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sandwich og boller

Pitabrod med sundt fyld er et godt
mellemmaltid. Pitabrod kan fyldes
med g, kod. gronsager eller ost og
er langt bedre end de sode fristelser.
vi nemt falder for, nar vi er smasultne.

Fyld til 5-6 pitabrod:

Ag- og baconfvld

I'pakke bacon, 3 kogte &g, 3 spsk.
ymer. 4 spsk. klippet purlog, 1 tsk. kar-
ry. Yy strimlet wondersalat,

Steg baconen gylden og sprod og lad
den afkole pa fedtsugende papir. Hak
ceggene groft med en kniv og bland
dem med ymer. purlog, karry og knust
bacon. Tilszet strimlet wondersalat
og kom fyldet i lune. halve pitabrod
eller boller. Man kan ogsa blande alt
undtagen ymeren, fylde det i brodet
og heelde ymeren pa tilsidst.

Ag- og tunfiskefvid

Jkogte weg, 1 dase tunfisk 150 g. 1dl
klippet forarslog eller purlog, 2-3
sorte oliven, 3 spsk. ymer eller A38 og
100 ¢ lucernespirer.

Hak wggene med en kniv og bland
dem med tunfisk, delt i sma flager. Til-
seet purlog, udstenede oliven og ror
blandingen sammen med ymer. Kom
fyldet i lune, halve pitabrod eller
boller sammen med lidt lucernespirer.
Drys med salt og peber.

Ag- og gronsagsfyld

Sandwich

J kogte ag, 1 stor velmoden avocado,
I'spsk. citronsaft, 1 tomat, 1spsk. hak-
ket log, salt og peber.

Hak @ggene med en kniv. Skrael
avocadoen, fjern stenen og mos kodet
med en gaffel. Tilseet citronsaft,
tomat, log, et drys salt og peber samt
de hakkede zg. Smag til og kom fyl-
det i halve pitabrod eller boller.

Ag-og
torskerognsfyld

2 kogte ag, 100 g roget torskerogn.
I mellemstort log, 100 g bonnespirer,
Y4 wondersalat og en bakke karse.

Hak de kogte aeg med en kniv og
bland dem med torskerogn uden hin-
der. Tilseet hakket log. strimlet won-
dersalat, bonnespirer og klippet kar-
se. Kom fyldet i halve pitabrod eller
boller.

Lad @ggene sta nogle minutter ved
kokkentemperatur, inden de koges.
Kommer de direkte fra koleskabet
i kogende vand, springer skallen let.
Det samme sker, hvis man legger
lag pa kasserollen, hvori @eggene
koger.

Ra og blodkogte =g er lettest for-
dojelige. Hardkogte og hardt stegte
tungest.

Ag meetter hurtigere end kod.

Skiver af rugbrod. landbrod og gra-
hamsbrod er velegnet til sandwich.
De smores med blodgjort smor og
leegges sammen med fyld af forskellig
art. Det kan veere: aeg, kod, polse,
fisk, forskellige gronsager og ost - fint
hakket og sammenrort.

De faerdige sandwiches bliver leekre.
nar de pakkes i alu- eller plastfolie og
leegges i koleskabet, gerne med let
pres, 1-2 timer eller leengere. Sand-
wich kan tilberedes dagen for, de skal
spises, blot de pakkes lufttaet og laeg-
ges koldt.

Fyld til 4 sandwiches:

Aggefyld

8 skiver grahams- eller rugbrod, smor
til brodet, 3 kogte g, 2 spsk. mayon-
naise eller creme fraiche, 1 bakke

karse, 1> tsk. karry, et drys salt og pe-

ber.
Skinkefyid

8 skiver rug- eller grahamsbrod, smor
til brodet, 2 skiver kogt skinke, 2
kogte g, 1 kogt kartoffel, 1-2 tsk.
fiskesennep, I bundt purlog. et drys
salt og peber.

Ostefyld

8 skiver grahams- eller landbrod,

smor til brodet, 125 g flodeost naturel
2 kogte g, V4 agurk, 1 bundt radiser,
1 bundt purlog, et drvs salt og neber.





