MALTIDSPLANNER
HOVEDMALTIDER

Sammensaet dine maltider med rene ravarer.
Eksperimentér med hvad du kan lide

Fyld din tallerken halvt op med
kal og forskellige farvede
grgntsager. Spis 2-3 portioner
baer og frugt som snacks eller i

Det sunde fedt er essentielt. smoothies. Hold dig til fuldkornsprodukter,

Olivenolie, avocado og ngdder Frugt og grgnt (fuldkornsbrgd, rugbred,
skal fylde 5-10% af din tallerken. fuldkornspasta, brune ris) og

For veegttab brug 1 spsk til hvert kolde kartofler
maltid

Langsomme

Sundt fedt kulhydrater

Animalsk protein Planteprotein
Inkludér 25% animalsk protein af god Ngdder, kerner, frg, quinoa, benner
kvalitet pa din tallerken. og tofu er essentielle, hvis du spiser
Fisk, skaldyr, fijerkrae vegetarisk eller vegansk. Inkludér 10-
Graesfodret kveeg eller far 30% pa din tallerken. Teettere pa 30%

/Eg eller magre meelkeprodukter sdsom hvis du kun spiser planteprotein
skyr, hytteost, graesk yoghurt (2%)
Harde oste, far og gedeost

Sundt
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EKSEMPLER PA
HOVEDMALTIDER

Morgenmad:
Havregred med banan, baer og cashew
butter
Frugt: Mgrke baer og banan
Langsomme kulhydrater: Havregryn
Protein: £9 (rort i til sidst)

- Fedt: Cashew butter
En skal havregred alene er en servering af
kulhydrat. Men tilfgjer du npdder eller
neddesmaer, far du nemt fedt og protein.
Frugt kan tilfgje lidt spdme og fibre og kanel
giver smag og er godt for blodsukkeret

Frokost:

Kyllingedeller med fuldkornsris og
gront

Grgntsager og frugt; Broccoli, peberfrugt,
melon og blabaer

Langsomme kulhydrater: Fuldkornsris
Protein: Kyllingefrikadeller

Fedt: Sesamdressing

Aftensmad:

Laks med gront og sgd kartoffel
Crgntsager: Broccoli aubergine, tomater
Langsomme kulhydrater: Spd kartoffel
Protein: Laks

Sundt fedt: Olivenolie

Kan serveres med en skyrdressing tilsat
lidt olivenolie, citron og krydderurter

Sundt
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