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Svar pa dine Jp(?)r?«mcéé

Madplanen skal ikke fglges til punkt og prikke. Den skal give dig en
idé om, hvordan man kan sammensaette en madplan med sunde
maltider. Du kan tilsaette eller erstatte madvarer, med hvad du bedst

kan lide. Se evt. ombytningslisten pa side 10.

Du kan handle ind til det hele i supermarkeder sdsom Rema og
Netto. Nogle varer skal du maske finde i et stgrre supermarked.

Ja men begraens gerne indtaget af kaffe, da det er en stimulans samt
kraever ekstra indtag af vand. Te kan drikkes ubegraenset.

Ja absolut men maerk efter om det er sult eller kedsomhed.
Mellemmaltiderne og hyggeopskrifter er ikke med i indkgbslisten

Nej. Forlpbet gar ud pa at give din krop sund og naerende kost, der
giver maethed og god energi . En restriktiv diset giver ofte mere
sultfglelse samt det kan give et usundt forhold til mad.

Der star antal portioner ved hver opskrift. Som udgangspunkt er der
til en person. De opskrifter, hvor der er til flere, er det fordi, der er
madvarer, der kun kan kgbes i storre maengder. Alle opskrifter kan
ganges op til et storre antal portioner, samt der er ogsa mulighed for
at bruge rester til frokost eller fryse dem.

Denne bog, eller dele af den, ma ikke reproduceres pd nogen made eller videresendes til anden
part uden skriftlig samtykke fra forfatteren. Indholdet i denne bog er vejledende og indeholder
generel information, der ikke skal erstatte medicinske rad eller medicin.
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MINE ANBEFALINGER

Produkter eller firmaer jeg har gode erfaringer med samt rabatkoder.
Jeg modtager ingen penge for at anbefale disse og det er blot til
inspiration. Der er altsa ingen krav om at bruge disse produkter under

forlpbet.

®kologisk frugt og gront bland
selv sortiment

GREEN PLEASURE: Link
Rabatkode 10%: sundtognemtlO

Dansk produceret, upasteuriseret
og koldpresset ingefaershot

@KOLYST: Link

Rabatkode: *Frifragt* ved
abonnement

Dansk, ¢gkologisk, vegansk og uden
sukker

BRAIN BLEND: Link

Rabatkode 10%: sundtognemtlO
|

Dansk baeredygtigt omega-3 fra
plankton

NORDFOLK: Link

Rabatkode 15%: sundtognemtl5
pa engangskpb og abonnement
|

®kologiske, veganske superfoods
til brug i smoothies, dadedkugler,
latte, dip

YOUR SUPERFOODS: Link

Rabatkode 15%: Super-Riel5
1

Mellemmaltid lavet pd pkologiske
grontsager og sunde fro¢

NOURMEAL: Link
Rabatkode 25%: sundtognemt25

(udlgber 10. januar 2022)
1
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https://greenpleasure.com/
https://oekolyst.dk/
https://nordfolk.dk/
https://yoursuper.eu/collections/your-superfoods
https://www.brainblend.dk/
https://www.noumeal.com/
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BASISIAGER

Chiafrg

Havregryn
Fuldkornsmel
Basmatiris
Fuldkornsknaekbrod
Fuldkornsbred/rugbred

Kakao

Paprika

Gurkemeje

Chili

Ingefaer (frisk/stpdt)
Kanel
Crgntsags-bouillon
Sojasauce
/Eblecidereddike

Ahorn/agavesirup/honning

Vaniljepulver/ekstrakt

Olivenolie (gerne koldpresset)
Rapsolie (gerne koldpresset)
Peanut butter

Nodder (mandler, hasselngdder,
cashew, valngdder, pekanngdder)
Mayonnaise lavet pa rapsolie
Tahin (bruges bl.a i humus)

Plantedrik (havre/mandel)
Skyr/A38/Alpro
Parmesan - revet
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INDK@BSUISTE

(mellemmaltider/hyggeopskrifter og ekstra plantebaserede opskrifter

er ikke inkluderet)

—

1 broccoli

1 pose spinat

1 agurk

3 peberfrugter

1 bundt forarslpg

" )

2 laksefiletter

100 gram rgget laks
250 gram torsk

50 gram rejer

3 kyllingebryst

—

50 gram
chokoladeknapper
(Mmork)

1 glas oliven (evt.
gronne med

1 spidskal 400 gram hakket mandel)
1 blomkal kylling 1 ds kokosmaelk
1 hvidlgg 1 pk kyllingepalaeg 1 pose graeskar-
1 lgg 10 =g kerner
1 bakke 1 pk humus
cherrytomater 1ds tunivand
1 kg gulergdder 350 gram hytteost
1 pose grgnne N /o J
bonner
1 potte persille a (0 )
1 hokkaido- 3 avocado 1 ps blomkalsris
graeskar eller 2 xbler 1 ps spinat
butternut squash 200 gram beer 1 ps blabaer
3 bananer 1 ps jordbaer
1 grapefrugt 1 ps mango i tern
1lime
1 citron
1 appelsin
1 granataeble
N N J J
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FORBEREDELSE

Sgndag er en god dag til dette

KOLESKABSGR®@D 10 MINUTTER

Ror ingredienserne sammen og fordel i beholdere
Kog baer eller &ble til kompot, hvis du kan lidt dette

Kom skyr og toppings i om aftenen eller morgen

CHOKOLADEGRANOLA 40 MINUTTER
Folg opskriften pa side 13
Lad granola kgle godt ned

Opbevares i en lukket beholder pa kgkkenbord uden sol

KYLLING-MANGOSALAT 35 MINUTTER
Kog kyllingen og opbevar pa kgl
Skaer grgntsager og opbevar pa kgl

Saml salat om aftenen eller lige inden den skal spises

PROTEINBOLLER 30 MINUTTER

Folg opskriften pa side 23
Opbevar de boller du skal bruge i en lukket pose

Kom de resterende boller i fryseren
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ANDRE FORSLAG

PANDEKAGER 15 MINUTTER

Folg opskrift pa side 45

Frys i portioner

BONNEDIP MED GNAVEGRONT 15 MINUTTER

Folg opskrift pa side 43
Skaer gnavegrgnt

Kommes i lufttaette beholdere og stilles pa k¢l i op til 4 dage

PESTO 10 MINUTTER

Blend 20 gram mandler til mel i en minihakker
Tilsaet 50 gram spinat, 1 handfuld basilikum, 2 tsk parmesan

Tilszet olivenolie til gnsket konsistens. Pa kgl i op til 7 dage

HUMUS 10 MINUTTER

Blend 1 spsk tahin med saft fra en ' citron, 2 dl koldt vand
Tilsaet 1 dase kogte kikaerter, 3 spsk olivenolie, 1 fed hvidlgg

Blend og tilsaet 1 tsk spidskommen, 1 tsk gurkemeje og salt

Smag til med salt og kom pa k¢l i op til 7 dage
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Protein

e Fisk - kylling - kalkun - and - rejer - tun

e Edamamebgnner - zerter - grgnne bgnner

e Kikeerter - kidneybgnner

e Kyllingedeller pa side 29 kan erstattes af bgnnedeller pa side 40

Kulhydrater

¢ Glutenfri: Boghvedemel - havremel
Speltmel - hvid hvede - fuldkornshvedemel
Fuldkornsris - r¢de ris - vilde ris - quinoa
Fuldkornspasta

e Fuldkornsbrgd, rugbrgd (evt. glutenfri)

¢ Nogdder: Mandler - valngdder - hasselngdder - pekan - cashew

e Noddesmor: Peanut butter - mandelsmar - cashewsmor -
hasselnpddesmor eller 1 handfuld ngdder (opskrift pd ngddesmer)

e Noddesmor kan erstattes af tahin (sesam)

e Du kan stege i enten oliven eller rapsolie. Nar du steger kylling kan
du ogsa veelge flydende Becel lavet pa rapsolie

e Skyr - Graesk Yoghurt - A38 - Kefir - Cultura - Alpro (plantebaseret)

e Plantedrik: Havremaelk - Mandelmaelk

e Hyvis du ikke reagerer pa komaelk kan du bruge minimaelk eller
skummemeaelk

e Alle produkter kan kgbes laktosefri, hvis dette ikke tales

e Parmesan - Vegansk version: blend 1 handfuld cashewngdder, 3
spsk geerflager, 1 drys havsalt, 1 tsk paprika



https://www.sundtognemt.dk/mandelsmoer/

MORGENMAD

En sund og nhaerende morgenmad Du kan starte dit grontindtag
giver masser af energi til at starte  allerede fra morgenstunden:

dagen med. Er du ikke sulten for e Spinat i greenies
senere sa vent med at spise til 10- e Broccoli i greenies
tiden. Spiser du frokost omkring kl. e Grgnkal i greenies

12 s& er en banan og en handfuld e Blomkalsris i smoothies,
ngdder eller en smoothie godt at greenies, havregrod

give kroppen. Er du ikke vild med banan? Brug

avocado eller blomkdlsris i din
Spiser du morgenmad, lige efter ¢ oothie i stedet,

du er staet op, kan et
mellemmaltid inden frokost veere Vil du gerne have, at din

med til at give kroppen et skud smoothie eller gred holder dig

energi. maet laengere, kan du tilseette
1-2 spsk. proteinpulver eller skyr.

Forslag_til morgenmaltider: Du kan ogsa tilseette 1ra seg |

e Koleskabsgred (nem at tage din grod lige inden servering.
med pa job)

e Varm havregrod med topping A N

¢ Smoothies eller o ‘
smoothiebowls

e Knaekbrpd med kyllingpalaeg,
ghavegront og 1 eeg

e A38/kefir eller skyr med baer og
ngdder

e Omelet med grgnt og protein i
form at kylling eller fisk '

Find mér inspirafion her:
Sundtognemt.dk/morgenmad
eller Smoothies
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https://www.sundtognemt.dk/morgenmad/
https://www.sundtognemt.dk/smoothies-og-bowls/

Koleskabsgrod

2 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser:
1 dl havregryn
1 spsk chiafrg
2 dl plantedrik
2 spsk skyr

Topping:

Baer, frugt efter smag
Hakkede ngdder

1 spsk peanut butter

Fremgangsmade:

Bland havregryn, chiafrg og
plantedrik godt. Lad det sta
ca. 15 minutter pa
kpkkenbordet, hvorefter du
rorer godt rundt igen. Stil
det pa kol natten over.
Naeste morgen tilseettes skyr
og toppings. Portionen deles
i 2 portioner eller en storre
0g mindre portion. Brug evt.
den mindre portion til
mellemmaltid tirsdag.
Holder sig pd kal i 4 dage.



Chokolade granola

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

5 dl havregryn

2 dI/150 gram hakkede
ngdder

3 spsk kakao

3 spsk peanut butter

2 spsk ahornsirup

Lidt havsalt

Evt. 3 handfulde
chokoladeknapper (mork)

4 store spsk skyr
80 gram blandede baer
3 spsk chokolade granola

Fremgangsmade:

Toend ovn til 180 grader
varmluft. Hak ngdder (evt i
minihakker) og bland med
resten af ingredienserne i en
skal.

Fordel pa en bageplade med
bagepapir. Bages i ovhen ca. 15
minutter. Ror rundt med en
spatel hver 5. minut.

Koles af og blandes med
chokoladeknapper.
Opbevares i en lukket
beholder i op til T mdned.



Mild greenie

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

1 lille banan Blend det hele sammen og

2 handfulde frossen mango justér maengden af vaeske til
¥> mellem moden avocado  den tykkelse du ¢nsker pa din
1 handfuld frossen spinat smoothie.

(2 kugler) Tilsaet 2 spsk skyr eller 2 spsk
1 spsk frisk ingefaer eller proteinpulver for ekstra

1 lille ingefeershot maethed.

Ca. 2 dl plantedrik Holder sig pd kal 1 dag
Evt. lidt citronsaft

Tips: Er portionen for stor, kan
du gemme lidt til senere




Chokogrgd

OPSKRIFT

Ingredienser:
1 dl havregryn
2 dl vand

2 tsk kakao

V2 banan most

Topping:

Y2 banan

1 spsk peanut butter
1 tsk kanel

Evt. kakaonips

Fremgangsmade:

Kog havregregd i en lille gryde
eller i mikroovn ca. 2 minutter.
Kommes i en skal og tilsaettes
banan, kakao og evt. lidt
plantedrik. Pynt med banan i
skiver, peanut butter og kanel.
Spises med det samme.



Baerbowl med A38

-1

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:
1 banan Blend til cremet og anret med

1 hdndfuld frosne bldbaer  granola og blabaer.

1 handfuld frosne jordbaer Kan holde sig 1dag pd kal.
1 handfuld spinat ( 2 kugler)

1 dl A38/Skyr/Alpro

Topping:
2 spsk chokoladegranola
1 handfuld friske blabaer



Brod med avocado

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 skive fuldkornsbrogd (evt.
glutenfrit)

Y2 avocado i skiver

1 spsk olivenolie

1 229

50 gram snittet spidskal
6 cherrytomater i halve

Tip: Du kan undlade brgdet
og stege et ekstra aeg

Fremgangsmade:

Rist brodet.

Steg tomater og spidskal i
olivenolie pa en stegepande.
Tilseet evt. segget pa samme
pande og steg aegget til stivnet.
Anret spidskal pa brod med aeg,
tomater og avocado. Drys med
lidt havsalt og evt. chilipulver.
Spises med det samme.



Weekend brunch

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 spejleaeg

Gnavegront

V2 grapefrugt med 1 handfuld
blabaer

Greenie:

1 lille banan

1 hdndfuld frosne blomkalsris
1/4 avocado

1 handfuld frossen spinat

(2 kugler)

V2 dl plantedrik

Citronsaft fra 1/4 citron

Fremgangsmade:

Gor greenie klar i blender.
Halvér grapefrugt og kom
blabeaer ved.

Spejl 22g og servér med
valgfrit gnavegrent.

Blend greenie og nyd.
Spises med det samme.



FROKOST

Frokost er for mange noget, der Spiser du i en kantine, kan det
enten spises pa job med kolleger, veere en god ide at bruge
pa farten eller hjemme. tallerkenmodellen og fylde 50%

gront, 25% kod, 20%
Ofte bliver frokost ikke prioriteret kulhydrat/fuldkorn og 5% sundt
hojt pa listen, nar ugen skal fedt pa tallerkenen.
planlaegges og det kan give nogle
ret uinteressante madpakker.

En god madkasse med flere rum,
Aftensmadsrester kan ofte kan bruges til at lave en
omklaedes til en laekker frokost. ernaeringsrigtig madpakke.

Kyllingesalat;

Rest kylling, 1 spsk
mayonnaise, 1 spsk skyr,
edamamebonner,
peberfrugt, tomater.
Hjertesalat

Gulerod
Fuldkornsknaekbrod
Baer
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Mango-kyllingesalat

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 kyllingebryst

Y2 avocado

1/4 agurk

2 handfulde mango
(fra frost kan fint bruges)
V2 rod peber

30 gram spinat

1 forarslpg hakket

1 spsk citronsaft

1 spsk olivenolie
Lidt salt

Fremgangsmade:

Kog kyllingebrystet i en gryde
med saltet vand i ca. 15
minutter. Fjern og skeer i sma
stykker. Lad det afkgle. Mos
avocado groft med citron, olie
og salt. Bland forsigtigt
grontsager, kylling og mango i
avocado-dressing. Anret spinat
og kom kyllingesalat ovenpa.
Opbevares | lukket beholder
pd kal, hvis spises dagen efter.



Frokostboks

1 PORTION

-

OPSKRIFT

Ingredienser:

Magert skiveskaret
kyllingepalaeg (ca. 4 skiver)
1 fuldkornsknaekbrod (F.eks.
Sigdal glutenfrit)

V2 aeble

1 handfuld beer

1 handfuld ngdder
Gnavegront

1 spsk humus

6 oliven

Fremgangsmade:
Sammenseet din boks efter,
hvad du har pa lager.

So¢rg for at der er en
proteinkilde, kulhydrat, sundt
fedt samt frugt/beer og gront
Holder sig 1-2 dage pd kal.



Sushi-bowl

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:
3 handfulde blomkalsris (ca. T¢ blomkalsris op, hvis du
100 gram) frosne kan bruges bruger fra frost. Anret i en skal

1 spsk sojasovs og dryp soja udover.

100 gram rpget laks Anret laks, agurk, avocado og
1/4 agurk i tern tomat ovenpa risen.

Y2 avocado i skiver R@r mayonnaise med chili og
2 cherrytomater evt. lidt plantedrik for at

1 spsk mayonaise fortynde. Kom det over bowl
Y2 chilisovs eller stpdt chili og drys evt. med sesamfrg.
(Chili mayonnaise kan Er bedst samme dag men
bruges) kan gemmes pad kal i op til 2

dage



Proteinbolle med
palaeg

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

4 229

350 gram hytteost/skyr

220 gram havregryn

1 tsk bagepulver

1 tsk salt

Evt. riv en 1/2 squash eller et
par gulergdder i dejen

(Portion kan halveres)

Fremgangsmade:

Det hele blandes sammen i
en skal, og 12 boller formes
og kommes pa en
bageplade med bagepapir.
Bages i 20 minutter ved 200
grader.

Spis med kyllingepalaeg/
fiskepaleeg smurt med
pesto, humus eller chutney
og gront.

Opbevares | en lukket pose
2 dage. Rester fryses.



Frokostboks med rejer

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 handfuld mango (fra frost)
1 blgpdkogt aeg

50 gram rejer

5 cherrytomater

1 gulerod

1 handfuld spidskal

1 handfuld ngdder

1 handfuld baeer

Y2 avocado

1 spsk limesaft

Tip: Riv gulerod og skaer
tomater i mindre stykker.
Bland det hele til en rejesalat

Fremgangsmade:

Mos avocado med lime og lidt
salt og kom i lille lukket
beholder. Kog aegica.7
minutter. Kom alt i en madkasse
og luk teet.

Opbevares pd kol i op til 2 dage.



Pad Thai med spidskal

1 PORTION

Ha
OPSKRIFT
Ingredienser: Fremgangsmade:
1 kyllingebrystfilet i tynde Brun kylling i olivenolien pa en
skiver varm stegepande og tilseet

1 peberfrugt i tynde strimler  peberfrugt og spidskal. Nar kdlen
2 store handfulde fintsnittet er faldet lidt sammen tilsaettes

spidskal soja. Giv det et par minutter

Lidt olivenolie mere og server med toppings.

1 spsk soja eller teryaki Kan ogsa tilseettes 1 aeg, der
steger med pa panden.

Toppes med limesaft, Opbevares pd kal i op til 4 dage.

chiliflager, hakkede forarslgg
og ristede hakkede ngdder.



Peber med tun

1-2 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

1 mellem peberfrugt Teend ovn pa 200 grader

1 spsk olivenolie almindelig ovn.

1 ddse tun i vand Skaer peberfrugt over pa langs

1 stor revet gulerod og fjern kernehus. Sme¢r dem

1 forarsleg i skiver med olivenolie og bag dem 10

2 spsk skyr minutter. Bland tun med

Salt og peber efter smag resten af ingredienserne og

1 tsk paprika fordel fyldet i de halve

1 spsk parmesan peberfrugter. Drys med ekstra

(Evt. 1 spsk sennep) parmesan og bag yderligere 5
minutter.

Tip: Ngjes med Y2 peberfrugt Opbevares pd kal i op til
og servér en salat til 2 dage.



AFTENSMAD

Som vist i arbejdsbogen side 14-15 Andre forslag til aftensmad:
sammensaetter vi maltidet med 1) Udskift lasagnepladen med
fokus pa at fa en god fordeling af skiver af aubergine. Tilsaet revne
makroer. Grontsager ma gerne grontsager i kgdsovsen (brug
fylde halvdelen af maltidet. hakket kylling, undlad bechamel

og brug parmesan i stedet)
Portionsstgrrelserne i opskrifterne

kan ganges op sd derer mad til  2) Spinatpandekager eller

flere. kikeerte-pandekager med fyld af
fisk eller kpd samt gront. Rester

Tag gerne 1-2 aftener om ugen, kan bruges til frokost

hvor du giver fordgjelsen en pause
og spiser greeniebowl eller suppe. 3) Brug en spiralizer til at lave
grontsagsspaghetti af gulerod og

Kulhydrater squash

Langsomme kulhydrater er

fuldkornspasta, fuldkornsris, 4) Steg blomkalsris (kpbes pa
guinoa og kolde kogte kartofler, frost) med grgntsager og

der er guf for tarmbakterierne. kylling/fisk p& panden og tilsaet 1

aeg. Brug rester til frokost
Protein
Kylling, kalkun, and, fed fisk sdsom
laks, ¢orred, makrel eller
plantebaseret protein (se i

arbejdsbog side 19 ks

(protein)

Fedt 50% Grant og frugt

Humus, pesto, avocado, ngdder,
olie eller harde oste sdasom
parmesan

SIDE 27



Sprode deller med mos

4 PORTIONER

o,
»s

it
-

OPSKRIFT

Ingredienser:
Kyllingedeller;

1 spsk olivenolie

400 gram hk. kylling

2 sma a&g

4 spsk parmesan

3 spsk mel (fuldkornshvede,
havre eller boghvede)

2 handfulde hakket persille
Salt og peber

Blomkalsmos:

1 blomkalshoved i buketter
1 fed hvidlgg

2 spsk parmesan

1 spsk olivenolie

Lidt salt

Cronne bgonner

Fremgangsmade:

Bland alt til farsen godt og steg
sma flade deller pa en varm
pande.

Kog blomkal mer og heeld
vandet fra. Kom i en food
processor eller brug en
stavblender og tilsaet resten.
Blend til en cremet mos.

Haeld kogende vand ud over
bpnnerne og lad treekke 5 min.
Servér med et drys parmesan.

Anret 2 deller og nogle spsk mos
og en handfuld b¢nner pr.
person. Rester kan fryses eller
spises til frokost

Tip: Brug bannedeller pd side 41, hvis
retten skal veere plantebaseret



Aften greenie

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 banan

2 kugler frossen spinat

1 hdndfuld frossen
blomkalsris

1 handfuld frossen mango
Saft fra 1/4 citron

Lidt frisk ingefaer

1 dl plantedrik

Topping

1 spsk granola

1 handfuld beer

1 spsk peanut butter

Fremgangsmade:

Blend til cremet.

2 spsk skyr eller 2 spsk
proteinpulver kan tilsaettes, hvis
ekstra maethed gnskes.

Spises med det samme eller
opbevares 1 dag pad kal.



Nem torsk

1-2 PORTIONER

b

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

225 gram torsk eller anden Kom ris og vand i en pande (med
hvid fisk eller laks l1&dg) eller gryde og kog det op. Skru
70 gram basmati ris ned og lad det simre. Skaer tomater
(skyllede) og oliven i halve og tilseet risen.

1,5 dl vand med ¥z Skeer fisk ud i mundrette stykker,
grontsagsbouillon terning pensel med pesto og leeg dem ned
6 cherrytomater blandt risene. Kom lag pa og lad

4 oliven i halve det simre 10-15 minutter til risene er
1 handfuld spinat feerdige. Kom spinat ved de sidste

1 spsk pesto par minutter. Smag til med salt og
Salt og peber peber.

Tip: Hvis du bruger oliven med Opbevares pd kgl i op til 2 dage.
mandel kan mandlerne

hakkes og drysses over retten.



Butternutsquash suppe

2-3 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser:

2 log i tern

1 fed hvidlgg i tern

V2 butternut squash eller
lille graeskar

V2 dase kokosmeelk

2 dl varmt vand

1-2 cm ingefaer eller 1 tsk
stodt

Lidt peber og evt. en
smule stpdt chili

Drys evt. med lidt ristede
graeskarkerner og hakket
spinat eller kal

Fremgangsmade:

Kom en smule vand i en gryde
og tilseet Ipg og hvidlgg. Steg til
de er gennemsigtige. Fjern skal
og skeer butternut i tern. Tilsaet
kokosmeaelk og vand. Kom lag
pa og kog op. Skru ned og lad
det simre til tern er mgre. Kom
det hele i en blender og tilseet
ingefeer. Blend til det er cremet.
Smag til med salt og peber og
server.

Opbevares pd kal i op til 4
dage eller fryses.



Stir-fry

1 PORTION

'.'.

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 spsk olivenolie

V5 tsk stodt chili

1 spsk revet ingefeer

1 fed hakket hvidlgg

1 lille kyllingebryst

50 gram kogt ris

1/4 broccoli i sma buketter
V2 rod peberfrugt i tern

1 handfuld snittet spidskal
1 229

1 spsk sojasovs

Limesaft

Tip: Erstat halvdelen eller al
risen med blomkdlsris
Kylling kan erstattes af
kikeerter eller kidneybgnner

Fremgangsmade:

Svits kylling med hvidlgg,
ingefaer og chili i oliven pa en
stegepande. Nar kylling er
brunet tilseettes ris, grontsager
0g sojasovs. Bland godt. Skub
det ud til siden og sla segget ud
pa panden. Lad det stivne lidt
og bland det hele sammen.
Opbevares pd kal i op til 4 dage.



Laks

med

spidskalsalat

Ingredienser:

2 laksefiletter

1/4 snittet spidskal

1 appelsini tern

1 aeblei tern

1 handfuld hakkede ngpdder
2 spsk granataeble (kan
undveeres)

1 spsk citronsaft

1 spsk ahornsirup
Gnavegront

100 gram broccolini eller
brocolli (50 gram til hver)

Tip: Den ene laksefilet an

OPSKRIFT

adt

Fremgangsmade:

Teend ovn pa 200 grader
almindelig ovn. Kom salt og
peber pa laksefiletter og steg
dem i ovnen ca. 10-12 minutter
afhaengig af tykkelse. Brocolli
kan koges i saltet vand nogle
minutter eller bages i ovn med
laks ca. 15 minutter. Dryp
olivenolie over forst.

Bland salat og kom gerne
dressing over (1 spsk citronsaft
og 1 spsk ahornsirup).

Rester gemmes pd kal i op til 2

gemmes til pdlaeg. Mos den med dage.

1 spsk. mayonnaise.



Buddha bowl
Tom koleskab

1 PORTION

Ingredienser:

Brug det du har til overs fra
ugen. F.eks.:

V2 butternut squash eller
hokkaido graeskar
Champignhon

Spidskal

Brocolli

Ris

Humus

% ._
OPSKRIFT

Fremgangsmade:

Anret din bowl med enten ra
eller stegte grontsager.

Steg grontsager i almindelig
ovn ved 220 graderica. 15
minutter.

Drys ristede kerner eller ngpdder
over.



PLANTEBASERET

Hvis man ikke er vant til at spise rene, plantebaserede maltider, kan det
virke lidt skreemmende. Kan man blive maet? og er man daekket ind
med protein osv.

Folg tallerken modellen med fuldkorn, grgnt, fedt og protein.

Bowls er nemme maltider, hvor du kan fylde op med friske eller bagte
grontsager, en rest ris, kikeerter, bopnner og fedt i form af avocado,
humus eller pesto.

SIDE 35



Champignonsuppe

2 PORTIONER
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OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

1 ds kokosmeaelk, Kokosmaelk, kikaerter, svampe,
100 gram svampe i skiver lime og krydderier simrer i ca.
Y2 dase kogte kikaerter 10 minutter i en gryde. Tilseet
saft fra 1/2 lime tomater og spinat. Smag til

1 tsk hvidlggspulver med mere limesaft og

1 tsk stpdt chili krydderier. Kan jeevhes med lidt
1 handfuld frisk spinat maizena eller kartoffelmel.

8 cherrytomater i halve



Aubergine

OPSKRIFT

Ingredienser:

1 aubergine

2 spsk olivenolie

1 spsk peanut butter
1 tsk paprika

1/2 tsk chili

1 hakket fed hvidlgg
Lidt salt

Topping:
Skyr/alpro
Pesto
Quinoa
GCranataeble

Fremgangsmade:

Skeer aubergine pa langs og
snit kpdet pa langs og tveers.
R@r marinaden sammen og
fordel pa begge snittede sider.
Bages i ovhen ca 25 minutter
ved 180 grader.

Kom topping pa og servér.



Risret

1 PORTION

OPSKRIFT

Ingredienser:

1,5 dl kogt ris (her basmati)
1 handfuld broccoli

1 handfuld edamame
bonner

1 skive frisk udskaret ananas
i tern

1 spsk olivenolie

1 tsk gurkemeje

1 spsk ristede peanuts
Persille

Citronsaft

Fremgangsmade:

Varm olivenolien pa en
stegepande og steg ris, broccoli
og bgnner med gurkemeje.
Tilseet ananas og varm igennem
nogle minutter. Drys med
persille og peanuts og dryp
med citronsaft



Gronkal med aeble

2 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

1/2 pose hakket gronkal Teend ovn pd 220 grader

1 stor spd kartoffel i tern almindelig ovn. Kom s¢de

1 spsk olivenolie kartoffeltern pa en bageplade

1 aeble i skiver med bagepapir og dryp med

1 handfuld hakkede olivenolie og drys med salt og

pekanngdder pnskede krydderier. Bag ca. 20

1 handfuld graeskarkerner minutter til de er sprgde. Massér
gronkal med haenderne og fordel

Dressing: nogle handfulde i hver skal.

1 spsk tahin Fordel zeble, kartoffeltern og

1 spsk mandeldrik graeskarkerner. Rgr dressingen

2 tsk citronsaft sammen og server.

Salaten kan ogsa bruges som
tilbehor eller frokost



Rosenkal med nedder

4 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser:

1/2 pose rosenkal

1 spsk olivenolie

1 handfuld (30 gram)
valngdder

1 handfuld
granataeblekerner

(Evt. 1 tsk ahornsirup og 1 tsk
citronsaft)

Kan bruges som tilbehar til en
af aftenmaltiderne.

Fremgangsmade:

Fjern de yderste blade fra
rosenkal samt stokken. Skeer
dem i halve. Varm olivenolien
pa panden og steg rosenkal
heri ca. 4 minutter samen med
grofthakkede valngdder.
®nskes ekstra smag, kan der
tilseettes citronsaft og
ahornsirup under stegning. Drys
med granateeblekerner ved
servering.



Bonnedeller

4 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

1 rodlpg i store tern Steg Ipg, bgnner og krydderier i
1 fed hvidlgg i skiver lidt olie pa en varm pande ca 5
1 dase kogte kidneybgnner min. Kom det i en food

1 tsk paprika processor og tilseet resten af
Lidt chili ingredienserne. Blend til det
55 gram havregryn bliver til en fars. Skrab kanter

2 spsk tomatpure undervejs. Form 4 burgere og

2 spsk olivenolie kom dem tilbage pa

stegepanden med lidt
olivenolie. Steges ca. 3 min. pa
hver side.



MELLEMMALTIDER 0G HYGGE

Vi skal de naeste 4 uger skabe nye
vaner omkring sukkerindtag.

Det er vigtigt at finde alternativer, sa
du ikke foler, at du gar glip af noget.

Er | flere, der bor sammen, sa kan
fredag eller lprdag aften sagtens
byde pa laekkerier | kan nyde
sammen. Born kan ogsa meerke
forskel pa, hvordan deres krop
reagerer pa naturlig sukker i forhold
til slik fyldt med raffineret sukker og
spdestoffer. Der gar ikke laenge,
forend de spgrger efter det
naturlige.

Hvis du har planlagt, at der skal
hygges med sgdt efter
aftensmaden, sa kan du veelge at
spise en mindre portion mad, sa der
ogsa kaloriemaessigt er mere plads.

Nogle af opskrifterne kan ogsa
spises som et mellemmaltid.

Selvom dadler indeholder en del
frugtsukker, s er de ogsa fyldt med
fibre og mineraler. De skal dog
spises med made. 1-2 dadler fyldt
med en mandel eller ngpddesmar
kan vaere en god erstatning og tager
den veerste sukkertrang.

SIDE 42

Forslag til sukkerfri hygge:

1 banan med 1 spsk peanut
butter

Frugtsalat

Dadelkugler

e Frugt smoothie

En skal blandede ngdder og
baer

Nicecream: Blendede, frosne
bananer

e Tropisk is: 1 pose frosne

mangotern blendes med

V2 dase kokosmeaelk
Citrussalat med skiver af
appelsin, grape, blodappelsin,
mandarin drysset med
hakkede ngdder og dadler




MELLEMMALTIDER

Bonnedip med gnavegrgnt
Ingredienser

200 gram hvide kogte bgnner

2 spsk tahin eller olie

1dlvand

1 tsk karry

(Tilseet gerne hvidlgg, citron, salt osv. efter
smag)

Fremgangsmade

Blend det hele i en food processor til det er
cremet.

Server med gnavegront

Hytteost med blabaer
Ingredienser

3 spsk hytteost 1,5%

2 handfulde blabeer (friske eller fra frost)
1 tsk ahornsirup

1 spsk hakkede mandler

Evt. /2 tsk vaniljepulver

Fremgangsmade

Kom blabeer pd en stegepande med
ahornsirup og steg nogle minutter til det
vaesker. Kom hytteost i en skal. Du kan
tilseette lidt vaniljepulver til hytteost. Kom
bldbaer over samt de hakkede mandler.

Agurk med humus
Ingredienser

1/4 agurk i skiver

7 > = Humus

\\ y TV R : L Evt nogle oliven

_ Fremgangsmade
*ﬁ Skaer agurk i skiver og kom 1 lille tsk humus
- pa hver skive og placer oliven pa toppen



MELLEMMALTIDER

Jordbaersmoothie
Ingredienser

1 hdndfuld frosne jordbaeer
1 spsk chiafrg

2 spsk skyr/A38

Fremgangsmade

Blend og nyd. Konsistensen kan justeres
med lidt plantedrik.

®Onsker du en spderes smoothie, kan en
dadel eller vanilje tilsaettes.

Antiinflammatorisk smoothie
Ingredienser

V2 banan

V2 dl frossen mango

V2 dl frossen eller frisk ananas

2 dl plantedrik.

1 tsk stpdt gurkemeje.

1 tsk stpdt eller frisk ingefaer

1 tsk kanel

Lidt peber

Fremgangsmade
Blend det hele godt og nyd

Able med granola

Ingredienser

V2 aeble i skiver

1 spsk peanut butter

2 spsk chokoladegranola
(side 13)

Fremgangsmade
Anret 2eble med peanut butter og granola




Pandekager

Uden maelk, aeg og gluten

4 PORTIONER
. o

OPSKRIFT

Ingredienser: Fremgangsmade:

4 dl mandelmaelk Pisk meaelk, banan, ahornsirup

1 spsk ahornsirup og vanilje sammen i en stor

Y2 moset banan skal. | en separat skal sies

1 tsk vanilleekstrakt eller - boghvedemel, bagepulver og

pulver salt sammen.

2,5 dl boghvedemel Tilfgj de torre ingredienser til de

2 tsk bagepulver vade og bland forsigtigt

V5 tsk salt Bag sma pandekager pa en
stegepande ved middel varme i

Tip: Kan fryses ca. 1 minut pa hver side

Server med og ahornsirup og
baer



Chokodip

4 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser:

50 gram mandler eller 1 spsk
noddesmor

3 store eller 5 sma blgde
dadler

1/2 dl plantedrik

1/2 tsk vaniljepulver eller
ekstrakt (kan undlades)

3 tsk kakao

Fremgangsmade:

Blend chokodippen til den er
helt cremet og server med frisk
udskaret frugt.

(Bruger du mandler sa blend
dem forst til de er helt findelt og
derefter tilsoettes resten)



Chokomousse

2 PORTIONER

OPSKRIFT

Ingredienser:

200 gram silketofu

60 gram maork chokolade
1 spsk ahornsirup

Fremgangsmade:

Smelt chokoladen og kom den i
en food processor sammen med
tofu og ahornsirup. Blend til det
er godt blandet. Fordel i 2 glas
og stil pa kel nogle timer. Server
med friske baer



Golden Latte

Ingredienser:

1 kop plantedrik

V2 tsk ingefeer stodt
Y2 tsk kanel

V2 tsk gurkemeje

V2 tsk honning eller
ahornsirup

Lidt peber

1 PORTION
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OPSKRIFT

Fremgangsmade:

Kom det hele i en lille gryde og
varm op til kogepunkt og servér.
Kan evt. toppes med lidt ekstra
skummet havredrik



