€Q) CA. 45 MIN 4x O

FARS ITALIENSKE KODBOLLER
MED KARLIGHEDSSAUCE

GODE OPGAVER
TIL FAR OG BARN

Hakker alle grentsagerne til keerlighedssaucen, og husker at putte masser
af keerlighed i. Til kedbollerne river barnet citronskallen (husk, kun det gule),
alter farsen med haenderne og former fine kadboller.

Rerer i gryden med saucen, hakker lgget fint til kedbollerne, og styrer ovnen
~ og stavblenderen. Han synger indimellem “Nu er det nat ... en vidunderlig
nat” og spiller harmonika.

GIV RETTEN
KOKKEHUER «'!’




| SKAL BRUGE

Kaerlighedssauce:

1 fed hvidleg

1 stor gulerod

1 steengel bladselleri

Y2 log

2 spsk. balsamicoeddike
1 dase hakkede tomater
Y2 grentsagsbouillonterning
1-1%2 dase vand (fyld
dasen fra de hakkede
tomater)

2 tsk. honning

2 tsk. olie

1 tsk. salt

Grov pasta:

300 g grov pasta
3-4 L vand

1 tsk. salt

1 tsk. olie

Italienske kedboller:

500 g svine- og kalveked
(max. 10 % fedt)

Y2 hakket lgg

1 g

1 spsk. revet citronskal

1 handfuld basilikumblade
3 spsk. rasp eller havregryn
3 spsk. revet parmesanost
(kan undlades)

1 tsk. salt

SCAN KODEN

... og se hvordan
| laver retten.

SADAN GOR |

Kaerlighedssauce og grov pasta:

. Klarger grentsagerne: Vask bladselleri, skreel

guleroden, pil lag og hvidlag.

. Hak gulerod, selleri, hvidleg og leg groft.
. Put grentsagerne op i en gryde. Tilszet 2 tsk.

olie.

. Seet gryden pa komfuret og teend for varmen.
. Steg grentsagerne ved middelvarme i ca. 3-4

min.

. Tilsaet balsamicoeddike og honning.
. Tilseet de hakkede tomater.
. Fyld "tomatdasen” med vand og haeld det i

gryden.

. Tilseet den halve bouillonterning.
. Skru ned for varmen og lad saucen simre i ca.

10 min.

. Blend saucen i en kekkenmaskine eller brug

en stavblender. Smag til med salt.

12. Kog pasta i vand - felg anvisningen pa pakken.

Italienske kadboller:

1.

Hak lag og basilikumblade fint og heeld det i
en skal. Riv citronskal pa et rivejern.

. Heeld kedet i skalen og rer det rundt sammen.

3. Tilseet aegget, salt og peber og rer godt.

. Tilsaet havregryn og revet parmesanost og zlt

lgs.

. Lad farsen hvile pa kel i ca. 15 min.

. Teend ovnen pa 200 grader.

. Find en bageplade og laeg bagepapir pa.
. Rul fine, sma kedboller (16-20 stk.) og bag

dem i ovnen i ca. 15-20 min.

GODE TIPS

Hvis ikke | har eller spiser kal-
ve- og svineked, kan | sagtens
bruge oksekead, lammekegd eller
kyllingeked.




FARS STANGER DER FORLANGER

WA,



SADAN GOR |

1. Skyl og rens alle
grentsagerne.

. Skeer dem, sa | har lyst
til at spise flere
og flere og flere.

. Anret dem flot pa et
fad og servér dem
sammen med en af
Fars Dip.

| SKAL BRUGE

Veelg de grenne snacks,
som | bedst kan lide.

Det kunne fx veere:

1 agurk

1 peberfrugt

2 gulergdder

En god handfuld cherry-
tomater

5-10 radiser

GODE TIPS

| kan ogsa bruge

nogle af disse andre
grentsager: asparges
(evt. grillede), avokado,
bladselleri, blomkalsbu-
ketter, benner, majskolbe,
minimajs, tomater, maj-
roe, squash, sukkereerter,
eerter i beelg og alle muli-
ge andre skenne, sprede
grentsager.

GODE OPGAVER
TIL FAR OG BARN

m Skreeller, skeerer og anretter de leekre
@ staenger.

Holder gje med de superskarpe knive,
han har kebt, og hjelper med at skaere
de leekre steenger.




Q) cA. 10 MIN 4x O
FARS HUMMUS

SADAN GOR | | SKAL BRUGE

1. Find en skal, haeld alle ingredienserne i, og 1 dase kikaerter (ca. 240 g
brug stavblenderen til at purere med. i draenet vaegt)
2. Purér indtil | har en dejlig dip, og smag til 3 spsk. Skyr
med krydderierne og citronsaft. 1 fed hvidlgg
1 tsk. spidskommen
1 tsk. paprika
1 tsk. salt
Lidt citronsaft

GODE OPGAVER
TIL FAR OG BARN GODE TIPS

Hvis | ikke har en

«-” Stiller sig klar med stavblenderen og
@ raber “Klar til takeoff!”
gaffel eller kagerulle. Sa

m bliver jeres hummus lidt
s Heelder vandet fra kikeerterne og putter grovere, men den er sta-

stavblender, kan | godt
mase kikeerterne med en

@e alle ingredienserne op i skalen. dig laekker.

GIV RETTEN
KOKKEHUER «'!’




