UGEPLAN 04

Tirsdag

Torsdag

MaXimete

Morgen

Mellem

Frokost

Mellem

Aften

2 kogte aeg og

2 spejlaeg pa Y2

Omelet af 2 =g

2 kogte aeg og

2 spejlaeg pd Y2

Brunch-pandek-

Y% peber skive rugbrgd ‘(t)c?rrlwlg'f meelk+l 1y, peber skive rugbrgd ager som i vil
Vaelg blandt Veelg blandt Veaelg blandt Vaelg blandt Vaelg blandt Veelg blandt Veaelg blandt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt
ghavegrgnt.

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt
gnavegrgnt.

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt
gnavegrgnt.

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt
gnavegrgnt.

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt
ghavegrgnt.

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt
gnavegrgnt.

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt
gnavegrgnt.

Rest fra i gar
aftes

Rest fra i gar
aftes

Rest fra i gar
aftes

Rest fra i gar
aftes

Rest fra i gar
aftes

Salad Nicoise

Grgnne ruller

Veelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Veelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Veelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Veelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Veelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Vaelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Veelg blandt
forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.)

Timianstegt
kalkunbryst

Smagfulde kagd-
boller

Millionbgf

Pitabrgd

Kylling i peanut-
sauce

Persillestegt
regdspaette

Bacon-cheese
burger
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OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN

BRUNCHPANDEKAGER TIL WEEKENDEN (08-10 STK.)
GEM EVT. ET PAR STYKKER TIL MELLEMMALTID.

Ingredienser

4 &g

250 g hytteost (4 %)

1spsk. honning

2 spsk. loppefrgskaller

revet skal af citron

evt. 1tsk. stgdt kardemomme.

Topping

150 g skyr eller graesk yoghurt.

1tsk. vaniljepulver

1dl. hindbaer eller anden baer (friske eller optgede)

MaXimete

Fremgangsmade

Start med topping:

Giv baerrene et hurtigt opkog sammen med vaniljen og lad den
kgle af.

Nar beerrene af afkglet vendes de i skyr.
@nsker du en lidt sgdere variant kan du tilseette 1 tsk. Sukrin.
Pandekagerne:

Giv aeg og hytteost en tur i blenderen eller med stavblender i1
minut.

Tilsaet resten af ingredienserne og blend yderligere T minut.
Lad blandingen sta og hvile i 5 minutter

Varm panden og steg pandekagerne i smgr eller kokosolie.
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OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN Maximete

SALAD NICOISE Fremgangsmade:

Ingredienser: Dressingen piskes eller rystes sammen i en melryster.

100 g salat Salaten rives i stykker.

1 hard kogt g /Eg og tomat skaeres i bade.

3 sorte oliven

50 g rejer Agurk skeeres i tern.

1 dase tun olie eller vand , _ ,
1 tomat Det hele anrettes flot i en tallerken og dressingen haeldes over til

. idst.
3cmagurkitern S1es

Dressing: (lav evt. dobbelt s3 du har til 2 gange)

2 spsk. ekstra Jomfru olivenolie
1spsk. vineddike

Y2 tsk. dijonsennep

1 fed knust hvidlgg

salt og peber
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OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN

GRONNE RULLER
Denne opskrift er til 20 ruller — nok til 4 personer eller 2
x frokoster

Ingredienser:

1/3 Spidskal

Y2 Peberfrugt

1 Gulergdder

100 g Agurk

2 spsk. Sojasauce
Citronsaft af en ¥4 citron
50 g. Ingefaer

Y2 Chili peber

Olivenolie

Rispapir

Du kan ogsa putte bgnnespire, avokado, mango, eller
andet du gnsker i rullen.

MaXimete

Fremgangsmade:

Skyl grentsagerne og krydderurterne. Skeer grgntsagerne i lange
tynde strimler i ca. 6 cm. leengde.

Hak peanutsene

Hak ingefaer fint. Flaek chilien, fjern kernerne og hak den fint.
Pres citronen.

Bland alle ingredienserne og smag dippen til med salt og peber

Kom et rispapir en stor skal med koldt vand og lad den ligge ca.
minut, til den er let bgjelig

Tag rispapir op af vandet og kom en handfuld grgntsager, lidt
krydderurter og til sidst lidt peanuts pa

Fold rispapiret stramt om indholdet som sma pakker og skaer
dem evt. over pa midten, sd man kan se hvad der er i dem
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OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTID Maximete

AEGGESALAT OG PEBERFRUGT ENERGIKUGLER
Til 2 personer Denne opskrift giver 15-20 styk
Ingredienser: Ingredienser:
2 dl graeskarkerner
4 spsk. mayonnaise 2 mandler
1spsk. karry 2 dl sultan-rosiner (de lyse)
lidt salt 16 tgrrede dadler
5 hardkogte aeg 2 knivspids vaniljepulver
1 moden avokado 2 tsk. valngddeolie
2 rgde peberfrugter 10 draber citronolie eller reven skal af 1 citron

En anelse salt

2 spsk. graeskarkerner, grofthakket. De skal ikke med

i maskinen, men skal bruges til at rulle de faerdige
Fremgangsmade: kugler i.

Bland mayonnaise med karry og salt. Fremgangsméde:
/g og avokado skaeres i sma tern og blandes i karrymayonnaisen.
Rist graeskarkernerne pa en ret varm pande under konstant
Rens peberfrugterne og skaer dem i passende stykker. Spis bevaegelse. De m3 ikke f& for meget, da det risikerer at gdeleegge
aeggesalaten oven pa eller ved siden af peberfrugterne fedtstofferne i dem.
Kom graeskarkerner og de gvrige ingredienser i en foodprocessor
eller kgskkenmaskine, og kgr den til en jeevn og blgd konsistens.
Form dem som kugler, og nyd dem, og hvad de kan bidrage med
af love.
Resten skal sta kgligt til neeste gang. Om det er en time eller et

dagn.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

SENE MALTIDER G@R DIG MINDRE UDHVILET

Spiser du for et stgrre maltid lige inden du gar i seng,
bruger kroppen natten til at fordgje maltidet. Det
medvirker til at genopbygningen af muskler, hud, har,
negle, hjerneceller osv. tilsidesaettes.

Kroppens energi bruges til at fordgje maden. Du
vagner derfor mindre udhvilet, og sover heller ikke sa
godt.

Omvendt skal du naturligvis gar sulten i seng. Spis i
stedet ganske lidt, fx en banan og drik lidt vand.

MaXimete

TIMIANSTEGT KALKUNBRYST (ELLER
KYLLINGEBRYST) MED PASTA OG GRONSAGER (1
PERS.)

Ingredienser:

300 g kalkun- eller kyllingebryst
6 mellemstore gulergdder

1 broccoli

1 peberfrugt

3 tomater

50 g frisk pasta

2 spsk. Olie

1tsk. Timian

Paprika, salt, peber

Fremgangsmade:

Kgdet deles i passende stykker. Steges i olie og timian i 2-4
minutter, pa hver side, ved middelstzerk varme.

Skru derefter ned pa jeevn varme og tilseet gulergdderne og
broccoli i sma buketter.

Peberfrugt skeeres i ringe og blandes med tomaterne, som er
skaret i halve bade. Denne salat anrettes i en lille salatskal.

Den friske pasta koges 2-3 minutter, vandet sies fra og den
anrettes pa tallerken. Kalkun/gulerodsblandingen haeldes over.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

SMAGFULDE K@DBOLLER OG LAKRE BLOMKALSRIS

Ingredienser:

Kgdboller: Fremgangsmade:

300 g hakket oksekgd

1 finthakket Igg gmblcl,"?r: di dt Lad det hvile lidt

2 fed hV|d|¢g gr alle Ingreadlenserne go sammen. La et nvile liat.

1 héndfulo! finthakket bredbladet persille Varm en pande op med smgr eller kokosolie.

1tsk. paprika Form kgdbollerne med en ske og steg dem gyldne pa begge
1 spsk. finthakket ingefaer sider.

15 tsk. kanel

1
evt. 12 tsk. cayennepeber BlomKalsris:

2 &g Skeer blomkal i buketter og kgr dem med persille og citronskal i
2 tsk. loppefrgskaller en foodprocessor til den er fin og jeevn.

2 tsk. salt Steg mandlerne til de begynder at tage farve. Lad dem kgle lidt
friskkveernet peber og hak dem groft.

Blomkalsris:

1/2 blomkal

en lille handfuld bredbladet persille

skal af 2 citroner rives Server blomkalsrisene pyntet med mandler til kgdbollerne.
150 g mandler

lidt salt

2-3 spsk. olie til stegning

maximete - lundvej 58 - 8800 viborg - kontakt@maximete.dk - www.maximete.dk




OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

MILLIONBQF PITABR@D MED FYLD
Ingredienser: Ingredienser:

300 magert hakket kgd 300 g kalkunkgd

3 1g9 200 g blanding af:

2 dl. Tomatketchup Champignon, tomat
1ds. Fldede tomater lzg, peberfrugt

1fed hvidlag salat

1 spsk. Maizenamel 2 pitabrgd (grove)

2 squash Y2 dl. flgde 9%

Y2 agurk 2 blegselleri staengler
150 g kogte fuldkornsris 1 skefuld olie

3dl. Vand citron, paprika, salt, peber

1 skefuld olie
Chili, salt, peber
Fremgangsmade:

Fremgangsmade:
Kgdet skaeres i strimler og svitses i olien.
Risene koges uden 1ag i 12 minutter i 3 dl. vand, og traekker

med lag i yderligere 12 minutter. Vendes med ske og er klar Grgntsagerne fint skaeres og anrettes separat i sma skale.

til servering. Hvidlgget hakkes og svitses kort tid i olien, kgdet

steges, lgget fint hakkes og tilseettes. Tomatketchup og flaede Pitabrgdene varmes i ovnen eller pa brgdrister.

tomater tilsaettes. Retten jaevnes med Maizena og simrer i 5

minutter. Fladen blandes med finthakket blegselleri, citron og krydderier.
Pitabrgdene fyldes med kgd og grgntsags blandingen og

Serveres med salat af hakket squash og agurk. flgdedressingen tilsaettes.

maximete - lundvej 58 - 8800 viborg - kontakt@maximete.dk - www.maximete.dk




OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

KYLLING | CREMET PEANUTSAUCE Fremgangsmade:

Ingredienser: Skeer Kyllingefiletgrne i tern og genngmsteg dem pa en pande
ved middelvarme i smgr eller kokosolie.

300 g kyllingefilet Varmt smor eller kokosolie pa panden og tilsaet karrypastaen. Lad
den riste lidt.

1/2 blomkal

Tilseet kokosmeelk, flade, citronsaft og peanutbutter og rgr til

saucen har en ensartet konsistens.
Peanutsauce:

1tsk. Karrypasta Tilseet kyllingeternene og lad det hele simre lidt.
1dl kokosmaelk
1dl flagde 9 %

saft af V2 citron _ \ o . .
4 spsk. peanutbutter Riv blomkalen fint i en foodprocessor. Kom det i en skal og haeld
kogende vand over.

smgr eller kokosolie til stegning Lad det st3 i 1-2 minutter.
salt og peber
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

PERSILLESTEGT RODSPZATTE MED
ASPARGESKARTOFLER OG GRONTSAGER (1 PERS.)
Ingredienser: Fremgangsmade:

300 g redspaettefilet Kartoflerne koges i 15-20 minutter, alt efter stgrrelse.

1spsk. O“oe Fisken steges i olien iblandet finthakket persille.

200 g sma kartofler

1 stk. broccoli Broccolien udskeeres til smastykker og dampes eller koges 2

2 dl. Skummetmaelk minutter.

1dl. Vand Vandet herfra i d mai /sk tmaelk blandi

5 skefuld Maizenamel andet herfra jaevnes med maizena/skummetmaelk blanding.
100 g champignon Server fisken dampende varm, med citronbade og brgndkarse.
100 g agurk

Persille

Citron, salt, peber
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

BACON CHEESEBURGER A ‘LA KNUDSEN Fremgangsmade:
Start med at teende ovnen pa 200 grader

Ingredienser:

Burgerbolle:

Y blomkalshoved
1lille gulerod

Y2 dl hasselngdder

1 spsk. loppefrgskaller
1lille handfuld bredbladet persille
1 2eg

30 g revet ost

1tsk. timian

1tsk. salt

peber

Bgf og tilbehgr:

75 g bacon

300 g hakket oksekgd
1 2eg

ketchup

40 g reven ost
Spinatblade

11gg

2 tomater

Burgerbolle:

Mal ngdderne til mel i foodprocessoren og tilsaet de gvrige
ingredienser. Kgr den ensartet og jeevn.

Fordel dejen til sma tykke brgd og laeg dem pa en bageplade
med bagepapir.

Bages ved 200 grader i ca. 20 minutter.

Nar burgerbollerne er faerdige, laegges bacon pa bagepapiret.
Steg dem sprgde i ovnen i ca. 15 minutter. Leeg dem herefter pa
kgkkenrulle for at dryppe af.

Bgfferne:

Oksekgd, a2g, Y2 dl ketchup, revet ost og salt og peber rgres godt
sammen. Formes og steges pa panden.

Byg din burger med bacon, Iggringe, tomat og salat.
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INDK@BSLISTER Maximete

INDKO@BSLISTE GRONTSAGER Honning
125 g hytteost
5 gkologiske citroner 150 g skyr naturel
1 lceberg salat 1dl flgde 9%
6 tomater 70 g revet ost
4 agurker 1 lille ddse kokosmaelk
1 bakke baby spinat Loppefrgskaller (bruges i flere opskrifter)
4 1gg Evt. lidt frosne baer
1 avokado Oliven
4 peberfrugt 50 g rejer
2 kg gulergdder 1ds tun
1 spidskal 900 gram magert hakket oksekgd
1 knold ingefeerd 900 gram kalkun eller kylling bryst (evt. 300/600 af
1 rgd chili hver)
1 bundt bredbladet persille 75 gram bacon
2 broccoli Ngdder, mandler og graeskarkerner
200 g sma kartofler 1 pakke rispapir til madlavning
1 bakke champignon /A gte mayonnaise
1 hvidlgg Lyse rosiner
2 squash 16 stk. dadler
1 blegselleri Fuldkornspasta
Fuldkornsris
Peanutbutter
INDK@BSLISTE ELLER FRA DIT LAGER 1 ds flaede tomater
2 bakker &g
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