U Qe m e m u OKTOBER / LIGE UGER

FROKOST FORMIDDAG

EFTERMIDDAG

MANDAG

Formbrgd
med aeble-kvaedekompot

Link til opskrift- klik her
og her

Grod
Greeskarbysgotto
med svampe og

edamamebgnner

//
Stegte persillergdder*

Link til opskrift - klik her
og her

Rugklappere*
med torskerogn og
dildmayonnaise*

V4
Blomkal*

Link til opskrift - klik her
og her

TIRSDAG

Rugklappere

//
Bananer og blabeaer

Kad
Kalkun i grgn karry
med blomkal*,
ris og linser

Link til opskrift - klik her

Kernemuffins*
med aeble og kanel

//
Efterdrseebler

Link til opskrift - klik her

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

ONSDAG

Kernemuffins
med aeble og kanel

V4
Paerer

Balgfrugt
Falafler med hele baste
gulergdder* og bulgur
i citronmarinade med

skyrdressing*

Link til opskrift - klik her

Madbrgd* med blomkal og
salvie

//
Gule beder*

Link til opskrift - klik her

TORSDAG

Madbrgd med blomkal
og salvie

Fisk
Bast kulmule* med graeskar*,
a&ble og mild karry

V4
Kartofler

Link til opskrift - klik her

Knaekbrad
med gulerodsspread*

V4
Glaskal

Link til opskrift - klik her

FREDAG

Hvedeboller med abrikos og
greeskarkerner*
med peanutbutter

Link til opskrift - klik her

Rugbrgd og rester
Spegepglse m.
persillerodsremoulade og
blomkal.

Rort kulmulesalat*
med dildmayonnaise
Gulerodsspread

//
Tomater og agurk

Link til opskrift - klik her og her

Greeskarfritter
og skyrdressing

Link til opskrift - klik her



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

10 do

MANDAG

o Lav ekstra mayonnaise til
frokost fredag

o Klarggr og sylt ekstra
blomkal og persillergdder
til remoulade til frokost
fredag

o Seetdejovertil
kernemuffins tirsdag
eftermiddag - lav ekstra til
onsdag formiddag

TIRSDAG

o Kog ekstra blomkal
tilmadbrgd onsdag
eftermiddag og torsdag
formiddag

o Seet kikeerter i blad til
onsdagens falafler -
saet ekstra kikeerter i
blad til spread torsdag
eftermiddag, frokost
fredag

o Seet dej over til madbrad
onsdag eftermiddag og
torsdag formiddag

ONSDAG

o Bag ekstra gulergdder til
gulerodsspread torsdag
eftermiddag og frokost
fredag

o Lav ekstra skyrdressing til
fredag eftermiddag

TORSDAG

Seet dej over til
hvedeboller med abrikos
og graeskarkerner fredag
formiddag - lav ekstra
dej til formbrgd mandag
formiddag

Bag ekstra kulmule til
kulmulesalat fredag
frokost

Forbered ekstra
greeskar til fritter fredag
eftermiddag

Lav ekstra gulerodsspread
til fredag frokost

FREDAG

o Bag halvdelen af dejen
til formbrad til mandag
formiddag

o Lav ekstra kulmulesalat til
mandag eftermiddag

o Seetdejover til
glandsboller mandag
eftermiddag og tirsdag
formiddag




