs halvt igennem kgdet. Krydr med
salt og peber.

Hak abrikoser, valngdder og honning til en ensartet masse i en hurtighakker.
Leeg skinkeskiverne pa langs, s& de overlapper en smule. Laeg fyldet i snittet i
mgrbraden og luk kgdet sammen. Laeg mgrbraden nederst pa skinkeskiverne
og rul skiverne stramt om kgdet.

Skeer Igget i tynde ringe og lzeg dem i et ovnfast fad. Laeg mgrbraden — med
samlingen nedad — ovenpa lggene. Szt kgdet i en kold ovn. Teend ovnen pa
160 grader og steg kgdet i ca. 35 minutter. Hvis der bruges stegetermometer,
skal centrumtemperaturen i kgdet veere 65-70 grader.

Breek bladene af hjertesalaten. Skeer abrikoserne i strimler. Skeer enderne af
appelsinerne. Skeer skallen og den hvide hinde af med en skarp kniv. Skaer
appelsinfileterne ud med en skarp kniv. Ggr det over en skal, sa saften bliver
opsamlet. Skeer peeren i tynde bade. Halver Igget og snit det fint. Hak ngd-
derne groft. Rgr appelsinsaft, olie, salt og peber sammen og vend dressingen i
salaten. Rist evt. rugbrgdet.

Tips

e Skinkemignon kan bruges i stedet for mgrbrad.

¢ Den fyldte mgrbrad kan ogsa serveres kold. Kgdet kan evt. steges dagen far.
e Lufttgrret skinke kan erstattes med back-bacon.

WWW.SVINEGODT.DK




WOKSTRIMLER

2 personer

250 g wokstrimler af skinkeinderlar
eller skinkestrimler, ¥2 x ¥2 x ca. 8 cm
2-3 forarslag

1 spsk olie

4 dl bouillon

2 dl kokosmeelk, 6-8% fedt

15 tsk gurkemeje

Protein: 28% 1 tsk sukker
Kulhydrat; 49% 2% dl fine frosne aerter
15-1 tsk sambal oelek

1 spsk sojasauce

1 lime eller 1 spsk citronsaft
salt og peber

oW

Tilbehpr
1% dl ris og evt. lidt rad chili

16

I KOKOS-LIME SUPPE

Kog risene.
Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Skeer evt. kgdstrimlerne i 2-3 stykker.

Skeer den grgnne top af forarslggene i tynde skiver og gem dem. Skaer resten
af fordrslggene i tynde skiver og svits dem i olie i en gryde. Tilseet bouillon,
kokosmeelk, gurkemeje og sukker. Kog op og lad suppen koge ved svag
varme 2-3 minutter under lag. Kom kgdet i. Kog suppen op igen. Kom
arterne i og kog yderligere ca. 2 minutter. Smag til med sambal oelek,
sojasauce, limesaft, salt og peber.

Pynt med den grgnne top og evt. nogle draber sambal oelek rgrt op i lidt olie.
Pas pa — sambal oelek kan veere meget steerk.

Pynt evt. risen med rgd chili i tynde strimler.

Tips

e Skaer evt. selv strimlerne af skinkeschnitzler af inderlar.

e Husk at ryste dasen med kokosmeelk godt fgr den abnes, sa kokosmaelken
bliver ensartet.

e Resten af kokosmaelken kan opbevares i kgleskab et par dage eller fryses
ned til senere brug.

e Suppen kan smages til med revet frisk ingefeer, hakket syltet ingefeer
eller finthakket hvidlgg.

e Gulergdder i sma tern kan bruges i stedet for eerter.

e |WWW.SVINEGODT.DK
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MARINEREDE

2 personer

250 g sauté-skiver af svinefilet,
Y6 cm tykke

1 spsk sojasauce

1 fed hvidlog

2 tsk frisk ingefeer

Y tsk stadt chili eller ¥ frisk chili
Y4 tsk stodt koriander

Y4 tsk stodt spidskommen

1 tsk sukker, gerne rarsukker

1 tsk sesamfrg

1 lime

om¢

Protein: 27%
Kulhydrat: 51%
Fedt: 22%

Jordngddesauce

1 skalottelog

1 fed hvidlog

1-1% frisk rzd chili

1 tsk olie

2 spsk peanutbutter

1 spsk sojasauce

2 tsk sukker, gerne rgrsukker
1 lime

salt og peber

Rakostsalat

2-3 gulergdder

1 rddbede

2-3 spsk citronsaft
lidt rarsukker

Tilbehgr
1% dl ris

18

SAUTE-SKIVER MED JORDN@ZDDESAUCE

Bland sojasauce, knust hvidlgg, revet ingefeer, krydderier, sukker og sesamfrg
i en skal. Bruges frisk chili skal den veere finthakket. Tilsaet fintrevet limeskal
og 1 spsk limesaft. Vend sauté-skiverne i marinaden og stil dem i kgleskab i
mindst % time.

Til saucen svitses finthakket Igg, hvidlgg og chili i olie i en gryde i et par
minutter. Tilseet 1 dl vand, peanutbutter, sojasauce og sukker. Kog saucen
igennem under omrgring. Smag til med 2 spsk limesaft, salt og peber.
Saucen kan serveres enten kold eller varm. Pynt evt. med lidt hakket chili
ved servering.

Kog risene.

Snit grgntsagerne til salaten fint. Smag til med lidt citronsaft eller lime og
sukker.

Steg de marinerede sauté-skiver pa en varm grillpande eller en almindelig
pande ¥2-1 minut pa hver side. Pynt med lime skaret i bade.

Tips

e Svinemgrbrad i %2 cm tykke skiver kan bruges i stedet for sauté-skiver.

e Sauté-skiverne kan ligge i marinaden op til 12 timer i kgleskab.

e | frisk chili sidder det meste af styrken i mellemvaegge og frg. Vil du
have en mild chilismag, sa brug kun frugtkgdet.

WWW.SVINEGODT.DK




THAILANDSKE

2 personer

2 medaljoner af svinefilet,

2Y cm tykke, a ca. 100g

24301 salt og peber
80k 2 sk olie
Karrysauce

1 tsk olie

Protein: 22% 1 spsk thailandsk gul karrypasta

Kulhydrat: 5% 2 dl kokosmeelk, 6-8% fedt
1-2 spsk fishsauce eller sojasauce
1 spsk sukker

Stegte grgntsager
1 lille gul squash
1 lille grgn squash
1 rad peberfrugt

1 fed hvidlog

1 tsk frisk ingefaer
1 tsk olie

Pynt
Frisk basilikum eller persille

Tilbehgr

2 dlris evt. pyntet med
sesamfrg og forarslog

20

MEDALJONER MED KARRY
OG KOKOSMALK

Kog risene.

Til saucen varmes olien i en wok eller pa en pande. Svits karrypastaen i olien.

Tilsaet kokosmeelk og lad det koge igennem. Smag til med fishsauce, sukker
og evt. salt.

Skeer squashene i tynde strimler med en kartoffelskreeller. Skeer peberfrugten
i strimler. Svits finthakket hvidlgg og ingefaer pa en pande med olie og tilsast
peberfrugt. Steg 5 minutter. Vend squashene i, steg videre under omrgring i
ca. 2 minutter og smag til med salt og peber.

Dup medaljonerne tgrre med kgkkenrulle. Krydr med salt og peber. Varm olien
pé en pande ved god varme. Brun kgdet 1 minut pa hver side. Skru ned til
middel varme og steg medaljonerne feerdige ca. 2 minutter pa hver side.

Tips

e Svinekoteletter eller skinkeschnitzler af inderlar kan bruges i stedet for
medaljoner.

e Medaljonerne skal steges lidt kortere tid, hvis de gnskes svagt rosa indeni.

e Husk at ryste dasen med kokosmeelk godt fgr den abnes, s& kokosmaelken
bliver ensartet.

e Resten af kokosmeelken kan opbevares i kgleskab i et par dage eller fryses
ned til senere brug.

e Thailandsk gul karrypasta fas i supermarkeder og asiatiske butikker.

Reelt og magert ked med masser af smag,

her i eksotisk forklaedning, er hentet fra "15 Steerke®




SKINKESCHNITZLER

2 personer

2 skinkeschnitzler af inderlar,
1cmtykke, aca. 125 g

2 spsk frisk oregano eller

2 tsk tarret

1 fed hvidlog

Y 1"

salt og peber
evt. 1-2 tsk stadt kardemomme
Protein: 24% 1 spsk olie
Kulhydrat: 41%
Fedt: 35%
Grontsager

1-1 squash

1 lille eller ¥z stor aubergine

3 tomater

1-2 spsk frisk salvie eller 1-2 tsk tarret
1-2 spsk frisk oregano eller 1-2 tsk tgrret
2% spsk olie

2-3 fed hvidlgg

1 spsk balsamico

Tilbehgr
Brad, 200 g

22

PROVENCALE

Skeer squash, aubergine og tomater i ¥2-1 cm tykke skiver. Krydr
skiverne med salt, peber, hakket salvie og oregano. Varm 1% spsk
olien pa en pande ved hgj varme. Steg aubergine og squash pa
panden, til de er mgre. Steg hvidlgg i tynde skiver og tomat et
gjeblik i 1 spsk olie. Dryp balsamico pa grgntsagerne. Anret grgnt-
sagerne som vist pa foto.

Dup skinkeschnitzlerne tgrre med kgkkenrulle. Vend dem i oregano-
blade, presset hvidlgg, salt, peber og evt. stgdt kardemomme.
Varm olien pa en pande ved god varme. Brun hurtigt kgdet pa
begge sider. Skru ned til middel varme og steg 1%2-2 minutter pa
hver side.

Tips

e Svinekoteletter og medaljoner af svinefilet kan bruges i stedet for
skinkeschnitzler.

e Grgntsagerne kan tilberedes i ovnen. Laeg grgntsagerne taglagt
med hvidlgg i et ovnfast fad. Dryb med kun 1 spsk olie og
balsamico. Drys med hakket salvie og oregano. Bag grgntsagerne
i ovnen ved 180 grader i ca. 1 time. Indholdet i retten vil da veere
2370 kJ, 565 kcal, protein: 28%, kulhydrat: 48%, fedt: 24%.

e Bag evt. saltbagte kartofler af 500 g sma kartofler og 1 spk groft
salt i ovnen sammen med grgntsagerne og brug dem som til-
behgr i stedet for brgd.

WWW.SVINEGODT.DK
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pr. pers

S

Protein: 22%
Kulhydrat: 52%
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FRAKKE DELLER

2 personer

200 g hakket svinekad, 6% fedt
14-15 tsk salt

2 log

15-1 lille chili

1 tsk olie

2 dI kokosmeelk, 6-8% fedt
Y5-1 spsk steerk karrypasta,

eller 1 spsk tarret karry

1 lime eller 3 limeblade

salt og peber

Tilbehgr

2 dl ris og gron salat
af fx diverse salater,
korianderblade og
chili i tynde strimler

MED CHILI, LIME OG KARRY

Kog risene.

Rgr kgdet med salt, 1 finthakket Igg, finthakket chili og ¥2-1 dl vand. Form
kgdet til 8 sma frikadeller. Varm olien pa en pande ved god varme. Brun
dellerne, skru ned til middel varme og steg dem faerdige ca. 5 minutter.
Tag dellerne af panden.

Kom 1 Igg i bade, karry og kokosmaelk pa panden. Tilseet knuste limeblade
hvis du bruger limeblade som smagsgiver. Lad det simre i ca. 5 minutter.
Laeg de sma deller tilbage i saucen og smag til med salt, peber og limesaft
hvis du ikke har brugt limeblade.

Tips

e De sma deller kan serveres pa spid af citrongraes

e Husk at ryste dasen med kokosmeelk godt fgr den dbnes, s& kokosmeelken
bliver ensartet.

e Resten af kokosmeelken kan opbevares i kgleskab et par dage eller fryses
ned til senere brug.

WWW.SVINEGODT.DK




SVINEM@RBRAD

2 personer

1 lille afpudset svinemgrbrad, ca. 350 g

Y 1™

salt og peber

Y% spsk olie

1-1% dl krydderurter, fx dild, rosmarin,

timian, karvel og salvie

2 spsk dijonsennep

Protein: 33% Kartofler Mediterranean
Kulhydrat; 0% 500 g smé kartofler
1% spsk olie

3-6 semi-dried — eller soltarrede tomater
10 sorte oliven

30 g feta eller frisk gedeost

persille, helst bredbladet

26

MED KRYDDERURTER OG KARTOFLER

MEDITERRANEAN

Kog kartoflerne.

Taend ovnen pa 160 grader. Fijern sglvsenen pa mgrbraden, hvis den ikke
er flernet. Dup mgrbraden tgr med kgkkenrulle. Krydr med salt og peber.
Varm olien pa en pande ved god varme. Brun hurtigt kgdet pa alle sider, 1-2
minutter i alt. Leeg k@det i et ovnfast fad og saet det i ovnen. Lad kgdet sta i
15 minutter.

Hak krydderurterne groft eller fint og laeg dem péa en tallerken eller evt. et
stykke bagepapir. Tag kgdet ud af ovnen. Smgr sennep pa mgrbraden og
rul kgdet i krydderurterne. Leeg k@det tilbage i fadet, seet det i ovnen og lad
det stege yderligere ca. 10 minutter. Hvis der bruges stegetermometer, skal
centrumtemperaturen veere 62-70 grader.

Pil evt. kartoflerne. Rist kartoflerne pa en pande i olien. Drys med salt og
peber. Bland kartoflerne med soltgrrede tomater — evt. i strimler, oliven, feta
og plukket persille.

Tips

e \led en centrumtemperatur pa 62 grader er kgdet rosa, ved 65 grader er
kgdet let rosa og ved 70 grader gennemstegt.

e En raekke supermarkeder har sma, vaskede kartofler, som er klar til brug.
Kog evt. kartoflerne dagen far.

e Ricotta eller greesk yoghurt kan bruges i stedet for feta eller gedeost.
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MEDALJONER

2 personer

2 medaljoner af svinefilet,
2¥ cm tykke, a ca. 100 g
salt og peber

2 tsk olie

Salat

1 rgdt aeble

1 lille spidskal eller
savoykal, ca. 200 g
2 forarslag

Dressing

1 dl yoghurt, 10%
15 spsk frisk ingefeer
Y tsk karry

2 spsk pistaciengdder uden skal

Tilbehgr

2 skiver ristet rugbrad, ca. 100 g

MED SALAT AF ZBLE OG SPIDSKAL

Skeer aeblet i tynde bade, snit kdlen og forarslggene fint. Smag yoghurten til
med finthakket ingefeer, karry, salt og peber. Vend salaten med dressingen og
drys med hakkede pistaciengdder.

Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle og krydr med salt og peber. Varm olien pa en
pande ved god varme. Brun kgdet 1 minut pa hver side. Skru ned til middel
varme og steg medaljonerne faerdige ca. 2 minutter pa hver side. Tag kgdet af
panden.

Tips

e Skinkeschnitzler af inderlar eller svinekoteletter kan bruges i stedet for
medaljoner.

e Hvis kgdet gnskes svagt rosa, skal 2% cm tykke medaljoner kun stege
1% minut p& hver side efter bruning.

* Prgv at blande et par fintsnittede, ra jordskokker i salaten — det giver en fin,
ngddeagtig smag.

e Sma kartofler kan bruges som tilbehgr i stedet for rugbrgd.
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FLIRTENDE|FRIKADELLER

2 personer| Kom couscous i 3% dI kogende vand og lad det sta ca. 5 minutter.

200 g hakket svinekad, 6% fedt|Rgr kgdet med salt, peber, fintrevet Igg, seg, chili, spidskommen og pres-
4 spsk couscous | set hvidlgg. Vend 2 spsk hakket persille, smuldret feta og couscous i farsen.
16-% tsk salt | Form kgdet til ca. 16 sma frikadeller. Varm olien pa en pande ved god varme.
Y tsk peber | Brun frikadellerne, skru ned til middel varme og steg dem fzerdige ca. 6
¥ log | minutter. Gem 4 frikadeller i kgleskabet til madpakken neeste dag.

ons

1 lille aeg
1 knsp tarret chili| Skreel agurken, skeer den igennem pa langs, fiern kernerne med en teske
Protein: 21% 1 tsk spidskommen | og skeer den i skiver eller tern. Skeer tomater i tern. Hak Igg og hvidlgg fint.
Kulhyrat: 58% 1 fed hvidlzg| Bland det og smag til med salt, peber og finthakket dild eller mynte.
frisk persille

15 g feta, ca. 5 tern | Tips

1 spsk olie| ® Sma kartofler kan bruges som tilbehgr i stedet for brgd.

e Agurken kan ogsa bruges med skrel.
Tomat-agurkesalat
1 agurk
3 tomater
% log
1 fed hvidlag
frisk dild eller mynte

Tilbehgr
Nanbrzd, 250 g

- :
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SVINEM@RBRAD

2 personer

1 afpudset svinemgrbrad, ca. 300 g
salt og peber
10-25 g smar eller olie

Pasta og bgnner
200 g granne bgnner, friske eller frosne

'Y I

150 g pasta

Protein: 33% Citronpesto
L 75 g yoghurt, 10%
1 citron

evt. 2 spsk meelk
frisk basilikum

32

MED CITRONPESTO

Nip de friske bgnner. Kog pastaen.

Kog de friske bgnner sammen med pastaen i ca. 6 minutter. Kog frosne bgn-
ner med i 3-4 minutter. Lad pasta og bgnner dryppe af i en si. Haeld det hele
tilbage i gryden.

Fiern sglvsenen pa mgrbraden, hvis den ikke er fiernet. Skeer kgdet i 2 cm
tykke skiver. Dup dem t@grre med kgkkenrulle. Krydr med salt og peber. Varm
smgrret pa en pande ved god varme til det er gyldent. Brun bgfferne 1 minut
pa hver side. Skru ned til middel varme og steg bgfferne feerdige ca. 1 minut
pa hver side. Tag kgdet af panden.

Rar yoghurt, 7% tsk revet citronskal og 1 spsk citronsaft sammen. Krydr med
salt og peber. Vend blandingen i pastaen. Tilsaet evt. meelk, hvis der gnskes
en tyndere konsistens. Pynt med basilikumblade.

Tips

e Mgrbraden kan steges hel pd panden i ca. 15 minutter og skeeres i skiver
ved servering.

e Medaljoner eller sauté-skiver af svinefilet, skinkeschnitzler af inderlar eller
svinekoteletter kan bruges i stedet for mgrbrad.

e Pynt evt. med kapers og/eller smuldret feerdigstegt bacon.

e |ight friskost kan bruges i stedet for yoghurt.
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Svinegodt.dk er et must for alle, som elsker god mad.

Her kan du nemlig boltre dig i opskrifter pa alt fra
hverdagsmad til festbuffeter.

Feellesnaevneren er selvfglgelig det gode, danske
svinekgd. Men selv en dreven kok vil naeppe kunne
forestille sig hvor meget forskelligt, det kan blive til.

Faktisk rummer sitet pt. over 600 opskrifter, som
Igbende bliver opdateret. Og de er alle sammen blevet
afpr@vet i vores testkgkken, sa du kan veere sikker pa,
at alt gér efter planen, nar du er kgkkenklar.

For at ggre opskrifterne nemme at overskue, har vi
inddelt dem i kategorier, som du kan sgge pa. F.eks.
opskrifter som er bgrnevenlige, fedtfattige, indeholder
ekstra mange grgntsager, er gode til begyndere eller
kreeret af danske mesterkokke.

SVINEGODT.DK - LIGE SA [elolRle)/ BN\ I aamii el ==
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| Quick-guiden kan du ogsa sgge pa retter til en seerlig
anledning, udskaeringer, arstider m.m. Hvis du har lyst,
kan du melde dig til vores e-mail opskriftsservice. Sa far
du relevante opskrifter, mens de stadig er varme. Er du

i det nysgerrige hjgrne, kan du leese om udskaeringer,
erneering og takt & tone i kgkkenet.

Svinegodt.dk rummer desuden et webmagasin, hvor
kendte og ukendte danskere forteeller om deres tradi-
tioner og holdninger til temaer som grill, slankeretter
eller mad fra andre lande. Der er altid gode informationer,
sjove historier og helt nye opskrifter at hente. Du kan
ogsa bestille opskriftshaefter og andre materialer. Der er
med andre ord masser at ga i gang med. Sa kig ind og
lad dig inspirere!

CITAT FRA BRUGER:

“ALLE TIDERS HIEMMESIDE
OG JERES OPSKRIFTS-
SERVICE ER FREMRAGENDE”
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1609 Kgbenhavn V
TIf.: 3373 2500
www.svinegodt.dk
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