MALTIDSPREP

Morgenmad

Kaleskabsgrad eller bircher musli (se opskriftshaefte)

Koge ag (holdbarhed 5 dage pa kgal)

Aggemuffins (7 aeg pisket med 0,5 dl vand - tilszet fyld sasom lidt kylling
og broccoli. Bages 12 minutter ved 175 grader varmluft)
Proteinpandekager (opskrift pa sundtognemt.dk/Morgenmad)

Granola (opskrift pa sundtognemt.dk/Morgenmad)

Pak ingredienser til smoothies i poser i fryser

Bagt grad (opskrift p& sundtognemt.dk/Morgenmad)




MALTIDSPREP

Frokost

o Aftensmadsrester

o Skyrboller/bagels

o Gnavegrgnt

o Salatiglas

e Smoothies

o /Eggemuffins med rgget laks

e Smoothie

o Bowls med forskellig grgnt, protein og dressing
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Salat
Toppings (Nedder)

Pasta/ris/quinoa
Ost/ked

Harde gregntsager

Dressing



MALTIDSPREP

Aftensmad

e Chili con chicken (Opskrift pa sundtognemt.dk/Opskrifter med kylling)
o Kyllingefrikadeller

o Falafler

e Snittet gront

e Dips, pesto og dressinger

e Suppe

e Kog ris, quinoa, b@nner og linser

o Kog kartofler til kartoffelsalat

e Marinér kylling og kom i fryser

o Skeer grant til stir-fry og kom i fryser




MALTIDSPREP

Mellemmaltider/snacks

e Bananpandekager

» Dadelkugler (Opskrift pa sundtognemt.dk/Snacks og kager)
o Energibarer (Opskrift pa sundtognemt.dk/Snacks og kager)
o Blandede ngdder

e Hummus og dips

e Gnavegrgnt

e Sunde muffins

e Bananbrad

e Smoothies

" Ved Kostvelleder Rie Laursen



