Efterarsfrikassé med rodfrugter

Frikassé er en skgn spise, nar menuen er uden kgd. Du kan nemlig variere
grydens indhold alt efter kgleskabets indhold og seesonerne. Her kommer
den i en efterars-udgave med rodfrugter og fennikel.
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60+ min Jun - Okt Dagligt grgnt Vegetar

Ingredienser

4 pers.

2gulergdder
2gule beder
2lille fennikel
200 g aspargesbroccoli eller babybroccoli

500 g jordskokker eller kartofler

7.5 dl grgntsagsbouillon

25 g smgr

3 spsk hvedemel

1dl flgde

friske urter eller fennikeltop til pynt

Salt og peber

Opskriften er venligst udlant fra bogen "Flere kgdfrie dage" af Nadia Mathiasen
Foto: Chris Tonnesen


https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/guleroedder/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/roedbeder/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/fennikel/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/broccoli/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/jordskokker/

Tilberedning

Skreel gulergdder og beder, og skeer dem i tern af 1 centimeter.
Halver fenniklerne, og snit dem fra bund til top i cirka 5 millimeter store skiver.

Skaer aspargesbroccoli i mundrette stykker. Skrub eller skrael jordskokkerne eller kartoflerne,
og skeer ogsa dem i tern a1 centimeter.

Kog ternene bouillonen, til de er mgre. Bemaerk, at jordskokker og kartofler skal have lsengere

tid end aspargesbroccoli og fennikel. Sigt bouillonen ned i en skal.

Smelt nu smgrretien gryde, tilseet hvedemel, og rgr grundigt. Kom bouillon i lidt efter lidt, sa
du far en opbagt sauce. Tilszet alle grgntsagerne og fileden, varm det hele godt igennem, og
smag til med salt og peber.

Pynt med friske urter eller fennikeltop ved servering, og nyd retten med godt brgd til.






