Altid sulten?

Supplerende materiale



Tilleg 2

FORENKLET MADPLAN

o Sigtet med denne alternative madplan er at forkorte og forenkle
madforberedelserne og madlavningen i samtlige tre programfaser
ved hjelp af omfattende brug af rester samt ingredienser tilberedt
pé forhand. Planen er tilrettelagt for én person, men kan tilpasses
en familie af en hvilken som helst storrelse. Til én person tilberedes
den fulde meengde i opskrifterne (medmindre andet er angivet), og
overskydende portioner opbevares pé kol eller frys til senere brug i
overensstemmelse med anvisningerne under madforberedelserne.

o Planen omfatter fem moduler eller blokke a tre dage med fokus pa
forskellige hovedravarer (som for eksempel kylling, fisk og skaldyr,
oksekod eller tofu). Du kan velge at bruge de forskellige blokke i
en hvilken som helst rackkefolge, du har lyst. I hver blok finder du
anvisninger pa tilberedningen af maltiderne i fase 1, og hvordan du
tilretter dem til brug i fase 2 og 3.

« Variationerne for fase 3 omfatter typisk muligheden for at inddrage
forarbejdede kulhydrater. Men spis dem kun i det omfang, din or-
ganisme kan téle dem, og sigt generelt mod hejst to portioner om
dagen (se side 239 i Altid sulten?-bogen).

« Den forste frokost i hver af blokkene kan erstattes med rester fra
tidligere maltider.

o Gryde- og ovnretter som for eksempel shepherd’s pie og ovnret
med hvidkal er ikke medtaget, men kan sagtens tilberedes pa for-
hénd, fryses ned og anvendes i hvilket som helst modul.

o Tilret den forenklede madplan efter dine personlige behov. I mange
af morgenmadsretterne bruges der ikke rester, men der er anvis-
ninger pa at reservere en portion til et senere maltid. De pageelden-
de retter kan nemt erstattes ved at plukke fra hovedmadplanerne i
bogen.



BLOK 1: KYLLING

Forberedelsesdag

Morgenmad
(d2g 1)

Morgenmad
(d2g 2)

Morgenmad
(d2g 3)

Lav saucer og dressinger:
Ranchero-sauce* (side
315)

Grundmayonnaise* (side
303)

Sennepsvinaigrette* (side
308)
Citron/olivenolie-dressing*
(side 312)

Lav snacks:

Naddemix (side 336)
Hummus* (side 335) eller
skriv hummus pa indkabs-
listen.

Yderligere til brug i mal-
tiderne de kommende
dage:

Rist 1 spsk. valnadder (se
tilberedningsoversigt side
368) til kyllingesalat, fro-
kost dag 2.

Lav kikaertesalat med moz-
zarella og tomat eller (til
fase 2) Brown Derby-salat
(side 299) til frokost dag 1.
Eventuelt: 170-175 g
smuldret tempeh (side
288), som ellers kan indga
i aftenforberedelser dag 3.

Huevos rancheros — mor-
genmad pa mexicansk
Spejl 2 &g plus 1 &g-
gehvide i 1 tsk. oliven-
olie. Garner med 8 spsk.
ranchero-sauce (side 315),
drys med 2 spsk. revet
cheddarost, og server med
125 g hindbaer og 1 ¥ d
greesk sedmeaelksyoghurt
naturel som tilbeher.

Fase 2: Brug kun 1 tsk. olie,
2 &g og 1 spsk. ost. Tilfgj

5-6 spsk. kogt quinoa. Kom
1 tsk. honning i yoghurten.

Fase 3: Som fase 2, men
skift quinoa ud med ristet
brad eller tortilla.

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Proteinsmoothie
Proteinsmoothie til fase 1
(side 263)

Fase 2 og 3: protein-
smoothie med jordnadde-
smar og banan (side 264).

Forberedelser: Klarger, og
pak snacks til i dag.

Spinatomelet

Varm 2 tsk. olivenolie op
pa en pande. Pisk 2 &g
sammen med 1 a&gge-
hvide. Tilseet 40 g spaede
spinatblade, salt og pe-
ber. Haeld blandingen pa
panden, og drys 3 spsk.
revet cheddarost over. Nar
omeletten har sat sig og
taget farve pa pandesiden,
foldes den og bages feer-
dig. Server med 125-150 g
frisk frugt og 1 Y dI graesk
sedmalksyoghurt naturel.

Fase 2: Undlad &gge-
hviden. Brug kun 1 tsk.
olivenolie, 2 &g og 1-2
spsk. ost.

Tilfej 1 mellemstor hakket
tomat og 5-6 spsk. kogt
quinoa. Kom 1 tsk. hon-
ning i yoghurten.

Fase 3: Som fase 2, men
skift quinoa ud med ristet
brad eller tortilla.

Forberedelser: Klarger, og
pak snacks til i dag.

Snack Snack Snack
35 g naddemix (side 336) | 5-6 spsk. hummus (side | Lille eeble med 30 g ost
335) med grantsags- eller 2 spsk. jordnad-
stave desmar
Frokost Frokost Frokost
Kikaertesalat med moz- | Kyllingesalat Ovnret med ranchero-
zarella og tomat Kyllingesalat med druer og | kylling, spinat og banner
1 mellemstor tomat, hak- | valnedder* (side 295) (fra aftensmaden i gar)

ket; 80-85 g kikaerter
(kogte, skyllede og dreene-
de); 90 g frisk mozzarella

i skiver; 2 %2 dl (ca. 55 g)
strimlet salat (fx romaine);
2 spsk. sennepsvinaigrette
(side 308); salt og peber;
eventuelt 60 g sardiner fra
dase

Fase 2 og 3: Server Brown
Derby-salat* (side 299)

med 125-150 g beer eller
andre af drstidens frugter.

Fase 2 og 3: Brug 8-9 spsk.
kogt quinoa i stedet for
kikaerter.

Snack

Snack

Snack

Fyldte salatbade (side 339)
med dressing efter enske

35 g naddemix (side 336)

5-6 spsk. hummus (side
335) med grantsagsstave




BLOK 1: KYLLING

Cremet blomkalsuppe*
(side 325) til aftensmad
dag 1 og 2.

Yderligere forberedelser
i fase 2:

Kog 1 Y dl brune ris samt
1 Y2 dl quinoa (side 366 —
vejledning for tilberedning
af fuldkornsprodukter).

Aftensmad

Aftensmad

Aftensmad

SuFPe, ovnstegte kyllin-
gelar med krydderurter
0g grentsager

Cremet blomkalsuppe*
(side 325); Ovnstegte kyl-
lingeldr med krydderurter
(side 285)

Steg ca. 225 g kyllingelar
med ben og skind og 675-
700 g uden. Drys dem alle
med salt, og ldrene med
ben og skind med kryd-
derurter (1/4 af meengden i
opskriften). Server de urte-
dryssede kyllingeldr i aften,
o0g sat de ovrige pa kel til
brug dag 2 og 3, frokost
og aften. Blancher ca.
130-150 g broccolibuketter
og 1 lille gulerod i skiver,
(side 360 — vejledning for
tilberedning a# grentsa-
ger). Server med 1-2 spsk.
citron/olivenolie-dressing
(side 312).

Dessert: 125-150 g frugt,
15 g merk chokolade

Fase 2: Server med 8-9
spsk. kogte brune ris, lidt
presset citron over grentsa-
gerne og 125-150 g frugt
til dessert.

Fase 3: Server som i fase 2
eller med brune eller hvide
ris eller pasta.

Suppe og ovnret med
ranchero-kylling, spinat
og banner

Cremet blomkalsuppe (rest
fra i gar aftes, side 325)
garneret med 1 spsk. pi-
skeflade.

Ovnret med ranchero-
kylling:

| et ovnfast fad leegges pa
hinanden falgende lag af
200 g spinat, 285-345 g
kylling fra i gar, 175 g sorte
banner (kogte), 1 2-1 3%
dl ranchero-sauce (side
315) og 4 spsk. revet ched-
darost. Bag i ovnen ved
175° C, til osten er smeltet,
0g spinaten faldet sammen
(til 2 portioner — server én i
aften, og pak den anden til
frokost i morgen). Server
med Y2 avocado i skiver
eller 4 spsk. guacamole og
1 spsk. cremefraiche.

Dessert: 30 g mark cho-
kolade

Fase 2:Tilfej 8-9 spsk.
kogt quinoa (det halve pr.
portion), og brug kun %
avocado og 1 spsk. creme-
fraiche pr. portion.

Fase 3: Som fase 2, men
brug 2 majstortillaer i ste-
det for quinoa, og nedsaet
malengden af ost til 2 spsk.
i alt.

Marinara primavera med
salat

Marinara primavera**
(side 278, med brug af
140-170 g af kyllingen
uden ben og skind fra af-
tensmaden dag 1 i stedet
for tempeh);

2 '4-5dl (ca. 55-110 g)
salatgrent med 4 spsk.
hakkede ra grentsager og
1 spsk. sennepsvinaigrette
(side 308)

Dessert: 125-150 g frisk
frugt

Eventuelt forberedelsesar-
bejde:

Lav 4 i stedet for Y2 af den
fulde maengde Marinara
Primavera i opskriften.
Brug kylling som ovenfor
angivet, og suppler med
115-170 g smuldret tem-
peh (side 288) fra forbe-
redelsesdagen eller anden
form for protein. Server
den ekstra portion til fro-
kost i morgen sammen
med en salat.

Fase 2: Server over 8-9
spsk. kogt quinoa; server
1 kop chai med 1-2 spsk.
soja- eller sedmeelk og 1
tsk. honning til dessert.

Fase 3: Server over 70-140
g fuldkornspasta.

Forberedelser: Klargar
frokost til i morgen — kyl-
lingesalat med druer og
valnadder* (side 295)
med brug af 115-140 g
af den tilberedte udbe-
nede kylling uden skind.
Opbevar salatbladene for
sig, og tilsaet ferst inden
servering i morgen.

Forberedelser: Pak
frokost til i morgen —
resterende portion af
ovnretten.

Forberedelser: Pak fro-
kost til i morgen.

*Til 1 person: Lav %; af den fulde mangde i opskriften, og gem den overskydende portion til brug i senere maltider,
som angivet under forberedelser.
** Til 1 person: Lav Y af den fulde mangde angivet i opskriften.




BLOK 2: KYLLING ELLER TOFU

Forberedelsesdag

Morgenmad (dag 1)

rgenmad
ag 2)

Mor enmad
(dag 3)

Lav saucer og dressinger:

Tartarsauce* (side 305)
med brug af grundmayon-
naise* (side 303)
Stirfry-sauce* (side 304)
Vinaigrette med ingefaer
0g soja* (side 311)

Sauce med karry og kokos-

meelk* (side 309)
Chokoladesauce* (side
333)
Citron/olivenolie-dressing
(side 312)

Lav snacks:
Naddemix (side 336). Rist
2 spsk. jordnedder (se vej-
ledning side 368) til salat-
wraps dag 2.

Yderligere til brug i mal-
tiderne de kommende
dage:

Lakse- eller tofusalat (side
298) til frokost dag 1 og
snacks dag 2 og 3

Noddekonfekt med choko-

lade** (side 329)

Eventuelt: Hak grantsager
til aftensmad dag 1 og 2.

Yderligere forberedelser
i fase 2:

Ranchero-sauce (side 315)
Kog 2 V2 dI brune ris (side
366 — vejledning for tilbe-
redning af fuldkornspro-
dukter).

Kog 1 s dl quinoa (side
366).

Frittata med frugt og
yoghurt

Dr. Ludwigs favorit-frit-
tata* (side 268; reservér
et stykke til snack dag 2);
125-150 g frugt; 1 3% dl
graesk sadmeaelksyoghurt
naturel

Fase 2: Brug variationen
til fase 2. Server med 85
g kogte sorte banner og 1
spsk. cremefraiche. Brug
kun 2 spsk. yoghurt.

Fase 3: Som fase 2, og dryp
lidt honning pa yoghurten.

Forberedelser: Pak snacks
til i dag.

Klkaertevafler eller -pan-
dekager med kalkun-
bacon

Kikeertevafler eller -pan-
dekager med frugtsauce
(side 266). Lav den fulde
maengde vafler angivet i
opskriften og % mangde
frugtsauce og fladeskum
(side 273). Nedfrys reste-
rende vafler til fremtidig
brug. Server 1 vaffel med
frugtsauce og 3 spsk.
fladeskum (eller 1 spsk.
mandelsmar) samt 1 skive
kalkunbacon.

Fase 2 og 3: Brug variatio-
nen for fase 2 og 3 (side
267).

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Tofugryde med sorte
banner

Tofugryde med sorte ban-
ner** (side 265). Top med
2 spsk. revet cheddarost,
1-2 spsk. cremefraiche,

Y2 avocado i skiver eller 5
spsk. guacamole.

Fase 2: Top med 4 spsk.
ranchero-sauce (side 315),
3 spsk. revet cheddarost og
1 spsk. guacamole eller en
stor skive avocado. Server
med 125-150 g frisk frugt.

Fase 3: Som fase 2, men
brug kun 1-2 spsk. ost, og
tilfej 1 majstortilla.

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Fase 2: Brug variationen
med brune ris (fra i gar
aftes).

Snack Snack Snack
35 g naddemix (side 336) | Et stykke frittata (fra Agurkebéde (side 339).
morgenmaden i gar) Brug ca. 6 spsk. lakse- el-
ler tofusalat g‘ra forbere-
delsesdagen) i stedet for
kalkun og salatost.
Frokost Frokost Frokost

ISalatwraps med laksesa-
at

Fordel 12-16 spsk. lakse-
eller tofusalat (side 298)
ligeligt mellem 3-4 store
salatblade. Sarg for, at der
er masser af plads til at
folde og pakke salatbla-
dene omkring fyldet. Server
med et able.

Fase 2: Server med 8-9
spsk. kogt quinoa.

Fase 3: Server med fuld-
kornsknaekbrad, -kiks eller
-rugbred.

Salatwraps med wokret
Fordel en frokostportion af
wokretten fra i gar samt 1
mellemstor revet gulerod
0g 2 spsk. jordnadder
ligeligt mellem 3-4 store
salatblade. Serg for, at der
er masser af plads til at
folde og pakke salatbla-
dene omkring fyldet. Heeld
2 spsk. vinaigrette med
ingefaer og soja (side 311)
i en lav skal. Dyp wrappene
i saucen. Server med en
mandarin.

Fase 2: Brug variationen
med brune ris (fra aftens-
maden i gar).

Fase 3: Brug variationen
med asiatiske nudler (fra
i gar aftes). Men striml
salatbladene, og vend

Salatwraps med kylling
eller tofu i karry/kokos-
meelksauce

Fordel den reserverede por-
tion kylling eller tofu i karry/
kokosmeaelksauce (fra i gar
aftes) ligeligt. mellem 3-4
store salatblade, og kom
spirerne ovenpa. Sarg for, at
der er masser af plads til at
folde og pakke salatbladene
omkring fyldet. Server med
en appelsin.

Tilfej eventuelt lidt pres-
set limesaft, eller kom 1-2
spsk. vinaigrette med in-
gefeer og soja i en lav skal,
og dyp wrappene i saucen.

Fase 3: Brug variationen
med asiatiske nudler (fra i
gar aftes). Men striml
salatbladene, og vend




BLOK 2: KYLLING ELLER TOFU

Frokost Frokost Frokost
wokretten i sammen med | kyllinge- eller tofuretten i
1 spsk. vinaigrette med sammen med 1 spsk. vin-
ingefaer og soja. aigrette med ingefeer og
soja eller lidt limesaft samt
spirer.
Snack Snack Snack
Lille a&ble med 30 g ost el- | Agurkebade (side 339) 35 g naddemix (side 336)
ler 2 spsk. jordneddesmer | med ca. 6 spsk. lakse- eller
tofusalat (fra forberedel-
sesdagen) i stedet for kal-
kun og salatost
Aftensmad Aftensmad Aftensmad
Wokret med kylling Kylling i karry/kokos- Middelhavskylling
Wokret med kylling eller | maelksauce Middelhavskylling eller

tofu* (side 274): Selvom
du kun tilbereder % af den
fulde maengde i opskriften,
laver du ogsa ekstra kylling
til aftensmaden i morgen.
Sa sauter 675-700 g udbe-
nede kyllingelar uden skind
eller ekstra fast tofu. Tag
halvdelen af kyllingen eller
tofuen fra, inden stirfry-
saucen 0og grentsagerne
kommes i. Saet portionen
til side til aftensmad i mor-
gen. Hvis du bruger tofu,
serveres 75-80 g edama-
mebgnner som forret.

Dessert:

neddekonfekt med choko-
lade** (fra forberedelses-
dagen)

Fase 2: Lav variationen
med brune ris.

Fase 3: Som fase 2, men
med asiatiske nudler i ste-
det for brune ris.

Rejer i karry/kokosmaelks-
auce* — variationen med
kylling eller tofu (side 293)
med brug af den reserve-
rede portion fra i gar

Dessert:

100 g jordbaer med 1-2
spsk. chokoladesauce (fra
forberedelsesdag)

Fase 2: Server med 8-9
spsk. kogte brune ris.

Fase 3: Server med asiati-
ske nudler.

-tofu* (side 289): 1 lille
tomat i skiver, V2 lille agurk
i skiver samt nogle fa blade
frisk basilikum med 1 spsk.
citron/olivenolie-dressing
(side 312) over.

Dessert:
75 g beer

Fase 2: Brug kun den
halve maengde salatost, og
server med 8-9 spsk. kogt
quinoa.

Fase 3: Som fase 2, men
server med 1-2 skiver bred
i stedet for quinoa.

Forberedelser: Pak fro-
kost til i morgen — salat-
wraps med brug af den
reserverede portion wo-
kret. Opbevar salatblade,
gulerod, jordnadder og
vinaigrette med ingefeer
og soja for sig, og klargar
wrappene lige inden
servering. Til tofuversio-
nen af wokretten bruges
75-80 g edamameben-
ner i stedet for gulerod
og jordnadder. Pak ogsa
en mandarin.

Forberedelser: Pak fro-
kost til i morgen — sa-
latwraps med brug af
den reserverede portion
kylling eller tofu i karry/
kokosmeelksauce. (Fase
2: tilfej 4 spsk. kogte
brune ris). Opbevar sa-
latbladene for sig. Pak
en appelsin, spirer samt
eventuelt dressing eller
limebade.

Forberedelser:

Pak frokost til i morgen
— resterende portion af
aftenens kyllinge- eller
tofuret. (Fase 2: tilfgj 8-9
spsk. kogt quinoa).

*

Til 1 person: Lav ' af den fulde maengde i opskriften, og gem den overskydende portion til brug i senere malti-
der, som angivet under forberedelser.
** Til 1 person: Lav Y af den fulde maengde angivet i opskriften.
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BLOK 3: OKSEK@D ELLER TEMPEH

Forberedelsesdag Mo:{genmad Moagenmad Moagenmad
(dag 1) (dag 2) (dag 3)
Lav saucer og dressinger: | Raget laks med dilddres- | Tofugryde med sorte Proteinsmoothie

Cremet dilddressing* (side
314)

Sennepsvinaigrette* (side
308)

Blue cheese-dressing*
(side 307)

Cremet lime/koriander-
dressing* (side 315)
Stirfry-sauce (side 304)

Lav snacks:

Ristede krydrede graeskar-
kerner* (side 337) eller
naddemix* (side 336)

Yderligere til brug i mal-
tiderne de kommende
dage:

Rad linsesuppe (side 327)
til frokost dag 1 og af-
tensmad dag 3. Nedfrys
overskydende portioner til
fremtidig brug.

Cremet blomkalsuppe*
(side 325) til aftensmad
dag 10g2

Lav kikeertesalat med moz-
zarella og tomat eller (til
fase 2) Brown Derby-salat
(side 299, vegetarisk ver-
sion) til frokost dag 1.

sing

85-90 g raget laks, 30 g
cheddarost, 1 mellemstor
tomat i skiver og 1 lille
aqurk i skiver; top med 3
"2 spsk. cremet dilddres-
sing (side 314); 125-150
g friske blabaer eller frugt
efter eget valg

Fase 2: Udelad osten, og
brug kun 2 spsk. dressing.
Tilfej 4 spsk. sedmaelksyo-
ghurt naturel dryppet med
honning.

Fase 3: Som fase 2, men
server med 1 skive bred.

Forberedelser: Klarger, og
pak snacks til i dag.

benner

Tofugryde med sorte bon-
ner* (side 265). (Gem
halvdelen til frokost i
morgen). Top med 2 spsk.
revet cheddarost, 1-2 spsk.
cremefraiche, %2 avocado i
skiver eller 5 spsk. guaca-
mole.

Fase 2: Top med 4 spsk.
ranchero-sauce (side 315),
3 spsk. revet cheddarost og
1 spsk. guacamole eller en
stor skive avocado. Server
med 125-150 g frisk frugt.

Fase 3: Som fase 2, men
brug kun 1-2 spsk. ost, og
tilfe] 1 majstortilla.

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Proteinsmoothie til fase 1
(side 263)

Fase 2 og 3: Protein-
smoothie med jordnadde-
smar og banan (side 264).

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Snack

Snack

Snack

Ca. 35 g ristede krydrede
graeskarkerner (side 337)
eller naddemix (side 336)

Fyldte salatbade (side 339)
med dressing efter gnske

Ca. 35 g ristede krydrede
graeskarkerner (side 337)
eller naddemix (side 336)

Frokost

Frokost

Frokost

Suppe og salat

Red linsesuppe (fra forbe-
redelsesdag)

Kikeertesalat med mozza-
rella og tomat: 1 mellem-
stor tomat, hakket; 80-85
g kikaerter (kogte, skyllede
og afdryppede); 90 g frisk
mozzarella i skiver; 2 %2

dl (ca. 55 g) strimlet salat
(fx romaine); 2 spsk. sen-
nepsvinaigrette (side 308);
salt og peber

Fase 2 og 3: Server Brown
Derby-salat** (side 299)
med 125-150 g beer eller

Oksemerbradbef med
blade lag og grentsager
Ca. 140 g oksemerbrad el-
ler ca. 115 g tempeh samt
resten af lag og grenkal fra
i aftes med 1 spsk. cremet
dilddressing (side 314);
125-150 g frugt

Fase 2 og 3:Tilfej ovnbag-
te sadkartofler fra aftens-
maden i gar.

Tacosalat

Resten af tofugryden fra i
gar morges, 2 %> dl (ca. 55
g) romainesalat eller anden
salattype, 1 lille hakket
tomat, 2 spsk. salsa, 2
spsk. revet cheddarost. Top
med 3 spsk. cremet lime/
koriander-dressing (side
315).

Fase 2: Brug kun 2 spsk.
dressing, og server med en
appelsin.

Fase 3: Som fase 2, men
tilfej en handfuld tortilla-

anden frisk frugt. chips, eller server salaten
som en tortilla-wrap.
Snack Snack Snack
Fyldte salatbade (side Lille aeble med 30 g ost | Fyldte salatbade (side
339) med dressing efter | eller 2 spsk. jordnad- 339) med dressing efter

eget valg

desmer

eget valg
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Kun til tempeh-versionen:
225-230 g smuldret tem-
peh (side 288) til aftens-
maden dag 2 og 3 samt
225-230 g panderistede
tempehstrimler (side 287)
til aftensmaden dag 1 og
frokost dag 2.

Yderligere forberedelser
i fase 2 og 3:
Ranchero-sauce* (315)
Kog 5-6 spsk. quinoa (side
366 — vejledning for tilbe-
redning af fuldkornspro-
dukter). Nedfrys eventuelt
overskydende portioner.

Aftensmad

Aftensmad

Aftensmad

Suppe, oksemarbradbef
med blade log og grent-
sager

Cremet blomkalssuppe (fra
forberedelsesdag) garneret
med 1 spsk. piskeflade.
Steg ca. 575 g oksemar-
brad (felg stegevejlednin-
gen i opskriften pa salat
med oksemarbrad og blue
cheese-dressing, side 297),
eller brug panderistede
tempehstrimler fra forbe-
redelsesdagen — brug ca.
140 g oksemarbrad eller
ca. 115 g tempeh nu, og
gem resten til frokost og
aftensmad i morgen samt
aftensmad dag 3. Sauter

1 lille leg i kedsaften i
panden ved middel varme,
indtil det karamelliserer.
Blancher ca. 100 g grenkal
eller anden bladkal eller
bladgrent (brug halvdelen
af leget og kdlen i aften og
resten til frokost i morgen).
Server kalen med 1 spsk.
cremet dilddressing (side
314).

Dessert:
125 g hindbaer med 2 spsk.
piskeflade eller kokosmaelk
fra dase.

Fase 2 og 3: Tilfej ovn-
bagte sadkartofler* (side
323), og udelad flade eller
kokosmaelk i desserten.

Salat med oksemearbrad
og blue cheese-dressing
Cremet blomkalssuppe (fra
forberedelsesdagen) garne-
ret med 1-2 spsk. piskeflg-
de; salat med oksemarbrad
09 blue cheese-dressing
(side 297) med brug af ca.
115 g oksemarbrad eller
tempeh fra i gar aftes

Dessert:
30 g mark chokolade

Fase 2: Brug fase 2-va-
riationen af salaten

(kogt quinoa i stedet for
cannellini-banner), og stryg
piskefleden i suppen.

Fase 3: Brug fase 3-variati-
onen af salaten (croutoner
i stedet for cannellini-ben-
ner, og stryg piskefladen i
suppen.

Suppe og wokret med
okggkﬂdg

Rad linsesuppe (side 327);
wokret med kylling**,
variationen med oksekad
(side 274) med brug af den
resterende oksemarbrad
eller tempeh fra aftensma-
den dag 1)

Dessert:
125-150 g frugt, 15 g
mark chokolade

Fase 2: Tilfej 8-9 spsk. kogt
quinoa.

Fase 3: Som fase 2, men
erstat quinoa med &g-
genudler.

Forberedelser: Pak frokost
til i morgen - ca. 140 g
oksemarbrad eller ca. 115
g tempeh samt resten af
de karamelliserede lag og
den sauterede grenkal med
dilddressing.

Forberedelser: Klarger fro-
kost til i morgen — tacosa-
lat med brug af den reser-
verede portion tofugryde
fra morgenmaden. Opbevar
salatgrant for sig, og tilseet
i morgen inden servering.

Forberedelser: Pak frokost
til i morgen.

*Til 1 person: Lav %2 af den fulde mangde i opskriften, og gem den overskydende portion til brug i senere maltider,
som angivet under forberedelser.
** Til 1 person: Lav % af den fulde mangde angivet i opskriften.




BLOK 4: VEGETARISK

Forberedelsesdag

Morgenmad
(dag 1)

Morgenmad
(dag 2)

Morgenmad
(dag 3)

Lav saucer og dressinger:
Sennepsvinaigrette* (side
308)

Thai jordneddesauce*
(side 306)

Cremet lime/koriander-
dressing* (side 315)
Stirfry-sauce (side 304)

Lav snacks:

Ristede krydrede graeskar-
kerner* (side 337) eller
naddemix* (side 336)
Ristede kikeerter med par-
mesan (side 338)

Yderligere til brug i mal-
tiderne de kommende
dage:

Rad linsesuppe (side 327)
til frokost dag 1. Nedfrys
overskydende portioner til
fremtidig brug.

Smuldret tempeh* (side
288)

Neddekonfekt med choko-
lade** (side 329)

Eventuelt:

Lav eller forbered auber-
gine alla parmigiano* (side
291). Opvarm, eller bag
retten i ovnen, umiddelbart
inden den skal bruges.
Fase 3: Lav variationen for
fase 3.

Proteinsmoothie
Proteinsmoothie til fase 1
(side 263)

Fase 2 og 3: protein-
smoothie med jordnadde-
smar og banan (side 264).

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Tofugryde med sorte
banner

Tofugryde med sorte
benner* (side 265, gem
halvdelen til frokost i
morgen). Top med 2 spsk.
revet cheddarost, 1-2 spsk.
cremefraiche, %4 avocado i
skiver eller 5 spsk. guaca-
mole.

Fase 2: Top med 4 spsk.
ranchero-sauce (side 315),
3 spsk. revet cheddarost og
1 spsk. guacamole eller en
stor skive avocado. Server
med 125-150 g frisk frugt.

Fase 3: Som fase 2, men
brug kun 1-2 spsk. ost, og
tilfe] 1 majstortilla.

Forberedelser: Klargar, og
pak snacks til i dag.

Kikeertevafler eller -pan-
dekager med vegetarisk
palaeg

Kikeertevafler eller -pan-
dekager med frugtsauce
(side 266). Lav den fulde
maengde vafler angivet i
opskriften og % mangde
frugtsauce og fladeskum
(side 273). Nedfrys reste-
rende vafler til fremtidig
brug. Server 1 vaffel med
frugtsauce og 3 spsk. flg-
deskum (eller 1 spsk. man-
delsmar) samt 1-2 skiver
vegetarisk palaeg.

Fase 2 og 3: Brug variatio-
nen for fase 2 og 3 (side
267)

Forberedelser: Klarger, og
pak snacks til i dag.

Snack

Snack

Snack

Ca. 35 g ristede krydrede
greeskarkerner (side 337)
eller naddemix (side 336)

45-50 g ristede kikeerter
med parmesan (side 338)

Fyldte salatbade (side 339)
med vegetarisk palaeg og
dressing efter eget valg

Frokost Frokost Frokost
Suppe og salat Salatwraps med thai Tacosalat
Red linsesuppe (fra forbe- | jordnaddetempeh Resten af tofugryden (side

redelsesdag); kikeertesalat
med mozzarella og tomat:
1 mellemstor tomat, hak-
ket; 80-85 g kikaerter (kog-
te, skyllede og afdryppede);
90 g frisk mozzarella i
skiver; 2 % dl (ca. 55 g)
strimlet salat (fx romaine);
2 spsk. sennepsvinaigrette
(side 308); salt og peber

Fase 2 og 3: Server Brown
Derby-salat (side 299) med
125-150 g beer eller anden
frisk frugt.

Fordel en portion jordned-
detempeh fra i gar ligeligt
mellem 3-4 store salat-
blade. Serg for, at der er
masser af plads til at folde
0g pakke salatbladene
omkring fyldet. Pres lidt
limesaft over, og tilfgj evt.
spirer.

Fase 2: Tilfaj 5-6 spsk. kogt
quinoa, og server med
frugt efter eget valg.

Fase 3: Server som en
nudelsalat med asiatiske
risnudler, spirer og lime.
Frugt efter eget valg.

265) fra i gar morges, 2 Y»
dl (ca. 55 g) romainesalat
eller anden salattype, 1
lille hakket tomat, 2 spsk.
salsa, 2 spsk. revet ched-
darost. Top med 3 spsk.
cremet lime/koriander-
dressing (side 315)

Fase 2: Brug kun 2 spsk.
dressing, og server med en
appelsin.

Fase 3: Som fase 2, men
tilfej en handfuld tortilla-
chips, eller server salaten
som en tortilla-wrap.




BLOK 4: VEGETARISK

Lav kikeertesalat med moz-
zarella og tomat eller i fase
2 Brown Derby-salat**
(side 299, vegetarisk ver-
sion) til frokost dag 1.

Yderligere forberedelser
i fase 2:

Ranchero-sauce (side 315)
Kog 4 spsk. quinoa

0g 4 spsk. brune ris (side
368 — vejledning for tilbe-
redning af fuldkornspro-
dukter).

Snack

Snack

Snack

Fyldte salatbade (side 339)
med vegetarisk palaeg og
dressing efter eget valg

Ca. 35 g ristede krydrede
greeskarkerner (side 337)
eller naddemix (side 336)

45-50 g ristede kikeerter
med parmesan (side 338)

Aftensmad Aftensmad Aftensmad
Thai jordneddetempeh | Aubergine alla parmi- Wokret med tofu
Thai jordneddetempeh* | giano og salat Wokret med tofu* (side

(side 302). Drys 1 spsk.
jordnadder over, og server
med Y2 lille agurk i skiver
drysset med en smule salt,
og pres lidt citronsaft over.

Dessert:

1 kop krydret chai-te med
1-2 spsk. soja- eller sed-
meelk

Fase 2: Server med 5-6
spsk. kogt quinoa samt
125-150 g frugt til dessert.

Fase 3: Som fase 2, men
med risnudler i stedet for
quinoa.

Aubergine alla parmigia-
no* (side 291). Server med
salat: strimlet salat, 1/3
agurk i skiver, 1 mellemstor
revet gulerod, Y2 strimlet
red peber, salatblade og 1
spsk. sennepsvinaigrette
(side 308)

Dessert:
150 g baer

Fase 2: Server med ra
grentsager i stave og/eller
bade og lidt citronsaft i
stedet for salat med dres-
sing.

Fase 3: Som fase 2, men
brug fase 3-variationen af
aubergine alla parmigiano.

274)

Dessert:
naddekonfekt med cho-
kolade** (fra forberedel-
sesdag)

Fase 2: Brug variationen
med brune ris.

Fase 3: Server med asia-
tiske nudler i stedet for
brune ris.

Forberedelser:

Pak frokost til i morgen —
salatwraps med brug af
aftenens thairet. Opbevar
salatblade, limebade og
spirer for sig indtil serve-
ring.

Forberedelser:

Klarger frokost til i morgen
— tacosalat med brug af
den resterende halvdel af
tofugryderetten fra i mor-
ges. Opbevar salatgrent for
sig, og tilfgj inden serve-
ring i morgen.

St en portion aubergine
alla parmigiano pa kel til
frokost dag 4.

Forberedelser:

Pak frokost til i morgen —
aubergine alla parmigiana
(fra i gar aftes) samt 150

g beer.

*

som angivet under forberedelser.
**Til 1 person: Lav Y af den fulde maengde angivet i opskriften.

10

Til 1 person: Lav ' af den fulde maengde i opskriften, og gem den overskydende portion til brug i senere maltider,




BLOK 5: FISK OG SKALDYR

Forberedelsesdag Mo:{genmad Moagenmad Moagenmad
(dag 1) (dag 2) (dag 3)
Lav saucer og dressinger: | Proteinsmoothie Yoghurt med frugt og Reget laks med dild-
Sennepsvinaigrette (side | Proteinsmoothie til fase 1 | nedder dressing

308)

Cremet dilddressing* (side
314)

Chokoladesauce (side 333)
Chipotle-mayonnaise*
(side 311)

Cremet lime/koriander-
dressing* (side 315)
Vinaigrette med ingefaer
0g soja** (side 311)

Lav snacks:

Ristede krydrede graeskar-
kerner* (side 337) eller
naddemix* (side 336)
Hummus* (side 335)

Rist 4 spsk. jordnadder (se
vejledning, side 368) til
morgenmad dag 2.

Yderligere til brug i mal-
tiderne de kommende
dage:

Rad linsesuppe (side 327)
til frokost dag 1. Nedfrys
overskydende portioner til
fremtidig brug.

Yderligere forberedelser
i fase 2:

Kog 1 % dl quinoa

eller 1 34-2 dl brune ris
(side 367 — vejledning for
tilberedning af fuldkorns-
produkter).

Lav hirse/majs-polenta*
(side 319).

(side 263)

Fase 2 og 3: proteins-
moothie med jordnadde-
smar og banan (side 264).

Forberedelser: Klarger
frokost, og pak snacks til

i dag.

2 Y2 dl greesk sedmeelks-
yoghurt naturel, 150 g beer,
4 spsk. jordnedder eller
anden type nadder.

Fase 2 og 3:Tilfej 2 tarrede
figner, skdret i sma bidder,
1 tsk. honning, og brug
kun 2 spsk nadder.

Forberedelser:
Pak snacks til i dag.

90 g reget laks, 30 g ched-
darost, 1 mellemstor tomat
i skiver, 1 lille agurk i skiver
toppet med 3 2 spsk.
cremet dilddressing (side
314); 125-150 g friske
blabeer eller anden frugt
efter gnske

Fase 2: Undlad osten, og
brug kun 2 spsk. dressing.
Tilfgj 4 spsk. yoghurt dryp-
pet med honning.

Fase 3: Som fase 2, men
server med 1 skive bred.

Forberedelser:
Pak snacks til i dag.

Snack

Snack

Snack

Ca. 35 g ristede krydrede
graeskarkerner (side 337)
eller naddemix (side 336)

Fyldte salatbade (side 339)
med sardiner samt dressing
efter eget valg

Ca. 35 g ristede krydrede
graeskarkerner (side 337)
eller naddemix (side 336)

Frokost

Frokost

Frokost

Suppe og salat

Rad linsesuppe (fra forbe-
redelsesdag) garneret med
1 spsk. piskeflade

Salat: 5dl (ca. 110 g)
strimlet eller iturevet salat,
1 stor tomat, hakket, eller
tilsvarende maengde agurk
eller andre ra grentsager
efter anske; 90 g sardiner
i olie fra ddse eller 90 g
daselaks samt 1-2 spsk.
sennepsvinaigrette (side

Fase 2: Undlad flede i sup-
pen; brug kun 1 spsk. dres-
sing; tilfej en appelsin.

Fase 3: Som fase 2, men
kom croutoner i suppen.

Salatwraps med fisk
Vend 2-3 spsk. cremet
lime/koriander-dressing
(side 315) med 1 mel-
lemstor revet gulerod og 4
spsk. revet hvidkal. Fordel
ligeligt mellem 3-4 store
salatblade. Fordel 145-175
g af den ovngrillede fisk fra
i aftes ovenpa. Serg for, at
der er masser af plads til

at folde og pakke salatbla-
dene omkring fyldet. Server
med en mandarin.

Fase 2: Brug kun 2 spsk.
dressing. Tilfej 4-6 spsk.
kogte brune ris eller
quinoa.

Fase 3: Som fase 2, men
brug 2-3 sma majstortillaer
eller 1 stor hvedemelstortil-
la til wrappene, og udelad
ris/quinoa.

Salatwraps med rejer i
karry/kokosmeelksauce
Fordel den reserverede
portion rejer i karry/kokos-
meelksauce fra i gar aftes
ligeligt mellem 3-4 store
salatblade. Pres lidt lime-
saft over, og tilfej spirer.
Serg for, at der er masser
af plads til at folde og
pakke salatbladene om-
kring fyldet. Server med en
appelsin.

Kom 2-3 spsk. vinaigrette
med ingefeer og soja i en

lav skal, og dyp wrappene
i saucen.

Fase 2: Tilfej 4-6 spsk.
brune ris eller quinoa.

Fase 3: Brug en rest asiati-
ske nudler fra aftensmaden
i gar. Vend dem med strim-
let salat, spirer og 1 spsk.
vinaigrette med ingefaer
o0g soja eller lidt limesaft.
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BLOK 5: FISK OG SKALDYR

Snack

Snack

Snack

5-6 spsk. hummus (side
335) med grentsagsstave

Lille aeble med 30 g ost el-
ler 2 spsk. jordneddesmar

5-6 spsk. hummus (side
335) med grentsagsstave

Aftensmad Aftensmad Aftensmad
Ovngrillet fisk og saute- | Rejer i karry/kokos- Ovnbagt fisk med
ret grenkal meelksauce chipotle-mayonnaise og
Ovngrillet fisk med hvidlag | Rejer i karry/kokosmeelks- | grenkal

og citron* (side 275). Tag
fisk og citron op af det
ovnfaste fad, og sauter
55-65 g grenkal i safterne.
Kom 2 spsk. cremet dild-
dressing (side 314) over
fisk eller kal. Server med
2 A dl salat (fx ca. 55 g
strimlet romaine) med 1
spsk. dressing efter eget
valg.

Dessert:

Saesonens pocherede frugt
(side 332) med 1-2 spsk.
chokoladesauce (fra forbe-
redelsesdag)

Fase 2: Brug kun 1 spsk.
dressing. Server med hirse/
majs-polenta (side 319).

Fase 3: Erstat dressingen
med citronsaft. Seet maeng-
den af chokoladesauce op
til 3 spsk.

auce* — (side 293)

Dessert:

100 g jordbaer med 1-2
spsk. chokoladesauce (fra
forberedelsesdag)

Fase 2: Server med 8-9
spsk. kogte brune ris eller
kogt quinoa.

Fase 3: Server med asiati-
ske nudler.

Yderligere madforberedel-
ser i fase 2:

Sauter ca. 115 g rejer eks-
tra under madlavningen,
0g tag denne ekstra por-
tion fra, inden tilseetning
af sauce og grentsager.
Seet portionen til side til de
yderligere forberedelser i
morgen aften.

Ovnbagt fisk med chipotle-
mayonnaise* (side 294).
Damp 55-65 g hakket
grenkal og 1 mellemstor
revet gulerod. Kom 1 spsk.
dressing efter eget valg
over.

Dessert:
150 g blabaer med 2 spsk.
kokosmeelk fra dase

Fase 2: Server med hirse/
mayjs-polenta (side 319).

Fase 3: Server med asiati-
ske nudler.

Yderligere madforbere-
delser i fase 2 og 3: Til-
bered kun Yz af den fulde
maengde i opskriften pa
ovnbagt fisk med chipotle-
mayonnaise, og klargar

i stedet grov bulgursalat
med rejer** (side 299) til
frokost i morgen.

Forberedelser:

Pak frokost til i morgen —
salatwraps med brug af en
rest fisk fra aftensmaden.
Opbevar revne gulerad-
der, kdl og dressing for
sig. Klarger ferst wrap-
pene umiddelbart inden
servering. Pak ogsa en
mandarin.

Forberedelser:

Pak frokost til i morgen —
salatwraps med brug af
resten af rejeretten. Pak
salatblade, limebade, spirer
og dressing for sig.

Forberedelser:

Pak frokost til i morgen —
salatwraps med ovnbagt
fisk med chipotle-mayon-
naise samt 5-6 spsk. kogte
brune ris eller kogt quinoa.
Opbevar salatblade, spirer
og limebade for sig.

Fase 2 0g 3:

Pak grov bulgursalat med
rejer** (side 299) til fro-
kost i morgen.

*

“*Til 1 person: Lav 4 af den fulde maengde angivet i opskriften.
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Til 1 person: Lav ' af den fulde maengde i opskriften, og gem den overskydende portion til brug i senere maltider,
som angivet under forberedelser.




