MADPLAN

Dag 1
" Luftig porregratin

¢ d

Dag 2

Kyllingefilet i ovn med grantsager

Dag 3

Broccolisuppe

~ Dagg4
- ¢ Sunde wraps med kylling

Dag 5
Wok med hakket oksekad og nudler

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Luftig porregratin

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
3 porrer

1 spsk olie

6 &g

1 tsk salt

150 g hytteost
Peber

Tilbeher:

300 g guleragdder

% hoved broccoli (gem resten til dag
3)

Evt. rugbred

FREMGANGSMADE

| Forvarm ovnen til 180 grader.

Skeer toppen af porrerne, og rens dem grundigt for

. skidt og jord. Snit demi tynde ringe, og kom dem
- opi et ildfast fad. Tilszet olie, og vend det godt

rundt. Seet fadet i ovnen, og bag porrerne i 10
minutter. Lad dem efterfalgende kale ned i fem
minutter.

Skil imens aeggene i hvider og blommer. Sgrg for,
at hviderne kommer op i en helt ren skal, og pisk
dem helt stive.

Blend aeggeblommer med hytteost og salt, og krydr
med peber. Kom de let afkalede porrer heri, og
vend forsigtigt de stiftpiskede aeggehvider heri.
Kom blandingen tilbage i det ildfaste fad, og bag
porregratinen i ca. 20-25 minutter, til ;eggemassen
er stivnet.

Skreel gulergdderne, skeer demi stave, og server
dem som gnavegrgnt til porregratinen. Skaer
broccolien i buketter, og kog eller damp den. Servér
evt. ogsa porregratinen med rugbrad.

Nzeringsindhold pr person:

Kalorier: 548 kcal

Kulhydrat: 46 g

Protein: 31 g

Fedt: 21 g

*Naeringsberegning omfatter ikke broccoli samt
rugbrad, hvis man vaelger at servere det til.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/porregratin-fedtfattig-opskrift-23736/



Kyllingefilet i ovn med grantsager
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Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

Marineret kyllingefilet:

OBS! Der tilberedes ekstra
kyllingefileter, som skal bruges pa dag
4, sa meengderne ser sdledes ud:

6 kyllingefileter
3 fed hvidlgg

6 spsk sojasauce
3 spsk olie
Peber

Grontsager:

%4 stort spidskal (gem resten til dag 4)
450 g gulergdder

112 bdt forarslag (gem resten til dag
4)

3 fed hvidlgg

6 dI grentsagsbouillon

2 Va spsk sojasauce

Tilbehor:
3 dl bruneris

FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 220 grader. Kog de brune ris efter
anvisning pa pakken. Bank den tykke del af
kyllingefileterne lidt tyndere med handfladen. Skaer
nogle ridser i kyllingen, s& marinaden har nemmere
ved at treenge ind i kadet.

Pil hvidlgg, og pres det. Rar det sammen med
sojasauce og olie, og krydr med peber. Vend
kyllingefileterne godt rundt i marinaden. Lad dem
marinere, imens grantsagerne forberedes.

Skyl spidskal, og skaer den i bade. Skreel gulergdder,
og skaer dem i mundrette bidder. Skyl forarslag, og
snit dem groft. Gem evt. lidt af den granne del til
servering. Kom alle grgntsagerne op i en
bradepande eller stort ildfast fad.

Pil hvidlag, og pres det ned i grgntsagsbouillonen.
Tilseet sojasauce (til grantsagerne), og rer rundt.
Heeld saucen over grantsagerne i fadet, og leeg de
marinerede kyllingefileter ovenpa.

Seet fadet i ovnen, og steg det i ca. 25-30 minutter,
til kyllingefileterne er gennemstegte, og
grantsagerne er mare. Kom evt. stanniol over fadet,
hvis grantsagerne begynder at blive for marke i
kanterne.

Gem halvdelen af kyllingefileterne - de skal bruges
til wrapsene pa dag 4. Servér retten med de brune
ris til.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 617 kcal

Kulhydrat: 75 g

Protein: 43 g

Fedt: 13 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kyllingefiletiovn-med-groentsager-23740/



Broccolisuppe

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

2 sma lagg

1 porre

%4 spsk olie

12 hoved broccoli (med stok)(gem
resten til dag 5)

7 Y2 dI grantsagsbouillon

%4 spsk sojasauce

Salt

Peber

Rugbrgadscroutoner:
3 skiver rugbrad

%4 spsk olie

1 /2 spsk sojasauce

FREMGANGSMADE

Pil lzgene, og snit dem. Skaer den gverste, groveste
del af porretoppen af, og skyl resten grundigt for
jord. Snit deni ringe. Svits l@g og porrer i olien ved
middel varme.

Skyl broccoli, og skaer toppen i mindre buketter.
Seet dem til side til senere. Skeer den ydre grove del
af broccolistokken, og skaer den i sma tern. Kom
broccolistokken op i gryden, og tilsaet
grentsagsbouillon. Bring det i kog, og lad det koge
ca. 10 minutter. Kom broccolibuketterne i suppen,
og kog, til de er helt mare.

Blend suppen, og smag den til med salt og peber.

Rugbradscroutoner:

Skaer rugbrgdsskiverne i tern, og rist dem af i olien,
til de er godt sprade. Kom sojasaucen pa panden,
og vend rugbrgdscroutonerne godt rundt heri.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 288 kcal

Kulhydrat: 31 g

Protein: 13 g

Fedt: 10 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/broccolisuppe-sund-nem-opskrift-23732/



Sunde wraps med kylling

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER

De 3 stegte kyllingefileter fra dag 2
4 spidskal

450 g gulergdder

%4 bdt forarslag (gem resten til dag 5)
6 fuldkornstortillas

450 g hytteost

" FREMGANGSMADE

Skeer kyllingefileterne i tynde skiver.

Fjern stokken fra spidskalen, og snit det helt fint.
Skreel gulergdder, og riv dem. Skyl forarslag, og
snit dem fint.

Varm tortillapandekagerne kort, sa de bliver lidt
blgdere i det. Smgr dem med hytteost, og fordel
grentsager og kylling herpa. Rul stramt sammen til
wraps - sa er de klar til servering.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 824 kcal

Kulhydrat: 62 g

Protein: 65 g

Fedt: 27 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/sunde-wraps-med-kylling-23743/



Wok med hakket oksekad og nudler

FREMGANGSMADE

Heeld kogende vand over nudlerne, og lad dem sta i
y ca. fem minutter. Haeld vandet fra, og saet nudlerne
$< til side til senere.

Skyl forarsl@g, og del dem i den hvide og grgnne
del. Snit den gr@nne del fint, og gem dem til senere.
Skaer den hvide del i tynde strimler. Skrael
gulergdder, og skaer dem i helt tynde strimler. Skyl
broccoli, og kassér stokken. Skaer toppen i mindre

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
150 g fuldkornsnudler

buketter.
Kogende vand
5 .
/s bdt folrarsleﬁg Opvarm halvdelen af olien i en wok eller stor pande
200 g gu e.redder ved hgj varme. Svits forarslgg, guleradder og
3/4 broccoli

broccoli i olien i et par minutter. Tag grentsagerne

1 .
1 V2 spsk olie op af wokken, og saet dem til side.

1 stort fed hvidlgg
300 g hakket oksekad

i Kom den anden halvdel af olien i wokken, og svits
4 /2 spsk sojasauce

det hakkede oksekad heri. Pil hvidlgg, hak det fint,
og kom det i wokken, nar det hakkede oksekad er
brunet godt af. Tilseet ogsa halvdelen af sojasaucen,
og lad det stege et par minutter.

Kom grgntsagerne tilbage i wokken sammen med
nudlerne, og haeld den sidste halvdel af sojasaucen
pa. Steg det hele i cirka fem minutter, og smag til
med salt og peber.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 474 kcal

Kulhydrat: 46 g

Protein: 33 g

Fedt: 16 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/wok-med-hakket-oksekoed-nudler-23733/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

3 hoveder broccoli (til broccolisuppe og wok med oksekad)

3 bdt forarslag (til kyllingefilet i ovn, wraps og wok med oksekad)

1 spidskal (til kyllingefilet i ovn og wraps)

1400 g gulergdder (til porregratin, kyllingefilet i ovn, wraps og wok med okseked)
4 porrer (til porregratin og broccolisuppe)

7 fed hvidlag (til kyllingefilet i ovn og wok med okseked)

2 sma lag (til broccolisuppe)

K@D OG FJERKRA

300 g hakket oksekad (til wok med okseked)

6 kyllingefileter (til kyllingefilet i ovn og wraps)
MEJERIPRODUKTER

600 g hytteost (til porregratin og wraps)

6 &g (til porregratin)

PASTA, RIS OG BR@D

150 g fuldkornsnudler (til wok med okseked)

3 dl brune ris (til kyllingefilet i ovn)

3 skiver rugbrad + evt. ekstra til porregratinen (til broccolisuppe)
6 fuldkornstortillas (til wraps)

KRYDDERIER

Salt (alle opskrifter)
Peber (alle opskrifter)

DIVERSE

Ca. 2 ' dl sojasauce (til kyllingefilet i ovn, broccolisuppe og wok med oksekad)
13 V2 dl grentsagsbouillon (til kyllingefilet i ovn og broccolisuppe)
Ca. 1 dl olie (til porregratin, kyllingefilet i ovn, broccolisuppe, wraps og wok med okseked)
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