MADPLAN

Dag 1

Oksekad i fad med blomkalsmos

Dag 2

Spinatroulade med kylling og bacon

Nem kylling i karry i fad med
blomkalsris

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Oksekad i fad med blomkalsmos

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER
Obs! Der laves dobbeltportion af

kedsovsen, sG meengderne ser sdledes
ud:

5 staengler bladselleri

5 peberfrugter

5 sma lgg

8 fed hvidlgg

2 Y2 spsk olie

1250 g hakket oksekad

125 g koncentreret tomatpuré
Ca. 1000 g tomatsauce

Salt

Peber

Blomkalsmos:

2 /2 hoveder blomkal (ca. 1250 gram
med stok)(gem resten til dag 5)

100 g smar

FREMGANGSMADE
Start med at lave oksekadet. Skyl bladselleri og
peberfrugt, og skaer begge dele i sma tern. Pil lag

" og hvidlgg, og hak begge dele fint. Svits

grentsagerne i olien ved middel varme.

Skub gregntsagerne lidt ud til siden pa panden, og
tilseet det hakkede oksekad. Brun det godt af ved
lidt hgjere varme. Tilsaet koncentreret tomatpuré,
og steg det med et par minutter. Tilsaet tomatsauce,
og lad det simre, imens blomkalsmosen laves.

Fjern bladene fra blomkalene, og skaer dem i mindre
buketter. Skeer den yderste grove del af stokken, og
skaer den herefter i sma tern. Kog blomkalenii ca. 10
minutter, til de er helt magre og nemme at mose.

Heeld vandet fra blomkalen, og tilsset smar. Blend
det hele til en helt glat blomkalsmos. Krydr godt
med salt og peber.

Gem halvdelen af kadsovsen i en lufttaet beholder
til dag 4. Kom den anden halvdel af k@dsovsen op i
et ildfast fad, og fordel blomkalsmosen ovenpa. Bag
retten i ca. 20 minutter ved 200 grader.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 531 kcal

Kulhydrat: 23 g

Protein: 35 g

Fedt: 31 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/oksekoed-i-fad-med-blomkaalsmos-23833/



Spinatroulade med kylling og bacon

Fryseegnet: Nej

TIL 5 PERSONER

10 skiver bacon

550 g kyllingeinderfilet
Salt

Peber

Spinatrouladen:

7 &g

350 g frossen hakket spinat (optoet)
1 a tsk salt

Spidskalssalat:

Obs! Der laves dobbeltportion af
spidskalssalaten, sG maengderne ser
sdledes ud:

1 4 spidskal (gem resten til dag 5)
3 bdt purlgg

250 g mayonnaise

420 g creme fraiche

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Laeg baconskiver og kyllingeinderfilet pa en
bageplade beklaedt med bagepapir. Krydr kyllingen
med salt og peber. Steg bacon og kylling i ca. 15
min., til baconen er sprad, og kyllingen er
gennemstegt. Hold gje med, at baconen ikke far for
meget, og laeg det pa fedtsugende papir efter
stegning.

Lav rouladedejen, imens kyllingen og baconen er i
ovnen. Sla aeggene ud i en skal. Knug den optegede
spinat fri for vand, og kom den op til a&eggene.
Tilseet salt og peber, og pisk godt. Hzeld
rouladedejen op i et ildfast fad med bagepapir i
bunden, og bag deni 10 minutter, til den har sat
sig. Lad den kgle lidt af efterfglgende.

Skaer stokken fra spidskal, og snit det fint. Snit
purlgg fint. Bland spidskal og purlgg sammen med
mayonnaise og creme fraiche, og smag til med salt
og peber. Gem halvdelen af spidskalssalaten til dag
3.

Riv eller skeer kyllingen i mindre stykker.

Fordel fgrst den anden halvdel spidskalssalat og
dernaest kyllingestykkerne pa rouladebunden, men
lad et lille stykke i den ene ende veere fri for fyld, sa
den er nemmere at rulle. Slut af med at laegge
baconen ovenpa, og rul det sammen til en roulade.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 628 kcal

Kulhydrat: 5 g

Protein: 44 g

Fedt: 48 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/spinatroulade-med-kylling-og-bacon-23834/



Fyldte portobellosvampe med flgdeost og

bacon

| FREMGANGSMADE

Taend ovnen pa 200 grader. Skyl/rengar

", portobellosvampene pa ydersiden - undga sa vidt

muligt, at der kommer vand ind i svampenes

& lameller pa bagsiden/i bunden. Lad svampene

TIL 5 PERSONER

15 portobellosvampe

1dl olie

375 g bacontern

2 Y2 lag (gem resten til dag 5)
3 sma fed hvidlag

250 g fladeost

125 g revet mozzarella

Salt

Peber

Tilbehor:
Resten af spidskalssalaten fra dag 2
Evt. lidt citron

§ dryppe af pa et rent viskestykke eller noget

kakkenrulle. Braek stokken af svampene, og gem
dem til fyldet.

Pensl ydersiden af de rengjorte portobellosvampe
med %4 af olien. Laeg dem pa en bageplade med
bagepapir med lamellerne nedad. Forbag dem i
ovnen i ca. 10-15 minutter. Lav fyldet imens.

Steg baconternene i 1/3 af olien pa en pande ved
middel varme. Hak lag og de gemte stokke fra
portobellosvampene, og kom begge dele pa
panden. Lad det stege, indtil lagene er "klare". Tag
panden af varmen, og lad det kgle lidt af.

Pres eller riv hvidlggene, og rgr det sammen med
fladeost og mozzarella i en skal. Krydr med salt og
peber. Rar baconblandingen sammen med
fladeosten. Dup de forbagte portobellosvampe
tarre med lidt kakkenrulle, og kom fyldet i. Bag
dem i yderligere 15-20 minutter, eller til de er
gyldne pa toppen.

Smag evt. den gemte spidskalssalat til med lidt
citronsaft inden servering.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 968 kcal

Kulhydrat: 17 g

Protein: 29 g

Fedt: 87 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/fyldtportobellosvampmedfloedeostogbacon-23610/



Laekker lasagne med aubergine-plader

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

4 auberginer

Olie

Salt

250 g fladeost

4 spsk flade

2 &g

Resten af kadsovsen fra dag 1

375 g frossen hakket spinat (optaet)
100 g revet mozzarella

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 190 grader. Skaer aubergine i

g tynde skiver pa langs, og leeg dem pa en bageplade
= med bagepapir. Dryp med olie, og drys med salt.
§ Bag aubergineni 15 min.

Pisk fladeost, flade og aeg sammen, og krydr godt
med salt og peber.

Start med at smare lidt af kadsovsen ud i bunden.
Leeg et lag aubergineskiver ovenpa. Kom lidt mere
kadsovs ovenpa, og heeld noget af
fladeosteblandingen over. Fordel lidt spinat ovenpa
(serg for at knuge det godt fri for vand inden), og
drys med lidt mozzarella. Fortsaet saledes, til
ingredienserne er brugt op, og bag lasagnen i ca.
15-20 minutter, til osten er smeltet og gylden.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 800 kcal

Kulhydrat: 26 g

Protein: 44 g

Fedt: 55 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/Ichf-lasagne-med-aubergine-23830/



Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

2 2 lag

3 peberfrugter

%4 spidskal

1 4 terning hgnsebouillon
5 dl kogende vand

5 dl flade

200 g fladeost

2 V2 spsk karry

1 a tsk salt

1 4 spsk citronsaft
Peber

450 g kyllingeinderfilet

Blomkalsris:

2 /2 hoveder blomkal
2 2 spsk olie

Salt

Peber

Evt. 3 sma fed hvidlgg

Nem kylling i karry i fad med blomkalsris

B FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 200 grader.

Pil lzg, og hak dem fint. Skyl peberfrugter, og skaer

- demi sma tern. Skyl spidskal, og snit det fint. Kom

alle grgntsagerne op i et fad.

Rar hansebouillonterningen ud i det kogende vand.
Pisk flade og fladeost i. Tilszet karry, salt og
citronsaft, og krydr med peber. Haeld karrysovsen
over grgntsagerne i fadet.

Krydr kyllingeinderfileterne med salt og peber, og

laeg dem ovenpa grentsagerne i fadet. Seet fadet i

ovnen, og steg det i 15-20 minutter, til kyllingen er
gennemstegt. Lav blomkalsrisene, imens retten er i

ovnen.

Blomkalsris:

Skyl blomkal, og lad dem dryppe af. Dup dem evt.
med lidt kakkenrulle. Riv dem pa den grove side af
rivejernet.

Svits blomkalsrisene i olie pa en pande ved hgj
varme - evt. sasmmen med finthakket hvidlag.
Blomkalen skal ikke tage farve, eller blive blgd, sa
den skal kun svitses et gjeblik. Smag blomkalsrisene
til med salt og peber, og servér dem til retten.

Neaeringsindhold pr person:
Kalorier: 769 kcal

Kulhydrat: 23 g

Protein: 33 g

Fedt: 59 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/nem-kylling-i-karry-i-fad-23835/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

4 auberginer (til lasagne)

8 peberfrugter (til okseked i fad, lasagne og kylling i karry)

5 mellemstore blomkal (ca. 2 2 kg i alt med stok) (til okseked i fad og kylling i karry)
2 spidskal (til spidskdlssalat og kylling i karry)

15 portobellosvampe (til fyldte portobellosvampe)

5 staengler bladselleri (til okseked i fad og lasagne)

2 citroner (til kylling i karry og spidskdlssalat)

3 bdt purlag (til spinatroulade og spidskalssalat)

14 fed hvidlag (til okseked i fad, fyldte portobellosvampe, lasagne og kylling i karry)
10 lag (til okseked i fad, fyldte portobellosvampe, lasagne og kylling i karry)

K@D OG FJERKRA

1250 g hakket oksekad (til oksekad i fad og lasagne)

1 kg kyllingeinderfilet (til spinatroulade og kylling i karry)
10 skiver bacon (til spinatroulade)

375 g bacontern (til fyldte portobellosvampe)

MEJERIPRODUKTER

420 g creme fraiche (til spinatroulade og spidskdlssalat)

5 34 dl flade (til lasagne og kylling i karry)

100 g smer (til oksekad i fad)

9 &g (til spinatroulade og lasagne)

700 g fladeost (til fyldte portobellosvampe, lasagne og kylling i karry)
225 g revet mozzarella (til fyldte portobellosvampe og lasagne)

FROST
725 g frossen hakket spinat (til spinatroulade og lasagne)

KONSERVES

Ca. 1000 g tomatsauce (til okseked i fad og lasagne)
125 g koncentreret tomatpuré (til okseked [ fad og lasagne)

KRYDDERIER

2 V2 spsk karry (til kylling ( karry)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



DIVERSE

1 V4 terning hansebouillon (til kylling i karry)
250 g mayonnaise (til spinatroulade og spidskalssalat)
Ca. 2 2 dl olie (til okseked i fad, fyldte portobellosvampe, lasagne og kylling i karry)
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