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Hovedwret

Koteletter i fad med bennesalat (4 personer).

Ingredienser: 2 spsk olivenolie, 4 svinekoteletter (ca. 500-600 g), salt og peber, 500 g
champignon, 1 squash. Sovs: 1 lgg, 1 fed hvidleg, 3 sma guleredder, olivenolie, 2 daser
hakkede tomater a 400 g, 2% dl flade eller meelk, 3 stilke frisk timian, salt og peber.
Bonnesalat med spinat og sesam: 250 g friske eller frosne gronne bgnner, 1 dl vand,
2 spsk sesamfrg, 100 g spinatblade, 1 bundt frisk basilikum, 1 spsk olivenolie, 1 spsk
eebleeddike, ¥ tsk salt.

Koteletter og grontsager:

Varm en stor pande op og kom olivenolie
pa. Brun koteletterne grundigt pa hver
side, sa de far farve. Krydr dem med salt og
peber. Tag koteletterne af panden og seet
dem til side.

Skeer bunden af champignonerne og skyl
dem fri for jord. Skeer champignoner og
squash i skiver og rist dem pa den varme
pande — gerne hver for sig, sa de far plads
til at fa lidt farve. Tag dem af panden,
krydr dem med salt og peber og saet dem til
side.

Teend ovnen pa 200 grader.
Sovs:

Pil og hak hvidleg fint. Skrub eller skreel gulergdderne og riv dem groft pa et ri-
vejern.

Kom lidt mere olivenolie pa stegepanden og steg grontsagerne let i et par minut-
ter. De skal ikke fa farve. Heeld de hakkede tomater ved og lad det hele smakoge
i et par minutter. Tilseet flade eller meelk og lad sovsen smakoge videre i 6-8 mi-
nutter pa panden. Smag sovsen til med salt peber og rigeligt frisk timian.

Beonnesalat:
Nip enderne af bgnnerne og skyl dem.

Opvarm en gryde med 1 dl vand og lidt salt. Leeg bennerne i gryden med ko-
gende vand og damp dem i 1-2 minutter under lag. Heeld vandet fra og skyl ben-
nerne under koldt vand. Szt dem til side.

Rist sesamfrgene gyldne pa en ter pande. Ror i dem imens. Tag panden af var-
men.

Skyl spinaten og basilikumbladene. Dup dem torre i et rent viskestykke. Bland
spinat og basilikum med bgnnerne i en skal. Dryp med olivenolie og eddike.



Drys med de ristede sesamfrg og salt og vend rundt i salaten.
Samling og servering:

Fordel koteletter, squash og champignoner i et ovnfast fad. Heeld sovsen over og
seet fadet i den varme ovn i ca. 20 minutter.

Kog imens ris (se hvordan pa posen).

Server koteletterne i fadet sammen med ris og bennesalat.



