MADPLAN

Dag 1
Fyldt spidskal med hakket svinekad
og bacon

Dag 2
Karrysuppe med kylling og kartofler

- Dag4
Aggewraps med kylling

Dag 5
| Frikadeller i fad med kartofler og
g porrer

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Fyldt spidskal med hakket svinekad og

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

1 spidskal

20 g smar

75 g gulerod

/2 porre (gem resten til dag 5)
2 lag (gem resten til dag 2)

200 g hakket svinekad eller hakket kalv

og flaesk

s spsk salt

/2 aeg, sammenpisket
/2 spsk mel

%4 spsk maelk

Peber

3 skiver bacon

Persilledressing:
Obs! Der laves dobbeltportion af
dressingen, og halvdelen gemmes til

dag 3, s meengderne ser sdledes ud:

1 bdt persille
360 g creme fraiche

bacon

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

| | Skyl spidskalen, og flaek det. Grav det midterste af
| spidskalen ud (det udgravede skal veje ca. 300 g -

gem det til dag 3).

Kom de halve spidskal op i et ildfast fad, og fordel
halvdelen af smgarret ovenpa. Bag kaleni ca. 10
minutter, imens du laver fyldet.

Skrzel gulergdder, og riv dem groft.

Rens porren grundigt, og snit den fint. Pil lag, og
hak det fint.

Kom gulerod, porre og l@g op i en skal sammen
med det hakkede kad. Tilsaet salt, seg, mel og meelk,
og krydr med peber. A&lt farsen godt sammen.

Tag spidskalen ud af ovnen, og fordel farsen heri.
Vikl baconskiver rundt om - sgrg sa vidt muligt for,
at baconen kan na ned og blive klemt fast under
spidskalens bund, sa det ikke krgller op under
bagningen.

Fordel det sidste smar ovenpa.
Saet det fyldte spidskal i ovnen igen, og bag det i 40

minutter, til farsen er gennemstegt, og baconen er
gylden pa toppen.

fortsaetter pa naeste side



Fyldt spidskal med hakket svinekad og
bacon

FREMGANGSMADE

Persilledressing:

Skyl persille, og hak det fint. Rgr det sammen med
| creme fraiche, og smag til med salt og peber. Gem
| halvdelen af dressingen til dag 3, og servér den

| anden halvdel til de fyldte spidskal.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 606 kcal

Kulhydrat: 21 g

Protein: 33 g

Fedt: 419

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/fyldt-roedkaal-hakket-svinekoed-bacon-23992/



Karrysuppe med kylling og kartofler

Fryseegnet: Nej

TIL 2 PERSONER

225 g gulergdder

250 g kartofler

200 g kyllingeinderfilet
Salt

Peber

30 g smar

12 1l@g

5 tsk karry

8 dl vand

2 hgnsebouillonterninger
2 dl flade

| FREMGANGSMADE

Skreel gulergdder og kartofler, og skaer dem i sma

88 tern. Seet dem til side til senere.

_‘ Krydr kyllingeinderfileterne med salt og peber, og
¢ steg demi halvdelen af smarret, til de er

gennemstegte. Tag dem op, og seet dem til side.

Pil lag, og hak dem fint. Steg det ved middel varme
i det resterende smgr, til lagene er klare.

Tilseet gulergdder, kartofler og karry, og svits det
med et par minutter.

Heeld vand pa, og smuldr bouillonterninger i
gryden. Bring det i kog, og lad det simre, til
kartofler og guleradder er mare.

Skaer eller riv kyllingen i mindre stykker, og kom
dem i suppen sammen med flgden.

Smag karrysuppen til med salt og peber, og serveér,
nar kyllingen er varmet godt igennem.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 794 kcal

Kulhydrat: 40 g

Protein: 29 g

Fedt: 56 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/fyldig-karrysuppe-kylling-kartofler-23990/



Tartelet-teerter med bacon og porre

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 175 grader.

Skaer baconen i mindre stykker, og steg det helt
spradt. Lad det dryppe af pa fedtsugende papir.

Skaer toppen af porren, og kasser toppen. Rens
porren grundigt for jord. Skeer den igennem pa
langs, og snit den derefter helt fint.

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

3 skiver bacon Pisk creme fraiche, aeg, salt og peber sammen. Kom

1 porre .

porrer og bacon i aaggemassen.
22 &g
140 gkcre:ne fraiche Seet tarteletskallerne i et ildfast fad eller pa en
/a tsk salt bageplade (evt. bekleedt med bagepapir).
Peber

> tarteletter Fordel aeggefyldet i tarteletskallerne, og bag

Spidskalssalat med able: a&ggeletterne i ovneni ca. 20 minutter, til
Obs! Der laves dobbeltportion af aggemassen har sat sig.

salaten, og halvdelen gemmes til dag 4,

sd meengderne ser sdledes ud: Spidskalssalat:

Skyl spidskal, og snit det helt fint.
De 300 g spidskal fra dag 1

150 g gulergdder Skreel gulergdder, og skaer dem i tynde stave. Skyl
1aeble ' aeblet, og fiern kernehuset. Skaer det i tynde stave.
1bdt persille Du kan ogsa rive gulergdder og aebler groft, hvis du
Derudover: synes, det er nemmere.

Den gemte persilledressing fra dag 1
Skyl persillen, og hak den fint. Bland spidskal,

gulergdder, seble og persille sammen, og server
spidskalssalaten med det samme.

Gem halvdelen af spidskalssalaten til dag 4. Servér

tartelet-teerterne med den anden halvdel
spidskalssalat og den gemte dressing fra dag 1.

fortsaetter pa naeste side



Tartelet-teerter med bacon og porre

FREMGANGSMADE
Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 849 kcal

Kulhydrat: 50 g

Protein: 25 g

Fedt: 59 g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/aeggeletter-tarteletter-med-bacon-porre-23968/



Aggewraps med kylling

Fryseegnet: Nej

TIL 2 PERSONER
Kylling:

225 g kyllingeinderfilet
4 dl hgnsebouillon

20 g tacokrydderi

Coleslaw:

Resten af spidskalssalaten fra dag 3
100 g creme fraiche

Salt

Peber

Aggewraps:

4 x&g

2 spsk maelk
Smgr til stegning

FREMGANGSMADE
Kylling:
Forvarm ovnen til 200 grader.

" Komet stykke stanniol i bunden af et ildfast fad, og

laeg kyllingeinderfileterne herpa. Haeld
hansebouillon og tacokrydderi over, og luk
stanniolen til omkring kyllingen, sa du har en lille
pakke.

Steg kyllingen i ovnen i 25-30 minutter. Lav
coleslaw og seggewraps imens.

Coleslaw:
Bland resten af spidskalssalaten fra dag 3 sammen
med creme fraiche, og smag til med salt og peber.

Aggewraps:

Pisk 2 a&ag sammen med 1 spsk maelk, og krydr
a&ggemassen med salt og peber. Steg
aggewrappen ved middel varme i lidt smer, til den
har sat sig. Vend den, sa den far lidt farve pa den
anden side. Fortsaet saledes med de resterende aeg
og det resterende maelk.

Treek den tilberedte kylling fra hinanden med to
gafler, og vend kadet med lidt af stegevaesken. Fyld
kylling og coleslaw i eeggewrapsene, og servér med
det samme.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 510 kcal

Kulhydrat: 18 g

Protein: 44 g

Fedt: 28 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/aeggewraps-pulled-chicken-opskrift-uden-mel-23993/



Frikadeller i fad med kartofler og porrer

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

650 g kartofler

250 g gulergdder

172 porre

s hgnsebouillonterning
2 spsk kogende vand
22 dl flade

1 tsk salt

Peber

Frikadeller:

300 g hakket svinek@d eller hakket kalv
og flaesk

1 tsk salt

1 lille lag

1 &g

172 spsk mel

1 spsk maelk

s FREMGANGSMADE
2.+ Porre-kartoffelbund:

Forvarm ovnen til 200 grader.

Skreel kartofler og gulergdder, og skeer begge dele i
sma mundrette stykker. Rens porrerne grundigt, og
skaer dem i tynde ringe. Kom gregntsagerne op i et
ildfast fad.

Rer hansebouillonterningen ud i det kogende vand,
og tilseet flade, salt og lidt peber. Heeld
fladeblandingen over grgntsagerne i fadet.

Seet fadet i ovnen, og giv det 20 minutter. Forbered
frikadellerne imens.

Frikadeller:

Rar det hakkede svinekad sejt med salt. Pil lgget, og
hak det fint. Rar det i farsen sammen med aeg, mel
og meelk.

Form farsen til frikadeller.

Tag fadet med grentsagerne ud af ovnen, og leeg
frikadellerne ovenpa. Saet det tilbage i ovnen, og

steg det yderligere 20 minutter, til frikadellerne er
gennemstegte, og gr@ntsagerne er mgre.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 1171 kcal
Kulhydrat: 83 g

Protein: 52 g

Fedt: 67 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/frikadeller-i-fad-med-kartofler-og-porrer-23803/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

1 spidskal (til fyldt spidskal, spidskalssalat og eggewraps)

700 g gulergdder (til fyldt spidskal, karrysuppe, spidskdlssalat, eggewraps og frikadeller i fad)
900 g kartofler (til karrysuppe og frikadeller i fad)

3 porrer (til fyldt spidskal, tartelet-tcerter og frikadeller i fad)

1 aeble (til spidskalssalat)

3 lag (til fyldt spidskadl, karrysuppe og frikadeller i fad)

2 bdt persille (til fyldt spidskal og spidskdlssalat)

K@D OG FJERKRA

500 g hakket svinekad eller hakket kalv og fleesk (til fyldt spidskal og frikadeller i fad)
425 g kyllingeinderfilet (til karrysuppe og ceggewraps)
6 skiver bacon (til fyldt spidskdl og tartelet-tcerter)

MEJERIPRODUKTER

4 V> dl flade (til karrysuppe og frikadeller i fad)

3 % spsk meelk (til fyldt spidskal, eggewraps og frikadeller i fad)

500 g creme fraiche (til fyldt spidskdl, tartelet-tcerter og eggewraps)
Ca. 60 g smer (til fyldt spidskdl, karrysuppe og ceggewraps)

9 &g (til fyldt spidskdl, tartelet-teerter, ceggewraps og frikadeller i fad)

KRYDDERIER

20 g tacokrydderi (til ceggewraps)
5 tsk karry (til karrysuppe)

Salt (til alle opskrifter)

Peber (til alle opskrifter)

DIVERSE

5 tarteletter (til tartelet-tcerter)
Ca. 3 hgnsebouillonterninger (til karrysuppe, ceggewraps og frikadeller i fad)
2 spsk mel (til fyldt spidskdl og frikadeller i fad)
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