MADPLAN

Dag 1

ltaliensk farsbr@gd med pastasalat

) Dag 2
Fyldte squash med oksekad og
champignon

Dag 3
Svinemgrbrad i ovn med flgde og
grentsager

Dag 4
. Graesk kylling med ris

8 Dag 5
| One pot pasta med kylling

Obs!

Du finder indkabslisten bagerst i dokumentet



Italiensk farsbrad med pastasalat

Fryseegnet: Ja (farsbradet er)

TIL 3 PERSONER

1 lille redlag

1 fed hvidlgg

2 bdt basilikum (lille)

40 g soltgrrede tomater (i olie)
25 g revet parmesanost

1 g

35 g koncentreret tomatpuré
225 g hakket oksekad

225 g hakket svinekad

Salt

Peber

4 skiver parmaskinke

Olie fra de soltgrrede tomater

Pastasalat:
Obs! Der laves dobbeltportion af
pastasalaten, s meengderne ser
sdledes ud:

400 g pasta
200 g rad pesto

%4 bdt basilikum (gem resten til dag 5)
%4 bdt persille (gem resten til dag 4)

/2 fed hvidlgg

2 spsk olie

250 g grgnne banner (friske eller
frosne)

100 g spinat

1 rad peberfrugt

250 g cherrytomater

25 g parmesanost

FREMGANGSMADE
Forvarm ovnen til 210 grader.

Pil readlag, og hak det fint. Pres hvidlag. Hak
basilikum og de soltgrrede tomater.

Rer radlgg, hvidlgg, basilikum, soltarrede tomater,
revet parmesanost, aeg, tomatpure samt okse- og
svinek@d sammen til en fars. Krydr med salt og
peber.

Laeg parmaskinken ud pa et stykke bagepapir, og
fordel farsen henover. Fold parmaskinken op
omkring farsen, og vend farsbrgdet rundt. Smar
farsbradet med lidt af olien fra de soltgrrede
tomater, og bag det i ovnen i ca. 45 minutter.

Lav pastasalaten, imens farsbradet er i ovnen.

Pastasalat:

Kog pastaen al dente efter anvisning pa pakken.
Kom imens den rgde pesto, basilikum, persille,
hvidlag og olie op i en skal. Blend det godt
sammen, og krydr med salt og peber. Haeld vandet
fra pastaen, og vend det godt sammen med
pestodressingen. Saet det til side, og lad det kgale af.

Kom bgnnerne op i en skal, og overhaeld dem med
kogende vand. Lad dem sta i fem minutter. Hvis du
bruger friske bgnner, skal du nippe dem, og koge
dem mgre i cirka 5-7 minutter. Haeld vandet fra, og
lad dem dryppe godt af.

Skyl spinaten grundigt. Skeer rad peberfrugt og
cherrytomater i mundrette stykker. Skeaer evt. de
gr@nne bgnne i mindre stykker ogsa. Bland alle
ingredienserne til pastasalaten sammen i en skal, og
vend det godt rundt.

fortseetter pa naeste side



Italiensk farsbrad med pastasalat

FREMGANGSMADE

Brug en kartoffelskreeller til at lave fine flager af
parmesanosten, og drys det over salaten inden
servering.
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Kom halvdelen af pastasalaten op i en lufttaet
beholder, og gem det til dag 2.

Fryseegnet: Ja (farsbradet er)

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 817 kcal

Kulhydrat: 67 g

Protein: 52 g

Fedt:35¢g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/italienskfarsbroed-22463/



Fyldte squash med oksekad og

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER

2 squash

2 rgdlag

200 g champignoner
200 g cherrytomater
30 g smar

400 g hakket oksekad
1 spsk tarret oregano
Salt

Peber

50 g revet parmesanost

Til servering:
Resten af pastasalaten fra dag 1

champignon

FREMGANGSMADE

Skyl squashene, og flaek dem pa langs. Udhul dem
(forsigtigt) med en teske - gerne sa meget som
muligt, sa der er plads til s& meget fyld som muligt.
Hak det blade “frugtked”, og stil det til side. Hak

‘; radl@g. Skyl champignoner og tomater, og hak dem

ligeledes.

Varm smgrret op pa en pande eller i en gryde, og
svits oksekadet deri ved hgj varme, indtil vaeden er
"fordampet".

Tilszet de hakkede radlag, og lad dem stege lidt, far
champignonerne tilsaettes. Nar vaeden fra
champignonerne er fordampet, tilseettes de
hakkede tomater og indmaden fra squashen.

Lad fyldet simre ved svag-middel varme, indtil
vaeden er fordampet. Tilseet oregano, og smag til
med salt og peber.

Laeg de udhulede squash pa en bageplade med
bagepapir, og fyld dem med oksekadsfyldet. Drys
revet parmesanost over. Bag de fyldte squash i
ovnen ved 200 grader i ca. 25 minutter.

Servér de fyldte squash med resten af pastasalaten
fradag 1.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 875 kcal

Kulhydrat: 73 g

Protein: 49 g

Fedt: 40 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/madopskrifter/1635/



Svinemgrbrad i ovn med flgde og
grgntsager

Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER
600 g kartofler

1 svinemgrbrad

Salt

Peber

30 g smar

3 dl flede

1 tsk timian

/2 tsk paprika

1 fed hvidlgg (presset)
1 spsk sojasauce

Evt. 1 dl vand (f.eks. kogevandet fra
kartoflerne)

200 g champignoner
2 radlgg

| FREMGANGSMADE

Forvarm ovnen til 200 grader. Halver kartoflerne, og
kom dem op i en gryde. Kog demi ca. 10 minutter,
mens du gar resten af ingredienserne klar.

Afpuds svinemgrbraden for fedt og sener, og krydr
den godt med salt og peber.

Kom smarret pa en stegepande, og skru op pa hgj
varme. Kom svinemgrbraden pa panden, nar
smarret er bruset af. Brun den godt af pa alle sider,
og leeg den i et ildfast fad. Kom fladen pa panden,
og tilseet timian, paprika, presset hvidlgg og soja.
Lad det simre ved lav varme, imens du forbereder
grgntsagerne. Bliver sovsen for tyk, kan du tilsaette
lidt af vandet.

Rens radlgg, og skaer dem i kvarte. Rens
champignonerne godt, og del dem i halve eller
kvarte (afhaengigt af starrelsen). Haeld vandet fra
kartofler, og heeld alle grentsagerne op i det
ildfaste fad, sa de ligger rundt om svinemgrbraden.
Rar lidt i fladesaucen, og haeld den over
grgntsagerne og marbraden.

Steg det hele i ca. 20-25 minutter. Lad kadet hvile i
10 minutter, inden du skaerer det i skiver.

Tip: Imens retten er i ovnen, kan du evt. marinere
kyllingelarene til dag 4 og laegge dem i kaleskabet
natten over.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 893 kcal

Kulhydrat: 46 g

Protein: 46 g

Fedt: 58 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/svinemorbradiovn-flode-grontsager-23378/



Graesk kylling med ris

Fryseegnet: Ja

TIL 3 PERSONER
Ca. 800 g kyllingeunderlar

Marinade:

1 spsk olie

112 tsk oregano

2 fed hvidlgg

Skal af 1 citron (gkologisk)
Saft af 72 citron

Salt

Peber

@vrige ingredienser:
1 spsk olie

1 redlag

1 fed hvidlag

50 g spinat

1 Vs bdt persille

25 g soltgrrede tomater (hakkede)

2dlris

1 dl flade

4 dl hgnsebouillon

Saft af 72 citron

Evt. 75 g feta (til servering)
Evt. brad (til servering)

FREMGANGSMADE

L . Marinade:
B Bland olie og oregano i en skél. Pil hvidlag, og pres

dem ned i skalen. Tilsaet citronskal og -saft, og krydr
marinaden med salt og peber. Gnid

kyllingeunderlarene godt ind i marinaden.

Selve retten:

Varm olien op pa en stor pande ved hgj varme. Brun
de marinerede kyllingeunderlar grundigt af. Pil
imens ragdlag, halvér det, og skaer det i tynde skiver.
Pil ogsa hvidlag, og kom det igennem en
hvidlggspresser.

Skub de brunede kyllingestykker til side pa panden,
og skru ned til middel varme. Kom rgdlgg og
hvidlag pa panden, og svits det af i ca. 5 minutter.
Skyl spinaten grundigt, og hak bade den og
persillen groft. Tilsaet det til retten sammen med
soltgrrede tomater, ris, flade, hgnsebouillon og
citronsaft. Arrangér kyllingelarene ovenpa sovsen sa
godt som muligt.

Leeg lag pa panden, og lad retten simre i 25-30
minutter, til risene er feerdigkogte. Smag til med salt
og peber.

Serveringsforslag:
Du kan smuldre lidt feta over inden servering og
servere retten med et stykke godt brad til.

Nzeringsindhold pr person:

Kalorier: 1092 kcal

Kulhydrat: 55 g

Protein: 57 g

Fedt: 72 g

*| neeringsberegningen er feta medregnet, men ikke
brad.

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/graesk-kylling-ris-opskrift-kyllingelaar-23555/
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Fryseegnet: Nej

TIL 3 PERSONER

375 g champignoner

4 rgdlag

1 stort fed hvidlgg

6 peberfrugter

Ca. 450 g kyllingefilet

4 /2 spsk olie

4 /2 spsk paprika (mild)

80 g koncentreret tomatpuré

12 dI hgnsebouillon

300 g pasta (jeg brugte penne, men
anden pasta kan ogsa bruges)

2 V4 dI piskeflade

Evt. 1 V2 spsk majsstivelse (kan sagtens
udelades)

Salt

Peber

%4 bdt frisk basilikum til drys

asta med kylling

FREMGANGSMADE
Rens champignonerne, og skeer dem i skiver. Hak

! rodlggene, og snit hvidlgget fint. Skyl

peberfrugterne, og skeer dem i halve strimler. Skaer
kyllingen i mundrette stykker.

Kom olien i en stor gryde, og svits champignonerne
ved middel-hgj varme. Rar lgbende, s de ikke
braender pa. Tilseet evt. mere olie, hvis det er
ngdvendigt.

Kom kyllingestykkerne i gryden, og brun dem pa
alle sider. Tilseet derefter radlag og hvidlgg, og skru
ned pa middel varme.

Tilszet peberfrugt og paprika, nar lagene er klare.
Steg et minuts tid, og rer lebende, sa det ikke
braender pa.

Tilsaet tomatpuré, hgnsebouillon og pasta, og lad
retten simre under 1ag i ca. 10 minutter, eller til
pastaen er mar.

Rar fladen i. Tilsaet evt. majsstivelse udrart i lidt
koldt vand, hvis du @nsker, at sovsen skal veere
tykkere - stivelsen i pastaen jeevner ogsa sovsen, sa
majsstivelsen kan godt undlades.

Smag retten til med salt, peber og evt. mere
paprika, og servér med lidt friskhakket basilikum pa
toppen.

Neeringsindhold pr person:
Kalorier: 1239 kcal
Kulhydrat: 119 g

Protein: 54 g

Fedt: 58 g

Opskrift fra https://www.webopskrifter.dk/opskrifter/one-pot-pasta-kylling-23559/



Indkabsliste

FRUGT OG GRONT

450 g cherrytomater (til pastasalat og fyldte squash)

7 peberfrugter (til pastasalat og one pot pasta)

150 g spinat (til pastasalat og greesk kylling)

2 squash (til fyldte squash og greesk kylling)

250 g gr@nne banner (friske eller frosne) (til pastasalat)

775 g champignoner (til fyldte squash, svinemarbrad i ovn og one pot pasta)
1 gkologisk citron (til greesk kylling)

2 bdt basilikum (til pastasalat og one pot pasta)

2 bdt persille (til pastasalat og greesk kylling)

600 g kartofler (til svinemarbrad i ovn)

10 radl@g (til alle opskrifter)

7 fed hvidlgg (til italiensk farsbrad, svinemarbrad i ovn, greesk kylling og one pot pasta)

K@D OG FJERKRA

Ca. 800 g kyllingeunderlar (til greesk kylling)

Ca. 450 g kyllingefilet (til one pot pasta)

625 g hakket okseked (til italiensk farsbrad og fyldte squash)
225 g hakket svineked (til italiensk farsbrod)

1 svinemgrbrad (til svinemerbrad i ovn med greantsager)

4 skiver parmaskinke (til italiensk farsbrad)

MEJERIPRODUKTER

6 ' dl flade (til svinemarbrad i ovn, greesk kylling og one pot pasta)
60 g smer (til fyldte squash og svinemerbrad i ovn)

1 2eg (til italiensk farsbred)

100 g parmesanost (til italiensk farsbrad, pastasalat og fyldte squash)
Evt. 75 g feta (til greesk kylling)

PASTA, RIS OG BR@D

700 g pasta (til pastasalat og one pot pasta)
2 dl ris (til greesk kylling)
Evt. brad (til greesk kylling)

KONSERVES

65 g soltgrrede tomater (til italiensk farsbred og greesk kylling)
Ca. 115 g koncentreret tomatpuré (til italiensk farsbrad og one pot pasta)

fortseetter pa naeste side



KRYDDERIER

112 spsk oregano (til fyldte squash og greesk kylling)

1 tsk timian (til svinemearbrad i ovn)

Ca. 4 %4 spsk paprika (til svinemarbrad i ovn og one pot pasta)
Salt (alle ingredienser)

Peber (alle ingredienser)

DIVERSE

200 g rad pesto (til pastasalat)

16 dI hgnsebouillon (svarer til ca. 3 /2 terninger) (til greesk kylling og one pot pasta)
1 dl olie (til pastasalat, greesk kylling og one pot pasta)

1 spsk sojasauce (til svinemarbrad i ovn)

Evt. 1 V2 spsk majsstivelse (til one pot pasta)
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