Menukort 3

Menuplan Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
Morgenmad | Fuldkornsklemmer, Havregrad Kruska @llebrad udblgdt frugt
7.30 - 8.00 minarine, ost og marmelade ) _
. . Surmeelksprodukter, mysli, Surmeelksprodukter, mysli, Surmeelksprodukter, mysli, revet
revet rugbrgd, udblgdt frugt, revet rugbrgd, udblgdt frugt, rugbrgd, udblgdt frugt, ngdder
Able og peberfrugt nedder. ngdder o
Rugbrgd, grovbrgd, minarine,
Rugbrgd, grovbrgd, minarine, Rugbrgd, grovbrgd, minarine, ostefad, smgreost, marmelade,
palzegsfad, hytteost, ostefad, smgreost, marmelade, | meelk, kaffe, the
lad k. Kkaffe. th meaelk, kaffe, the
marmelade, meelk, karre, the Agurk og peberfrugt
Ananas/peberfrugt Peere/peberfrugt
Mellemmaltid Maettende smoothies + 10 Onsdagsrakost med Rugbrgdsbolle
930 - 10.00 mandler 1/2 ristet rugbrod Gulerod, rester
https://hjerteforeningen.dk/opskrifter Urtevand
Frokost Reduceret kgdindhold Tag med p§ farten / Fisk p§ menuen Mindful spisning Fisk p& menuen
12.30 - 13.00 Linsesuppe Sommer-makrel
Rugbrgd med Tag med pd farten/Fisk p§ menuen 1/1 rugbrgd
Stegt kyIIingeoverISr -Kartoffel, mayonnaise, tomat og karse | Lynpizza m. tun
. -Rullepglse med rgdbede og purlgg .
Nordisk kartoffelsalat Vegetarisk
Groft toastbrgd med ) . Wrabp m. linsesalat
Varmrgget laks med sommersalat Linsesalat med belugalinser p m.
> FEble Kyllingefrikadelle Broccolipesto
Gnavegrgnt + 1/2 nektarin Lidt til den spde tand
Marineret melonsalat
Mellemmaltid Valngddebolle Lidt til den spde tand Lidt til den spde tand
15.00 - 15.30 Gulerod, agurk og Breadsticks Rugbrgd med banan,
vandmelon Gulerod, blomkal og rad grape | paleegschokolade og
peanutbutter
Livsstilscenter Braedstrup
Aftensmad Reduceret kadindhold Fisk p8 menuen Krydderbgf - en del af Regionshospitalet Horsens
18.00 - 18.30 Farsbrgd m. peberfrugtsovs | Fiskelasagne Kartoffelsalat
Brune ris 0 Broccolisalat m. mango
Spinatsalat m. zeble Spidsk&lssalat med dild roceotis g
Mellemmaltid Grgntsager og rugsprad Grov Sandwichbrad, 1/2 grovbolle
20.00 - 20.30 knaekbrgd med salsa og Gulerodspesto, able og Rabarberdip, sertedip og =ble

hummus

cherrytomat




Rettelser til naeste modul:

Mindre salsa og hummus ift. grgnt.

Den seerlige anledning til morgenmad.

Brug rabarberdip til morgen ogsa

Sommersalaten blandes med laks, fordel eller ulempe??



