Opskrifter

Pa max 400 kcal

Let




= - Morgenmad

. max 400 kcal.



Avocadomad

350 kcal

Ingredienser

* 2 skiver fuldkorns rugbrgd (ca. 160 kcal) e sl ar A e ek

* 0.5 moden avocado (ca. 120 kcal) fedtstoffer fra avocadoen og
* 1ag(ca. 70 kcal) indeholder ogsa gode
*  Salt og peber efter smag maengder protein og kostfibre

*  Friske urter som persille eller koriander til pynt (valgfrit) fra aegget og rugbrodet.

Forberedelse

1.Start med at riste de to skiver rugbrgd, indtil de er sprgde og gyldne. Du kan bruge 6.Fordel den mosede avocado jeevnt pa rugbrgdet.

en brgdrister eller en brgdristerovn til dette. .
7 .Placer det stegte ag ovenpa avocadoen.

2.Imens rugbrgdet ristes, skeerer du en moden avocado i halve og fjerner stenen. Brug en _ _
ske til at tage kodet ud af skallen og laeg det i en skal. 8.Drys med lidt salt, peber og eventuelt friske urter som pynt.

3.Mos avocadoen med en gaffel, indtil du har en glat og cremet masse. Du kan tilfgje lidt salt
og peber efter smag.

4.1 en lille stegepande opvarmer du lidt olie eller smgr og steger aegget, indtil hviden er fast,
men aeggeblommen stadig er blgd. Du kan veelge at stege det pa begge sider eller lave det
som et blgdkogt g, alt efter din praeference.

5.Nar rugbrgdet er ristet, lsegger du de to skiver pa en tallerken.

Kalorier: Cirka 160 (rugbrgd) + 120 (avocado) + 70 (aeg) = Cirka 350 kcal - Protein: Cirka 8 g - fedt: Cirka 20 g -Kulhydrater: Cirka 30 g - Kostfibre: Cirka 10 g



Havregrad med banan og ngdder

350 kceal

Ingredienser

40 g havregryn (ca. 150 kcal)
1 medium banan (ca. 105 kcal)
10 g valngdder (ca. 65 kcal)

Forberedelse

Start med at koge vand, og haeld det over havregrynene i en skal. Du kan justere
maengden af vand efter din praeference for, hvor tyk eller tynd du gnsker din havregrad.

Rar havregrynene forsigtigt og lad dem sta i et par minutter for at blgdgare.
Skeer bananen i skiver og tilfgj den til havregrgden.
Hak valngdderne groft og drys dem over havregraden.

Bland alle ingredienserne godt sammen.

Kalorier: Ca. 320 kcal - Protein: Ca. 7 g - Kulhydrater: Ca. 47 g - Fedt: Ca. 13 g - Kostfibre: Ca. 7 g

Denne opskrift giver en
lekker og sund portion
havregrgd med banan og
ngdder, der er rig pa fibre
og nzringsstoffer.



Aggeomelet med grontsager

300 kcal

Ingredienser

* 2 zg (ca. 140 kcal)

* 50 g hakket peberfrugt (ca. 10 kcal)

* 50 g hakket Igg (ca. 20 kcal)

* 50 g hakket tomat (ca. 10 kcal)

* 30 grevet ost (ca. 120 kcal)

* 1 tsk olivenolie (ca. 40 kcal)

* Salt og peber efter smag

*  Frisk persille eller basilikum til pynt (valgfrit)

Forberedelse

Start med at forberede alle grgntsagerne ved at hakke peberfrugt, 1gg og tomat.
Pisk aeggene sammen i en skal og tilsaet en smule salt og peber efter smag.
Opvarm en non-stick pande over medium varme og tilseet olivenolie.

Tilseet de hakkede grgntsager til panden og steg dem i et par minutter, indtil de bliver
blgde og lidt gyldne.

Heeld de piskede aeg over de stegte grantsager i panden. Rgr forsigtigt rundt for at
fordele grgntsagerne jeevnt i eeggemassen.

Leeg lag pa panden og lad omeletten stege i ca. 3-4 minutter, eller indtil den er fast i
bunden og begynder at stivne pa toppen.

Drys den revne ost over den ene halvdel af omeletten.

*Kalorier: Ca. 300 kcal - Protein: Ca. 15 g - Fedt: Ca. 30 g - Kulhydrater: Ca. 6 g - Fibre: Ca. 1 g

Det er en sund og
velsmagende made at fa
proteiner og fibre fra
grontsager i din kost.

Fold den anden halvdel over osten og lad omeletten stege i yderligere 1-2 minutter, indtil
osten smelter og omeletten er feerdig.

Drys frisk persille eller basilikum over omeletten som pynt, hvis gnsket.

Server omeletten varm og nyd!



Graesk yoghurt med baer og ngdder

250 kceal

Ingredienser

* 150 g graesk yoghurt (ca. 100 kcal)
* 50 g friske beer (ca. 20 kcal)

* 10 gvalngdder (ca. 65 kcal)

* 1 spiseskefuld honning (ca. 64 kcal)

Forberedelse
Start med at male 150 g greesk yoghurt og leeg det i en skal eller et glas.

Skyl og renggr 50 g friske baer, sasom jordbeer, blabeer eller hindbaer, og leeg dem oven
pa yoghurten.

Hak 10 g valngdder groft, og drys dem over beerrene.
Afslut med at tilfgje 1 spiseskefuld honning som en sgd topping.

Bland forsigtigt ingredienserne sammen, sa du far en laekker kombination af yoghurt,
baer, ngdder og honning.

*Kalorier: Ca. 250 kcal - Protein: Ca. 9 g - Fedt: Ca. 11 g - Kulhydrater: Ca. 27 g - Fibre: Ca. 2 g

Denne Graesk yoghurt med
baer og ngdder-opskrift
giver dig et velsmagende
maltid med masser af smag
og naeringsvaerdi.



Spinat- og Baersmoothie med Ngdder

200 kcal

Ingredienser

* 150 g frisk spinat (ca. 20 kcal)

* 100 g frosne baer (ca. 40 kcal)

* 200 ml usgdet mandelmaelk (ca. 13 kcal)
* 10 g valngdder (ca. 65 kcal)

* 1 spiseskefuld honning (ca. 64 kcal)

Forberedelse

1.Start med at vaske spinaten grundigt og fjerne eventuelle harde stilke.

2.Tilszet de friske spinatblade, frosne baer, mandelmaelk og valngdder til en blender.
3.Blend ingredienserne, indtil smoothien er ensartet og cremet.

4.Tilseet honning efter smag og blend igen for at kombinere.

5.Smag smoothien til og tilfgj eventuelt mere honning, hvis du gnsker en spdere smag.

6.Hald smoothien i et glas, og nyd den med det samme!

Kalorier: Ca.200 kcal - Protein: Ca. 5 g - Kulhydrater: Ca. 26 g - Fedt: Ca. 10 g - Kostfibre: Ca. 4 g

Denne smoothie giver dig en
god kombination af vitaminer,
mineraler og antioxidanter fra
spinat og baer samt sundt fedt

og protein fra valngdder.



Frokost
max 400 kcal.




Kyllinge Wrap

350 kceal

Ingredienser

* 100 g kyllingebryst, kogt og skaret i strimler
e 1 fuldkornstortilla

* 50 gicebergsalat

e 1 tomat, skaret i skiver

* 1spskhummus

* 1tskolivenolie

* 1/4 tsk citronsaft

* Salt og peber efter smag

Prov at bruge en helkorns-
tortilla for ekstra fiber.

Forberedelse

1. Bland iceberg salat, tomatskiver, olivenolie, citronsaft, salt og peber i en skal for at lave en
salat.

Varm tortillaen op pa en tgr pande i ca. 20 sekunder pa hver side.
Spred hummus pa tortillaen.

Placer kyllingestrimlerne og salaten pa toppen.

vk N

Fold tortillaen sammen som en wrap og nyd.

Ca. 25 g protein, 12 g fedt, 32 g kulhydrater, 6 g fibre



Quinoa Salat

380 kcal

Ingredienser

* 1/2 kop quinoa, skyllet og kogt

* 100 g stegte kyllingebryststrimler
* 1 kop broccoli, dampet

* 1/2 rgd peberfrugt, skaret i tern
* 1/4 kop hakket frisk persille

» Saften fra 1 citron

* 1 spskolivenolie

* Salt og peber efter smag

Forberedelse

1. Bland quinoa, kylling, broccoli, red peberfrugt og persille i en stor skal.

2. lav en dressing ved at blande citronsaft, olivenolie, salt og peber.
3. Heeld dressingen over quinoa-salaten og bland godt.

4. Server straks eller kgl ned til senere brug.

Ca. 30 g protein, 14 g fedt, 40 g kulhydrater, 7 g fibre

Prov at tilseette nodder
som valngdder eller
mandler for en knasende
tekstur og sunde
fedtstoffer.



Tomatsuppe med Grillet Ostesandwich

400 kcal

Ingredienser

Til tomatsuppe:

* 1 kop tomatjuice

* 1 kop hakkede tomater
* 1/2 lpg, hakket

* 1 fed hvidlgg, hakket

* 1tskolivenolie

* Salt og peber efter smag

Forberedelse
1. Til tomatsuppe:
2. Varm olivenolie i en gryde, tilsaet lgg og hvidlpg, og sautér i 2-3 minutter.
3. Tilseet tomatjuice og hakkede tomater, og lad det simre i 10-15 minutter.
4. Blend suppen med en stavblender, og smag til med salt og peber.
Til grillet ostesandwich:
Smgr smgr pa den ene side af hver skive brgd.
5. Leeg cheddarost mellem brgdskiverne med smgrret udad.

6. Grill sandwichen i en varm pande, indtil osten smelter, og brgdet bliver gyldent pa begge
sider.

Ca. 14 g protein, 16 g fedt, 40 g kulhydrater, 9 g fibre

Til grillet ostesandwich:

2 skiver fuldkornsbrgd
30 g skivet cheddarost
1 tsk smer

Tilseet friske krydderurter
som basilikum eller
oregano til suppen for
ekstra smag.



Grgntsagspasta med Pesto

390 kcal

Ingredienser

* 100 g fuldkornspasta
* 1 kop broccoli, dampet og skaret i sma stykker

° 1/2 kOp cherrytomater, halveret Tilseet andre grontsager

* 2 spsk basilikumpesto (kgbt eller hjemmelavet) som spinat eller

* 1 spsk revet parmesanost (valgfrit) champignon for at gore

* Salt og peber efter smag retten mere fyldig og
neerende.

Forberedelse
1. Kog pastaen efter anvisningerne pa pakken. Draen og seet til side.
2. Bland pasta, broccoli og cherrytomater i en skal.
3. Tilsaet basilikumpesto og rgr godt for at blande.
4. Top med revet parmesanost, hvis gnsket.

5. Server straks.

Ca. 12 g protein, 14 g fedt, 54 g kulhydrater, 6 g fibre



Grgnne g og skinkerulle

350 kceal

Ingredienser

e 2store xeg

* 1/2 kop hakket spinat
» 2 skiver kalkunskinke
* 1 tskolivenolie

* Salt og peber efter smag Prov at bruge urter for at

give ekstra smag.

Forberedelse
1. Opvarm olivenolie pa en pande ved medium varme.
2. Tilseet hakket spinat og sautér indtil det er falmet, ca. 2-3 minutter.

3. Sla sggene ud i en skal, pisk dem sammen og tilsaet dem til panden sammen med salt og
peber.

4. Rgr forsigtigt eeggene sammen med spinat og steg indtil de er tilberedt, ca. 2-3 minutter.

5. Laeg de stegte ag pa skiverne af kalkunskinke og rul dem sammen.

Ca. 25 g protein, 20 g fedt, 4 g kulhydrater,3 g fibre



Aftensmad
Max 400 kcal




Tofu Stir-Fry med Grontsager

350 kceal

Ingredienser

* 150 g tofu (skaret i tern)

* 2 kopper broccoli

* 1 kop peberfrugt (skaret i strimler)
* 1 kop sukkerzerter

* 2 spsk sojasauce

* 1 spsk sesamolie

For du steger tofuen til stir-
fry, kan du overveje at
marinere den i nogle fa
timer eller natten over

Forberedelse
* Stegtofuisesamolie, indtil det er gyldent.

* Tilsaet grontsager og sojasauce, og rgr om, indtil de er mgre.

Kalorier: Ca. 350 kcal -Protein: Ca. 14 gram - Kulhydrater: Ca. 20 gram - Fedt: Ca. 24 gram- Kostfibre: Ca. 5 gram



Graeskarsuppe

350 kceal

Ingredienser

* 500 g skreellet og udkernede graeskar e 1 spskolivenolie

* 1lgpg, hakket *  Frisk hakket persille til pynt
» 2 fed hvidlgg, hakket

* 2 kartofler, skreellede og skaret i tern

* 1 gulerod, skrzellet og skaret i tern

* 1 liter grentsagsbouillon

e 1 tskstpdt ingefaer

e 1/2 tsk stgdt kanel

* Salt og peber efter smag

Drys lidt ristede
greeskarkerner pa toppen
for ekstra knas og smag.

Forberedelse

1. Varm olien i en stor gryde over medium varme. Tilszet lpg og hvidlgg og sautér i ca. 3-4
minutter, indtil de er blgde.

2. Tilsaet graeskar, kartofler og gulerod og sautér i yderligere 5 minutter.

3. Tilseet grontsagsbouillon, ingefaer og kanel. Bring det hele i kog, og lad det simre i ca. 20-
25 minutter, indtil grgntsagerne er mgre.

4. Brugen stavblender til at purere suppen, indtil den er glat. Du kan ogsa bruge en
almindelig blender, men sgrg for at lad suppen kgle lidt af, inden du blender den.

5. Smag suppen til med salt og peber efter smag.

6. Server suppen varm, pyntet med frisk hakket persille.

Kalorier: Ca. 350 kcal -Protein: Ca. 7 gram - Kulhydrater: Ca. 50 gram - Fedt: Ca. 12 gram- Kostfibre: Ca.4 gram



Kalkunbgf med Blomkalsris og Groanne Banner

380 kcal

Ingredienser
e 2 kalkunbgffer (ca. 150 g hver)

-1 bIomk'aI Hvis du gnsker en ekstra

e 200 g friske grgnne bgnner smagfuld kalkunbef, kan du

s 2 spiseskefulde olivenolie mazilner;dgmfi ’;9""61"7!’ ien

. anding af olivenolie,
Salt og peber efter smag hvidlgg, citronsaft og urter i

nogle timer eller natten over.

Forberedelse

1. Start med at forberede blomkalsrisene: 6. Krydr kalkunbgfferne med salt og peber efter smag og steg dem i pandeni ca. 5-7
1. Skeer blomkélshovedet i mindre stykker og fiern stokken. minutter pa hver side, eller indtil de er gennemstegte og har en gylden skorpe.
2. Brugen foodprocessor eller en rivejern til at lave blomkalsris ved at pulsere eller rive 7. Server kalkunbgfferne med de stegte blomkalsris og de kogte grgnne bgnner.
blomkalen, indtil den har en rislignende konsistens.
2. Varm 1 spiseskefuld olivenolie i en pande over medium varme.

3. Steg de blomkalsris i panden i ca. 3-4 minutter, indtil de er let mgre. Krydr med salt og
peber efter smag.

4. Imens blomkalsrisene steger, bring en gryde med vand i kog. Tilfgj de grgnne bgnner og
kog dem i ca. 3-5 minutter, indtil de er m@gre men stadig sprg@de. Draen bgnnerne og skyl
dem i koldt vand for at stoppe madlavningsprocessen.

5. Varm den resterende spiseskefuld olivenolie i en separat pande over medium varme.

Kalorier: Ca. 380 kcal -Protein: Ca. 30 gram - Kulhydrater: Ca. 45 gram - Fedt: Ca. 8 gram- Kostfibre: Ca.20 gram



Laks med Asparges og Sad Kartoffelmos

380 kcal

Ingredienser

* 1 laksefilet (ca. 150 g)

* 100 g friske asparges Tilpas krydderierne efter

e 1 stor sgd kartoffel din egen smag. Du kan

* 1 spiseskefuld olivenolie ogsa tilfaje en smule

* Salt og peber efter smag citronsaft til laksen for en
frisk smag.

Forberedelse

1. Start med at forberede sgd kartoffelmosen: 5. Server laksen med de kogte asparges og den sgde kartoffelmos.
1. Skrzel spd kartoffel og skaer den i sma terninger.
2. Kogs@d kartoffel i en gryde med vand i ca. 10-15 minutter, indtil den er mgre.
3. Draen de kogte sgde kartofler og mos dem med en gaffel eller kartoffelmoser. Tilsaet en
smule salt og peber efter smag.

2. Varm 1 spiseskefuld olivenolie i en pande over medium varme.

3. Krydr laksen med salt og peber efter smag og steg den i panden i ca. 5-7 minutter pa
hver side, indtil den er gennemstegt og har en gylden skorpe.

4. Imens laksen steger, bring en gryde med vand i kog. Tilfgj de friske asparges og kog dem
i ca. 3-5 minutter, indtil de er mgre men stadig sprgde. Draen aspargesene og skyl dem i
koldt vand for at stoppe madlavningsprocessen.

Kalorier: Ca. 380 kcal -Protein: Ca. 25 gram - Kulhydrater: Ca. 35 gram - Fedt: Ca. 15 gram



Grillet Kyllingebryst med Broccoli og Quinoa

350 kceal

Ingredienser
* 1 kyllingebrystfilet (ca. 150 g)

: ;80 g broccoli. t Du kan tilfgje lidt
g quinoa (ravaegt) friskhakket persille eller
* Salt og peber efter smag basilikum pa toppen af
* Saft fra 1/2 citron maltidet for ekstra smag og
* 1 tsk olivenolie til grillning farve.

Forberedelse

1. Skyl quinoa grundigt i koldt vand og dreen. 6. Imens kyllingen griller, kan du forberede broccolien:

1. Del broccolien i mindre buketter og damp dem i en gryde med lidt vand i ca. 3-5

2. Kog quinoa efter anvisningerne pa pakken. Normalt skal quinoa koges i dobbelt sa minutter, eller indtil de er mgre, men stadig sprade.

meget vand som quinoa i ca. 15 minutter, eller indtil al vaesken er absorberet, og
quinoaen er let og fluffy. Tilsaet saft fra 1/2 citron og lidt salt til kogevandet for ekstra 7. N&r quinoaen er kogt, fluff den op med en gaffel.

smag.
8. Server det grillede kyllingebryst med dampet broccoli og citronquinoa.
3. Imens quinoaen koger, forbered kyllingebrystet:

1.  Krydr kyllingebrystet med salt, peber og saft fra 1/2 citron.

4. Varm en grillpande eller en almindelig pande med en teskefuld olivenolie over medium
varme.

5. Grill kyllingebrystet i ca. 5-7 minutter pa hver side, eller indtil det er gennemstegt og har
en gylden skorpe. Sgrg for, at kyllingen er tilberedt helt igennem.

Kalorier: Ca. 350 kcal -Protein: Ca. 30 gram - Kulhydrater: Ca. 40 gram - Fedt: Ca. 7 gram- Kostfibre: Ca. 5 gram






%fTabDigLet

Ingredienser

* 200 g kogte kikaerter (fra dase eller kogt selv)

* 1 spiseskefuld olivenolie Pas pa med mangden af

* Krydderier efter smag (f.eks. paprika, spidskommen, cayennepeber) olie, da den kan gge
* Saltefter smag kalorieindholdet betydeligt.
Brug krydderier efter din
smag.

Forberedelse
1. Skyl og draen kikaerterne grundigt og dup dem tgrre med et rent viskestykke.
2. Bland kikeerterne med olivenolie og dine valgte krydderier.

3. Spred kikaerterne ud pa en bageplade og rist dem i en forvarmet ovn ved 180 grader i
ca. 20-25 minutter, eller indtil de er sprgde.

Kalorier: Ca. 300 kcal -Protein: Ca. 12 gram - Kulhydrater: Ca. 30 gram - Fedt: Ca. 7 gram



%fTabDigLet

Ingredienser

* 150 g kyllingebryst, skaret i terninger
*  2spiseskefulde hummus Veelg magert kyllingekgd for

* Friske grgntsagssteenger (gulergdder, agurker, peberfrugter) til servering lavere fedtindhold, og veelg
en hummusvariant med lavt

fedtindhold for at holde
kalorieindholdet nede.

Forberedelse

1. Traek kyllingeterningerne pa treespyd og grill dem i ca. 4-5 minutter pa hver side, eller
indtil de er gennemstegte.

2. Server kyllingespydene med hummus og friske grgntsager.

Kalorier: Ca. 300 kcal -Protein: Ca. 25 gram - Kulhydrater: Ca. 15 gram - Fedt: Ca. 12 gram



%fTabDigLet

Ingredienser

* 30 g hasselngdder
* 1 lille handfuld tgrret frugt (f.eks. tranebzer eller abrikoser)

* 1 teskefuld honning Pas pa med mangden af

honning, da den kan gge
kalorieindholdet. Tilpas
tgrret frugt efter din smag.

Forberedelse
1. Hak hasselngdderne og tgrret frugt fint.
2. Bland ngdder, tgrret frugt og honning sammen.

3. Form blandingen til en lille bar eller kugle.

Kalorier: Ca. 300 kcal -Protein: Ca. 4 gram - Kulhydrater: Ca. 20 gram - Fedt: Ca. 10 gram



%fTabDigLet

Ingredienser

e 150 g graesk yoghurt (uden brug af yoghurt i opskriften)
*  Friske beer (f.eks. blabaer eller hindbaer)

* 1tsk honning Vealg uspdede tgrrede

frugter for at reducere
sukkerindholdet.

Forberedelse
1. Anbring greesk yoghurt i en skal.

2. Top med friske baer og dryp honning over.

Kalorier: Ca. 300 kcal -Protein: Ca. 15 gram - Kulhydrater: Ca. 50 gram - Fedt: Ca. 5 gram



e %fTabDigLet

Ingredienser

For zerte- og myntedip:

* 200 g frosne zerter, optgede

* 1/2 kop frisk mynteblade

* 1 fed hvidlgg, hakket

* Saften fra 1/2 citron

* 2 spiseskefulde graesk yoghurt (kan undlades for at holde kalorieindholdet nede)
* Salt og peber efter smag

For grontsagsstaenger:

* Gulergdder, agurker, og rg¢d peber (eller andre foretrukne grgntsager)

Forberedelse

1. Forbered grgntsagerne ved at skaere gulergdder, agurker og rgd peber i stave eller
skiver.

2. Forbered zrte- og myntedip ved at blande optgede erter, friske mynteblade, hakket
hvidlgg, citronsaft og graesk yoghurt (hvis du bruger det) i en blender eller food
processor. Blend indtil blandingen er glat.

3. Smag til med salt og peber og juster krydderierne efter smag og behov.
4. Anret grgntsagsstangerne og cherrytomaterne pa en tallerken eller et fad.

5. Server dippen ved siden af grgntsagerne som en laekker dyppelse.

Kalorier: Ca. 270 kcal -Protein: Ca. 10 gram - Kulhydrater: Ca. 60 gram - Fedt: Ca. 2 gram

Eventuelt et par cherrytomater

For ekstra smag kan du
tilfgje en smule revet
citronskal til dippen.
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