
FS-Vegetar uge 
Uge ??



Madplan 

Mandag: One Pot Pasta 

Tirsdag: Majs deller, dip og rodfrugter i ovn

Onsdag: Tomatsuppe 

Torsdag: Tortilla pandekager med grønsager og refried beans

Fredag: Rødvins Risotto 



Mandag

One Pot Pasta  
https://stinna.dk/aftensmad/vegetarisk-cremet-one-pot-pasta.html



Tirsdag 
Majs deller, dip og rodfrugter i ovn

https://www.beetrootbakery.dk/vegetariske-majsdeller/

https://stinna.dk/aftensmad/haydari.html

DIP 

Køb friske 

rodfrugter efter 

smag eller vælg 

den nemme 

løsning. 



Onsdag 

Tomatsuppe 
https://www.valdemarsro.dk/tomatsuppe-opskrift/

OBS stor portion !

Det nemme 

valg 

Bemærk: Mou tomatsuppe er ikke 

vegetarisk



Torsdag  
Tortilla pandekager med grønsager og refried beans

• https://www.simplyrecipes.com/recipes/refried_beans/

Ideer til vegetraisk fyld 

• Salat 

• Agurk 

• Tomat 

• Pebergrugt

• Sukkerærter 

• Majs 

• Syltede gulerødder (  eller friske)

• Syltede rødløg ( eller friske) 

• Dressing 

• Kål 

• Feta 

• Stegte ris 

• Salsa 

• Bønnespire 

• Avocado 

• Ristede Kikærter 



Fredag 

Rødvins risotto   
• https://www.bosh.tv/recipes/red-ratatouille-risotto

God Weekend 

Og skål i resten af 

rødvinen 


