MADPLAN

Dag 1

Oksekad i fad med grgntsagsmos

- Dag2

§ Dag3

Kyllingefad med bacon, broccoli og
ostesovs

« Stegt fleesk med gulerodsfritter og
“ persille-spidskalssalat

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Oksekad i fad med grantsagsmos

TIL 4 PERSONER
300 g guleragdder

2 peberfrugter

2 lag

2 spsk smgr

2 fed hvidlgg

500 g hakket oksekad
2 tsk oregano

1 spsk spidskommen
172 spsk paprika

2 /2 spsk koncentreret tomatpure
1 ds hakkede tomater
Salt

Peber

Grontsagsmos:
1 broccoli

1 blomkal

75 g smar

1 bdt persille
Salt

Peber

FREMGANGSMADE
Skreel gulergdderne, og skaer dem i sma tern. Skyl
peberfrugter, og fjern kerner og de hvide hinder.

&% Skeer ogsa peberfrugt i tern. Pil Iag, og hak dem

fint. Svits guleradder, peberfrugt og lag i smarret

~ | ved middel varme i fem minutter.

Pil hvidlgg, hak det fint, og tilsaet det til panden.
Skru lidt op for varmen, og skub grgntsagerne ud til
siden pa panden. Brun herefter det hakkede
oksekad godt af.

Tilseet oregano, spidskommen, paprika og
tomatpuré, og svits det med i et par minutter. Kom
dernaest de hakkede tomater i, og krydr grundigt
med salt og peber. Lad kadsovsen simre, imens
grgntsagsmosen forberedes.

Grontsagsmos:
Bring en gryde vand i kog.

Skyl broccoli og blomkal, og skaer stokken fra
begge dele. Skeer den yderste grove del af
stokkene, og snit dem herefter fint. Kog ternene i
fem minutter.

Skaer den resterende broccoli og blomkal i sma
buketter, og kom dem herefter op i gryden til
stokkene. Kog yderligere 5-10 minutter, til de er
helt mare. Haeld vandet fra, og blend broccoli og
blomkal godt sammen med smgr og persille. Smag
til med salt og peber.

Smgr et ildfast fad med lidt smear, og kom
kedsovsen heri. Fordel grgntsagsmosen ovenpa, og
brug en gaffel til at lave riller og sma toppe i mosen.

Seet fadet i ovnen, og bag det i 25-30 min. ved 225
grader.

fortsaetter pa naeste side



Oksekad i fad med grentsagsmos

FREMGANGSMADE
Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 557 kcal

Kulhydrat: 28 g

Protein: 37 g

Fedt:33 g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/oksekoedifad-med-groentsagsmos-23770/



Kylling i karry med blomkal

FREMGANGSMADE

Skyl blomkalen, og skeer den i mindre stykker.
Kom ca. %3 af smgrret i en gryde, og svits karry og
gurkemeje deri. Kom blomkalsstykkerne i, og lad
dem stege et par minutter ved middel varme.

Skyl forarsl@gene, og skaer den hvide del i skiver
(gem den gr@nne top til drys). Pil hvidlgget, og
skeer det i skiver. Kom forarslag og hvidlgg i
gryden, og lad det stege et minuts tid.

Fryseegnet: Ja

TIL 4 PERSONER

112 hoved blomkal

4 spsk smar

2 %4 spsk mild karry

Evt. 1 V2 tsk gurkemeje (mest for
farvens skyld)

1 4 bdt forarslag (gem resten til dag 5)
1 stort fed hvidlgg

Tilseet vand og bouillonterning, og lad
blomkalskarryen simre under 1&g i ca. 10 minutter,
eller til blomkalen er helt mar. | mellemtiden laves
kyllingen og tilbehgret.

Krydr kyllingen med salt og peber, og steg den i

2 dl vand .
) ) resten af smarret pa en pande.

12 hgnsebouillonterning (gem resten
til dag 4) o _ Skaer de grgnne forarslggstoppe i skiver, og kom
Ca. 400 g kyllingeinderfilet . .
Salt demi en lille skal (serveres som drys).

a
Peber

Tag gryden med blomkalscurry af varmen, og blend

] .
172 ds kokosmzelk (a 400 ml) blomkalen helt glat med en stavblender. Saet

Blomkalsris: gryden tilbage pa varmen. Rar kokosmaelken i, og

2 hoveder blomkal smag til med salt og peber. Kom den stegte kylling i
2 spsk olie gryden, eller servér den ved siden af.

Salt

Peber Blomkalsris:

Evt. 2 fed hvidlag Skyl blomkalshovederne, og lad dem dryppe af.

Dup dem evt. med lidt kekkenrulle. Riv dem pa den

Evt. ekstra tilbehor: grove side af rivejernet.

250 g eerter (optoede)

Svits blomkalsrisene i olie pa en pande ved hgj
varme - evt. sammen med finthakket hvidlag.
Blomkalen skal ikke tage farve eller blive blgd, sa
den skal kun svitses et gjeblik.

Smag til med salt og peber, og servér
blomkalsrisene til curryen - evt. sammen med zerter.

fortsaetter pa naeste side



Kylling i karry med blomkal

FREMGANGSMADE

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 642 kcal

Kulhydrat: 19 g

. Protein:35g

4 Fedt:45¢

*| naeringsberegningen er aerter ikke medregnet.

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/blomkaalscurry-kylling-23848/



LCHF gullaschsuppe

k4 FREMGANGSMADE
@ Varmolien op i en gryde, og brun det hakkede
b oksekad ved hgj varme.

“'L Pil lag og hvidlag. Hak l@zgene, og skeer hvidlggene
i tynde skiver. Kom begge dele i gryden, og lad det
stege ved middel varme.

Fryseegnet: Ja

Skrael gulergdderne, skaer dem i halve skiver, og

TIL 4 PERSONER kom dem i gryden. Skyl peberfrugterne, skeer dem i

3 spsk olie grove tern, og kom dem ligeledes i gryden.
400 g hakket okseked
4 lgg . Tilseet paprika, og rer godt rundt. Tilseet hakkede
3 fed hvidlgg d oq boill . Lad
leradder tomater, vand og bouillonterning. La
400 g gulers gullaschsuppen simre i 10-20 minutter, eller til
3 peberfrugter
: gulergdderne er mgre.
6 spsk paprika
1ds hakkede tomater Smag til med salt og peber, og servér med creme
11vand :
, _ fraiche.
1 terning oksebouillon
Salt Neeringsindhold pr person:
Peber

Kalorier: 490 kcal
Kulhydrat: 28 g
Protein: 28 g
Fedt: 29 g

200 g creme fraiche til servering

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/nem-Ichf-gullaschsuppe-uden-kartofler-23881/



Kyllingefad med bacon, broccoli og

ostesovs

P FREMGANGSMADE

L e SO

Fryseegnet: Ja

TIL 4 PERSONER

2 smalgg

/2 stort spidskal (gem resten til dag 5)
3 spsk olie

Salt

Peber

5dl flade

2 % dl vand

%4 terning hgnsebouillon
40 g revet parmesanost
250 g revet mozzarella
172 broccoli

Ca. 450 g kyllingeinderfilet
10 skiver bacon

Tip: Hvis du vil have ekstra grent til
retten, kan du koge eller dampe det
resterende 2 blomkal, der er tilovers i
madplanen.

Forvarm ovnen til 175 grader.

» Pil lag, og hak dem fint. Skyl spidskal, og snit det

fint. Kom l@g og spidskal op i et ildfast fad, og vend
det med olie samt lidt salt og peber. Saet fadet i
ovnen, og steg det 10 minutter.

Lav ostesovsen imens. Kom flgde og vand op i en
gryde, og bring det i kog. Kom
ha@nsebouillonterningen i, og ragr rundt, til den er
oplast. Tilsaet parmesan og mozzarella, og lad det
smelte i sovsen. Smag til med salt og peber.

Skyl broccoli, og skaer den i mindre buketter. Kassér
stokken.

Tag fadet ud af ovnen, og tilseet broccoli og
ostesovs. Vend det forsigtigt rundt.

Vikl hver kyllingeinderfilet ind i én skive bacon, og
laeg dem ovenpa gr@ntsager og ostesovs i fadet.

Seet fadet tilbage i ovnen, og giv det yderligere 25
minutter, til kyllingeinderfileterne er gennemstegte,
og baconen er gylden. Hvis du gerne vil have ekstra
farve pa baconen, kan du stege retten under grill de
sidste par minutter.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1155 kcal
Kulhydrat: 18 g

Protein: 60 g

Fedt: 93 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kylling-med-bacon-broccoli-ostesovs-i-fad-23893/



Stegt flaesk med gulerodsfritter og
persille-spidskalssalat

— e FREMGANGSMADE

R .

Stegt flaesk:

Dup svinebrystet tart med kakkenrulle, og krydr

" godt med salt og friskkvaernet peber pa begge

"% ider. Beklzed en bageplade med bagepapir, og l2g

Fryseegnet: Nej

TIL 4 PERSONER

Stegt flaesk:

Ca. 1 kg svinebryst i skiver
Salt

Peber

Gulerodsfritter:

800 g gulergdder

4 spsk olie

40 g revet parmesanost
1 tsk salt

1 tsk oregano

2 tsk hvidlagspulver
Peber

Persille-spidskalssalat:
/2 stort spidskal

%4 bdt forarslag

250 g eerter (optoede)

1 bdt persille

175 g creme fraiche

Saft af 4 citron

Evt. 1 spsk vand

Tip: Du kan evt. koge eller dampe det
resterende 2 broccoll, der er tilovers i
madplanen, og komme i salaten.

ogsa et stykke bagepapir pa ovnristen. Prik nogle fa
huller i bagepapiret pa risten, og leeg kadet pa.
Serg for, at der er lidt plads imellem skiverne.

Saet flaesket i en kold ovn, og teend ovnen pa 190
grader varmluft. Giv det 15 minutter. Forbered
gulerodsfritterne imens.

Skreel gulergdderne, og skeer dem i relativt tynde
stave. Kom dem op i en frysepose, og tilszet olie og
det meste af pamesanosten (gem lidt til at drysse
over senere). Tilsaet ogsa salt, oregano,
hvidlggspulver, og krydr med peber.

Bind knude pa posen, og ryst det godt, sa olie,
krydderier og parmesanost daekker
gulerodsstaengerne jeevnt.

Beklaed en bageplade med bagepapir, og haeld
gulerodsfritterne ud herpa. Drys med det resterende
parmesanost. Skru ovnen op pa 225 grader
varmluft, og seet gulerodsfritterne i ovnen til
floesken. Steg det i 15 minutter. Vend dernaest bade
gulerodsfritter og flaesk, og giv det yderligere 10
minutter, til begge dele er gyldne og sprade. Imens
det steger, kan du lave persille-spidskalssalaten.

fortsaetter pa naeste side



Stegt flaesk med gulerodsfritter og
persille-spidskalssalat

R .

Fryseegnet: Nej

——es o  FREMGANGSMADE

Persille-spidskalssalat:

Fjern stokken fra spidskalen, og snit det super fint.

: - Kom det op i en passende skal. Skyl forarslagene,
" og snit dem fint. Bland spidskal, forérsleg og serter

sammen.

Skyl persille, og hak det fint. Bland det sammen med
creme fraiche og citronsaft, og krydr dressingen
med salt og peber. Tilsaet evt. vandet, hvis du gerne
vil have en lidt tyndere dressing.

Bland spidskalssalat og dressing sammen lige inden
servering, eller servér dressingen ved siden af.
Servér salaten til det stegte flaesk og
gulerodsfritterne.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1119 kcal
Kulhydrat: 26 g

Protein: 53 g

Fedt: 859

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/stegt-flaesk-i-ovn-23417/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

4 /> hoveder blomkal (til oksekad i fad med grentsagsmos, kylling i karry med blomkal og
blomkalsris)

2 2 broccoli (til okseked i fad med grentsagsmos og kyllingefad)

1 stort spidskal (til kyllingefad og persille-spidskdlssalat)

1500 g gulergdder (til okseked [ fad med grentsagsmos, gullaschsuppe og gulerodsfritter)
2 bdt forarslag (til kylling i karry med blomkal og persille-spidskdlssalat)

5 peberfrugter (til okseked i fad med grentsagsmos og gullaschsuppe)

8 fed hvidlag (til okseked i fad med grentsagsmos, kylling i karry med blomkal, blomkdlsris og
gullaschsuppe)

8 lag (til okseked i fad med grantsagsmos, gullaschsuppe og kyllingefad)

1 citron (til persille-spidskalssalat)

2 bdt persille (til okseked i fad med grentsagsmos og persille-spidskalssalat)

K@D OG FJERKRA

10 skiver bacon (til kyllingefad)

900 g hakket oksekad (til okseked i fad med grentsagsmos og gullaschsuppe)
Ca. 850 g kyllingeinderfilet (til kylling i karry med blomkdl og kyllingefad)

Ca. 1 kg svinebryst i skiver (til stegt flcesk)

MEJERIPRODUKTER

375 g creme fraiche (til gullaschsuppe og persille-spidskdlssalat)

5 dl flgde (til kyllingefad)

Ca. 165 g smer (til okseked i fad med grentsagsmos og kylling i karry med blomkal)
250 g revet mozzarella (til kyllingefad)

80 g revet parmesanost (til kyllingefad og gulerodsfritter)

FROSTVARER
500 g eerter (til kylling i karry med blomkal og persille-spidskalssalat)

KRYDDERIER

2 %4 spsk mild karry (til kylling i karry med blomkal)

1 spsk oregano (til oksekad i fad med grentsagsmos og gulerodsfritter)
Ca. 1 dl paprika (til okseked i fad med grentsagsmos og gullaschsuppe)
1 spsk spidskommen (til oksekad i fad med grontsagsmos)

2 tsk hvidlagspulver (til gulerodsfritter)

Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

Evt. 1 V2 tsk gurkemeje (til kylling ( karry med blomkdl)

fortseetter pa naeste side



KONSERVES

2 ds hakkede tomater (til okseked i fad med grentsagsmos og gullaschsuppe)
2 /2 spsk koncentreret tomatpuré (til okseked i fad med grontsagsmos)
12 ds kokosmeelk (til kylling i karry med blomkal)

DIVERSE

1 terning oksebouillon (til gullaschsuppe)

2 Va terninger hagnsebouillon (til kylling i karry med blomkal og kyllingefad)
Ca. 1 % dl olie (til blomkalsris, gullaschsuppe, kyllingefad og gulerodsfritter)
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