BORK FITNESS

KOSTPLAN
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Iskaffe med yoghurt

Ingredienser

+ 1409 1.

Sojameelk, naturel,
1.9-2.2% fedt (usgdet)

* 120g
Sojayoghurt, Naturel, 2.-
% fedt
- 85g (Y stk) /ble 2
» 80g (% stk) Banan
» 35¢g Blabeer
+ 15¢g
Vegansk proteinpulver,
med smag
* 1-2 Knivspids Kanel
* 50-125 ml Kaffe, brygget
* 1-2 Knivspids
Vaniljepulver
» 5-6 Terninger Isterninger
Det anbefales at benytte
proteinpulver med
vaniljesmag til denne opskrift.
Protein 23 g Fedt7g
Kulhydrat 36 g Kcal 305

4 10 Min.

Bland kaffe, isterninger og sojamaelk
til en iskaffe. Du kan eventuelt blende
ingredienserne indtil iskaffen har en
cremet konsistens. Tilfgj kanel eller
vaniljepulver for at give smag til
kaffen.

Tilfgj soyayoghurten til en skal og
bland med proteinpulver. Tilfgj banan
i skiver og skyllede blabeer. Skyl
a&blet, skeer i mindre stykker og tilfgj
til yoghurten.

Skyr med chokolade og banan

Ingredienser 4/ 5 Min.

+ 170g 1.
Skyr, 0,2% fedt, naturel 2

+ 80g (% stk) Banan

+ 15g (~2 tsk) Honning 3.

* 109 (1 stk)
Mark chokolade, 86%

Protein 21 g Fedt6 g
Kulhydrat 38 g Kcal 294

Kom skyren i en skal.

Skrael bananen og skaer den i sma
stykker. Hak chokoladen.

Fordel hakket chokolade,
bananskiver og honning henover
skyren.




Morgenmad | Hlemmebagte grovboller med
hytteost

Ingredienser 4 10Min. T 70 Min.
« 100g Hytteost, 4% 1. Bag bollerne ud fra instruktionerne
. 559 (1 Stk) pé pakken
Grovboller/fuldkornsboller 2. Lad bollerne kgle let af og server
Bageblanding, dem derefter med hytteosten.
Valsemgllen
Protein 21 g Fedt7 g
Kulhydrat 38 g Kcal 299

Morgenmad | Toast med hytteost, jordbaer og
valngdder

Ingredienser 4 10 Min.
+ 175g 1. Skyl jordbaerrene og skeer dem i
Skummetmeelk, 0.1 % skiver. Hak valngdderne groft.
fedt 2. Rist bradet, og haeld mzelken i et
* 90g Hytteost, 1,5% glas.
» 509 Jordbaer 3. Fordel hytteosten pa brgdet og top
. 459 (1 skive) med jordbeer og valngdder. Hvis du

har noget hytteost tilbage, kan du
spise det ved siden af.

Surdejsbrad, skiveskaret

» 5g (~3 tsk)

Valngdder, usaltede 4. Server hytteosttoasten med maelken.

Protein 21 g Fedt7g
Kulhydrat 37 g Kcal 300



Morgenmad | Skyr med jordbaer og musli

Ingredienser

Skyr, 0,2% fedt, naturel

459 Jordbeer 2.

» 409 Musli, EASIS

* 109 (~2 spsk)
Kokosflager/Kokoschips,
ristede, Urtekram

Protein 21 g
Kulhydrat 37 g

Fedt8 g
Kcal 306

4 5 Min.

+ 145¢g 1.

Skyl jordbaerrene og skeer dem i
skiver.

Kom skyr i en skal og fordel jordbaer
henover.

Top til sidst med musli og
kokosflager.

Morgenmad | Rabarbergred med granola

Ingredienser

* 145¢g 1.
Skyr, 0,2% fedt, naturel

* 65g (% stilk) Rabarber 2.

« 20g

Super Granola, Hindbaer
& Kakao, Pauluns

* 15¢g (~2 spsk) Havregryn
* 5g (~2 tsk) Sukker

* 5g (~1 spsk)
Kokosflager/Kokoschips,
ristede, Urtekram

Protein 21 g
Kulhydrat 35 g

Fedt7g
Kcal 295

4 10Min. T3 25 Min.

Skyl rabarberne og skeer dem i
mindre stykker.

Tilfgj rabarberne, sukker og lidt vand
(forhold 1 del vand til 7 dele

rabarber) i en gryde og lad det simre
i 15-20 min, indtil de er blevet blgde.

Kom skyr i en skal, heeld
rabarbergrgden pa og top med
havregryn, granola og kokosflager.




Morgenmad | Proteinpandekager med flormelis og il .
blabaer y

Ingredienser 4 10Min. T 30 Min.

« 80g Minimeelk, 0.5% fedt 1. Bland melet og proteinpulveret med
. 55g (1 stk) &g, hele en knivspids salt i en skal. Tilseet
derefter halvdelen af meelken, og

* 359 Blabaer pisk, indtil du far en jeevn dej.
* 209 (~2.5 spsk) 2. Pisk a2ggene og resten af maelken i.
Hvedemel

Lad dejen hvile i 15-30 minutter ved
* 159 Proteinpulver stuetemperatur, inden den tilberedes.

* 159 (~1.5 spsk) Flormelis 3. varm en stegepande op med
fedtsspray ved middelhgj varme.
Tilsaet ca. 3-4 spsk. af dejen, og steg

Til denne opskrift anbefales pandekagen indtil der dannes bobler

madlavningsspray pa overfladen. Vend derefter

Protein 23 g Fedt6 g pandekagen, og osteg den |.ndt|I den

Kulhydrat 36 g Kcal 294 har taget farve pa begge sider.
Gentag med resten af dejen. Skyl
blabaerrene.

4. Server pandekagerne pa en tallerken
og top med flormelissen og
blabaerrene.



Sede sommerruller

Ingredienser 4/ 15 Min.
* 1159 1. Skyl spinaten, abrikoserne og
Skyr, 0,2% fedt, naturel jordbeer. Skeer jordbeer og
- 30g Spinat abrikoserne i skiver.
« 20g (1 stk) Abrikos 2. Fyld en stor skal med koldt vand.

Skalen skal have stgrre omfang end

" 20g (~2 spsk) Jordbzer rispapiret. Laeg rispapiret i blgd i

* 159 (2 stk) Rispapir skalen i ca. 15-30 sek. Tag derefter
* 5g (~1.5 tsk) rispapiret op, placer det pa en
Mandelsmar, 100% tallerken.
mandler 3. Tilfgj frugten, spinaten samt

mandelsmgar og eventuelt frisk
mynte, hvis det gnskes.

1 Handfuld Mynte, frisk

4. Fold den ene halvdel af rispapiret
henover fyldet, derefter foldes
enderne op og til sidst den modsatte
side. Server med skyren ved siden
af.

Protein 16 g Fedt4 g
Kulhydrat 24 g Kcal 203

Jordbaer-hyldeblomst is

Ingredienser A 10Min. T 240 Min.
« 75¢g 1. Tilseet jordbeer, hyldeblomstsaft,
Skyr, 0,2% fedt, naturel flade og skyr i en blender. Blend i ca.
. 75g Jordbeer, frost 30 sekunder, eller indtil du har en

jeevn og cremet konsistens.

+ 45g (2 stk)
FAEggehvide, pasteuriseret

. 15g (~2.5 tsk)
Piskeflade, 36-38% fedt

+ 109 (~2.5 tsk)
Hyldeblomstdrik (fra
koncentrat)

* 10g (~2.5 tsk) Rarsukker

2. Heeld seggehviderne i en skal, og
pisk dem med en elektrisk
handpisker, indtil det begynder at
stivne.

3. Pisk sukkeret i @22ggehviderne.

4. Bland forsigtigt aeggehviderne med
de blendede jordbeer ved hjaelp af en
ske og frys i 3-4 timer.
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5. Server néar isen er helt frossen.

Du skal bruge en elpisker og
en blender til denne opskrift.

Protein 14 g Fedt5g
Kulhydrat 25 g Kcal 207




Mellemmaltid #1 | Skyr med banan og mandler

Ingredienser 4 5 Min.
+ 100g 1. Kom skyr en skal.
Skyr, 0,2% fedt, naturel 2. Skreel og skeer bananen i skiver. Hak
» 859 (% stk) Banan mandlerne.
* 109 (~1 spsk) 3. Tilfgj banan samt mandler til skyren
Mandler, ra, usaltede og server.
Protein 14 g Fedt6 g
Kulhydrat 24 g Kcal 204

Mellemmaltid #1 | Kalkunsandwich

Ingredienser 4/ 10 Min.
« 55g (1 skive) 1. Skyl agurken og skaer den i skiver.
Fuldkornsbrad Rist bradet.
» 45g Agurk 2. Fordel mayonnaisen, kalkunpaleeg
. 409 (2 skiver) og agurkeskiver pa brgdet og klap

Kalkunpalasg den sammen til en sandwich.

- 10g (~2 tsk)

Mayonnaise,
fedtreduceret, 26-28%
fedt
Protein 14 g Fedt5g

Kulhydrat 24 g Kcal 198



Mellemmaltid #1 | Jordbaersmoothie med
vandmelon

Ingredienser 4/ 10 Min.

* 90g Jordbeer 1. Skeer skreellen af vandmelonen og

. 80g Vandmelon skeer den derefter i mindre stykker.

2.  Kom alle ingredienser (undtagen
mandlerne) til en blender og blend i
30 sekunder. Tilfgj en smule vand og
+ 10g (~3 tsk) blend i yderligere 10 sekunder, hvis
Mandler, ra, usaltede konsistensen synes for tyk. Server

smoothien i et glas.

» 159 Proteinpulver
* 10g (~1.5 tsk) Honning

« 1-3 Blad Basilikum, frisk
Spis mandlerne til ved siden af.
* 1-2 spsk Limesaft

Protein 16 g Fedt5g
Kulhydrat 24 g Kcal 208

Mellemmaltid #1 | Blandet snack tallerken

Ingredienser 4 10 Min.
* 65g 1. Bland skyr og pesto sammen for at
Skyr, 0,2% fedt, naturel lave en dip.
* 409 (3 stk) Cherrytomat 2. Skyl, skreel og skeer grgntsagerne
- 35 (% stk) Gulerod som du ensker.
. 30g Agurk 3. Spis grontsager, knaekbrad og

kyllingestrimler med dippen.
« 30g (V4 stk) ving PP

Rad peberfrugt

* 209 (1 stk)
Knaekbrgd, Wasa Sport+
« 20g
Kyllingestrimler, stegte,
ready to eat

* 5g (~1.5 tsk)
Pesto med basilikum

Protein 16 g Fedt5g
Kulhydrat 24 g Kcal 210



Mellemmaltid #1 | Ispinde med skovbaer og
hytteost

Ingredienser A 10Min. T 480 Min.

* 1459 Skovbeer, frost 1. Lad skovbeerrene tg op i 5-10

- 115g Hytteost, 1,5% minutter.

. 15g (~1 spsk) 2. Tilfgj alle ingredienserne til en
Flade/Cremefine blender eller en foodprocessor og
18%-19% fedt blend indtil at der ikke laengere er

klumper.

* 109 (~1.5 tsk) Honning
Heaeld blandingen i isforme. Saet

ispinde i hver form, og frys i 6-8
Du skal bruge en blender timer, eller indtil den er frossen.
eller en foodprocessor til Server.
denne opskrift. Du skal ogsa
bruge en isblokform og
isblokpinde.

Protein 15 g Fedt5g
Kulhydrat 26 g Kcal 211



Rugbred med kylling og peberfrugt

Ingredienser 4 5Min. T 10 Min.
+ 130g Kyllingebrystfilet, ra 1. Opvarm en pande med en smule
« 1209 (2 " skiver) vand og steg kyllingen ved middel-
Markt rugbrad/ hgj varme i ca. 10 minutter indtil den
Schwarzbrot er gylden og gennemstegt. Krydr

med salt og peber.
* 90g ("2 stk)

Rgd peberfrugt
* 15g (~1 spsk)

2. Rist rugbrgd og kom mayonnaise
samt kylling pa

3. Skyl og skeer peberfrugten i skiver,

Mayonnaise, _ _
fedtreduceret, 26-28% og spis den ved siden af.
fedt

Protein 34 g Fedt 10 g

Kulhydrat 54 g Kcal 442

Bagel med kylling og pesto

Ingredienser 4/ 5Min. T3 15Min.
* 1209 (1 2 stk) 1. Flaek bagelbradet og rist det til det er
Grove Bagels med kerner gyldent.
og fre 2.  Opvarm en pande og steg kyllingen
« 1009 Kyllingebrystfilet, ra ved middel-hgj varme indtil den er
. 5g (~1.5 tsk) gylden og gennemstegt, men ikke

Soltarret Tomat Pesto tor. Skeer kyllingen i skiver.

3. Nar bragdet er ristet kommes pesto og
kylling i.

Protein 32 g Fedt9g
Kulhydrat 56 g Kcal 441
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Frokost | Salat med kylling, asparges, jordbaer og
perlebyg

Ingredienser 4 10Min. T 20 Min.
* 1209 Kyllingebrystfilet, ra 1. Skyl perlebyggen inden tilberedning.
« 110g Jordbaer Kom det i en gryde med letsaltet
vand, og kog det efter anvisningerne

+ 60g (3 stilke)
Grgnne asparges

+ 55g (6 blade )
Salat, Romaine/Romersk

pa pakken.

2. Skyl aspargesene og knaek/skaer den
nederste del af roden. Opvarm en
pande med lidt vand og steg

* 559 Perlebyg aspargesene i ca. 3-5 minutter. Vend
+ 509 (% stk) Redlgg dem et par gange under stegningen
- 5g (~1 tsk) Olivenolie og tilseet til sidst salt.

3. Krydr kyllingen med salt og peber, og
+ 1-2 tsk Balsamicoeddike skeer den i mindre stykker. Steg

kyllingen pa samme pande med olien

ved middelhgj varme i ca. 5-7
Protein 32 g Fedt10 g minutter, indtil midten ikke laengere er
Kulhydrat 56 g Kcal 448 rosa i midten.

4. Pil og skeer l@get i tynde skiver. Skyl
jordbaerene og salaten. Skeer
jordbaerene i kvarte og hak salaten
groft.

5. Skeer asparges i mindre stykker og
bland sammen med salaten, jordbeer,
lag og perlebyg. Tilfgj kyllingen og
balsamicoeddike og server.

Frokost | Kylling og tomat- og nektarinsalat med
feta

Ingredienser 4 10Min. T3 15 Min.
* 1509 (1 % stk) Tomat 1. Skyl tomaterne og nektarinen. Skaer
- 120g (1 stk) Nektarin tomaterne og nektarinen i skiver. Pil
redl@get og skeer det i skiver. Smuldr

+ 100g Kyllingebrystfilet, ra fetaen.
[ ] 1 i
75g (1 Y2 skive) 2. Bland tomaterne, nektarinen,

Fuldkornsbrad redlgget og fetaen i en skal. Smag til

+ 55g ("2 stk) Redlag med salt og peber.

+ 20g 3. Opvarm en pande med en smule
Feta, 50+ (25% fedt), vand og steg kyllingen ved middel-
pasteuriseret, hej varme i ca. 10 minutter indtil den

er gylden og gennemstegt. Krydr
med salt og peber.
Protein 34 g Fedt 10 g 4. Server kyllingen sammen med tomat-
Kulhydrat 54 g Kcal 450 og nektarinsalaten. Spis brgdet ved

siden af.



Frokost | Pastasalat med kylling, cherrytomater,
jordbaer og feta

Ingredienser 4 10Min. T 20 Min.
* 1409 (9 stk) Cherrytomat 1. Kog pastaen efter anvisningerne pa
- 120g Jordbaer pakken i en gryde med let saltet
vand.

+ 85g Kyllingebrystfilet, ra
2. Skyl cherrytomaterne og

" S0g jordbaerrene. Skaer dem i halve og
Fuldkornspasta, ukogt
smuldr fetaen.
+ 35¢g
Heaeld pastaen fra gryden og kom den
Feta, 40+ (19% fedt), . . .
i i en skal sammen med jordbeerrene,
pasteuriseret
fetaosten og cherrytomaterne.
4. Krydr kyllingen med salt og peber.
Steg kyllingen pa en pande med en
Protein 32 g Fedt 11 g smule vand ved middelhgj varme, til
Kulhydrat 54 g Kcal 454 den er gylden og gennemstegt, men
ikke tar. Skeer herefter kyllingefileten
i skiver.

5. Tilseet kyllingen til pastasalaten, og
bland alle ingredienserne sammen.

6. Anret salaten og server den.

Frokost | Agurke- og melonsalat med oksekad

Ingredienser 4 10Min. 5 10 Min.
» 2659 Agurk 1. Skreel og skaer honningmelon i tern.

Skyll og skaer agurk i tern. Skyll og
halver vindruerne.

« 235g Honningmelon
* 125¢g Vindrue

2. Bland melon, agurk, pinjekerner,

. :II'Z:Qt filet. ud honning, vindruer, halvdelen og
e egso e Heen balsamicoeddike til en dressing.
kappe, ra

Smag til med salt og peber.

* 209 (~2.5 tsk) Honning 3. Opvarm en pande ved hgj varme.

59 (~2 tsk) Kom kedet i panden og brun det.
Pinjekerner, usaltede Reducer sa varmen og steg kedet i
yderligere et par minutter indtil det er
gyldent. Midten mé& gerne veere rosa.

Krydr med salt og peber.

* 1-2 spsk
Balsamicoeddike

4. Server salaten sammen med kadet.

Protein 32 g Fedt 10 g
Kulhydrat 56 g Kcal 448



Frokost | Brad med hytteost, tomat og balsamico
glaze

Ingredienser 4/ 10 Min.

¢ 205g Hytteost, 1,5% 1. Skyl tomaterne og skeer dem i skiver.

* 95g (2 "2 skiver) 2.  Kom tomaterne, hvidlgget, olien,
Surdejsbrgd Levain, basilikummen og balsamico glazen i
Pagen en skal og bland ingredienserne

- 80g (1 stk) Tomat sammen. Smag til med salt og peber.

. 10g (~2 tsk) 3. Rist brgdet hvis dette gnskes.
Balsamico glaze 4. Top bradet med hytteosten og

. 5g (~1 tsk) Olivenolie tomatblandingen og server.

+ 1-2 Stk. Hvidlggsfed,
presset

* 1-2 Knivspids Sort peber
+ 1-2 Kvist Basilikum, frisk
* 1-2 Knivspids Salt

Protein 32 g Fedt10 g
Kulhydrat 56 g Kcal 449



Protein koldskal med

kammerjunkere
Ingredienser 4 5Min.
* 1509 1. Heeld koldskalen i en skél og bland
Koldskal, med tykmeaelk med proteinpulver.
og ag, 2.2% fedt, Arla 2. Skrzel bananen og skaer den i skiver.
* 259 (Vs stk) Banan 3. Tilfej kammerjunkere og
» 10g Proteinpulver bananskiverne til koldskalen og
. 5g server.
Kammerjunkere, Karen
Volf

Benyt gerne proteinpulver
med vaniljesmag

Protein 16 g Fedt5g
Kulhydrat 24 g Kcal 206

Riskiks med skinke og tomat

Ingredienser 4/ 5 Min.
* 60g (4 stk) Cherrytomat 1. Skyl og skeer tomaterne i skiver.
+ 55¢g (3 skiver) 2. Anret skinken og tomaterne pa
Skinke, kogt, skiveskaret riskiksene og krydr med salt og
. 25g (4 stk) Riskiks peber. Server med mandlerne til.

* 5g (~1.5 tsk)
Mandler, ra, usaltede

Protein 14 g Fedt6 g
Kulhydrat 26 g Kcal 211
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Mellemmaltid #2 | Iskaffe og skyr med baer og
mandler

Ingredienser 4/ 10 Min.

+ 90g 1. Skyl baererne og skeer jordbzerene i
Skyr, 0,2% fedt, naturel mindre stykker. Hak mandlerne.

» 50g 2. Heeld skyr i en skal. Top med
Skummetmeelk, 0.1 % jordbeer, blabaer og mandler.
fedt 3. Fyld et hgijt glas med isterninger og

» 45¢g Jordbeer tilfgj kaffen (tilpas maengden efter

- 30g Blabzer smag), sirup og meelk.

« 15g (~2 tsk) Ahornsirup 4. Server skyren og drik iskaffen til.

« 10g (~3 tsk)
Mandler, ra, usaltede

+ 50-100 ml Kaffe, brygget

* 5-7 Terninger Isterninger

Protein 14 g Fedt5g
Kulhydrat 24 g Kcal 203

Mellemmaltid #2 | Kramer's Low Calorie Chocolate
Ice Cream med hindbar og banan

Ingredienser 4 5Min.

* 105g 1. Skyl beerrene. Skreel bananen og
Low Calorie Ice Cream, skeer den i mindre stykker.
Chokolade med crunch, 2. Tilfgj isen til en skal og top med
2.4% fedt, Kramer’s Is hindbzer og banan.

* 60g Hindbeer 3. Lav en proteinshake ved at blande

* 60g (2 stk) Banan proteinpulver med maelken ud fra

. 45g (~3 spsk) forholdet angivet pa pakken. Hvis der
Letmaelk, 1.5% fedt ikke er nok meelk tilfgj da vand for

resten.

» 5g Proteinpulver
4. Serverisen og drik proteinshaken

ved siden af.

Protein 15 g Fedt5g
Kulhydrat 24 g Kcal 201



Mellemmaltid #2 | Skyr-abemad

Ingredienser 4 10 Min.
« 115¢g 1. Skyl frugten og skreel bananen. Skaer
Skyr, 0,2% fedt, naturel bananen, pseren samt eeblet i tern og
- 30g (% stk) Banan halver vindruerne.
. 309 (% stk) Pzere 2. Hak chokoladen groft.
. 309 (% stk) &Eble 3. Tilfgj skyren til en skal og top med
frugten samt den hakkede

* 15g (~1.5 spsk) Vindrue

* 109 (1 stk)
Chokolade, 70%

chokolade.

Protein 14 g Fedt4 g
Kulhydrat 24 g Kcal 192

Mellemmaltid #2 | Jordbaer nicecream

Ingredienser 4 10Min. T3 120 Min.
» 85g (% stk) Banan 1. Skreel bananen og skeer den i mindre ‘ 4 ' :
. 459 Jordbaer, frost stykker. Frys bananstykkerne i en i' [
beholder eller pose i fryseren (mindst . B> 4 .
* 309 (~2 spsk) 2 timer). \ y F -
Kokosmeelk, 18% fedt -

2. Tilfgj den frosne banan, frosne
jordbeer, proteinpulver og kokosmeelk
til en blender/foodprocessor og blend
indtil at der ikke leengere er klumper.
Tilfaj eventuelt nogle isterninger eller
en smule vand undervejs, for en
mere cremet konsistens.

» 15g Proteinpulver

Du kan spare tid ved at
nedfryse modne
bananstykker for du laver
denne opskrift. Det anbefales

at du anvender proteinpulver 3. Server nicecreamen i en skal. Frys
med jordbaersmag. Du skal den eventuel lidt mere far den
bruge en blender eller en spises.

foodprocessor til denne

opskrift.

Protein 14 g Fedt6 g

Kulhydrat 24 g Kcal 205



Mellemmaltid #2 | Proteinshake, vandmelon,
riskiks og ngdder

Ingredienser 4 5 Min.
+ 90g Vandmelon 1. Lav en proteinshake ved at blande
. 209 (3 stk) Riskiks proteinpulver med en passende

maengde vand ud fra forholdet
angivet pa pakken.

* 10g Proteinpulver

+ 109 (~3 tsk)

2. Skyl vandmelonen og skeer den i
Hasselngdder

skiver. Spis vandmelonen, riskiksene
og hasselngdderne. Drik
proteinshaken ved siden af.

Protein 14 g Fedt6 g
Kulhydrat 25 g Kcal 210
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Grillet svinekam med pomfritter og
granataeblesalat

Ingredienser

Protein 32 g
Kulhydrat 54 g

1909 (1 "% stk) Kartoffel

110g
Grisekam uden sveer,
med 0-1 mm fedtkant

105¢g (7 stk) Cherrytomat
60g Granataeblekerner

55¢g
Creme fraiche, 9% fedt

30g Spinat
30g (Vs stk) Redlgg

1/2-2 Stk. Hvidlggsfed,
presset

1/2-2 tsk Rosmarin, tarret

4 15Min. T3 30 Min.

1.

Fedt11g 5.
Kcal 447

Teend ovnen pa 200°C almindelig
ovn eller 180°C varmluft.

Pil laget og skeer det i fine skiver.
Skyl og skeer tomaterne i kvarte
stykker. Skyl spinaten, og kom alle
grontsagerne og granateeblekernerne
i en skal, og bland ingredienserne
sammen.

| en lille skal blandes hvidlgget og
cremefraichen med salt og peber.

Skrub kartoflerne, og skaer dem i
tynde skiver. Fordel skiverne pa en
bradepande bekleedt med bagepapir
og krydr med salt, peber og rosmarin.
Bag kartoffelskiverne i ovnen i ca.
15-20 minutter, eller indtil de er
gyldne.

Krydr grisekammen med salt og
peber, og steg pa grillen i 3-4
minutter pa hver side. Vend kadet af
og til. Alternativt kan du tilberede det
pa en pande.

Server den grillede grisekam med
hvidlags- cremefraichen, kartoflerne
og granateeblesalaten til.




Aftensmad | Palzeo hotdog med sad kartoffel

Ingredienser 4 10Min. T 55 Min.

* 2109 (1 stk) Sad kartoffel 1. Teend ovnen pa 200°C almindelig
- 115g (1 % stk) ovn eller 180°C varmluft. Skyl eller
Grillpalse, fedtreduceret, skreel kartoflerne under koldt vand og
Rema1000 skeer dem derefter i halve. Vend
kartoflerne i olie, salt, peber og
eventuelt andre krydderier eller urter.

Tilfgj kartoflerne til en bradepande

+ 80g (3 skiver)
Kalkunbacon

* 509 (V- dase) med bagepapir og bag dem i ovnen i
Sorte benner, konserves ca. 30-40 minutter, eller indtil de er
« 25g ("a stk) Zittauerlgg mgre.

2. Pil og hak lgget og skeer baconen i
tern. Draen bgnnerne.

Protein 34 g Fedt 11 g 3.  Opvarm en pande med olien ved

Kulhydrat 54 g Kcal 455  middel-hgj varme og steg
kalkunbaconen og lgg pa indtil
lagene er mgre og baconen er
gylden og sprad. Tilseet b@nnerne og
steg yderligere i 5 minutter. Krydr
med salt og pebre.

4. Steg pelsen pa en pande i 10-15 min
eller til den begynder at tage farve pa
alle sider. Skeer pglsen i skiver.

5. Tilfgj pelsen til den s@de kartoffel og
top med blandingen af lgg,
kalkunbacon og bgnner.



Aftensmad | Salat med vandmelon, tomat, rucola
og feta

Ingredienser 4 15 Min.
* 210g Vandmelon 1. Skeer tomaterne i halve og
- 1209 (8 stk) Cherrytomat vandmelonen og fetaen i tern. Skyl
rucolaen.

* 1209 .
Salatost i tern, 3%, 2. Skreel og skeer radlgget i tynde
Cheasy skiver.

. 85g (1 stk) Radlag 3. Bland alle ingredienserne i en stor
550 Rucol skal (undtagen brgdet) og krydr med

g Rucofa salt. Spis bradet til.

» 55¢g (1 skive)

Fuldkornsbrgd

» 5g (~1 tsk) Olivenolie

* 1/2 Stk. Hvidlggsfed,
presset

« 1/2 Handfuld Persille,
frisk

« 1/2 Handfuld Basilikum,
frisk

* 1-2 spsk Eddike

Protein 32 g Fedt11 g
Kulhydrat 54 g Kcal 445

Aftensmad | Pastasalat med kylling og melon

Ingredienser 4 5Min. T3 15Min.
* 150g Vandmelon 1. Bring en gryde med vand i kog, og
. 135g Agurk tilseet en knivspids salt. Kog pastaen

] . ) efter anvisningerne pa pakken.
* 1209 Kyllingebrystfilet, ra

+ 55¢g
Fuldkornspasta, ukogt

2. Skyl salaten og grentsagerne. Skeer
vandmelonen og agurken i sma
stykker, og bland derefter pastaen

* 50g (5 blade ) med salaten, melonen, agurken
Hovedsalat sammen med noget af olien.
* 5g (~1 tsk) Olivenolie 3. Krydr kyllingen med salt og peber, og

skeer den i mindre stykker. Steg
kyllingen pa en pande med den
resterende olie ved middelhgj varme
i ca. 5-7 minutter, indtil midten ikke
leengere er rosa.

Protein 34 g Fedt10 g
Kulhydrat 54 g Kcal 450

4. Tilseet kyllingen til pastasalaten, og
krydr med salt og peber.



Aftensmad | Grillet kylling og grentsager med
hvidlegsbred

Ingredienser 4 10Min. T 20 Min.
* 1809 (% stk) 1. Skyl og skeer peberfrugten og
Squash/Zucchini squashen i store skiver/stykker og
. 155g (1 stk) skeer tomaten halvt over.
Rad peberfrugt 2. Tilbered hvidlggsbrgdet ud fra
- 1509 (2 stk) Tomat instruktionerne pa pakken.

3. Krydr kyllingen med BBQ krydderiet.
Grill kyllingen og grentsagerne pa en
grill ved indirekte varme i 8-10
minutter eller indtil kyllingen er
gylden og gennemstegt og
grgntsagerne er mare er gyldne.
Kyllingen og grentsagerne kan ogsa
steges pa en pande ved middel-hgj

+ 1059 Kyllingebrystfilet, ra

» 759 (4 skiver)
Hvidlggsbaguette

+ 1-3 tsk BBQ krydderi

Protein 32 g Fedt11 g

Kulhydrat 54 g Kcal 452
4. Server kyllingen med grgntsagerne

og hvidlggsbradet til.

varme.

Aftensmad | Krydrede kartofler med grillet kylling

Ingredienser A 10Min. T 40 Min.
+ 3059 (2 "> stk) Kartoffel 1. Forvarm grillen. Skyl eller skreel

kartoflerne. Tilfgj dem til en gryde
med letsaltet vand. Bring gryden i
kog og lad kartoflerne koge i ca.
15-30 minutter, eller til de er mare,
ved middelvarme. Stik i kartoflerne
med en kniv for at tiekke om de er

* 1409 Kyllingebrystfilet, ra

* 10g (~1.5 tsk)
Smor, saltet

» 1-2 Stk. Hvidlggsfed,

presset
mare.
* 1-4 tsk Purlgg, frisk, 5 )
hakket . Bland smgarret med hvidlgget, salt og
y peber. Pak kartoflerne, purlagget,
» 1/2-2 tsk Rod chilipeber, chilien og hvidlagssmerret ind i et
ra, hakket stort stykke stanniol. Placer det pa
grillen og lad det grille i ca. 15-20
Du skal bruge en grill til minutter.
denne opskrift. 3. Krydr kyllingefileten med salt, peber
Protein 34 g Fedt 10 g og andre krydderier efter eget valg.

Kulhydrat 54 g Kcal 450 Grill kyllingen i 8 minutter pa den ene
side, vend derefter fileten og grill den

i yderligere 8 minutter pa den anden
side, indtil den ikke laengere er rosa i
midten.

4. Pak kartoflerne ud af stanniolen og
server dem sammen med
kyllingefileten.



Aftensmad | Grillet kylling og kartoffelsalat med

jordbaer
Ingredienser 4 5Min. T 30 Min.
* 160g (1 Vs stk) Kartoffel 1. Skyl eller skreel kartoflerne under

koldt vand. Tilfgj dem til en gryde
med letsaltet vand. Bring gryden i
kog og lad kartoflerne koge i ca.

+ 150g Kyllingebrystfilet, ra
* 90g Jordbaer

+ 359 (4 blade ) 15-30 minutter, eller til de er mare,
Hovedsalat ved middelvarme. Stik i kartoflerne

* 209 (~2 spsk) med en kniv for at tiekke om de er
Tranebeer, tarrede magre.

+ 5g (~1 tsk) Olivenolie 2. Heeld vandet fra og lad dem kgle af.

Skyl salaten og jordbzerrene. Skeer

bade kartoflerne samt jordbaerrene

ud i mindre stykker og kom dem i en
Protein 34 g Fedt10g skal. Dryp olivenolien over og tilfgj
Kulhydrat 54 g Kcal 450 tranebaerrene. Bland alt

ingredienserne sammen til en salat.

3. Opvarm en pande med en smule
vand og steg kyllingen ved middel-
hgj varme i ca. 10 minutter indtil den
er gylden og gennemstegt. Krydr
med salt og peber.

4. Server salaten med kyllingen til.
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