MADPLAN

- Dag1
W Hakket oksekagd med spidskal og
¥ grentsager i fad

Dag 2
Farsbrad i fad med brun sovs og
grgntsagsmos

Dag 3
Kylling i karry med gregntsager

Dag 4

Hakkebgffer med bacon, bagte porrer
og spidskalssalat

Dag ;5
Italiensk marbradgryde med bagt
| grgntsagsmos

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Hakket oksekad med spidskal og
grgntsager | fad

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

4 peberfrugter

1 bdt forarslag

/2 spidskal (gem resten til dag 4)
Lidt olie

550 g cherrytomater

500 g hakket oksekad

2 /2 tsk stadt koriander

2 spsk spidskommen

2 spsk paprika

1 tsk hvidlggspulver

Peber

150 g tomatpassata eller hakkede
tomater

175 g creme fraiche

7 &g

125 g revet cheddarost

1 4 tsk salt

Til servering:
250 g creme fraiche

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader

Skyl peberfrugter, og skeer dem i tern. Skyl
forarsl@g, og snit dem. Skyl spidskal, og snit det -
husk at fjerne den grove stok i midten. Kom
peberfrugter, forarslag og spidskal op i et ildfast
fad. Vend grgntsagerne med lidt olie, og seet fadet i
ovnen i 10 minutter. Forbered de gvrige
ingredienser imens.

Skyl cherrytomater, og skeer dem i halve eller kvarte
afthaengig af, hvor store de er.

Brun det hakkede oksekad godt af i lidt olie. Tilseet
koriander, spidskommen, paprika, hvidlggspulver,
salt og peber, og steg yderligere et par minutter.
Tilsaet tomatpassata, og smag kadet til med salt og
peber.

Pisk creme fraiche, aeg, salt og ca. halvdelen af
cheddarosten sammen. Krydr med peber.

Tag det ildfaste fad ud af ovnen, og tilsaet
cherrytomater samt aeggemasse. Vend det forsigtigt
rundt, sd eeggemassen fordeles i fadet. Kom
oksek@det ovenpa, og drys med den resterende
halvdel cheddarost.

Seet fadet tilbage i ovnen, og steg det i yderligere
20 minutter, til seggemassen har sat sig, og osten er
smeltet og gylden. Servér retten med creme fraiche
til.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 735 kcal

Kulhydrat: 19 g

Protein: 44 g

Fedt: 52 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/hakket-oksekoed-med-spidskaal-og-groentsager-i-fad-23875/



Farsbrad | fad med brun sovs og
grgntsagsmos

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER
10 lag
80 g smar

Farsbrad:

1 kg hakket svine- og kalvekad
2 &g

12 tsk salt

2 lag

Peber

6 skiver bacon

Brun sovs:

2 /2 oksebouillonterninger
1 %4 dl kogende vand

6 % dl flade

/2 tsk salt

Peber

Kular

Grontsagsmos:
Obs! Der laves dobbeltportion af

grentsagsmosen, s meengderne ser

saledes ud:

1 4 blomkal (gem resten til dag 3)
1 3/ broccoli (gem resten til dag 3)

800 g gulergdder
3 porrer

200 g smer

2 bdt persille

3 FREMGANGSMADE

Pil lzgene, og snit dem i tynde skiver. Kom demop i
et ildfast fad med smgr og lidt salt. Seet fadet med
l@gene i ovnen, og teend pa 225 grader. Steg

¥4 lagene i 20 minutter, imens ovnen varmer op, til de

begynder at tage farve. Bland dem gerne lidt rundt
undervejs. Forbered farsbrad og brun sovs, imens
lzgene er i ovnen.

Kom hakket svine- og kalvekad op i en skal
sammen med aeg og salt. Hak lagene fint, og kom
dem i skalen. Krydr med peber, og bland det
grundigt, til du har en fast fars. Synes du, farsen
virker usammenhaengende, skal du blot blive ved
med at aelte, til den haenger sammen. Form til to
farsbrad.

Halvér baconskiverne, og deek farsbradene med
dem.

Rar oksebouillonterningen ud i det kogende vand.
Tilszet flade og salt, og krydr med peber. Farv
sovsen med kulgr, men veer opmaerksom p3, at
farven bliver mgrkere i ovnen.

Tag fadet med lggene ud af ovnen, og heeld den
brune sovs over. Leeg farsbradene ovenpa, og saet
fadet tilbage i ovnen. Steg det yderligere 25-30
minutter, til kadet er gennemstegt. Er baconen ikke
gylden, kan du taende for ovnens grillfunktion de
sidste par minutter af stegetiden. Lav
grgntsagsmosen, imens farsbradene er i ovnen.

Grontsagsmos:

Skyl blomkal og broccoli. Skaer toppene i buketter
og stokkene i sma tern. Skrael gulergdder, og skeer
dem i tern. Rens porrerne grundigt, og skaer dem i
skiver. Kog alle grantsagerne i ca. 15 minutter, til de
er helt mare.

fortsaetter pa naeste side



Farsbrad | fad med brun sovs og
grgntsagsmos

3 FREMGANGSMADE

Haeld vandet fra, og blend grgntsagerne sammen
med smgar og persille. Smag mosen til med salt og
peber. Gem halvdelen til dag 5, og servér resten til
¥4 farsbrgdet.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1275 kcal
Kulhydrat: 37 g

Protein: 51 g

Fedt: 101 g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/farsbroed-i-ovn-med-bacon-brunsovs-23925/



Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

1 bdt forarslag

200 g gulergdder

2 rade peberfrugter

1 V4 broccoli

2 2 spsk olie

2 > tsk rad karrypasta
3 ¥ tsk karry

3 kyllingefileter

2 store fed hvidlag

2 /2 ds kokosmaelk

1 V4 terning hgnsebouillon
Saft af ¥ citron

Salt

Peber

Blomkalsris:
2 34 blomkal
2 2 spsk olie

Kylling 1 karry med gragntsager

FREMGANGSMADE
Start med at klargare grantsagerne. Snit bade den

hvide og gr@nne del af forarslagene, men gem den

grenne del, og seet dem til side. Skaer guleradder
og rad peber i tynde stave, og skaer broccolien ud i
sma buketter. Seet grgntsagerne til side.

Varm olien op i en pande eller wok ved middel-hgj
varme. Lad karrypastaen og karrypulveret svitse et
par minutter i olien.

Skaer imens kyllingefileterne igennem pa langs og
herefter i grove tern. Kom kyllingeternene op i
panden, og brun dem af i karryen. Pres hvidlgget
udover kyllingen, og svits det med et minuts tid.
Kom de snittede forarslag (den hvide del), red
peber og gulergdder pa panden, sa de ogsa kan
svitse med et par minutter.

Tilszet herefter kokosmaelk, hansebouillon og
citronsaft, og lad retten simre i 10 minutter.
Forbered blomkalsrisene, imens retten simrer.

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

Smag karryretten til med salt og peber samt evt.
mere citronsaft. Kom broccolibuketterne i retten, og
lad dem simre i 5-10 minutter, sa de stadig har lidt
bid. Steg blomkalrisene imens.

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.

fortsaetter pa naeste side



Kylling 1 karry med gragntsager

R T T FREMGANGSMADE
a T 5T ¥ Drys karryretten med den grenne del af
= forarslggene, og servér med blomkalsrisene.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 683 kcal

Kulhydrat: 23 g

Protein: 28 g

Fedt:51¢g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kylling-i-karry-med-groentsager-22029/



Hakkebgffer med bacon, bagte porrer og
spidskalssalat

Fryseegnet: Ja (hakkebgfferne er)

TIL 5 PERSONER
Bagte porrer:

3 porrer

1 stort fed hvidlgg

60 g smar

3 tsk citronsaft

Salt

Peber

% bdt persille
Hakkebgffer:

850 g hakket oksekad
2 /2 tsk salt

10 skiver bacon

Spidskalssalat:

Obs! Der laves dobbeltportion af
spidskdlssalaten, sé meengderne ser
saledes ud:

142 spidskal

1 stort broccoli

1 bdt forarslag
750 g creme fraiche
5 tsk citronsaft

2 a bdt persille

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Start med at lave de bagte porrer. Rens porrerne
grundigt for jord. Skeaer dem igennem pa langs, og
skeer hver halvdel i mindre stykker, sa de kan veere i
fadet.

Pil hvidlgg, og pres det over porrerne i fadet. Fordel
smgarret ovenpa, og haeld citronsaften over. Drys
med salt og peber. Dk fadet med stanniol, og seet
det i ovneni 15 minutter. Fjern stanniolen derefter,
og giv det yderligere 10-15 minutter, til porrerne er
mare.

Forbered hakkebgfferne, nar du har sat porrerne i
ovnen. Rar det hakkede oksekad sejt med salt.
Krydr med peber. Form til hakkebgffer (1 baf per
person).

Pak hver bgf ind i to skiver bacon, og steg demii
ovnen i 20 minutter. Skru evt. over pa grill de sidste
3-4 minutter, sa baconen far lidt mere farve.

Lav salaten, imens bade hakkebgaffer og porrer
steger i ovnen.

Skyl spidskalen, og fjern den harde stok. Snit det
fint. Skyl broccolien, og kasseér stokken. Skaer
toppen i helt fine buketter. Skyl forarslgg, og snit
det fint. Bland alle gr@ntsagerne sammen i en skal.
Gem halvdelen af grgntsagerne til dag 5.

Kom creme fraichen op i en skal, og rer citronsaften
i. Skyl persille (til salaten), og hak det fint. Rar det i
dressingen, og smag til med salt og peber. Gem
halvdelen af dressingen til dag 5. Bland den
resterende dressing sammen med spidskal, broccoli
og forarslag.

fortsaetter pa naeste side



Hakkebgffer med bacon, bagte porrer og
spidskalssalat

FREMGANGSMADE

Skyl persillen (til de bagte porrer), og hak den. Tag
porrerne ud af ovnen, og drys dem med persillen.
Servér dem sammen med hakkebgfferne og
spidskalssalaten.

b R

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 665 kcal

Kulhydrat: 13 g

Protein: 47 g

Fedt: 46 g

Fryseegnet: Ja (hakkebgfferne er)

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/hakkeboeffer-med-bacon-i-ovn-23782/



Italiensk mgrbradgryde med bagt
grgntsagsmos

Fryseegnet: Ja (mgrbradgryden er)

TIL 5 PERSONER

1 svinemgrbrad

2 store lgg

2 store fed hvidlag

3 rgde peberfrugter

4 spsk olie

1000 g tomatpassata eller hakkede
tomater

2 2 dl flade

Salt

Peber

2 /2 spsk tarret oregano
125 g cherrytomater

/2 bdt basilikum

Bagt grentsagsmos:

Resten af grgntsagsmosen fra dag 2
1 &g

125 g revet mozzarella

Salat:

/2 bdt basilikum

1 stort fed hvidlagg

Resten af dressingen fra dag 4
Resten af salaten fra dag 4
250 g cherrytomater

-~ FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 225 grader.

Skaer sener og fedt af mgrbraden, og skeer den i
skiver.

Hak lazg og hvidlgg, og skaer peberfrugterne i tern.

Kom 24 af olien i en gryde, og brun
mgrbradstykkerne ved hgj varme. De skal blot stege
et minuts tid pa hver side. Tag dem op af gryden,
og leeg dem pa en tallerken eller et fad. Lav den
bagte grantsagsmos, imens mgrbradbgfferne
brunes af.

Rar grantsagsmosen sammen med aseg og det
meste af mozzarellaen. Kom mosen op i et ildfast
fad, og drys resten af mozzarellaen pa toppen. Bag
det i ovneni 15 minutter, til osten er smeltet og
gylden.

Kom resten af olien i gryden, og steg lag, hvidlag
og peberfrugter deri. Kom marbraden tilbage i
gryden sammen med de hakkede tomater, flade, og
oregano. Lad retten simre ved lav-middel varme i 5
minutter.

Halvér cherrytomaterne, og kom demii
mgrbradgryden. Hak basilikum, og rgr det i. Lad
retten simre i 5 minutter (sa tomaterne lige bliver
blgdgjort lidt, men uden at de bliver helt udkogte).
Smag til med salt og peber.

Lav salaten klar, imens mgrbradgryden simrer. Hak
basilikum og hvidlgg fint, og rer det i den gemte
dressing. Bland dressingen sammen med den gemte
salat. Skyl cherrytomater, og skaer dem i mundrette
bidder. Bland tomaterne i salaten.

fortseetter pa naeste side



Italiensk mgrbradgryde med bagt
grgntsagsmos

" FREMGANGSMADE
_ Servér marbradgryden med den bagte
gr@ntsagsmos og salaten.

Nzeringsindhold pr person:
| Kalorier: 1081 kal
Kulhydrat: 43 g
Protein: 53 g
Fedt: 80 g

¢ X

Fryseegnet: Ja (mgrbradgryden er)

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/italienskmoerbradgryde-21925/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

4 blomkal (til grentsagsmos og blomkalsris)

4 broccoli (til grentsagsmos, kylling ( karry og spidskalssalat)

2 spidskal (til okseked i fad og spidskalssalat)

1 kg guleradder (til grantsagsmos og kylling i karry)

6 porrer (til grentsagsmos og bagte porrer)

3 bdt forarslag (til okseked i fad, kylling i karry og spidskdlssalat)

9 peberfrugter (til okseked i fad, kylling i karry og italiensk merbradgryde)

925 g cherrytomater (til okseked i fad, italiensk merbradgryde og spidskdlssalat)
14 laq (til farsbred i fad og italiensk merbradgryde)

6 fed hvidlag (til kylling i karry, bagte porrer, italiensk marbradgryde og spidskalssalat)
3 citroner (til kylling ( karry, bagte porrer og spidskalssalat)

1 bdt frisk basilikum (til italiensk merbradgryde og spidskdalssalat)

5 bdt persille (til grentsagsmos, bagte porrer og spidskdlssalat)

K@D OG FJERKRA

1350 g hakket oksekad (til oksekad i fad og hakkebaffer med bacon)
1 kg hakket svine- og kalveked (til farsbred i fad)

3 kyllingefileter (til kylling i karry)

1 svinemgrbrad (til italiensk merbradgryde)

16 skiver bacon (til farsbrad i fad og hakkebgffer med bacon)

MEJERIPRODUKTER

1175 g creme fraiche (til okseked i fad og spidskalssalat)

9 Va dl flgde (til farsbred i fad og italiensk merbradgryde)

340 g smer (til farsbred i fad, grentsagsmos og bagte porrer)
10 eeg (til okseked i fad, farsbred i fad og bagt grentsagsmos)
125 g revet cheddarost (til okseked [ fad)

125 g revet mozzarella (til bagt grentsagsmos)

KRYDDERIER

1 tsk hvidlggspulver (til okseked ( fad)

2 spsk paprika (til oksekad i fad)

2 spsk spidskommen (til okseked ( fad)

2 /2 tsk stadt koriander (til okseked [ fad)

2 V2 spsk tarret oregano (til italiensk marbradgryde)
3 ¥%a tsk karry (til kylling ( karry)

2 2 tsk rad karrypasta (til kylling i karry)

Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

fortseetter pa naeste side



KONSERVES

1150 g tomatpassata eller hakkede tomater (til oksekad i fad og italiensk merbradgryde)
2 > ds kokosmeelk (til kylling i karry)

DIVERSE

2 V2 terninger oksebouillon (til farsbred i fad)

1 Va terning hansebouillon (til kylling i karry)

Ca. 1V dl olie (til okseked i fad, kylling i karry og italiensk merbradgryde)
Kuler (til farsbred i fad)
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