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Himmerland Kylling



<o VELKOMMEN =~

Velkommen til et stort udvalg af gode retter med kylling.
Vi har samlet en lang r&kke velprgvede opskrifter med gode gamle klassikere
som grydestegt kylling med agurkesalat og nye sp@&ndende opskrifter som
f.eks Thailandsk Kyllingesuppe.

God forngjelse.

Med venlig hilsen
Himmerland Kylling

For overskuelighedens skyld har vi markeret hver opskrift med svarhedsgrad:

Y = Nemt. hurtigt og lekkert
W% =God hverdagsmad. som du sagtens kan nd
Y‘T‘T = Sken ga@stemad. som smager af den tid det tager




© Himmerland Kulling

> INDHOLD =

OPSKRIFTER MED HEL KYLLING.........ccoooooorirrrrcrsrscscsnsnsrine SIDE 4-13

OPSKRIFTER MED BRYSTFILET....cccrrcrsersernsnsnsnsnre SIDE 15-25
OPSKRIFTER MED INDERFILET.........ooorrrrrnnsersensesnsnne SIDE 30-32
OPSKRIFTER MED KYLLINGELAR....... SIDE 34-41
OPSKRIFTER MED HAKKET KYLLING.........ccooooocorrrrcscscece SIDE 43-47
SIDEDISH & DYPPELSE........occoccsnsrsensssssensessnseeene SIDE 50-32
MARINADER.........cccrcncrsensensnsnsssssssssessessessessssssnssnne SIDE 54-37

Vores opskriftfotos kan vare pyntet med grent eller urter.
som ikke indgdr i opskriften. Vi anbefaler. at man bruger arstidens urter.
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personer Smager af minutter
god tid tilberedning
Ingredienser

1 hel kylling ca. 1400 g
deles i 8-10 stykker

2 dl eeblemost

Meelkefri margarine (bruning)
1 knoldselleri

2 persilleradder

1 pastinak

2 lag

1 bdt persille

500 g kartofler
50 g hasselnagdder
25 g maelkefri margarine
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med rodfrugter & efterdrspersille <=

Séddan ger du

Knoldselleri skeeres i tern, persillergdder og pastinak deles i passende stykker
og lag skeeres i bade.

Brun kyllingestykkerne i maelkefri margarine i en stor gryde. Herefter tilsaettes
a&blemost samt alle rodfrugter. Lad det snurre i 35-40 min.

Kartoflerne kommes i ovnen ved 180 grader i ca. 30 min.
De knuses med en gaffel nar de kommer ud. Maelkefri
margarine og hasselngdder brunes pa en pande og
hzeldes over kartoflerne med salt.

i/

Gryden smages til, det er en halv suppe og
halv gryderet, sa du bestemmer, om der
skal reduceres yderligere til mere eller
mindre veaeske.
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personer Smager af minutter
(forret) god tid tilberedning

Ingredienser

1 hel kylling ca. 1400 g
2 laurbeerblade

2 gulergdder

1lag

2 pk. gammeldags
tarteletter

75 g meelkefri margarine
75 g mel

7 dl suppe fra kyllingen
salt og peber

1 bdt grenne aspargs

1 porre

<o Tarteletter med kylling &=

Séddan ger du

Kog kyllingen i ca. 1 time sammen med laurbaerblade, Iag og gulergd-
der, salt og peber. Afkgl den og gem 7 dl af suppen fra kyllingen. Nar
kyllingen er afkalet plukkes kgdet fra.

Smelt margarinen i en gryde ved middel varme. Tilseet melet under
omrgring og tilseet 7 dl af suppen og bring opbagningen i kog, vend
kyllingen i, smag til med salt og peber. Snit asparges i mundrette
stykker og vend dem i, sammen med fint snittet porre.

Anret tarteletterne og pynt med brendkarse - perfekt til paskebordet.
Tip:

Hvis | ikke er sd mange. kan halvdelen af kullingekedet gemmes til en terte
eller bruges i en l&kker kuyllingesalat.



Ingredienser

1 hel kylling

ca. 1400 g

Salt, peber

1 bdt. persille
Meelkefri margarine
1% dl kogende vand
Ekstra vand

(eller bouillon)

¥ dl meelkefri
madlavningsflade
Kulgr

minutter
tilberedning

personer Baregdi

% dl eeblemost

¥ tsk peberkorn

1 lille stang kanel
125 g rarsukker

1 strimmel gkologisk
citronskal

2 spsk. eebleeddike
¥ kg stikkelsbaer

Tilbehar: sma kartofler

-

<o Grydesteqt kuylling med stikkelsb&rkompot &

oYYy =

4 (gop | 75

Sédan qer du

Krydr kyllingen med salt og peber og fyld den med skyllet
persille. Luk med en kadnal eller et par tandstikker.

Brun kyllingen pa alle sider i margarine, tilsaet kogende vand
og lad den stege under lag for svag varme i ca. 45 min. til
den er mer.

Bring aeblemost, peberkorn, kanel, rarsukker, citronskal
og xbleeddike i kog i en mindre gryde. Tilsaet skyllede
stikkelsbaer og kog 3-4 min. for svag varme. Tag gryden af
varmen og lad dem traekke.

Tag kyllingen op, parter den og hold den varm.

Tilseet evt. lidt ekstra vand og lad saucen koge godt igennem.
Til sidst tilseettes maelkefri madlavningsflgde, smag til og
juster farven med kulgr. Saucen kan evt. jeevnes.

Server saucen og stikkelsbaerkompotten til kyllingen
sammen med sma kogte kartofler.



Ingredienser

1 hel kylling
ca.1400 g

2% liter vand

1 bdt. forarslag

1 lag

2 chili

1 stykke skreellet
ingefeer

1 @kologisk lime
2 tsk salt

> |
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personer | Bareshi | it
gang
125 g shitake svampe

sesamolie til stegning

2 rade chili

125 g nudler fx. risnudler
100 g baby spinat

1-2 spsk limesaft

1 tsk sukker

Y dl fiskesauce

<o Thailandsk kyllingesuppe &=

Séddan ger du

Rens og skyl kyllingen og kom den i en stor gryde sam-
men med 2% liter vand. Bring det langsomt i kog og skum
grundigt af (brug hulsi til at fierne skum). Tilsaet 2 rengjorte
forarsleg, l@g i bade, hele chili, ingefaer i skiver, lime i bade
samt salt. Lad det hele simre i 45 min. Tag kyllingen op

af gryden og laeg den til side. Pil skindet af, pil kgdet af
benene og del det i mindre stykker. Kasser ben og skind.
Si suppen og kom den tilbage i gryden.

Renger svampene og skaer dem i skiver. Svits dem i
sesamolie ved middel varme 2-3 min. og kom dem i
suppen sammen med chili skaret i tynde strimler.Kog
suppen 10 min. og tilseet nudler, spinat, de fintsnittede
forarslgg samt kyllingekgd. Kog 2-3 min. og smag til
med limesaft, sukker og fiskesauce.

Server suppen rygende varm med et godt stykke brad.



<o (ynstegt kuylling med appelsin & beder &~

4 Gop | 75
personer | Baregdi | OIS
gang

Ingredienser

1 hel kylling ca. 1400 g
8 fed hvidlag

2 gkologiske appelsiner
1 spsk honning

2 laurbeerblade

1 tsk salt

evt. 1 dl tgr hvidvin

600 g asparges kartofler
Y% kg sma beder fx gule
beder og bolsjebeder
olie

1 bdt. timian

Séddan ger du

Rens og skyl kyllingen.

Vend kyllingen i en blanding af letknuste hvidlag, strimler af appelsin-
skal, appelsinsaft, honning, laurbaer og salt.

Placer kyllingen i midten af et stort oliesmurt ovnfast fad sammen med
krydderier og appelsinsaft. Steg den 30 min. ved 175°C.

Skrub kartofler og skrael bederne. Halver kartofler og beder og laeg
dem i fadet med kyllingen, dryp med olie. Drys med timian
og steg i endnu ca. 30-40 min.

Parter kyllingen og server
med kartofler, beder og
appelsin-hvidlggssky.




<o Grydestegt kylling med svampe & baer &~

4 (gop | 75

personer Bare oé i H:Il’lletm’
gang

Ingredienser
1 hel kylling ca. 1400 g
12 skalottelag
Olie til bruning
Salt, peber

3-4 timiankviste

3 dI marsala eller rad
portvin

400 g rensede svampe fx
kantareller

250 g beer fx blabaer og
hindbeser — brug de beer du
har og holder af.

Séddan ger du

Rens og skyl kyllingen og parter den i bryst og lar. Del bryststykket i to
og halver evt. larene.

Brun kyllingestykkerne i en gryde i lidt olie, tilsset skalottelgg

og brun endnu 3-4 min. Krydr med salt og peber og timian, haeld vin
hen over og lad det simre under lag i 30 min.

Rens svampene og skaer de starste i lidt mindre stykker.
Steg dem et par min. pa en pande i lidt olie og kom dem ved
kyllingen.

Steg endnu 10 min., kom grundigt skyllede eller kogte baer ved,
smag til og server.
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<o (oq au vin med kylling ==
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personer B;r:nf' tilberedning

Ingredienser

1 hel kylling

ca. 1400 g

2 zittauerlgg

2 fed hvidlgg

1 bdt. timian

1 bdt. persille

100 g bacon

1 knoldselleri

5 gulergdder

3 laurbzerblade

¥ flaske raadvin

50 g meaelkefri margarine
1 spsk. hele sorte peber

Séddan ger du

Parter kyllingen og klip den i mindre stykker. Rygstykker, bryster-
og lar deles hver i 2. Vaelg en passende gryde-starrelse. Brun alle
kyllingestykker ved god varme i maelkefri margarine eller olie.
Derefter tilseettes bacon i tern (2 x 2 cm).

Tilseet finthakket hvidlag, l@g i bade, og vaskede

gulergdder skaret i 2 cm skiver. Rist det hele i gryden

uden at det far farve. Kom 1 liter vand, 1/2 flaske rgdvin, laurbaer-
blade og sort peber i gryden. Laeg grydelaget pa og lad retten simre
ved medium varme i 35-45 min.

Tip:
Opskriften kan udvides med rgrhatte. smé blomkalsbuketter og grent drys.



<o |taliensk chili-rosmarin grillet kylling &=
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Ingredienser

1 hel kylling ca. 1400 g
Salt

1-2 tarrede chilier

1 rosmarinkvist

3 fed hvidleg

1/2 wkologisk citron
Olivenolie

Tilbehar: ristet brad eller
ovnstegt rosmarinkartofler
samt salat

Sddan ger du

Klip rygbenet af kyllingen, lzeg den pa skaerebraettet og tryk den flad.
Skeer et par dybe rids pa laret bade under og overlar.

Stik et par metalspyd igennem kyllingen sa den forbliver flad og lar
samt vinge holdes pa plads.

Gnid den med salt.

Findel chili, rosmarinnale, hvidlag og citronskal og gnid kyllingen godt
med blandingen. Dryp med citronsaft og olivenolie og steg den i ovnen
liggende pa en rist over en bradepande eller pa grillen.

Kyllingen er stegt nar kedsaften ved prik ved laret er klar.

Server med brad og salat.

Tip:

Sturken requleres nemt med mangden af chili. Prgv ogsa at erstatte chili med
1 tsk rgget og 1tsk sed paprika samt rosmarin med timian. S& bliver smagen
mere spansk - og lidt mindre temperamentsfuld.

L
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god tid tilberedning

Ingredienser

1 hel kylling ca.1400 g
Salt, peber

2 persillekviste

1 rosmarinkvist

2 hele hvidlag, ca. 25 fed
1 @kologisk citron
Olivenolie

2 dl tgr hvidvin

Tilbehgr: ristet brad og evt.
halve bagte tomater.

Séddan ger du

Rens kyllingen indvendig og dup den tar med kakkenrulle.

Krydr den indvendig med salt og peber og fyld den med skyllet persille,
rosmarin, hele fed pillede hvidlag, saft og skal fra citron. Luk med en
kadnal.

Pensl kyllingen med lidt olivenolie og leeg den i en stegeso.

Heeld hvidvin over, laeg lag pa og seet den i ovnen ved 125°C i ca. 3
timer. Maerk efter ved laret om den er feerdig. Kgdsaften skal veere helt
klar ved prik med en gaffel og s& skal laret sidde helt Igst.

Si skyen over i en gryde og skum fedtet af med en hulsi og kog skyen
ind til det halve og smag til.

Kyllingen kan evt. grilles i ovnen til skindet er spradt og gyldent.

Parter kyllingen, pil hvidlagene ud og mos dem med en gaffel.

Server de mosede hvidlgg til kyllingen sammen med sky og ristet brgd.

Tip. Prov ogsd at fylde kyllingen med &bler eller druer. Bruger du &bler
erstattes hvidvinen med cider. Med druer som fyld kan hvidvin fx erstattes
af en spd Moscato vin.
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god tid tilberedning

Ingredienser

1 hel kylling ca. 1400 g
2-3 tsk paprika

2 tsk farin

Y% tsk stadt spidskommen
¥ tsk cayennepeber

1 tsk flagesalt

2 fed knust hvidlag

2 dl barbequesauce

Tilbehar: Coleslaw

Rens og skyl kyllingen indvendig
og dup den ter. Bland paprika, farin, spids-
kommen, cayennepeber og salt og gnid kyllingen
godt ind i blandingen. Fyld den med knust hvidlag og
leeg den i en stegeso eller stegegryde med lag. Heeld
barbecuesauce over og leeg lag pa. Saet fadet i ovnen
ved 100°C (ikke varmluft) i 6 timer.

Heeld skyen fra kyllingen og si den over i en gryde. Kog skyen kraftigt
ind til konsistensen er jaevn. Pil forsigtigt skindet af kyllingen. Pil det
super mgre kgd af og adskil det med to gafler.

Server kagdet med slaw og indkogt barbeque sky.

Suppler gerne med et godt brgd og grove hjemmelavede pommes
frites.

13
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personer Hurtigt & minutters

Laekkert tilberedni
Ingredienser

650 g brystfilet (el. 2 x 260 g)
Olivenolie

Salt, peber

100 g chorizo (u/meelk) i tern
1-2 log med top

2 fed hvidlgg

1 tsk paprika

2% dl perlebyg

1 knsp. safran

1 dl ter hvidvin

Ca. 4 dl hensebouillon

Y% kg rensede blamuslinger*
Persille

1 gkologisk citron

Séddan ger du

Skeer hver filet i 3 lige store stykker og brun dem 5 min. i olivenolie ved
god varme. Krydr med salt og peber og laeg dem til side.

Skeer chorizo i tern og hak lagene. Steg chorizo og lgg til Iagene er
klare. Krydr med knust hvidlgg og paprika, tilsaet perlebyg samt safran
og varm det godt igennem. Haeld hvidvin over og kog til vaeden

er naesten fordampet.

Kom bouillon ved lidt af gangen og lad det simre under omrgring i 15
min. Kom kylling og blamuslinger ved, rgr rundt, laeg lag pa og damp
ca. 5 min. til muslingerne har abnet sig.

Smag til med salt og peber.

Drys med persille og server med citron skaret i bade.

* Skyl muslingerne og check at alle er lukkede og hele. Kasser de abne
som ikke lukker i ved et let bank mod bordpladen. Fjern "skaegget".

19
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<o Limekylling med melonsalsa &2
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4 |NEMT | 25

personer Hurtigt & minutters
L tilberedni

Ingredienser

650 g brystfilet

(el. 2 x 260 g)

1 gkologisk lime

1 spsk sad chilisauce
Olivenolie

1 gron chili uden kerner
1 lille redlag

% lille galia eller honning
melon

1 potte koriander

Salt, peber

Tilbehgr: brad og evt.
nudler eller ris.

Séddan ger du

Laeg fileterne i et ovnfast fad penslet med olivenolie.

Riv limeskallen og pres saften.

Bland 1/3 af limesaften og skallen med chilisauce.

Pensl fileterne med lidt olivenolie og dernaest med lime-chilisauce.
Saet fadet i ovnen ved 210°C i ca. 20 min. til kedet er stegt og
skindet sprgdt og gyldent.

Hak chili og rgdlag fint. Skeer melonkadet i sma tern og vend dem i
limesaften sammen med redlgg og chili. Drys med koriander og smag
til med salt og peber.
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4 |NEMT | 40

personer Hurtigt & minutters
Laekkert | tilberedni

Ingredienser

650 g brystfilet

(el. 2 x 260 g)

1 fed knust hvidlag
1 spsk olivenolie

1 lille kvist rosmarin
Salt, peber

2 sma peberfrugter fx snack
peber

6 sma skalottelag
200 g cherrytomater
4 fed hvidleg

1-2 rosmarin

Ekstra olivenolie

Séddan ger du

Laeg brystfileterne i et olie smurt ovnfast fad og pensl dem med en
blanding af knust hvidlag, olivenolie og finthakket rosmarin. Krydr med
salt og peber.

Skeer peberfrugterne i grove tern, pil og halver skalottelagene.

Halver tomaterne og pil hvidlggene.

Laeg gransagerne rundt om kyllingen, drys med reSmarin og dryp med
olivenolie.

Sact fadet i ovnen ved 210°C i _
ca. 20 min. til kyllingekgdet er stegt.
Server med kartofler eller brad.
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<o Perlepilaf med kylling og vintergrgnt ==
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2 (NEMT| 40

personer Hurtigt & minutters
L

tilberednil

Ingredienser

260 g brystfilet

2 dl perlebyg

2% dl h@nsebouillon
1 porre

2 stilke bladselleri
200 g rosenkal
olivenolie

salt, peber

Séddan ger du

Bring perlebyg og hansebouillon i kog, tilsaet brystfilet og lad det koge
under Iag i ca. 12 min. Snit porren fint og skyl godt.

Snit bladsellerien. Skeer stokken af rosenkalen, kasser de yderste
grimme blade og pil s& mange flotte blade af som muligt. Skeer resten
af rosenkalen i skiver.

Lynsteg grensagerne i olivenolie ved god varme 2-3 min., sa de stadig
har bid. Hzeld bouillonen fra perlebyggen, pluk fileterne i mindre stykker
og kom det ved grgnsagerne.

Bland og varm det godt igennem og smag til med salt og peber.
Server straks.




<o Balsamico filet med tomater & kirseb&r &=
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4 |NEMT | 40

personer Hurtigt & minutters
Laekkert tilberedni

Ingredienser

650 g brystfilet

(el. 2 x 260 g)

2 fed knust hvidlag

Salt, peber

¥ kg cherrytomater - gerne
forskellige

1 spsk. friske timianblade
Olivenolie

75 g friske kirsebeer (sure
kirsebaer)

4 spsk. balsamico

Evt. lidt akaciehonning

Séddan ger du

Krydr kgdet med knust hvidlgg, salt og peber og laseg det i et smurt
ovnfast fad sammen med halve cherrytomater.

Drys med timian og dryp med lidt olivenolie.
Steg kyllingen ved 210°C i 15 min. Kom kirsebeerrene ved, dryp med
balsamico samt lidt akaciehonning og steg i yderligere 5 min.

Server med salat samt kartofler eller brad.




<o Kyllingepostej med tranebarrelish &2
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8 | cop | 120
personer Baregdi minutter
(forret) gang tilberedning

Ingredienser

2 brystfileter (min. 260 g) 150 g hakket radlog
Meelkefri margarine (bruning) 190 g &ble i sma tern

Salt, peber 1 dl soltgrrede trane-
800 g hakket kylling beer

2 tsk. salt 1 dl tranebeersatft

2 finthakkede skalottelog ~ 1/2 dl redvinseddike
Friskkveernet peber 150 g rorsukker

1 dl rasp 75 g friske tranebaer
2 &g

Y4 dl hakket persille

50 g soltgrrede tranebaer
50 g valngddekerner
5 skiver lufttarret skinke

20

Séddan ger du

Brun kyllingefileterne i margarine pa panden og krydr med
salt og peber. Rar hakket kylling sejt med salt. Tilsset
skalottelag, peber, rasp og aeg og rer det godt sammen.
Bland med persille, tranebaer og grofthakkede valngd-
dekerner. Beklzed en aflang form med bagepapir og laeg
den luftterrede skinke i s& den deekker bund og sider. Kom
halvdelen af farsen i formen, laeg kyllingefileterne i forleen-
gelse af hinanden og kom resten af farsen oven pa, sa
den er deekket. Glat farsen sa overfladen er jeevn og pak
skinken hen over sa den er daekket.

Bag postejen ved 175°C i ca. 1 time. Lad den hvile under
pres i koleskabet til naeste dag. Bring langsomt rgdlag,
&ble, tranebeer, eddike og sukker i kog og lad det koge
til lsgene er mgre og vaeden kogt kraftigt ind. Bland med
friske tranebaer og lad det treekke gerne til naeste dag.

Skeer postejen i skiver og server med tranebaerrelish.
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4 |NEMT | 30

personer Hurtigt & minutters
Laekkert tilberedning

Ingredienser

600 g brystfilet

6 stk peberfrugter, 2 af hver
farve

2 fed hvidlgg

2 stk alm. zittauerlag
1 bdt. koriander

1 spsk frisk ingefeer

1 agurk

400 g fuldkornsnudler
1 dl fiskesauce

1 lime

1 chili

1 lille pose peanuts

1 dl soja

<o (hop suey &2

Sédan ger du

Varm wokken godt op. Skeer kadet i tynde strimler - endelig ikke for
tykke stykker. Brun kadet godt af og tag det fra pa en tallerken.

Skreel Iggene og skeer dem i tynde bade. Hvidlagene skreelles og
skeeres i helt tynde skiver. Peberfrugterne skeeres i tynde, lange, 1/2-1
cm brede strimler. Svits lag og peberfrugter 1 min. under fuld varme,
tilseet derefter soja og heeld sa kadet tilbage i wokken. Smag til med
salt og peber.

Bring en gryde med vand og salt til kogepunktet, tilsset
fuldkornsnudler - og giv dem 3 minutter. Hak skyllede koriander

og frisk skreellet ingefaer i meget sma tern. Tag nudlerne op med en
sigte efter 3 min. Bland ingefeer, koriander og nudler i sigten med lette
bevaegelser. Fleek og skrael agurken og skaer den i sma skiver af 2-3
cm tykkelse. Anret i en lille skal.

Tag 1 dl fiskesauce, bring det til kogepunktet, pres lime saft i og tilsaet

fintsnittet chili og peanuts. Haeld det ud over agurkerne. Syren kan just-
eres ved at presse mere lime saft i.

21
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4 | gop | 90
personer | Baregdi ulllr’lir::;ulr
gang erecning

Ingredienser

600 g brystfilet

1 agurk

1 gul squash

1 gren squash

3 guleradder

1 fennikel

% citron
Fuldkornspizza:

16 g geer

4 dI lunkent vand

1 tsk salt

300 g fuldkornshvedemel
400-500 g hvedemel
1 spsk olivenolie

<o (rillet fuldkornspizza med kylling og grgnt &=
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Séddan ger du

Pizza: Oplgs geeren i vandet, tilsaet salt, og rar mel og olivenolie i. ZAlt
godt pa bordet og lad den haeve mindst en times tid - gerne laengere
ved stuetemperatur. Rul dejen helt tyndt ud og leeg dem i lag pa bage-
papir i lag - ca. 5 stk.

Grill pizzabundene ens pa begge sider i alt 10-15 min. (eller

i en forvarmet ovn ved 220 grader) til de er helt sprgde. Nar pizzaen
grilles skal dejen skal veere helt tar - ellers vil den braende fast pa grill
risten. Bundene kan smgres med fx tomatpesto.

Pizzafyld: Skeer grentsagerne i stykker eller strimler alt efter lyst og
svits dem pa grillen. Grill kyllingebrystet i ca.15 minutter. Lad kgdet
hvile ca. 10 minutter i staniol. Skeer brysterne i skiverne. Kom alt fyldet
pa pizzabundene. Serveres med et steenk cirtronsaft.

Det hele kan ogsa laves pa panden eller i ovnen - hvis der ikke kan
grilles.

Tip: Lav ekstra pizzadej bunde. pak dem ind i film og frys dem ned. S& er der
altid hjemmelavede pizzabunde lige ved handen.
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<o Grillet kyllingebryst saltimbocca ==

S|y =

4 | gop | 75
personer Baregai h::::::ﬁ;g

Ingredienser
4 stk brystfileter
4 skiver parmaskinke Perlespelt med grant:
4 stk salvie blade ¥ dl olivenolie
Lidt olie til stegning 200 g spelt

2 aebler

3 guleragdder

Y | fond/bouillon

1 dl eeblemost

3 kviste timian

150 g spinat

1 spsk frisk, finthakket
ingefeer

Salt og peber

Sédan ger du

Bank brysterne lidt flade. Laeg en skive parmaskinke og
et blad salvie pa hver. Krydres med salt og peber. Rul
sammen og kom en tandstik (uden smag) i lukningen, sa
det holder. Grilles pa hver side. Kan evt. efterfglgende
saettes i ovnen 5 min. ved 170 grader (mens du feerdigger
salaten).

Perlespelt med grgnt: Varm olivenolien langsomt op i en
stor, tykbundet gryde. Tilsaet perlespelten og lad dem blive
klare. Tilsaet ét aeble i tern og gulergdder i tern. Rgr godt
rundt og tilsaet sa fond og eeblemost. Kog op og lad det
simre i ca. 15 minutter. Husk at rgre lidt i "risottoen” under-
vejs og juster evt. med mere vaeske. Tilsaet timianblade.
Lad det simre videre ca. 8-10 min.

Derefter tilseettes spinat plukket i mindre stykker.

Lad det simre videre i ca. 8-10 min.

Til sidste tilszettes det sidste finthakkede aeble og
finthakket ingefaer. Smag til med salt og peber.
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<o Nachos med kylling og tomat tjums &2

oYY =

3. o | 29
Sang | tilberedning
Ingredienser
3-4 brystfileter
5 hele &g
500 g fuldkorns hvedemel
1 spsk vand

1 spsk olivenolie

Salt og lidt spidskommen
Tomat tjums:

2 skalottelog, hakket fint

1 fed hvidlag, hakket fint

5 stk grofthakkede tomater
1 spsk friskhakket ingefaer

1 spsk akaciehonning

1 stk gron hakket peberfrugt

Sddan ger du

Steg 3-4 kyllingebrystfileter eller brug evt. kyllingerester, hvis du har
faet en hel stegt kylling dagen for.

Kom ag, mel, vand og olie i en rgremaskine. Brug dejkrog og eelt dejen
i ca. 8 minutter ved medium hastighed. Lad dejen hvile i 1/2 time.
Herefter rulles dejen tyndt ud, skaeres i sma trekanter og dryses med
salt og lidt spidskommen. Kom de sma trekanter pa en

bageplade med bagepapir og bag dem i ca. 10-15 min. ved 200 grader.
Tag dem ud af ovnen og afkgle pa pladen.

Kyllingesalsa og tomat tjums:

Tomaterne svitses i en gryde sammen med skalottelag og hvidlag.
Tilseet ingefaer, akaciehonning og peberfrugten i tern og lad det sta og
traekke i 10 minutter.

Fordel kyllingestykkerne og nachos ovenpa tomat tjumsen og garner til
sidst med frisk revet soyaost og friske krydderurter.



<o Wok kylling a la pifia colada ==

o|rY =

4 | gop | 90
sersoner | paregd | it

Ingredienser

600 g kyllingbryst

(2 x 260 g)

1 dI kokosmaelk

1 stk frisk kokos, fleekkes
og skeeres i tynde skiver
1 ananas frisk og sed

4 forérslag

1 lime, saft og skal

8 ¢l mark rom

100 g fuldkornsnudler

2 spsk ristede mandler i salt

Sédan ger du

Find en god wokpande og giv den fuld varme, kom lidt olie pa. Nar
det er varmt tilseettes kadet skaret i strimler og der brunes godt af, tag
kadet af.

Sving kokos, ananas skaret i sma trekanter og forarslggene skaret i
tynde, skra skiver i gryden, vend nudlerne op i (dem har du bladt op i
koldt vand).

Tilbage med kadet, tilsaet nu kokosmaelk, rom og limesaft, lad det koge
lidt ind, men husk det skal vaere spradt, kom til sidst saltmandler i.

Spises med det samme, har du husket at smage til?
Kan piftes op med lidt friske krydderurter.
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> AT VARE EN KYLLING ¢

EN HIMMERLAND KYLLING FODRES MED SPECIEL UDVIKLET
FODERBLANDING, DER ER MED TIL AT GIVE SAFT OG KRAFT | KGDET
OG ET LAEKKERT SKIND.
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<o Pasta pollo Arrabiata ==

S|y |-

2 |NEmMT| 30

personer Hurtigt & minutters
L tilberedni

Ingredienser

260 g inderfilet

250 g frisk bandpasta,
gerne fuldkorn

1-2 store r@de chilier uden
kerner

1 snack peber

1 spsk olivenolie

2 fed hvidlgg

1 dase hakkede flaede
tomater

Salt, peber

Persille

Sddan ger du

Skeer inderfileterne i mindre stykker. Snit chilierne fint og skeer
snackpeber i tern.

Svits inderfileterne pa en pande med olivenolie, hakket hvidlag,
chili og peber i 2 min.

Tilseet tomat og kog yderligere 2 min.

Kog pastaen al dente som anvist.

Smag saucen til med salt, peber og bland med friskkogt pasta.
Server straks og drysses med persille.



oYy =

4 (cop | 40

personer minutter
Bare g i tilberedning

Ingredienser

ca. 500 g inderfilet

1 pose grove nudler

Y% stk snittet spidskal

2 stk snittet forarslag

4 fintsnittede guleradder
1 tsk friskhakket ingefeer
1 dl soya

1 citron

1 héndfuld ngdder

<o Kyllinge Gok Wok &=

Séddan ger du

Heeld kogende vand over nudlerne og lad dem traekke.

Varm panden op, steg kedet i ca. 2 min., sa af med kadet.

Svits alle grantsagerne med ingefeer, tilsaet nudler, soya, citronsaft og
lad det simre i 3 min.

Smag til - og slut af med at tilsaette ngdderne.
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<o Brendende K&rlighed med inderfilet &=

vy =

4 (cop | 30

ersoner are gd i minutter
P B nn? tilberedning
Ingredienser
600 g inderfilet
600 g kartofler
1 radlag eller 2 forarslag
400 g magert bacon,

skeeres i sma strimler
1 spsk meelkefri margarine

Tomatsalat

12 stk blommetomater
1 agurk

Sommerlag

Salt og peber

Frisk persille

Sédan ger du

Kartoflerne koges — brug evt. dem fra dagen far. Knus dem med en
gaffel. Inderfileterne grilles ca. 5 min. og skeeres i passende stykker.
Varm panden op med baconstykker pa - sa bliver de ekstra sprgde.
Kartoflerne lunes med margarinen. Rist de udskarne lgg et par minutter
pa panden. Krydr med salt og peber og bland det hele blandes med
kylling inderfilet stykker.

Tomatsalat:
Bland det hele i en salat skal, drys med salt og peber samt persille til
sidst. Haeld lidt god olivenolie over - det fremhaever tomaterne.






<o Solbarldr med

O\YY =

4 cop | 60
personer Baregd i 'mmuth;r
gang tilberedning
Ingredienser
1500 g hele Iar Solbaer barbec_uesauce:
1 spsk. barbecue- 2 fed k”U_St thdlﬂg
krydderi 1 spsk. frisk revet ingefeer

2 spsk. barbecue-
sauce (se opskrift)
1 spsk. olie

1 tsk. salt

1 kg rodfrugter
Salt, peber

34

1 tsk. sambal oelek
1 dl koncentreret
solbeersaft

1 dl mark sirup

¥ dl eddike

Va liter ketchup

Salt, peber

solb&rbarbecuesauce &=

Séddan ger du

Start med barbecuesaucen — bring hvidlgg, ingefeer, chili,
solbeersaft, sirup, eddike og ketchup i kog i en gryde og
lad det simre for svag varme til konsistensen er jaevn og
tyk. Smag til med salt og peber og vurder, om den skal
have mere chili.

Rer barbecuekrydderi, barbecuesauce, olie og salt sam-
men. Vend larene i blandingen og leeg dem i et ovnfast
fad.

Saet fadet i ovnen ved 175°C i 15 min.

Tag fadet ud, laeg rodfrugter skaret i mindre stykker ved og
krydr med salt og peber. Szet fadet tilbage i ovnen i ca. 30
min.

Vend rodfrugterne og larene i stegeskyen et par gange.
Server resten af saucen til larene og rodfrugterne og
suppler evt. med en bagt kartoffel eller groft brad.



o|rY =

4 | cop | 30
personer [ Baregdi ﬁ::.nn“dlli:lﬂ

Ingredienser

700 g overlar

1 dl rugmel

1 stor handfuld krydder-
urter, fx persille, dild,
purlgg, basilikum

1 tsk salt

800 g Nix Pille kartofler
100 g maelkefri margarine
2 radlag

1/2 dl balsamico eddike
1/2 dI flydende honning

= il
A

<o (yerldr med krydderurter &~

Sédan ger du

Skyl kartoflerne og skaer dem over pa midten. Laeg dem i et ovnfast
fad i et lag og dryp med eddike og honning og lseg sma klatter af
margarine over. Skeer rgdlgget i kvarte og stik dem ned imellem
kartoflerne. Seet fadet i en forvarmet ovn i 50 min. ved 200 grader.

Skyl krydderurterne og tgr dem let, hak dem fint og vend dem med
rugmelet og salt. Vend overlarene i melblandningen og laeg dem i et
ovnfast fad.

Seet fadet ind til kartoflerne i en forvarmet ovn i
ca. 40 min. ved 200 grader.

Server overlarene med kartofler og
friske krydderurter.
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Oy =

4 | gop ,,ﬂ'g.
personer Bf;‘:ﬂ?' tilberedning

Ingredienser

300 g blandet grent
(Fx: ¥ spidskal,

1 fennikel,

¥ gul bede og

¥ bolsjebede)

3 handfulde basilikum
3 kviste Igvstikke

12 kyllingelar

100 g bacon

Salt og hvid knust peber
2 dl vand

2 dl eeblemost

<o Pot qu Fey =2

Séddan ger du
Blandet grent, basilikum og lgvstikke kommes i bunden af stegesoen.

Ovenpa laegges bacon, kyllingelar drysses med salt og peber.
Som vaeske tilsaettes vand og aeblemost.

Tilberedes i forvarmet ovn ved 180° i ca. 50 min.
og hviler herefter i 10-15 min.

Tilbehar: Groft brad




o|vY =

personer Gop minutter
Baregdi | i redning

Ingredienser

700 g underlar

1 spsk paprika

1 tsk hvidlggssalt

2 tsk torret timian

50 g rasp

50 g hakkede mandler
1 sammenpisket aeg
1/2 spidskal, gerne radt
2 aebler

Revet citronskal og saft af
1 citron

3 spsk rapsolie

100 g mandler

1 spsk olie

1 tsk salt

oo Paneret underldr med kalsalat ==

Sédan ger du

Bland paprika, hvidlggssalt, timian, rasp og hakkede mandler. Pensl
underlarene i a2gget og vend dem i raspblandingen.

Laeg larene pa en bageplade beklaedt med bagepapir. Steg larene i en
forvarmet ovn i ca. 40 min. ved 200 grader.

Skyl kél og eebler og snit dem fint, bland en dressing af rapsolie og
citronskal og citronsaft. Hak mandlerne groft og rist dem let i lidt olie
og salt. Vend kalen, aeblerne og mandlerne med dressingen.

Server kalsalaten til kyllingelarene sammen med groft brad.

Tip:
Spidskél kan erstattes af hvidkal
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<o Karryldr med ®bler & mandler &>

S Y| =
2-3| gop | 50

personer | Baregii minutter
gang tilberedning

Ingredienser

700 g underléar

1 spsk olie

2 spsk karry

1 lille ds kokosmeelk

4 lag

Salt, peber

2-3 &ebler

50 g grofthakkede mandler
Hakket persille

Tilbehar: ris eller brad

Séddan ger du

Rids larene, smgr dem med en blanding af karry og olie og laeg dem
i et ovnfast fad. Haeld kokosmaelken i bunden af fadet, laeg lag i bade
ved og krydr med salt og peber.

Saet larene i ovnen ved 200°C i 25 min.

Skeaer aeblerne i bade og kom dem ved kyllingen, drys med mandler og
saet fadet tilbage i ovnen i endnu 15 min.

Drys med hakket persille og server med ris eller lunt brgd.




o Estragonldr med bagte gulergdder & linser &=

S|y =

pelgner GOD mggl‘
Ba;:n’: ! tilberedning

Ingredienser

1500 g hele lar

1 @kologisk citron

1 lille bdt. frisk estragon
eller 1 spsk tarret

¥ kg gulergdder, ikke grove
25 g smeltet maelkefri
margarine

Salt, peber

200 g grenne linser

1 lille savojkal

Séddan ger du

Rids kyllingen og leeg den i et ovnfast fad.

Krydr med revet citronskal, lidt citronsaft samt estragon.

Dryp larene med smeltet margarine, krydr med salt og peber og bag
larene i ovnen ved 200°C i 25 min.

Skreel gulergdderne, fleek de tykkeste pa langs og leeg dem imellem
larene.

Bag dem endnu 20-25 min. Kog linserne mgare i letsaltet vand i 15 min.

Snit savojkalen groft og blancher den i letsaltet vand i ca. 3 min., sa
den stadig har bid.

Anret savojkalen pa tallerkenerne og drys med linser.
Laeg lar og gulergdder oven pa og dryp med lidt af estragonsaucen fra
fadet.

Server gerne med groft brgd.
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Ingredienser

2 x 700 g underlar

1 pose bulgur

1 bakke stenfri vindruer
1 agurk

¥ bdt. friskhakket mynte
salt og peber

% citron

Aubergine tahini

1 aubergine

1 bdt. frisk timian

1 fed hakket hvidlog

1 citron, saft og skal

1 dl. sesamolie

Salt og peber

Séddan ger du

Bulguren koges i en gryde med 1 1/2 liter vand tilsat 1 spsk. salt. Van-
det sigtes fra bulguren. Skyl vindruerne . Agurken skraelles og skylles
og skaeres i sma tern pa 1/2 x 1/2 cm. Bland druer og agurk ned i
bulguren, tilszet friskhakket mynte og smag til med salt og peber samt
saften af citronen.

Halver auberginen og smer den med olie og kom den pa grillen. Nar
den er vendt drysses friskplukket timian over mens den grilles feerdig.
Pil alt skindet af imens det er lunt - alt det sorte skal pilles veek.
Blendes med hvidlag, saft, citron skal og sesamolie. Smag til med salt
og peber. Blendes sa indtil den er helt glat og har en meget intens
smag af sesamolie og citron.

Grill underlarene pa grill (kan ogsa laves i ovn. 40 min ved 200 grader i
forvarmet ovn).



&Yy =
2-3| gop | 50

PeTSOnEr Bars gl
gang tilberedning

Ingredienser

700 g overlar

1 tsk knust chill/
sambal celek

1-2 tsk reget paprika
salt

1 dase hakkede tomater
100 g forskelflige oliven
3-4 bagekartofler

1 fed hvidleg
olivencolie

3 persillekviste

1 fed hvidleg

1/4 revel citronskal

<o (ynstegte lar med smag af chili & reg &~

Sddan ger du

Rids larene en anelse og krydr dem med chili, paprika og salt.

Lag dem i et ovnfast fad og haeld hakket tomat ved.

Saet fadet | ovnen ved 200°C i 40 min., kom oliven ved efter 25 min.
Skreel eller skrub kartoflerne og skaer dem i bade.

Krydr kartoflerne med knust hvidleg og evt. lidt paprika, dryp med
olivenolie og szt dem i ovnen sammen med kyllingen.

Hak persille, hvidleqg og citronskal til en fin gremolata.

Drys det hen over kyllingen og kartoflerne lige
inden servering.







IID'#

< edh.

34| gcop | 80

rsoner minutter
pe Bf.':":“ tilberedning
Ingredienser
400 g hakket kylling
Y tsk salt

1/2 tsk sambal oelek eller
knust chili

1 tsk knust ingefeer

1 spsk sojasauce

2 spsk hvedemel
Olivenolie til bruning

1 dl soja

1 dl mirin eller tor sherry
2 spsk sukker

1 spsk sad chilisauce

1 tsk majsstivelse

Séddan ger du

Rgr hakket kylling sejt med salt.

Tilseet sambal oelek, ingefaer, soja og mel og rer farsen sammen.
Form farsen til 24-28 sma kgdboller.

Brun kadbollerne i olie ved god varme. Ryst jeevnligt panden, sa
kadbollerne forbliver runde i ca. 5 min.

Tilseet soja, mirin, sukker og s@d chili og lad det simre 4 min. Jeevn
med majsstivelse rort ud i lidt koldt vand.

Kom evt. lidt vand ved, hvis saucen bliver for koncentreret.

Server kadbollerne sammen med ris og grgnt
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<o Kuyllingefrikadeller med citron og dild ==

STy

4 | cop | 80
personer Baregdi ml:l;:‘t’:: .
gang
Ingredienser
400 g hakket kyllingekad
1 a9
3 spsk hvedemel

1/2 dl ris-, havredrik el.lign.

1 @kologisk citron

1 bundt dild

Salt og peber
Olivenolie

Meelkefri margarine

4 bagekartofler

2 dl rigtig mayonnaise

4 fed hvidlag

Séddan ger du

Bland det hakkede kad med aeg, mel, ris-/havredrik, salt og peber.
Skyl og hak dilden, bland farsen med dild, revet skal af citron og
lidt saft. Form 8 frikadeller med en spiseske. Steg frikadellerne i
halvt olie og halvt margarine.

Skeer kartoflerne til pommes frites og leeg dem i ét lag
pa bagepapir, dryp med olie og drys med salt og steg

dem i forvarmet ovn i ca. 45 min. :
Rear 4 fed pressset hvidleg med
mayonnaisen til en hot aioli.

o —

Spis frikadellerne med -
hjemmelavede -
pommes frites til =
og salat.



£

<o Kyllingefrikadeller Den simple” =2

O Yy =

4 | cop | 30
personer Ba'r:" fl tilberedning
Ingredienser
400 g kyllingefars
11leg
3 hele &g

1 dl ris-, havredrik el.lign.
1 dl fuldkornsmel eller
havregryn

3 gulergdder

1 dl eeblemost

Salt og peber

2 spsk. vindruekerneolie

Séddan ger du

Farsen rgres med det finthakkede lag, aeg og ris-/havredrik. Derefter
tilsaettes fuldkornsmel, gulergdder og eeblemost. Smages til med salt
og peber. Hvis farsen er for tynd, kan den maettes med flere gryn.
Farsen skal kunne formes og steges.

Steg kyllingefrikadellerne som almindelige frikadeller i vindruekerneolie
ca. 3-4 min. pa hver side. Kan lunes feerdig i ovnen ved 160 grader ca.
5-8 min.

Tilbehor: Kartoffelsalat
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O\YY =

4 | gop | 30

personer Baregd i minutter
gang tilberedning

Ingredienser

400 g kyllingefars

2 spsk ramslag

3 hele &g

1 dl ris-, havredrik el.lign.

2 dI rugflager

1 dl god eeblemost

2 spsk chia fro

1 spsk hybenpulver
Salt og peber

2 spsk vindruekerneolie

<«

»

2
_/'

- ¢

_—

oo Kyllingefrikadeller Den kaekke —=

Séddan ger du

/It det hele sammen og brug gerne en treeske til at rgre farsen rundt i
skalen med.

Hvis farsen fgles tynd, kan den meettes med mere gryn. Farsen
skal veere saledes, at den kan formes og steges.

Steg kyllingefrikadellerne som almindelige frikadeller i vindruekerneolie
ca. 3-4 min. p& hver side. Kan lunes feerdig i ovpen ved 160 grader ca.
5-8 min. ]

Tilbehgr: Salat samt
nye kartofler eller noget godt
groft brad



<o Kyllingefrikadeller "For den gvede” ==

O Yy =

pcrgner GOD lﬂ?lgr
Baregdi tilberedning

Ingredienser

400 g kyllingefars
200 g inderfilet

1 bdt. frisk spinat

2 spsk lakridspulver
5 hele aeg

1,5 dl ris-, havredrik el.lign.

2 dI havregryn

1 dl blandede friske baer
10 g tarret tang, knust
Salt og peber

2 spsk vindruekerneolie

Sédan ger du

Den hakkede fars rares med salt og peber, tilseet 1 dl ris-/havredrik
og 3 eeg, rares igen. Tilsaet havregryn og spinaten der er vasket og
snittet i tynde strimler, lad det sta og hvile. Inderfilet blendes med
lakridspulver, det sidste ris-/havredrik, 2 aeg og terret tang. Blendes
helt fint og lind - og kommes i en sprgjtepose.

Inderfilet farsen vendes med de friske baer hurtigt og naensomt. Form
farsen i hand med en vad kold ske, sa klister det ikke. Nar en fast
frikadelle er formet, stikkes sprgjteposen ind i ende pa frikadellen, og
der sprgjtes sa meget fars ind i som muligt, uden den gar i stykker.

Steges direkte pa panden ca. 4 min pa hver siden - vaer meget
opmaerksom under stegningen. Evt. kan de steges af og sa videre inde
i ovnen ved 160 grader i ca. 5-8 min. Den dobbelte kyllinge frikadelle
har en sart kerne med smag af lakrids.

Anrettes med fx havtorn eller andet spandende tilbehgr.
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> HELT HIMMERLANDSK <

EN HIMMERLAND KYLLING ER 100% DANSK. DEN UDKLAEKKES,
OPDRATTES OG SLAGTES | NORDJYLLAND OG HAR DERMED MEGET
KORTE TRANSPORTAFSTANDE.







= SPIDSKALSALAT «

Spidskal med timian-citron og honning
Det skal du bruge:
1 spidskal snittes fint
3 &bler i bade
1 bdt. timian - plukkes
1 pkologisk citron - saft og skal
2 spsk. akaciehonning
Groft salt
Lidt kogte kartofler fra igér

Sédan ger du:
Server kdlen i en skal. Blandes med &bler. Pres saft og timian over.
Bland med fingrene.




= AVOCADODYP <

Det skal du bruge:
2 avokadoer
2 fed hvidlgg. finthakket

Salt og peber
Saft og skal af 1 citron
1 spsk. jordngddeolie (kan undlades)
Lidt tabasco

Séddan ger du:
Avokado. pilles og skares i sma stukker. Mos med en gaf fel i en skal.
Tils@t finthakket hvidlgg. salt. peber og citronsaft. Kom en smule
jordngddeolie i samt en par st@nk tabasco og smag til.




= KOLD BEARNAISE <

Det skal du bruge:
1 dl pasteuriserede ®ggeblommer
Saft af 1 citron
1/2 dI. hvidvinseddike
1/2 |. koldpresset rapsolie
1 bdt. frisk estragon. skuyllet og finthakket
Salt og peber

Sédan ger du:

Pasteuriserede @®ggeblomme. citronsaft og hvidvinseddike piskes
sammen i en skal. Tip skélen pd skréd og pisk imens rapsolie h&ldes i en
tund stréle. Bliv ved med at piske til konsistensen er tyk. Bland
finthakket estragon i og smag til med salt. peber og citron.
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® Kapers marinade ¢

Rer 30 g hakkede kapers med 1/2 dl kaperslage,

1 spsk. akaciehonning og 1 spsk. hakket basilikum.
Lad kyllingen treekke i marinaden 15-30 min

inden tilberedning.

2 Yoghurt marinade ©

Rar 1 dl sojayoghurt naturel med 1 tsk. grgn karry,
2 tsk. honning og 1 tsk. paprika. Lad kyllingen
traekke i marinaden 15-30 min. inden tilberedning.

o4

© Ananas/chili marinade &

Rgr 1/2 dl ananasjuice med 1 spsk. akaciehonning,
1 finthakket r@d chili, 25 g revet ingefaer og 2 fed
knust hvidlgg. Lad kyllingen treekke i marinaden
15-30 min inden tilberedning.

= Hvidvin/citron marinade ¢
Kog 1 dl hvidvin op med 1 spsk. brun farin, 2 spsk.

citronsaft og 2 fed knust hvidleg. Afkal og lad kyl-
lingen traekke i marinaden 10 min (gerne lzengere)

inden tilberedning.
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Tomat/chili marinade <

Rar 1 spsk. tomatpuré med 1 dl aeblejuice, 2 tsk brun
farin og 1 tsk hakket syltet jalapefo. Lad kyllingen
treekke i marinaden 10 min (gerne lzengere) inden
tilberedning.

© Soya/ingef&r marinade ©

Rar 50 g fintrevet ingefaer med 1/2 dl soyasauce og
1 tsk fintrevet citronskal. Lad kyllingen treekke i mari-
naden 10 min (gerne leengere) inden tilberedning.

6

2 @l/rosmarin marinade @

Kog 1,5 dl gl op med 1 tsk hakket rosmarin, 1 tsk
hakket timian og 1 spsk. citronsaft. Afkal og lad
kyllingen traekke i marinaden 15-30 min inden
tilberedning.

)

> Balsamico/honning marinade €
Rer 1/2 dl balsamico-eddike med 1 spsk. akacie-
honning, 1 lille finthakket lag og 1 spsk. finthakket
purlag. Lad kyllingen treekke i marinaden 15-30
min inden tilberedning.



* Redvin/soya marinade ¢
Rar 1/2 dl redvin med 1/2 dl soyasauce, 1 lille fint
hakket Igg og 3 fed knust hvidlgg. Lad kyllingen
traekke i marinaden 15-30 min inden tilberedning.

\I 4§

© Sesam marinade @

Rer 1/2 dl sesamolie med 1 spsk. sesamfrg, 2 tsk
citronsaft, 2 tsk sirup og 1/2 tsk sort friskkveernet
peber. Lad kyllingen traekke i marinaden 15-30 min
inden tilberedning.

© Appelsin marinade ©

Rer 1/2 dl appelsinsaft med 1 tsk revet appelsinskal,
1/4 dl eddike, 25 g sukker samt 3 spsk. soyasauce
sammen. Lad kyllingen traekke i marinaden 10 min
(gerne laengere) inden tilberedning.

oy -’-.ﬂ- o

s Estragon marinade ¢
Rer 1/2 dl balsamico-eddike med 1 spsk. hakket
estragon, 1 spsk. hakket salvie, 1 spsk. s@d sennep
og 3 fedknust hvidlag. Lad kyllingen traekke i mari-
naden 15-30 min inden tilberedning.

]
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