MADPLAN

Dag1+ 2
Spinatroulade med kylling og bacon

Dag 3
Laekker gullaschsuppe med hakket
oksekad

Dag 4

Kylling i sennepssauce med bagte
rodfrugter

Dag 5
Oksekad i fad med rodfrugtmos

Dag 6
% Nem one pot pasta med bacon, spinat
| og spidskal

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Spinatroulade med kylling og bacon

Fryseegnet: Nej

TIL 1 PERSON

Fyld:

4 skiver bacon

225 g kyllingeinderfilet
Salt

Peber

Spinatrouladen:

3 &g

150 g frossen hakket spinat (optaet)
/2 tsk salt

Peber

Derudover:

Y4 lille spidskal (gem resten til dag 6)
/2 bdt purlag (gem resten til dag 4)
50 g mayonnaise

85 g creme fraiche

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 200 grader.

Laeg baconskiver og kyllingeinderfilet pa en
bageplade beklaedt med bagepapir. Krydr kyllingen
med salt og peber. Steg bacon og kylling i ca. 15
min., til baconen er sprad, og kyllingen er
gennemstegt. Hold gje med, at baconen ikke far for
meget, og laeg det pa fedtsugende papir efter
stegning.

Lav rouladedejen, imens kyllingen og baconen er i
ovnen. Sla aeggene ud i en skal. Knug den optegede
spinat fri for vand, og kom den op til a&eggene.
Tilseet salt og peber, og pisk godt. Hzeld
rouladedejen op i et ildfast fad med bagepapir i
bunden, og bag deni 10 minutter, til den har sat
sig. Lad den kgle lidt af efterfglgende.

Skaer stokken fra spidskal, og snit det fint. Snit
purlgg fint. Bland spidskal og purlgg sammen med
mayonnaise og creme fraiche, og smag til med salt
og peber.

Riv eller skeer kyllingen i mindre stykker.

Fordel farst spidskalen og dernaest
kyllingestykkerne pa rouladebunden, men lad et lille
stykke i den ene ende veere fri for fyld, sa den er
nemmere at rulle. Slut af med at leegge baconen
ovenpa, og rul det sammen til en roulade.

Gem halvdelen af spinatrouladen til dag 2.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 628 kcal

Kulhydrat: 5 g

Protein: 44 g

Fedt: 48 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/spinatroulade-med-kylling-og-bacon-23834/



Laekker gullaschsuppe med hakket

Fryseegnet: Nej

TIL 1 PERSON

119

1 fed hvidlag

/2 spsk olie

125 g hakket oksekead

75 g kartofler

75 g gulergdder

1 peberfrugt

12 spsk mild paprika

2 2 dl vand

/> oksebouillonterning

s ds hakkede tomater (gem resten til
dag 5)

Evt. 1 laurbaerblad

Salt

Peber

50 g creme fraiche til servering

oksekad

FREMGANGSMADE
Pil lag og hvidlgg. Hak lag, og skeer hvidlag i skiver.

Haeld olien i en gryde, og brun det hakkede
oksekad deri ved hgj varme.

Tilseet lag og hvidlgg, og skru ned pa middel
varme.

Skreel kartofler og gulergdder, skaer dem i
mundrette stykker, og kom dem i gryden.

Skyl peberfrugten, og skaer den i grove tern. Kom
dem i gryden sammen med paprika. Lad det stege
et minuts tid - rgr rundt undervejs.

Tilseet vand, bouillonterning, hakkede tomater og
evt. laurbaerblad. Lad gullaschsuppen simre ved lav-
middel varme i 10-20 minutter, eller til kartofler og
gulergdder er mgre.

Smag suppen til med salt og peber, og servér med
en klat creme fraiche.

Nzeringsindhold pr person:
Kalorier: 551 kcal

Kulhydrat: 36 g

Protein: 33 g

Fedt: 29 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/ungarsk-gullaschsuppe-med-hakket-oksekoed-23785/



Kylling i sennepssauce med bagte
rodfrugter

vl

Fryseegnet: Ja

TIL 1 PERSON

Bagte rodfrugter:

Der laves ekstra bagte rodfrugter, som
skal bruges pa dag 5.

300 g guleragdder

200 g kartofler

300 g persillergdder eller pastinakker
2 spsk olie

Salt

Peber

Kylling i sennepssauce:

Ca. 200 g kyllingeinderfileter

10 g smar

/2 dl hvidvin

1 spsk dijonsennep (Jeg brugte en mild
variant. Hvis du bruger den staerke, skal
du bruge vaesentligt mindre)

2 dl flade

4 bdt purlgg

FREMGANGSMADE

Bagte rodfrugter:

Skreel gulergdder, kartofler og persillergdder eller
pastinakker, og skeer dem i mundrette stykker. Kom

' dem i en plasticpose/frysepose. Haeld olie i, og

krydr med salt og peber. Luk posen, og ryst den
godt, sa olien fordeles pa alle stykkerne.

Heeld rodfrugterne i et ildfast fad eller fordel dem
pa en bageplade med bagepapir.

Bag i ovnen ved 200 grader i ca. 40 minutter, eller til
rodfrugterne er mgre. Lav kyllingen, imens
rodfrugterne er i ovnen.

Kylling i sennepssauce:
Klarger kyllingeinderfileterne, og drys dem med salt
og peber pa begge sider.

Kom smgr pa en pande, og steg
kyllingeinderfileterne godt pa begge sider, til de er
gennemstegte og gyldne.

Tag kyllingen af panden, og pak dem ind i stanniol,
sa de holder sig varme.

Kom hvidvin og sennep pa panden, og bland det
godt. Start evt. med mindre sennep, og smag til
med mere senere, hvis du er usikker pa styrken af
den sennep, du bruger.

Tilsaet herefter flade. Lad kort saucen koge op, og
kom kyllingeinderfileterne tilbage pa panden.

fortsaetter pa naeste side



Kylling i sennepssauce med bagte
rodfrugter

FREMGANGSMADE
@s evt. lidt af sennepssaucen over kyllingen. Hak
purlag meget fint, og drys det over retten.

g & & Gem halvdelen af de bagte rodfrugter til dag 5, og
W o) servérrestentil kyllingen.

Fryseegnet: Ja

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 719 kcal

Kulhydrat: 34 g

Protein: 34 g

Fedt: 42 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/kylling-i-sennepssauce-21767/



Oksekad i fad med rodfrugtmos

SO

. \ o S 548

Fryseegnet: Ja

TIL 1 PERSON

Kedfyld:

/2 l@ag (gem resten til dag 6)
1 lille fed hvidlag

/2 spsk olie

125 g hakket okseked

/2 spsk paprika

/2 spsk koncentreret tomatpure
s spsk dijonsennep

/s ds hakkede tomater

2 dl vand

'/ terning oksebouillon

Salt

Peber

Rodfrugtmos:

De bagte rodfrugter fra dag 4
1 dl maelk

20 g smar

Serveringsforslag:
75 g frosne eerter (optaede)

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 220 grader.

Pil log og hvidlgg, og hak begge dele fint. Svits
begge dele i olien ved middel varme. Tilsaet hakket
oksekad, og brun det godt af.

Tilseet paprika og koncentreret tomatpuré, og svits
det med i et par minutter, for ogsa dijonsennep,
hakkede tomater, vand og oksebouillon tilsaettes.
Lad kedfyldet simre i ca. 10 minutter, og smag det
til med salt og peber. Lav rodfrugtmosen, imens
kadfyldet simrer.

Kom de bagte rodfrugter op i en skal. Tilsaet maelk
og smgar, og blend det hele til en grov mos. Smag til
med salt og peber.

Fordel kadet i bunden af et ildfast fad, og fordel
dernaest mosen ovenpa.

Seet fadet i ovnen, og giv det 15 minutter, til
toppen af rodfrugtmosen er gylden. Servér retten
med eerter til.

Nzeringsindhold pr person:

Kalorier: 770 kcal

Kulhydrat: 49 g

Protein: 38 g

Fedt: 45 g

*Obs! Neeringsberegningen omfatter ikke gerter.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/oksekoed-i-fad-med-rodfrugtmos-23888/



Nem one pot pasta med bacon, spinat og
spidskal

FREMGANGSMADE

Steg baconen sprad i en gryde. Pil imens lag og
hvidlag. Snit laget i tynde skiver, og hak hvidlgg
fint. Tag baconen op af gryden, og seet det til side
til servering. Steg l@g og hvidlag i det resterende

- baconfedt ved middel varme, til lazgene begynder at
blive klare.

Fryseegnet: Nej

Haeld hvidvinen i gryden, og lad det koge ind, til

TILk'1 PE:SON der er under halvdelen tilbage. Tilszet flade, vand og
14 SI 'ver bacon hansebouillon. Bring det i kog, og lad det simre i
/2 |l@g . fem minutter.
1 fed hvidlgg
; .
/4 dI hvidvin Skyl imens spidskalen, og snit det fint.
2 dl flade

1
11 & dI‘van: bouill Smag fladesovsen til med salt og peber, men vaer
/a Iternlng @nsebourtion opmaerksom pa, at parmesanosten, som tilfgjes
Salt senere, 0gsa er salt i smagen.
Peber

Y4 lille spidskal

50 g frossen hakket spinat
100 g pasta penne

50 g frosne aerter

15 g revet parmesanost

Tilsaet fintsnittet spidskal, frossen spinat og pastaen
til gryden, og lad det koge ca. 10 minutter. Tilszet
dernaest eerter og revet parmesanost, og kog
yderligere ca. 5-8 minutter, til pastaen er al dente.
Smag til med yderligere salt og peber, hvis det er
ngdvendigt.

Braek den spr@de bacon i mindre stykker, og drys
dem over pastaretten inden servering.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1543 kcal
Kulhydrat: 93 g

Protein: 38 g

Fedt: 107 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/nem-onepotpastaret-med-bacon-spinat-spidskaal-23887/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

375 g guleradder (til gullaschsuppe, bagte rodfrugter og okseked i fad)
300 g persilleradder eller pastinakker (til bagte rodfrugter og oksekad i fad)
275 g kartofler (til gullaschsuppe, bagte rodfrugter og okseked i fad)

2 lille spidskal (til spinatroulade og one pot pasta)

1 peberfrugt (til gullaschsuppe)

2 lag (til gullaschsuppe, okseked i fad og one pot pasta)

3 fed hvidlag (til gullaschsuppe, oksekad i fad og one pot pasta)

1 bdt purlag (til spinatroulade og kylling i sennepssauce)

KOD OG FJERKRA

8 skiver bacon (til spinatroulade og one pot pasta)
250 g hakket oksekad (til gullaschsuppe og okseked i fad)
425 g kyllingeinderfilet (til spinatroulade og kylling i sennepssauce)

MEJERIPRODUKTER

2 Y2 dl flade (til kylling ( sennepssauce og one pot pasta)
1 dl meelk (til oksekad i fad)

30 g smer (til kylling ( sennepssauce og okseked i fad)
135 g creme fraiche (til spinatroulade og qgullaschsuppe)
3 &g (til spinatroulade)

15 g revet parmesanost (til one pot pasta)

FROSTVARER

200 g frossen hakket spinat (til spinatroulade og one pot pasta)
125 g frosne eerter (til okseked [ fad og one pot pasta)

KONSERVES

/2 ds hakkede tomater (til gullaschsuppe og oksekad i fad)
/2 spsk koncentreret tomatpuré (til okseked i fad)

KRYDDERIER

2 spsk mild paprika (til gullaschsuppe og oksekad i fad)
Salt (alle opskrifter)

Peber (alle opskrifter)

Evt. 1 laurbaerblad (til gullaschsuppe)

fortseetter pa naeste side



PASTA
100 g pasta penne (til one pot pasta)

DIVERSE

1 V4 spsk dijonsennep (til kylling i sennepssauce og okseked i fad)
50 g mayonnaise (til spinatroulade)

/s terning hgnsebouillon (til one pot pasta)

%4 terning oksebouillon (til gullaschsuppe og okseked [ fad)

Ca. V2 dl olie (til gullaschsuppe, bagte rodfrugter og okseked i fad)
1 % dl hvidvin (til kylling i sennepssauce og one pot pasta)
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