MADPLAN

Dag 1

Nem svensk pglseret i ovn

g2

. Stegt fleesk i ovn

Dag 3
Mgrbradgryde med bacon

Dag 4

Frikadeller med stuvet spidskal

Dag 5

Biksemad i ovn

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Nem svensk pglseret i ovn

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
9 pglser

1 stort lag

172 spsk olie

12 spsk smar

1 kg kartofler

3 dl flade

6 ¥ dl maelk

%4 spsk salt

3 spsk paprika
210 g koncentreret tomatpuré
1 nip sukker

Evt. % tsk karry

1 bdt purlag

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Skeer palserne i skiver, og hak laget. Kom begge
dele op i et stort ildfast fad sammen med olien, og
vend det godt rundt. Leeg smarret ovenpa i sma
klatter, og seet fadet i ovneni 15 minutter.

Skreel imens kartoflerne, og skeer dem i sma
mundrette bidder. Rar flade og maelk sammen med
salt, paprika, tomatpuré, sukker og evt. karry.

Tag fadet ud af ovnen, og tilszet kartoflerne. Rar
rundt i det, og haeld maelkeblandingen over, sa det
hele naesten er daekket. Seet fadet tilbage i ovnen,
og giv det 50-55 minutter, til kartoflerne er mgre.

Smag sovsen til med salt og peber, og servér retten
med fintklippet eller -hakket purlag.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 1376 kcal
Kulhydrat: 86 g

Protein: 44 g

Fedt: 93 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/nem-svensk-poelseret-iovn-23565/



Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
Tilbeher:

800 g kartofler
900 g gulergdder

Stegt flaesk:

Ca. 770 g svinebryst i skiver
Salt

Lidt peber

Persillesovs:

50 g smar

5 2 spsk mel

2 % dl kogevand
3 dI meelk

2 bdt persille

/2 tsk citronsaft

Du kan evt. skreelle og koge kartoflerne
til dag 4 ogsa - sa er det ekstra nemt

denne dag.

Stegt flaesk | ovn
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Skreel kartofler, og kog dem i saltet vand, til de er
mgre. Haeld vandet fra, men gem kogevandet til
persillesovsen. Skreel og kog ogsa gulergdderne, og

~ gem halvdelen af dem til dag 3. Hold bade
" guleradder og kartofler varme i gryden under &g,

indtil de skal serveres.

Forbered kadet, imens kartoflerne koger. Dup
svinebrystskiverne tarre med kagkkenrulle, og krydr
godt med salt og friskkvaernet peber pa begge
sider.

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

Seet flaesket i en kold ovn, og teend ovnen pa 210
grader. Giv det 15 minutter, og skru herefter op til
250 grader. Steg kadet yderligere 20-25 minutter,
til det er spradt. Vend flaesket et par gange
undervejs, sa det far lige meget pa begge sider.

Persillesovs:

Smelt smarret i en gryde, og r@r melet godt ud heri.
Lad melet riste lidt af i et minuts tid, og pisk herefter
kogevandet i lidt af gangen, sa det bliver helt rgrt
ud og optaget i sovsen, inden en ny portion
tilseettes. Pisk ogsa meelken i lidt af gangen.

Lad sovsen koge ved svag-middel varme i 10
minutter. Skyl, og hak persillen, og kom den i
sovsen sammen med citronsaften. Smag til med salt
og peber, og lad sovsen koge i yderligere 5
minutter.

Servér den stegte flaesk med de kogte grantsager
og persillesovsen.

fortsaetter pa naeste side



Stegt flaesk | ovn
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Naeringsindhold pr person:
Kalorier: 1206 kcal

~ Kulhydrat: 69 g

~ Protein:54 g

" Fedt:76¢

Fryseegnet: Nej

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



Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

1 svinemgrbrad

100 g bacon

Ca. 2 spsk mel

Salt

Peber

Smar (eller olie)

1lag

2 peberfrugter

70 g koncentreret tomatpuré
2 2 dl flade

1%2dlvand

/2 terning hansebouillon
1 34 spsk paprika

1 bdt persille

3dlris

Tilbeher:
Resten af de kogte guleradder fra dag
2

Mgarbradgryde med bacon

FREMGANGSMADE

| Afpuds kadet for fedt og sener, og skeer det ud i

baffer pa ca. 2-3 cm tykkelse. Pres bgfferne lidt
fladere med handfladen. Steg baconen helt sprad
pa en pande.

Kom melet op i en skal, og krydr godt med salt og
peber. Laeg den spradstegte bacon pa en tallerken,
men lad fedtet blive i panden. Vend
mgrbradbgfferne i melet, og brun dem af ved
middelhgj varme i baconfedtet. Gar det i flere
omgange, sa panden ikke bliver overfyldt. Kom evt.
ekstra fedtstof pa panden, hvis der mangler. Laeg de
brunede marbradbgffer pa en tallerken, og seet
dem til side.

Hak lazg fint, og skaer peberfrugter i tern. Kom lidt
ekstra smgr/olie pa panden, og svits lgzg og
peberfrugt ved middel varme, til lagene er klare.
Tilsaet tomatpuré, flade, vand, hgnsebouillonterning
og paprika. Lad saucen simre i 10-15 minutter, til
den begynder at tykne. Kog risene efter anvisningen
pa pakken.

Smag sovsen til med salt og peber, og laeg
marbradbgfferne i. Lad dem simre med i 5-10
minutter, afhaengigt af tykkelsen pa
marbradbgfferne.

Hak persillen, og vend den i mgrbradgryden inden
servering. Drys med bacon, og server med de kogte
ris til samt resten af de kogte gulergdder fra dag 2.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1081 kcal
Kulhydrat: 95 g

Protein: 52 g

Fedt: 53 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/moerbradgrydemedbacon-peberfrugt-og-paprika-22500/



Frikadeller med stuvet spidskal

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
Tilbehor:
750 g kartofler

Frikadeller:

119

500 g hakket svine- og kalvekad
1 dl maelk

1 &g

1 spsk hvedemel

Salt

Peber

Smar

Olie

Stuvet spidskal:

1 lille hoved spidskal
% dl flade

% dl maelk

%4 spsk hvedemel

FREMGANGSMADE

Skrub kartoflerne grundigt, eller skrael dem, og kog
dem i saltet vand, til de er mgre og stadig har bid.
Heeld vandet fra kartoflerne, og hold dem varme i
gryden under 1ag, indtil de skal serveres.

Frikadeller:

Hak lzget. Rar det sammen med kad, maelk, 2eg,
mel, salt og peber. Form farsen til frikadeller med en
ske, og steg i en blanding af olie og smer. Hold
frikadellerne varme i ovnen.

Stuvet spidskal:
Skyl spidskalen (fiern evt. de yderste blade). Snit
kalen fint.

Rar melet ud i maelken og fladen. Det kan evt rystes
sammen for at undga klumper. Heeld blandingen i
en gryde eller pande. Bring i kog under omrgaring.
Nar det koger, tilsaettes spidskalen. Lad det simre
ved svag varme, indtil kalen er faldet sammen.
Smag til med salt og peber.

Server den stuvede spidskal med frikadeller og
kartofler.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 651 kcal

Kulhydrat: 16 g

Protein: 51 g

Fedt: 43 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/frikadeller-med-stuvet-spidskal-20020/



Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
112 kg kartofler

1 stort lag

50 g smar

2 spsk olie

Salt

Peber

120 g bacon i skiver
3 &g

Evt. tilbehor:
Ketchup
HP sauce

Biksemad i ovn

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 250 grader. Skreel kartoflerne, og

: 4 skaer dem i mundrette tern. Fjern skreellen fra lgget,
#= 0g skeer det i tynde bade.

Smelt smgrret, og bland det med olien. Haeld smar-
olieblandingen over kartofler og l@g, og bland det
godt sammen. Krydr grundigt med salt og peber,
og haeld det op i et ovnfast fad, evt. bekleedt med
bagepapir.

Seet fadet i ovnen, og lad kartoflerne og legene
stege ca. 40 minutter. Vend rundt i blandingen et
par gange undervejs.

Tag fadet ud af ovnen, og lav huller til 2eggene. Sla
et aeg ud i hvert hul, og krydr med salt og peber.
Laeg baconskiverne ovenpa kartoflerne - skaer dem
evt. over pa midten, sa de bedre kan vaere der.

Seet biksemaden i ovnen igen, og lad den stege i ca.
10 minutter yderligere, til baconen er sprad, og
aeggene er feerdigstegte.

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 780 kcal

Kulhydrat: 85 g

Protein: 21 g

Fedt: 38 g

*| naeringsberegningen er ketchup og HP sauce ikke
medregnet

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/biksemadiovn-23522/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

1 lille hoved spidskal (til frikadeller)

2 peberfrugter (til marbradgryde)

1 citron (til stegt flcesk)

3 bdt persille (til stegt fleesk og merbradgryde)

1 bdt purlag (til svensk palseret)

3800 g kartofler (til svensk palseret, stegt flcesk, frikadeller og biksemad)
900 g gulergdder (til stegt fleesk og merbradgryde)

4 l@g (til svensk palseret, marbradgryde, frikadeller og biksemad)

KOD OG FJERKRA

Ca. 770 g svinebryst i skiver (til stegt flcesk)

500 g hakket svine- og kalveked (til frikadeller)
1 svinemgrbrad (til merbradgryde)

220 g bacon (til merbradgryde og biksemad)

9 palser (til svensk palseret)

MEJERIPRODUKTER

6 V4 dl flade (til svensk palseret, marbradgryde og frikadeller)
11 V2 dl meelk (til svensk palseret, stegt fleesk og frikadeller)
Ca. 175 g smar (til alle opskrifter)

4 xq (til frikadeller og biksemad)

KONSERVES
280 g koncentreret tomatpuré (til svensk polseret og marbradgryde)

KRYDDERIER

4 3/4 spsk paprika (til svensk palseret og merbradgryde og biksemad)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

Evt. % tsk karry (til svensk polseret)

DIVERSE

3 dI ris (til marbradgryde)

Ca. 12 dl hvedemel (til stegt fleesk, marbradgryde og frikadeller)

1 nip sukker (til svensk palseret)

/2 terning hansebouillon (til marbradgryde)

Ca. % dl olie (til svensk pelseret, marbradgryde, frikadeller og biksemad)
Evt. ketchup eller HP sauce (til biksemad)



	MADPLAN
	Obs!
	Nem svensk pølseret i ovn
	Stegt flæsk i ovn
	Stegt flæsk i ovn
	Mørbradgryde med bacon
	Frikadeller med stuvet spidskål
	Biksemad i ovn
	Indkøbsliste
	FRUGT OG GRØNT
	KØD OG FJERKRÆ
	MEJERIPRODUKTER
	KONSERVES
	KRYDDERIER
	DIVERSE


