MADPLAN

+  Dag1
~, Kylling i fad med karrysovs og
@ blomkalsris

Sund lasagne med oksekad

Dag 3

Laekker omelet med laks

Dag 4

Oksekad i fad med grgntsagsmos

Dag 5
Kylling med hytteost i ovn og
spidskalssalat

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



KyIImg | fad med karrysovs og blomkalsris

e FREMGANGSMADE
. Forvarm ovnen til 200 grader.

Skreel gulergdder, og skeer dem i sma stykker. Skyl
_a spidskal, og snit det fint. Pil lag og hvidlag, og hak
B det fint. Kom alle grgntsagerne op i et lille ildfast
fad.

Fryseegnet: Ja

Raer hansebouillonterningen ud i det kogende vand,
og rar det sammen med kokosmeelk, karry og
citronsaft. Heeld karrysovsen over grgntsagerne i
fadet.

TIL 3 PERSONER

375 g guleragdder

%4 spidskal (gem resten til dag 2)
12 1g (gem resten til dag 2)

2 fed hvidlgg

1 terning hgnsebouillon

3 dl kogende vand

%4 ds kokosmaelk

2 spsk rad karrypasta (eller almindelig
karrypulver)

Saft af % lille citron

Vend kyllingeinderfileterne med olie, og krydr godt
med salt og peber. Laeg dem ovenpa grantsager og
sovs i fadet.

Seet fadet i ovnen, og tilbered det ca. 20 minutter,
til kyllingen er gennemstegt, og gr@ntsagerne er

mare.
450 g kyllingeinderfilet
172 spsk olie Tilbehar:
Sa:; Skyl blomkal, og lad det dryppe af. Dup den evt.
Peber med lidt kekkenrulle. Riv det pa den grove side af
Tilbehor: rivejernet.
12 blomkal (gem resten til dag 4)
112 spsk olie Svits blomkalsrisene i olie pa en pande ved hgj

varme. Blomkalen skal ikke tage farve eller blive
blad, sa den skal kun svitses et gjeblik. Smag til med
salt og peber, og servér til kyllingen.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 624 kcal

Kulhydrat: 28 g

Protein: 44 g

Fedt: 34 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kyllingifad-med-karry-kokosmaelk-spidskaal-23772/



Sund lasagne med oksekad

. < FREMGANGSMADE

TIL 3 PERSONER
OBS! Der laves dobbeltportion af

kedsovsen, sG meengderne ser sdledes
ud:

22 lag

475 g gulergdder

2 /> peberfrugter (gem resten til dag 5)
4 fed hvidlag

3 spsk olie

750 g hakket oksekad

1 spsk oregano

%4 spsk spidskommen

2 "/a spsk paprika

3 spsk koncentreret tomatpuré

12 ds hakkede tomater

Salt

Peber

4 stor broccoli (gem resten til dag 4)

Hytteost-"bechamel:
275 g hytteost

1 &g

75 g revet mozzarella

Derudover:
%4 spidskal (gem resten til dag 5)
Evt. ekstra 40 g revet mozzarella

Forvarm ovnen til 200 grader.

Pil log, og hak dem fint. Skrael gulergdder, og skeer
dem i fine tern. Skyl peberfrugter, skaer hvide hinder
og kerner fra, og skeer dem i tern. Pil hvidlag, og
hak dem fint. Svits gr@ntsagerne i olien ved middel
varme.

Skub grgntsagerne til side pa panden, og brun det
hakkede oksekad. Tilseet oregano, spidskommen,
paprika og tomatpuré, og svits det et par minutter.
Tilseet de hakkede tomater, og krydr med salt og
peber. Lad kadsovsen simre 5-10 minutter. Kom
halvdelen af kadsovsen op i en luftteet beholder, og
gem den til dag 4.

Skyl broccoli, og skeer den i fine buketter. Kom dem
i den resterende maengde kadsovs, tag panden af
varmen, og smag til med salt og peber.

Rar hytteost, &g og mozzarella sammen, og krydr
blandingen med salt og peber. Skyl spidskalen, og
skeer den nederste stok fra. Del kdlen i blade, og
fiern evt. den harde stok-del i midten af hvert blad,
sa kalen kan ligge mere fladt.

Smgr et lille ildfast fad med lidt olie, og kom lidt af
kadsovsen og hytteostblandingen i bunden. Daek
med spidskalsblade, og fortsaet pa samme made.
Slut af med et lag ka@dsovs og evt. ekstra
mozzarella. Bag lasagnen i ca. 25 minutter.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 660 kcal

Kulhydrat: 30 g

Protein: 61 g

Fedt:33 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/lowcarb-lasagne-med-spidskaal-hytteost-oksekoed-23771/



Laekker omelet med laks

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER

1 34 bdt purlag (gem resten til dag 5)
172 bdt persille (gem resten til dag 5)
550 g hytteost

150 g raget laks

9 &g

Salt

Peber

Lidt olie til stegning

FREMGANGSMADE

Skyl purlag og dild, og lad det dryppe af. Dup det

evt. tart med lidt kakkenrulle. Hak eller klip purlag

og dild fint. Bland det sammen med hytteosten i en
skal. Smag til med salt og peber.

Skeer evt. laksen i mindre stykker.

Sla aeggene ud i en skal, og pisk dem sammen med
en gaffel. Krydr med salt og peber.

Kom olie pa panden, og taend pa middel varme.
Kom ca. 1,5 dl eeggemasse pa (svarer til ca. 3
piskede aeg). Nar omeletten er fast, men stadig
gerne lidt fugtig pa oversiden, kommes den over pa
en tallerken (stadig med oversiden opad).

Kom hytteost og r@get laks pa den ene halvdel, og
vend den anden halvdel henover.

Gentag fremgangsmaden for hver omelet.
Velbekomme.

Tip: Vil du gerne have lidt ekstra grant til omeletten,
kan du skeere nogle agurkestave og servere til.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 606 kcal

Kulhydrat: 7 g

Protein: 61 g

Fedt: 37 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/omeletmedlakshytteost-21752/



Oksekad i fad med grentsagsmos

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

%4 stor broccoli

/2 blomkal

50 g smar

1 bdt persille

Den gemte kadsovs fra dag 2

FREMGANGSMADE
Bring en gryde vand i kog.

| Skyl broccoli og blomkal, og skeer stokken fra

begge dele. Skeer den yderste grove del af

~ stokkene, og snit dem herefter fint. Kog ternene i

fem minutter.

Skaer den resterende broccoli og blomkal i sma
buketter, og kom dem herefter op i gryden til
stokkene. Kog yderligere 5-10 minutter, til de er
helt mgre. Haeld vandet fra, og blend broccoli og
blomkal godt sammen med smar og persille. Smag
til med salt og peber.

Smer et ildfast fad med lidt smear, og kom
kedsovsen heri. Fordel grgntsagsmosen ovenpa, og
brug en gaffel til at lave riller og sma toppe i mosen.

Seet fadet i ovnen, og bag det i 25-30 min. ved 225
grader.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 557 kcal

Kulhydrat: 28 g

Protein: 37 g

Fedt:33 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/oksekoedifad-med-groentsagsmos-23770/



Kylling med hytteost i ovn og
spidskalssalat

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 225 grader.

Skeer evt. fedt og sener af kyllingefileterne, og pres
den tykke side lidt fladere med handfladen, sa
tykkelsen bliver mere jaevn. Skaer sma ridser eller
lommer i fileterne, og krydr dem med salt og peber.

Fryseegnet: Nej

Pil hvidlgg, og pres det eller riv det fint. Skyl
peberfrugt, og skeer kerner og de hvide hinder fra.
Hak peberfrugten fint. Skyl persille, og hak det fint.

TIL 3 PERSONER
3 kyllingefileter

Salt Rar hvidlgg, peberfrugt og persille sammen med
Peber ) hytteosten.
1 fed hvidlag

/> peberfrugt

/2 bdt persille

175 g hytteost

12 tsk koncentreret tomatpuré
1 tsk paprika

Bland tomatpuré og paprika i hytteostblandingen,
og krydr godt med salt og peber.

Kom hytteosten ovenpa kyllingefileterne, og skub
det godt ned i lommerne. Kom kyllingefileterne i

Spidskalssalat: ovnen, og steg dem i 20-22 minutter, til de er helt

/2 spidskal gennemstegte.

150 g gulergdder

V4 agurk Spidskalssalat:

1 %4 bdt purlgg Sky! spidskalen, og snit den fint. Skreel

1 lille fed hvidlgg guleradderne, og skeer dem i tynde strimler. Skyl

175 g creme fraiche agurken, og skaer de vade kerner fra. Skeer ogsa

1% tsk citronsaft agurken i fine strimler. Du kan ogsa rive bade
guleradder og agurk pa den grove side af
rivejernet.

Skyl purlgg, og hak det helt fint. Pil hvidlag, og pres
eller riv det helt fint. Rer purleg og hvidlag sammen
med creme fraiche og citronsaft, og smag
dressingen til med salt og peber.

Bland spidskal, gulergdder og agurk sammen med
dressingen, og servér salaten til de laekre

kyllingefileter.

fortsaetter pa naeste side



Kylling med hytteost i ovn og
spidskalssalat

8 FREMGANGSMADE
Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 364 kcal

Kulhydrat: 11 g

Protein: 44 g

Fedt: 14 g

Fryseegnet: Nej

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kylling-med-hytteost-iovn-23719/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

Ya agurk (til spidskdalssalat)

3 peberfrugter (til lasagne, okseked i fad og kylling med hytteost)

2 blomkal (til kylling i fad med karrysovs, blomkalsris og okseked i fad)

1 stor broccoli (til lasagne og oksekad i fad)

2 spidskal (til kylling i fad med karrysovs, lasagne og spidskdlssalat)

2 citroner (til kylling i fad med karrysovs og spidskalssalat)

1 kg gulergdder (til kylling ( fad med karrysovs, lasagne, okseked i fad og spidskalssalat)
8 fed hvidlag (til kylling ( fad med karrysovs, lasagne, okseked i fad, kylling med hytteost og
spidskalssalat)

4 lgq (til kylling i fad med karrysovs, lasagne og oksekad i fad)

3 bdt persille (til omelet med laks, okseked i fad og kylling med hytteost)

3 bdt purlag (til omelet med laks og spidskdlssalat)

K@D, FISK OG FJERKRA

450 g kyllingeinderfilet (til kylling i fad med karrysovs)
3 kyllingefileter (til kylling med hytteost)

750 g hakket oksekad (til lasagne og okseked [ fad)
150 g raget laks (til omelet med laks)

MEJERIPRODUKTER

175 g creme fraiche (til spidskdlssalat)

1 kg hytteost (til lasagne, omelet med laks og kylling med hytteost)
115 g revet mozzarella (til lasagne)

50 g smer (til okseked i fad)

10 aeg (lasagne og omelet med laks)

KRYDDERIER

1 spsk oregano (til lasagne og okseked ( fad)

2 ¥4 spsk paprika (til lasagne, okseked i fad og kylling med hytteost)
%4 spsk spidskommen (til lasagne og okseked [ fad)

Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



KONSERVES

12 ds hakkede tomater (til lasagne og okseked i fad)

%4 ds kokosmeelk (til kylling i fad med karrysovs og blomkdlsris)

3 2 spsk koncentreret tomatpuré (til lasagne, okseked i fad og kylling med hytteost)
2 spsk rad karrypasta eller almindelig karrypulver (kylling i fad med karrysovs)

DIVERSE

1 terning hgnsebouillon (kylling i fad med karrysovs)
1 dl olie (kylling i fad med karrysovs, lasagne og omelet med laks)
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