


Hjemmelaget middag smaker aller best.
Det er fullt mulig pa under 20 minutter.

Butikkene bugner av ferdige middagsretter som er klare til servering pa
minutter. Men kanskje, hvis du skulle lage maten selv, ville du gjort det
litt annerledes.

Denne brosjyren er nettopp til deg som heller vil lage maten selv.
For det lar seg fint gjgre a lage variert, spennende og sunn mat uten
a bruke lang tid.

Alle rettene i denne lille kokeboka er basert pa kylling og annet
hvitt kjett. For kylling er kjapp mat. En kyllingfilet stekes pa noen
fa minutter, og det gar enda raskere hvis den deles eller strimles.

Kylling er ogsa ngytralt pa smak, noe som gjgr at du kan smaksette
kjgttet i alle himmelretninger. Og siden hvitt kjgtt er verdens mest spis-
te, pa tvers av alle religioner og kulturer, mangler det ikke pa eksotiske
oppskrifter a velge mellom.

Pa de neste sidene vil du finne oppskrifter
fra fjern og neer, og alle har de én ting Ett tips til slutt: Ta en titt bakerst

_ PR i denne brosjyren far du gar i gang.
felles — det tar kort tid a tilberede dem. Der finner du gode rad om det

lille ekstra — det som er kjekt & ha
Vel bekomme! i huset for & f& den beste smaken
pa hverdagsmaten.
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Kylling med
ovnsbhakt
sgtpotet

(3-4 personer)

2 sgtpoteter
kvernet pepper og litt grovt salt

4 kyllingfileter
salt og kvernet pepper

Kremet saus med
epler og chili:

1 pose béarnaisesaus

1 dlvann

1 beger creme fraiche

1 eple i biter

1 finhakket rad chili

1 ss hakket frisk estragon
salt og kvernet pepper

Sett stekeovnen pa 200 °C.

Skrell sgtpotetene og del i

bater pa langs. Legg dem pa et
bakepapirkledd stekebrett. Drypp
over litt olje og kvernet pepper.
Stek i ovn i ca. 15 minutter til de
er mgre. Dryss over litt grovt salt
far servering.

Krydre kyllingfiletene, stek dem
3-4 minutter pa hver side og la
dem hvile like lenge.

Ha béarnaisesauspulver, vann
og creme fraiche i en kjele og
kok opp. Tilsett eple, chili og
estragon. Smak til med salt og
pepper. Server kyllingfiletene
med saus, sgtpoteter og for
eksempel lettkokt brokkoli.

21:30
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Burritos med
kyllingkjgttdeig

(2-3 personer)

400 g kyllingkjattdeig
1/2 hakket lgk

1 pose tacokrydder
ca. 1 dl vann

1 glass tacosaus

1 liten boks maiskorn
1 hakket paprika

1 dl revet ost

1 pk. tortillas

Guacamole:

1 avokado

litt sitron-/limesaft

1 bét revet hvitlgk

salt og kvernet pepper

Sett stekeovnen pa 175 °C og
varm tortillaene som anvist pa
pakken.

Stek kyllingkjattdeig og lgk i litt
smgr eller olje. Tilsett tacokrydder,
vann og tacosaus. Kok i noen
minutter. Ha i mais og paprika.
Legg noen skjeer av kyllingfyllet
pa hver tortilla og rull sammen.
Legg dem med skjgten ned pa et
smurt stekebrett eller i en ildfast
form. Dryss over revet ost og
gratiner burritosene i ovnen ved
225 °C til osten har smeltet.

Del avokadoen i to og ta ut
steinen. Mos med en gaffel og
bland inn resten av ingrediensene.
Server kyllingburritos med salat,
remme, tomatsalsa, guacamole
og limebater.

.
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Kyllingfilet med
stuede sommer-
grgnnsaker

(2 personer)

2 kyllingfileter
1/2 | kokende vann tilsatt 1/2 ts
salt

Stuede sommergrgnnsaker:
3 neper

1 lgk

10-12 sukkererter

6-8 grgnne asparges

2 ss smgr

4 ss hvetemel

4 dl melk

ca. 3/4 ts salt

litt nykvernet pepper

4-5 nypoteter

Sett farst over poteter til koking.
Skrell nepene, og del dem og
lgken i bater. Rens sukkerertene
og skrell aspargesene.

Kok opp vann og tilsett salt. Legg
i kyllingfiletene og la dem trekke
ved svak varme i ca. 10 minutter
til de er gjennomkokt. Ta opp
kyllingfiletene og hold dem varme
under en tallerken eller lignende.
Legg grennsakene i kokevannet
og kok dem s& vidt mare.

Smelt smegr i en kjele og rgr inn
smar. Spe med halvparten av
melken og rgr godt med en visp
for & fa ut eventuelle melklumper
mens det koker opp. Spe med
resten av melken til en hvit saus.
Tilsett grannsakene og smak til
sausen med salt og pepper.
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Kyllinggryte
med kokosmelk

(2-3 personer) i

1 finhakket lgk

1 béat hvitlek

1-2 ts karri, gjerne thai-karri
(sterkere)

1 pk. strimlet kyllingkjgatt
salt og kvernet pepper
ca. 1/2 dl hgnsebuljong

1 boks kokosmelk

1/2 ts gurkemeie

evt. litt soyasaus

ris etter mengdeanvisning
pa pakken

1 bunt grenn asparges

1 pk. sukkererter/aspargesbgnner
1 liten boks vannkastanjer
hakket koriander hvis du har

Kok ris som anvist pa pakken.

Fres lgk, hvitlgk og karri i smar
eller olje. Tilsett kyllingkjatt og
krydre med salt og pepper. Stek
til kjottet er hvitt. Ha i buljong,
kokosmelk og gurkemeie og la
det koke et par minutter fgr du
har i greannsaker. Kok videre i 4-5
minutter. Dryss over koriander
og server med ris. Pynt eventuelt

med hakket rad paprika eller chili
og limebater. N\, /
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Kylling bolognese

(2 personer)

1 pose spagettisaus + ca. 3 dl vann

1 finhakket lgk

1-2 bater revet hvitlgk

1 gulrot i strimler

1 boks hakkede tomater med basilikum
1/2 ts chilipepper/kajennepepper

1 ss soyasaus
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1 ss tomatpuré

en liten klype sukker

1 pk. kyllingkjgttdeig

salt og kvernet pepper

evt. hakket basilikum/oregano og tynne
skiver parmesanost

Serveres med spagetti

Sett pa vann til spagettien. Lag
spagettisausen og la den koke som

20:30 20:45 AR 21:15 21:30

anvist pa pakken. Fres lgk og hvitlgk
blankt i smar i en kjele. Ha i gulrot i
strimler, spagettisaus, hakkede tomater,
chilipepper, soyasaus og grlite sukker.

La dette koke noen minutter. Tilsett stekt
kyllingkjgttdeig/kjgttboller eller pglser og
kok opp. Dryss over hakket basilikum.
Server med spagetti og evt. tynne skiver
av parmesan pa toppen.



14:00

14:15 14:30 14:45

Kyllingfilet
med gratinerte
poteter

(2-3 personer)

Gratinerte poteter:

1 varlgk

1 ss smar

1 bat revet hvitlgk

4 store poteter

ca. 2 dl melk evt. blandet med
matflate

salt og kvernet pepper

1 dl revet ost

2-4 kyllingfileter

salt og kvernet pepper

1/2 grgnn og 1/2 gul squash
4-6 cherrytomater

sgt chilisaus ferdig pa flaske

Sett stekeovnen pa 225 °C.

Skrell potetene og skjeer dem

i tynne skiver. Bruk gjerne
rivjernets skivekniv eller en
ostehgvel. Fres hakket varlgk og
hvitlgk i smgr i en kjele og ha i
potetskiver og krydder. Hell over
melk/flgte til det sa vidt dekker
og kok potetene knapt mgre. Ha
dem over i en ildfast form (evt.
ikke all vaesken) og dryss ost pa
toppen. Gratiner i noen minutter
til osten er smeltet.

Stek kyllingfiletene 3-4 minutter
pa hver side og la dem hvile like
lenge. Smar litt sgt chilisaus over
hver filet. Server kyllingfiletene
med gratinerte poteter, chilisaus,
lettstekt squash delt i staver,
ristede hvitlgkflak, cherrytomater
delt i to og et dryss av urter.
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Grillede
kyllinglar med
hvit agurksalat

(2-3 personer)
4 grillede kyllinglar

Varm kyllinglarene i en panne
eller i stekeovnen ved 200 °C i
mens du lager salat og dressing.

Hvit agurksalat:

1/2 grovrevet agurk

1/2 fennikel i tynne skiver

4 reddiker

1 bat revet hvitlgk

1 beger matyoghurt

salt og kvernet pepper

hakket mynte eller annen urt hvis
du har

Blandet grenn salat, reddiker og
oliven.

Riv agurken grovt og klem ut
vannet. Ha eventuelt pa litt salt
og la det sta og renne av seg.
Bland inn resten av ingrediensene
0g smak til.

Legg litt revet grgnn salat pa
tallerkener og ha pé en stor skje
hvit agurksalat. Pynt med reddiker
og oliven. Server med varme
kyllinglar og ha godt bred til.

.
21:30



Polarpizza

2 polarbregd

Pizzasaus:

2 ss ketchup

1-2 ss tomatpure

1 bét revet hvitlgk

1 ss hakket frisk oregano
eller 1 ts tarket oregano

salt og kvernet pepper

ca. 1 pk. speket kalkunsnaks

1-2 hakkede varlgk

1/2 gul paprika

2 skiver bacon

ca. 1 dl revet ost

evt. litt mozzarellaost

litt rucculasalat og frisk oregano til
pynt hvis du har

Sett stekovnen pa 225 °C.

Bland sammen alle ingrediensene til
pizzasausen og smer det pa polarbrgdene.

Legg pa speket kalkunsnaks, hakket
varlgk og strimlet paprika. Dryss ost over.
Stek pizzaene ved 225 °C i ca. 6 minutter.
Pynt med litt rucculasalat, frisk oregano
0g paprika.

Server eventuelt med remmedressing.

Tips: Erstatt noe ketchup/tomatpuré
med chilisaus eller barbequesaus for & fa
sterkere pizzasaus.
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Betasuppe

(4 personer)

1 pose betasuppe

2 middagspaglser av kylling og
kalkun

4 poteter i sma biter

1 glass grgnn pesto

4 skiver toast

Lag betasuppen som anvist pa
posen. Tilsett potetbitene og
la suppen trekke i 10 minutter.
Tilsett pglser i biter og la alt bli
gjennomvarmt.

Legg en skje med pesto i
suppebollen ved servering. Server
lun toast med pesto til.

Tips: Pastaskruer
eller makaroni kan byttes
ut med potetene.

Tips: Hvitleksmajones til denne
suppen smaker ogsa godt. Den
lages lett ved & blande inn presset
hvitlgk i majonesen som smares
pa lun toast eller mykt bregd.




Kyllingkjattboller
med spinatpasta

(3-4 personer)

Kyllingkjgttboller:

400 g kyllingkjettdeig
1/2 ts salt

1/2 ts pepper

50 g revet parmesan

1/2 finhakket rad chili

3 bater finhakket hvitlgk

Spinatsaus:

1 pk. frossen spinat

3 dI creme fraiche

2 bater finhakket hvitlgk

1 1/2 dI hvitvin, evt. hgnsebuljong
2 dl revet hvitost

salt og pepper etter smak

bandspagetti etter mengdeanvisning pa
pakken

Kok bandspagetti som anvist pa pakken.

Regr sammen alle ingrediensene til
kigttbollene og lag sma boller.

Stek bollene pa middels varme med litt
smer eller olje i 10 — 15 minutter.

Snu pé kjgttbollene under stekingen.

Tin spinaten i mikro eller kaldt vann og
la vannet renne godt av. Ha spinaten
over i en liten kjele og tilsett resten av
ingrediensene til spinatsausen. La sausen
smakoke til den blir passe tykk. Smak til
med salt og pepper.

Hell sausen over pastaen og server
sammen med kyllingkjattboller.
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Kylling og
pasta
carbonara

(2 personer)

1 pk. strimlet kyllingkjatt
200 g sommerfuglpasta
ca. 2 dl erter

2 egg

2 dl matflgte

salt og kvernet pepper
litt revet parmesan

Kok opp rikelig med vann og
tilsett sommerfuglpasta. Falg
koketiden pa pakken. Tilsett
ertene de siste to minuttene av
koketiden, slik at de bare sa vidt
rekker & bli varme. Sil fra vannet
nar pastaen er ferdig.

Stek kyllingstrimlene raskt i en
panne mens pastaen koker.
Ha pa salt og pepper.

Visp sammen egg og matflgte.
Ha pasta, erter og kyllingkjattet
tilbake i kjelen og sla egge-
blandingen over. Varm opp under k e
omrgring, slik at eggeblandingen "
stivner. Smak til med litt salt og
pepper. Server med revet
parmesan og eventuelt grissini.

Var- og sommertips:
Erstatt ertene med lettkokt
asparges delt i passe

store biter.

Tips: En pakke italiensk
grennsaksblanding med
erter, maiskorn og paprika o
kan ogsa brukes.
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Kylling med
ananas og
kokosris

(2 personer)

2 kyllingfileter

salt og kvernet pepper
lake fra ananasboksen
1 ss soyasaus

1 liten boks ananas i ringer
1 ss kokos
smgr eller olje til steking

Kokosris:

2 dlris

2 dl kokosmelk
2 dl vann

1/2 ts salt

Ha alle ingrediensene til kokos-
risen i en kjele og kok risen. Fukt

to kopper med vann og ha i risen.

Trykk godt sammen med en skje.

Terk ananasringene i handkle-
papir. Dryss over kokos og stek
ananasen i smgr eller olje.

Krydre og stek kyllingfiletene
3-4 minutter pa hver side. Ta ut
filetene og hell ananaslake og
soyasaus i pannen. La sausen
koke nesten inn. Vend filetene

i sausen. Skjeer kyllingfiletene i
skiver, legg dem pa tallerkener,
hvelv koppene med ris ved siden
av og server med stekt ananas.
Pynt med bater av fersken og
kryddergrent. Server med saus av
lettremme tilsatt karri, sitronsaft,
salt og pepper.

17:00
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Kyllingfilet
med varm
paprikasalsa

(Pr. person)

1 kyllingfilet
salt og kvernet pepper

2 tomater, evt. 1/2 boks
hermetiske tomater

1 gul paprika

1/2 lgk

2 bater hvitlgk

1 ts olivenolje

Stek kyllingfileten i en panne i
3-4 minutter pa hver side. Ha pa
salt og pepper. La fileten hvile
noen minutter til paprikasalsaen
er ferdig.

Skjeer tomater, paprika, lgk og
hvitlgk i passe store biter. Surr
grennsakene i en liten kjele til det
blir en saftig rgre, ca. 10 minutter.
Server gjerne retten med kokt
pasta blandet med for eksempel
oliven og litt varlgk.

Tips: Bruk hvit paprika i stedet
for gul, dersom du finner det i
butikken din.
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Grillede
kyllinglar
med lun
potetsalat

(4 personer)

4-6 grillede kyllinglar

1 pk. bacon

1 purre eller 1 bunt varlgk
1 bat hakket hvitlgk

6-8 kokte poteter

2 ss estragoneddik
hakket estragon
nykvernet pepper

Sett stekeovnen pa 200 °C

Varm kyllinglarene i stekeovnen
ved 200 °C ca. 15 minutter til de
er gjennomvarme.

Skjeer bacon i biter, purre i
strimler og kokte poteter i skiver.
Stek baconbitene og tilsett purre,
hvitlgk og poteter. La alt bli varmt
og smak til potetsalaten med
estragoneddik, hakket estragon
og nykvernet pepper.

Tips: Ta med deg nygrillet kylling
fra butikken hvis du ikke har tid
til & varme kyllinglarene hjemme.

Tips: Hvis du ikke har kokte,
kalde poteter fra garsdagens
middag, tar det ikke mange
minuttene & koke poteter dersom
du skreller og skjeerer dem i skiver
for koking.
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Kyllingfrikasse
(2 personer)

2 kyllingfileter
3 poteter

1 lgk

2 gulrgtter
1/2 purre

1/4 sellerirot

Frikassésaus:

2 ss smgr

3 ss hvetemel

4 dl hgnsebuljong

(vann + terning)

1/2 dl matflgte

salt og pepper

smak til med litt presset sitron

Del kyllingfiletene i biter som ikke
er altfor sma. Skjeer potetene i

litt store terninger, lgken i bater,
gulrot og purre i skiver pa skrd og
sellerirot i passe store terninger.

Smelt smar i en kjele og rgr inn
hvetemel. Spe med litt under
halvparten av buljongen og rar
godt med en visp for & fa ut even-
tuelle melklumper mens det koker
opp. Ha i resten av buljongen og
en liten flgteskvett for a fa rund
0g god smak. Tilsett kylling-
filetene, poteter og grannsaker.
La frikasseen koke i 10-15
minutter til kjgttet er gjennom-
kokt og grgnnsakene mare.

Smak til sausen med litt sitronsaft
0g salt og pepper far servering.

Tips: Frikasseen blir ekstra god
ved a tilsette litt friske urter. Det
er mest vanlig & bruke dill, men
kjgrvel eller basilikum passer ogsa
godt.
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Det lille ekstra

Friske krydderurter

Bruk gjerne friske krydderurter, som na er
tilgjengelig hele aret i de fleste butikker.
Kjap ferdige potter med urter om varen
og plant dem ut i bed eller verandakasser.
Da har du friske urter for handen hele
sommerhalvaret. Bruk urtene flittig for &
smaksette kylling, sauser og marinader.

Tarre kryddere

Bruk pepperkvern! Kvernet pepper har
en helt annen, frisk aroma enn ferdig
malt pepper. Du kan enten bruke bare
svart eller bare hvit pepper — eller ulike
peppere i en blanding.

Tips:

Rist hele kryddere i en tarr panne til
de begynner & dufte og kvern dem i
en morter etterpa. Det vil gi deg en ny
smaksopplevelse av krydderet.

Selvfalgelig smaker krydderurtene aller
best nar de er friske, men det er det ikke
alltid at man har for handen. Derfor er
det kjekt & ha litt tgrket rosmarin, timian
og oregano i skapet. Andre tarre kryddere
som passer godt til kylling er koriander,
mild og sterk karri, spisskummen og
blandingskryddere som garam masala og
tandoori masala. Alle kryddere passer til
kylling.

Olje og eddik

Kaldpresset olivenolje passer best til
dressinger. Den egner seg ikke s& godt til
steking (spruter). Da bgr man enten bruke
en annen type olivenolje eller en ngytral
olje som solsikke-, raps- eller soyaolje, som
ogsa er gode oljer for marinering.

Rgdvins- og hvitvinseddik, pluss
balsamicoeddik er kjekt & ha til dressinger,
marinader og sauser.

Sauser og smaksforsterkere

Set chilisaus er ypperlig som pensling eller
saus. Den passer ogsa godt til & blande i
remme eller matyoghurt som dressing.

Salt og sgt soyasaus (ketjap manis),
konsentrert fond/buljong, worcestershire-
saus, chilisaus/barbequesaus, ketchup og
tomatpuré er gode smaksforsterkere til
wok, gryter og sauser.

Poser

Bruk gjerne ferdige sauseposer og supper
som basis — tilsett ekstra smak av urter,
lgk, grannsaker, krydder, sennep soyasaus,
matflgte, matyoghurt eller ramme.

Bruk de smakene du liker.

Bokser og glass

Bokser med tomater, bgnner og kokosmelk
er kjekt & ha. Glass med ferdig pesto, god
sennep og chilipasta har man ogsa bruk
for.

Marinert paprika er godt & ha pa glass

i kjgleskapet. Den holder seg minst en
uke, og smaker godt som tilbehgr til stekt
kylling og i salat. Slik lager du den: Del 3
paprikaer i fire pa langs og pensle med
olje. Legg paprikabitene pa et stekebrett
og stek dem ved 250 °C i 15-20 minutter
til skallet begynner & svi seg. Fjern skallet
og legg paprikaen i en marinade av 2 ss
radvins-/balsamicoeddik og 1 dl olivenolje.

Variér med sesongene

Enkelte grgnnsaker er sesongtypiske.
Det betyr imidlertid ikke at oppskriften
kun kan tilberedes i sesongen. Finn
erstatninger og gjer en vri! For eksempel
er neper, sukkererter og asparges
typiske sommergrgnnsaker. | stedet for
en stuing med disse kan man lage en
stuing av hodekal og gulrot som er flotte
vintergrennsaker. En variasjon kan veere
like velsmakende som det opprinnelige.
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