
   

MANDAG

F
R

O
K

O
S

T

TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

Fredagsbrød og friskost

//
Appelsinbåde*

Link til opskrift – klik her

Rugbrødmed gulerods -
appelsinmarmelade*

//
Blodappelsiner

Link til opskrift – klik her

Brød bagt med boghvedegrød 

//
Hasselnøddetahini*

Link til opskrift – klik her

Rugbrød med
hasselnøddetahini 

//
Banan

Valnøddebrød 
med tranebær* 

//
Gulerods-

appelsinmarmelade 

Link til opskrift – klik her
Link til opskrift – klik her

Grød
Boghvedegrød*

//
Med æble, abrikos, gulerød-
der* og sprøde kokosflager*

Link til opskrift – klik her

Kød 
Kalkunfrikassé

//
Med gulerødder, 

edamamebønner* 
og kartofler

Link til opskrift – klik her

Bælgfrugter
Mac’n’cheese med spinat og 

hvide bønner

Link til opskrift – klik her
Link til opskrift – klik her

Fisk
Fiskecurry*

//
Med søde rodfrugter*

Ris og sprøde kokosflager

Link til opskrift – klik her

Rugbrød og Rester 
Fiskesalat* rørt med karry-
creme* og klip-selv-karse,

Kyllingepølse og edamame-
spread, Rødbedesalat med 
æble, Dampede gulerødder

Link til opskrift – klik her
Link til opskrift – klik her 
Link til opskrift – klik her

Rugbrød med makrel i tomat

//
Grønkålschips

Link til opskrift – klik her

Brød bagt med
 boghvedegrød*

//
Hytteost og dampet hvidkål* 

Link til opskrift – klik her

Rugkager med æble

//
Kogte beder*

Link til opskrift – klik her

Knækbrød

//
Med edamamespread* 

med hvide bønner 

Link til opskrift – klik her

Bådkartofler og karrycreme

Link til opskrift – klik her
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https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/foccacia
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/havtornkompot
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/sorteboennehummus-med-hasselnoedde-tahin
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/valnoeddebroed-glutenfri
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/havtornkompot
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/kokos-boghvedegroed-med-aebler-abrikoser-og-guleroedder
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/smoerboenne-macncheese-med-spinat
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/kala-chana-af-sorte-boenner-aerter-og-tomater
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/mynteraita
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/fiskecurry-med-kuller-porrer-og-kokos
https://madopskrifter.kk.dk/boern/hvid-fiskesalat-kartoffel-hvidloeg-dild-citron-vuggestue
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/karrydressing
https://madopskrifter.kk.dk/boern/russisk-inspireret-salat-aeg-kartofler-boernehave
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/groenkaalschips
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/havrebroed-med-groed-og-gryn
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/rugkage-med-aebler
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/mungboennehummus
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/stegte-kartofler


	� Ved varelevering, sæt 
hvide bønner i blød til 
hele ugen

	� Klargør ekstra appelsiner 
og gulerødder 
og lav gulerods-
appelsinmarmelade 
tirsdag og fredag

	� Gem evt. overskydende 
grød og tilsæt det 
brøddejen næste gang du 
bager

	� Bag ekstra brød med 
boghvedegrød til næste 
morgen

	� Lav hasselnødtahini til i 
morgen og gerne ekstra 
da det kan holde sig flere 
uger på køl

	� Kog ekstra hvide bønner 
til spread til resten af 
ugen

	� Kog ekstra beder til 
rødbedesalat fredag 
frokost

	� Bag ekstra fisk til fiskesalat 
fredag og mandag 
eftermiddag 

	� Lav ekstra 
edamamespread med 
hvide bønner til frokost 
fredag

	� Sæt dej over til 
valnøddebrød til næste 
morgen og ekstra til 
mandag formiddag 

	� Bag ekstra valnøddebrød 
til fredag formiddag

	� Lav ekstra karrycreme 
så der er til dip til 
kartoffelbådene til 
eftermiddag

	� Sæt bønner i blød til 
mandag
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