MADPLAN

Dag 1

Mexicansk kylling i ovn

Dag 2

Baf bearnaise fad

Dag 3

Gy g Avocado-kyllingesalat

Dag 4

Butterdejstaerte med oksekad

Dag5
Bagt s.eggekage med skinke og
kartofler

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Mexicansk kylling i ovn

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER

OBS! Den store maengde kyllingefilet
skyldes, at der tilberedes ekstra kylling
til dag 3.

1 ds kidneybgnner

22 dlris

175 g majs

2 > dl salsa

11 hansebouillon (OBS! Kun halvdelen
skal bruges til den mexicanske kylling)
1 Va tsk chilipulver

1 V4 spsk stadt spidskommen

1 kg kyllingefileter

125 g revet cheddarost

1 bdt forarslag

Avocado-salsa:

1 stort redlag

5 tomater

8 avocadoer

Saften fra 1 limefrugt
1 bdt persille

FREMGANGSMADE
Taend ovnen pa 190 grader.

Heeld vaeden fra kidneybannerne, og kom dem i et
ildfast fad. Bland ris, majs, salsa, halvdelen af
hansebouillonen, chili og spidskommen sammen
med bgnnerne.

Skaer halvdelen af kyllingefileterne i mundrette
stykker. Fordel dem ovenpa blandingen i fadet, og
tryk dem lidt ned i blandingen, sa man kun kan se
toppen af dem.

Daek fadet til med sglvpapir, og bag det i ovnenii
40 minutter.

Kom den resterende maengde kyllingefileter og
hansebouillon op i et andet ildfast fad, og deek det
med sglvpapir. Giv det ca. 30 minutter i ovnen, til
kyllingen er feerdigtilberedt. Tag kyllingefileterne op
af bouillonen, og kom dem pa kal, til de skal bruges
pa dag 3.

Tag fadet med den mexicanske kylling ud af ovnen,
fiern sglvpapiret, og drys revet cheddar over retten.
Seet fadet tilbage i ovnen, og bag i yderligere 5
minutter, eller indtil osten er smeltet.

Skyl forarsl@gene, og skeer dem i skiver. Drys dem
over retten ved servering, eller servér dem ved siden
af.

Avocado-salsa:

Hak rgdlgget fint. Halvér tomaterne, og pres
kernerne ud (de skal ikke bruges). Skaer
"tomatkadet" i sma tern.

fortseetter pa naeste side



Mexicansk kylling i ovn

FREMGANGSMADE

Halvér avocadoerne pa langs. Fjern stenen, skrab
det grenne frugtked ud med en ske, og skaer det i
tern. Pres limesaft over avocadoternene, sa de ikke
bliver brune.

Hak persille fint, og bland alle ingredienserne
sammen i en skal.

Fryseegnet: Ja

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 817 kcal

Kulhydrat: 67 g

Protein: 41 g

Fedt: 38 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/mexicokylling-21652/



Baf bearnaise fad

ST e e e VR -

Fryseegnet: Nej

TIL 5 PERSONER

1250 g kartofler

300 g guleragdder

2 rgdlag

500 g bearnaise sauce (jeg brugte
feerdiglavet bearnaise sauce)

2 2 dl flade

1 dl vand

Salt

Peber

1 kg hakket oksekad (OBS! Den store
maengde oksekad skyldes, at der
tilberedes ekstra oksekad, som skal
bruges pa dag 4)

3 spsk olie

200 g frosne zerter

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Skrezel kartofler og gulergdder, og skeer begge dele i

| smé& mundrette stykker. Pil radl@g, og hak dem fint.

Kom kartofler, gulergdder og redlag op i et ildfast
fad.

Rar bearnaisesauce, flade og vand sammen. Smag
til med salt og peber, og bland saucen sammen
med grentsagerne i fadet. Seet fadet i ovnen, og giv
det 30 minutter.

Brun det hakkede oksekgd af i olien pa en pande
ved hgj varme. Krydr godt med salt og peber. Gem
halvdelen af det stegte oksekad til dag 4. Tilseet
aerter til den resterende maengde oksekad.

Tag fadet ud af ovnen, og haeld det stegte oksekad
over. Pres kadet lidt ned i sovsen. Seet fadet tilbage
i ovnen, og giv det yderligere 15 minutter, til
kartofler og guleradder er mgre.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 1103 kcal
Kulhydrat: 56 g

Protein: 31 g

Fedt: 84 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/boef-bearnaise-fad-23837/



Avocado-kyllingesalat

FREMGANGSMADE
Riv eller skeer kyllingekadet i strimler.

Halvér avocadoerne, og fjern sten og skrael. Kom
avocadokgdet op i en skal, og mos det grundigt
med en gaffel. Tilsaet creme fraiche og limesaft.

R

Fryseegnet: Nej

Hak radlag, tomat, peberfrugt og persille fint. Bland

alle ingredienserne sammen, og smag til med salt.
TIL 5 PERSONER

De faerdigtilberedte kyllingefileter fra
dag 1

4 avocadoer

150 g creme fraiche

Saft af 2 limefrugter

1 redlag

1 stor tomat

1 peberfrugt

Du kan veelge, om du helst vil servere avocado-
kyllingesalaten med salat i sandwichbrad, i wraps
eller pa rugbrad.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 417 kcal
Kulhydrat: 19 g

! Protein: 25 g

1 bdt peréllle Fedt: 25 g

; OI(?[ g majs *| neringsberegningen er tilbehgr (salat, rugbrad,
a

sandwichbrgd eller wraps) ikke medregnet.
Til servering:
375 g blandet salat
Sandwichbrgd, tortillapandekager eller
rugbrgd

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kold-kyllingesalat-med-avocado-23513/



Butterdejsteerte med oksekad

Fryseegnet: Ja

TIL 5 PERSONER
2 fed hvidlgg

Det gemte stegte oksekad fra dag 2

Chilipulver efter smag
Evt. 1 tsk spidskommen
2 peberfrugter

1 bdt forarslag

2 tomater

250 g creme fraiche

2 &g

200 g revet cheddarost
2 ruller butterdej

Tilbeher:
375 g creme fraiche
375 g blandet salat

4 FREMGANGSMADE

Pil hvidlgg, og hak det fint, eller pres det. Bland

* hvidlag sammen med det stegte hakkede oksekad,

chilipulver efter smag og evt. spidskommen.

Skyl gr@ntsagerne. Fjern de hvide hinder og kerner
fra peberfrugt, og skaer dem i sma tern. Snit
forarslag fint - du kan gemme lidt af den grgnne
top til at drysse over inden servering. Skaer
tomaterne i tynde skiver.

Pisk creme fraiche, seg og halvdelen af
cheddarosten sammen, og krydr med salt og peber.

Laeg butterdejen pa hver sin bageplade beklaedt
med bagepapir. Fold kanterne lidt op hele vejen
rundt pa hver plade, og prik bundene med en gaffel.

Fordel eeggemassen pa bundene, og fordel
oksekadet ovenpa. Top med peberfrugt og
forarslag, og drys med den resterende cheddarost.
Slut af med at fordele tomatskiverne ovenpa.

Bag butterdejsteerterne ved 200 grader i ca. 20
minutter. Top teerterne med blandet salat og creme
fraiche umiddelbart inden servering eller servér det
ved siden af.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 877 kcal
Kulhydrat: 41 g

Protein: 34 g

Fedt: 62 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/butterdejstaerte-med-oksekoed-23839/



Bagt aeggekage med skinke og kartofler

Fryseegnet: Nej

TIL 5 PERSONER

350 g kartofler

1 lille redlag

2 spsk olie

125 g eerter

175 g skinkestrimler (eller skinketern)
10 g

5 spsk flade

1 tsk salt

Peber

Servering:
Rugbrad
Smgar

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Skreel kartoflerne, og skeer dem ud i sma tern. Pil
rgdlag, og snit det fint. Kom radlgg og kartofler op
i et ildfast fad, og vend det med olie. Saet fadet i
ovnen i 15 minutter.

Tag fadet ud, og fordel zerter og skinke heri. Pisk
g, flade, salt og peber sammen, og heaeld
a&ggemassen over grgntsager og skinke i fadet.

Bag seggekagen i yderligere 15 minutter, til
aeggemassen har sat sig.

Servér eeggekagen med rugbrad og smer.

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 876 kcal

Kulhydrat: 49 g

Protein: 29 g

Fedt: 62 g

*| naeringsberegningen er der medtaget to stk.
rugbrad og 2 2 spsk smgr per person.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/bagt-aeggekage-med-skinke-kartofler-23838/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

12 avocadoer (til mexicansk kylling og avocado-kyllingesalat)

2 bdt forarslag (til mexicansk kylling og butterdejstcerte)

8 tomater (til mexicansk kylling, avocado-kyllingesalat og butterdejstcerte)
3 peberfrugter (til avocado-kyllingesalat og butterdejstcerte)

750 g blandet salat (il avocado-kyllingesalat og butterdejstcerte)

300 g gulergdder (til baf bearnaise fad)

1600 g kartofler (til baf bearnaise fad og bagt ceggekage)

5 redlag (til baf bearnaise fad, avocado-kyllingesalat og bagt eeggekage)
2 fed hvidlgg (til butterdejstcerte)

3 limefrugter (til mexicansk kylling og avocado-kyllingesalat)

2 bdt persille (til mexicansk kylling og avocado-kyllingesalat)

K@D OG FJERKRA

1 kg hakket oksekad (til baf bearnaise fad og butterdejstcerte)
1 kg kyllingefilet (til mexicansk kylling og avocado-kyllingesalat)
175 g skinkestrimler eller skinketern (til bagt ceggekage)

MEJERIPRODUKTER

500 g bearnaise sauce (til baf bearnaise fad)

775 g creme fraiche (til avocado-kyllingesalat og butterdejstcerte)
Ca. 3 V4 dl flade (til bef bearnaise fad og bagt ceggekage)

325 g revet cheddarost (til mexicansk kylling og butterdejstcerte)
12 aq (til butterdejstcerte og bagt ceggekage)

Smgr (til bagt ceggekage)

KONSERVES

1 ds kidneybgnner (til mexicansk kylling)
275 g majs (til mexicansk kylling og avocado-kyllingesalat)

RIS OG BRGD

2 Y2 dl ris (til mexicansk kylling)
Rugbrad (til bagt ceggekage og evt. avocado-kyllingesalat)
Evt. sandwichbrad eller tortillapandekager (til avocado-kyllingesalat)

FROST
325 g frosne eerter (til bof bearnaise fad og bagt ceggekage)

fortseetter pa naeste side



KRYDDERIER

Ca. 2 Va tsk chilipulver (til mexicansk kylling og butterdejstcerte)

Ca. 1 2 spsk spidskommen (til mexicansk kylling og butterdejstcerte)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

DIVERSE

2 ruller butterdeyj (til butterdejstcerte)

2 V> dl salsa (il mexicansk kylling)

1 1 hgnsebouillon (til mexicansk kylling og avocado-kyllingesalat)
Ca. % dl olie (til bef bearnaise fad og bagt ceggekage)
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