Madplan med opskrifter

25/10 - 22/11 2026 - 2 personer - morgenmad, aftensmad, desserter og snacks -
gkologisk, rene ravarer, rester bruges videre

Sadan bruges planen: Alt ked og al fisk til uge 2-4 fryses ved levering. Hver opskrift har en gul
boks med rest til senere og HUSK, som forteeller, hvad der skal gemmes eller fryses, og hvad
der skal tages op aftenen for. £g kommer fra egne hgns, mel males pé egen mglle, havren valses
selv, og ost rives selv. Sovs, fond, rgdkal, brgd og kager laves fra bunden. Morgenmad kun lgrdag
og sgndag. Frisk maelk og flgde suppleres undervejs (se side om indkgb). Den digitale udgave
med afkrydsning findes pa madplan-larsen.pages.dev.

Uge 1 - (25/10) 26/10 - 1/11

Dag

Sgn 25/10

Man 26/10

Tir 27/10

Ons 28/10

Tor 29/10

Fre 30/10

Ler 31/10

Sgn 1/11

Morgenmad
(weekend)

Leverings- og bagedag:
friske grovboller med ost
og blgdkogt &g (frys 12
boller)

Grovboller fra fryseren med
ost og blgdkogt aeg

Rgraeg med rugbrgd og
&ble

Aftensmad

Frikadeller med kogte kartofler,
brun sovs og agurkesalat

Biksemad med spejlaeg

Spaghetti bolognese - stor
portion k@dsovs

Lasagne - dobbelt portion,
halvdelen til fryseren

Ovnstegt hel kylling med
kartofler og gulergdder - og
hjemmelavet fond

Kylling i karry med ris og aeble

Ovnbagt laks med kartofler,
persillesovs og citron
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Dessert / snack

Snack: Popcorn i gryde

Snack: Havrekugler (ca.
20 stk.)

Dessert: Gammeldags
ablekage med
rugbrgdsrasp og
fladeskum

Dessert: Pandekager
med jordbaerkompot



Uge 2 - 2/11 - 8/11

Dag

Man 2/11

Tir 3/11

Ons 4/11

Tor 5/11

Fre 6/11

Ler 7/11

Sen 8/11

Morgenmad
(weekend)

Havregrgd med beer

Grovboller fra fryseren med
ost 0g aeg

Uge 3 - 9/11 - 15/11

Aftensmad

Honsekgdsuppe med melboller
Hans i hvid sovs med aerter og
ris

Stegt ris med aeg, eerter og

gulergdder (vegetar)

Hakkebgf med blgde lgg, brun
sovs og kartofler

/Eggekage med stegte kartofler
og rugbrad (vegetar)

Chili con carne med ris - stor

portion

Bagte kartofler med chili og
Hgost

Dessert / snack

Snack: Rugbragdschips
med yoghurt-
krydderurtedip

Snack: AEblechips og
gulerodsstave

Dessert: Bagte aebler
med havre-crumble og
fladeskum

Dessert: Hiemmelavede
kanelsnegle (ca. 16
stk.)

Dag

Man 9/11

Tir 10/11

Ons 11/11

Tor 12/11

Fre 13/11

Lar 14/11

Sen 15/11

Morgenmad
(weekend)

Havregrgd med aeble og
kanel

Rgraeg med rugbrgd og
eble

Aftensmad

Frikadeller med stuvet hvidkal
og kartofler

Lasagne fra fryseren med
hvidkalssalat med aeble

Ovnbagt laks med kartofler,
rgdbeder og persille

Pasta med laks, flgde, zerter og
parmesan

Kartoffelsuppe med rugbrgd
(vegetar) - dobbelt portion

Flaeskesteg med hjemmelavet
redkal og kartofler

Lun fleeskesteg med rgdkal og
brasede kartofler
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Dessert / snack

Snack: Kanelsnegle fra
fryseren

Snack: Popcorn i gryde

Dessert: Gulerodskage
med citronglasur

Dessert: /Eble-
hindbaarcrumble med
kold meaelk



Uge 4 - 16/11 - 22/11

Dag

Man 16/11

Tir 17/11

Ons 18/11

Tor 19/11

Fre 20/11

Lor 21/11

Sen 22/11

Morgenmad
(weekend)

Grovboller fra fryseren med
ost og blgdkogt aeg

Rgraeg med rugbrgd og
eble

Aftensmad

Gullasch med kartoffelmos -
dobbelt portion

Gullasch med spaghetti

Ovnstegte kyllingeldr med
rodfrugter

Pasta med kylling i fond-
fladesovs, aerter og parmesan

Kartoffelsuppe fra fryseren med
ristet rugbrgd (vegetar)

Boller i karry med ris

Chili con carne fra fryseren med
ris og Hgost
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Dessert / snack

Snack: Gulerodskage fra
fryseren

Snack: Havrekugler (2.
hold)

Dessert: Chokoladekage
(med kakao) og
flgdeskum

Dessert: Risalamande
pa resten af jasminrisen
med jordbeersauce



Aftensmad - Uge 1 - (25/10) 26/10 - 1/11

MANDAG 26/10

Frikadeller med kogte kartofler, brun sovs og agurkesalat

5 Tid: 60 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 800 g hakket grise- og oksekad
(2 pk., fra kgleskabet)

* 1 lgg, revet fint

* 2 &g (egne hgns)

¢ 3 spsk friskmalet hvedemel

¢ 1,5 dl minimeelk

1% tsk salt, %2 tsk peber

Smgr til stegning

1,2 kg kartofler (halvdelen

gemmes til i morgen)

e Sovs: 2 spsk smgr, 2 spsk
friskmalet mel, 4 dl kartoffelvand
+ stegeskyen, salt, peber, evt.
lidt kulgr

e Agurkesalat: ¥2 agurk, 1 dl
eddike, 2 spsk sukker, 1 dl vand,
salt, peber

FREMGANGSMADE

1.

Lav agurkesalaten fgrst: Skaer agurken i tynde
skiver. Rgr eddike, sukker, vand, salt og peber
sammen, haeld over agurken og stil den koldt.

. Rar farsen med salt i 1 minut. Rgr lgg, seg, mel og

maelk i lidt ad gangen, til farsen er blank. Lad den
hvile 15 min i kaleskabet.

. Skreel og kog alle kartoflerne i letsaltet vand i

18-20 min. Gem 4 dl af kogevandet til sovsen.

. Form frikadeller med en vad spiseske. Steg dem i

smgr pa en pande ved middel varme, ca. 5 min
pa hver side, til de er gennemstegte.

. Sovs: Tag frikadellerne af panden. Smelt smarret i

skyen, pisk mel i og spaed med kartoffelvand. Kog
sovsen 5 min og smag til med salt, peber og evt.
kulgr.

. Server ca. halvdelen af frikadellerne og

kartoflerne. Afkgl resten hurtigt og stil det i
koleskabet.

Rest til senere / HUSK: Gem ca. halvdelen af frikadellerne og ca. 600 g kogte kartofler til
biksemad tirsdag. 1-2 frikadeller kan bruges pa rugbrad til frokost. Gem resten af agurken til

sgndag 1/11.
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TIRSDAG 27/10
Biksemad med spejlaeg

5 Tid: 30 min - 2 personer

INGREDIENSER

 Rest frikadeller fra mandag (ca.
6-8 stk.)

e Ca. 600 g kogte kartofler fra
mandag

* 2 lgg

e 2 spsk smgr

* 2-4 &g (egne hgns)
e Salt, peber

e Evt. persille, hakket

FREMGANGSMADE

1.

Skeer frikadeller og kartofler i tern pa ca. 1 cm.
Hak lggene.

. Steg Izgene mare i 1 spsk smgr pa en stor pande.

Tag dem af panden.

. Brun kartoffeltern i resten af smgrret ved god

varme i 8-10 min, til de er sprgde.

. Kom frikadeltern og lgg i, og varm det hele godt

igennem. Smag til med salt og peber.

. Steg spejleeg og server dem ovenpa med persille.

Ketchup laver vi ikke, men brun sovs fra i gar kan
varmes ved siden af.

Rest til senere / HUSK: HUSK: Tag 3 pk. hakket oksekgd fra fryseren og stil dem i

kgleskabet i aften (til onsdag).

ONSDAG 28/10

Spaghetti bolognese - stor portion kedsovs

5 Tid: 1 time 15 min - 2 personer

INGREDIENSER

e 1,2 kg hakket oksekgd (3 pk.,
optaet)

* 3 lag

e 3 gulergdder

3 fed hvidlgg

* 3 daser hakkede tomater (a 400
9)

* 3 spsk tomatpuré

¢ 2 laurbeerblade, 1 tsk tarret
oregano

e Salt, peber, olie

* 200 g spaghetti

* 40 g Parmigiano Reggiano, revet
selv

FREMGANGSMADE

1.
2.

Hak lgg og hvidlgg fint, og riv gulergdderne groft.

Brun oksekgdet i olie i en stor gryde, i to
omgange, sa kgdet steger og ikke koger.

. Kom lgg, hvidlgg og gulerod i, og steg 5 min. Ragr

tomatpuré i og steg 1 min mere.

. Tilseet de hakkede tomater, laurbaer, oregano, 2

dl vand, salt og peber. Lad kadsovsen simre
under 1ag i 45 min. Rgr af og til.

5. Kog spaghetti efter anvisningen pa pakken.

6. Server ca. ¥ af kadsovsen med spaghetti og frisk

revet parmesan.

Rest til senere / HUSK: Gem ca. % af kadsovsen (ca. 1,2 |) i kgleskabet til lasagnen torsdag.
Lasagnen laves dobbelt, og halvdelen fryses.
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TORSDAG 29/10
Lasagne - dobbelt portion, halvdelen til fryseren

5 Tid: 1 time 30 min (heraf 45 min i ovnen) - 2 personer

FREMGANGSMADE
1. Teend ovnen pa 200 °C.

INGREDIENSER
* Rest kadsovs fra onsdag (ca. 1,2

) 2. Hvid sovs: Smelt smgrret, pisk mel i og spaad

« Ca. 350 g lasagneplader (ca. maelken i lidt ad gangen under omrgring. Kog 5
12-14 plader) min og smag til med salt, peber og muskat.

« Hvid sovs: 45 g smer, 45 g 3. Byg begge lasagner i lag: kgdsovs, plader, hvid
friskmalet hvedemel, 6 dI sovs. Gentag 3 gange, og slut med hvid sovs og
minimaelk (det meste af literen), revet parmesan.
salt, peber, revet muskatngd 4. Bag lasagnen til i aften i 40-45 min, til pladerne

¢ 60 g Parmigiano Reggiano, revet er mgre og toppen gylden. Lad den hvile 10 min.
selv 5. Den anden lasagne bages ikke. Daek den til, afkal

e 2 forme: én til i aften og én til den og laeg den i fryseren.

fryseren (gerne en alu- eller
frostfast form)

Rest til senere / HUSK: FRYS: Den ubagte lasagne (2 portioner) bruges tirsdag 10/11. HUSK:
Tag hel kylling nr. 1 fra fryseren og stil den i kgleskabet i aften (til fredag).

FREDAG 30/10

Ovnstegt hel kylling med kartofler og gulergdder - og
hjemmelavet fond

5 Tid: 1 time 30 min (4 fond 2 timer) - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Teend ovnen pa 200 °C. Dup kyllingen tar, gnid
den med smgr, salt og peber, og kom ¥ citron og
Y2 lgg ind i den.

INGREDIENSER

* 1 hel gkologisk kylling (1,2-1,6
kg, optaet)

* 500 g kartofler

« 4 gulergdder 2. Skeer kartofler og gulergdder i bade, og vend dem

med lidt olie, salt og peber i et ovnfast fad. Laeg

o L leg, kyllingen ovenpa.

e 1 citron (halv i kyllingen, resten
gemmes til sgndag)

e 2 spsk smgr, salt, peber, evt.
timian

e Fond: skroget, 1 lag, 1 gulerod, 1

laurbaerblad, 5 hele peberkorn, 2
| vand 5. Fond: Pil resten af kgdet af, og gem det. Kom

skroget i en gryde med lgg, gulerod, laurbaer,
peber og 2 | vand. Lad det simre 2 timer, si
fonden og afkal den.

3. Steg i ca. 70 min, til kgdsaften er klar ved laret
(kernetemperatur 75 °C). Lad kyllingen hvile 10
min.

4. Skeer 1ar og bryst ud. Spis ca. halvdelen af kedet
med grgntsagerne.

Rest til senere / HUSK: Gem resten af kyllingekgdet (ca. 300 g) til karry lgrdag. FRYS:
Kyllingefonden i portioner (fx 2 x 5 dI) til torsdag 19/11.
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LOGRDAG 31/10

Kylling i karry med ris og aeble

5 Tid: 40 min - 2 personer

INGREDIENSER

* Rest kyllingekgd fra fredag (ca.
300 g)

* 1lag
¢ 1 zeble

1-2 spsk karry

e 1 spsk smgr, 1 spsk friskmalet
mel

2 dl kyllingefond fra i gar
* 0,25 | piskeflgde
e Salt, peber

¢ 300 g jasminris (halvdelen
gemmes)

FREMGANGSMADE

1.

Kog risene: 300 g ris i 4,5 dl vand og lidt salt. Kog
10 min under Iag, og lad dem traekke 10 min.

2. Hak lgget, og skaer aeblet i tern.

3. Svits karry i smgr, kom lgg og aeble i, og steg 3-4

min uden at det tager farve.

. Drys mel over, og spaed op med fond og flgde.

Kog sovsen op og lad den simre 5 min.

. Kom kyllingekgdet i, og varm det igennem. Smag

til med salt og peber, og server med ris.

Rest til senere / HUSK: Gem resten af risene i kgleskabet (stegt ris til frokost sgndag).
HUSK: Tag laks nr. 1 og hel kylling nr. 2 fra fryseren i aften (til sendag og mandag).

SONDAG 1/11

Ovnbagt laks med kartofler, persillesovs og citron

5 Tid: 40 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 600 g laksefilet med skind
(optoet)

¢ 500 g kartofler

* Persillesovs: 2 spsk smgr, 2 spsk
friskmalet mel, 3 dl minimaelk, en
god handfuld hakket persille,
salt, peber, evt. lidt revet muskat

* Y citron

e Resten af agurken som salat eller
i skiver

FREMGANGSMADE

1

. Teend ovnen pé& 180 °C. Skreel og kog kartoflerne i

ca. 20 min.

. Leeg laksen med skindsiden nedad i et fad. Drys

med salt og peber, og bag den 15-18 min, til den
er lige gennembagt.

. Persillesovs: Smelt smgrret, pisk mel i og spaed

maelken op. Kog 5 min, smag til og rgr persillen i
til sidst.

. Server laks, kartofler og sovs med citronbade og

agurk.

. Hak resten af persillen fra potten, og frys den i en

lille pose.

Rest til senere / HUSK: Rest laks (hvis der er noget) kan bruges pa rugbrgad til frokost. FRYS:
Hakket persille, der bruges 2/11 og 11/11.
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Aftensmad - Uge 2 - 2/11 - 8/11

MANDAG 2/11

Honsekodsuppe med melboller

i1 Tid: 2 timer 30 min (det meste simrer) - 2 personer

FREMGANGSMADE

INGREDIENSER

* 1 hel gkologisk kylling (optget)

e 3 gulergdder

* 2 lgg

e 1 laurbeerblad, 8 hele peberkorn,
2 tsk salt

* 2,51 vand

* Melboller: 50 g smgr, 1 dl vand,
75 g friskmalet hvedemel, 2 aeg
(egne hgns), lidt salt og revet
muskat

* Frossen hakket persille (fra 1/11)

1.

Laeg kyllingen i en stor gryde med vand, salt,
laurbeer, peber og et halvt lgg. Bring det i kog, og
skum af.

. Lad suppen simre under halvt 1ag i 1% time. Tag

kyllingen op, og si suppen.

. Melboller: Kog vand og smgr op, rgr mel i til en

jeevn klump, og lad den kgle lidt af. Rgr aaggene i
et ad gangen. Seet boller med 2 teskeer i letsaltet
kogende vand, og kog dem 5 min, til de flyder op.

. Pil keadet af kyllingen. Kom gulergdder og resten

af lggene i tern i suppen, og kog dem mgre i 10
min.

. Kom ca. halvdelen af kgdet og melbollerne i

suppen, varm den igennem, og drys med persille.

Rest til senere / HUSK: Gem resten af kyllingekgdet (ca. 350 g) og 4 dl suppe til hgns i hvid
sovs i morgen. FRYS: Resten af suppen/fonden (ca. 1 |) til torsdag 19/11. HUSK: Tag 1 | maelk

fra fryseren i aften.

TIRSDAG 3/11

Hons i hvid sovs med aerter og ris

5 Tid: 35 min - 2 personer

INGREDIENSER

* Rest kyllingekgd fra mandag (ca.
350 g)

e 4 dl suppe fra mandag

e 2 dl minimaelk (optget)

e 2 spsk smgr, 3 spsk friskmalet
mel

* 200 g frosne aerter
e Salt, peber, lidt muskat

¢ 300 g jasminris (halvdelen
gemmes)

FREMGANGSMADE

1.

Kog risene: 300 g ris i 4,5 dl vand, 10 min under
13g 0g 10 min treekketid.

. Smelt smgrret, pisk mel i, og spaed op med suppe

og maelk. Kog sovsen 5 min under omrgring.

. Kom kyllingekad og eerter i, og varm det igennem

i 3-4 min. Smag til med salt, peber og muskat.

. Server med ris.

Rest til senere / HUSK: Gem resten af risene (ca. 400 g kogt) til stegt ris onsdag.
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ONSDAG 4/11

Stegt ris med azeg, aerter og gulergdder (vegetar)

5 Tid: 25 min - 2 personer

INGREDIENSER

» Kogte ris fra tirsdag (ca. 400 g)
* 3 &g (egne hgns)

e 2 gulergdder

* 1 lgg

* 1 fed hvidlgg

* 150 g frosne eerter

* 2 spsk olie

e Salt, peber, evt. lidt karry eller
chili

FREMGANGSMADE

1.

Riv gulergdderne groft. Hak lgg og hvidlgg.

2. Pisk aeggene, steg dem som en tynd aeggekage,

og skaer den i strimler.

. Steg lgg, hvidlgg og gulerod i olie pa en stor

pande i 3 min ved hgj varme.

. Kom risene i, og steg ved hgj varme i 5 min. Rgr

aerterne i til sidst.

. Vend aeggestrimlerne i, og smag til med salt,

peber og evt. karry.

Rest til senere / HUSK: HUSK: Tag 1 pk. hakket oksekgd fra fryseren i aften (til hakkebgf

torsdag).

TORSDAG 5/11

Hakkebgof med blgde lag, brun sovs og kartofler

5 Tid: 40 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 400 g hakket oksekgd (optget)
e 1 tsk salt, peber

* 3 lgg i tynde bade

e 2 spsk smgr

* 1 kg kartofler (halvdelen
gemmes)

e Sovs: 1 spsk friskmalet mel, 3 dI
kartoffelvand, stegeskyen, salt,
peber, evt. kulgr

FREMGANGSMADE

1.

Kog alle kartoflerne i ca. 20 min. Gem 3 dI
kogevand.

. Form kgdet til 2-4 bgffer uden at alte for meget.

Drys med salt og peber.

. Steg lggene langsomt blgde og gyldne i 1 spsk

smgr i 15 min. Tag dem af panden.

. Steg bgfferne 3-4 min pa hver side i resten af

smgrret, og tag dem af.

. Drys mel i panden, spaed med kartoffelvand og

kog sovsen 3 min. Smag til, og kom lggene i igen.
Server.

Rest til senere / HUSK: Gem ca. 500 g kogte kartofler til zeggekage fredag. HUSK: Tag 3 pk.
hakket oksekad fra fryseren i aften (til chili lgrdag).
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FREDAG 6/11

Aggekage med stegte kartofler og rugbrad (vegetar)

5 Tid: 25 min - 2 personer

INGREDIENSER

» Kogte kartofler fra torsdag (ca.
500 g)

* 6 &g (egne hgns)

e 1 dl minimaelk

* 1lag

e 1 spsk smgr

e Salt, peber

* Rugbrad (tages fra fryseren)

 Evt. et par ra gulergdder som
tilbehgr

LORDAG 7/11

FREMGANGSMADE

1.
2.

Skeer kartoflerne i skiver, og hak lgget.

Steg kartofler og lgg gyldne i smgr pa en pande
med 13g i 8-10 min.

. Pisk a2g, meelk, salt og peber sammen, og heeld

det over kartoflerne.

. Lad aeggekagen stivne under 13g ved svag varme

i 8-10 min. Lgft forsigtigt i kanten undervejs.

. Server direkte fra panden med rugbrgd.

Chili con carne med ris - stor portion

5 Tid: 1 time 15 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 1,2 kg hakket oksekad (optget)
* 3 lgg

* 3 fed hvidlgg

e 2 gulergdder

« 3 daser hakkede tomater

3 daser rade kidneybgnner,
skyllet

3 spsk tomatpuré

e 2 tsk spidskommen, 2 tsk
paprika, ¥2-1 tsk chili

e Salt, peber, olie

¢ 300 g jasminris

FREMGANGSMADE

1. Hak lgg og hvidlgg, og riv gulergdderne.

2. Brun kgdet i olie i en stor gryde, i to omgange.

3. Kom lgg, hvidlgg, gulerod og krydderier i, og steg
3 min. Rgr tomatpuré i.

4. Tilseet tomater og 2 dl vand. Lad chilien simre
under 1&g i 40 min. Kom bgnnerne i de sidste 10
min. Smag til.

5

. Kog risene, og server en tredjedel af chilien med

ris.

Rest til senere / HUSK: Gem % af chilien til sendag. FRYS: %5 af chilien (2 portioner) til

sgndag 22/11.
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SONDAG 8/11
Bagte kartofler med chili og Hgost

5 Tid: 1 time 10 min - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Teend ovnen pa 200 °C. Skrub kartoflerne, prik
dem med en gaffel og drys med salt.

2. Bag kartoflerne i 55-65 min, til de er helt blgde.

INGREDIENSER
¢ 4 mellemstore kartofler (ca. 700
9)

* Rest chili fra lgrdag
100 g Hoost, revet selv 3. Varm chilien godt igennem i en gryde.

* Smgr, salt 4. Flek kartoflerne, kom en klat smar i, fyld chili pa
0og drys med frisk revet Hgost.

Rest til senere / HUSK: HUSK: Tag 2 pk. hakket grise- og oksekgd og 1 | meelk fra fryseren i
aften (til mandag).
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Aftensmad - Uge 3 - 9/11 - 15/11

MANDAG 9/11

Frikadeller med stuvet hvidkal og kartofler

5 Tid: 1 time - 2 personer

INGREDIENSER

* 800 g hakket grise- og oksekad
(optget)

* 1 lgg, revet

* 2 &g (egne hgns)

* 3 spsk friskmalet mel, 1,5 dl
maelk, salt, peber

* Smgr til stegning

» Y hvidkal (ca. 600 g)

e Stuvning: 2 spsk smgr, 2 spsk
friskmalet mel, 4 dl minimaelk
(optget), salt, peber, muskat

e 700 g kartofler

FREMGANGSMADE

1.

Rgr farsen som mandag 26/10: kgd og salt fgrst,
sa lgg, a9, mel og maelk. Lad den hvile 15 min.

. Kog kartoflerne. Snit hvidkalen fint, og kog den 5

min i letsaltet vand. Lad den dryppe godt af.

. Form og steg frikadellerne, ca. 5 min pa hver

side.

. Stuvning: Smelt smarret, pisk mel i, og spaed med

meelk. Kog sovsen 5 min, vend kalen i, og smag til
med salt, peber og muskat.

. Server ca. halvdelen af frikadellerne med

kartofler og stuvet kal.

Rest til senere / HUSK: Gem resten af frikadellerne (frokost pa rugbred i ugen) og den
anden halve hvidkal til salat tirsdag. HUSK: Tag lasagnen fra fryseren i aften.

TIRSDAG 10/11

Lasagne fra fryseren med hvidkalssalat med seble

5 Tid: 1 time (mest ovntid) - 2 personer

INGREDIENSER
e Lasagne fra fryseren (lavet
29/10, optget i kgleskabet)

* Hvidkalssalat: ¥ hvidkal (fra
mandag), 1 able, 1 gulerod

* Dressing: 2 spsk olie, 1 spsk
eddike, 1 tsk sukker, salt, peber

e Evt. 20 g parmesan ekstra pa
toppen

FREMGANGSMADE

1.

N

Teend ovnen pa 200 °C. Bag lasagnen tildeekket i
30 min, tag folien af, og bag 15-20 min mere, til
den er gennemvarm og gylden.

. Snit hvidkadlen meget fint, og riv seble og gulerod

groft.

. Rgr dressingen sammen, og vend den med kalen.

. Lad lasagnen hvile 10 min, og server med

salaten.

Rest til senere / HUSK: Rest hvidkal (ca. ¥) kan ga i kartoffelsuppen fredag. HUSK: Tag laks

nr. 2 fra fryseren i aften.
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ONSDAG 11/11

Ovnbagt laks med kartofler, readbeder og persille

5 Tid: 50 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 600 g laksefilet med skind
(optget)

* 500 g kartofler

* 3 rgdbeder (ca. 400 g)

* Frossen persille (fra 1/11)

e 2 spsk olie, salt, peber

e Persillesmgr: 30 g blgdt smgr,
persille, et par draber eddike
eller citron

FREMGANGSMADE

1.

Teend ovnen pa 200 °C. Skrzel rgdbeder og
kartofler, og skaer dem i bade.

. Vend dem med olie, salt og peber pd en

bageplade, og bag 25 min.

. Skru ned pa 180 °C, laeg laksen pa pladen, og

bag 15-18 min mere.

. Rgr smgr med persille og lidt syre. Server en klat

smgr pa den varme laks.

Rest til senere / HUSK: Gem ca. 250 g bagt laks i kagleskabet til pastaen torsdag. Gem
resten af redbederne (ca. 600 g) til kyllingelar 18/11. HUSK: Tag 1 piskeflgde fra fryseren i

aften.

TORSDAG 12/11

Pasta med laks, flade, serter og parmesan

5 Tid: 20 min - 2 personer

INGREDIENSER

* Rest laks fra onsdag (ca. 250 g)

¢ 200 g spaghetti

* 0,25 | piskeflgde (optget fra
fryseren)

* 150 g frosne aerter

* 1 fed hvidlgg

¢ 30 g Parmigiano Reggiano, revet
selv

e Salt, peber, lidt citron eller
eddike

FREMGANGSMADE

1. Kog spaghetti efter anvisningen pa pakken. Gem
1 dl pastavand.

2. Svits hvidlgg let i lidt smar, haeld fladen pa, og
kog den lidt ind i 3 min.

3. Kom eerter og laks i stykker i, og varm det
forsigtigt.

. Vend pasta, parmesan og lidt pastavand i sovsen.

Smag til med salt, peber og syre.

Rest til senere / HUSK: HUSK: Tag fleeskestegen fra fryseren nu, den skal tg i kgleskabet i

ca. 2 dggn (til lardag).

Madplan 25/10-22/11 - side 13 af 35



FREDAG 13/11

Kartoffelsuppe med rugbrgd (vegetar) - dobbelt portion

5 Tid: 45 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 1 kg kartofler

* 3 lgg

e 3 gulergdder

* Evt. rest hvidkal fra tirsdag
e 2 spsk smgr

* 1,51 vand (eller
grentsagskogevand)

e 2 dl minimaelk

e Salt, peber, 1 laurbaerblad, evt.
timian

* Rugbrad fra fryseren, ristet

FREMGANGSMADE

1.
2.

Skeer kartofler, lag og gulergdder i grove stykker.

Svits lggene i smgr i 5 min. Kom kartofler,
gulergdder, laurbeer, salt og vand i.

. Kog suppen under 1&g i 25 min, til alt er mart. Tag

laurbaerbladet op.

. Blend suppen helt jeevn, rgr maelken i, og smag

godt til med salt og peber.

. Server halvdelen med ristet rugbrgd og evt. en

klat smgr.

Rest til senere / HUSK: FRYS: Den anden halvdel af suppen (ca. 1,1 |) til fredag 20/11.

LORDAG 14/11

Fleeskesteg med hjemmelavet readkal og kartofler

i1 Tid: 2 timer - 2 personer

INGREDIENSER

e Flaeskesteg 1,3-1,5 kg (optoet)

* Groft salt, 4 laurbeaerblade

* 900 g kartofler (ca. 400 g
gemmes til sgndag)

» Ragdkal: 1 rgdkal, 2 aebler, 1 lgg,
2 spsk smgr, 1 dl eddike, 1 dI
sukker (eller efter smag), 1 dI
vand, evt. 1 dl solbzersaft, salt

e Sovs: stegeskyen, 2 spsk
friskmalet mel, kartoffelvand,
salt, peber, evt. kulgr

FREMGANGSMADE

1.

Rgdkal (kan laves dagen fgr): Snit kalen fint, og
skeer aebler og lgg i tern. Svits det i smgr, tilsaet
eddike, sukker, vand og salt, og lad det simre

under 1ag i 1 time. Smag til, kalen skal veere sgd

og syrlig.

. Teend ovnen pa 200 °C. Dup svaeren tgr, gnid den

med groft salt, og stik laurbzerblade ned i
ridserne.

. Steg stegen pa en rist over en bradepande med 3

dl vand i ca. 1 time 20 min, til kernetemperaturen
er 65 °C.

. Skru op pa grill/250 °C de sidste 10-15 min, sa

svaeren popper. Lad stegen hvile 15 min.

. Kog kartoflerne. Si skyen fra bradepanden, og

jeevn den til sovs med mel og kartoffelvand.

. Skeer stegen ud, og server med kartofler, rgdkal

0g SOVs.

Rest til senere / HUSK: Gem ca. % af stegen, resten af kartoflerne og halvdelen af rgdkalen

til sendag. Resten af rgdkalen kan fryses.
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SONDAG 15/11
Lun flaeskesteg med radkal og brasede kartofler
5 Tid: 25 min - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Skeer kartoflerne i tern, og brase dem gyldne og
sprede i smgr pa panden i 10-12 min.

INGREDIENSER
» Rest fleeskesteg fra lgrdag i

skiver
« Rest kogte kartofler (ca. 400 g) 2. Varm rgdkal og sovs i hver sin gryde.
o Rest rgdkal 3. Leeg flaeskestegsskiverne i den varme sovs i 3-4
« Rest sovs min, sa de bliver lune uden at tgrre ud.

* 1 spsk smer, salt, peber 4. Server med brasede kartofler og rgdkal.

Rest til senere / HUSK: FRYS: Overskydende flaeskesteg i tynde skiver som palaeg. HUSK:
Tag 2 pk. oksetern og 1 | meaelk fra fryseren i aften (til mandag).
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Aftensmad - Uge 4 - 16/11 - 22/11

MANDAG 16/11
Gullasch med kartoffelmos - dobbelt portion

5 Tid: 2 timer 15 min (det meste simrer) - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Vend kgdet i mel, salt og peber. Brun det godt i
olie i en gryde, i 2-3 omgange.

INGREDIENSER

* 800 g oksetern (2 pk., optget)

* 3 lgg

e 2 gulergdder

2 fed hvidlgg

* 2 spsk paprika (gerne lidt rgget)
3 spsk tomatpuré

* 2 spsk friskmalet mel

e 7 dl vand

* 2 laurbeerblade, salt, peber, olie 5

e KartoffelImos: 600 g kartofler, 30
g smgr, ca. 1,5 dl varm
minimeaelk, salt, muskat

2. Kom lgg i bade, hvidlag og gulergdder i skiver i,
og steg 3 min. Rgr paprika og tomatpuré i.

3. Heeld vand og laurbeer i, og lad gullaschen simre
under 1ag i 1%-2 timer, til kadet er mgrt. Smag til.

4. Mos: Kog kartoflerne mgre, haeld vandet fra, og
mos dem med smgr og varm meelk. Smag til med
salt og muskat.

. Server halvdelen af gullaschen med mos.

Rest til senere / HUSK: Gem halvdelen af gullaschen til tirsdag.

TIRSDAG 17/11
Gullasch med spaghetti
5 Tid: 20 min - 2 personer

FREMGANGSMADE
1. Kog spaghetti efter anvisningen pa pakken.

INGREDIENSER

¢ Rest gullasch fra mandag
2. Varm gullaschen godt igennem. Spaed med lidt

e 200 g spaghetti
pastavand, hvis den er for tyk.

* 20 g Parmigiano Reggiano, revet
selv (valgfrit) 3. Server gullaschen over pastaen, gerne med lidt

revet ost.

Rest til senere / HUSK: HUSK: Tag 2 pk. kyllingelar fra fryseren i aften (til onsdag).
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ONSDAG 18/11
Ovnstegte kyllingelar med rodfrugter
5 Tid: 1 time - 2 personer

FREMGANGSMADE
1. Teend ovnen pa 200 °C.

INGREDIENSER
* 2 pk. kyllingelar (ca. 960 g,

optget) 2. Skeer kartofler, rgdbeder, gulergdder og lgg i
« 500 g kartofler b&de, og vend dem med olie, salt og peber i et
* Rest rgdbeder fra uge 3 (ca. 600 stort fad.
9) 3. Gnid kyllingeldrene med salt, peber og paprika,
« 3 gulergdder og leeg dem ovenpé grgntsagerne med skindet
. 1 Igg opad.
« 2 spsk olie, salt, peber, paprika, 4. Steg i 45-50 min, til skindet er sprgdt og kedet
st GirfEl slipper benet (75 °C).

Rest til senere / HUSK: Gem 1-2 1ar (ca. 250 g kad), pillet af benet, til pasta torsdag. HUSK:
Tag kyllingefond (5 dl) og 1 piskeflgde fra fryseren i aften, og kartoffelsuppen til fredag.

TORSDAG 19/11
Pasta med kylling i fond-fladesovs, serter og parmesan
5 Tid: 25 min - 2 personer

FREMGANGSMADE
1. Kog fonden ind til det halve i en bred pande, ca. 8

INGREDIENSER
* Rest kyllingekgd fra onsdag (ca.

« 200 g spaghetti 2. Tilseet hvidlag og flade, og kog sovsen let cremet
« 3 dl hjemmelavet kyllingefond 13-4 min.
(fra fryseren, 30/10 eller 2/11) 3. Kog spaghetti imens.
¢ 0,25 | piskeflgde (opteet) 4. Kom kylling og eerter i sovsen, og varm det
+ 150 g frosne serter igennem.
« 1 fed hvidlgg 5. Vend pasta og parmesan i, og smag til med salt
* 40 g Parmigiano Reggiano, revet og peber.
selv
e Salt, peber

Rest til senere / HUSK: Rest kyllingefond kan bruges i sovsen til boller i karry lgrdag. HUSK:
Tag 1 pk. hakket grise- og oksekad og 1 piskeflgde fra fryseren fredag aften.
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FREDAG 20/11

Kartoffelsuppe fra fryseren med ristet rugbred (vegetar)

5 Tid: 20 min - 2 personer

INGREDIENSER

» Kartoffelsuppe fra fryseren (lavet
13/11, ca. 1,1 |, optaet)

* Rugbrad fra fryseren

* Smar

e Evt. 1 dl meelk, hvis suppen skal
spaedes

LORDAG 21/11
Boller i karry med ris

5 Tid: 50 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 400 g hakket grise- og oksekad
(optget)

* 1 g (egne hgns), 2 spsk
friskmalet mel, %2 dl maelk, % lgg
revet, salt, peber

e Karrysovs: 2 spsk smgar, 1-2 spsk
karry, 1 lgg, 1 aeble i tern, 3 spsk
friskmalet mel, 4 dl af bollernes
kogevand (eller rest fond), 0,25 |
piskeflgde (opteget), salt

¢ 300 g jasminris (halvdelen
gemmes)

FREMGANGSMADE

1. Varm suppen langsomt op under omrgring. Spesed
med lidt maelk eller vand, hvis den er for tyk.

2. Smag til med salt og peber.

3. Rist rugbrgdet, og server det med smgr ved siden
af.

FREMGANGSMADE
1. Rgr farsen med salt, aeg, mel, lgg og maelk.

2. Saet sma boller med en teske i letsaltet kogende
vand, og lad dem simre 8-10 min. Tag dem op, og
gem 4 dl kogevand.

3. Kog risene.

4. Sovs: Svits karry i smgr, tilseet lgg og aeble, og
steg 3 min. Drys mel over, og spsed med
kogevand (eller fond) og flgde. Kog sovsen 5 min.

5. Kom bollerne i sovsen, og varm dem igennem.
Server med ris.

Rest til senere / HUSK: Gem resten af risene til sgndag. HUSK: Tag chilien fra fryseren nu

(til sendag).
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SONDAG 22/11
Chili con carne fra fryseren med ris og Hgost
5 Tid: 20 min - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Varm chilien godt igennem i en gryde. Spsed med
lidt vand, hvis den er for tyk.

INGREDIENSER

e Chili fra fryseren (lavet 7/11, 2
portioner, optget)
« Kogte ris fra lgrdag 2. Varm risene i en pande eller gryde med en skvaet

* 100 g Hgost, revet selv vand under lag.

« Evt. r& gulerodsstaenger som 3. Server chilien over ris med frisk revet Hgost.

tilbehar

Rest til senere / HUSK: Uge 4 er slut. Se listen over, hvad der kan veere tilbage, bagerst.
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Morgenmad - kun lgrdag og sendag

9 morgener i alt. Grovbollerne bages sgn 25/10, og 12 fryses til 31/10, 8/11 og 21/11. Havregrgd
7/11 og 14/11, rgreeg med rugbregd 1/11, 15/11 og 22/11. Ingen morgenmad i hverdagene.

Segndag 25/10

Lardag 31/10
Segndag 1/11
Lagrdag 7/11
Segndag 8/11
Lgrdag 14/11
Sgndag 15/11
Lgrdag 21/11

Sgndag 22/11

Leverings- og bagedag: friske grovboller med ost og blgdkogt seg (frys 12
boller)

Grovboller fra fryseren med ost og blgdkogt seg
Regraeg med rugbrgd og aeble

Havregragd med beer

Grovboller fra fryseren med ost og aeg
Havregrgd med aeble og kanel

Rgraag med rugbrgd og aeble

Grovboller fra fryseren med ost og blgdkogt seg

Rgraeg med rugbrgd og aeble

GRUNDOPSKRIFT

Havregrod

5 Tid: 10 min (5 min, hvis havren er sat i blgd aftenen fgr) - 2 personer

INGREDIENSER

e 1,2 dl selvvalsede havregryn
e 4 dl vand

e 1 nip salt

FREMGANGSMADE

1. Kom havregryn, vand og salt i en gryde. Gerne
aftenen fgr, sd gar det hurtigt om morgenen.

2. Bring grgden i kog under omrgring, og lad den
smakoge 3-5 min, til den er tyk og cremet.

e Topping: ¥2-1 aeble, revet eller i

tern, og ¥ tsk kanel, ELLER en
god handfuld frosne baer

3. Server med able og kanel eller med baer, og kold
meelk.

(hindbaer/jordbaer)
e Ca. 1 dl sgdmeaelk pr. person

e Evt. lidt sukker

Rest til senere / HUSK: Bzerrene kan ta i en skal i kgleskabet natten over. Rest grad kan
rgres i dejen til grovboller.
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GRUNDOPSKRIFT
Grovboller (16 stk.)

5 Tid: 30 min + 1% time haevning + 18 min i ovnen - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Rgr gaeren ud i maelk og vand. Tilsaet salt, sukker,
havregryn, rugmel og kerner.

INGREDIENSER
* 25 g geer (Y2 pakke)

e 4 dl lunken sgdmeelk og 2 dl

lunkent vand 2. Elt hvedemelet i lidt ad gangen, til dejen er blgd

og kun lidt klistret. Z£lt i 5-8 min.

» 2 tsk salt
« 1 spsk sukker 3. Lad dejen haeve tildeekket 1 time et lunt sted.
+ 100 g selvvalsede havregryn 4. Form 16 boller, og seet dem pa to plader med

bagepapir. Lad dem efterhaeve 20-30 min.

150 g friskmalet rugmel
5. Pensl dem med ag, og bag ved 220 °C (varmluft

200 °C) i 15-18 min, til de lyder hule, nar man
banker under dem.

e 3 spsk solsikkekerner

e Ca. 600-650 g friskmalet

hvedemel

« Evt. 1 sammenpisket &g (egne 6. Lad bollerne kgle af pa en rist.

hgns) til pensling

Rest til senere / HUSK: FRYS 12 boller, sa snart de er kolde (til lgr 31/10, sgn 8/11 og lgr
21/11). Lun dem fra frost 8-10 min ved 200 °C, eller tag dem op aftenen fgr. Bages kun sgn
25/10. Den 2. pakke geer fryses til kanelsneglene 8/11.

GRUNDOPSKRIFT
Rugbrad eller grovbolle med ost og aeg
5 Tid: 10 min - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Blgdkogte eeg: Laeg seggene i kogende vand i 6Y%
min, og kgl dem kort i koldt vand.

INGREDIENSER

e Rugbrgd (Emmerys, i skiver) eller
grovboller fra fryseren

* Smgr

 Ost i stykke (Danbo), skaret selv

e 2-4 g (egne hgns): bladkogte
(6Y2 min) eller rgreeg

e Et seble i bade

2. Rgreeg: Pisk 4 aeg med 2 spsk maelk og lidt salt.
Rgr dem langsomt i smgr ved lav varme, til de
lige er stivnet.

3. Server med rugbrgd eller lunede grovboller, smgr,
ost og aeble.

Rest til senere / HUSK: Ost i stykke holder bedst pakket i bagepapir i kgleskabet.
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Desserter og snacks -

Uge 1 - (25/10) 26/10 - 1/11

TIRSDAG 27/10 @9
Popcorn i gryde

5 Tid: 10 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 60 g popcornmajs

e 1 spsk rapsolie

e Salt

e Evt. 1 spsk smeltet smgr

FREMGANGSMADE

1. Varm olien med 3 majskorn i en stor gryde med
13g.

2. Nar de 3 korn springer, haeldes resten i. Laeg lag
pa&, og ryst gryden af og til.

3. Tag gryden af varmen, nar det naesten er stoppet
med at poppe. Vend med salt og evt. smgr.

Rest til senere / HUSK: Resten af majsen (ca. 280 g) holder sig i lang tid. Naeste gang er tor

12/11.

TORSDAG 29/10 @ X<®

Havrekugler (ca. 20 stk.)

5 Tid: 15 min - 2 personer

INGREDIENSER

¢ 150 g selvvalsede havregryn
* 75 g blagdt smgar

¢ 60 g sukker

e 2 spsk kakao

¢ 1 spsk vand eller kold kaffe
e Evt. 2 spsk rosiner

e Ekstra selvvalsede havregryn til

atrullei

FREMGANGSMADE

1. £lt alt sammen til en fast masse i handen eller
med en grydeske.

2. Rul sma kugler, og vend dem i havregryn.
3. Stil dem koldt i mindst 30 min.

Rest til senere / HUSK: Holder en uge i en bgtte i kaleskabet.
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LORDAG 31/10

Gammeldags aseblekage med rugbradsrasp og fladeskum

5 Tid: 45 min + afkgling - 2 personer

INGREDIENSER

* 1 kg aebler (Ingrid Marie)
e 3-4 spsk sukker

* Y vaniljestang

e Rasp: 4 skiver rugbrgd (gerne
ender), 40 g smgr, 3 spsk sukker

e 2,5 dl piskeflagde

FREMGANGSMADE

1.

Skreel ablerne, og skeer dem i stykker. Kog dem
med 1 dI vand, sukker og vaniljekorn under 13g i
15 min, til de er moset. Lad mosen kgle af.

. Rasp: Riv eller blend rugbrgdet fint. Rist det pa en

pande med smgr og sukker ved middel varme i
6-8 min, til det er spragdt. Lad det kgle af pa et
fad.

. Pisk fladen til let skum.
. Lag eeblemos, rasp og flgdeskum i glas eller en

skal. Slut med rasp og en klat flgdeskum.

Rest til senere / HUSK: Gem lidt eeblemos til pandekagerne sgndag. Den anden %
vaniljestang pakkes godt ind til risalamanden 22/11. Der er ca. 2 dl flgde tilbage til de bagte

abler 7/11 (tjek datoen).

SONDAG 1/11

Pandekager med jordbzaerkompot

5 Tid: 40 min - 2 personer

INGREDIENSER

* 250 g friskmalet hvedemel

e 3 &g (egne hgns)

e 5 dl sgdmeelk

e 1 spsk sukker, % tsk salt

e 25 g smeltet smgr + lidt til
panden

e Kompot: 250 g frosne jordbeer, 2
spsk sukker, saft af 2 citron

FREMGANGSMADE

1.

Pisk mel, sukker, salt og halvdelen af maelken
klumpfri. Pisk resten af maelken, seggene og det
smeltede smgr i. Lad dejen hvile 15 min.

. Kompot: Kog jordbeer, sukker og citron sammen i

5 min.

. Bag tynde pandekager pa en varm pande med

lidt smgr, ca. 1 min pa hver side.

. Server dem med kompot og evt. sukker og citron.

Rest til senere / HUSK: Ekstra pandekager kan fryses med bagepapir imellem. HUSK: Brug
resten af sgdmaelken fra levering. Naeste maelk kgbes ca. fre 6/11 (se supplering).
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Desserter og snacks - Uge 2 - 2/11 - 8/11

TIRSDAG 3/11 @XId
Rugbrgdschips med yoghurt-krydderurtedip

5 Tid: 25 min - 2 personer

INGREDIENSER
* 5-6 skiver rugbrad
* 2 spsk olie, groft salt

e Dip: 3 dl yoghurt naturel (de 2
baegre a 150 g), 1 lille fed hvidlgg

FREMGANGSMADE

1. Skaer rugbradet i meget tynde skiver eller
strimler. Vend dem i olie og salt.

2. Bag ved 175 °Ci 12-15 min til sprgde. Hold gje
med dem til sidst.

revet, 1 spsk frossen persi”e’ lidt 3. Rar dlppen sammen, og server den med Chipsene

citron, salt, peber

Rest til senere / HUSK:

teet dase.

0g gulerodsstave.

Brug de eeldste skiver eller enderne. Chipsene holder en uge i en

TORSDAG 5/11 @XId
AEblechips og gulerodsstave

5 Tid: 15 min + 1%-2 timer i ovnen - 2 personer

INGREDIENSER
e 2 xbler

e Y tsk kanel

e 2-3 gulergdder

Rest til senere / HUSK:

FREMGANGSMADE

1. Skaer aeblerne i helt tynde skiver (kernehuset kan
blive i). Leeg dem pa bagepapir, og drys med
kanel.

2. Tor dem ved 100 °Ci 1%2-2 timer, og vend dem
halvvejs. Lad dem kgle af. De bliver sprgde, nar
de er kolde.

3. Skreel gulergdderne, og skeer dem i stave.

/Eblechipsene holder 2 uger i en teet dase.
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LORDAG 7/11

Bagte sebler med havre-crumble og fladeskum

5 Tid: 15 min + 25 min i ovnen - 2 personer

INGREDIENSER
e 4 =bler
e 2 spsk rosiner

e Crumble: 50 g selvvalsede
havregryn, 30 g friskmalet
hvedemel, 40 g koldt smgr, 3
spsk sukker, 1 tsk kanel

e Ca. 2 dl piskeflgde (resten fra
31/10)

FREMGANGSMADE

1.

Teend ovnen pa 200 °C. Skaer aeblerne i bade, og
leeg dem i et fad med rosinerne.

. Smuldr havregryn, mel, smgr, sukker og kanel

sammen med fingrene, og drys det over ablerne.

. Bag i 25 min, til crumblen er gylden og aeblerne

er magre.

. Server lun med let fladeskum.

Rest til senere / HUSK: Tjek datoen pa fladen. Hvis den er for gammel, sa server med kold

meaelk (supplering 6/11).

SONDAG 8/11

Hjemmelavede kanelsnegle (ca. 16 stk.)

5 Tid: 40 min + 1% time haevning + 12 min i ovnen - 2 personer

FREMGANGSMADE

INGREDIENSER

e Dej: 25 g gaer, 2,5 dl lunken
sgdmaelk, 1 &g (egne hgns), 50 g
sukker, 75 g blgdt smgr, Y2 tsk
salt, ca. 500 g friskmalet
hvedemel

e Fyld: 100 g blgdt smgr, 100 g
sukker, 2 spsk kanel

e Glasur: 100 g flormelis og 1-2
spsk vand

1.

Rgr gaeren ud i meelken. Tilseet aeg, sukker, smgar
og salt, og eelt melet i til en blgd, smidig dej. Lad
den haeve 1 time.

2. Rgr smgar, sukker og kanel sammen til fyld.

3. Rul dejen ud til ca. 30 x 45 cm, og smgr fyldet

pa. Rul den sammen fra den lange side, og skaer
den i 16 skiver.

. Leeg dem i forme eller pa bagepapir, og lad dem

efterhaave 25 min.

. Bag ved 200 °C (varmluft 180 °C) i 10-12 min.

Nar de er kglet lidt af, kommes glasuren over.

Rest til senere / HUSK: Gaeren tages op af fryseren lgrdag 7/11. FRYS ca. 8 snegle til snack

man 9/11 og tir 10/11.
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Desserter og snacks - Uge 3 - 9/11 - 15/11

MANDAG 9/11 @I
Kanelsnegle fra fryseren
5 Tid: 5 min - 2 personer
INGREDIENSER FREMGANGSMADE

« 4 kanelsnegle fra fryseren (bagt 1. Tag derp op om mcirgenen, eller lun dem fra frost
8/11) i 5-6 min ved 180 °C.

Rest til senere / HUSK: Resten af sneglene spises tirsdag 10/11.

TORSDAG 12/11 @T<E9
Popcorn i gryde
5 Tid: 10 min - 2 personer

FREMGANGSMADE
1. Lav dem som 27/10.

INGREDIENSER

* 60 g popcornmajs
* 1 spsk rapsolie
 Salt

LORDAG 14/11
Gulerodskage med citronglasur
5 Tid: 20 min + 40 min i ovnen - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Teend ovnen pa 175 °C. Smgr en form pa ca. 20 X
30 cm, eller bekleed den med bagepapir.

INGREDIENSER

* 300 g gulergdder, revet fint
e 3 229 (egne hgns)

e 200 g sukker

¢ 1,5 dl rapsolie

e 225 g friskmalet hvedemel .
« 2 tsk bagepulver, 2 tsk kanel, % 4. Bag kagen i 35-40 min, til en kadnal kommer tar

el ud. Lad den kgle helt af.

« 50 g rosiner 5. Rgr flormelis med citronskal og saft til en tyk
glasur, og smer den pa.

2. Pisk a2g og sukker luftigt. Pisk olien i.

3. Vend mel, bagepulver, kanel og salt i, og derefter
gulergdder og rosiner.

e Glasur: 150 g flormelis, revet skal
og saft af % citron

Rest til senere / HUSK: FRYS halvdelen i stykker til snack man 16/11 og tir 17/11.
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SONDAG 15/11
FEble-hindbsercrumble med kold meaelk

5 Tid: 15 min + 25 min i ovnen - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Teend ovnen pa 200 °C. Skeer aeblerne i tern, og
bland dem med hindbaer og sukker i et fad.

INGREDIENSER
* 3 xebler
* 150 g frosne hindbaer

« 1 spsk sukker 2. Smuldr crumblen sammen, og fordel den over

frugten.
e Crumble: 75 g selvvalsede

havregryn, 50 g friskmalet
hvedemel, 60 g koldt smgar, 50 g
sukker

3. Bag i 25 min, og server lun med kold maelk.

» Kold sgdmaelk til servering
(supplering 13/11)
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Desserter og snacks - Uge 4 - 16/11 - 22/11

MANDAG 16/11 @9
Gulerodskage fra fryseren
5 Tid: 2 min - 2 personer
INGREDIENSER FREMGANGSMADE

« Stykker af gulerodskage (bagt 1. Tag kagen op om morgenen. Den tgr pa 1-2 timer
14/11) ved stuetemperatur.

Rest til senere / HUSK: Resten spises tirsdag 17/11.

TORSDAG 19/11 @T<E9
Havrekugler (2. hold)
5 Tid: 15 min - 2 personer

FREMGANGSMADE
1. Lav dem som 29/10.

INGREDIENSER

¢ 150 g selvvalsede havregryn
e 75 g blgdt smar

* 60 g sukker

e 2 spsk kakao

* 1 spsk vand eller kold kaffe

LORDAG 21/11
Chokoladekage (med kakao) og fladeskum

5 Tid: 15 min + 30 min i ovnen - 2 personer

INGREDIENSER FREMGANGSMA:)E | o
* 125 g smer 1. Teend ovnen pa 175 °C, og smgr en springform pa
22-24 cm.

* 2 &g (egne hgns)
¢ 200 g sukker
¢ 4 spsk kakao (resten af posen)

« 125 g friskmalet hvedemel 4. Bag kagen i 25-30 min. Den ma gerne vaere lidt
klistret i midten.

2. Smelt smgrret. Pisk aeg og sukker luftigt.
3. Rgr smar, meelk, kakao, mel, bagepulver og salt i.

e 1 tsk bagepulver, 1 nip salt
e 1 dl sgdmaelk 5. Server med let fladeskum.

e 2 dl piskeflgde (supplering 20/11)

Rest til senere / HUSK: Kog greden til risalamanden i dag (se sgndag), sa den er kold i
morgen. Rest af kagen holder 3-4 dage under folie.
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SONDAG 22/11
Risalamande pa resten af jasminrisen med jordbzersauce

5 Tid: 20 min (gragden laves lgrdag, 40 min) - 2 personer

FREMGANGSMADE

1. Lgrdag: Kog ris og vand op. Tilseset maelk og
vaniljekorn med stang, og lad greden smakoge

INGREDIENSER
* 100 g jasminris (rest)

* 1dlvand under 1&g i ca. 35 min. Rgr ofte, s den ikke
* 5 dl sedmaelk breender pa. Kel greden ned.
* %, vaniljestang (gemt fra 31/10) 2. Sgndag: Fjern vaniljestangen, og rer grgden lgs

* 1 spsk sukker med sukker og mandler.

* 40 g mandler, hakkede (resten af
posen kan drysses pa
chokoladekagen 21/11)

* 2,5 dl piskeflade (supplering
20/11)

e Sauce: 250 g frosne jordbeer, 2
spsk sukker, %2 dl vand

w

. Pisk fladen til let skum, og vend den i grgden.

4. Sauce: Kog jordbeer, sukker og vand i 5 min, og
blend saucen evt. Server den lun eller kold over
risalamanden.

Rest til senere / HUSK: Der fandtes ingen gkologisk grgdris pa nemlig, s vi bruger resten
af jasminrisen. Den giver en lidt Igsere og mere duftende risalamande, men det er en god
made at bruge den op pa.
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Fryseliste

Fryses ved levering. Tag varen op i kgleskabet pd den naevnte dag.

Vare

Hakket oksekgd 8-12
% w@ko.

Hel kylling gko. nr. 1

Laksefilet gko. nr. 1
Hel kylling gko. nr. 2
Minimaelk gko.
Hakket oksekad
Hakket oksekgd

Hakket grise- og
oksekgd gko.

Minimaelk gko.
Laksefilet gko. nr. 2
Piskeflade ako.

Flaeskesteg gko.

Oksetern gko.

Minimeelk gko.
Kyllingelar gko.
Piskeflade gko.

Hakket grise- og
oksekgd gko.

Piskeflade ako.

Solsikkerugbrad gko.

[Erter gko. (kabt frost)

Softkernerugbrgd gko.

(Emmerys)

Jordbeer gko. (kabt
frost)

Maengde

3 pk. (1,2 kg)

1 stk.

600 g

1 stk.

11

1 pk. (400 qg)
3 pk. (1,2 kg)
2 pk. (800 g)

1l
600 g
0,25 |

1,3-1,5 kg

2 pk. (800 g)

11

2 pk. (ca. 960 g)
0,25 |

1 pk. (400 g)

0,251

1Y% brad

2 x 500 g

1 brad, skaret i
skiver far
frysning

2 x250¢9

2 x 15049

Bruges til

Bolognese ons 28/10

Ovnstegt kylling fre 30/10

Laks sgn 1/11
Hgnsekagdsuppe man 2/11
Uge 2 (hvid sovs, aeggekage)
Hakkebgf tor 5/11

Chili lgr 7/11

Frikadeller man 9/11

Uge 3 (stuvning, suppe)
Laks ons 11/11
Laksepasta tor 12/11

Fleeskesteqg lgr 14/11

Gullasch man 16/11
Uge 4 (mos, suppe)
Kyllingelar ons 18/11
Kyllingepasta tor 19/11

Boller i karry lgr 21/11

Boller i karry lgr 21/11

Fre 6/11, fre 13/11, fre 20/11 og

frokoster

3/11, 4/11, 12/11, 19/11

Weekendmorgenmad 1/11, 15/11,
22/11, eblekage 31/10, chips 3/11

Pandekager 1/11, risalamande

22/11

Gragd lgr 7/11, crumble 15/11
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Tages op

Tir 27/10

Ons 28/10 (skal
te i ca. 2 dggn)

Ler 31/10
Ler 31/10
Man 2/11
Ons 4/11
Fre 6/11

Sen 8/11

Sgn 8/11
Tir 10/11
Ons 11/11

Tor 12/11 (2
dagn)

Sgn 15/11
Sgn 15/11
Tir 17/11

Ons 18/11

Fre 20/11

Fre 20/11

Tag skiver op
efter behov

Bruges direkte fra
frost

Tag skiver op
aftenen fgr

Bruges direkte fra
frost



Hindbaer gko. (kabt
frost)

Geer gko. nr. 2

50¢g

Kanelsnegle sgn 8/11

Bruges direkte fra
frost, eller to
natten over

Ler 7/11

Fryses undervejs (dobbeltportioner, rester og bagvaerk)

Hvad

Lasagne (ubagt)

Kyllingefond

Hakket persille

Hgnsesuppe/fond

Chili con carne

Kartoffelsuppe

Flaeskesteq i

skiver

Redkal

Grovboller

Kanelsnegle

Gulerodskage

Maengde

2 portioner

ca.2 x 5dl

1 lille pose

ca.ll

2 portioner

ca. 1,11

rest

evt. rest

12 stk.

ca. 8 stk.

% kage i
stykker

Fryses

Fryses tor
29/10

Fryses fre
30/10

Fryses sgn
1/11

Fryses man
2/11

Fryses lgr
7/11

Fryses fre
13/11

Fryses sgn
15/11

Fryses sgn
15/11

Fryses sgn
25/10

Fryses sgn
8/11

Fryses lgr
14/11

Bruges / tages op

Tages op man 9/11 (til tir 10/11)

Tages op ons 18/11 (til tor 19/11)

Bruges direkte fra frost 2/11 og 11/11

Ekstra fond, bruges tor 19/11 eller lgr 21/11

Tages op lgr 21/11 (til sgn 22/11)

Tages op ons 18/11 (til fre 20/11)

Paleeg efter behov

Efter behov

Tages op aftenen fgr lgr 31/10, sgn 8/11 og lgr

21/11 (4 ad gangen)

Tages op man 9/11 og tir 10/11

Tages op man 16/11 og tir 17/11

Ved levering skal der vaere plads til ca. 23 liter i fryseren, og op til ca. 25 liter, nar de
hjemmelavede portioner kommer i. Optg altid i kgleskabet. Hele kyllinger og flaeskesteg skal have
ca. 2 dagn. Ekstra plads i fryseren: ca. 2 | ved levering (rugbrgd og baer), og ca. 3 | mere fra 25/10
til grovbollerne. Hvis fryseren er helt fuld de farste dage, sa frys kun 8 boller og spis resten til

frokost.
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Ekstra indkeb: morgenmad, desserter og snacks

Vare

Yoghurt naturel 3,5% gko. (150
g / Naturmaelk)

Sgdmeelk 3,5% @ko. (1 |/ Arla
JKO)

Piskeflade 38% @ko. (0,50 | / Arla
Karolines Kgkken)

@ko. Softkernerugbrgd (950 g /
Emmerys)

Solsikkerugbragd gko. (600 g /
skiver / Grgn Balance)

Ost i stykke ML 45+ gko. (405
g / Danbo / Riberhus)

Smgr gko. (200 g / Arla @KO)

Geer gko. (50 g/
Malteserkorsgeer)

Solsikkekerner gko. (250 g /
Nordthy)

Rosiner gko. (250 g / Nordthy)

Mandler gko. (80 g / Earth
Control)

Vaniljestang Bourbon gko. (1
stk. / ca. 14-16 cm / Veribest
Organic)

Popcornmajs gko. (400 g /
Urtekram)

Kakao (fedtfattig) gko. (80 g /
fairtrade / Urtekram)

Kanel (stgdt) gko. (45 g / Dava -
krydderier)

Bagepulver gko. (140 g / Dava -
krydderier)

Flormelis gko. (500 g /
Dansukker)

/bler Ingrid Marie gko. (1 kg)

Citroner gko. (500 g)

Antal

2

Pris

15,90 kr

14,95 kr

24,50 kr

42,95 kr

21,90 kr

54,00 kr

44,85 kr

11,50 kr

12,75 kr

13,95 kr

29,50 kr

36,75 kr

32,95 kr

52,50 kr

12,97 kr

23,25 kr

18,95 kr

96,00 kr

18,00 kr

Bruges til

Dip til rugbrgdschips 3/11

Grovboller 25/10, pandekager 1/11

/Eblekage 31/10, bagte sebler 7/11

Weekendmorgenmad (reraeg 1/11, 15/11, 22/11),
eblekage-rasp, rugbradschips

Mangler i den bestilte ordre: rugbrad til
aftensmad 6/11, 13/11, 20/11

Weekendmorgenmad (grovboller med ost)

Bagning, crumble, havrekugler, pandekager

Grovboller 25/10, kanelsnegle 8/11 (én fryses)

Grovboller

Havrekugler, gulerodskage, bagte aebler

Risalamande 22/11

/Eblekage 31/10 (¥%2) og risalamande 22/11 (¥2)

Popcorn 27/10 og 12/11
Havrekugler 29/10 og 19/11, chokoladekage
21/11

Grgd, kanelsnegle, gulerodskage, aeblechips,
crumble

Gulerodskage, chokoladekage

Glasur til kanelsnegle og gulerodskage

/Eblekage, bagte abler, crumble, seblechips,
grad, weekendmorgenmad (+1 kg mangler i
ordren til aftensmad)

Pandekager, gulerodskage-glasur, dip
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Gulergdder gko. (1 kg) 1

Jordbeer gko. (250 g / frost / 2
Frigodan)
Hindbaer gko. (150 g / frost / 2

Grgn Balance)

Spaghetti gko. (500 g / Garofalo) 2

Varer i alt (rabat 27,95 kr er
fratrukket)

Poser og levering, hvis det bliver
en ny ordre

Kurven i alt

15,00 kr

33,90 kr

29,92 kr

63,00 kr

719,94
kr

61,80 kr

781,74
kr

Gulerodskage 14/11 og gulerodsstave

Pandekager 1/11, risalamande 22/11

Grad 7/11, crumble 15/11

Mangler i den bestilte ordre: spaghetti til
bolognese 28/10, laksepasta 12/11, gullasch
17/11

Priserne er fra nemlig.com 23/10. Spaghetti (2 x 500 g), solsikkerugbrgd (2 x 600 g) og 1 kg
aebler manglede i den bestilte ordre i forhold til madplanen, sa de ligger ogsa i ekstra-kurven.

Friskvarer: holdbarhed

Sodmeelk (1 1) ca. 7-10 dage. Bruges til grovboller 25/10 og pandekager 1/11.
Yoghurt naturel (2 x 150 ca. 2-3 uger. Bruges til dip tir 3/11.

g)

Piskeflade 0,5 | typisk 2-3 uger. Bruges 31/10 og 7/11, tjek datoen for 7/11.

Ost i stykke (Danbo 405 uabnet 4+ uger. Abnet: pak den i bagepapir.

g)

Fbler og citroner 4+ uger koldt i kgleskabets grgntskuffe.

Frisk geser 2-3 uger i kgleskab. Pakke nr. 2 fryses ved levering.

Rugbred (Emmerys) Fryses i skiver ved levering. Solsikkerugbrgdet til aftensmad fryses

o
0gsa.

Supplering undervejs

Hvornar Hvad

ca.fre 6/11 1 | sgdmeelk gko.

ca. fre 1 | sedmeelk gko.

13/11

ca. fre 1| sgdmeelk gko. 0og 0,5 |
20/11 piskeflade gko.

Til

Ca.
pris

Havregrgd lgr 7/11, kanelsnegle sgn 8/11, 14,95
rereeg kr

Havregrgd lgr 14/11, crumble sgn 15/11, 14,95

rgraeg kr
Chokoladekage 21/11, risalamande 39,45
22/11, rgreeg kr
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Valgfrit (ligger ikke i kurven): Kaffe gko., hele bgnner, 400 g - nemlig basic, 55,75 kr; Te gko. (fx
English Breakfast), 20 breve - Pukka, 52,50 kr

Egne ravarer (hgns og molle)

Mel males selv pa egen mglle, og havren valses selv. Hele kerner og aeg kgbes ikke.

e /Eg fra egne hgns: ca. 65 stk. over 4 uger (ca. 30 til aftensmad og ca. 35 til
weekendmorgenmad, pandekager og kager)

* Friskmalet hvedemel fra egen mglle: ca. 2 kg (grovboller ca. 650 g, kanelsnegle ca. 500 g,
kager og pandekager ca. 500 g, sovse 0g jeevning ca. 350 g)

* Friskmalet rugmel fra egen mglle: ca. 150 g (grovboller)

* Selvvalsede havregryn: ca. 0,7 kg (havregrgd 2 gange, havrekugler 2 gange, crumble 2
gange og grovboller)

Basisvarer, man selv skal have

e Salt (fint og groft), peber (stadt og hele korn)
¢ Olie (raps/oliven)

* Smgr

e Sukker

e Eddike (lagereddike)

e Karry

* Paprika (gerne ogsa ragget)

e Spidskommen

* Chili (tgrret eller flager)

* Tarret oregano og timian

e Laurbaerblade

e Muskatngd

* Hvidlgg

» Tomatpuré

* Evt. solbaersaft (rgdkal)

e Evt. kulgr (brun sovs)

* Alu- eller frostfast form til lasagnen, og frostposer/bgtter
¢ Rapsolie (gulerodskage, popcorn, chips)

e Sukker (ca. 1 kg ekstra til kager og desserter)
* Bagepapir, en springform og en bradepande

Det, der groft er tilbage efter 4 uger

e Ca. 0,5 kg jasminris

e Ca. 200 g spaghetti

¢ Ca. 150 g lasagneplader

e Evt. et par kartofler, lidt lag og gulergdder
* Ca. 1l &ble
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e Ca. 90 g Parmigiano Reggiano

* Fleeskesteq i skiver og evt. rgdkal i fryseren
* Evt. en rest kyllingefond

¢ Ca. 280 g popcornmajs

* Ca. 200 g solsikkekerner og lidt rosiner

e Ca. 300 g flormelis

e Lidt kanel og bagepulver

e Evt. et lille stykke ost
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