MADPLAN

Dag 1
Hakkebgffer i fad

2 Dag 2
& Frikadeller i fad med kartofler og
a porrer

Dag 3
Ovnbagt aeggekage med bacon og
4 kartofler

Dag 4

ltaliensk pastaret med kylling

il Dag 5
i Nem porretzerte med bacon og
butterdejsbund

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Hakkebgffer i fad

Fryseegnet: Ja

TIL 4 PERSONER

2 V2 peberfrugter (gem resten til dag 3)
1 bdt persille

2 fed hvidlgg

1 stort lag

500 g hakket oksekgd
Salt

Peber

1 spsk smar

2 spsk olie

8 skiver bacon

2 spsk paprika

1 ds tomatpuré

2 dl flade

172 dl maelk

400 g pasta

Valgfrit tilbehor:

Steenger af 4 peberfrugter

Creme fraiche dip (lavet af 400 g creme
fraiche r@rt sammen med salt, peber og
evt. 2 fed hvidlgg)

FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen pa 200 grader. Snit og hak
peberfrugter, persille, hvidlag og lag fint, og stil det
til side.

‘ Form oksekgdet til hakkebgffer, og krydr dem med

salt og peber pa begge sider. Brun hakkebgfferne af
i smar og olie pa en pande, og laeg dem over i et
ildfast fad.

Skeer baconskiverne i mindre stykker, og steg dem
af pa panden, til det naesten er spradt. Tilsaet
derefter hvidlag og lgg. Vent 1 minut, og tilseet
derefter paprika, og lad det stege videre i ca. 30
sekunder. Tilszet peberfrugt og tomatpuré. Rgr alle
ingredienserne godt sammen, og tilseet flade, maelk
og persille. Lad saucen koge i et par minutter, og
smag til med salt og peber.

Haeld saucen over hakkebgfferne, og seet fadet i
ovnen i ca. 30 minutter, eller indtil bafferne er
faerdige.

Kog imens pastaen efter anvisningen pa pakken, og
server til retten. Skaer evt. nogle steenger af
peberfrugter, og rar en creme fraiche dip til, hvis du
synes, der skal lidt ekstra grgnt til retten.

Tip: Hvis du veelger at lave creme fraiche dippen,
kan du lave en dobbeltportion og gemme
halvdelen til dag 5.

Neeringsindhold pr person:
Uden valgfrit tilbehor:
Kalorier: 1010 kcal
Kulhydrat: 88 g

Protein: 45 g

Fedt: 52 g

fortsaetter pa naeste side



Hakkebgffer i fad

FREMGANGSMADE
Med valgfrit tilbehor:
Kalorier: 1235 kcal
Kulhydrat: 98 g

Protein: 49 g

Fedt: 70 g

Fryseegnet: Ja

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/hakkeboeffer-i-fad-22087/



Frikadeller i fad med kartofler og porrer

Fryseegnet: Nej

TIL 4 PERSONER
Porre-kartoffelbund:
1350 g kartofler

400 g gulergdder

4 porrer

%4 terning hansebouillon
1 V4 dl kogende vand
57> dl flade

2 tsk salt

Peber

Frikadeller:

650 g hakket svinekad

2 tsk salt

172 l@g (gem resten til dag 3)
1 &g

2 spsk mel

2 %4 spsk maelk

s FREMGANGSMADE
4.+ Porre-kartoffelbund:

Forvarm ovnen til 200 grader.

Skreel kartofler og gulergdder, og skeer begge dele i
sma mundrette stykker. Rens porrerne grundigt, og

skaer dem i tynde ringe. Kom gregntsagerne op i et
ildfast fad.

Rer hansebouillonterningen ud i det kogende vand,
og tilseet flade, salt og lidt peber. Heeld
fladeblandingen over grgntsagerne i fadet.

Seet fadet i ovnen, og giv det 20 minutter. Forbered
frikadellerne imens.

Frikadeller:

Rar det hakkede svinekad sejt med salt. Pil lgget, og
hak det fint. Rar det i farsen sammen med aeg, mel
og meelk.

Form farsen til frikadeller.

Tag fadet med grentsagerne ud af ovnen, og leeg
frikadellerne ovenpa. Saet det tilbage i ovnen, og

steg det yderligere 20 minutter, til frikadellerne er
gennemstegte, og gr@ntsagerne er mgre.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 1171 kcal
Kulhydrat: 83 g

Protein: 52 g

Fedt: 67 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/frikadeller-i-fad-med-kartofler-og-porrer-23803/



Ovnbagt seggekage med bacon og

Fryseegnet: Nej

TIL 4 PERSONER
Fyld til ==ggekagen:
525 g kartofler

12 1l@g

12 peberfrugt

2 spsk olie

Salt

Peber

6 skiver bacon

Aggemasse:

8 &g

125 g creme fraiche

¥ tsk salt

Peber

200 g frossen spinat (optoet)

Tilbehor:
Rugbrad
Smar

kartofler

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 225 grader.

. Skreel kartoflerne, og skeer dem i sma tern. Pil lgget,

og snit det i tynde skiver. Skyl peberfrugt, og skaer
de hvide hinder og kerner fra. Skaer den i sma tern.

Smer et ildfast fad med halvdelen af olien. Kom alle
grentsagerne op i fadet, og vend dem med den
resterende halvdel olie samt salt og peber. Spred
grantsagerne ud, og laeg baconskiverne ovenpa.
Skaer dem evt. baconen i mindre stykker, sa der er
bedre plads til dem.

Seet fadet i ovnen, og steg gr@ntsager og bacon i
15 minutter.

Pisk imens aeg, creme fraiche sammen med salt.
Krydr med peber. Pres overskydende vaede fra
spinaten, og vend det i 'eggemassen.

Tag fadet ud af ovnen. Fjern baconstykkerne, og
haeld seggemassen i fadet. Laeg forsigtigt
baconstykkerne tilbage pa a&eggemassen.

Kom fadet tilbage i ovnen, og lad seggekagen stege
yderligere 20 minutter, til 2aggemassen har sat sig.
Servér aeggekagen med rugbred til.

Neeringsindhold pr person:

Kalorier: 855 kcal

Kulhydrat: 61 g

Protein: 29 g

Fedt: 519

*| neringsberegningen er der medregnet to skiver
rugbragd og 20 gram smar per person.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/ovnbagt-aeggekage-bacon-kartofler-groentsager-23805/



Italiensk pastaret med kylling

Fryseegnet: Ja

TIL 4 PERSONER

Ca. 500 g kyllingefilet
Salt

Peber

2 spsk olie

2 lag

2 fed hvidlgg

300 g pasta

3 dl vand fra den kogte pasta
2 ds hakkede tomater
600 g frossen spinat

2 spsk tarret oregano
22 dl flade

2 dl maelk

50 g revet parmesanost

FREMGANGSMADE
Krydr kyllingefileterne med salt og peber, og steg

dem pa en pande i halvdelen af olien.

Hak lzg og hvidlgg. Kog pastaen i en gryde med
vand i ca. 7-8 minutter (de koges yderligere
bagefter).

Tag de stegte kyllingefileter af panden, og lad dem
hvile pa en tallerken eller skaerebreet.

Kom de hakkede lag og hvidl@g samt resten af
olien pa panden. Steg ved middel varme, indtil
lzgene er blanke (de skal ikke brune).

Haeld pastavandet fra den kogte pasta i et
decilitermal eller en skal. Heeld den angivne
maengde pastavand tilbage i gryden med pastaen.

Kom hakket tomat, frossen spinat og oregano i
gryden. Tilsaet de stegte l@g. Lad pastaretten simre
under 13g, indtil spinaten er taet op.

Rar flade, maelk og dernaest revet parmesan i. Skeer
den stegte kylling i skiver, og kom dem i gryden.
Varm retten godt igennem, og smag til med salt og
peber. Sa er der serveret.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 856 kcal

Kulhydrat: 73 g

Protein: 47 g

Fedt: 44 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/toscanapastaretmedkyllingogspinat-22021/



Nem porreteerte med bacon og

TIL 4 PERSONER

12 skiver bacon

6 porrer

1 bdt persille

200 g creme fraiche

4 &g

2 spsk revet parmesanost
Salt

Peber

2 ruller butterdej

Tilbehor:

600 g gulergdder
/2 fed hvidlgg

400 g creme fraiche

butterdejsbund

| FREMGANGSMADE
I Forvarm ovnen til 200 grader.

Steg baconen kort pa hver side, sa det far en smule
farve, men ikke bliver helt spradstegt. Tag baconen

3 | op. og leeg det pé fedtsugende papir.

Skaer toppen af porrerne, og rens dem grundigt for
jord. Snit dem fint. Steg porrerne 5 minutter i den
overskydende baconfedt pa panden.

Skyl persillen, og hak det fint. Pisk det sammen med
creme fraiche, 2eg og evt. parmesanost. Krydr med
salt og peber.

Laeg de to ruller butterdej pa to bageplader
beklaedt med bagepapir, og fold ca. 1 cm af kanten
op hele vejen rundt. Prik butterdejsbundene med en
gaffel, og fordel seggeblandingen herpa. Fordel
porrer pa bundene, og laeg baconen ovenpa.

Bag porretaerterne i ca. 25 minutter, til butterdejen
er gylden.

Skrael imens gulergdder, og skeer dem i stave. Pil
hvidlag, pres det, og rar det sammen med creme
fraichen. Smag dippen til med salt og peber. Servér
gulerodssteenger og dip til teerten.

OBS! Huvis der er rester af taerterne, kan de spises til
frokost naeste dag eller fryses ned.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 869 kcal

Kulhydrat: 57 g

Protein: 23 g

Fedt: 58 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/nem-porretaerte-med-butterdejsbund-bacon-23754/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

4 peberfrugter + evt. 4 ekstra peberfrugter som tilbehgr til hakkebgffer i fad (til hakkeboffer i
fad og ovnbagt eggekage)

10 porrer (til frikadeller i fad og nem porretcerte)

1 kg gulergdder (til frikadeller i fad og nem porretcerte)

1875 g kartofler (til frikadeller i fad og ovnbagt eeggekage)

5 fed hvidlag (til hakkebeffer i fad, italiensk pastaret og nem porretcerte)

6 lag (til hakkebeffer i fad, frikadeller i fad og italiensk pastaret)

2 bdt persille (til hakkebgffer i fad og nem porretcerte)

KOD OG FJERKRA

26 skiver bacon (til hakkebgffer i fad, ovnbagt ceggekage og nem porretcerte)
500 g hakket oksekad (til hakkebaffer i fad)

650 g hakket svineked (til frikadeller i fad)

Ca. 500 g kyllingefilet (til italiensk pastaret)

MEJERIPRODUKTER

725 g creme fraiche + evt. 400 g ekstra som tilbehgr til hakkebgffer i fad (til ovnbagt ceggekage
0g nem porretcerte)

1| flgde (til hakkebeffer i fad, frikadeller i fad og italiensk pastaret)

Ca. 2 2 dl meelk (til hakkebeffer i fad og frikadeller i fad)

Ca. 4 spsk smer (til hakkebeffer i fad og ovnbagt ceggekage)

Ca. 60 g revet parmesanost (til italiensk pastaret og nem porretcerte)

13 aeq (til frikadeller i fad, ovnbagt eggekage og nem porretcerte)

PASTA OG BR@D

700 g pasta, f.eks. penne (til hakkebaffer i fad og italiensk pastaret)
Rugbrad (til ovnbagt ceggekage)

FROST
800 g frossen spinat (il ovnbagt ceggekage og italiensk pastaret)

KONSERVES

2 ds hakkede tomater (til italiensk pastaret)
1 ds tomatpuré (til hakkebaffer i fad)

fortseetter pa naeste side



KRYDDERIER

2 spsk paprika (til hakkebgffer i fad)

2 spsk tarret oregano (til italiensk pastaret)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

DIVERSE

2 ruller butterdej (til nem porretcerte)

%4 terning hagnsebouillon (til frikadeller i fad)

2 spsk mel (til frikadeller i fad)

6 spsk olie (til hakkebeffer i fad, frikadeller i fad og italiensk pastaret)
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