
1

Altid sulten?

Supplerende materiale



2

FA
SE

 1
, U

G
E 

1 
– 

M
EN

U
O

VE
RS

IG
T*

M
A

N
DA

G
 

(d
ag

 1
)

TI
RS

DA
G

  
(d

ag
 2

)
O

N
SD

AG
 

(d
ag

 3
)

TO
RS

DA
G

 
(d

ag
 4

)
FR

ED
AG

 
(d

ag
 5

)
LØ

RD
AG

 
(d

ag
 6

) 
SØ

N
DA

G
 

(d
ag

 7
)

M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
Hu

ev
os

 ra
nc

he
ro

s 
– 

sp
ej

l-
æ

g 
m

ed
 ra

nc
he

ro
-s

au
ce

 
og

 o
st

; h
in

db
æ

r o
g 

gr
æ

sk
 

yo
gh

ur
t

Pr
ot

ei
ns

m
oo

th
ie

 (f
as

e 
1)

To
fu

gr
yd

e 
m

ed
 s

or
te

 
bø

nn
er

, o
st

, c
re

m
ef

ra
ich

e 
og

 a
vo

ca
do

Sp
in

at
om

el
et

; f
ru

gt
 o

g 
gr

æ
sk

 y
og

hu
rt

Rø
ge

t l
ak

s 
m

ed
 o

st
, a

gu
r-

ke
sk

iv
er

, t
om

at
er

 o
g 

cr
e-

m
et

 d
ild

dr
es

sin
g;

 b
lå

bæ
r

Ki
kæ

rt
ev

afl
er

 e
lle

r -
pa

n-
de

ka
ge

r m
ed

 fr
ug

ts
au

ce
, 

flø
de

sk
um

 o
g 

ka
lk

un
ba

-
co

n

D
r. 

Lu
dw

ig
s 

fa
vo

rit
-

fr
itt

at
a;

 
fru

gt
 o

g 
yo

gh
ur

t

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
og

 p
ak

da
ge

ns
 s

na
ck

s 
og

 fr
ok

os
t.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 sn
ac

ks
. S

æ
t 

re
st

en
 a

f t
of

ug
ry

de
n 

på
 k

øl
 

til
 a

fte
ne

ns
 fo

rb
er

ed
el

se
r.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Sæ
t r

es
te

n 
af

 v
afl

er
ne

 p
å 

kø
l t

il 
m

or
ge

nm
ad

 d
ag

 8
.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Sæ
t 

re
st

en
 a

f f
rit

ta
ta

en
 p

å 
kø

l 
til

 m
or

ge
nm

ad
 d

ag
 9

.

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

N
ød

de
m

ix
Rø

ge
t l

ak
s 

og
 d

ild
flø

de
-

os
t p

å 
ag

ur
ke

sk
iv

er
Fy

ld
te

 s
al

at
bå

de
 o

g 
ta

hi
n-

sa
uc

e 
m

ed
 c

itr
on

Æ
bl

e 
m

ed
 jo

rd
nø

dd
es

m
ør

Fy
ld

te
 sa

la
tb

åd
e 

m
ed

 
sa

uc
e/

dr
es

sin
g 

ef
te

r ø
ns

ke
Pi

nt
ob

øn
ne

-d
ip

 m
ed

 o
st

N
ød

de
m

ix

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Ki
kæ

rte
sa

la
t m

ed
 m

oz
-

za
re

lla
, t

om
at

 o
g 

ta
hi

n-
sa

uc
e 

m
ed

 c
itr

on

Ky
lli

ng
es

al
at

 m
ed

 d
ru

er
 

og
 v

al
nø

dd
er

Sa
la

t m
ed

 o
ks

em
ør

br
ad

 
og

 b
lu

e 
ch

ee
se

-d
re

ss
in

g;
 

en
 m

an
da

rin

Ta
co

sa
la

t m
ed

 to
fu

gr
yd

e 
fra

 i 
gå

r s
am

t s
al

at
, t

o-
m

at
, s

al
sa

, o
st

 o
g 

cr
em

et
 

lim
e/

ko
ria

nd
er

-d
re

ss
in

g

A
ub

er
gi

ne
 a

lla
 p

ar
m

ig
ia

-
na

 fr
a 

i g
år

; h
in

db
æ

r
Sa

la
tw

ra
ps

 m
ed

 w
ok

re
t 

fra
 i 

gå
r, 

jo
rd

nø
dd

er
, r

ev
et

 
gu

le
ro

d 
og

 v
in

ai
gr

et
te

 
m

ed
 in

ge
fæ

r o
g 

so
ja

; e
n 

m
an

da
rin

Sh
ep

he
rd

’s 
pi

e 
og

 s
lik

- e
l-

le
r s

uk
ke

ræ
rte

r f
ra

 i 
gå

r 
m

ed
 d

re
ss

in
g 

ef
te

r e
ge

t 
va

lg

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Fy
ld

te
 s

al
at

bå
de

 m
ed

 
cr

em
et

 d
ild

dr
es

sin
g

H
um

m
us

 m
ed

 g
rø

nt
sa

gs
-

st
av

e
N

ød
de

m
ix

Ri
st

ed
e 

kr
yd

re
de

 
gr

æ
sk

ar
ke

rn
er

H
um

m
us

 m
ed

 g
rø

nt
sa

gs
-

st
av

e
A

gu
rk

eb
åd

e 
m

ed
 k

al
ku

n 
og

 s
al

at
os

t
Æ

bl
e 

m
ed

 o
st

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Cr
em

et
 b

lo
m

kå
lss

up
pe

; 
ov

ns
te

gt
e 

ky
lli

ng
el

år
 m

ed
 

kr
yd

de
ru

rt
er

; b
ro

cc
ol

i 
og

 g
ul

er
od

 s
am

t c
itr

on
/

ol
iv

en
ol

ie
-d

re
ss

in
g 

De
ss

er
t:

fru
gt

 o
g 

ch
ok

ol
ad

e

Cr
em

et
 b

lo
m

kå
lss

up
pe

 
fra

 i 
gå

r; 
ok

se
m

ør
br

ad
bø

f 
el

le
r p

an
de

ris
te

de
 te

m
-

pe
hs

tr
im

le
r m

ed
 b

lø
de

 
lø

g;
 g

rø
nk

ål
 o

g 
ta

hi
n-

sa
uc

e 
m

ed
 c

itr
on

 

De
ss

er
t:

hi
nd

bæ
r m

ed
 p

isk
efl

ød
e

O
vn

gr
ill

et
 fi

sk
 m

ed
 h

vi
d-

lø
g 

og
 c

itr
on

; s
au

te
re

t 
gr

øn
kå

l m
ed

 c
re

m
et

 d
ild

-
dr

es
sin

g;
 s

al
at

 m
ed

 d
re

s-
sin

g 
ef

te
r e

ge
t v

al
g

De
ss

er
t:

Sæ
so

ne
ns

 p
oc

he
re

de
 fr

ug
t 

m
ed

 c
ho

ko
la

de
sa

uc
e

A
ub

er
gi

ne
 a

lla
 p

ar
m

i-
gi

an
o;

 s
al

at
 m

ed
 d

re
ss

in
g 

ef
te

r ø
ns

ke

De
ss

er
t: 

hi
nd

bæ
r

W
ok

re
t m

ed
 k

yl
lin

g 
el

le
r 

to
fu

De
ss

er
t: 

nø
dd

ek
on

fe
kt

 
m

ed
 c

ho
ko

la
de

 (l
av

et
 i 

gå
r a

fte
s)

Sh
ep

he
rd

’s 
pi

e;
 s

lik
- e

lle
r 

su
kk

er
æ

rte
r; 

cr
em

et
 d

ild
-

dr
es

sin
g

De
ss

er
t: 

m
ør

k 
ch

ok
ol

ad
e

Re
je

r e
lle

r t
of

u 
i k

ar
ry

/
ko

ko
sm

æ
lk

sa
uc

e 

De
ss

er
t: 

jo
rd

bæ
r m

ed
 

ch
ok

ol
ad

es
au

ce

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
ky

lli
ng

es
al

at
 ti

l f
ro

ko
st

 i 
m

or
ge

n 
m

ed
 b

ru
g 

af
 re

-
st

er
 a

f k
yll

in
ge

lå
re

ne
.

Sæ
t r

es
te

n 
af

 b
lo

m
kå

ls-
su

pp
en

 p
å 

kø
l t

il 
af

te
ns

-
m

ad
 i 

m
or

ge
n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
fro

ko
st

sa
la

te
n 

til
 i 

m
or

-
ge

n 
m

ed
 b

ru
g 

af
 re

st
en

 
af

 o
ks

em
ør

br
ad

en
 e

lle
r 

te
m

pe
h’

en
.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
ta

co
sa

la
t t

il 
fro

ko
st

 i 
m

or
-

ge
n 

m
ed

 b
ru

g 
af

 re
st

er
 a

f 
to

fu
gr

yd
en

. G
em

 re
st

en
 

af
 c

ho
ko

la
de

sa
uc

en
 ti

l 
de

ss
er

te
n 

da
g 

7.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

st
er

 
af

 a
ub

er
gi

ne
 a

lla
 p

ar
m

i-
gi

an
o 

sa
m

t h
in

db
æ

r t
il 

fro
ko

st
 i 

m
or

ge
n.

 
La

v 
nø

dd
ek

on
fe

kt
 m

ed
 

ch
ok

ol
ad

e 
til

 d
es

se
rt 

i 
m

or
ge

n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
sa

la
tw

ra
ps

 ti
l f

ro
ko

st
 i 

m
or

ge
n 

m
ed

 b
ru

g 
af

 re
-

st
er

 a
f w

ok
re

tte
n

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

st
er

 
af

 sh
ep

he
rd

’s 
pi

e 
til

 fr
o-

ko
st

 i 
m

or
ge

n.
 

N
ed

fry
s 

ov
er

sk
yd

en
de

 
po

rti
on

er
. 

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r s
a-

la
tw

ra
ps

 ti
l f

ro
ko

st
 i 

m
or

-
ge

n 
m

ed
 b

ru
g 

af
 re

st
er

 a
f 

af
te

ne
ns

 k
ar

ry
re

t.

* 
	O

ve
rs

ig
te

n 
er

 v
el

eg
ne

t t
il 

at
 h

æ
ng

e 
op

 p
å 

kø
le

sk
ab

sd
ør

en
, s

å 
du

 h
ar

 o
ve

rb
lik

 o
ve

r u
ge

n.
 S

e 
m

ad
pl

an
en

 fo
r f

ør
st

e 
ug

e 
i f

as
e 

1 
fra

 s
id

e 
19

7 
i b

og
en

 fo
r e

nk
el

th
ed

er
 o

m
 ti

lb
er

ed
ni

ng
en

 a
f m

ål
ti-

de
rn

e.



3

FA
SE

 1
, U

G
E 

2 
– 

M
EN

U
O

VE
RS

IG
T*

M
A

N
DA

G
 

(d
ag

 8
)

TI
RS

DA
G

 
(d

ag
 9

)
O

N
SD

AG
 

(d
ag

 1
0)

TO
RS

DA
G

  
(d

ag
 1

1)
FR

ED
AG

 
(d

ag
 1

2)
LØ

RD
AG

 
(d

ag
 1

3)
 

SØ
N

DA
G

 
(d

ag
 1

4)
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
Ki

kæ
rt

ev
afl

er
 e

lle
r -

pa
n-

de
ka

ge
r m

ed
 fr

ug
ts

au
ce

 
(fr

a 
da

g 
6)

 s
am

t fl
ød

e-
sk

um
 o

g 
ka

lk
un

ba
co

n

D
r. 

Lu
dw

ig
s 

fa
vo

rit
-f

rit
ta

-
ta

 (f
ra

 d
ag

 7
); 

fru
gt

 o
g 

yo
gh

ur
t

Pr
ot

ei
ns

m
oo

th
ie

 (f
as

e 
1)

To
fu

gr
yd

e 
m

ed
 s

or
te

 
bø

nn
er

, o
st

, c
re

m
ef

ra
ich

e 
og

 a
vo

ca
do

Hu
ev

os
 ra

nc
he

ro
s 

– 
sp

ej
l-

æ
g 

m
ed

 ra
nc

he
ro

-s
au

ce
 

og
 o

st
; h

in
db

æ
r o

g 
gr

æ
sk

 
yo

gh
ur

t

Ki
kæ

rt
ev

afl
er

 e
lle

r -
pa

n-
de

ka
ge

r m
ed

 fr
ug

ts
au

ce
 

og
 fl

ød
es

ku
m

; k
al

ku
n-

ba
co

n

Pr
ot

ei
ns

m
oo

th
ie

 (f
as

e 
1)

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Fr
ys

 
re

st
en

 a
f v

afl
er

ne
 n

ed
 ti

l 
br

ug
 i 

fa
se

 2
. S

æ
t d

en
 

re
se

rv
er

ed
e 

ka
lk

un
ba

co
n 

på
 k

øl
 ti

l b
ru

g 
i f

or
be

re
-

de
lse

rn
e 

i m
or

ge
n 

af
te

n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Ri
st

ed
e 

ki
kæ

rt
er

 m
ed

 
pa

rm
es

an
Ri

st
ed

e 
kr

yd
re

de
 

gr
æ

sk
ar

ke
rn

er
N

ød
de

m
ix

Fy
ld

te
 a

gu
rk

eb
åd

e 
m

ed
 

ka
lk

un
 o

g 
sa

la
to

st
30

 g
 m

ør
k 

ch
ok

ol
ad

e
Fy

ld
te

 s
al

at
bå

de
 m

ed
 

dr
es

sin
g 

ef
te

r ø
ns

ke
Æ

bl
e 

m
ed

 jo
rd

nø
dd

es
m

ør

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Sa
la

tw
ra

ps
 m

ed
 re

je
r e

lle
r 

to
fu

 i 
ka

rr
y/

ko
ko

sm
æ

lk
s-

au
ce

 fr
a 

i g
år

Sa
la

tw
ra

ps
 m

ed
 la

ks
e-

 e
l-

le
r t

of
us

al
at

; e
t æ

bl
e

M
id

de
lh

av
sk

yl
lin

g 
el

le
r 

-t
of

u 
fra

 i 
gå

r; 
m

ør
k 

ch
o-

ko
la

de

O
ks

e 
el

le
r t

em
pe

h 
i k

ål
 

fra
 i 

gå
r; 

sa
la

t m
ed

 se
n-

ne
ps

vi
na

ig
re

tt
e 

La
ks

es
al

at
 m

ed
 ru

co
la

 o
g 

ap
pe

lsi
n;

vi
na

ig
re

tt
e 

m
ed

 in
ge

fæ
r 

og
 s

oj
a

Sa
la

tw
ra

ps
 m

ed
 th

ai
 jo

rd
-

nø
dd

et
em

pe
h 

fra
 i 

gå
r  

sa
m

t s
pi

re
r, 

jo
rd

nø
dd

er
 

og
 li

m
es

af
t 

La
gd

el
t o

vn
re

t m
ed

 
ra

nc
he

ro
-k

yl
lin

g 
fra

 i 
gå

r 
sa

m
t s

pi
na

t o
g 

bø
nn

er

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

30
 g

 m
ør

k 
ch

ok
ol

ad
e

Pi
nt

ob
øn

ne
-d

ip
 m

ed
 o

st
Æ

bl
e 

m
ed

 jo
rd

nø
dd

es
m

ør
Ri

st
ed

e 
ki

kæ
rt

er
 m

ed
 

pa
rm

es
an

Ed
am

am
eb

øn
ne

r
Æ

bl
e 

m
ed

 o
st

Væ
lg

 s
el

v

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

O
vn

ba
gt

 fi
sk

 m
ed

 c
hi

po
t-

le
-m

ay
on

na
ise

; g
rø

nk
ål

 
og

 g
ul

er
od

 m
ed

 c
itr

on
/

ol
iv

en
ol

ie
-d

re
ss

in
g 

De
ss

er
t:

bl
åb

æ
r m

ed
 k

ok
os

m
æ

lk

M
id

de
lh

av
sk

yl
lin

g 
el

le
r 

-t
of

u;
 s

al
at

 m
ed

 to
m

at
, 

ag
ur

k 
og

 fr
isk

 b
as

ili
ku

m
 

sa
m

t s
en

ne
ps

vi
na

ig
re

tt
e

De
ss

er
t: 

bæ
r

G
ul

er
od

ss
up

pe
 m

ed
 in

ge
-

fæ
r g

ar
ne

re
t m

ed
 k

ok
os

-
m

æ
lk

; o
ks

e 
el

le
r t

em
pe

h 
i k

ål
; b

la
nc

he
re

t g
rø

nk
ål

 
m

ed
 d

re
ss

in
g 

ef
te

r e
ge

t 
va

lg
De

ss
er

t:
ris

te
de

 p
ek

an
nø

dd
er

 

G
ul

er
od

ss
up

pe
 m

ed
 in

-
ge

fæ
r f

ra
 i 

gå
r; 

ov
ng

ril
le

t 
la

ks
; p

an
de

st
eg

te
 c

ou
r-

ge
tt

es
ki

ve
r m

ed
 h

vi
dl

øg
 

og
 k

ry
dd

er
ur

te
r 

De
ss

er
t:

fru
gt

 o
g 

m
ør

k 
ch

ok
ol

ad
e

Th
ai

 jo
rd

nø
dd

et
em

pe
h;

 
ag

ur
k 

m
ed

 c
itr

on

De
ss

er
t:

kr
yd

re
t c

ha
i-t

e 
m

ed
 s

oj
a-

 
el

le
r s

ød
m

æ
lk

Cr
em

et
 b

lo
m

kå
lss

up
pe

; 
ra

nc
he

ro
-k

yl
lin

g;
 b

ro
cc

ol
i 

m
ed

 d
re

ss
in

g 
ef

te
r e

ge
t 

va
lg

De
ss

er
t: 

m
ør

k 
ch

ok
ol

ad
e

H
im

m
el

sk
 m

ør
 la

m
m

e-
sk

an
k;

 s
au

te
re

t b
la

dg
rø

nt
 

m
ed

 h
vi

dl
øg

; r
å 

gr
øn

t-
sa

ge
r m

ed
 d

re
ss

in
g 

ef
te

r 
eg

et
 v

al
g

De
ss

er
t: 

bæ
r

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
sa

la
tw

ra
ps

 m
ed

 la
ks

e-
 e

l-
le

r t
of

us
al

at
 ti

l f
ro

ko
st

 i 
m

or
ge

n 
fra

 s
id

st
e 

ug
es

 
m

ad
fo

rb
er

ed
el

se
sd

ag
 

(d
ag

 7
).

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

st
er

 
af

 m
id

de
lh

av
sk

yll
in

ge
n 

el
le

r –
to

fu
en

 ti
l f

ro
ko

st
 i 

m
or

ge
n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

st
er

 
af

 a
fte

ne
ns

 o
ks

e 
el

le
r 

te
m

pe
h 

i k
ål

, o
g 

kl
ar

gø
r 

en
 g

rø
n 

sa
la

t m
ed

 se
n-

ne
ps

vi
na

ig
re

tt
e 

til
 fr

ok
os

t 
i m

or
ge

n.
 

Sæ
t r

es
te

n 
af

 g
ul

er
od

s-
su

pp
en

 p
å 

kø
l t

il 
br

ug
 i 

m
or

ge
n 

af
te

n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r l
ak

se
sa

la
t m

ed
 

ru
co

la
 o

g 
ap

pe
lsi

n 
til

 fr
o-

ko
st

 i 
m

or
ge

n 
m

ed
 b

ru
g 

af
 re

st
en

 a
f l

ak
se

n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
sa

la
tw

ra
ps

  t
il 

fro
ko

st
 i 

m
or

ge
n 

m
ed

 b
ru

g 
af

 re
-

st
en

 a
f t

ha
ire

tte
n.

  

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Br

ug
 re

st
er

 a
f k

yll
in

ge
n 

til
 a

t l
av

e 
la

gd
el

t o
vn

re
t 

m
ed

 ra
nc

he
ro

-k
yll

in
g,

 s
pi

-
na

t o
g 

bø
nn

er
 ti

l f
ro

ko
st

 i 
m

or
ge

n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
Br

ow
n 

De
rb

y-
sa

la
t t

il 
fro

-
ko

st
 i 

m
or

ge
n 

m
ed

 b
ru

g 
af

 re
se

rv
er

et
 k

al
ku

nb
ac

on
 

(fr
a 

i g
år

) o
g 

hå
rd

ko
gt

 
æ

g 
(k

og
t i

 a
fte

n)
. S

æ
t d

e 
ov

nb
ag

te
 s

ød
ka

rto
fle

r 
(ti

lb
er

ed
t i

 a
fte

n)
 p

å 
kø

l 
til

 b
ru

g 
i m

or
ge

n 
af

te
n.

* 
	

O
ve

rs
ig

te
n 

er
 v

el
eg

ne
t t

il 
at

 h
æ

ng
e 

op
 p

å 
kø

le
sk

ab
sd

ør
en

, s
å 

du
 h

ar
 o

ve
rb

lik
 o

ve
r u

ge
n.

 S
e 

m
ad

pl
an

en
 fo

r a
nd

en
 u

ge
 i 

fa
se

 1
 fr

a 
sid

e 
20

6 
i b

og
en

 fo
r e

nk
el

th
ed

er
 o

m
 ti

lb
er

ed
ni

ng
en

 a
f m

ål
tid

er
ne

.



4

FA
SE

 2
 –

 M
EN

U
O

VE
RS

IG
T*

M
A

N
DA

G
 

(d
ag

 1
)

TI
RS

DA
G

 
(d

ag
 2

)
O

N
SD

AG
 

(d
ag

 3
)

TO
RS

DA
G

 
(d

ag
 4

)
FR

ED
AG

 
(d

ag
 5

)
LØ

RD
AG

 
(d

ag
 6

) 
SØ

N
DA

G
 

(d
ag

 7
)

M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
M
or
ge
nm

ad
Yo

gh
ur

t m
ed

 jo
rd

bæ
r o

g 
fig

ne
r, 

nø
dd

er
 o

g 
ho

nn
in

g
To

fu
gr

yd
e 

m
ed

 s
or

te
 

bø
nn

er
, e

n 
re

st
 ra

nc
he

ro
-

sa
uc

e,
 o

st
 o

g 
gu

ac
am

ol
e;

 
fru

gt

La
ng

tid
sh

av
re

gr
ød

 k
og

t 
på

 k
næ

kk
et

 h
av

re
 m

ed
 

nø
dd

er
 o

g 
bl

åb
æ

r; 
rø

ræ
g

Pr
ot

ei
ns

m
oo

th
ie

 m
ed

 
jo

rd
nø

dd
es

m
ør

 o
g 

ba
na

n
Rø

ræ
g 

m
ed

 s
pi

na
t, 

to
m

at
, 

qu
in

oa
 o

g 
os

t; 
fru

gt
 o

g 
yo

gh
ur

t m
ed

 h
on

ni
ng

Ki
kæ

rt
ev

afl
er

 e
lle

r -
pa

n-
de

ka
ge

r m
ed

 fr
ug

ts
au

ce
 

(fr
a 

fa
se

 1
, d

ag
 1

3)
 o

g 
flø

de
sk

um
;  

ka
lk

un
ba

co
n

D
r. 

Lu
dw

ig
s 

fa
vo

rit
-

fr
itt

at
a;

 
so

rte
 b

øn
ne

r m
ed

 c
re

m
e-

fra
ich

e;
 fr

ug
t o

g 
yo

gh
ur

t

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 p
ak

da
ge

ns
 s

na
ck

s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s.

Ko
g 

ev
en

tu
el

t b
ru

ne
 ri

s 
til

 
af

te
ns

m
ad

en
.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r, 
og

 
pa

k 
da

ge
ns

 s
na

ck
s. 

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Fr
ok
os
t

Br
ow

n 
D

er
by

-s
al

at
; f

ru
gt

G
ro

v 
bu

lg
ur

sa
la

t m
ed

 
re

je
r

M
ar

in
ar

a 
pr

im
av

er
a 

m
ed

 
qu

in
oa

 fr
a 

i g
år

 
Rø

d 
lin

se
su

pp
e 

(fr
a 

af
te

n-
fo

rb
er

ed
el

se
r d

ag
 1

); 
m

e-
xi

ca
ns

k 
pu

lle
d 

ky
lli

ng
 o

g 
m

aj
ss

al
at

 m
ed

 c
hi

po
tle

-
m

ay
on

na
ise

 e
lle

r c
re

m
et

 
lim

e/
ko

ria
nd

er
-d

re
ss

in
g

O
vn

gr
ill

et
 la

ks
;  

qu
in

oa
-

sa
la

t m
ed

 p
ek

an
nø

dd
er

 
og

 tr
an

eb
æ

r; 
da

m
pe

t 
bu

tte
rn

ut
-g

ræ
sk

ar
 (a

lt 
sa

m
m

en
 fr

a 
i g

år
); 

fru
gt

Sa
la

tw
ra

ps
 m

ed
 w

ok
re

t 
m

ed
 k

yl
lin

g 
el

le
r t

of
u 

fr
a 

i g
år

 o
g 

vi
na

ig
re

tt
e 

m
ed

 
in

ge
fæ

r o
g 

so
ja

; e
n 

m
an

-
da

rin

O
ks

e-
 e

lle
r t

of
ug

ry
de

 
m

ed
 b

øn
ne

r o
g 

by
g 

fra
 i 

gå
r o

ve
r s

pi
na

t; 
jo

rd
nø

d-
de

r o
g 

ch
ok

ol
ad

e

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Sn
ac
ks

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

Af
te
ns
m
ad

H
im

m
el

sk
 m

ør
 la

m
-

m
es

ka
nk

 fr
a 

i g
år

; o
vn

-
ba

gt
e 

sø
dk

ar
to

fle
r (

fra
 

af
te

nf
or

be
re

de
lse

r i
 g

år
); 

as
pa

rg
es

De
ss

er
t:

pæ
re

M
ar

in
ar

a 
pr

im
av

er
a 

m
ed

 
qu

in
oa

De
ss

er
t:

ch
ai

-te
 m

ed
 s

oj
a-

 e
lle

r 
sø

dm
æ

lk
 o

g 
ho

nn
in

g

M
ex

ic
an

sk
 p

ul
le

d 
ky

l-
lin

g;
 h

irs
e/

m
aj

s-
po

le
nt

a;
 

bl
an

ch
er

et
 g

rø
nk

ål
 m

ed
 

cr
em

et
 li

m
e/

ko
ria

nd
er

-
dr

es
sin

g

De
ss

er
t:

jo
rd

bæ
r, 

yo
gh

ur
t o

g 
ho

n-
ni

ng

O
vn

gr
ill

et
 la

ks
; q

ui
no

a-
sa

la
t m

ed
 p

ek
an

nø
dd

er
 

og
 tr

an
eb

æ
r; 

da
m

pe
t 

bu
tte

rn
ut

-g
ræ

sk
ar

De
ss

er
t:

sæ
so

ne
ns

 p
oc

he
re

de
 

fr
ug

t –
 p

æ
re

 

W
ok

re
t m

ed
 k

yl
lin

g 
el

le
r 

to
fu

 o
g 

br
un

e 
ris

De
ss

er
t: 

nø
dd

ek
on

fe
kt

 
m

ed
 c

ho
ko

la
de

 (f
ra

 fo
r-

be
re

de
lse

rn
e 

i g
år

 a
fte

s)

O
ks

e-
 e

lle
r t

of
ug

ry
de

 
m

ed
 b

øn
ne

r o
g 

by
g 

De
ss

er
t: 

Pæ
re

/ j
or

db
æ

rc
ru

m
bl

e 

H
on

ni
ng

/b
al

sa
m

ic
o-

m
ar

i-
ne

re
t fi

sk
; o

vn
ba

gt
e 

sø
d-

ka
rt

ofl
er

; g
rø

nk
ål

 m
ed

 
gu

le
rø

dd
er

 o
g 

ko
re

nd
er

De
ss

er
t: 

sæ
so

ne
ns

 p
oc

he
-

re
de

 fr
ug

t m
ed

 c
ho

ko
la

-
de

sa
uc

e

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
La

v 
gr

ov
 

bu
lg

ur
sa

la
t m

ed
 re

je
r t

il 
fro

ko
st

 i 
m

or
ge

n 
sa

m
t 

rø
d 

lin
se

su
pp

e 
til

 fr
ok

os
t 

da
g 

4.
 

Fr
ys

 o
ve

rs
ky

de
nd

e 
po

rti
o-

ne
r n

ed
.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

st
er

 
af

 m
ar

in
ar

a 
pr

im
av

er
a 

og
 q

ui
no

a 
til

 fr
ok

os
t i

 
m

or
ge

n.
 G

em
 d

en
 o

ve
r-

sk
yd

en
de

 q
ui

no
a 

til
 

af
te

ns
m

ad
 d

ag
 4

 o
g 

m
or

-
ge

nm
ad

 d
ag

 5
. 

Sæ
t l

an
gt

id
sh

av
re

gr
ød

 i 
ga

ng
.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
fro

ko
st

 ti
l i

 m
or

ge
n 

m
ed

 
br

ug
 a

f r
es

te
r a

f a
fte

ne
ns

 
ky

lli
ng

er
et

. N
ed

fry
s 

ov
er

-
sk

yd
en

de
 p

or
tio

ne
r t

il 
fre

m
tid

ig
 b

ru
g.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

-
st

er
ne

 n
ed

 ti
l f

ro
ko

st
 i 

m
or

ge
n.

La
v 

nø
dd

ek
on

fe
kt

 m
ed

 
ch

ok
ol

ad
e 

til
 d

es
se

rt 
i 

m
or

ge
n.

Sæ
t b

ru
ne

 ri
s 

i b
lø

d.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
fro

ko
st

 ti
l i

 m
or

ge
n 

m
ed

 
br

ug
 a

f r
es

te
r a

f w
ok

re
t-

te
n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Pa

k 
re

st
er

 
af

 g
ry

de
re

tte
n 

til
 fr

ok
os

t i
 

m
or

ge
n.

Fo
rb

er
ed

el
se

r: 
Kl

ar
gø

r 
fro

ko
st

 ti
l i

 m
or

ge
n.

 S
æ

t 
ov

er
sk

yd
en

de
 s

ød
ka

rto
f-

le
r p

å 
kø

l, 
el

le
r f

ry
s 

de
m

 
ne

d 
til

 fr
em

tid
ig

 b
ru

g.

*	
O

ve
rs

ig
te

n 
er

 v
el

eg
ne

t t
il 

at
 h

æ
ng

e 
op

 p
å 

kø
le

sk
ab

sd
ør

en
, s

å 
du

 h
ar

 o
ve

rb
lik

 o
ve

r u
ge

n.
 S

e 
m

ad
pl

an
en

 fo
r f

as
e 

2 
fra

 s
id

e 
23

2 
i b

og
en

 fo
r e

nk
el

th
ed

er
 o

m
 ti

lb
er

ed
ni

ng
en

 a
f m

ål
tid

er
ne

.


