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Morgen

Forslag 1 Den klassiske morgen

Tilbehgr: | alt 65 gram:
Beer efter eget valg

Tilbehgr: | alt 80 gram:

Agurk En nem morgenmad med lidt brgd og én af overstaende proteinkilder ovenpd, samt lidt grgnt
Tomat derpa eller ved siden af. Drys 5 gram graeskarkerner ovenpa for at tilfgje lidt sundt fedtstof.
Able
Forslag 3 Smoothie
Veelg én proteinkilde: Maelk Skyr Yoghurt A38
Mzngde: 320g 160g 235g 230g
k J J J J
Veelg én kulhydratkilde: Havregryn Spelt flakes Special K Rugfras
Mangde: 25g 25g 25g 25g
A - J < J < J < J
Tilbehgr: | alt 235 gram: Opskrift:

Frost jordbzer
Frost blombaer
Frost hindbaer

Veelg én proteinkilde: Skyr Meelk Yoghurt A38
Mangde: 175g 345g 255g 250g
« J J J J <
Veelg én kulhydratkilde: Havregryn Spelt flakes Special K Rugfras
Mangde: 45g 40g 40g 45g
\ J J J J
Opskrift:

Lav en laekker skal skyr, yoghurt, skummetmzelk eller A38 og tilszet din valgte kulhydratkilde
samt valgfrie baer. Bruger du frostne baer, sa husk at varme dem op inden brug, for eksempel i

mikroovnen.

Brgd med tilbehgr

Veelg én proteinkilde: Ost Hytteost Tofu £g
Mzengde: 40g 85g 758 60g
« J\L J AN J\C
Veelg én kulhydratkilde: Knaekbrgd Rugbrgd Grovbolle Sandwich
Mangde: 30g 50g 45g 50g
N J J J < J
Opskrift:

Lav en lekker smoothie med din valgte proteinkilde og tilseet baer efter eget valg, under
blendning. Smag til med frisk ingefaer og vaniliepulver. Tilsaet din valgte kulhydratkilde ovenpa
smoothien i en tallerken eller i en bgtte til en lille madpakke.

Forslag 4 Sandwich
Veelg én proteinkilde: Tzatziki Hummus Hytteost Ost
Mzngde: 80g 30g 85g 40g
k J J J J
Velg én kulhydratkilde: Rugklapper Rugbrgd Grovbolle Sandwich
Mangde: 75g 85g 758 80g
N J J J J
Tilbehgr: | alt 70 gram: Opskrift:

Agurk
Iceberg salat
Radiser

Smgr dig en laekker sandwich. Husk du altid kan friske din mad op med vores velsmagende

dressinger.




Formiddag

Forslag 1 Frugtskal

Veelg én proteinkilde: : Yoghurt : Tofu : Hytteost Skyr
Mangde: 220g 85g 95g 150g
Tilbehgr: | alt 200 gram: Opskrift:
Appelsin Jordbaer Skaer frugt og baer ud og tilseet din valgte proteinkilde dertil. Skal det bruges til madpakke, kan
fble Blabaer du legge frugten og baerene i en lufttaet beholder eller i en pose. Valger du hytteost eller skyr,
Vindruer kan dette haldes henover, nar du er klar til at spise.
Forslag 2 Formiddags smoothie
( Veelg én proteinkilde: : Maelk : Skyr : Yoghurt : A38
Mzengde: 240g 120g 180g 175g
Tilbehgr: | alt 135 gram: Opskrift:
Banan Limesaft Lav en laekker smoothie med din valgte proteinkilde og tilseet tilbehgret under blendning.
Bladselleri Tilseet desuden 5 gram mandler for at give dig lidt sundt fedtstof. Tilsaet isterninger, for at
Spinatblade holde din smoothie kold til senere.
Forslag 3 Scramble egg
' Velg én kulhydratkilde: Rugbrgd Knaekbrgd Grovbolle Sandwich
Mangde: 35g 20g 30g 30g
Tilbehor: | alt 65 gram: Opskrift:
Tomat Sla et aeg ud pa en stegepande og rgr rundt til gget bliver fast. Tilsaet det resterende tilbehgr
Peberfrugt og laeg det hele ovenpa din valgte kulhydratkilde.
Spinatblade
Forslag 4 Grgntsagsstave
( Veelg én proteinkilde: ‘ Hytteost : Skyr Peanutbutter | | Mandler
Maengde: 105g 165g 20g 20g
Tilbehgr: | alt 165 gram: Opskrift:
Agurk Peberfrugt Skaer grgnstagerne ud i steenger og nyd dem sammen med din valgte proteinkilde, som dip
Gulergdder hertil.

Asparges



Tilbehgr: | alt 70 gram:

Middag

Klapsammen mad

Veelg én proteinkilde: Ag Sild Ost Torskerogn
Mangde: 100g 55g 658 135g

< J < J G J \ J G J
Veelg én kulhydratkilde: Rugbrgd Grovbolle Sandwich Rugklapper
Mangde: 75g 65g 70g 70g

" J J J J J

Opskrift:

Iceberg salat  Radisser En lekker klapsammen mad. Bland salaten som det passer dig og spis det ved siden af eller pa
Agurk Bgnnespire din mad. Husk du kan tilsaette 2-3 spsk. af vores lsekre dressinger til din salat.
Gulerod
Forslag 2 WOK ret
Veelg én proteinkilde: Kylling Kalkun Tun Laks
Mzengde: 110g 130g 120g 85g
— J J G J J J
Veelg én kulhydratkilde: Pasta Bulgur Ris Rugbrgd
Mangde: 35g 30g 35g 60g
Kogefaktor: 2,5 2,5 2,5
A J < J J J < J

Tilbehgr: | alt 160 gram:
Pastinak

Gulerod

Bladselleri

Opskrift:

Lav en lekker og simpel wok ret, Nem at lave og nem at have med til madpakke. Prgv at lave
den med grillkrydderi eller med karry. Glem ikke vores nemme og velsmagende dressinger til

retten.

Forslag 3 Sandwich

Tilbehgr: | alt 80 gram:

Gulerod Agurk
Iceberg Rucolasalat
Tomat

Veelg én proteinkilde: Laks Kylling Hummus £g
Mzngde: 85¢g 105¢g 40g 90g

< J < J J J G J
Veelg én kulhydratkilde: Grovbolle Pitabrgd Sandwich Rugbrgd
Mangde: 75g 75g 80g 85g

A - J < J J < AN J

Opskrift:

Sa er det sandwich tid. Nem at tage med til madpakken. Veelg det brgd du gnsker og bland
salaten dertil. Brug en af vores dressinger til at pifte din sandwich op med.

Forslag 4 Appelsinsalat

Tilbehgr: | alt 130 gram:
Appelsin Bgnnespire
Rocolasalat

Grgnne asparges

Veelg én proteinkilde: Kylling Kalkun Laks Torsk
Mzngde: 120g 145¢g 95g 190g
< J < J G J \ J G J
Velg én kulhydratkilde: Couscous Ris Pasta Grovbolle
Mangde: 35g 35g 35g 50g
Kogefaktor: 3,0 2,5 2,5
J J J J J
Opskrift:

Bland salaten med laekker sgd appelsin til at pifte smagen op med og servere den sammen
med din valgte proteinkilde og kulhydratkilde.




Forslag 1 Avocado mad

Veelg én proteinkilde: Hytteost Tzatziki Hummus Malk
Mangde: 50g 45g 20g 160g
| - ) N A J A J
Veelg én kulhydratkilde: Grovbolle Sandwich Knaekbrgd Rugklapper
Mangde: 35g 35g 25g 35g
A J < A J J J
Tilbehgr: | alt 40 gram: Opskrift:

Avocado

Eftermiddag

Veelg hvilket brgd du gnsker til denne ret og smgr et lag af din valgte proteinkilde pa og leg
herefter avocadoen ovenpa, skaret i skiver. Hvis du vaelger maelk som proteinkilde, nydes dette
som et dejlig koldt glas maelk ved siden af.

Forslag 2 Klapsammen mad

Veelg én proteinkilde: Roastbeef Hamburgryg Skinke Torskerogn
Maengde: 35g 45g 45g 40g
< ) \ < J J G J
Veelg én kulhydratkilde: Rugbrgd Sandwich Knaekbrgd Rugklapper
Mangde: 35g 35g 25g 35g
A - J < J J < AN J
Tilbehgr: | alt 50 gram: Opskrift:

Radiser En rigtig klapsammen mad med radiser, agurk og salat pa. Vaelg din proteinkilde og lzeg det pa
Iceberg salat det valgte brgd sammen med salaten. Drys desuden 10 gram graeskarkerner ovenpa for at
Agurk tilfgje lidt sundt fedtstof.
Forslag 3 Mix salat
‘ Veelg én proteinkilde: : Hytteost : Tofu : Rejer : Tun
Mzngde: 70g 60g 100g 60g
Tilbehgr: | alt 135 gram: Opskrift:

Rucolasalat Peberfrugt Her har du mulighed for at fa dig en frisk salat. Bland salaten med din valgte proteinkilde og
Spinat Rodlgg tilseet desuden 10 gram graeskarkerner for at tilfgje lidt sundt fedt. Nem til madpakken.
Broccoli Honning melon

Forslag 4 Rgdbede salat

Veelg én proteinkilde: Tun Hummus Hytteost £g
Mzngde: 95¢g 30g 110g 70g
Tilbehgr: | alt 165 gram: Opskrift:

Rgdbede
Honning melon

Spinatblade En smagsfuld rgdbedesalat, som tilsaettes din valgte proteinkilde. Perfekt nem til
eftermiddagens sene timer.

Grgnne bgnner



Aften

Rgdbedesalat

Veelg én proteinkilde: Oksekgd Kylling Kalkun Kalvekgd
Mzengde: 115g 135g 155g 140g
k J AN J J J
Veelg én kulhydratkilde: Kartofler Ris Bulgur Couscous
Mangde: 90g 35g 30g 35g
Kogefaktor: 1,0 2,5 2,5 3,0
A J < J < J < J J
Tilbehgr: | alt 100 gram: Opskrift:
Rgdbede Graesk yoghurt Skeer rgdbederne, hvidkalen og ablerne i strimler. Tilsaet en smule graesk yoghurt sa
Hvidkal grgntsagsmassen far lidt cremet konsistens. Smag til med vanilje fra en frisk vaniljestang.
/[Eble Rpdbederne kan ogsa koges inden den tilfgjes i salaten.
Forslag 2 Ovnbagte grgntsager
Veelg én proteinkilde: Oksekgd Kylling Laks Rgdspaette
Mzengde: 120g 140g 110g 210g
k J AN J J J
Veelg én kulhydratkilde: Pasta Kartofler Ris Grovbolle
Maengde: 30g 758 30g 40g
Kogefaktor: 2,5 1,0 2,5
\ J J \ J J
Tilbehgr: | alt 130 gram: Opskrift:

Peberfrugt Pastinak
Rodlgg Rgdbede
Gulerod Tomat

Forslag 3

Skaer grgntsagerne ud i store stykker og laeg det i et ovnfast fad og saet det i ovnen til
grontsagerne bliver let blgde. Passer godt til de fleste kgdarter. Tilsaet din valgte kulhydratkilde

ved siden af.

Broccolisalat

Veelg én proteinkilde: Oksekgd Kylling Kalkun Kalvekgd
Mzngde: 110g 130g 150g 135g
« J L J L | J L J
Veelg én kulhydratkilde: Bulgur Ris Couscous Grovbolle
Mangde: 25g 30g 30g 40g
Kogefaktor: 2,5 2,5 3,0
J J \ J J
Tilbehgr: | alt 160 gram: Opskrift:
Broccoli Frisk abrikos Skeer radiserne i sma skiver, riv gulergdderne og skaer broccolien til sa det passer til dig. Brug
Radiser abrikosen til at give salaten en s@dlig smag. Laekker salat, som kan bruges til stort set alle
Gulerod retter.
Forslag 4 Fiskeret
Veelg én proteinkilde: Laks @rred Rgdspaxette Torsk
Maengde: 100g 110g 190g 200g
k J L AN « AN J
Velg én kulhydratkilde: Bulgur Ris Couscous Grovbolle
Maengde: 25g 30g 30g 40g
Kogefaktor: 2,5 2,5 3,0
J < J < A J J
Tilbehgr: | alt 80 gram: Opskrift:

Rucolasalat Bladbaer
Peberfrugt

Appelsin

Grgnne asparges

En laekker salat skal der til en laekker fiskeret. Bland tilbehgret sammen og brug appelsinen til
at finde en tilpas s@d smag i salaten, perfekt sammen med fisk.



