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Formbrød 
med æble-kvædekompot

Link til opskrift– klik her
og her

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

Rugklappere

//
Bananer og blåbær

Kernemuffins 
med æble og kanel

//
Pærer

Madbrød med blomkål 
og salvie

Hvedeboller med abrikos og 
græskarkerner*

med peanutbutter

Link til opskrift – klik her

Grød
Græskarbygotto 
med svampe og 

edamamebønner

// 
Stegte persillerødder*

Link til opskrift – klik her
og her

Kød
Kalkun i grøn karry

med blomkål*,
ris og linser

Link til opskrift – klik her

Bælgfrugt 
Falafler med hele bagte 
gulerødder* og bulgur 
i citronmarinade med 

skyrdressing*

Link til opskrift – klik her

Fisk
Bagt kulmule* med græskar*, 

æble og mild karry

//
Kartofler

Link til opskrift – klik her

Rugbrød og rester 
Spegepølse m. 

persillerodsremoulade og 
blomkål. 

Rørt kulmulesalat* 
med dildmayonnaise

Gulerodsspread

// 
Tomater og agurk

Link til opskrift – klik her og her

Rugklappere*
med torskerogn og 
dildmayonnaise*

// 
Blomkål*

Link til opskrift – klik her
og her

Kernemuffins* 
med æble og kanel

// 
Efterårsæbler

Link til opskrift – klik her

Madbrød* med blomkål og 
salvie

// 
Gule beder*

Link til opskrift – klik her

Knækbrød 
med gulerodsspread*

// 
Glaskål

Link til opskrift – klik her

Græskarfritter
og skyrdressing

Link til opskrift – klik her
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https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/madbroed-med-smaa-tomater-og-mozzarella
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/aeblekompot
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvedeboller-med-abrikos-og-graeskarkerner
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/graeskar-bygotto
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/rodfrugter-og-loevstikkeolie
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/groen-karry
https://madopskrifter.kk.dk/boern/persille-falafel-tahin-agurk-boernehave
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bagt-kulmule
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvid-fiskesalat-med-kartoffel-hvidloeg-dild-og-citron
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/remoulade
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/rugklapper
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hjemmelavet-mayonnaise
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/glutenfri-kernemuffins-med-aebler-og-kanel
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/madbroed-med-courgette-tomat-og-rosmarin
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/klassisk-hummus-med-kikaerter-hvidloeg-og-spidskommen
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bagt-hokkaido-med-allehaande-og-citronskal


  Lav ekstra mayonnaise til 
frokost fredag 

  Klargør og sylt ekstra 
blomkål og persillerødder 
til remoulade til frokost 
fredag

  Sæt dej over til 
kernemuffins tirsdag 
eftermiddag – lav ekstra til 
onsdag formiddag

  Kog ekstra blomkål 
til madbrød onsdag 
eftermiddag og torsdag 
formiddag

  Sæt kikærter i blød til 
onsdagens falafler – 
sæt ekstra kikærter i 
blød til spread torsdag 
eftermiddag, frokost 
fredag 

  Sæt dej over til madbrød 
onsdag eftermiddag og 
torsdag formiddag

  Bag ekstra gulerødder til 
gulerodsspread torsdag 
eftermiddag og frokost 
fredag 

  Lav ekstra skyrdressing til 
fredag eftermiddag

  Sæt dej over til 
hvedeboller med abrikos 
og græskarkerner fredag 
formiddag – lav ekstra 
dej til formbrød mandag 
formiddag

  Bag ekstra kulmule til 
kulmulesalat fredag 
frokost 

  Forbered ekstra 
græskar til fritter fredag 
eftermiddag

  Lav ekstra gulerodsspread 
til fredag frokost

  Bag halvdelen af dejen 
til formbrød til mandag 
formiddag

  Lav ekstra kulmulesalat til 
mandag eftermiddag

  Sæt dej over til 
ølandsboller mandag 
eftermiddag og tirsdag 
formiddag
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