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OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN Maximete

/AGGET/ERTE, 2 PERS.- 1034 KCAL
Ingredienser

1/2 red peber

3 broccolibuketter

4 &g

11/2 dl maelk

1/2 tsk. salt og lidt peber
1dl Igse aerter

Fremgangsmade

Skeer peberfrugten i strimler

Del broccolien i sma buketter, og kog dem let i 8 minutter.
Kom de frosne aerter i med broccolien og lad med koge med i
yderligere 1 minut. Haeld vandet fra.

Pisk seg, maelk, salt og peber sammen og heeld det pa en
middelvarm pande med lidt smgr eller olie.

Bland grgntsagerne i og lad det stivne pa panden.

Giv det evt. et par minutter under ovnens grill til sidst

LAKRE PANDEKAGER MED SKYR
Ingredienser

1banan

3 &g

200 g hytteostl,5 %

2 spsk. loppefrgskaller
2 spsk. skyr vanilje

1 aeble skaret i sma tern.

Fremgangsmade

Mos bananen, tilsaet aeg, hytteost og loppefragskaller og pisk det
godt igennem.

Varm en pande op med lidt smgr og fordel sma klatkager pa
panden, ca. 2 spsk. til hver klatkage. Server med lidt skyr og
ebletern.
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OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN

KYLLINGESALAT, 2 PERS.- 484 KCAL
Ingredienser:

2 kyllingebryst uden skind
1 paere skaret i skiver

2 dl. basmati- el. jasminris
Lidt frisk babyspinat

8 cherrytomater

Fremgangsmade:

1. Kog kyllingebrystet i letsaltet vand i 15 minutter.
2. Afkgl derefter og skeer kyllingen i mindre stykker.

3. Paerer skeeres ligeledes i mindre stykker. Tomaterne skaeres i
halve.

4. Bland kylling, ris, salat, ananas og tomater sammen. Serveres
evt. med groft brgd.

MaXimete

TORSKEROGN PA KNASENDE RUGBR®@D, 2 PERS.-
100 KCAL

Ingredienser:

2 skive fuldkornsbrgd

6 skiver torskerogn

Citronsaft

Lidt gron salat af hakket agurk og sprgde babyspinat
som tilbehgr

Fremgangsmade:

Rugbrgdet ristes pa begge sider. Vent et par sekunder, til det er
afkglet og server toasten varm med torskerogn ovenpa, dryppet
med citronsaft og med lidt babyspinat og agurk som tilbehgar.
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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.

Al 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

FYLDIG REJESALAT MED AVOCADO, 2 PERS - 1045
KCAL

Ingredienser:

Y blomkal ca. 200g
3-4 stilke blegselleri
100g agurk

2 gulergdder
1avocado

1509 rejer

250g hytteost

3 spsk. tomatsalsa
20g pecanngdder eller hasselngdder
salt og peber

1tsk. estragon

1tsk. Karry

Fremgangsmade:

Renggr blomkalen og braek den i sma buketter. Kog dem i vand,
men kun lige sa der fortsat er bid i.

Snit blegsellerien og hak agurken groft. Skaer guleroden i skiver
og avocado i tern. Rgr blegselleri, gulerod, avocado og blomkal
sammen med hytteost, tomatsalsa, salt og peber, estragon samt
evt. lidt karry. Anret rejer og blomkalsblandingen pa en tallerken.
Pynt med hakkede pecanngdder (ma gerne ristes pa en tar
pande).

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




OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

INGEFZR KYLLING | WOK, 2 PERS.- 888 KCAL GRONTGUF
Ingredienser: Ingredienser:
2 kyllingebryster i 2 cm brede skiver Y2 19

1 tsk. koldpresset rapsolie 1 porrer

1/2 broccoli i buketter 2 persillerod

3 dl grgnne aerter Y blomkal

1 grofthakket Igg 4 gulergdder
2 tsk. frisk, reven ingefaer 3dlvand

2-3 tsk. Sojasauce 2 dl maelk

1lille tsk. paprika
1lille tsk. tagrret timian
Fremgangsmade: salt og peber

Varm olien i en wok (en gryde kan ogsa bruges) og tilsaet
kyllingestykkerne. Vend dem ofte og steg dem, til de er gyldne.
Tilsaet broccoli, zerter, 13g, ingefaer og vand.

Lad det hele stege i ca. 10 minutter. Hvis al vaesken fordamper,
kan der tilseettes lidt mere vand. Til sidst rgres sojasaucen i.

Fremgangsmade:
Lgg og porrer skaeres i tynde skiver og svitses i lidt olie i en gryde.

Blomkal i sma buketter og persillerod og gulerod i sma tern, vand
og maelk samt krydderier tilsaettes.

Kog blandingen i ca. 15 minutter til grgntsagerne er mgre.

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




OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

GRONNE BONNER OG AGGESALAT, Fremgangsmade:

2 PERS.- 479 KCAL o
Kom bgnnerne (eller nogle andre grgnsager) hurtigt i en gryde

med vand 5-10 min, til de er mgre.

Ingredienser:

Afdryp grgnsagerne godt, laeg dem tilbage i gryden og tilseet de
250 g grgnne bgnner, grofthakket halve tomater, hvidlgg, lidt sorte peber, pinjekerner, olivenolie og
6-8 cherrytomater, halveret balsamicoeddike. Bland forsigtigt og tilseet hakkede, hardkogte
2 fed hvidlgg finthakket 2g og bland forsigtigt igen.

2 tsk. ristede pinjekerner

2 tsk. olivenolie

4 spsk. balsamicoeddike

2 22g hardkogte og hakket

Sort peber

Evt. 2 skiver fuldkornsrugbrgd som tilbehgr

Server evt. retten med rugbrgd til.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

FARSEREDE PORRER MED RISTEDE CHAMPIGNON Fremgangsmade:

Farsen rgres sasmmen --den skal vaere mere fast end en
frikadellefars
farsen hviler i kgleskab ca. V4 time.

Ingredienser:

500 g. hakket skinkekgd- eller kalv og flaesk

et lille finthakket lgg Porrerne ggres rene og skaeres i 6 cm stykker.

1229 Koges naesten mgre i let saltet vand i ca. 10 min. Tages op af

1dl rasp vandes og drypper af i en si.

1dl Vae,Ske (eVF‘ kold porrevgnd) . Leeg et stykke bagepapir pa kgkkenbordet med rasp pa.

Rasp til panering og smgr til stegning Et par spiseskefulde fars laegges oven pa raspen og bredes ud sa
3 porrer det passer til et stykke porre.

250 g champignon

1189 Et stykke porre kommes pa og farsen klemmes sammen om

porren og den rulles i raspen.
Steges pa panden til de er gyldne.
Champignonsovs

Champignon og lgg ristes i lidt smgr og krydderes med salt og
peber. Serveres til de farserede porrer.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

GRONTSAGSGRATIN 881 KCAL.

Ingredienser:
Fremgangsmade:

1 spidskal

1 bagekartoffel

2 gulergdder

1. Snit spidskal, leg, porrer og pastinak fint og skaer kartoffel og
gulergdder i fine tern.

2 lgg 2.Vend det hele i en gryde med salt og peber og lad vaesken fra

2 porrer grgntsagerne sautere dem. Derefter skal grgntsagerne kgle lidt af,
1 pastinak eller persillerod mens aeg og maelk rgres sammen.

2 hele &g . . :

5 dl. Skummetmaelk 3. Bland grgntsagerne i a2eggeblandingen og kom den i

portionsskale eller i én stor skal. Rist hasselngdderne og leeg dem
1dl. hasselngdder ovenpa.

Salt og peber
4. Bag gratinen i min. 40 min. ved 190 grader afhaengig af
stgrrelsen.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

K@D OG LINSER I CHILISAUCE, 2 PERS.- 1340 KCAL

Fremgangsmade:

Ingredienser: .
Brun det hakkede kgd pa en tgr stegepande. Smuldr det godt

med en gaffel. Varm olien op og steg I@g, porre, peberfrugt,

350 hakket kgd af okse, lam eller kylling forarslgg og hvidlgg ved middel varme, til Isgene er blgde, ca. 8

1 spsk. olivenolie eller rapsolie til stegning minutter.
119, hakket
1 porrer, i tynde ringe Rar kgd, linser, tomatpure, vand og krydderier i og lad retten

1lille red peberfrugt, i sma terninger smakoge under lag ca.1time.

3 forars!(zﬁg, ! rlhge Rgr i den en gang imellem. Kom osten i og lad retten koge uden
1fed .hV'C”Qg' finthakket 14g, til den far en tykkere konsistens. Server med cremefraise.
1ds linser (brune, grenne eller rgde)

1 dase (ca. 125 g) tomatpure
4 dlvand

1spsk. chilipulver

2 tsk. salt

1tsk. tgrret merian

1tsk. tgrret oregano

1tsk. tgrret basilikum

1/2 tsk. peber

1tsk. koldpresset hgrfrgolie
2 dl reven parmesanost
Cremefraiche 18 %
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INDK@BSLISTER Maximete

INDK@BSLISTE GRONTSAGER INDK@BSLISTE ELLER FRA DIT LAGER

2 peberfrugt
1 broccoli
babyspinat

1 bakke cherrytomater

1agurk

1 spidskal

1 bagekartoffel

2 kg gulergdder

5 lpg

1 hvidlgg

7 porrer

3 forarslgg

1 blomkal

3 persillerod

1 blegselleri

1 avokado

250 g grgnne bgnner
250 g champignon
lidt ingefeer

1 banan

1zeble

1 paerer

1 citron

20 aeg

1lille pose frosne zerter

500 g hytteost

2 dl reven parmesanost

2 dl cremefraishe

Skyr vanilje (lille)
loppefraskaller (bruges ofte)
ris (Basmati eller jasmin)

1ds torskerogn eller frisk

150 g rejer frosne eller friske
4 kyllingebryster

500 g hakket kalv/svin

350 g hakket magert oksekgd
1ds linser (grenne eller rgde)
1ds tomatpure

tomatsalsa
Fuldkornsrugbrgd

Rasp

Pinjekerner og hasselngdder

Krydderier som karry, paprika, merian, oregano,
basilikum, chillipulver, estragon, salt og peber
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