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Altid sulten?

Supplerende materiale
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Tillæg 3
Ugentlige arbejdsark

1. Ugentligt arbejdsark til madplanlægning

2. Ugentligt arbejdsark til madforberedelse
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UGENTLIGT ARBEJDSARK TIL MADFORBEREDELSE

Brug dette blanke arbejdsark (sammen med det ugentlige madplanlægningsark) 
til selv at tilrettelægge det forberedende arbejde til ugens måltider efter tredje uge 
på programmet.

Dato: ___________

Saucer og dressinger
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

Snacks/ristede nødder og kerner
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

Ingredienser til brug i madlavningen ugen igennem (proteiner, 
kornprodukter, supper m.m.)

____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

Gryderetter eller andre retter til brug i denne uge eller til nedfrysning
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

Ugentlig påmindelse om det ’store hvorfor’ eller en inspirerende bekræftelse
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________


