MADPLAN

& Dag1
| Laksefileter i ovn med nye kartofler
og jordbaersalat

Dag 2
One pot kylling med ris og asparges

| Kyllingefileter i fad med pesto og
| tomatfladesovs

+ Dag 5
| /£ggekage i fad med asparges og

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Laksefileter i ovn med nye kartofler og
jordbaersalat

FREMGANGSMADE

: Skrub de nye kartofler grundigt, og kog demii let

Fryseegnet: Nej

TIL 2 PERSONER

1 kg nye kartofler (OBS! Der koges
ekstra kartofler, og halvdelen gemmes
til dag 3)

Laksefileter i ovn:

Ca. 300 g laksefilet

2 fed hvidlgg

%4 dl honning

1 dl grov sennep

%4 spsk olivenolie

Salt

Peber

s bdt purlgg (gem resten til dag 5)

Jordbaersalat med mormordressing:

1 spsk citronsaft

1 spsk sukker

1dl flade

1 hjertesalat

50 g eerter (friske eller frosne)
125 g jordbaer

saltet vand, til de er mare og stadig har bid.
Forbered laks og salat, imens kartoflerne koger.

Forvarm ovnen til 200 grader.

Skaer skindet af laksefileterne. Pres/riv hvidlagene,
og bland dem sammen med honning og sennep.
Rar olien i. Smag til med salt og peber.

Laeg laksefileterne i et ildfast fad - teet op ad
hinanden med et par millimeters mellemrum, sa
marinaden lige akkurat kan traenge ned mellem
stykkerne. Haeld marinaden over fisken, og bag i
ovnen i ca. 8 minutter. Indstil derefter ovnen til
"grill", og bag i yderligere 4-5 minutter, eller til
marinaden er karamelliseret. Snit purlag fint, og seet
det til side til senere. Lav salaten, imens laksen er i
ovnen.

Rar citronsaft og sukker godt sammen til
mormordressingen, til sukkeret er oplast. Pisk
fladen langsomt i, og pisk derefter, til dressingen
tykner en lille smule.

Skyl hjertesalaten, og fjern den bitre stok. Snit eller
riv det i mindre stykker. Beelg aerterne, hvis du
bruger friske, og skyl dem. Hvis du bruger frosne
aerter, skal erterne tg op og dryppe godt af, inden
de bruges i salaten. Skyl jordbeer, og fjern den
grenne stilk. Skaer jordbaerrene i kvarte.

Bland hjertesalat, erter og jordbaer sammen.

fortsaetter pa naeste side



Laksefileter i ovn med nye kartofler og
jordbaersalat

. FREMGANGSMADE

=1 Gem halvdelen af de kogte nye kartofler til dag 3,
og servér resten til de karamelliserede laksefileter
(drysset med det fintsnittede purlag) og den laekre
jordbeersalat.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 998 kcal

Kulhydrat: 100 g

Protein: 46 g

Fedt: 43 g

Fryseegnet: Nej

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/laksefiletiovnhonningsennep-23612/



One pot kylling med ris og asparges

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

/2 bdt asparges (gem resten til dag 5)

1 redlag

1 stort fed hvidlag

1 spsk olivenolie

2 kyllingefileter

Salt

Peber

2dlris

3 V2 dl hgnsebouillon
1dl flade

Saft af V4 citron

15 g revet parmesanost
/2 bdt persille (gem resten til dag 3)
100 g eerter

FREMGANGSMADE
Knaek den "traeede” ende af aspargesene, og skaer
dem i sma stykker. Saet dem til side til senere.

| Pil rgdlgg, og snit det fint. Pil hvidlag, og hak det
fint. Svits redlag og hvidlgg i olien ved middel

varme i en gryde eller pa en stor pande.

Skeer kyllingefileterne ud i mundrette stykker, og
krydr dem med salt og peber. Skub lagene ud til
den ene side, og skru lidt op for varmen. Kom
kyllingen pa panden eller i gryden, og svits det af i
ca. 5 minutter.

Tilszet ris, h@nsebouillon, flade, citronsaft og revet
parmesan, og bring det i kog. Lad det simre i 10
minutter.

Skyl imens persillen, og hak det fint. Tilseet det til
retten sammen med aerter og asparges. Lad det
simre yderligere 10 minutter, eller indtil risene er
mare.

Servér evt. one pot retten med lidt friskrevet
citronskal og ekstra revet parmesanost.
Velbekomme!

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 831 kcal

Kulhydrat: 83 g

Protein: 49 g

Fedt:32 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/one-pot-kylling-med-ris-og-asparges-23789/



BBQ svinemgrbrad med kartoffelsalat

£ _ ' X _-"_;].

Fryseegnet: Nej

TIL 2 PERSONER
1 svinemgrbrad
1 dl barbecuesauce

Kartoffelsalat:

200 g grgnne bgnner (OBS! Der koges
ekstra grenne bgnner, og halvdelen
gemmes til dag 5)

1 lille redlag

De gemte kogte kartofler fra dag 1
150 g creme fraiche

Va tsk sukker

/2 spsk grov sennep

/2 bdt persille

Salt

Peber

FREMGANGSMADE

- Forvarm ovnen til 200 grader.

Afpuds svinemgrbraden for fedt og sener, og smar
den ind i barbecuesauce.

Steg den i ovnen i 20 minutter. Skru ovnen op pa
hgjeste funktion, og steg marbraden yderligere 5-8
minutter, til overfladen er karamelliseret, og kedet
er gennemstegt. Du kan ogsa sagtens grille
mgrbraden. Lav kartoffelsalaten, imens kadet steger.

Nip enderne af de granne bgnner, og skaer dem i
mindre mundrette stykker. Kog eller damp dem i
fem minutter. De skal veere mare, men stadig have
bid. Lad bannerne kgle af. Gem halvdelen af de
kogte granne bgnner til dag 4.

Pil redl@g, og snit det fint. Skeer de kogte kartofler i
mundrette stykker.

Rar creme fraiche sammen med sukker og sennep.
Hold evt. lidt af senneppen tilbage, og smag
dressingen til, far du kommer mere i. Der kan vaere
stor forskel pa styrken af sennep. Hak persille fint,
og bland det i dressingen. Smag til med salt og
peber.

Bland grenne bgnner, rgdlag og kartofler sammen
med dressingen, og servér kartoffelsalaten til den
laekre bbq svinemarbrad.

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 833 kcal

Kulhydrat: 104 g

Protein: 46 g

Fedt: 24 g

*Naeringsberegningen tager udgangspunkt i, at 1
person spiser 1/3 af svinemgrbraden.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/svinemoerbrad-grill-laekker-opskrift-23268/



Kyllingefileter i fad med pesto og
tomatflgdesovs

Fryseegnet: Ja

TIL 2 PERSONER

400 g tomatsauce (pastasauce)
2 dl flade

Salt

Peber

2 kyllingefileter

75 g rad eller gr@n pesto

10 g parmesanost

200 g pasta

Bonnesalat:

1 hjertesalat

10 g parmesanost

De gemte grgnne banner fra dag 3
25 g rad eller gran pesto

2 fed hvidlgg

2 spsk olivenolie

Salt

Peber

& FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 200 grader.

Haeld tomatsauce og flade op i et ildfast fad, og
krydr med salt og peber. Rar det godt sammen.

Laeg kyllingefileterne ovenpa saucen, og fordel
pestoen pa fileterne.

Brug en kartoffelskreeller til at skreelle flager af
parmesanosten. Du kan ogsa rive den groft. Leeg
parmesanen ovenpa kyllingefileterne.

Seet fadet i ovnen, og steg det i 25-30 minutter, til
kyllingefileterne er gennemstegte.

Kog imens pastaen i saltet vand i ca. 10 minutter, til
den er al dente. Lav ogsa salaten, imens
kyllingefileterne er i ovnen.

Skyl hjertesalaten, og riv eller skaer den i mindre
stykker. Skreel flager af parmesanen med en
kartoffelskreeller. Bland hjertesalat, granne bgnner
og parmesanflager sammen i en passende skal.

Rar pesto, hvidlgg og olivenolie sammen, og smag
pestodressingen til med salt og peber.

Server kyllingefileter og tomatsauce med pastaen
og salaten.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1301 kcal
Kulhydrat: 89 g

Protein: 48 g

Fedt: 84 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kyllingefileter-i-fad-med-pesto-og-tomatfloedesovs-23956/



Aggekage i fad med asparges og skinke

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 210 grader.

& Pisk 22g og creme fraiche sammen i en skal.

Skyl purlgg, og snit det fint. Rar det i &aggemassen
sammen med salt og peber.

Fryseegnet: Nej

Heeld seggemassen op i et ildfast fad, og bag den i

TIL 2 PERSONER )
fem minutter.

4 &g

f‘ > g creme fraiche Skyl asparges, og knaek eller skeer den traeede ende
/“Ibdt purleg af. Kasser enderne. Skeer parmaskinken i tynde

Salt strimler pa langs, og vikl hver asparges ind i et
Peber

stykke parmaskinke.
/2 bdt asparges

Ca. 3 skiver parmaskinke eller

] Laeg aspargesene oveni aeggekagen, og bag den
serranoskinke

yderligere 20 minutter, til 2aggemassen har sat sig.
Tilbeher:
Rugbrad Servér aeggekagen med rugbrad og smer til.
Smgr

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 687 kcal

Kulhydrat: 25 g

Protein: 27 g

Fedt: 48 g

*| neringsberegningen er der medregnet 2 stk.

rugbrad og 2 spsk smgar per person.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/aeggekage-i-fad-med-asparges-skinke-23954/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

125 g jordbeer (til jordbeersalat)

1 bdt asparges (til one pot kylling og ceggekage)

2 hjertesalater (til jordbcersalat og bennesalat)

200 g grgnne bagnner (til kartoffelsalat og bennesalat)

150 g friske eerter (du kan ogsa bruge frosne, hvis det er nemmest) (til jordbcersalat og one pot
kylling)

1 kg nye kartofler (til laksefileter i ovn og kartoffelsalat)

2 radlag (til one pot kylling og kartoffelsalat)

4 fed hvidlag (til laksefileter i ovn, one pot kylling og bennesalat)
1 bdt persille (til one pot kylling og kartoffelsalat)

1 bdt purlag (til laksefileter i ovn og ceggekage)

1 citron (til one pot kylling og jordbcersalat)

K@D, FISK OG FJERKRZA

1 svinemgrbrad (til bbq svinemarbrad)

4 kyllingefileter (til one pot kylling og kyllingefileter i fad med pesto)
Ca. 300 g laksefilet (til laksefileter i ovn)

Ca. 3 skiver parmaskinke eller serranoskinke (til ceggekage)

MEJERIPRODUKTER

185 g creme fraiche (til kartoffelsalat og ceggekage)

2 V2 dl flade (til jordbcersalat, one pot kylling og kyllingefileter i fad med pesto)

35 g parmesanost (til one pot kylling, kyllingefileter i fad med pesto og bennesalat)
4 xg (til eggekage)

Smgr (til eggekage)

KONSERVES

400 g tomatsauce (til kyllingefileter i fad med pesto)
100 g rad eller gran pesto (til kyllingefileter i fad med pesto og bannesalat)
1 dl barbecuesauce (til bbq svinemarbrad)

PASTA, RIS OG BR@D

2 dlris (til one pot kylling)

200 g pasta (til kyllingefileter i fad med pesto)
Rugbrad (til ceggekage)

KRYDDERIER

Salt (alle opskrifter)
Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



DIVERSE

3 V2 dl hgnsebouillon (til one pot kylling)

% dl honning (til laksefileter i ovn)

Ca. 1 Va dl grov sennep (til laksefileter i ovn og kartoffelsalat)

Ca. 2 dl olivenolie (til laksefileter i ovn, one pot kylling og bennesalat)
Ca. 1 Va spsk sukker (til jordbeersalat og kartoffelsalat)
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