MADPLAN

Dag 2
Laekker ovnret med bacon og
grontsager

Dag 3
Cremet karrysuppe med kylling

' Dag 4+5
Oksedeller i ovn med tomat-fladesovs
og blomkalsmos

Dag 6
Fyldte avocadoer med bacon og
kyllingesalat

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Sund burgerroulade

Fryseegnet: Nej

TIL 1 PERSON
Burgerdressing:

2 dI mayonnaise

1 tsk koncentreret tomatpuré
1 tsk paprika

/2 tsk hvidlagspulver

Salt

Peber

Rouladedej:

200 g frossen spinat (optoet)
4 x&g

50 g revet mozzarella

/2 tsk salt

Fyld:

250 g hakket oksekad

Lidt olie

2 sma tomater

/s agurk (gem resten til dag 6)

2 lille radlag (gem resten til dag 2)

Y4 lille icebergsalat

FREMGANGSMADE

Burgerdressing:

Rar mayonnaisen sammen med tomatpuré, paprika
og hvidlggspulver. Smag den til med salt og peber,

~ 0g seet den pa kal, sa den kan traekke, imens resten
~ af rouladen forberedes.

Rouladedej:

Knug sa meget veede som overhovedet muligt ud af
spinaten, og pisk det sammen med 2eg, revet
mozzarella og salt.

Beklaed bunden af et ildfast fad med bagepapir, og
heeld dejen ud herpa. Bag rouladebunden ved 200
grader i ca. 12-14 min,, til den har sat sig helt. Lad
den efterfglgende kgle lidt af.

Fyld:
Imens rouladebunden bager, kan du forberede
resten af fyldet.

Brun det hakkede oksekad i lidt olie, og krydr
grundigt med salt og peber.

Skyl tomater og agurk, og skaer begge dele i tern.
Pil radl@g, og snit det i tynde skiver. Skyl iceberg,
og snit det fint.

Samling af burgerrouladen:

Smgr dressingen ud pa rouladebunden, og fordel
dernaest hakket oksekad, tomat, agurk, redlag og
iceberg ovenpa. Rul rouladen stramt sammen - sa er
den klar til servering.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 1228 kcal
Kulhydrat: 10 g

Protein: 51 g

Fedt: 110 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/sund-Ichf-burgerroulade-23857/



Laekker ovnret med bacon og grantsager

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Pil readlag, og snit det i tynde ringe. Skyl peberfrugt,
\ og skeer den i sma tern. Kom radlgg og peberfrugt

o “a , q
\’““i e T | opietildfast fad, og vend det med lidt olie. Tilszet

bacon, og seet fadet i ovnen i 10-12 minutter.

Fryseegnet: Ja

Sla seggene ud i en skal, og pisk dem sammen med

;:L“ﬂeltzzfz;\l creme fraiche, revet mozzarella (gem lidt til at

s peberfrugt (gem resten til dag 4) drysse pa toppen), salt og peber. Knug sa meget

) i veede fra spinaten som muligt, og kom den i

Lidt olie a&ggemassen. Haeld seggemassen over grgntsager

>0 g bacon _ og bacon i fadet, og bland det godt.

35 g frossen hakket spinat (optaet)

2 &g ) Skyl tomaten, og skeer den i skiver. Leeg dem

f/?tikcgz:?e fraiche ovenpa, og drys med det sidste mozzarella. Bag
grentsagsfadet i ca. 20 minutter, til 22ggemassen

50 g revet mozzarella ost har sat sig.

Peber

1 lille tomat Tip:

Server evt. med en simpel salat af:

s icebergsalat

Y agurk

Evt. gulergdder, hvis du har kebt mere end de 75
gram, der skal bruges til karrysuppen pa dag 3.

Lav evt. ogsa en hurtig dressing til salaten af 50
gram creme fraiche, hvidlgg, salt og peber samt lidt
vand til at fortynde dressingen med.

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 636 kcal

Kulhydrat: 16 g

Protein: 34 g

Fedt: 47 g

*Neeringsberegningen omfatter ikke den valgfrie
salat og dressing

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/groentsagsfad-med-bacon-i-ovn-23856/



Cremet karrysuppe med kylling

Fryseegnet: Ja

TIL 1 PERSON

2 kyllingefileter (OBS! Der tilberedes en
ekstra kyllingefilet, som skal bruges pa
dag 6)

Salt

Peber

%4 spsk olie

4 stort blomkal (gem resten til dag 4)
4 radl@g (gem resten til dag 6)

1 lille fed hvidlag

75 g gulergdder

%4 spsk karry

2 % dl vand

1 hgnsebouillonterning

¥ dl flade

FREMGANGSMADE

Krydr kyllingefileterne med salt og peber, og steg
demi %3 af olien i en gryde. Du kan ogsa stege
kyllingen i ovnen ved 200 grader i 25-30 minutter.

%4 Tag kyllingefileterne op, nar de er gennemstegte, og

lad dem kgle lidt af. Gem den ene kyllingefilet til
dag 6.

Skyl blomkal, og skaer bladene fra. Skaer toppen i
mindre buketter, og snit stokken fint. Seet
blomkalen til side til senere.

Pil readlag og hvidlag, og hak begge dele groft.
Skreel gulergdder, og skeer dem i mindre stykker.
Svits rgdlag, hvidleg og gulergdder i den
resterende maengde olie ved middel varme, til
lzgene begynder at blive gennemsigtige.

Tilseet karry, og lad det svitse med et par minutter.
Tilsaet dernaest blomkal, vand og hagnsebouillon, og
bring det i kog. Lad det koge, til blomkal og
gulergdder er helt mgre, og blend suppen med en
stavblender. Tilszet flade, og smag til med salt og
peber samt evt. lidt sukker.

Riv eller skeer kyllingen i mindre stykker, og kom
dem i karrysuppen, eller servér dem ved siden af, sa
man selv kan komme kylling i sin suppe.

Naeringsindhold pr person:
Kalorier: 555 kcal

Kulhydrat: 18 g

Protein: 26 g

Fedt: 40 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/cremet-karrysuppe-med-kylling-og-blomkaal-23855/



Oksedeller i ovh med tomat-fladesovs og
blomkalsmos

™% FREMGANGSMADE

- , | Pil rgd|gg og hvid|gg, og hak begge dele fint. Kom

Fryseegnet: Ja (ikke
blomkalsmosen)

TIL 1 PERSON
Oksedeller:

2 r@dlag (resten skal bruges i sovsen)
112 fed hvidlgg (resten skal bruges i

blomkalsmosen)

375 g hakket oksekad

%4 spsk koncentreret tomatpuré
1 &g

/s spsk oregano

4 spsk salt

Peber

Tomat-fladesovs:

2 /> peberfrugter

2 redlag

1 fed hvidlag

172 dl flade

/> ds hakkede tomater

1 4 spsk koncentreret tomatpure
%4 spsk paprika

2 tsk salt

Blomkalsmos:
%4 stort blomkal
Vand til kogning
50 g smar

%2 fed hvidlgg

redlag og hvidlag op i en skal sammen med hakket
oksekad og de gvrige ingredienser til kadbollerne.
Zlt det til en sammenhaengende fars, og seet den

”f;; derefter pa kal, imens de gvrige ingredienser

forberedes.

Skyl peberfrugter, og skaer dem i sma tern. Pil
redlag og hvidlgg, og hak begge dele fint. Kom det
op i et ildfast fad.

Rar flade, hakkede tomater, tomatpuré, paprika og
salt sammen til en sovs. Krydr med peber, og haeld
tomat-fladesovsen over grantsagerne i fadet. Vend
det sammen.

Tag farsen ud af kaleskabet, og form det til runde
frikadeller. Leeg dem oveni sovsen i fadet, og seet
fadet i ovnen. Steg retten i 25 minutter ved 210
grader, til oksedellerne er gennemstegte.

Blomkalsmos:

Imens oksedellerne er i ovnen, kan blomkalsmosen
laves. Skyl blomkalen, og skaer den i mindre stykker.
Kom den i en gryde med vand, og kog indtil den er
mgr, ca. 10-12 minutter.

Haeld vandet fra. Mos eller blend blomkalen
sammen med smgr. Pres eller hak hvidlgget fint, og
bland det i blomkalsmosen. Smag mosen til med
salt og peber, og servér den til oksedellerne.

fortsaetter pa naeste side



Oksedeller i ovh med tomat-fladesovs og
blomkalsmos

. 0N FREMGANGSMADE
' Gem halvdelen af blomkalsmos, oksedeller, og spis
det pa dag 5.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 962 kcal

Kulhydrat: 30 g

Protein: 53 g

Fedt: 70 g

Fryseegnet: Ja (ikke
blomkalsmosen)

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/oksedeller-i-ovn-med-tomat-floedesovs-23854/



Fyldte avocadoer med bacon og
kyllingesalat

FREMGANGSMADE

Steg baconen sprad pa en pande. Leeg det
efterfglgende pa fedtsugende papir. Baconen kan
0gsa steges i ovnen, hvis du synes, det er nemmere.
o Sa skal det have 10-12 minutter ved 200 grader.

Riv eller skeer kyllingefileterne i mindre stykker, og
bland det sammen med mayonnaise og creme
fraiche. Smag til med salt og peber.

Fryseegnet: Nej

TIL 1 PERSON

209 l?lacon cllinaefilet f Skyl tomater og agurk, og skaer begge dele i sma
Den J_u ber'edte yllingefilet fra dag 3 tern. Pil redl@g, og hak det fint.

Evt. lidt olie

s dl mayonnaise

_ Flaek avocadoerne, og fjern stenen i midten. Skaer
Y4 dl creme fraiche

evt. et lille stykke af bunden, sa de ligger fast og

Salt ikke veelter rundt over det hele. Fyld de halve
Pebe[ avocadoer med kyllingesalat, og top med tomat,
2 sma tomater agurk og redlgg. Slut af med bacon pa toppen.
4 agurk

Ya rgdlag

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 873 kcal

Kulhydrat: 18 g

Protein: 41 g

Fedt: 68 g

12 avocado

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/fyldt-avocado-med-bacon-og-kyllingesalat-23858/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

/2 agurk (til burgerroulade og fyldte avocadoer)

5 sma tomater (sma, f.eks. cocktailtomater eller blommetomater) (til burgerroulade, ovnret med
bacon og fyldte avocadoer)

Ya lille icebergsalat (til burgerroulade)

3 peberfrugter (til ovnret med bacon og oksedeller i ovn)

2 avocadoer (til fyldte avocadoer)

1 stort blomkal (til karrysuppe og oksedeller)

75 g gulerod (til karrysuppe)

2 Y2 radlag (alle opskrifter)

4 fed hvidlag (til karrysuppe og oksedeller)

K@D OG FJERKRA

625 g hakket oksekad (til burgerroulade og oksedeller)
2 kyllingefileter (til karrysuppe og fyldte avocadoer)
100 g bacon (til ovnret med bacon og fyldte avocadoer)

MEJERIPRODUKTER

75 g creme fraiche + evt. 50 g, hvis du laver dressing til dag 2 (til ovnret med bacon og fyldte
avocadoer)

2 Y4 dl flade (til karrysuppe og oksedeller)

50 g smer (til oksedeller)

7 &g (til burgerroulade, ovnret med bacon og oksedeller)

100 g revet mozzarella (til burgerroulade og ovnret med bacon)

FROST

235 g frossen hakket spinat (til burgerroulade og ovnret med bacon)

KONSERVES

2 ds hakkede tomater (til oksedeller)
Ca. 2 V4 spsk koncentreret tomatpuré (til burgerroulade og oksedeller)

KRYDDERIER

2 tsk hvidlagspulver (til burgerroulade)

%4 spsk karry (til karrysuppe)

s spsk oregano (til oksedeller)

Ca. 1 spsk paprika (til burgerroulade og oksedeller)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



DIVERSE

2 Y4 dl mayonnaise (til burgerroulade og fyldte avocadoer)
1 hgnsebouillonterning (til karrysuppe)
Ca. 2 dl olie (alle opskrifter)
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