U Qe m e m u JULI / LIGE UGER

MANDAG

Ristet brod

1/
Friskost og nektariner

FORMIDDAG

Gred
Grgd* af ristet havre med
olivenolie, squash,
sauteret spinat og tomater

Link til opskrift - klik her

FROKOST

Madbrgd bagt med
skvalderkal

//
Tomater og basilikum
-mayo*

EFTERMIDDAG

Link til opskrift - klik her
og her

TIRSDAG

Madbrgd bagt med
skvalderkal

//
Bldbeer og banan

Ked
Boller* i karry
med bulgur og eblesalat
med sommerkal

Havrebrgd med grgd og gryn*
Kippers og urtemayo

//
Radiser

Link til opskrift - klik her

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

ONSDAG

Havrebrgd med gragd og gryn

//
Solbaer-eblekompot*

Beelgfrugt
Pasta
med squash*, grgnne eerter,
fleekeerter*, flode og citron.
Persillepesto*

Link til opskrift - klik her

Bananbrgd med squash*
//
Gulergdder

Link til opskrift - klik her

TORSDAG

Bananbrgd med squash

1/
Agurk

Fisk
Farsbrgd* af hvid fisk
med gulergdder, dild, pickles*
og nye kartofler*

Link til opskrift - klik her

Kartoffelkompot*
af nye kartofler

//
Broccolibuketter*

FREDAG

Formbrgd* med
solbaer-ablekompot

//
Sommerasbler

Rugbrad og rester
Rert torskerogn med kartoffel*
Frikadeller med hjemmergrt
remo
Fleekaerte-broccolispread*

//
Agurk og rgd peber

Gulergdder og nye kartofler

//
Persillepesto

Link til opskrift - klik her



https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/speltgroed-med-oelandshvedekerner
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/pasta-med-squash-friske-aerter-floede-og-citron
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/farsbroed-af-hvid-fisk-groenne-asparges-persille-guleroedder-og-pickles
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/madbroed-med-courgette-tomat-og-rosmarin
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hjemmelavet-mayonnaise
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/havrebroed-med-groed-og-gryn
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bananbroed-med-squash
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/persillepesto

1o do

MANDAG

Seet dej over til madbrgd
- ekstra til tirsdag
formiddag

Gem grgd til srgd-brod
tirsdag eftermiddag og
onsdag formiddag

Lav ekstra mayo til
tirsdag eftermiddag og
til remouladen til frokost
fredag

Lav fars til frokost
tirsdagens boller i karry -
ekstra fars til frikadeller
frokost fredag

TIRSDAG

o Seetdejover til havrebrgd
- ekstra til onsdag
formiddag

o Gem noget af farsen fra
boller i karry og steg dem
som frikadeller til frokost
fredag

o Forbered ekstra squash til
frokost onsdag

ONSDAG

Kog ekstra fleekeerter til
spread til frokost fredag
og mandag formiddag

Lav ekstra persillepesto til
fredag eftermiddag

Riv squash til dejen
til bananbrad til
eftermiddag

Bag bananbrgd med
squash, ekstra til torsdag
formiddag.

Sylt grentsager til pickles
til frokost torsdag - ekstra
til remo til frokost fredag

TORSDAG

Ror fiskefars til frokost
- lav ekstra farsbrad til
mandag eftermiddag

Bag ekstra fiskefarsbrgd til
mandag eftermiddag

Lav ekstra gulergdder til
fredag eftermiddag

Kog kartofler til frokost -
ekstra til eftermiddag og
fredagens frokost samt
fredag eftermiddag

Lav ekstra
kartoffelkompot til rart
torskerognssalat fredag
frokost

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

Lav ekstra broccoli til
frokost fredag og mandag
formiddag

FREDAG

Bag ekstra formbrgd til
mandag formiddag

Rar torskerogn
med garsdagens
kartoffelkompot

Lun frikadeller fra tirsdag.
Lav ekstra fleekeerte-
broccolispread til

mandag formiddag

Forbered grgntsager til
mandagens suppe






