Ukemeny - H. lager

MANDAG
Marokkansk kylling-tagine

kok dobbel, frys halvparten

» @ ~15 min aktiv + ~40 min

KJIOTT koking

SKANN - OPPSKRIFT

INGREDIENSER

- Kyllinglar m/ skinn & bein
- Gul lgk

+ Fersk koriander

+ Hakkede tomater (boks)
- Kikerter (boks)

- Tarkede aprikoser

+ Couscous

SLIK

Brun kyllinglar, surr lgk + krydder
(spisskummen / ingefzer / kanel / allehande).
Ha i hakkede tomater, kikerter, tarkede
aprikoser + kraft — ulme ~40 min mens du
gjer annet. Kok dobbel, frys halvparten til
torsdag. Server med couscous. (Syltet sitron
finnes ikke p& Oda - revet sitronskall +

skvett sitron, ev. kalamata-oliven.)

SJEKK SKAPET
O Kyllingkraft/buljong

TIRSDAG
Koreansk bulgogi biff-wok

w KIOTT @ ~20 min
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SKANN - OPPSKRIFT

INGREDIENSER
- Biffstrimler

- Gul lgk

+ Gulrot

- Varlgk

- Radt eple

- Fersk ingefeer

SLIK

Bland marinade (soya, brunt sukker,
sesamolje, revet eple, hvitlak, ingefeer), vend
inn biffstrimler. Wok hardt ~5 min m/ lgk +
gulrot. Server med ris + sesam/varlgk. (Oda
har ikke mirin — marinaden beeres av
soya/sukker/eple; ev. en skvett riseddik +
sukker.)

SJEKK SKAPET
0O Ris

H. lager mat denne uka (til vanlig F.) — fire nye kjokken, ingen faste retter, bold men én rett for alle, kort aktiv tid (~15-20 min/dag). Batch:

ONSDAG
Shakshuka

egq i krydret tomat

# GRONT @ ~15 min
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SKANN - OPPSKRIFT

INGREDIENSER
- Egg

- Radlgk

- Rad paprika

- Frisk tomat

- Varlgk

- Fersk koriander

- Hakkede tomater (boks)

SLIK

Surr radlgk / paprika / hvitlgk. Ha i tomat +
krydder, lag groper. Knekk i egg, la posjere til
gnsket. Brad til dipping.

SJEKK SKAPET

O Kyllingkraft/buljong
O Tomatpuré

marokkansk tagine mandag

TORSDAG

Tagine fra fryser + fersk

couscous

» KJIOTT

INGREDIENSER
- Kyllinglar m/ skinn & bein
- Couscous

SLIK

Tin mandagens porsjon, varm opp. Fersk

couscous. (~10 min.)

> frys halvparten - tilbake torsdag pa ~10 min.

FREDAG
Teriyaki-laks m/ nudler

@ ~10 min &« FISK @ ~15 min

SKANN - OPPSKRIFT

INGREDIENSER

- Laksefilet uten skinn

- Gul lgk

- Varlgk

- Brokkoli

- Ramen/nudler

- Ferdig teriyakisaus (Kikkoman/Blue
Dragon)

SLIK

Wok laksestrimler kort. Ha i nudler + brokkoli
+ ferdig teriyakisaus (Kikkoman/Blue Dragon
— Oda har ikke mirin/sake), vend sammen.
En panne. Varlgk-rest pd toppen.



