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Formbrød  
og kikærtehummus 

//
 Efterårsæbler

Link til opskrift– klik her
og her

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

Græskarboller

//
 Blåbær og pære

Kold grød med chia

//
 Banan-brombærlassi

Rugbarer 
med græskarkerner og 

hasselnødder

// 
Bananer

Boller*
med friskost

// 
Melon

Link til opskrift – klik her

Suppe
Græskarsuppe* 

med sortøjebønner* ristede 
kerner og røget paprika

Link til opskrift – klik her

Æg
Auberginegratin

med kartofler, tomater og 
parmesan

// 
Råkost af flerfarvede 

gulerødder og nye knoldselleri

Link til opskrift – klik her

Bælgfrugt 
Efterårscurry 

med kikærter*, kål og nødder

// 
Bulgur og mynteyoghurt*

Link til opskrift – klik her

Fisk
Spaghetti og blåmuslinger i 

fløde med kål og citron 

//
Bolchebeder*

Link til opskrift – klik her

Rugbrød og rester 
Leverpostej med syltede 

bolchebeder
Æggesalat rørt med karrymayo

Hvid bønnehummus med 
græskar

// 
Agurk og broccoli

Link til opskrift – klik her og her 
og her

Græskarboller* med
fiskefrikadeller i skiver og 

karrymayo*

// 
Glaskål

Link til opskrift – klik her
og her

Knækbrød

// 
Banan-brombærlassi*

 med mynte

Link til opskrift – klik her

Rugbarer* med græskarkerner 
og hasselnødder

// 
Flerfarvede gulerødder*

Link til opskrift – klik her

Tortillas og hvid 
bønnehummus 
med græskar*

// 
Spidskål

Link til opskrift – klik her

Ristede flerfarvede gulerødder 
med mynteyoghurt 

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/klassisk-hummus-med-kikaerter-hvidloeg-og-spidskommen
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/madbroed-med-smaa-tomater-og-mozzarella
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/graeskarsuppe-med-paprika
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/auberginegratin-med-kartofler-og-tomat
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/efteraarscurry-med-kikaerter
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/dampet-kaal-med-blaamuslinger-floede-citron-spidskaal-og-blomkaal
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/aeggesalat-med-helbagt-knoldselleri
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvid-boennehummus
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/kyllingeleverpostej
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/aeggesalat-med-helbagt-knoldselleri
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvid-boennehummus
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvedeboller-med-abrikos-og-graeskarkerner
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hjemmelavet-mayonnaise
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/bananlassi-med-mynte
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/rugbarer
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvid-boennehummus
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/rodfrugter-og-loevstikkeolie


	� Rør ekstra karrymayo til 
frokost fredag

	� Gem evt. suppe og 
græskarrester til 
græskarhummus torsdag 
eftermiddag og fredag 
frokost

	� Sæt kikærter i blød 
til frokost onsdag og 
hummus torsdag 
eftermiddag og frokost 
fredag

	� Lav ekstra banan-
brombærlassi til onsdag 
formiddag

	� Sæt den kolde grød over 
til onsdag formiddag

	� Sæt dej over til rugbarer 
onsdag eftermiddag og 
torsdag formiddag

	� Bag ekstra rugbarer til 
torsdag formiddag

	� Lav ekstra mynteyoghurt 
til fredag eftermiddag

	� Skræl ekstra gulerødder til 
fredag eftermiddag

	� Kog ekstra bolchebeder til 
frokost fredag

	� Lav ekstra 
græskarhummus til 
frokost fredag og mandag 
formiddag

	� Sæt dej over til boller 
fredag formiddag – ekstra 
dej til formbrød mandag 
formiddag

	� Bag halvdelen af dejen 
til formbrød til mandag 
formiddag

	� Sæt dej over til mandag 
eftermiddag og tirsdag 
formiddag

	� Lav ekstra æggesalat til 
mellemmåltid mandag 
eftermiddag
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