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5 dage om ugen:

» Hver dag spiser du S maltider, der hver
iseer indeholder 250 kcal.

» Maltiderne skal spises jaevnt fordelt hen
over dagen og ma ikke slds sammen.

» Da alle maltiderne indeholder 250 kcal,
ma du frit bytte rundt, som du har lyst til,
fx spise morgenmad som din aftensmad.

» Forsgg sa vidt muligt ikke at spise den
samme ret to gange om dagen.

» Sluk tersten i kaloriefri drikke som vand,
te og sort kaffe. Pas dog pd kaffe, iseer mel-
lem maltiderne, da den kan treekke

dit blodsukker for langt ned.

» Drik som minimum 2 dl vand til hvert
maltid. Det far kostfibrene til at svulme op
i maven og holder dig meet i leengere tid.

» Undga tyggegummi, kunstigt sadede
drikke og andre "stimulanser" mellem
maltiderne.

» Ror dig dagligt, gerne en halv til en hel
time, men hold dig til fedtforbreendende
motion med lav intensitet, fx en rask gatur.
Suppler meget gerne med styrketraning
2 gange om ugen.

» Har du energi til mere motion, er det ok,
men det er ikke et krav for at opna vaegttah.

form

2 dage om ugen
(fx weekenden):

» Du spiser "normalt" (med normalt
mener vi en kost, som du hverken tager
pd eller taber dig af).

» Har du ikke brug for dine to normale
dage, og gar du efter maksimalt vaegttab,
ma du selvfelgelig gerne spise 5 x 250 kcal-
maltider pa alle ugens 7 dage.

7/
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1. Mos 1 lille banan med 1,5 dl skyr.
Drys med 10 g hakkede hasselnadder.

3

2. 1 stort bledkogt a2g med ¥z skive groft
rugbrad (25 g). Hertil 75 g frugt samt 100 g
blandede snackgransager (fx peberfrugt, agurk,
cherrytomater og gulerod).

3. 1 skive groft rugbrad (50 g) med 1 skive
45+ 0st (25 g) og en rad peberfrugt i staenger.
4 Havregrad af 40 g havregryn og % ?erfel;;r
ca. 2-2,5 dl vand. Drys evt. med kanel 2 “mf;gg
for at fa lidt sadme. Drik hertil treert

2 dl skummetmeelk. Nyd 150 g honningmelon til,

eller skaer den'i tern, og put oven pa graden.

5. Frugtsalat af 1 lille aeble og 1 appelsin i tern.
Bland med 1 dI greesk yoghurt 2 pct. Smag evt.
til med lidt vaniljiepulver (ikke vaniljesukker),

og knus 2 valngdder hen over.

6. 1,5 dl hytteost 20+ med 170 g frisk ananas
skaretismad tern,

orgenmad

7. Bygflagegrod
med chiafrg & blabeer

1 person

« 40 g bygflager, alternativt: speltflager,
S-kornsflager eller havregryn

e 1dlvand

e 1 dI minimeaelk

e Et nip havsalt

e 1 spsk. chiafra eller finthakkede mandler

¢ 50 g blGbeer

Kom flager, vand og meelk i en lille gryde og
lad det simre og tykne — for bygflagernes
vedkommende i ca. 10 minutter. Rer salti.
Anret den varme gred med drys af chiafre
0g bldbzer.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 247 kcal e Protein: 10,9 g
Kulhydrat: 42,8 g e Kostfibre: 11,3 g

iform.dk
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8. Pocheret aeg med
asparges & luftterret skinke

1 person

e /5 g grenne asparges

e 1 tsk. ekstra jomfruolivenolie

e 1 g - starrelse medium

e Lys eddike

e Havsalt og friskkvaernet sort peber
o 2 skiver lufttarret skinke

¢ 10 g havlet parmesanost

¢ 20 g sorte oliven/5 stk. med sten

Vrik med aspargesene. Lad dem knaekke der,
hvor de naturligt knzekker, og skaer rodenderne
til. Kog vand op i en gryde, og kom lidt salt ved.
Nar vandet bulderkoger, kommes aspargesene .
Tag dem op efter 30 sekunder. Anret dem pa tal-
lerkenen, og dryp med olivenalien. Laeg et stykke
alufolie og et klzede over for at holde dem varme.
Samtidig med aspargesvandet varmer du vand

i en anden gryde til pochering af aegget. Dryp lidt
eddike i vandet. Sld zegget ud i en lille skal. Lav
en hvirvel i vandet med et piskeris, og leeg for-
sigtigt @egget ned i hvirvlen. Lad vandet std lige
ved kogepunktet. Det skal ikke koge. Agget er
faerdigt efter 2 2 minut for et medium 2eg.

Tag @gget op med en hulske, og anret pa tal-
lerkenen. Giv det et lille drys salt og friskkvaernet
peber. Anret skinken med havlet parmesan og
oliven.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 255 kcal o Protein: 20,7 g e Fedt: 17,2 g
Kulhydrat: 6 g  Kostfibre: 2,2 g

iform.dk

9. Pandekage af 1 moset banan, 1 ag og

1 aeggehvide. Kan du lide kanel, sa tilseet 72 tsk.
for at give smag og sedme. Nyd pandekagen
med 100 g sade jordbeer til.

10. Morgentoast af 2 skiver groft toastbrad,
(fx SandwichRugbrad fra Schulstad), samlet
70 g, med 2 magre skiver kalkunpalaeg og

Y2 skive 20+ ost. Hertil 100 g agurkestave.

11. Melonsalat af 100 g cantaloupmelon,
100 g honningmelon og 100 g netmelon.
Hertil 10 g hasselnadder ristet i ovnen og
1,5 dI skyr ovenpa.

12. Havregrad af S50 g havregryn kogt med
2 dl skummetmzelk. Drys 10 g rosiner hen over.

13. 1 skive groft knaekbrod (15-20 g) med
1 skive 45+ ost, 25 g. Hertil 1,5 dl A38 0,1 pct.

14. Smoothie af 75 g frosne baer, 2 banan,
1 dl appelsinjuice og 2 dI laktosefri maelk.
(Laktosefri maelk indeholder faerre kulhydrater
end almindelig maelk og pavirker dermed

dit blodsukker i mindre grad).



15. 1 ableitern med 1,5 dl skyr,
10 g valnadder og 1 tsk. akaciehonning.

16. 2 dl'kvark 0,5% med 1 spsk. grov mysili
0g S0 g friske beer eller smdtskdret frugt ovenpa.

17.chran grovholle (30 g) med skrabet smar
0g 1 skive skaereost 30+ samt ringe af en halv
red peberfrugt og 100 g agurkestave.

18. Omelet af 2 sma aeg med skiver af
1 tomat og 15 g skinke hen over. Spis 2 skive
groft rugbrad (25 g) til

. ikke
19. 1 caffe latte % Til dlg;;:eez din
med 1,5 dl minimaelk,
1 stor banan og 15 mandler.

20. 75 g smatskaret frisk frugt med 25 g
fuldkornsmorgenmadsprodukt (fx Rugfras),
1 spsk. grov mysli og 2 dl laktosefri mzelk ovenpa.

2 1. Roraeg af 2 sma ag suppleret med
Y2 peberfrugt, 50 g cherrytomater og ¥z skive
groft rugbrad (25 g).

/—*}

22. Spinatjuice med
xeble, mynte & ingefeer

1 person

o 1 kiwi

¢ 50 g speed spinat

e En lille héndfuld frisk mynte (ca. 10 g)
e 1 tsk. fintrevet ingefaer

o 2 L2 dl ufiltreret eeblemost

e 1 tsk. ekstra jomfruolivenolie

e 3isterninger

e 1dl skyr

Skreel kiwien, og skeer kadet i bade. Skyl spina-
ten grundigt. Nip myntebladene. Riv ingefeeren.
Kom alle ingredienserne (undtagen skyr) i en
glasblender, og blend med 3 isterninger,

til konsistensen er ensartet.

Heeld juicen pé kolde glas (stil dem p& kel eller
kom dem i fryseren, inden du fylder dem).

Spis 1 dl skyr ved siden af din juice for at fa lidt
maettende proteiner — eller put skyren med

i blenderen og f& en mere smoothieagtig juice.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 260 kcal e Protein: 14,4 g e Fedt: 5,59
Kulhydrat: 39,7 g e Kostfibre: 3,4 g

iform.dk



iform.dk




* frokost

23.1kive groft rugbred (50 g) med
40 g reget hellefisk og reraeg af 1 g +
1 spsk. minimzelk. Hertil 150 g frisk babyspinat.

24 .1 scive groft rugbrad (50 g) med
75 g torskerogn, 1 stribe rapsoliebaseret
remoulade og 3 guleradder (200 g) til.

25 Blomkals-couscous: Riv 200 g blomkal
groft pa rivejernet. Vend blomkalen pé en varm
pande i 1 tsk. olivenolie. Tilszet lidt salt, 1,5 dl
minimaelk og ¥4 tsk. stadte chiliflager (peperon-
cino), og lad det koge op. Tilseet 12 g fintrevet
parmesan og 20 g kogte kikeerter (fra ddse
eller udblgdte og kogte fra lager i fryseren), og
varm godt igennem. Smag til med friskkvaernet
peber. Anret med finthakket, bredbladet persille
0g S g tarristede, hakkede cashewnadder.

26.1skive groft rugbrad (50 g) med %2 avo-
cado, 100 g hytteost og friskkvaernet peber.

27. Salat af 300 g hlandede gransager (ikke
avocado), 100 g magert kad/péleeg og dressing
af ¥z dl fromage frais og friske krydderurter.

28. siis 80 g hakket oksekad (3-6 pct.)

pa en teflonpande sammen med Y2 fintsnittet
log og 1 fed presset hvidlag. Tilseet 1 revet
gulerod (mellem) og 80 g kidneybenner fra
dase. Smag til med salt, peber og chilipulver.

Til sidst tilsaetter du 150 g fintsnittet spidskal
og varmer lynhurtigt igennem, sa kdlen bevarer
sin spradhed.

10
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29. Salat med kalve-
morbrad & bagte tomater

1 person

» 150 g tomater

e Havsalt og friskkvaernet sort peber

e Et lille bundit frisk timian

¢ 150 g kalvemarbrad, alternativt steak
af filet eller tyksteg

e 2 tsk. ekstra jomfruolivenolie

e 1lille terning smar (5 g)

e 1 tsk. hvidvinseddike eller zebleeddike

e 1 tsk. ultra finthakket skalottelag

¢ 50 g romainesalat

Del tomaterne pa langs, og laeg dem pa bage-
papir pa en plade. Drys let med salt og peber.
Gnid timiankvistene over tomaterne — og bag
tomaterne ved 180 grader i 15 minutter.

Dup kadet tart, og krydr med salt og peber.
Varm 1 tsk. olie op pa en pande, kom smarret
pd, og lad det bruse op og af igen. Steg kadet
pa begge sider ca. 4 minutter. Maerk efter

— jo bladere, jo radere! Lad kadet hvile.

Skaer den rensede salat i strimler. Bland 1 tsk.
olivenolie med eddike, skalottelag og en anelse
salt og peber.

Skeer kadet i fine skiver. Anret salaten med
tomater, kad og dressing.

Nazeringsindhold pr. person:

Energi: 258 kcal e Protein: 29 g e Fedt: 11,7 g
Kulhydrat: 10,6 g e Kostfibre: 2,5 g

iform.dk
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30. Spaed spinat med
laks, aeble & ristet sesam

1 person

« 20 g rd lys quinoa (svarer til 40 g kogt)

e Havsalt

¢ 50 g speed spinat

50 g syrligt, fast, spradt aeble — fx Elstar,
Rubens eller Pink Lady

e 12 limefrugt

e 1 tsk. sorte sesamfra (5 g)

« 60 g raget laks

Skyl og kog quinoa ifelge emballagens
anvisning — 12 minutter, med et nip salt.

Skyl spinaten grundigt, og slyng den helt tar.
Skeer eeblet i bittesma tern, som vendes i lime-
saft. (Rul limefrugten under h&ndfladen,

pa bordpladen, far du deler og presser den,

s& er den mere juicy).

Anret spinaten med fine skiver laks, zeble,
limedryp og sorte sesamfra.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 243 kcal e Protein: 18,1 g e Fedt: 5,2 g
Kulhydrat: 24 g e Kostfibre: 3,9 g

iform.dk
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31 1 laksefilet pa cirka 125 g med 200 g
blancheret broccali og blomkal + 50 g quinoa
(25 g ra veegt).

3 2. Minisandwich af 1 skive groft brad (35 g)
delt i to trekanter. Smar dem med sad sennep,
og fyld dem med skiver af raget arred eller laks
(40 g), hvidkélsblade og strimler af rad snack-
peberfrugt.

33 Snydewrap. Tag 2 store kalblade
(hvidkal, radkal eller spidskal). Dyp dem hurtigt
i kogende vand, eller hzeld kogende vand ud
over for at bladgaere dem lidt, sa de ikke knzek-
ker, ndr du ruller. P& hvert blad lzegger du 50

g kyllingefileti tern, ¥z gul peberfrugt, 100 g
fintsnittet kal (samme kal som wrappen) og evt.
lidt finthakket radlag. Dryp 1 lille tsk. olivenalie
ud aver hver wrap, og rul sammen.

34. Torsk med redbededip. Bag 80 g tarsk

i ovnen. Lav redbededip af 150 g ovnbagt
rodbede, som du derefter blender med lidt vand.
Tilszet 1 tsk. olivenolie og %2 dl skyr, og smag til
med salt, peber, citronsaft og en anelse hvidlag.
Server 100 g dampet broccoli til.

35. Grov salat af 150 g fintskaret hvidkal,
Ya appelsin, 100 g revet gulerod og 1 spsk.
salsikkekerner. Spis 1 stegt kyllingebryst til.

36. 3 skiver parmaskinke (i alt 40 g) med

150 g hanningmelon i tern, en handfuld ruco-
lasalat og 20 g ristede pinjekerner. Dryp 1 tsk.
balsamicoeddike ud over.

13



37. Bland 75 g rejer med finthakket,
bredbladet persille. Tilseet 150 g agurk i tern,
100 g fintsnittet spidskal, ¥z avocado i tern og
lidt finthakket radlag. Dryp lidt limesalt hen over
samt en omgang friskkvaernet peber.

38. 0 g god hummus (fx % Nem a‘ti
Lagismose) med 300 g grensags- hq"e “t':n!
stave af gulerod, kinaradise og agurk. pd for

39. Asiatisk salat med 100 g sojamarineret
kylling i tern, 50 g mango i tern, 50 g red
peberfrugt i tern og lidt finthakket chili i sma
bitte tern. Dryp lidt friskpresset appelsinsaft ud
over, og drys med 1 spsk. ristet sesamfra (10 g).

40. Snydewrap. Tag 2 store kélblade (hvid-
kal, radkal eller spidskal). Dyp dem i kogende
vand eller hzeld kogende vand ud over for at
bladgare dem, sa de ikke knaekker, nar du ruller.
Pa hvert blad lzegger du 50 g reget laks og

Y2 dl fromage frais rart med masser af purlag.

41. Salat med 75 g kylling i tern, 1 god hand-
fuld rucolasalat, 1 paere skaret i tynde bdde

0g S g hasselnadder. Dryp med 1 tsk. olivenolie
0g lidt god aebleeddike.

42. Torsk med ovnbagte tomater. Halver 2
stare tomater pd den vandrette led, og laeg dem
med indersiden opad. Dryp lidt olivenolie (2 tsk.
i alt) samt lidt balsamicoeddike, salt og peber
over tomaterne. Bag dem ca. 20 minutter i ov-
nen ved 180 grader — de sidste ca. 10 minutter
bager du et stykke torsk pa 150 g med. Server
100 g grillede/dampede grenne asparges til.

14
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43. Rpdder med
kylling & citron

1 person

¢ 75 g persillerod

¢ 75 g radbede

e 75 g gulerod

¢ 1% tsk. koldpresset rapsolie

e En lille buket timian

e Havsalt og friskkvaernet sort peber
o 1tsk. lyse sesamfra (5 g)

¢ 75 g kyllingebrystfilet

e 15 tsk. ekstra jomfruolivenolie
e L4 citron

Reddernes vaegt er skreellet vaegt, altsa netto-
veegt. Skeer redderne i fine stave. Kom demien
skal, og vend dem med fingrene med rapsolie,
timian, salt og peber. Laeg dem pd en bageplade
med bagepapir, og bag dem ved 200 grader

i 20 minutter,

Rist sesamfra let p& en tor pande. (Det er en
god idé atriste en lidt starre portion, sd har man
lidt i en batte pd lager til ugens retter).

Skeer kyllingekadet i mundrette tern, vend dem
med olivenolien, lidt salt og peber, og steg dem
gyldne pd alle sider, ca. 7-10 minutter.

Anret redderne med kylling, drys af ristet sesam
og dryp af frisk citronsaft.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 258 kcal @ Protein: 20,1 g e Fedt: 9,9 g
Kulhydrat: 26,1 g  Kostfibre: 7,7 g

iform.dk
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44. Avocadosalat med
tomat, rodleg, lime,
pinjekerner og koriander

1 person

e 15 g pinjekerner

« 100 g tomatfileter

¢ 20 g radlag

* 60 g avocado

e 1lime

e En lille héndfuld koriander

e Havsalt og friskkvaernet sort peber

Rist pinjekernerne let pa en tar pande.

Skaer tomaterne: Del dem i kvarte, og fjern ker-
nerne. Skaer kad med skind i fine tern.

(Du skal bruge 100 g nettoveegt tomat).

Skeer radlag i smd bitte tern.

Skaer avocadokad i tern pa samme starrelse
som tomaterne. Dryp straks kadet med lime-
saft. Skaer en skive eller bdd af limefrugten, far
du squeezer den, og gem den til anretningen.
Bland salaten i en skal, og smag til med salt,
peber, finthakket koriander og lime.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 258 kcal o Protein: 7,2 g e Fedt: 184 g
Kulhydrat: 19,2 g e Kostfibre: 5,4 g

iform.dk

45, 1 sive groft rugbred (50 g) med
aggesalat. Kog 3 hdrdkogte aeg. Kassér 2

af blommerne (det er nemlig her, de fleste af
kalorierne gemmer sigl). Hak aeg og hvider,

0g bland det med Y2 dl skyr samt lidt karry, salt,
peber og evt. lidt fintsnittet lag. Drys med mas-
ser af friskklippet purleg.

46. 1k stegt kyllingefilet (75 g) med salat
af 100 g fintsnittet grankal, 1 zeble i tynde bade
samt kerner og saft fra Y2 granataeble. Dryp
1 tsk. olivenolie og lidt 2ebleeddike hen over.

47. 150 g torsk, sej eller anden hvid fisk med
200 g blandet salat af certer, blomkal, tomat,
gulerod og 2 spsk. majs.

4:8. 2 fiskefrikadeller pa ialt 125 g (lavet

pé torskefars) og rékostsalat af 1 revet redbede
(150 gram) og 1 aeble i tynde b&de. Heeld lidt
ableddike ud over salaten, og drys med

S g avnristede, grofthakkede hasselnadder.

49,1 e groft rugbrad (50 g) med
Y2 avocado, 75 g rejer og friskkvaernet peber,

50 Frokostsalat med grenne beanner. Blan-
cher 200 g grenne banner. Kog 3 hdrdkogte g * opr;

‘ ' ‘ﬂad'm Ve
og kassér 1 af blommerne (det er nemlig her, ffeke
Al

de fleste af kalorierne gemmer sig!). Hak zeg og
hvider, og fordel dem over bannerne. Drys med
finthakket radlag og en lille marinade af 1 tsk.
alivenolie, 1 tsk. balsamico og lidt dijonsennep.

17



# mellemmaltider

51. 1 hérdkogt g, 1 skive ristet groft rugbrad
0g 2 mandariner.

nr du
52 1 caffe latte med 1,5 dl mini- :,g::ger il
meelk. Hertil 35 g merk chokolade. 4t fork

53. 1:kive groft rugbrad (50 g) med
2 spsk. peanutbutter.

54. 2 skiver groft knzekbrad med 2 skiver
20+ ost (50 g) og 2 agurk. G& efter kneekbrad
med over 15 g fibre pr. 100 g.

55. 2 dl graesk yoghurt, 2 pct, rert med
lidt mark kakaopulver og evt. Stevia. Drys med
75 g bldbzer og 10 hakkede mandler.

56. 300 g gransagsstave af agurk, gulerod og
rod peberfrugt. Hertil 25 g peanutbutter som dip.

57. 1 avocado med 100 g mager hytteost.
Drys med friskkvaernet peber.

18
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58. Energibar med
blabaer, kakao & lakrids

(8 barer i alt. 1 bar = 250 kcal)

« 100 g pecanngdder, alternativt valnadder

¢ 200 g soltarrede bldbzer

¢ 50 g kokosmel — plus lidt ekstra til drys
eller til at rulle eventuelle kugler i

e 2 spsk. kakaopulver

e 2 spsk. raw lakridspulver

o 1 dl ufiltreret aeblemost

e 2 spsk. mark agavesirup eller akaciehonning

e Et nip havsalt (hvad der kan vaere mellem
tommel og pegefinger)

Rist ngdderne let pd en tar pande, og lad dem
afkele. Det ger virkelig en stor forskel for
smagen, at ngdderne ristes!

Blend alle ingredienser grundigt, og laeg massen
i en bagepapirsforet form, ca. 15 x 15 cm,

sa barerne bliver et par cm hgje.

Stil det pa kel natten over.

Skeer barerne ud — der bliver 8 barer af denne
portion. Drys med kokasmel.

Man kan ogsa rulle kugler i stedet og rulle disse
i kokos, hvilket forager energien en lille smule.

Nzringsindhold pr. person:

Energi: 243 kcal @ Protein: 3g e Fedt: 131 g
Kulhydrat: 32,6 g  Kostfibre: 5 g

iform.dk
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59. Gronsagssuppe
— der smager godt!

1 person

« 100 g kéil: hvidkal, spidskéil,
savoykdl eller kinakdl

¢50¢gleg

¢ 100 g rad peberfrugt

e 1 steengel bladselleri

« 10 g ingefeerrod

¢ 100 g friske afkernede tomater eller
hakkede désetomater (der gar suppen
mere tomatsuppe-agtig!)

e 1 tsk. ekstra jomfruolivenalie

o 1 tsk. koldpresset rapsolie

e Havsalt og friskkvaernet sort peber

e 15 g parmesanost

Skaer kdlen semifint, lagene i meget fine bdde,
peberfrugten i sma stave samt bladselleri

og ingefeer i bittesma tern. Kom alle urterne

i en gryde med ¥z liter vand og %2 tsk. salt.

Kog suppen op, og lad den simre i 5 minutter.
Skaer tomaterne, og fjern kernerne, sa det

er tomatkad med skind — eller veelg dase-
tomaterne. Kom dem i suppen, og varm godt
igennem. Kom de to slags olie i, og smag til
med salt og peber. Riv parmesanosten meget
fint, og ror den i suppen.

Skal du bruge suppen to-go, sd tag osten med
i en lille batte, og put den ferst i suppen, nar du
skal spise den.

Nazeringsindhold pr. person:

Energi: 261 kcal @ Protein: 11,1 g e Fedt: 13 g
Kulhydrat: 23,3 g e Kostfibre: 8,9 g

iform.dk
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n&r du er

v, ©2. 150 g hytteost, 20+, 100 g hindbeer
pafa ™ 5010 mandler.

60. 200 g vindruer og 1 skive groft knaek-
brod (15-20 g) med 3 skiver magert kadpéleeg
(ca. 45 g), gerne en rest kyllingebryst.

61. 1 Meal Replacement Bar pa ca. 210 kcal
(fx Nupo) og 1 mellem gulerod.

63 Riv 1 lille ceble. Bland det med 35 g hav-
regryn, og spis det med 2 dI skummetmzelk.

64. 2 dlvarm kakaomaelk 0,5 pct,, 1 mel-
lem banan og 1 stk. groft knaekbrad (15-20 g).

65. v skive groft rugbrad (25 g) med

20-25 g kyllingebryst og 150 g guleradder.
Slut af med 1 hanan (mellemstarrelse).
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66. 1 &ble skaret i to halve og smurt med
1 spsk. peanuthutter.

67. 2 dl'kvark 0,5 pct. med 2 spsk. grov mysli
ovenpa.
venp * Pel’fekt
1 time foF

68. 1 banan + 20 g hasselngdder. {reening

69. Llille frugt/neddebar pa ca. 100 kcal
(fx Castus Naturlig) samt 200 g guleradder.

70 V> skive grovbrad (25 g) med 1 skive
30+ ost 0og 100 g cherrytomater.

71.20 g mandler + 1 &ble (125 g).

22
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72. Hotte salatwraps
med kylling & skyrcreme

1 person

« 80 g kyllingeinderfilet

e 1 tsk. ekstra jomfruolivenolie
e Havsalt og friskkvaernet sort peber
¢ 50 g hjertesalat

¢ 50 g San Marzano-tomater
¢ 10 g radlag

e 1 tsk. ekstra jomfruolivenolie
« 50 g skyr

o 1 tsk. koldpresset rapsolie

¢ 50 g blomkdl

e 5 g ingefeerrod

e Lidt citronsaft

Steg kyllingeinderfileterne i 1 tsk. olivenalie.
Krydr med salt og peber.

Skyl og ter salatbladene

Skeer tomatkadet (kernerne fjernes) i sma tern
og redlag i bittesma tern, og bland disse to ting
med 1 tsk. olivenalie. Krydr med salt, peber

og lidt citron.

Rar skyr med rapsolie, groftrevet blomkadl

og fintrevet ingefeer. Smag til med salt, peber og
citron.

Anret salatbladene/salatbddene med kylling,
tomatsalsa og skyrcreme.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 259 kcal e Protein: 24,9 g  Fedt: 134 g
Kulhydrat: 11,5 g e Kostfibre: 2,7 g
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73. Snyde-pizza. 1 skive grovbrad (35 g)
som bund med 1 spsk. tomatpuré og 10 g revet
parmesanost. Bag i ovnen, til osten er smeltet
og let gylden. Derefter laegger du 2 skiver
parmaskinke pa pizzaen, drysser lidt rucolasalat
hen over og laegger 1 stor tomat i skiver pa.

Spis yderligere 1 stor tomat ved siden af.

74 1 1ile hakkebof 100 g, af 3-6 pct. hak-
ket oksekad. Spis 1 spejleeg 0og 150 g tomater
til. Steg baf og spejlaeg pa teflonpande uden
fedtstof.

75. 1 kyllingeschnitzel, 90 g, stegt pa
teflonpande, med tomatsalat af 200 g tomater,
lidt redlag og 25 g fetaost, 40+. Dryp lidt balsa-
micoeddike ud over.

% Alt kc‘lins

€5,
76. Tomatsuppe 2,5 dl fofb‘:reekt pa
(uden flade) med 40 g kylling i tern S;lptravl dag!

(uden skind). Hertil Y2 skive ristet,
groft rugbrad (25 g).

77. 125 g ovnbagt hvid fisk, gerne torsk
(drys med dit yndlingskrydderi). Server med

1 dl tzatziki (lavet af revet agurk, presset hvidlag
og skyr) og ovnbagte selleri-pommes frites
(lavet af 200 g knoldselleri og 1 tsk. olivenolie).

78. Marinér 75 g tigerrejer i hvidleg i et par
timer. Lynsteg dem i wok i 1 tsk. olivenolie

og tilsaet 1 ds. fldede tomater. Varm hurtigt

op, 0g smag til med krydderier og hvidlag. Spis
det sammen med snydepasta af 150 g squash
revet pd den groveste side pa rivejernet.

Riv 15 g parmesanost hen over.
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79. Bagt torsk med quinoa
& blomkalscruditée

1 person

¢ 20 g sort quinoa

e Havsalt

e En lille handfuld bredbladet persille

e En lille handfuld dild

100 g torskefilet

125 g lilla blomkal (eller aimindeligt
hvidt blomkal) i fine skiver

¢ 50 g spaed spinat

e 5 g ekstra jomfruolivenolie

e2lime

e Friskkvaernet sort peber

Kog quinoa.

Laeg torsken i et ovnfast fad pa bagepapir,

og bag den ved 200 grader i ca. 12 minutter.
Skaer blomkalen helt fint med en meget skarp
kniv eller brug et mandolinjern.

Skyl spinat grundigt, og damp den med lidt salt,
sa den reduceres. Skeer tynde skiver af lime.
Anret blomkalen med spinat, olivenoliedryp,
torsk, hakkede krydderurter, lidt limedryp,

et nip salt og et kveern peber. Og lime og quinoa
ved siden af.

Nzeringsindhold pr. person:

Energi: 265 kcal e Protein: 26,8 g e Fedt: 7.9 g
Kulhydrat: 24,5 g e Kostfibre: 5,8 g
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80. sma kedboller
1 tomatsauce med quinoa

1 person

e 75 g hakket kalvekad/kalv & svin/okse
& svin (hvis du keber det hos slagteren,
mé det gerne vaere hakket to gange)

e 1 spsk. minimeelk

e 1 spsk. havregryn

e 1 spsk. fintrevet lag

e Havsalt og friskkvaernet sort peber

* 7,5 g rad quinoa (r6 vaegt)

¢ 50 g hakkede désetomater

« 10 g koncentreret tomatpuré

« 100 g grillet peberfrugt i glas

e 1 tsk. ekstra jomfruolivenclie

e 14 tsk. stadte chiliflager — peperoncino

e Et topskud rad eller gran basilikum

Rar kadet med meelk, gryn, lag, ca. ¥z tsk. salt og
et par gode kveern peber. Form 4 sma kadboller.
Laeg dem pa en bageplade med bagepapir.

Bag dem ved 200 grader i ca. 12 minutter.

Kog quinoa imens. 7,5 g rd quinoa svarer ca.

til 15 g kogt quinoa.

Kom ddsetomaterne, tomatpuré og peberfrugt

i en blender med olie, chili, lidt salt og peber.
Blend. Varm saucen op, og smag den fil.

Anret kadbollerne med sauce, quinoa og bhasili-
kum.

Nzringsindhold pr. person:

Energi: 242 kcal e Protein: 20,4 ge Fedt: 5,5 g
Kulhydrat: 20,4 g e Kostfibre: 3 g

iform.dk

81. Pastasalat af 40 g (r& veegt) fuldkorn-
spasta, ¥2 ddse tun i vand (75 g), 50 g agurk,
90 g gul peberfrugt og 50 g tomat.

82. 125 g kyllingefrikadeller. (Brug hakket
kyllingeked 5-7 pct. i stedet for hakket kalv
og flaesk, lav gerne en stor portion, og frys
resten ned). Spis en rakostsalat af 100 g revet
gulerod og 1 lille revet zeble til. Haeld lidt frisk-
presset appelsinsaft over.

83. Kylling i karry af 80 g kyllingefilet,

75 g kokosmeelk light, 50 g broccoli og 50 g rad
peber. | stedet for ris river du 150 g blomkal fint
pé rivejernet (skal ikke koges).

84. Skeer 75 g laks i mundrette stykker.
Marinér laksen i en blanding af sojasauce,

et par draber sesamolie og appelsinsaft. Drys
med 5 g sesamfra. Bag i ovnenica. 15 min,
og server med 200 g lynstegte grensager.

85. omeletaf2sma &g hen A ensmad P?
over 75 g spinatblade, der er svitset gun 5 minutter
pa panden i et par draber olie. Kom
en skiveskdret tomat og et par skiver
parmaskinke oven pa omeletten.

86. Portaobelloburger: 1 grillet portobello-
svamp, tomatskiver og spidskalblade i en
lille, ristet grovbolle (80 g), der er smurt med
2 tsk. rapsoliebaseret mayonnaise.
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87 Vend en tunbef pa 100 g i sojasauce,

0g steg den lynhurtigt pa grillen, sa den stadig
er saftig. Hertil 200 g spidskal lynsvitset i 1 tsk.
alivenolie. Bland kdlen med 1 tsk. gran pesto.
Rist 5 mandler pa panden, hak dem, bland dem
med lidt groft salt, og drys hen over kdlen.

88. 100 g kyllingefrikadeller. (Brug hakket
kyllingekad 5-7 pct. i stedet for hakket kalv

og flaesk, og lav gerne en stor portion, og frys
resten ned). Spis dem med blomkal/broccoli-
mos af 100 g kogt blomkal og 100 g kogt broc-
colirart med 1 dl skummetmeaelk.

Smag til med salt og peber og evt. lidt hvidlag.
Hertil stave af 50 g gul peberfrugt.

89. pastasalat med rejer % Alt kant

93. Blomkals-chowder
med rejer & persille

1 person

¢ 250 g blomkél

« 1 lille buket bundet timian (bundet med
kakkensnor)

e Havsalt

¢ 1,25 dl minimaelk

e 1 tsk. koldpresset rapsolie

e Friskkveaernet sort peber

e 125 g store rejer med halespids

e 1 kvist bredbladet persille

Skaer blomkalen semigroft, og lzeg den
i en gryde. Heaeld ¥z liter vand ved, 1 tsk. havsalt

, eredes- og timianbuketten. Kog kalen mar, haeld vandet
35 g fuldkomspasta med 759 Ejer, forl: ekt pa fra og gem det! Fjern timianbuketten. Blend
09 certer g S0 grod peberfrugt en travl dag- suppen med lunet minimaelk og noget af
tern. Dressing af %2 dl A38 0,1 pct. og ko det til en tvk Blend lien
S ) gevandet til en tyk suppe. Blend rapsolien j,
masser af friskklippet dild, 0g smag suppen til med salt og godt med sort
peber. Laeg rejerne i en lille gryde, og haeld en
lille smule af kogevandet og krydderurtebuket-
ten ved. Kog kun lige op, og hzeld vandet fra.
Skeer persillen mellemfint.
Anret den tykke suppe (chowderen) med rejer
og persille.

90. 11l ovnbagt laksesteak (100 g)
med 60 g kogt quinoa (30 g rd veeqt)
0g 200 g dampede gransager til.

91. Kartoffel-porresuppe med parmaskinke.
Kog 100 g kartofler og ¥z porre i tern i ¥4 liter
vand tilsat 1 gransagsbouillonterning. Blend og
tilsaet % dl skummetmeelk. Steg 3 skiver par-
maskinke spradti ovnen, og knaek dem ud over
din suppe. Drys med purlag eller fordrslag.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 251 kcal @ Protein: 31,6 g e Fedt: 7.1 g
Kulhydrat: 18,1 g e Kostfibre: 5,9 g

92. 100 g engelsk bef, tarstegt. Hertil
100 g friske granne asparges og fritter af 100 g
sede kartofler. Brug 1 spsk. ketchup som dip.
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94. Kalvesteak med
bgnner og rosenkal

1 person

¢ 75 g grgnne banner

e 75 g rosenkdl

¢ 25 g rodlag i béde

¢ 25 g skalottelog i béde

e Havsalt

e /Ebleeddike

« 1 lille buket bundet timian (bundet med kok-
kensnor)

« 100 g afpudset kalvemarbrad

e Friskkvaernet sort peber

e 1 tsk. ekstra jomfrualivenalie til stegning

e Enlille terning smar (1 tsk.) til stegning

e 15 tsk. ekstra jomfruolivenalie til drypning
af grensagerne

Gar benner og rosenkadl i stand — og kog dem,
sa de stadig er sprade og har bid. Lagene koges
i en ganske lille bitte smule vand i ca. 3 minutter
sammen med dryp af ebleeddike, lidt salt og
krydderurtebuketten. Heeld vandet fra gren-
sagerne, og hold disse varme under folie.

Dup kedet tert. Krydr det med salt og peber.
Varm olien op pad en pande, kom smarret ved,
og lad det bruse op og af. Steg kadet ca. 4 mi-
nutter pa begge sider. Meerk efter — jo bladere,
jo radere!

Anret kadet med banner, rosenkal, leg og kryd-
derurtebuket. Dryp grensagerne med olivenolie.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 250 kcal e Protein: 27,4 g e Fedt: 86 g
Kulhydrat: 18,7 g e Kostfibre: 6,2 g

iform.dk

95 Kammuslinger med aertepuré. Dup

100 g kammuslinger tarre med kakkenrulle.
Drys med lidt salt, og lad dem sta 10 minutter.
Steg dem gyldne i 1 tsk. olivenolie pa en teflon-
pande max. 1 minut pa hver side. Bamp eller
grill 100 g grenne asparges til. Lav en zertepuré
af 100 g opteede zerter med 1 tsk. olivenolie,
0g smag til med salt, peber og evt. lidt hvidlag.

96 300 g wokgransager svitses i 1 tsk.
rapsolie. Du kan snitte dine egne gransager

eller ty til den nemme lgsning i form af frosne
wokgrensager. Lynsteg (p& en anden pande) 125
g tigerrejer (gerne marineret i hvidlag pa forh&nd
i et par timer), og bland det hele lige inden ser-
vering.

7. 1goftpitabrod 80 9)yldt o 4y an
med 50 g tun i vand eller kogt kylling orberedes:
samt 100 g blandet salat (peberfrugt, sd perfekt P‘:
agurk, fintskaret spidskal, tomat) on travl d98°
0g 1 tsk. dressing.

98. 350 g skiveskaret squash grilles pa
panden i 1 tsk. olie og blandes med 70 g kogte
linser (35 g ra veegt). Smag til med salt og peber,
0g tilseet 1 gul peberfrugt skdret i store tern.

99. 1 kalveschnitzel med 150 g rdkost-
salat af fintskaret radkal, /2 appelsin
og 10 g grofthakkede hasselnadder fil.

100. 100 g kalkunstykker og 300 g
blandede wokgrensager svitset i 2 tsk. olie. Mari-
nér gerne kalkunkgdet i lidt sojasauce

1-2 timer for ekstra smag.
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