MADPLAN

. Dag 1+2
Sund LCHF burgerroulade

Dag 3

Blomkalsrisotto med kylling

Dag 4
Mexicansk hakkebgf med

spidskalssalat

. Italienske kadboller med tomatsauce
& og stegt spidskal

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Sund LCHF 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 cheddarost

/2 tsk salt

Fyld:

250 g hakket oksekad

Lidt olie

100 g cherrytomater

s agurk (gem resten til dag 4)

2 lille radlag (gem resten til dag 3)
Y4 lille icebergsalat (gem resten til dag

5)

FREMGANGSMADE

Burgerdressing:

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

~ og seet den pa kel, 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
cheddarost 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 cherrytomater 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.

Gem halvdelen af burgerrouladen til dag 2.

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/



Blomkalsrisotto med kylling
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Fryseegnet: Ja

TIL 1 PERSON

120 g kyllingeinderfilet

Salt

Peber

Lidt olie

12 lille redlag

%4 peberfrugt (gem resten til dag 4)
1 lille fed hvidlag

2 dl flade

s dl vand

s hgnsebouillonterning

Lidt citronsaft

20 g frossen hakket spinat (opt@et og
afdryppet)

4 blomkal

4 bdt frisk basilikum (gem resten til
dag 6)

/2 bdt persille (gem resten til dag 6)
20 g revet parmesanost

FREMGANGSMADE

Krydr kyllingeinderfileterne med salt og peber, og
| steg dem i lidt olie, til de er gyldne og
¥ gennemstegte. Seet dem til side til senere.

Imens kyllingen steger, kan du forberede
grentsagerne. Pil redlag, og hak det fint. Skyl
peberfrugt, og skaer den i tern. Svits radlgg og
peberfrugt ved middel varme i den resterende olie,
efter kyllingen er taget op. Tilsaet evt. lidt mere olie,
hvis det er ngdvendigt. Steg det ca. fem minutter.

Pil hvidlag, og pres det over de stegte grantsager.
Svits det med et minuts tid, og tilseet efterfalgende
flade, vand, hansebouillonterning og citronsaft.
Bring det i kog, og tilseet spinat. Lad sovsen simre,
imens blomkalen forberedes.

Sky blomkal, og fjern bladene. Riv bade stok og top
af kalen pa den grove side af rivejernet.

Hak basilikum og persille, og tilsaet det til sovsen
sammen med revet parmesan. Smag til med salt og
peber.

Tilseet blomkal til retten, og vend det godt rundt i
sovsen. Stik kyllingen ned i blomkalsrisottoen, og
lad det simre i fem minutter, til blomkalsrisene er

mgare, og kyllingen er varmet igennem.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 569 kcal

Kulhydrat: 22 g

Protein: 39 g

Fedt:35¢g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/blomkaalsrisotto-med-kylling-og-parmesan-23932/



Mexicansk hakkebaf med spidskalssalat

Fryseegnet: Ja (hakkebgffen er)

TIL 1 PERSON

Hakkebof:

1 forarslag

a peberfrugt

2 fed hvidlgg

130 g hakket oksekgd

10 g tacokrydderi

'/ spsk koncentreret tomatpuré
40 g salsa

20 g revet cheddarost

Spidskalssalat:

/2 avocado

Lidt citronsaft

4 fed hvidlag

25 g creme fraiche

Salt

Peber

4 lille spidskal (gem resten til dag 6)
85 g cherrytomater

1 forarslag

1/8 agurk (gem resten til dag 5)

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 220 grader.

Skyl forarslag, og hak det fint. Saet evt. lidt af den
gregnne del til side, og gem det som drys til senere.
Skyl peberfrugt, og skeer kerner og hvide hinder fra.
Skaer det i helt fine tern. Pil hvidlgg, og hak det fint.

Kom alle grantsagerne op i en skal sammen med
hakket oksekad, tacokrydderi og tomatpuré. Bland
det hele grundigt sammen, og form det
efterfglgende til en hakkebgf.

Bag hakkebgffen i 10 minutter. Tag det herefter ud,
og fordel salsasauce og cheddarost ovenpa. Giv
baffen yderligere 10 minutter, til kadet er
gennemstegt. Drys evt. med lidt af det fintsnittede
forarslag inden servering.

Spidskalssalat:

Halvér avocadoen, og fjern stenen i midten. Tag
frugtkedet ud med en ske, og kom det op i en skal.
Pres citronsaft over. Pil hvidlgg, og riv det pa den
helt fine side af rivejernet. Mos avocado, citronsaft
og hvidlgg godt sammen.

Rar creme fraichen i dressingen., og smag den til
med salt og peber.

Skyl spidskal, og skaer den grove stok fra. Snit
spidskalen fint, og bland den godt sammen med
avocadodressingen.

Skyl cherrytomater, forarsleg og agurk. Skaer
cherrytomater i kvarte. Snit forarslag fint, og skeer
agurken i sma tern. Bland grgntsagerne i
spidskalssalaten - sa er den klar til servering.

fortsaetter pa naeste side



Mexicansk hakkebaf med spidskalssalat

. FREMGANGSMADE
Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 550 kcal

Kulhydrat: 23 g

Protein: 39 g

Fedt: 32 g

Fryseegnet: Ja (hakkebgffen er)

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/mexicansk-farsbroed-23726/



Aggewrap med kylling og avocado

Fryseegnet: Nej

TIL 1 PERSON

125 g kyllingeinderfilet

V4 tsk hvidlggspulver
/2 tsk paprika

Salt

Peber

Lidt olie

1/8 agurk

50 g cherrytomater
Y4 lille icebergsalat

1 forarslag

1 avocado

Aggewraps:

2 &g

1 spsk vand

Lidt olie til stegning

Derudover:
75 g creme fraiche
60 g salsa

FREMGANGSMADE

- Vend kyllingeinderfileterne med hvidlagspulver,
. paprika, salt, peber og lidt olie. Steg dem enten pa

en pande eller i ovnen ved 200 grader i 20 minutter.

~/ lLav fyldet imens.

Skyl agurk og cherrytomater, og skaer begge dele i
mindre stykker. Skyl iceberg og forarslag, og snit
begge dele fint. Halvér avocadoen, og fjern stenen.
Skaer avocadoen i skiver.

Pisk 2 22g sammen med 1 spsk vand, og krydr let
med salt og peber. Kom lidt olie pa en pande, og
haeld seggemassen pa. Sgrg for at fordele den godt
pa panden, og lad aeggepandekagen szette sig helt,
inden du vender den.

Smgr halvdelen af seggewrappen med creme fraiche
og salsa, og top med kylling, avocado og de gvrige
grentsager. Flip den tomme halvdel seggewrap over
fyldet, og servér.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 821 kcal

Kulhydrat: 18 g

Protein: 49 g

Fedt: 59 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/aeggewraps-med-kylling-og-avocado-23931/



Italienske kadboller med tomatsauce og

Fryseegnet: Ja

TIL 1 PERSON

1 lille redlag

1 lille fed hvidlag

4 bdt frisk basilikum

s bdt persille

350 g hakket svine- og kalvekad
1 &g

10 g revet parmesanost

%4 spsk koncentreret tomatpuré
¥a tsk salt

Peber

Tomatsauce:

400 g tomatsauce

10 g revet parmesanost

% dl flade

%4 spsk koncentreret tomatpure
/2 bdt frisk basilikum

s bdt persille

Stegt spidskal i ovn:
%4 lille spidskal

1 fed hvidlagg

1 spsk olie

Saft af V4 citron

20 g smar

stegt spidskal

. FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 200 grader. Pil rgdlgg og
hvidlgg, og hak begge dele fint. Hak ogsa basilikum

& og persille fint. Kom radlgg, hvidleg og
y krydderurter op i en skal sammen med hakket
{ svine- og kalvekad.

Tilsaet 2eg, revet parmesan, tomatpuré, salt og
peber, og zlt det grundigt sammen til en fars. Lad
farsen hvile kort, imens tomatsaucen rgres sammen.

Kom tomatsaucen op i et fad, og tilsaet revet
parmesan, flade og tomatpuré. Hak basilikum og
persille, og kom det i fadet. Rar det godt sammen.
Form farsen til kadboller, og laeg dem oveni saucen.
Seet fadet i ovnen, og steg kadbollerne i 25-30
minutter, til de er gennemstegte.

Stegt spidskal:

Skyl spidskalen, og snit det fint. Husk at skeere den
harde stok fra. Kom det op i et ildfast fad. Pil
hvidlaget, og pres det udover spidskalen. Tilszet olie
og citronsaft, og krydr med salt og peber. Bland det
godt sammen.

Fordel smgr ovenpa kalen, og szt fadet i ovnen.
Steg det i 15 minutter, til kalen er faldet lidt
sammen og er blevet mgr.

Gem halvdelen af de italienske kadboller og den
stegte spidskal til dag 7.

fortseetter pa naeste side



Italienske kadboller med tomatsauce og
stegt spidskal

. FREMGANGSMADE

Tip: Hvis du gerne vil have ekstra grant til retten,

® kandulaveen hurtig salat af f.eks. overskydende
icebergsalat, agurk, cherrytomat og forarslag, eller
) du kan servere sméa réa hapsere af den overskydende
Sty blomkal til (eller koge/dampe den, hvis du
foretreekker det).

Fryseegnet: Ja

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 700 kcal

Kulhydrat: 25 g

Protein: 48 g

Fedt: 45 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/italienske-koedboller-med-tomatsauce-i-ovn-23933/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

Y4 blomkal (til blomkalsrisotto)

1 lille spidskal (til spidskdlssalat og stegt spidskal)

/2 lille icebergsalat (til burgerroulade og ceggewrap)

2 agurk (til burgerroulade, spidskdlssalat og ceggewrap)

235 g cherrytomater (til burgerroulade, spidskdlssalat og ceggewrap)

1 peberfrugt (til blomkalsrisotto og mexicansk hakkebgf)

Ca. /2 bdt forarslag (til mexicansk hakkebgf, spidskdlssalat og ceggewrap)
2 avocadoer (til spidskalssalat og ceggewrap)

1 citron (til blomkalsrisotto, spidskalssalat og stegt spidskal)

3 sma radlag (til burgerroulade, blomkalsrisotto og italienske kedboller)
4 fed hvidlag (til blomkalsrisotto, mexicansk hakkebef, spidskdlssalat, italienske kedboller og
stegt spidskdl)

1 bdt persille (til blomkdlsrisotto og italienske kedboller)

1 bdt frisk basilikum (til blomkdlsrisotto og italienske kadboller)

K@D OG FJERKRA
380 g hakket oksekad (til burgerroulade og mexicansk hakkebaf)

350 g hakket svine- og kalvekad (til italienske kadboller)
245 g kyllingeinderfilet (til blomkdlsrisotto og ceggewrap)

MEJERIPRODUKTER

100 g creme fraiche (til spidskdlssalat og ceggewrap)

1 V4 dl flade (til blomkdlsrisotto og italienske kedboller)

20 g smer (til stegt spidskdl)

7 &g (til burgerroulade, mexicansk hakkebaf, ceggewrap og italienske kedboller)
70 g revet cheddarost (til burgerroulade og mexicansk hakkebaf)

40 g revet parmesanost (til blomkdlsrisotto og italienske kadboller)

FROST
220 g frossen hakket spinat (til burgerroulade og blomkdlsrisotto)

KRYDDERIER

%4 tsk hvidlggspulver (til burgerroulade og ceggewrap)
12 tsk paprika (til burgerroulade og ceggewrap)

10 g tacokrydderi (til mexicansk hakkebaf)

Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



KONSERVES

40 g koncentreret tomatpuré (til burgerroulade, mexicansk hakkebef og italienske kadboller)
400 g tomatsauce (til italienske kadboller)
100 g salsa (til mexicansk hakkebaf og ceggewrap)

DIVERSE

/4 hgnsebouillonterning (il blomkdlsrisotto)
2 dl mayonnaise (til burgerroulade)
Ca. ' dl olie (til burgerroulade, blomkdlsrisotto, ggewrap og stegt spidskal)
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