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VARMLUNSJMENY - 12 uker 
	Uke 1
	Hvitt kjøtt
	Kylling m/fullkornris og grønnsaker

	Uke 2
	Fisk
	Fiskekaker m/grønnsaker

	Uke 3
	Vegetarmat
	Tomatsuppe

	Uke 4
	Rødt kjøtt
	Kjøttgryte

	Uke 5
	Fisk
	Fiskepinner m/grønnsaker og speltlompe

	Uke 6
	Meny med egg
	Omelett m/grønnsaker



	Uke 7
	Hvitt kjøtt
	Kylling m/fullkornris og grønnsaker

	Uke 8
	Fisk
	Fiskekaker m/gønnsaker

	Uke 9
	Vegetarmat
	Spagetti Bolognese - vegetar

	Uke 10
	Rødt kjøtt
	Karbonader m/ grønnsaker 

	Uke 11
	Fisk
	Sjørøverkiste (sei, ris og grønnsaker)

	Uke 12
	Meny med egg
	Omelett m/ grønnsaker
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KJØTTGRYTE
Oppskrift til 2 avdelinger:
400 g kjøttdeig x 6
1 gul løk
2 paprika
2 fedd hvitløk
2 terninger hønsebuljong
1 ss Garam masala (krydder)
Salt, pepper
4-6 pk ris
4 poser grønnsaksblanding eller ferske grønnsaker (gulrot, brokkoli)

Fremgangsmåte:
Finhakka løk og hvitløk, kutt paprika i terninger. Stek i 2-3 minutter til løken er blank.
Stek kjøttdeigen til den er gjennomstekt og ha den over i kjelen til løken og paprikaen. Ha deretter i risen. Fyll på med vann ca 6 dl og ha i hønsebuljongen.
La småkoke i 15 -20 minutter. Smak til med krydder.
Blir det for tørt ha i mere vann. Kok grønnsaker og server til. Kan også tilsette grønnsaker i gryta for å få den fyldigere.








KYLLING m/FULLKORNSRIS OG GRØNNSAKER
Oppskrift til 2 avdelinger:
Kyllingfilet ca 2 kg
3-4 pk fullkorns ris( boil in bag)
4 poser frossen grønnsaksblanding
(kan også bruke ferske grønnsaker som gulrot og brokkoli ol.)

Fremgangsmåte:
Sett stekeovnen på 200 grader, fyll vann i en 2 kasseroller(en til ris og grønnsaker)
Kutt kyllingen i småbiter, og fordel den på 2 plater. Ha over litt olje eller noen smørklatter. Krydre kyllingen med pepper, litt salt, kyllingkrydder eller sitronpepper.
Kyllingen stekes i ovnen ca 20 minutter litt avhengig av størrelsen på bitene.
Ris og grønnsaker kokes etter anvisning på pakkene.
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OMELETT
Oppskrift til 2 avdelinger:
20 egg
12 dl melk
2 bx bogskinke (kylling)
1 purreløk
1 rød paprika
2 bx mais
 2 dl revet ost
Tilberedning:
Del skinke, paprika og purreløk opp i biter. Pisk egg, melk, salt og pepper og hell blandingen over grønnsakene. Fordeles i 2 langpanner. Topp formene med litt ost. 
Stekes i ovnen i ca 30-35 minutter, til den er stivnet.
Server brød og en salat av tomat, agurk og ande grønnsaker til.

Dette bildet av Ukjent forfatter er lisensiert under CC BY-SA

SJØRØVERKISTE (Fisk og grønnsaker)
Fisken bestilles hos Horsgård
Oppskrift til 2 avdelinger:
1 kasse med fisk (sei, laks eller torsk)
3 brokkoli
2 blomkål
2 paprika
1 pose gulrot
Margarin
Salt/pepper
1 pk fullkorns pasta

Fremgangsmåte:
Sett ovnen på 200 grader .Bruk to langpanner, ha i bakepapir. Ha fisk i den ene langpanna og oppkutta grønnsaker i den andre. Kan også koke grønnsaken i en kasserolle. Ha på noen smørklatter og krydre fisken med salt og pepper.
Stekes i ovnen i ca 15 minutter.
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SPAGETTI BOLOGNESE - VEGETAR
Oppskrift til 2 avdelinger:
4 pk bønner
1 løk
2 fedd hvitløk
3 bx hakket tomater
4-6 ss tomatpure
3 ts sukker
6 dl vann( ta i mer hvis retten blir for tykk)
2 terninger med grønnsaksbuljong
Smak til med: 
Salt, pepper, spisskummen, basilikum
2,5 kg spagetti
Fremgangsmåte:
Hakk/skjær gulerøttene i små biter, finhakk løk og press hvitløken. Stek dette i litt smør/olje til løken er blank.
Skyll bønnene under kaldt vann i et dørslag. Ha det i gryta sammen løken, tomatene, tomatpuren, buljongen og vann.  
La det småkoke til en fyldig ``kjøttsaus``, smak til med krydder og sukker.
Spagettien kokes etter anvisning på pakken.
Kan også bruke stavmikser om en ønsker en glattere saus.
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TOMATSUPPE
Oppskrift til 2 avd:
3 løk 
3-5 fedd hvitløk 
4-6 ss olje
4-6 ss tomatpure
6 bx hermetiske tomater, hakkede
2,4 l vann
2 buljongterninger
2 krm pepper
2 ts tørket basilikum
2 dl melk (kan droppes)

Fremgangsmåte:
1. Start med å hakke løkene og hvitløken. Varm opp en kjele til middels varme og tilsett løk og hvitløk.
2. La løken surre til den er myk og blank.
3. Tilsett tomatpure og la den surre sammen med løken noen minutter.
4. Tilsett hermetiske tomater, vann og buljongterninger.
5. Kok opp og la det koke 7-10 minutter.
6. Mos suppen med stavmikseren til den blir jevn og glatt.
7. Smak til med pepper og tørket basilikum
8. Tilsett melk hvis du ønsker en mildere tomatsuppe
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HAVREGRØT   1 pk  økologisk  havregryn   1,5 l vann   2  –   2,5 l vann   2 strøkne ts vaniljesukker   2 strøkne ts salt     NB! Til to avdelinger må oppskriften dobles.      


