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Madplan og
opskrifter til hurtige
vaegttabsresultater

lekker | budgetvenlig | lav-carb diset



MORGENMAD

MELLEMMALTID

FROKOST

MELLEMMALTID

AFTENSMAD

UGE 1

P - Proteiner (g) K - kulhydrater (g) F - Fedtstoffer (g)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 DAG 6 DAG 7
Jordbaer Basis Basis Jordbaer Jordbaer Jordbeer Basis
protein smoothie smoothie protein protein protein smoothie
Smooth ie SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN Smooth ie Smooth ie Smooth ie SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

Kcal 194.9 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 109.9
P 263 | P 41 | P 41 | P 263 | P 26 | P 263 | P 4.1
K 76 | K 5| K 5| K 76 | K 76 | K 76 | K 5
F 53 | F 72 | F 72 | F 53 | F 53 | F 53 | F 7.2
/ble med /ble med 10 kirsebaer /ble med Ristede /ble med /ble med
kanel kanel tomater kanel kikeerter kanel kanel

med selleri. Se opskriften

salt & peber
Kcal 94.6 | Kcal 94.6 | Kcal 40.8 | Kcal 94.6 | Kcal 109.4 | Kcal 94.6 | Kcal 94.6
P 05 | P 05 | P 19 | P o5 | P 51| P o5 | P 05
K 208 | K 208 | K 54 | K 208 | K n7 | K 208 | K 20.8
F 03 | F 03 | F 04 | F 03 | F 3| F 03 | F 03
Grillet Boghvede Frokost salat Boghvede Grillet Stegte Grillet
oksekgds- og salat wrap salat oksekgds- og blomkal laks (150 g)
grgntsags- SEOPSKRIFTEN | SEOPSKRIFTEN | SEOPSKRIFTEN | grgntsags- ris med ca
kebab med kebab med SEOPSKRIFTEN | 250m| grgnne
blomkalsmos blomkalsmos bgnner
SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN
Kcal 124.7 | Kcal 376.3 | Kcal 306.7 | Kcal 376.3 | Kcal 318.2 | Kcal 202.7 | Kcal 316.8
P 5P 9.4 | P 159 | P 9.4 | P 359 | P 137 | P 40.5
K 9.8 | K 418 | K 186 | K 418 | K 9.8 | K 82 | K 5.9
F 141 | F 166 | F 166 | F 166 | F 141 | F n3 | F 12.5
Et par 10 kirsebaer Ristede 10 kirsebaer Et par Ristede Et par
gulergdder tomater kikeerter tomater gulergdder kikeerter gulergdder
+yoghurt med selleri. SEOPSKRIFTEN | med selleri. +yoghurt SEOPSKRIFTEN | + yoghurt
sennepsdip salt & peber salt & peber sennepsdip sennepsdip
Kcal 124.7 | Kcal 40.8 | Kcal 109.4 | Kcal 40.8 | Kcal 124.7 | Kcal 109.4 | Kcal 124.7
P 5| P 19 | P 51| P 19 | P 5| P 51 | P 5
K 148 | K 54 | K n7 | K 54 | K 148 | K n7 | K 14.8
F 37 | F 04 | F 3| F 04 | F 37 | F 3| F 3.7
Blomkalsmos | Lanastun Blomkalsmos | Tofu Courgette Lanas tun Blomkalsmos
og ost med salat og ost med blandet salat salat og ost med
grantsager SE OPSKRIFTEN grgjntsager med Spinat SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN gr@ntsager

SE OPSKRIFTEN

Kcal 260.9
P 1n5s
K 28.9
F 8

Kcal 355.3
P 40.8
K 15.9
F 12.2

SE OPSKRIFTEN

Kcal 260.9
P 1n5
K 28.9
F 8

SE OPSKRIFTEN

Kcal 224.9
P 18.7
K 3.4
F 15.7

Kcal 143
P 4.6
K 6.3
F 7.5

Kcal 355.3
P 40.8
K 15.9
F 12.2

SE OPSKRIFTEN

Kcal 260.9
P ns
K 28.9
F 8

| tilfeelde af sult: Forgg gerne maengden af ikke-stivelsesholdige grgntsager i opskrifterne.




MORGENMAD

MELLEMMALTID

FROKOST

MELLEMMALTID

AFTENSMAD

UGE 2

P - Proteiner (g) K - Kulhydrater (g) F - Fedtstoffer (g)

DAGI1 DAG 2 DAG3 DAG 4 DAGS5 DAG 6 DAG 7
Let Basis Basis /Eggemuffins | Let /A£ggemuffins | Basis
eggekage smoothie smoothie SEOPSKRIFTEN | oggekage SEOPSKRIFTEN | smoothie
med SE OPSKRIFTEN | SE OPSKRIFTEN med SE OPSKRIFTEN
spinat og spinat og
parmesan parmesan

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

Kcal 237 | Kcal 109.9 | Kecal 109.9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 109.9
P 182 | P 41 | P 41 | P 215 | P 182 | P 215 | P 4.1
K 33 | K 5| K 5| K 3| K 33 | K 3| K 5
F 159 | F 72 | F 72 | F 16 | F 159 | F 16 | F 7.2
Grgnt aeble 2 spsk Grgnt xeble Yoghurt + Grgnt aeble 3 syltede 2 spsk
+ 35 g ost hummus + 35 g ost 3 spsk blabaer | +35g ost agurker hummus
+ et par + 35 g ost + et par
gulergdder gulergdder
Kcal 219.6 | Kcal 116 | Kcal 219.6 | Kcal 125.8 | Kcal 219.6 | Kcal 164 | Kcal e
P 92 | P 36 | P 92 | P 61 | P 92 | P 104 | P 3.6
K 213 | K 15 | K 213 | K 12 | K 213 | K 51 | K 15
F 10 | F 3|F 10 | F 58 | F 10 | F 107 | F 3
Kyllingekgd- Boghvede Kyllingekgd- Stegte Lanas tun Kyllingekgd- Lanas
boller med salat boller med blomkal ris salat boller med reje courgette
tomatsa uce SE OPSKRIFTEN tomatsa uce SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN tomatsa uce SE OPSKRIFTEN
0og ca 250ml og blomkals- og ca 250ml
broccoli mos broccoli

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

Kcal 393.9 | Kcal 376.3 | Kcal 390.5 | Kcal 202.7 | Kcal 110.7 | Kcal 393.9 | Kcal 399.2
P 494 | P 9.4 | P 488 | P 137 | P 408 | P 494 | P 40.8
K 153 | K 418 | K 127 | K 82 | K 159 | K 51 | K ns3
F 124 | F 107 | F 138 | F n3 | F 122 | F 107 | F 20.2
3 spsk 3 syltede 3 spsk 3 spsk 3 spsk 3 spsk 3 syltede
hummus agurker hummus hummus hummus hummus agurker
+ et par +35 g ost + et par + et par +10 kirsebaer +10 kirsebaer + 35 g ost
gulergdder gulergdder gulergdder tomater tomater
Kcal 143.6 | Kcal 164 | Kcal 143.6 | Kcal 143.6 | Kcal 110.7 | Kcal 110.7 | Kcal 164
P 47 | P 104 | P 47 | P 47 | P 48 | P 48 | P 10.4
K 167 | K 51 | K 16.7 | K 167 | K 108 | K 108 | K 5.1
F 43 | F 107 | F 43 | F 43 | F 43 | F 43 | F 10.7
Detox suppe Blomkal Grgnne Moset Courgette Courgette Moset
(spinat/zerte toast +2 bgnner salat blomkal salat salat blomkal
su ppe) Skiver ka | ku n SE OPSKRIFTEN + Ost/ SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN + Ost/
SE OPSKRIFTEN paleeg ostesauce ostesauce

+ halvdelen af grillet grillet

en peberfrugt grgntsager grgntsager

SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN
Kcal 109 | Kcal 238.4 | Kcal 2711 | Kcal 260.9 | Kcal 143 | Kcal 1143 | Kcal 260.9
P 33 | P 212 | P ns | p ns | p 46 | P 46 | P ns
K 65 | K 63 | K 204 | K 289 | K 63 | K 63 | K 28.9
F 71 | F 13 | F 136 | F 8 | F 75 | F 75 | F 8

I tilfaelde af sult: Forgg gerne maengden af ikke-stivelsesholdige grgntsager i opskrifterne.




MORGENMAD

MELLEMMALTID

FROKOST

MELLEMMALTID

AFTENSMAD

UGE 3

P - Proteiner (g) K - kulhydrater (g) F - Fedtstoffer (g)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAGS5 DAG 6 DAG 7
Let Avocadobade | Let /Eggemuffins | Graesk Lanas Graesk
aeggekage med aeg eggekage SEOPSKRIFTEN | yoghurt med matcha yoghurt med
med SEOPSKRIFTEN | med 1spsk hgrfrg smoothie 1spsk harfra
Spinat fo]¢] Spinat og SE OPSKRIFTEN
parmesan parmesan

SE OPSKRIFTEN

SE OPSKRIFTEN

Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 235.3 | Kcal 249.7 | Kcal 2353

P 182 | P 7| P 182 | P 215 | P 74 | P 76 | P 7.4

K 33 | K 18 | K 33 | K 3| K 68 | K 86 | K 6.8

F 159 | F 33 | F 159 | F 16 | F 193 | F 179 | F 19.3

Avocado 1spsk Avocado Lille Avocado Lille Lille

i halve skiver jordngd- i halve skiver agurk i halve skiver agurk agurk

med sesam desmgr med sesam med avo med sesam med avo med avo

fra (1spsk) frg (1 spsk) hummus frg (1 spsk) hummus hummus

Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 156

P 29 | P 36 | P 29 | P 57 | P 29 | P 57 | P 5.7

K 23 | K 26 | K 23 | K % | K 23 | K % | K 14

F 149 | F 83 | F 149 | F 66 | F 149 | F 66 | F 6.6

Salat med Pimento graesk salat Frokost salat Lanas tun Pesto Crillet

sardiner ost SEOPSKRIFTEN | \wrap salat kylling oksekgds-og

SE OPSKRIFTEN frikadeller SE OPSKRIFTEN SE OPSKRIFTEN med grentsags-
med grgntsager kebab med
moset SE OPSKRIFTEN hvid |Qg’
blomkal pamasan og
SE OPSKRIFTEN spinat

SE OPSKRIFTEN

Kcal 375.7 | Kcal 493 | Kcal 312.4 | Kcal 306.7 | Kcal 355.9 | Kcal 4023 | Kcal 267
P 25 | P 284 | P 9.2 | P 159 | P 408 | P 435 | P 327
K 6 | K 49 | K 88 | K 186 | K 159 | K 42 | K 6.4
F 27 | F 384 | F 262 | F 166 | F 122 | F 223 | F 12
1spsk 3 syltede Dreenet Handfuld 3 syltede 1spsk 3 syltede
jordngd- agurker sardiner pa oliven agurker jordngd- agurker
desmgr +35 g ost dase +35 g ost desmagr + 35 g ost
Kcal 2711 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 164
P ns | p 107 | P 227 | P 03 | P 104 | P 36 | P 10.4
K 204 | K 51 | K 0| K 12 | K 51 | K 28 | K 5.1
F 136 | F 107 | F 105 | F 43 | F 107 | F 83 | F 10.7
Grgnne + ost/ Grgnne skorpefri Courgette Detox suppe Courgette
bgnner salat ostesauce bgnner spinat-tomat salat + 1 spsk (spinat/eerte salat + 1spsk
SEOPSKRIFTEN | grillet salat quiche solsikke frg suppe) solsikke frg

grentsager + SEOPSKRIFTEN | SEOPSKRIFTEN | SEOPSKRIFTEN | SEOPSKRIFTEN | SE OPSKRIFTEN

2 skiver

bacon

Kcal 2711
P 1.8
K 20.4
F 13.6

SE OPSKRIFTEN

Kcal 284.6
P 13.8
K 25.8
F ns

Kcal 2711
P ns
K 20.4
F 13.6

Kcal 407.5
P 16.5
K 4.7
F 35.7

Kcal 165.4
P 6.4
K 7.3
F 12

Kcal 109
P 33
K 6.5
F 71

Kcal 165.4
P 6.4
K 73
F 12

I tilfaelde af sult: Forgg gerne maengden af ikke-stivelsesholdige grgntsager i opskrifterne.




MORGENMAD

MELLEMMALTID

FROKOST

MELLEMMALTID

AFTENSMAD

UGE 4

P - Proteiner (g) K - kulhydrater (g) F - Fedtstoffer (g)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG5 DAG 6 DAG 7
Graesk Avocadobade | Lanas Avocadobade | Let Lanas Graesk
yoghurt med med aeg avo CoCco med aeg eggekage avo coco yoghurt med
1 spsk hgrfrg SEOPSKRIFTEN | smoothie SEOPSKRIFTEN | med smoothie 1 spsk harfrg

SE OPSKRIFTEN spinat og SE OPSKRIFTEN
parmesan

SE OPSKRIFTEN

Kcal 235.3 | Kcal 182 | Kcal 173.4 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 173.4 | Kcal 2353
P 74 | P 7| P 28 | P 7| P 182 | P 28 | P 7.4
K 68 | K 18 | K 55 | K 1.8 | K 33 | K 55 | K 6.8
F 193 | F 33 | F 139 | F 33 | F 159 | F 139 | F 19.3
Avocado 1spsk 3 syltede 1spsk Avocado 1spsk Lille
i halve skiver jordngd- agurker jordngd- i halve skiver jordngd- agurk
med sesam desmagr + 35 g ost desmgr med sesam desmagr med avo
fra (1spsk) frg (1 spsk) hummus
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 104 | P 36 | P 29 | P 36 | P 5.7
K 23 | K 28 | K 51 | K 28 | K 23 | K 28 | K 14
F 149 | F 83 | F 107 | F 83 | F 149 | F 83 | F 6.6
Kylling Kylling graesk salat Crillmad Kylling Kylling Crillet
salat wrap salat wrap SEOPSKRIFTEN | Kkyllingevinger | salat wrap salat oksekgds- og
SE OPSKRIFTEN | SE OPSKRIFTEN - (2) og SEOPSKRIFTEN | SEOPSKRIFTEN | grgntsags-
coleslaw kebab med
(120 ml) blandet
salat og
olivenolie-og
xblecidered-
dike dressing
SE OPSKRIFTEN
Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 312.4 | Kcal 4542 | Kcal 370 | Kcal 531.4 | Kcal 405.6
P 281 | P 281 | P 9.2 | P 249 | P 281 | P 538 | P 34.2
K 79 | K 79 | K 88 | K 53 | K 79 | K 77 | K 8.3
F 234 | F 234 | F 262 | F 36.8 | F 234 | F 30 | F 25.6
3 syltede 3 syltede Draenet Handfuld 1spsk Handfuld 3 syltede
agurker agurker sardiner pa oliven jordngd- oliven agurker
+ 35 g ost +35 g ost dase desmar +35 g ost
Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 96.4 | Kcal 46 | Kcal 164
P 104 | P 104 | P 227 | P 03 | P 38 | P 03 | P 10.4
K 51 | K 51 | K 0| K 12 | K 41 | K 12 | K cs5.1
F 107 | F 107 | F 105 | F 43 | F 208 | F 43 | F 10.7
Stor skal med | Courgette Courgette skorpefri Stor skdl med | Courgette Avocado
Grgn salat salat + pizza bade spinat-tomat Grgn salat salat + 1 spsk med aeg
med 1 spsk 2 skiver SEOPSKRIFTEN | quiche med 1 spsk solsikke frg SE OPSKRIFTEN
solsikkefrg bacon SEOPSKRIFTEN | so|sikkefrg SE OPSKRIFTEN
Ol iven SE OPSKRIFTEN Oliven
olie og olie og
xblecider &blecider
eddike eddike
Kcal 216.4 | Kcal 189.2 | Kcal 184.7 | Kcal 3925 | Kcal 216 | Kcal 165.4 | Kcal 182
P 38 | P 10 | P 155 | P 165 | P 38 | P 64 | P 7
K 41 | K 66 | K 75 | K 44 | K 41 | K 73 | K 1.8
F 208 | F 131 | F 99 | F 342 | F 208 | F 12 | F 33

I tilfaelde af sult: Forgg gerne maengden af ikke-stivelsesholdige grgntsager i opskrifterne.




MORGENMAD
OPSKRIFTER



PORTIONER
MORGENMAD 'I

PROTEIN SMOOTHIE MED
JORDBAR

En forfriskende let smoothie, der

vil holde dig maet.

INGREDIENSER:
1 skefuld proteinpulver
4 frosne jordbaer
5 mandler
1tsk chiafrg
3dlvand

FORBEREDELSE:
Kom alle ingredienserne i en blender og blend i 60 sekunder. Optg frugten, hvis din blender ikke er kraftig nok.

Drik det med det samme, eller tag den med dig.

NZRINGSVZAERDI/PORTION:
109,9 kalorier, 7,2 g fedt, 5 g kulhydrater, 4,1 g protein.

VEGAN TIP:

Brug vegansk proteinpulver til en plantebaseret opskrift.




MORGENMADYN PORTIONER
FROKOST |

LET SMOOTHIE

En grgn smoothie, som selv

barn ikke kan sige nej til.

INGREDIENSER:
1spsk hgrfrg
4 mandler
5 frosne mellemstore jordbaer eller 10 hindbaer
handfuld spinat
1 spsk graesk yohurt

FORBEREDELSE:
Kom alle ingredienserne i en blender og blend i 60 sekunder. Optg frugten, hvis din blender ikke er kraftig nok.

Drik det med det samme, eller tag den med dig.

NZRINGSVZAERDI/PORTION:
109,9 kalorier, 7,2 g fedt, 5 g kulhydrater, 4,1 g protein.

VEGAN TIP:
Udskift den graeske yoghurt med en kokos yoghurt.




PORTIONER
MORGENMAD 'I

LET £AGGEKAGE MED SPINAT OG
PARMESAN

En proteinfyldt morgenmad, der er perfekt til
kulhydratfattige kostvaner og understgtter god

madindtagelse.

INGREDIENSER:
2 mellemstore &g
1 22ggeblomme
1spsk varmt vand
2 spidskal
250ml frisk spinat
1spsk revet parmesan
1tsk kokosolie
lidt salt
lidt peber

FORBEREDELSE:
Hak spidskalene og tag spinaten ud af kgleskabet.
Pisk zeg, a@ggeblomme, vand, salt og sort peber i en kop, med en gaffel.
Smelt kokosolie i en opvarmet gryde og svits de hakkede spidskal. Nar de er blgde, haeldes aeggeblandingen i,
vendes sa det skaber en aeggekage.
Mens dejen stadig er Igbende, drys frisk spinat over den.
Tag en spatel, og skub forsigtigt de kogte portioner mod midten for at lade de ubehandlede 22g koge
hurtigere.
Nar det er muligt, skub spatelen under den og fold den.

Nydes mens den stadig er varm.

NZARINGSVZARDI/PORTION:
237 kalorier, 15,9 g fedt, 3,3 g kulhydrater, 18,2 g protein.



AVOCADOBADE MED Z£G

En laekker morgenmad, der holder dig maet i timevis.

Hold det interessant med nogle laekre pafyldninger!

INGREDIENSER:
1avocado
2 sma aeg
Salt

Friskkvaernet peber

Pafyldningsmulighed nr.1:
2 skiver bacon, stegt til de er sprgde
En knivspids rgde peberflager
Hakket purlgg

Pafyldningsmulighed nr. 2:
Cherry tomat

Frisk basilikum

Pafyldningsmulighed nr. 3:
Revet cheddarost

Hakket purlag

FORBEREDELSE:

Forvarm ovnen til 200°C.

10Sg,
PORTIONER ~ B/
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Skeer avocadoen i halv og fjern stenen. Skreel lidt avocadokgd ud til et stgrre hul, og laeg halvdelene pa en

bageplade.

Knaek et a2g i hver halvdel, krydr med salt og peber og top med pafyldning efter eget valg.

NZAERINGSV/AERDI/PORTION:
182 kalorier, 33 g fedt, 1,8 g kulhydrater, 7 g protein.




MORGENMAD PORTIONER
MELLEMMALTID

AGMUFFINER

En nem morgenmad eller en proteinfyldt snack for at

holde dig maet, uanset hvor du er.

INGREDIENSER:
6 &g
100 g spinat (frisk eller frossen)
50 g svampe
1 mellemstor spidskal
75 g revet parmesan
1/4 tsk salt

FORBEREDELSE:
Forvarm ovnen til 180°C, sd den er klar.
Sla seggene i en kop og pisk salt og parmesan i.
Hzeld halvdelen af dejen i 6 silikonemuffinkopper og tilseet derefter den hakkede spinat, svampe i tern og revet
parmesan i hver muffinkop.
Haeld resten af dejen over grgntsagerne, sa kopperne er naesten fyldte.
Seet muffinkopperne i ovnen og bag i 20-25 minutter.
Nyd muffinerne, mens de stadig er varme, eller afkgl dem, og pak dem i en lufttaet pose eller beholder. De

holder op til 3 dage.

NZRINGSV/ZAERDI/PORTION:
149 kalorier, 16 g fedt, 3 g kulhydrater, 21,5 g protein.
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PORTIONER ~
MORGENMAD 1

LANAS MATCHA
SMOOTHIE

En af vores traeners foretrukne smoothies. Den er tyk,
fyldt med antioxidanter, og den vil holde dig fokuseret

og produktiv.

INGREDIENSER:
100 ml let kokosmaelk
1tsk matcha pulver
250m| frisk spinat
50 g blabeer
20 mandler
1tsk hgrfrg
200 ml vand

Stevia efter smag

FORBEREDELSE:
Kom alle ingredienserne i en blender og blend til glat. Lad mandler ligge i blgd i 10 minutter pa forhand, hvis

din blender ikke er kraftig nok.

NZERINGSVZAERDI/PORTION:
249,7 kalorier, 17,9 g fedt, 8,6 g kulhydrater, 7,6 g protein.
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LANAS AVO COCO SMOOTHIE

PORTIONER
MORGENMAD 'I

En aegte keto smoothie, lav i kulhydrater og hgj i fiber

og fedt. Ideel til nar du vil fgle dig maet leengere.

INGREDIENSER:
1/2 avocado
150 g kokosmeaelk
1 tsk kokosmel
1/2 af en mellemstor agurk
1tsk ingefeer
1/2 tsk gurkemeje

1 tsk citronsaft

FORBEREDELSE:

Kom alle ingredienserne i en blender og blend i 30 sekunder.

NZARINGSV/ZAERDI/PORTION:
173,4 kalorier, 13,9 g fedt, 5,5 g kulhydrater, 2,8 g protein.




TILBEHOR OG SNACKS
OPSKRIFTER



4.1 085‘:’)
SNACKS PORTIONER v B/ -

TILBEHOR 2

RISTEDE
KIKZARTER

En krydret snack, der er fuld af protein, fibre og ren

laekkerhed. Nyd det varmt eller kglet.

INGREDIENSER:
1 dase kikeerter
1 tsk kokosolie
Salt
Hvidlggssalt
Paprika
Peber
Cayennepeber (valgfrit)

FORBEREDELSE:
Forvarm ovnen til 230°C. Draen og tgr kikaerter med et kgkkenrulle for at tgrre dem helt.
Kom dem i en skal, tilseet kokosolie og krydr med salt, hvidlggssalt, peber, paprika og cayennepeber.

Fordel pa en bageplade, og bag i 20 til 40 minutter, til de er brune og sprgde. For at undga at de braender pa,

skal du holde vagen gje med dem, de sidste par minutter.

NZAERINGSV/ARDI/PORTION:
109 kalorier, 3 g fedt, 11,7 g kulhydrater, 5,1 g protein.




SNACKS PORTIONER
TILBEHOR 1

MOSET
BLOMKAL

Ligesom kartoffelmos? Sa giv dette lav-carb-alternativ

en chance!

INGREDIENSER:
1/4 mellemstort blomkal
Salt
Peber
Hvidlggspulver
1spsk graesk yoghurt

FORBEREDELSE:

Kog blomkalet i saltet vand i 10 minutter eller indtil det er mgrt. draen det. Gem lidt blomkalsvand til senere.
Puré med en kartoffelmoser (du kan ogsa bruge en foodprocessor eller en stavblender - afhaengigt af den

foretrukne konsistens). Tilseet yoghurt, salt, peber og hvidlggspulver og bland dem.

N/ZARINGSV/ZAERDI/PORTION:
51,2 kalorier, 2,1 g fedt, 3,4 g kulhydrater, 3,2 g protein.




SNACKS PORTIONER

TILBEHOR

AVO HUMMUS MED
GRONTSAGER

En laekker low-carb spinoff af en populaer mellemgastlig

dip.

INGREDIENSER:
1 moden avocado
200 g kikeerter, pa dase
1tsk hvidlggspulver
1tsk lggpulver
En halv teskefuld chilipulver
lidt salt
1spsk olivenolie
120 ml kikaertevand
Grgntsager til at dyppe: Agurk, gulergdder og

selleripinde (sa meget du vil)

FORBEREDELSE:
Kom alle ingredienserne undtagen avocado i en blender og blend indtil du far en homogen paste.
Tilseet avocado og blend igen.
Tilsaet salt efter smag og vand, hvis det er ngdvendigt.

Du kan ogsa servere den med hakket persille eller koriander.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
107,8 kalorier, 6,5 g fedt, 6,8 g kulhydrater, 3,1 g protein.




TILBEHOR

T @ a @

HVIDLOAG-PARMESAN
SPINAT

Et perfekt tilbehgr til en bgf, fisk eller spejlaag.

Kombiner det med moset blomkal til et let maltid.

INGREDIENSER:
750ml frisk spinat eller 250mlI frossen spinat
1fed hvidlgg
2 spsk revet parmesan
2 teskefulde smar
Salt
Kveernet peber

Stevia (valgfrit)

FORBEREDELSE:
Smelt smgrret i en gryde og steg forsigtigt hvidlgg i det, sa det frigiver aroma. Smid spinaten ovenpa, tilseet salt
og lidt vand.
Kog i 5 minutter, tag det af komfuret og tilsaet peber og parmesan.

Server det som tilbehgr eller nyd den alene. Det er fantastisk med sprgd bacon pa toppen!

NZARINGSVZERDI/PORTION:
169,3 kalorier, 11,8 g fedt, 3,9 g kulhydrater, 10,7 g protein.




FROKOST & AFTENSMAD
OPSKRIFTER



GRILLET OKSEK®D OG
GRONTSAGSKEBAB

Klassiske spyd du kan lave pa forhand, tag dem med
pa arbejdet som frokost eller tag dem med som en
perfekt tilfgjelse til enhver grillfest.

INGREDIENSER:
1spsk aeblecidereddike
2 spsk olivenolie
2 spsk sennep
2 teskefulde tgrret oregano
2 teskefulde tgrret rosmarin
2 fed hvidlgg, skaret i skiver
1/2 tsk salt
1/2 tsk stgdt peber
400 g bgf (magrbradbgf) trimmet og skaret i sma
stykker
16 sma champignoner
16 cherry tomater
1lille peberfrugt, skaret i sma stykker
1 mellemstort rgdlgg

ANBEFALET TILBEHOR:
Moset blomkal
Courgette salat
Salat af grgnne bgnner
Hvidlgg-parmesan spinat
Blandet salat

FORBEREDELSE:
Til marinaden blandes eddike, olie, sennep, oregano, rosmarin, hvidlgg, salt og peber i en lille skal og piskes.
marinér kgdet i mindst 2 timer.

Nar kgdet er faerdigmarineret, hak og let steg kgdet. Hak champignonerne, tomater, peberfrugt og lgg. Lav din
kebab.

Giv din kebab ca 10-15 min under grillen, for en dejlig sprgg kebab.

NZERINGSV/ZAERDI/PORTION:
267 kalorier, 12 g fedt, 6,4 g kulhydrater; 32,7 g protein.



MORGENMAD

FROKOST
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BOGHVEDE SALAT

En ret, du kan spise varm eller kold. Forbered den
aftenen fgr og nyd den hvor som helst. Den skuffer
aldrig!

INGREDIENSER:
250ml kogt boghvede
1/2 avocado
1/2 peberfrugt
5 cherrytomater
1/2 leg (valgfrit)
Citronsaft
1tsk olivenolie
Persille
Gurkemeje
Oregano
Hvidlggspulver
Salt
Peber

FORBEREDELSE:
Kog boghveden og lad den afkgle.
Hak avocado, paprika, tomater og lgg og tilsset dem til boghveden.
Tilsaet citronsaft, olivenolie og krydderurter.
Bland og server.

NZERINGSVZAERDI/PORTION:
376,3 kalorier, 16,6 g fedt, 41,8 g kulhydrater, 9,4 g protein.




PORTIONER

2

SALAT WRAP

En velsmagende og bekvem made at fa din salat pa!
Denne salat wrap er en perfekt frokost, nar du er pa

farten.

INGREDIENSER:
Hele hvede tortilla
4 skiver kalkunpalaeg eller koldt kalkunkgd
Avocado
250ml salat
4 spiseskefulde hummus

2 tsk sriracha (chilisauce)

FORBEREDELSE:
Fordel hummus pa tortillaen, tilseet salaten og kalkulkgdet.
Skaer avocadoen i haly, tag stenen ud og tag kgdet ud af skallen med en ske. Skaer den i skiver og laeg dem
ovenpa kalkunkgdet.
Brug sa meget sriracha, du vil, og pak tortillaen teet sammen.

Nok til 2 personer, sd den kan nydes i selskab eller gem halvdelen til dagen efter.

NZERINGSVZAERDI/PORTION:
306,7 kalorier, 16,6 g fedt, 18,6 g kulhydrater, 15,9 g protein.




FROKOST
AFTENSMAD

STEGTE BLOMKALSRIS

Et aromatisk lav-carb alternativ til stegte ris.
Eksperimenter gerne med denne opskrift. Dette er en

god ret at lave med, resterne du finder i dit kgleskab.

INGREDIENSER:
1/2 mellemstort blomkalshoved (frisk)
1spsk sesamolie (eller kokosolie)
1lille gulerod, i tern
1fed hvidlgg, hakket
50 g frossen sojabgnner
1/2 tsk ingefaerpulver
1tsk hvidlggspulver
Salt
Peber
1/2 tsk chiliflager (valgfrit)
1sammenpisket aeg
2 spk tamari sauce (eller lavnatrium sojasovs)

3 grgnne lgg, hakket

FORBEREDELSE:
Tilseet blomkalsbuketter til din foodprocessor og blend, indtil blomkalen ligner sma ris. Saet til side.
Varm 1 spiseskefuld sesamolie i en stor stegepande eller en wok over medium-lav varme.
Tilseet gulergdder og hvidlgg og omrgr cirka 5 minutter. Tilsaet blomkal, sojabgnner og den resterende
sesamolie til gryden.
Tilseet krydderi og omrgr hurtigt for at koge blomkalen til en blgd konsistens.
Lav en brgnd i midten, skru ned for varmen og tilsset aeggene. Rgr forsigtigt og kontinuerligt, indtil seggene er
feerdige.

Rgr sojasovsen og de grgnne lgg i og drys med sesamfrg lige inden servering.

VEGANSK:
| stedet for aeg skal du bruge rgraeg af tofu.

NZERINGSV/ZAERDI/PORTION:
202,7 kalorier, 11,3 g fedt, 8,2 g kulhydrater, 13,7 g protein.




FROKOST

GRILLEDE GRONTSAGER MED
OST

INGREDIENSER:
1 mellemstor courgette
1 mellemstor tomat
1 stor rgd peberfrugt
1 mellemstort Igg
1lille aubergine
1tsk hvidlggspulver
1tsk lggpulver
Salt
Chilipulver
2 spsk revet parmesan

1 tsk kokosolie

ANBEFALET TILBEHOR:

Pimento grgntsager med ost
Grillet laks

Sardiner pa dase

FORBEREDELSE:
Hak grgntsagerne, krydr dem med smeltet kokosolie, salt, chili, hvidlgg og Iggpulver og bland, sa alt er jeevnt
belagt.
Leeg grgntsagerne pa bagepladen daekket med bagepapir og kom i den forvarmede ovn - maksimal varme,
grillindstilling.
Grilles i 25 - 35 minutter, ryst pladen, hvis grgntsagerne bruner for hurtigt.
Tag bakken ud af ovnen, kom indholdet i en serveringsskal og bland dem med parmesan.

Server som tilbehgr eller nydes alene.

NZRINGSV/ZAERDI/PORTION:
209,7 kalorier, 5,9 g fedt, 25,5 g kulhydrater, 8,4 g protein.




FROKOST

PORTIONER

LANAS TUNASALAT

Vores traeners go-to ret, nar hun har travlt. Den er
cremet, fiberrig, fyldende og forfriskende. Hvad ville

livet vaere uden en god tunsalat?

INGREDIENSER:
120 g tunfisk pa dase
50 ml yoghurt (til dressing)
2 handfulde salat
1lille hakket rgdlgg
1lille revet gulerod
1/2 lille agurk
3 cherrytomater

Knivspids salt

FORBEREDELSE:
Draen tunen og stil den til siden.
Vask og hak salat og grgntsager, bland det med yoghurt og salt, og kom tun pa toppen.
Du kan tilfgje et strejf af balsamico eddike dressing.

Tip: Udskift gulergdder med oliven og yoghurt med olivenolie, hvis du er pa keto diaet.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
355,3 kalorier, 40,8 g protein, 15,9 g kulhydrater, 12,2 g fedt.




FROKOST

AFTENSMAD
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TOFU RORAG MED SPINAT

En vegansk version af rgraeg, der er lige sa smagfuld og

proteinfyldt.

INGREDIENSER:
200 g tofu, draenet og tgrret
500ml frisk spinat
1 spsk olivenolie
1tsk hvidlggspulver
1tsk lggpulver
Salt
Kvaernet sort peber

1/2 tsk gurkemeje

FORBEREDELSE:
Vask tofuen, pres det ekstra vand ud, og pak det ind i kgkkenrulle. Laeg det pa en tallerken, laeg et skeerebraet
pa det og lad handklaederne absorbere det resterende vand.
Varm bradepanden op, haeld olivenolie pa den og rgr tofuen, sa den ligner rgraeg.
Krydr det med salt, sort peber, hvidlag og legpulver og rgr godt rundt.
Tilsaet spinat og gurkemeje og laeg lag pa.
Lad det stege i et minut eller to.

Server og nydes varm.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
2249 kalorier, 15,7 g fedt, 13 g kulhydrater, 18,7 g protein.




TILBEHOR PORTIONER
AFTENSMAD 1

COURGETTE SALAT

En let salat, der er fantastisk varm eller afkglet. Et
enkelt, men laekkert tilbehgr, der passer perfekt til en
baf.

INGREDIENSER:
1 stor courgette
1laks
1spsk sennep
1spsk graesk yoghurt
1tsk eddike
1tsk olivenolie
Sort peber

Havsalt

FORBEREDELSE:
Vask og skaer courgetten i lcm tykke skiver.
Koges i vand - vandet skal naesten daekke skiverne - indtil de er blgde, og afdryp dem godt bagefter.
Afkal og bland i en skal med hakkede spidskal, sennep, yoghurt, eddike, olie og krydderier.

Tip: Drys ristede solsikkekerner eller sprgd bacon ovenp3d, hvis du vil ggre det mere maesttende.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
14,3 kalorier, 7,5 g fedt, 6,3 g kulhydrater, 4,6 g protein.




FROKOST

AFTENSMAD
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KYLLINGEK@®DBOLLER MED
TOMATSAUCE

Lavt kalorieindhold version af den italienske klassiker, som du vil elske i

wraps, sandwich, over zoodles eller alene.

INGREDIENSER: Frikadeller:
Saucen: - 500 g hakket kyllingebryst
1 tsk olivenolie - Tstortaeg
1/2 gul lgg i tern - 50 g revet parmesanost
3 fed hvidlgg hakket - 30 g bregdkrummer
250 g knuste tomater - 2fed hvidlgg hakket
100 g tomatpuré - 1tsk tgrret oregano
2 tsk tgrret oregano - 1/2tsk salt

2 tsk tgrret basilikum

1tsk salt Anbefaling til tilbehgr:
1/4 tsk stgdt peber - Moset blomkal
150 ml vand - Dampet broccoli
Zoodles
FORBEREDELSE:
Saucen:

Tilsaet olivenolie i en sautepande ved medium hgj varme, og svits lgget, til det er gyldent.
Tilszet hvidlgg og rar i 30 sekunder, indtil det er dejligt og aromatisk.
Tilsaet resten af ingredienserne, rgr godt rundt og lad det simre under 1ag ved svag varme i 20 minutter.

Frikadeller
Forvarm ovnen til 180°C.
Tilsaet alle ingredienserne til en skal og bland let, men grundigt.
Form kyllingeblandingen til 12 kgdboller i lige stagrrelser og kom dem i en stegepande.
Tilsaet en skefuld vand, daek stegepanden med lag, reducer varmen til et minimum og lad det koge i 20
minutter.
Tag frikadellerne ud af gryden, laeeg dem i saucen og koges i yderligere 5 minutter, sa smagene kombineres.
Server dem med moset blomkal eller kom dem i en salat wrap. Uanset hvad, er vi sikre p3, at du vil elske det!

NZERINGSV/ZAERDI/PORTION:
14,3 kalorier, 7,5 g fedt, 6,3 g kulhydrater, 4,6 g protein.



FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD .I

LANAS COURGETTE NUDLER
MED REJER

Courgette nudler med salte rejer. Du vil elske denne
lav-carb version af skaldyrspasta. Godkendt af vores

traener Lana!

INGREDIENSER:
1 medium courgette
1/2 tsk salt
1spsk ekstra jomfru olivenolie
1spsk hakket hvidlgg
150 g ra rejer
1 spsk citronsaft
1/2 handfuld hakket frisk persille
1/4 tsk stgdt peber

2 spsk revet parmesanost

Citronskiver til servering

FORBEREDELSE:
Skaer courgetten pa langs i tynde trade eller strimler med en spiralgrgntsagsskiver eller en grgntsagsskraeller.
Laeg courgetternudlerne i et dgrslag og rgr med Y4 tsk salt. Lad det hvile i cirka 20 minutter, og tryk forsigtigt
eventuelt overskydende vand ud.
I mellemtiden opvarmes 1spsk olie i en stor gryde over medium hgj varme. Tilseet hakket hvidlgg og rgr i 30
sekunder.
Tilsaet forsigtigt lidt vand og bring det i kog.
Tilsaet rejer og kog under omrgring, indtil rejer ser lysergde ud.
Fjern fra varmen og tilsaet citronsaft, persille, peber og den resterende V4 tsk salt; blandes.
Hael op i en stor skal og seet til side.
Opvarm resterende 1spsk olie i stegepanden over medium hgj varme. Tilsaet courgetten og rgr forsigtigt, indtil
det er varmt, i cirka et minut.
Hzeld rejerblandingen over courgetten og rgr forsigtigt for at blande det sammen.

Server drysset med parmesan og lidt frisktpresset citronsaft.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
399,2 kalorier, 11,3 g kulhydrater, 40,8 g protein, 20,2 g fedt.




FROKOST
AFTENSMAD

DETOX
SUPPE

En let og leekker suppe, der altid far dig tilbage pa
sporet. Det er perfekt som en let middag eller som et
ekstra maltid, hvis du fgler dig skidt tilpas med dig sely,

men ikke vil gdelaegge dine fremskridt.

INGREDIENSER:
1lille 1gg
1000mlI spinat - frisk eller frossen
4 spiseskefulde zerter - frosne
En handfuld persille
1 stav selleri
2 fed hvidlgg
1 spsk kokosolie
Salt
Kveaernet sort peber

Citronskiver til servering

FORBEREDELSE:
Hak lpget og svits det i kokosolie, til det er gyldent.
Tilseet knust hvidlgg, serter og spinat og krydderier, rgr det et par gange og tilsset kogende vand.
Koges i 5 til 10 minutter.
Nyd det varmt, men du kan ogsa opbevare det i kgleskab i op til 4 dage.

Tip: For at ggre det rigere kan du tilfgje 1 spsk creme fraiche eller en ske risflgde som et vegansk alternativ.

NZERINGSVZAERDI/PORTION:
109 kalorier, 3,3 g protein, 6,5 g kulhydrater, 7,1 g fedt.




FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD 2

BLOMKAL “TOAST”

Lav-carb-toast kan du nyde som den er eller tilfgje
pafyldninger som flgdeost og skinke eller agurker og

rgget laks.

INGREDIENSER:
500 g blomkalsbuketter
100 g revet cheddarost
2 store =g, let pisket
1/4 tsk stgdt peber
1/8 tsk salt

FORBEREDELSE:
Forvarm ovnen til 200°C og hav en stor bageplade med bagepapir parat.
Kom blomkalen i en foodprocessor og blend over flere gange, indtil al blomkalen er omtrent pa stgrrelse med ris.
Kom det i en skal, der kan tale mikrobglgeovn, og giv det 3 minutter. Lad det derefter kgle lidt af.
Laeg nu den kogte blomkal pa et rent viskestykke og vrid den overskydende vaede ud. Kom det derefter tilbage i
skalen, og bland det med ost, aeg og krydderier.
Del blandingen i 8 dele og leeg dem pa bagepladen. Form 4 blomkalskager eller toast.
Bag, indtil toastene er brune og sprgde rundt i kanterne, ca 15-20 minutter.

Tip: Nar de er kglet af, kan toastene laegges i en lufttaet beholder og opbevares i fryseren i op til 3 maneder.

NZRINGSV/ZAERDI/PORTION:
175 kalorier, 11 g protein, 8 g kulhydrater, 11 g fedt




FROKOST

AFTENSMAD

GRON BONNESALAT

En overraskende maettende og laekker salat, der kan

nydes varm eller afkglet og er klar pa 15 minutter.

INGREDIENSER:
500mI grenne bgnner
1lille lgg
5 cherrytomater
1 hardkogt aeg
1 spsk olivenolie og aeblecidereddike dressing
Sort peber
Salt

FORBEREDELSE:
Vask og forbered de grgnne bgnner. Kog dem i saltet vand, til de er blgde.

Draenes og afkgles, og blandes med resten af ingredienserne.

NZARINGSV/ZAERDI/PORTION:
2711 kalorier, 13,6 g fedt, 20,4 g kulhydrater, 11,8 g protein.




SALAT MED SARDINER

Sardiner er blandt de sundeste fisk. De er lav i kviksgly,
fyldt med Omega-3 og rige pa calcium, hvis du spiser

alt, inkl. benene.

INGREDIENSER:
1 dase sardiner, draenet
500ml salat
1/3 mellemstor courgette
1/3 mellemstor peberfrugt
1 spsk olivenolie
1spsk aeblecidereddike
1fed hvidlgg, hakket
6 mellem sorte oliven

Salt

FORBEREDELSE:
Hzeld vaeden fra sardinerne og still dem til side.
Vask og hak grgntsagerne, bland dem med dressingen og server med sardiner ovenpa.

Hardkogte aeg passer godt til dette, hvis du er super sulten, eller hvis du vil gge salatens proteinindhold.

NZERINGSV/ERDI/PORTION:
375,7 kalorier, 27 g fedt, 6 g kulhydrater, 25 g protein.




KODBOLLER MED
PIMENTO OST

Hvis du kan lide dine frikadeller piftet lidt op, er denne opskrift noget for

dig. Den er osteagtig, den er krydret, og den passer godt til enhver form for

salat.

INGREDIENSER:

Pimento ost:
2 spsk mayonnaise
1jalapeno (frisk eller syltet)
1/2 tsk paprikapulver eller

chilipulver

Frikadeller:
150 g hakket oksekgd
1229
Salt
Kvaernet sort peber

1 spsk kokosolie

FROKOST

AFTENSMAD

PORTIONER

2

1/2 spsk Dijon sennep

1/2 knivspids cayennepeber Anbefaling til tilbehgr:

25 g cheddarost, revet graesk salat

Salt - Courgette salat
Salat af grgnne bgnner
Hvidlgg-parmesan spinat
Blandet salat

Dampet broccoli

FORBEREDELSE:
Start med at bland alle ingredienserne med pimentoosten i en stor skal. Tilsaet hakket oksekgd og segget til
osteblandingen. Brug en traeske eller rene haender til at blande det hele sammen.
Tilsaet salt og peber efter smag.
Form store frikadeller og steg dem i kokosmgr ved medium varme, til de er gennemstegt. Server med et valgfrit

tilbehgr.

NZARINGSV/ZAERDI/PORTION:
447 6 kalorier, 36,3 fedt, 1,5 g kulhydrater, 44,2 g protein.



FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD

GRAESK SALAT

En af de mest elskede salater i verden. Perfekt
som tilbehgr, men ogsa god som en let ret - du kan
ikke ramme

forkert, med en graesk salat.

INGREDIENSER:
200 g modne tomater
250ml salat
8 mellem sorte oliven
1 medium grgn peberfrugt
100 g fetaost
Salt
Sort peber
1spsk aeblecidereddike

2 spsk olivenolie

1/2 tsk t@rret oregano
1/2 lille 1gg

1 spsk frisk persille

FORBEREDELSE:

Hak grgntsagerne og osten i tern i gnsket stgrrelse og bland det, sa smmagene kombineres. Smag til.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
312,4 kalorier; 26,2 g fedt, 8,8 g kulhydrater; 9,2 g protein.




FROKOST

AFTENSMAD
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PORTIONER ~ B/

PESTO KYLLING
MED GRONTSAGER

Enkel, laekker, og alt hvad du behgver er en
stegepande! Du kan servere det som aftensmad og

nyde de afkglede rester til frokost dagen efter.

INGREDIENSER:
1 spsk olivenolie
4 kyllingelar, udbenet og uden skin, skaret ud i
strimler
200 g asparges, trimmet, skaret i halve hvis de er
store
2 spsk basilikum pesto

6 cherrytomater, halveret

FORBEREDELSE:
Opvarm en stor stegepande pa medium varme, tilsaet olivenolie og kyllingekadet.
Krydr kyllingen med salt, tilsaet halvdelen af de hakkede tomater og kog alt pa medium i 5-10 minutter. Vendes et
par gange, sa det steges jaevnt.
Fjern kyllingen fra gryden. brug resterne fedtstof/tomat blandingen i panden til at sauter aspargesen.
Krydr dem, kog dem i cirka 2 minutter, og tilsaet derefter resten af tomaterne - pres dem mod stegepanden, sa
deres saft siver ud.
Kog i yderligere 2 minutter, tilsaet kyllingen og rgr den ved medium varme i 5 minutter.
Tag panden af varmen, tilsaet pesto og rgr godt, sa pestoen fordeles jeevnt.

Serveres varmt.

ANBEFALING TIL TILBEHQR:
Courgette

Moset blomkal

NZRINGSV/ZAERDI/PORTION:
402,3 kalorier, 22,3 g fedt, 4,2 g kulhydrater, 43,5 g protein.




FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD

NO CRUST SPINAT
BACON QUICHE

Lav-carb komfort mad, som let kan forbedres pa
forhand, sa den kan medbringes eller nyd den som en

middag med et glas rgdvin.

INGREDIENSER:
3 &g
1lille 1gg
125ml brieost - i tern
500ml spinat
4 skiver bacon
150ml flgde (38% kan bruges men 50% er bedst))
1fed hvidlgg
1tsk kokosolie

Salt

Kveaernet sort peber

FORBEREDELSE:
Vask spinaten og afdryp den godt.
Varm en pande op og smelt kokosolien i den.
Brun det finthakkede Igg med en knivspids salt.
Tilsaet presset hvidlgg og spinat og rgr i et minut.
Til sidst tilseettes 1/4 kop vand og lad det simre indtil det er kogt. Seettes til side for at kgle lidt af.
Mens du venter pa, at spinaten er kglet af, kan du forberede aaggemassen. Pisk flgde, salt, peber og aeg til en
flydende dej.
Forvarm ovnen til 200-220°C, sprgjt bakken med madolie, og haeld 1/4 af dejen i.
Hak brien, steg baconen og bland det i spinaten.
Laeg nu spinatblandingen i bakken og tryk den forsigtigt ned, sa du far en flad top.
Stik med gafflen i spinaten, sa du skaber sma huller og haelder resten af dejen ud over det.
ryst bakken forsigtigt, for at sikre, at aaggemassen fylder alle de tomme rum og saet den i ovnen.
Bages i 35 minutter eller indtil feerdig. Test med en tandstik eller madnal.
Lad det kgle af i mindst 25 minutter inden servering.

Server med salat som tilbehgr eller som den er.

NZERINGSVZAERDI/PORTION:
4075 kalorier, 35,7 g fedt, 4,7 g kulhydrater, 16,5 g protein.




FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD 1

KYLLINGSALAT
WRAPS

En let version af en kyllingewrap, der har mindre end 8
g kulhydrater, men alligevel er rig pa protein og sunde

fedtstoffer - utrolig maettende!

INGREDIENSER:
8 ydre salatblade
8 skiver palaegskalkun (bryst)
1/2 lille agurk
8 cherrytomater
2 spsk mayonnaise
1/2 avocado

2 hardkogte aeg

FORBEREDELSE:
Vask og tgr salatbladene og laeg dem oven pa hinanden, sa de danner en stgrre wrap. Hvis du har problemer
med dette eller salaten er for sprgd til at rulle, skal du bruge mindre blade som en sandwich tacos istedet.
Leeg ingredienserne i bladene, rul dem taet og kom det i en plastikbeholder, hvis du tager dem med til frokost.

De kan opbevares i kgleskabet i op til en dag.

NZRINGSVZAERDI/PORTION:
730 kalorier, 23,4 g fedt, 7,9 g kulhydrater, 28,1 g protein




FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD .I

KYLLINGESALAT

En klassisk ret der maetter, som et stort maltid, men
uden, at du bliver traet eller fortryder, at du har spist for

meget.

INGREDIENSER:
250ml salat
Kyllingebryst - uden skin
1lille gulerod
125mI mozzarella - i tern
1spsk dressing af aeblecidereddike af olivenolie

Salt

FORBEREDELSE:
Forvarm ovnen til 220°C.
Vask kyllingebrystet, krydr det og laeg det pa en bageplade med bagepapir.
Bages i 25 minutter eller indtil faerdig.
Tilbered salaten imens. Riv gulerod og skaer mozzarellaen i tern.
Bland grgntsagerne, laeg kyllingebryst og mozzarella ovenpa og krydr let.

Nyd det med det samme, eller tag det med.

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
531,4 kalorier, 30 g fedt, 7,7 g kulhydrater, 53,8 g protein




FROKOST PORTIONER
AFTENSMAD 2

COURGETTE PIZZABADE

Et sundt maltid i forkleedning. Lige sa laekker til frokost
dagen efter, som den er, nar du spiser den frisk fra

ovnen.

INGREDIENSER:
1 mellemstor courgette
2 skiver skinke
2 spsk hakket mozzarella

6 spiseskefulde pizza tomatsovs

FORBEREDELSE:
Vask courgetten og skeer den ned pa midten. Fjern kgdet. Stik halvdelene med en gaffel et par gange, drys
med salt og leeg dem pa en bageplade med bagepapir.
Saet dem i ovnen, mens den opvarmes til 200°C i 7 minutter.
Mens courgetterne bager, blandes courgettekgdet med den hakkede skinke og tomatsovsen.
Nar courgetterne er feerdige, fyldes de med blandingen. Daek dem med mozzarella.

Laeg courgettepizzabade tilbage i ovnen, indtil osten smelter, og badene ser gyldne ud.

Tag dem ud af ovnen og lad dem kgle lidt af.

ANBEFALING TIL TILBEHOR:
Salat af grgnne bgnner
Hvidlgg-parmesan spinat

Blandet salat

NZARINGSVZAERDI/PORTION:
184,7 kalorier, fedt: 9,9 g, kulhydrater: 7,5 g, protein: 155 g
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