U Qe m e m u JULI / ULIGE UGER

FORMIDDAG

FROKOST

EFTERMIDDAG

MANDAG

Formbrgd med
fleekeerte-broccolispread

Suppe
Gazpacho *
Bulgurstopping med
belugalinser og gulerodsris*

Gulerodsboller*

//
Fiskefarsbread og glaskal

Link til opskrift - klik her

TIRSDAG

Gratinerede gulerodsboller

//
Agurk

Ag
Grov teerte*
af glandshvede med broccoli,
majroer og spinat.
Nye kartofler og dild-
hvidlggsdip

Link til opskrift - klik her

Kold chiagrgd

//
Smoothie* med aeble og
jordbaer

Link til opskrift - klik her

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

ONSDAG

Kneekbrad

//
Smoothie med aeble og
jordbeaer

Beaelgfrugter
Blomkali korma curry med
grgnne linser*
Greeskarchutney og
blomkalsris

Link til opskrift - klik her

Madbrgdspizza*
med hytteost

//
Sommerhvidkal

Link til opskrift - klik her

TORSDAG

Madbrgdspizza
med hytteost

//
Ferskner

Fisk
Bagt laks* og sgde kartofler*
Mango-quinoa salat med chili
og koriander

Link til opskrift - klik her

Kold grov teerte

//
Grgnne bgnner og rugbrad

FREDAG

Boller

V4
Vandmelon

Rugbrad og rester
Laksesalat* med dild og eeble
Leverpostej og syltet graeskar
Benne-blomkalsspread med

karry*

//
Tomater og karse

Link til opskrift - klik her

Steste sgde kartofler med
chilimayo

//
Blommer



https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/taertedej
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/blomkaalskorma
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bagt-laks
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/laksesalat-med-kartoffel-aeble-kapers-og-estragon
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/gulerodsboller-med-havre-og-ost
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/chiagroed-med-banan-blaabaer-og-peanutbutter
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/madbroed-med-smaa-tomater-og-mozzarella

1o do

MANDAG

Seet dej over til
gulerodsboller - ekstra til
tirsdag formiddag

Klargar ekstra gulergdder
som "ris” til dagens
frokost

Gem lidt sazpacho til
madbrgdspizza onsdag
eftermiddag og torsdag
formiddag

Seet chiagrgd over til
tirsdag eftermiddag

TIRSDAG

Blend smoothie til
eftermiddag - ekstra til
mandag formiddag

Lav ekstra teerte til torsdag
eftermiddag

Kog ekstra kartofler til
onsdagens curry

Forbered greeskar - ekstra
til syltet graeskar til frokost
fredag

Seet dej over til
madbrgdspizza onsdag
eftermiddag og torsdag
formiddag

ONSDAG

o Forbered blomkal - lidt
ekstra til spread frokost
fredag

o Gem rester fra kormaen
til fredagens spread

o Bag ekstra
madbrgdspizza til
torsdag formiddag

TORSDAG

Rer chilimayo til fredag
eftermiddag - gem lidt
chili til dagens frokost

Forbered sgde kartofler til
frokost - ekstra til fredag
eftermiddas

Bag ekstra laks til rort
salat til frokost fredag og
mandag eftermiddag

Seet dej over til boller
fredag formiddag - ekstra
til mandag formiddag

Seet kikaerter i blad til
fredagens spread

Forbered laksesalat til
frokost fredag - ekstra til
mandag eftermiddag

FREDAG

Bag ekstra boller til
mandag formiddag

Kog kikeerter til frokostens
spread

Lav ekstra bgnne-
blomkélsspread til
mandasg formiddasg.

Forbered grgntsager
tilmandagens suppe/
greddag






