Qe| l |e n u JANUARUGE 2 / ULIGE UGER

FROKOST MELLEMMALTID

MELLEMMALTID

Fredagsbrgd*
(Formbrgd)

//
Figner og banan

Suppedag
Krydret tomatsuppe
Lynbagt grenkal* og hvide
bgnner* med hvidlggsolie

//

Gratinerede brgdcroutoner

Link til opskrift - klik her
Link til opskrift - klik her

Fuldkornsbrgd* med 50 %
purpurhvede og
fiskesalat r@rt med blomkal,
dild og hytteost

//
Dampet rgdkal

Link til opskrift - klik her

Fuldkornsbrad med 50 %
purpurhvede
og cashewtahin*

//
Mandariner

AG
Stegte ris med aeg og
jordngdder
Lynstegte porrer, vinterkal
og gulergdder*

Link til opskrift - klik her

Kold chiagrgd og
smoothie* med gulerod,
havtorn og appelsin

Link til opskrift - klik her

Kernekneskbrgd

//
Smoothie med gulerod,
havtorn og appelsin

Baelgfrugter
Vinter-dahl med
saltbasgt selleri*
og gronkélspesto*

Link til opskrift - klik her
Link til opskrift - klik her
Link til opskrift - klik her

Rugbrgd og
hvid bgnne-selleripuré med
cashewtahin*

//
Dampet romanesco*

Spregde rugbrgdsskorper
med kanelsukker

//
Granateeble

Fisk
Stegte sild* med able
Butternutfritter* og knold-
selleriremoulade* med karry

Link til opskrift - klik her
Link til opskrift - klik her
Link til opskrift - klik her

Pasta med grgnkalspesto
/
Bolchebeder*

Boller* med kardemomme
o8 greeskarkerner

//
Friskost og banan

Link til opskrift - klik her

Rugbrgd og Rester
AEggesalat med saltbagt
selleri*

Syltede stegte sild
o8 bolchebeder
Hvid bgnne-selleripure
med cashewtahin og dampet
romanesco

Link til opskrift - klik her

Ovnstegte kartoffelbade
og butternutfritter med
knoldselleriremoulade

Link til opskrift - klik her



https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvedeboller-med-abrikos-og-graeskarkerner
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/krydret-tomatsuppe-med-boenner-og-koervel-0
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/sproede-hvedecroutoner
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/stegte-ris-med-aeg-og-groentsager
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/aubergine-dahl-med-spinat
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bagt-knoldselleri
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/grillet-groenkaalspesto
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/stegte-sild-med-aebler
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bagt-butternut-squash
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/remoulade
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/aeggesalat-med-helbagt-knoldselleri
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/fuldkornsbroed-med-purpurhvedemel
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/chiagroed-og-smoothie-med-aebler-roedbeder-og-spelt
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/stegte-kartofler

o do

Seet dej over til
fuldkornsbrad til
eftermiddag - ekstra til
tirsdag formiddag

Kog ekstra hvide bgnner
til spread onsdag og
fredag

Bag ekstra grgnkal til pesto
onsdag og torsdag

Rer chiagrod og seet pa
kol til tirsdag eftermiddag

Bag ekstra fuldkornsbrgd
til tirsdag formiddag

o Lav cashewtahin til
onsdag eftermiddag og
frokost fredag

o Forbered selleri til
frokost onsdag og ekstra
til spread o8 remoulade
torsdasg og fredag

o Blend ekstra
gronkélspesto til torsdag
eftermiddag

o Rens og snit ekstra
romanesco til frokost
fredag

o Bag rugbrgdsskorper
med kanelsukker til
torsdag formiddag

Steg ekstra sild og sylt til
fredag

Lav ekstra
knoldselleriremoulade til
frokost fredag

Bag ekstra beder til
frokost fredag

Ordn ekstra butternut til
fritter fredag

Seet dej over til boller
greeskarkerner og
kardemomme

o Bag ekstra boller til
mandag formiddag

o Lav evt. ekstra ceggesalat
til mandag eftermiddag
naeste uge




