MADPLAN

™ Dag 1
% Bollerikarry i fad med blomkéls-
broccoliris

porrer

Dag 3
Pizzafad med hakket oksekad

Dag 4
Mexicansk suppe med kylling

Dag 5
Omelet med ost og skinke samt
broccoli-blomkalssalat

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Boller i karry i fad med blomkals-
broccoliris

FREMGANGSMADE
| Forvarm ovnen til 200 grader.

Pil laget, og hak det helt fint. Skyl squash, og flaek
{ den pé langs. Skrab de vade kerner i midten ud.
Skaer squashen i fine tern. Skyl peberfrugten, og
skeer ogsa denne i helt fine tern. Husk at fjerne de
hvide hinder og kerner. Skyl spidskal, fjern stokken,
og snit det fint. Kom grgntsagerne op i et fad, og
vend dem med olien. Seet dem i ovneni 10
minutter, imens resten forberedes.

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

Karrysovs:

119

/2 lille squash (gem resten til dag 4)
1 peberfrugt

4 spidskal (gem resten til dag 2)

Rar hansebouillonterningen ud i det kogende vand,
og rar dernaest fladeost og karry ud heri. Tilseet
flade, citronsaft og salt.

/2 spsk olie

V2 hansebouillonterning (gem resten il Rar det hakkede svinekad sejt med salt. Pil lag til

dag 2) kadbollerne, og hak det helt fint. Rer lag og seg i

1 ¥4 dl kogende vand farsen, og krydr med peber.

75 g fladeost

1 :Z ijrﬁ‘ll;zaerry Tag fadet med grgntsagerne ud af ovnen, og haeld

V1 tek citroneaft karrysovsen over. Form farsen til kadbollerne, og

Vi tek salt laeg dem ovenpa sovs og grantsager i fadet. Det
kan godt vaere nemmest at gagre med en vad ske.

Boller: Seet fadet i ovnen, og giv retten ca. 20-25 minutter,

250 g hakket svinekad til kadbollerne er gennemstegte, og grgntsagerne

%4 tsk salt er magre.

2 lag (gem resten til dag 3)

/> 2eg, sammenpisket Blomkals-broccoliris:

Peber Skyl broccoli og blomkal, og riv begge dele pa den

grove side af rivejernet. Du kan ogsa sagtens bruge
stokken, men sa kan det veere en god idé at hakke
det igennem med en kniv, sa konsistensen bliver

Blomkals-broccoliris:
% lille broccoli (gem resten til dag 5)
%4 lille blomkal (gem resten til dag 5)

mere a laris.
50 g smar
/2 bdt persille (gem resten til dag 2) Smelt smgrret pa en pande eller i en gryde, og svits
Salt broccoli-blomkalsrisene heri ved middel varme i ca.
Peber

2-3 minutter.

fortsaetter pa naeste side



Boller i karry i fad med blomkals-
broccoliris

FREMGANGSMADE

N Skyl persille, hak det, og vend det i blomkalsrisene.
Smag til med salt og peber og servér risene til
boller i karry.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 929 kcal

Kulhydrat: 24 g

Protein: 41 g

Fedt: 73 g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/lowcarb-boller-i-karry-i-fad-23909/



Gryderet med kylling, bacon og porrer

FREMGANGSMADE

W Steg baconternene sprgde pa en pande eller i en

g . + gryde. Tag dem op, og lad dem dryppe af pa et
g stykke kakkenrulle.

B . Krydr kyllingeinderfileterne med salt og peber, og
brun dem af ved hgj varme i det resterende
baconfedt. Er der for meget baconfedt, kan du
heelde lidt fra, og er der for lidt fedtstof, kan du
tilfgje lidt smear til panden/gryden. Tag kyllingen op,
nar det er brunet af.

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER
125 g bacontern
200 g kyllingeinderfilet

Sa:; Skyl og rens porrerne grundigt, imens kyllingen
ge e brunes af. Skeer porrerne i tynde skiver. Skru ned til
porrer _ ' ) svag-middel varme, smelt smgrret, og steg porrerne
20 g smar (+ evt. lidt ekstra til bruning heri, til de er blgde og faldet sammen.
af kyllingen)
1
1% dlvand . ' _ Tilszet vand og hgnsebouillonterningen, og skru op
¥ hansebouillonterning (gem resten il for varmen, til det simrer. Lad det simre, til
dag 4) bouillonterningen er oplast. Tilsaet dernaest flade
2 dl flade

oqg citronsaft, og krydr med salt og peber.
%, tsk citronsaft g g Kry gp

V4 bdt persille (gem resten til dag 5) Kom kyllingen tilbage i fladesovsen, og lad det

Stegt spidskal: simre, til kyllingen er mgr. Skyl persille, hak det, og
/> spidskal (gem resten til dag 3) ror det i retten. Smag til med salt og peber, og drys
15 g smar gryderetten med den spra@de bacon inden servering.

Stegt spidskal:

Skyl spidskalen og lad det dryppe godt af. Dup det
evt. tart med lidt kakkenrulle. Skaer det i kvarte og
fjern stokken. Snit derefter spidskalen fint.

Smelt smarret pa en pande, og svits spidskalen deri
ved middel-hgj varme i ca. 1 minut - "vend" den
undervejs, sa al kalen bliver svitset. Den skal kun lige
mgrnes, men stadig have bid (ikke brunes). Servér
den stegte spidskal til den laekre gryderet.

fortsaetter pa naeste side



Gryderet med kylling, bacon og porrer

FREMGANGSMADE
- Neaeringsindhold pr person:
““ " . Kalorier: 960 kcal
g Kulhydrat: 23 g
% 8 Protein: 43 g
oL S Fedt: 76 g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/gryderet-med-kylling-bacon-porrer-23910/



Pizzafad med hakket oksekad

FREMGANGSMADE

Skyl peberfrugter, og skaer dem i tern. Skyl spidskal,
a| og snit det fint. Pil lag, og hak det fint. Svits
grantsagerne i halvdelen af olien ved middel varme,
til spidskalen er faldet lidt sammen. Kom
grgntsagerne op i et ildfast fad.

Fryseegnet: Ja

Kom resten af olien pa panden, og brun det
hakkede oksekad af ved hgj varme. Pil hvidlag, hak
det fint, og tilseet det til oksek@det, sa det steger
med et par minutter. Tilseet koncentreret tomatpuré

TIL 2 PERSONER
12 peberfrugt (gem resten til dag 4)

ey
1/4 Tp'dSkal og hakkede tomater, og lad det simre et par
/2 1gg . minutter. Smag til med salt og peber.

3 spsk olie

325 g hakket oksekad

1 stort fed hvidlgg

30 g koncentreret tomatpuré
125 g hakkede tomater

Pisk seg, creme fraiche, salt og ca. halvdelen af
mozzarellaosten sammen. Krydr med peber, og
haeld aeggemassen over grgntsagerne i det ildfaste

fad.
Peber
2 &g o
) Fordel det stegte oksekad ovenpa, og drys den
50 g creme fraiche
resterende halvdel mozzarellaost over. Laeg
V4 tsk salt

pepperoniskiverne ovenpa, og szt fadet i ovnen.
Steg det ved 200 grader i ca. 20 minutter, til
aggemassen har sat sig, og osten er smeltet og
gylden.

125 g revet mozzarella
25 g pepperoni

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 898 kcal

Kulhydrat: 19 g

Protein: 66 g

Fedt: 63 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/pizzafad-med-hakket-oksekoed-spidskaal-23914/



Mexicansk suppe med kylling

FREMGANGSMADE
Krydr kyllingeinderfileterne med salt og peber, og

steg dem i halvdelen af olien i en gryde, til de er

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

200 g kyllingeinderfilet

Salt

Peber

2 spsk olie

"4 bdt forarslag (gem resten til dag 5)
2 lille squash

12 peberfrugt

1 stort fed hvidlag

1 spsk spidskommen

V4 spsk stadt koriander

25 g koncentreret tomatpuré
Evt. lidt chiliflager

275 g hakkede tomater

4 dl vand

%4 hgnsebouillonterning

1 dl flade

35 g revet cheddarost

Serveringsforslag:
100 g creme fraiche
25 g revet cheddarost

| gennemstegte. Tag dem op, og saet dem til side til
A senere.

Imens kyllingen steger, kan du forberede
grontsagerne.

Skyl forarsl@g, og snit dem fint. Gem evt. lidt af den
grenne del til servering. Skyl squash og peberfrugt,
og skeer begge dele i fine tern. Pil og hak hvidlgg
fint.

Svits gr@ntsagerne i den resterende maengde olie
ved middel varme, til de begynder at blive lidt
blgde - det tager ca. fem minutter.

Tilseet spidskommen, koriander, koncentreret
tomatpuré og evt. chiliflager, og svits det med et
par minutter.

Tilseet hakkede tomater, vand og
hansebouillonterning, og bring det i kog. Rer flade
i, nar hansebouillonterningen er oplast, og lad
suppen simre i fem minutter. Tilsaet revet
cheddarost, og lad det smelte i suppen. Riv de
stegte kyllingefileter i stykker, og kom demii
suppen.

Smag til med salt og peber, og servér gerne suppen
med lidt creme fraiche og ekstra revet cheddarost
pa toppen.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 703 kcal

Kulhydrat: 21 g

Protein: 37 g

Fedt: 55 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/mexicansk-suppe-med-kylling-og-groentsager-23911/



Omelet med ost og skinke samt broccoli-

Fryseegnet: Nej

TIL 2 PERSONER

Omelet med ost og skinke:
1 porre

15 g smar

2 spsk vand

4 g

Salt

Peber

40 g revet cheddarost

35 g revet mozzarellaost

75 g skinke i skiver eller strimler

Broccoli-blomkalssalat:
75 g bacontern

/a broccoli

/4 blomkal

4 bdt forarslag

s bdt persille

100 g creme fraiche

%4 tsk citronsaft

blomkalssalat

FREMGANGSMADE

Snit porren, og sautér skiverne ved middelvarme i
halvdelen af smgrret pa den pande, som skal bruges
til omeletten. Kom dem op i en skal, sa snart de
begynder at tage farve. Haeld vandet over, sa de
kaler lidt ned.

Knaek seggene ud i skalen med porre og vand, og
krydr med salt og peber. Bland det hele grundigt.

Kom den anden halvdel af smgrret pa panden, og
sgrg for, at hele panden er daekket af et tyndt lag
smeltet smgr. Panden skal sta pa middelvarme.

Heeld seggeblandingen ud pa panden, og serg for,
at massen er jeevnt fordelt. Drys den revne ost ud
over eeggemassen, og laeg skinkeskiverne ovenpa.
Lad omeletten simre i ca. 3-4 minutter, og vend sa
den ene halvdel af omeletten over pa den anden.

Broccoli-blomkalssalat:
Steg baconen helt sprad pa en pande, og lad det
dryppe af pa kakkenrulle.

Skyl broccoli og blomkal, og skaer stokken fra
begge dele. Snit det resterende kal helt fint. Skyl
forarslag, og snit dem i tynde skiver. Skyl persille,
og hak det.

Vend broccoli, blomkal, forarslag og persille
sammen med creme fraiche og citronsaft. Smag
salaten til med salt og peber. Bland det sprade
bacon i broccoli-blomkalssalaten, og servér den til
omeletterne.

fortsaetter pa naeste side



Omelet med ost og skinke samt broccoli-
blomkalssalat

FREMGANGSMADE
Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 675 kcal

Kulhydrat: 15 g

Protein: 42 g

Fedt:49¢g

Fryseegnet: Nej

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/omeletmedskinkeogost-22462/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

1 lille blomkal (til blomkals-broccoliris og broccoli-blomkdlssalat)

1 lille broccoli (til blomkals-broccoliris og broccoli-blomkdlssalat)

1 spidskal (til boller i karry, stegt spidskdl og pizzafad)

4 porrer (til gryderet med kylling og omelet)

1 lille squash (til boller i karry og mexicansk suppe)

4 peberfrugter (til boller i karry, pizzafad og mexicansk suppe)

/2 bdt forarslag (til mexicansk suppe og broccoli-blomkalssalat)

2 lag (til boller i karry og pizzafad)

2 store fed hvidlag (til pizzafad og mexicansk suppe)

1 bdt persille (til blomkals-broccoliris, gryderet med kylling og broccoli-blomkdlssalat)
1 citron (til boller i karry, gryderet med kylling og broccoli-blomkalssalat)

K@D OG FJERKRA

325 g hakket oksekad (til pizzafad)

250 g hakket svinekad (til boller i karry)

400 g kyllingeinderfilet (til gryderet med kylling og mexicansk suppe)
75 g skinke i skiver eller strimler (til omelet)

200 g bacontern (til gryderet med kylling og broccoli-blomkdlsris)

25 g pepperoni (til pizzafad)

MEJERIPRODUKTER

100 g smar (til blomkdls-broccoliris, gryderet med kylling og omelet med skinke og ost)
250 g creme fraiche (til pizzafad, mexicansk suppe og blomkals-broccoliris)

4> dl flgde (til boller i karry, gryderet med kylling og mexicansk suppe)

75 g fladeost (til boller i karry)

100 g revet cheddarost (til mexicansk suppe og omelet)

160 g revet mozzarella (til pizzafad og omelet)

7 a&q (til boller i karry, pizzafad og omelet)

KRYDDERIER

1 Va spsk karry (til boller i karry)

1 spsk spidskommen (til mexicansk suppe)
Va spsk stadt koriander (il mexicansk suppe)
Evt. chiliflager (til mexicansk suppe)

Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



KONSERVES
400 g hakkede tomater (til pizzafad og mexicansk suppe)
55 g koncentreret tomatpuré (til pizzafad og mexicansk suppe)

DIVERSE

2 hagnsebouillonterninger (til boller i karry, gryderet med kylling og mexicansk suppe)
% dl olie (til boller i karry, pizzafad og mexicansk suppe)
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