MADPLAN

! Dag1

" Sunde koteletter i fad

Dag 3
Kylling med hytteost i ovn og salat
med bagte gulergdder

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Sunde koteletter i fad

% FREMGANGSMADE

Renger champignonerne, og hak dem groft. Pil lgg
og hvidlgg, og hak dem. Skyl peberfrugter og
squash, og skaer begge dele i tern.

. Tip: Grgntsagerne kan evt. hakkes groft i en

.’ | minihakker eller foodprocessor (dog hakker jeg

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

375 g champignoner

3 leg

1 stort fed hvidlagg

6 peberfrugter

/2 squash (gem resten til dag 5)

3 spsk olie

3 svinekoteletter

3 spsk paprika eller efter smag
112 spsk koncentreret tomatpuré
%4 ds hakkede tomater

Salt

Peber

/2 bdt persille (gem resten til dag 3)

Blomkalsris:

112 hoved blomkal (gem resten til dag
4)

172 spsk olie

Salt

Peber

champignonerne med handkraft).

Krydr koteletterne med salt og peber, og brun dem
i halvdelen af olien ved hgj varme pa en stor pande.
Tag dem derefter af panden, og laeg dem pa en
tallerken eller bare direkte i fadet.

Steg champignonerne pa panden i resten af olien
ved hgj varme, til de har afgivet deres vaeske. Tilsaet
derefter log og hvidlgg, og lad det stege med et
par minutter.

Tilseet peberfrugter og squash, og steg yderligere et
par minutter. Rar jeevnligt i grantsagerne, sa de ikke
braender pa. Skru ned pa middel varme, tilsaet
paprika, og lad det simre et par minutter, sa vaesken
fra grantsagerne "koges vaek".

Tilsaet tomatpuré og hakkede tomater, og rer godt
rundt. Smag den sunde gragntsagssovs til med salt
og peber og evt. mere paprika. Hzeld sovsen i et fad
og tryk koteletterne godt ned i sovsen - eller haeld
sovsen over koteletterne i fadet (det ser maske ikke
sa flot ud, men sa holder kadet sig mere saftigt).

Bag det hele i ovnen ved 200 grader i ca. 20-30
minutter (afhaengigt af ovnen). Lav blomkalsrisene
imens.

fortsaetter pa naeste side



Sunde koteletter i fad

" FREMGANGSMADE

Blomkalsris:

Skyl blomkal, og lad det dryppe af. Dup det evt. tart
med lidt kakkenrulle.

: Riv dem pa den grove side af rivejernet.

Svits blomkalsrisene i olie pa en pande ved hgj
varme. Blomkalen skal ikke tage farve eller blive
blad, sa den skal kun svitses et gjeblik. Smag til med
salt og peber, og servér til de sunde koteletter i fad.

Fryseegnet: Ja

Skyl persillen, hak den fint, og drys den over
koteletterne inden servering.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 633 kcal

Kulhydrat: 39 g

Protein: 41 g

Fedt: 34 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/koteletterifadsund-23577/



Laks | ovnh med gragntsager

P FREMGANGSMADE

Eos BT P

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER

750 g kartofler

375 g sede kartofler

2 Va spsk olie

%4 ps tacokrydderi (ca. 30 gram)

2 lag

2 /2 peberfrugt (gem resten til dag 3)
335 g laksefilet (Du kan skifte laksen ud
med en anden type fisk f.eks. torsk eller
anden hvid fisk, hvis retten skal veere
endnu mere fedtfattig)

Dressing:

OBS! Der laves dobbeltportion af
dressingen - halvdelen gemmes til dag
3, s meengderne ser sdledes ud:

1 bdt persille

1 lille fed hvidlag

300 g naturel yoghurt
Saft af 2 limefrugt

1 spsk honning

"2 tsk spidskommen

Skreel kartofler og s@de kartofler, og skaer demi

| stave/bade. Kom dem i en skal, og heeld %; af olien

over. Bland godt rundt, og drys med 1/3 af
tacokrydderiet. Kom kartoflerne pa en bageplade

- med bagepapir, og bag i ovnen ved 200 grader i ca.

20 minutter.

Pil lagene, og skaer dem i kvarte. Kom dem i skalen,
som kartoflerne var i. Skyl peberfrugterne, og skaer
dem i mundrette stykker. Kom dem op til lagene i
skalen. Heeld resten af olien i, og blandt godt. Drys
med 1/3 af tacokrydderiet.

Tag kartoflerne ud af ovnen, og fordel lzg og
peberfrugter ovenpa. Saet gregntsagerne tilbage i
ovnen, og bag i yderligere 10 minutter.

Skeer skindet af laksen, og drys resten af
tacokrydderiet over fisken. Tag gr@ntsagerne ud af
ovnen, og laeg laksefileterne ovenpa. Saet pladen
tilbage i ovnen, og bag i yderligere 10-12 minutter,
eller til laksen akkurat er gennemstegt. Lav
dressingen imens.

Dressing:

Skyl persille, og hak det fint. Pil hvidlgget, og riv det
pa den fine side af rivejernet. Rar begge dele i
yoghurten sammen med limesaft, honning og
spidskommen. Smag til med salt og peber. Kom ca.
1/3 af dressingen op i en lufttaet beholder, og gem
det til dag 3. Servér den resterende dressing til de
ovnbagte grgntsager og laksen.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 728 kcal

Kulhydrat: 88 g

Protein: 35 g

Fedt: 23 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/laksiovnmedgroentsager-23585/



Kylling med hytteost i ovn og salat med
bagte gulergdder

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
Salat med bagte guleradder:
475 g gulergdder
172 spsk olie

1 spsk karry

%4 tsk spidskommen
/2 tsk honning

%4 spsk salt

Peber

50 g babyspinat

50 g mandler

Kylling med hytteost:

3 kyllingefileter

Salt

Peber

1 fed hvidlag

/> peberfrugt

/2 bdt persille

200 g hytteost

172 tsk koncentreret tomatpuré
1 tsk paprika

FREMGANGSMADE

Salat med bagte guleradder:
Forvarm ovnen til 225 grader.

Skreel gulergdderne, og skaer demi stave. Bland
dem med olie, karry, spidskommen, honning og salt,
og krydr med peber. Fordel gulergdderne pa en
bageplade beklaedt med bagepapir, og bag demii
ca. 30 minutter, til de er mare. Forbered kyllingen,
nar du har sat gulergdderne i ovnen.

Kylling med hytteost:

Skeer evt. fedt og sener af kyllingefileterne, og pres
den tykke side lidt fladere med handfladen, sa
tykkelsen er mere jeevn. Skaer sma ridser eller
lommer i fileterne, og krydr dem med salt og peber.

Pil hvidlag, og pres det eller riv det fint. Skyl
peberfrugt, og skeer kerner og de hvide hinder fra.
Hak den fint. Skyl persille, og hak det fint. Rar
hvidlag, peberfrugt og persille sammen med
hytteosten.

Bland tomatpuré og paprika i hytteostblandingen,
og krydr godt med salt og peber.

Kom hytteosten ovenpa kyllingefileterne, og skub
det godt ned i lommerne. Kom dem i ovnen, og
steg dem i 20-22 minutter, til de er helt
gennemstegte.

fortsaetter pa naeste side



Kylling med hytteost i ovn og salat med
bagte gulergdder

3 FREMGANGSMADE

Servering:

Skyl spinaten til salaten, og tar den grundigt. Rist
mandlerne pa en ter pande, og hak dem groft.
g Fordel spinaten pa et fad eller en tallerken, og
S fordel de ovnbagte gulergdder ovenpé. Drys
afslutningsvist med de hakkede, ristede mandler.

Fryseegnet: Nej

Servér salaten med resten af dressingen fra dag 2
og de laekre kyllingefileter.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 491 kcal

Kulhydrat: 21 g

Protein: 47 g

Fedt: 22 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kylling-med-hytteost-iovn-23719/



Nem blomkalssuppe

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

3 lgg

12 blomkal

1 liter vand

2 hgnsebouillonterninger
Salt

Peber

Topping:
1 bdt purlgg (finthakket)
Evt. kalkunbacon

Evt. groft brad eller ristet rugbrad

| FREMGANGSMADE

Snit lggene, og svits dem i olien ved middel-svag
varme, til de bliver klare og blade.

Snit blomkalen i sma stykker, og kom dem i gryden
sammen med vand og bouillonterninger. Lad det
koge i 10-15 minutter, indtil blomkalen er mar.

Blend blomkalssuppen, og smag den til med salt og
peber.

Servér med finthakket purlag og evt. spradstegt
kalkunbacon. Det er ogsa rigtig leekkert med ristet
rugbrad eller andet groft bred til.

Neeringsindhold pr person (uden kalkunbacon
og uden brad):

Kalorier: 101 kcal

Kulhydrat: 13 g

Protein: 6 g

Fedt: 2 g

Neeringsindhold pr person (med kalkunbacon,
men uden brad):

Kalorier: 140 kcal

Kulhydrat: 13 g

Protein: 11 g

Fedt:3 g

*Der er medregnet 30 g kalkunbacon per personii
neeringsindholdet.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/madopskrifter/22/



Grgntsagsgratin med hytteost

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER
150 g gulergdder
/2 squash

119

1 red peberfrugt
30 g babyspinat
5ag

150 g hytteost

1 tsk salt

Peber

Tip 1: Du kan erstatte nogle af
eggeblommerne med ceggehvider, hvis
retten skal veere ekstra fedtfattig.

Tip 2: Du kan sagtens komme lidt flere
grentsager [ gratinen og pG den made
fd brugt nogle af resterne fra ugen.

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 180 grader.

Skreel gulergdderne, og riv dem pa den grove side
af rivejernet. Skyl squashen, og flaek den pa langs.

Skrab de vade kerner i midten ud med en ske, og riv

ligeledes squashen pa den grove side af rivejernet.
Pres sa meget veede ud af de revne grgntsager som
muligt, og seet dem til side.

Pil laget, og skeer det i tynde skiver. Skyl peberfrugt,
og skeer de hvide hinder og kerner fra. Skaer den i
tern. Skyl spinaten grundigt, og hak den groft.

Del aeggene i blommer og hvider, og kom demop i
hver sin skal. Sgrg for, at skalen til eeggehviderne er
helt ren. Pisk hviderne stive. Tilseet hytteost, salt og
peber til 22aggeblommerne, og blend det grundigt.
Vend forsigtigt de piskede seggehvider i
a&ggeblommemassen.

Vend alle grantsagerne i &aggemassen, og kom hele
molevitten op i et smurt ildfast fad. Bag
grentsagsgratinen i ca. 25-30 minutter.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 260 kcal

Kulhydrat: 13 g

Protein: 21 g

Fedt: 13 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/groentsagsgratin-med-hytteost-23544/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

3 hoveder blomkal (til blomkalsris og blomkdlssuppe)

375 g champignoner (til sunde koteletter ( fad)

10 peberfrugter (til sunde koteletter i fad, laks i ovn med grentsager, kylling med hytteost i ovn
0g grentsagsgratin)

80 g babyspinat (til salat med bagte guleradder og grentsagsgratin)

1 squash (til sunde koteletter i fad og grentsagsgratin)

1 limefrugt (til dressing til dag 2 og 3)

2 bdt persille (til sunde koteletter i fad, laks i ovn med grentsager, kylling med hytteost i ovn og
dressing til dag 2 og 3)

1 bdt purlag (til nem blomkalssuppe)

625 g gulergdder (til salat med bagte guleradder og grentsagsgratin)

750 g kartofler (til laks i ovn med grentsager)

375 g sede kartofler (til laks ( ovn med grentsager)

9 lgg (til sunde koteletter i fad, laks i ovn med grentsager, blomkalssuppe og grentsagsgratin)
3 fed hvidlgg (til sunde koteletter i fad, kylling med hytteost i ovn og dressing til dag 2 og 3)

K@D, FISK OG FJERKRA

3 kyllingefileter (til kylling med hytteost i ovn)

335 g laksefilet (eller anden fedtfattig fisk) (il laks i ovn med grontsager)
3 svinekoteletter (til sunde koteletter i fad)

Evt. kalkunbacon (til blomkdlssuppe)

MEJERIPRODUKTER
350 g hytteost (til kylling med hytteost i ovn og grentsagsgratin)

300 g naturel yoghurt (til dressing til dag 2 og 3)
5 &g (til grentsagsgratin)

KONSERVES

3 ds hakkede tomater (til sunde koteletter i fad)
2 spsk koncentreret tomatpuré (til sunde koteletter i fad og kylling med hytteost i ovn)

KRYDDERIER

%4 ps tacokrydderi (ca. 30 gram) (til laks ( ovn med grentsager)

1 spsk karry (til salat med bagte guleradder)

Ca. 3 V2 spsk paprika (til sunde koteletter i fad og kylling med hytteost i ovn)

1 Va tsk spidskommen (til salat med bagte guleradder og dressing til dag 2 og 3)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



DIVERSE

Ca. 1 Va spsk honning (til salat med bagte guleradder og dressing til dag 2 og 3)
2 hgnsebouillonterninger (til blomkdlssuppe)

50 g mandler (til salat med bagte guleradder)

Ca. 1 dl olie (alle opskrifter)

Evt. groft brad eller rugbrad (til blomkalssuppe)
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