U Qe m e m u AUGUST / LIGE UGER

FORMIDDAG

FROKOST

EFTERMIDDAG

MANDAG

Kneekbrod

//
AErtehumus

Link til opskrift - klik her

Grod
Havregrgd
med pisket flade,
aeble-stikkelsbaerkompot*
og ristede solsikkekerner

Link til opskrift - klik her

Rughvedebrgd*
med fleekeerter* og
graeskarkerner

//
Torskerogn og agurker

Link til opskrift - klik her

TIRSDAG

Rughvedebrgd med flaekeerter
08 graeskarkerner

//
Hytteost og blommer

Kad
Kylling* med blomkal*
i jordngddesauce med
perlebyg* og réstegte nye
gulergdder*

Link til opskrift - klik her

Madbrgd* med eble-
stikkelsbeerkompot

//
Dampet broccoli

*Her foreslar vi, at du producerer mere til senere brug.

ONSDAG

Madbrgd med able-
stikkelsbaerkompot

//
Bananer

Balgfrugt
Grontsagsfrikadeller pa
perlebys og linser med

bagte gnavemajs*,
kartoffelbdde* og
yoghurtdressing*

Grgntsagsbrud* med blomkal
og revet gulerod

//
Fleekeertespread*
med gulergdder

Link til opskrift - klik her

TORSDAG

Grgntsagsbrud med blomkal
o8 revet gulerod

//
Ferskner

Fisk
Ovnbagt makrel* med smé
tomater og spidskommen
med bulgur og rade linser
med oliven og feta*

Link til opskrift - klik her

Rugbrgd
med hgnsesalat*

//
Rad peber og dampede
grgnne bgnner*

Link til opskrift - klik her

FREDAG

Formbrgd*

//
Friskost og agurker

Rugbrgd og rester
Ovnbasgt makrel og tomater
Hgnsesalat
Fleekeertespread med
gulergdder

//
Bulgur og linsesalat
med grgnne bgnner.
Persillepesto*

Link til opskrift - klik her

Bagte gnavemayjs,
kartoffelbade og
yoghurtdressing



https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/aertecreme
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/trekornsgroed
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/kylling-med-blomkaal-og-peberfrugt-i-jordnoeddesauce-med-koriander
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/ovnbagt-makrel-med-smaa-tomater-og-spidskommen
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/persillepesto
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/rug-hvedebroed-med-gule-aerter-anis-og-noedder
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvedeboller-med-aeble-og-fennikel
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hoensesalat-med-svampe-friske-aebler-syltede-agurker-og-hjemmeroert-dressing

1o do

MANDAG

Kog fleekeerter til bradet til
eftermiddag og ekstra til
spread onsdas.

Seet dej over til
rughvedebrgd - ekstra til
tirsdag formiddag

Dejen kan med fordel slas
op allerede fredag ugen
for og heeve pa kol

Kog ekstra eeble-
stikkelsbeerkompot til
madbrgd tirsdag og
onsdag

Seet dej over til madbrad
tirsdag eftermiddag

- ekstra tilonsdag
formiddasg

TIRSDAG

Kog perlebys - ekstra til
onsdagens fars til frokost

Kog kylling til hgnsesalat
torsdag - ekstra til frokost
fredag

Steg ekstra gulergdder til
fleekeerte spread onsdag
eftermiddag og torsdag
formiddag

Gem blomkélsstokke og
gulergdder til
grgntsagsbrud onsdag

Bag madbrad - ekstra til
onsdag formiddag

Skeer kylling til hgnsesalat
torsdag og gem fonden
pé frost til senere brug

ONSDAG

Kog linser - ekstra til
torsdags frokost

Gem ekstra majs og
kartofler til fredag
eftermiddag

Lav ekstra
yoghurtdressing til fredag
eftermiddag - gem ogsa
lidt til hgnsesalaten
torsdag og fredag

Bag grgntsagsbrud og
lav ekstra til torsdag
formiddag

Blend fleekeertespread
med bagte gulergdder til
eftermiddag og ekstra til
fredag frokost

Lav mayo til hensesalaten
torsdag eftermiddag og
fredag frokost

TORSDAG

Lav ekstra makrel i tomat
til frokost fredag og
mandag eftermiddag

Lav ekstra bulgursalat til
frokost fredag

Ror honsesalat til
eftermiddas - ekstra til
frokost fredag

Seet dej over til formbred
fredag formiddasg - ekstra
til mandag formiddag

FREDAG

Bag ekstra formbrgd til
mandag formiddag

Lav ekstra persillepesto til
mandasg formiddag

Seet hvide bgnner i blgd
til mandagens suppe og
tirsdagens bgnnespread

Forbered grgnt til
mandagens suppe




