BORK FITNESS

KOSTPLAN
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Chia overnight oats

Ingredienser 4 5 Min.
* 1809 1. NB: Chiagrgden skal hvile i
Skummetmeelk, 0.1 % kgleskabet i mindst 4 timer eller
fedt natten over.
+ 65¢g 2. Heeld maelken i en skal. Tilfgj derefter

Skyr, 0.2% fedt, vanilje

chiafrg samt havregryn og bland
godt.

» 40g Blabeer
- 30g Havregryn 3. Deek skalen med film og stil den i
15 ) K) Chiaf kaleskabet natten over eller i mindst
g (~1 spsk) Chiafro 4 timer.
4. Top chiagreden med skyr samt
Graden skal laves i forholdet blabeer og server.
1 del havregryn til 2 dele 5. Tip! Rer skyren i chiagreden inden
meelk/vand. servering for at f4 en mere cremet
konsistens.
Protein 21 g Fedt7g
Kulhydrat 37 g Kcal 302
Skyr med chokolade og banan
Ingredienser 4 5Min.
« 175g 1. Kom skyren i en skal.
Skyr, 0,2% fedt, naturel 2. Skreel bananen og skaer den i sma

+ 80g (% stk) Banan

« 15g (~2 tsk) Honning 3.

* 109 (1 stk)
Mark chokolade, 86%

Protein 21 g Fedt6 g
Kulhydrat 38 g Kcal 296

stykker. Hak chokoladen.

Fordel hakket chokolade,
bananskiver og honning henover
skyren.




Morgenmad | Yoghurt keleskabsgred med kanel

Ingredienser 4 5 Min.
« 105¢g 1. NB: Grgden skal hvile i kaleskabet i
Graesk yoghurt, 2% fedt mindst 4 timer eller natten over.
* 45g Havregryn 2. Heeld havregrynene, den graeske

yoghurt og proteinpulveret i en skal
og bland godt. Daek skalen med film
og stil den i keleskabet natten over
eller i mindst 4 timer inden servering.

* 10g Proteinpulver

+ 5g (~2 tsk)
Mandler, ra, usaltede

+ 1-2 Knivspids 3. Hak mandlerne groft og kom dem pa
Sedemiddel, Erythritol greden inden servering. Hvis du har
lyst, kan du eventuelt tilfgje lidt kanel

* 1-2 Knivspids Kanel
og sedemiddel.

Groden skal laves i forholdet
1 del havregryn til 2 dele
veeske. Det anbefales at du
anvender proteinpulver med

chokoladesmag.
Protein 22 g Fedt8 g
Kulhydrat 36 g Kcal 311

Morgenmad | Ristet brad med kyllingepalaeg og
peberfrugt

Ingredienser 4 10 Min.

- 100g (% stk) 1. Rist rugbradet.
Red peberfrugt 2. Fordel kyllingepalaegget pa

» 85g (2 skiver) rugbrgdet.
Merkt rugbrad/ 3. Skyl peberfrugten, fiern kernerne og
Schwarzbrot skaer den i skiver.

* 659 (4 skiver) 4. Spis rugbradet med peberfrugten og
Kyllingepaleeg mandlerne ved siden af.

* 5g (~2.5 tsk)
Mandler, ra, usaltede

Protein 21 g Fedt7 g
Kulhydrat 38 g Kcal 307



Morgenmad | Proteinhavregred med able,
mandler og kanel

Ingredienser 4 5Min. T3 5Min.
* 1009 (1 stk) A£ble 1. Kom havregrynene i en gryde og tilfgj

. 35g Havregryn vand og en knivspids salt. Bring

) gryden i kog og lad den simre under
» 15g Proteinpulver omrgring i ca. 3 minutter. Hold gje
*+ 10g (~1 spsk) med at gryden ikke breender pa og
Mandler, ra, usaltede tilfgj eventuelt en smule mere vand,

hvis konsistensen synes for tyk.
* 1-2 tsk Kanel
2. Sluk for varmen og bland graden

med proteinpulveret, indtil der ikke er

Du skal bruge 2 dele vand til Klumper.

1 del havregryn. Brug

proteinpulver med din 3. Skyl eblet og skeer det i skiver. Hak

herefter mandlerne groft. Kom de

yndlingssmag.

hakkede mandler samt eblet ovenpa
Protein 21 g Fedt8 g havregraden.
Kulhydrat 38 g Kecal 311 4 Top havregroden med kanelet inden

servering.

Morgenmad | Bledkogt &g med brad,
kalkunpalaeg og skyr med able

Ingredienser 4 10Min. T 10 Min.
+ 80g 1. Bring en gryde med vand i kog (s@rg
Skyr, 0,2% fedt, naturel for at der er nok vand i gryden til at
- 65g (1 Y skive) dmlﬁke. 2&ggene). Tilfej derefter
Merkt rugbrad/ forsigtigt aeggene til gryden og kog

dem i 5-6 minutter. Nar seggene har
kogt feerdigt skyl dem da kort under
koldt vand og pil dem.

Schwarzbrot
+ 659 ("2 stk) Eble

* 509 (1 stk) £g, hele 2. Skyl og skeer aeblet i tern. Heeld skyr i

* 20g (1 skive) en skal og tilseet seblet.

Kalkunpalzeg 3. Fordel palaegget pa bradet. Server

det hele samlet.

Protein 22 g Fedt6 g
Kulhydrat 36 g Kcal 294



Morgenmad | Proteinpandekager med flormelis og il .
blabaer y

Ingredienser 4 10Min. T 30 Min.

« 85g 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 295 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.
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rod peberfrugt

Ingredienser

+ 75g (' stk)
Red peberfrugt

» 509 (3 skiver)
Kyllingepaleeg

» 25g (4 stk) Riskiks
* 10g (~2 tsk)

Riskiks med kyllingepalaeg og

4/ 5Min.

1. Fordel fladeosten pa riskiksene og
top med kyllingepalaegget.

2. Skyl peberfrugten og skeer den i
skiver. Spis den som tilbehgr.

Flagdeost, Philadelphia

Original

Protein 14 g
Kulhydrat 26 g

og mandler

Ingredienser
» 205g Agurk

- 160g (2 % stk) Gulerod agurken i stave. Skyl og skeer

+ 1059 Hytteost, 1,5%
» 209 (1 stk) Forarslag

Fedt5g
Kcal 203

Hytteost med grentsagsstanger

4 10 Min.

1. Skyl og skeer gulergdderne og

forarslgget i skiver.

2. Kom hytteosten i en skal, top med
forarslgget, og brug den som dip til

*+ 59 (~2tsk) grentsagerne. Spis mandlerne ved
Mandler, ra, usaltede siden af.
Protein 16 g Fedt6 g
Kulhydrat 23 g Kcal 209

Ingredienser
* 1159

Skyr, 0,2% fedt, naturel chokoladen og kom det pa skyren
+ 209 (~3 tsk) Agavesirup

* 109 (1 stk)
Chokolade, 70%

Protein 14 g
Kulhydrat 23 g

Skyr med chokolade og sirup
4 5 Min.

1. Kom skyren i en skal. Hak

med siruppen dryppet henover.

Fedt5g
Kcal 198



Mellemmaltid #1 | Baer og banan smoothie

Ingredienser 4 5 Min.

* 759 (% stk) Banan 1. Skreel bananen. 1. Tilfgj alle
ingredienserne og vand til en blender
og blend i 30 sekunder. Tilfgj mere
vand hvis ngdvendigt og blend i

* 15g Proteinpulver yderligere 10 sekunder, hvis

« 5g (~0.5 tsk) Kokosolie konsistensen synes for tyk.

* 45g Hindbeer, dybfrossen
» 40g Jordbeer, frost

2. Server smoothien i et glas.

Brug proteinpulver med din
yndlingssmag. Du skal bruge
en blender eller en
foodprocessor til denne

opskrift.
Protein 15 g Fedt4 g
Kulhydrat 23 g Kcal 191

Mellemmaltid #1 | Knaekbred med hummus og
kalkunpalaeg

Ingredienser 4 5 Min.
+ 55¢g (3 skiver) 1. Smegr hummussen pa knaekbradet.
Kalkunpaleeg 2. Kom herefter kalkunpalzegget
+ 359 (3 stk) ovenpa og server.
Knaekbrgd, Husman,
Wasa

* 15g (~2.5 tsk) Hummus

Protein 16 g Fedt5g
Kulhydrat 23 g Kcal 202



Mellemmaltid #1 | Riskiks med kylling,
peanutbutter og banan

Ingredienser 4 5 Min.
+ 509 (3 skiver) 1. Skrael bananen og skaer den i skiver.
Kyllingepaleeg 2. Kom peanutbutter og bananskiverne
» 509 (2 stk) Banan pa cirka halvdelen af riskiksene. Top
. 15g (2 stk) Riskiks resten af riskiksene med

kyllingepalasgget.
» 5g (~1 tsk) viingepaiesgd

Peanutbutter, min 99%

peanuts
Protein 14 g Fedt5g
Kulhydrat 24 g Kcal 199

Mellemmaltid #1 | Skyr med able og mandel

Ingredienser 4 5Min.
+ 1759 (1 Y2 stk) /Eble 1. Heeld skyren i en skal.
* 1009 2. Skyl og skeer aeblet i tern. Hak
Skyr, 0,2% fedt, naturel mandlerne groft herefter.
* 109 (~3 tsk) 3. Top skyren med de hakkede mandler,
Mandler, ra, usaltede eblet og kanelet inden servering.

* 1-2 Knivspids Kanel

Protein 14 g Fedt5g
Kulhydrat 25 g Kcal 203



Simpel kyllingesalat

Ingredienser 4 10Min. T 10 Min.

+ 125¢g Kyllingebrystfilet, ra 1. Skyl risene inden tilberedning. Kom

. 90g Majs, konserves risene i en gryde med letsaltet vand,

og kog dem efter anvisningerne pa
» 80g (1 stk) Tomat

pakken.

* 50g Brune ris, ukogt 2. Krydr kyllingen med salt og peber, og

* 459 (5 blade ) skaer den i mindre stykker. Steg
Hovedsalat kyllingen pa en pande med olien ved

+ 309 ("a stk) middelhgj varme i ca. 5-7 minutter,
Avokado, moden indtil midten ikke laengere er rosa.

Tilseet hvidlgget, og steg det indtil det

» 1 tsk Hvidlggsfed, er gyldent. Krydr med oregano.
presset 3. Komrisene i en skal. Skyl salaten og

* 1-2 Knivspids Oregano, tomaten. Draen majsen og kom den i
torret skalen.

4. Halver avokadoen og fjern stenen.

Fjern derefter skreellen.
Protein 34 g Fedt 11 g 5

Kulhydrat 54 g Kcal 459 Skeaer tomaten, avokadoen og salaten

i tern, og kom dem i skalen sammen
med majsen.

6. Top med kyllingen og server.

Kyllingesalat pa rugbred
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Ingredienser 4/ 15 Min.

* 1409 (3 skiver) 1. Skeer kyllingeskiverne i tern, og bland
Mgarkt rugbrad/ kyllingestykkerne med mayonnaise i
Schwarzbrot en skal og krydr med salt og peber til

. 115g (8 skiver) en kyllingesalat.

Kyllingepaleeg 2. Rist rugbrgdet.

» 459 ("2 stk) Zittauerlag 3. Skreel og skeer lgget fint i skiver.

* 5g (~1 tsk) 4. Fordel kyllingesalaten pa rugbrgdet,
Mayonnaise, 80% fedt og top det med lgget.

Protein 32 g Fedt11 g

Kulhydrat 56 g Kcal 454




Frokost | Rugbred med ost, kylling og tomat

Ingredienser 4 5 Min.
» 1409 (3 skiver) 1. Rist eventuelt rugbradet.
Markt rugbrad/ 2. Skyl tomaten og skaer den i skiver.
Schwarzbrot

3. Fordel osten, kyllingen og tomaten
+ 80g (5 skiver) pa brodet som det passer.
Kyllingepaleeg
» 659 (% stk) Tomat
+ 25¢g
Ost, fast, 40+ (22-23%
fedt), alle typer

Protein 32 g Fedt11 g
Kulhydrat 56 g Kcal 457

Frokost | Makrel pa rugbred med hytteost og
gulerod

Ingredienser 4 5Min.
- 170g Hytteost, 1,5% 1. Skyl og skreel guleroden. Skaer den i
- 115g (2 Y skiver) mindre stykker hvis du gnsker.
Mearkt rugbrad/ 2. Krydr hytteosten med salt, peber og
Schwarzbrot andre krydderier efter smag.
+ 759 (1 "2 stk) Gulerod 3. Rist eventuelt rugbrgdet. Fordel
- 50g ( dase) makrellen pa rugbradet og server det

Makrel i tomat. konserves med hytteosten og guleroden til.

Protein 32 g Fedt10 g
Kulhydrat 56 g Kcal 447



Frokost | Sandwich med salat og kylling

Ingredienser 4 5Min. T 10 Min.
« 135g (1 stk) £ble 1.  Opvarm en pande med fedtspray og

steg kyllingen ved middel-hgj varme
indtil den er gylden og gennemstegt,
men ikke ter. Krydr med salt og
peber. Skeer kyllingen i skiver.

* 1259 Kyllingebrystfilet, ra
* 95g (2 skiver)
Fuldkornsbred

+ 209 (2 blade )
Salat, Iceberg

. 10g (~2.5 tsk)

2. Skyl salaten og eeblet.
3. Rist brgdet.

4. Fordel mayonnaisen pa bradet. Tilfgj

Mayonnaise,
fedtreduceret. 26-28% salat og kylling og lav en sandwich.
fedt 5. Server sandwichen med aeblet til.

* 1-2 Sekund Fedtspray

Protein 34 g Fedt9g
Kulhydrat 56 g Kcal 449

Frokost | Tunsalat sandwich med hytteost

Ingredienser 4 10 Min.
* 1259 (3 skiver) 1. Dreen tunen og bland den med
Fuldkornsbrad mayonnaisen og hytteosten. Smag til

med salt, peber, citronsaft og gerne
andre urter eller krydderier.

e 70g Hytteost, 1,5%
» 559 (2 dase)
Tun. i vand, konserves
* 20g (~1.5 spsk)
Mayonnaise,

fedtreduceret, 26-28%
fedt

2. Rist brgdet. Fordel tunsalaten og
klap sammen til en sandwich.

* 1/2-1 tsk Citronsaft

Protein 32 g Fedt11 g
Kulhydrat 54 g Kcal 451



Frokost | Kyllingesalat med hindbaer og
dilddressing

Ingredienser

4 10Min. T3 10 Min.

* 120g (8 stk) Cherrytomat 1. Skyl cherrytomater, hindbeer, agurk,
- 105g Kyllingebrystfilet, ra salat og forarslag. Skeer tomaterne i
. kvarte, skeer forarslagene og
* 95¢g (2 skiver) o
agurkerne i skiver og hak salaten
Fuldkornsbrad
groft.
* 80g Agurk 2. Bland creme fraichen med dilden og
* 50g Hindbaer citronsaften i en skal. Smag til med
* 459 (~3 spsk) salt og peber.
Creme fraiche, 9% fedt 3. Steg kyllingen i en pande med olie
+ 25g (2 blade ) ved middel-hgj varme, indtil den er
Salat, Romaine/Romersk gylden og gennemstegt, men ikke
. 20g (1 stk) Forarslag ter. Skeer kyllingen i skiver.
4. Bland kyllingen, salaten,
+ 1-2 tsk Citronsaft forarslegene, agurken og
« 1-2 spsk Dild, hakket cherrytomaterne. Top salaten med
dilddressingen og hindbzerrene.
5. Servér med brgdet til.
Protein 34 g Fedt 10 g
Kulhydrat 54 g Kcal 450



» 35g Jordbeer
» 25¢g (" stk) Banan

Protein 14 g Fedt4 g

Kulhydrat 24 g Kcal 191

Skyr med chokolade, mandler

og frugt
Ingredienser 4 5Min.
* 1059 1. Tilfgj skyren til en skal.
Skyr, 0,2% fedt, naturel 2. Skyl baerrene. Skrael bananen og

skeer den i mindre mundrette stykker.
Hak mandlerne samt chokoladen.

. 259 (~2.5 spsk) Blabaer 3. Top skyren med frugten, ngdderne
) samt den hakkede chokolade og
* 10g (~1 tsk) Agavesirup .
sirup.
* 5g (~1.5 tsk)
Mandler, ra, usaltede
+ 59 ("2 stk)
Chokolade, 70%

=
© :
> Protein 14 g Fedt6 g
= Kulhydrat 24 g Kcal 203
o
o
(@)
g Skyr-abemad
;:, Ingredienser 4 10 Min.
5 + 110g 1. Skyl frugten og skreel bananen. Skeer
g Skyr, 0,2% fedt, naturel bananen, peeren samt aeblet i tern og
o0 .
c - 309 (% stk) Banan halver vindruerne.
()
o - 30g (" stk) Pzere 2. Hak chokoladen groft.
o) e . .
% . 30g (% stk) /Eble 3. Tilfgj skyren til en skal og top med
S 150 (<15 W) Vind frugten samt den hakkede
D g (~1.5 spsk) Vindrue chokolade.
= * 10g (1 stk)
o Chokolade, 70%
(o)
o)
8
>




Mellemmaltid #2 | Bananmuffins med hakket
chokolade

Ingredienser 4 10Min. T 25 Min.
» 759 (% stk) Banan 1. Teend ovnen pa 200°C almindelig
. 309 (1 stk) ovn eller 180°C varmluft.
FAEggehvide, pasteuriseret 2. Skreel og mos bananen og bland den
. 10g (~1.5 spsk) sammen med aeggehviden i en skal.
Havregryn 3. Tilseet havregryn, bagepulver,

proteinpulver, hakket chokolade og
lidt salt og sedemiddel hvis gnsket.

* 10g Proteinpulver

- 10g (1 stk)

Mark chokolade. 86% Rer forsigtigt de tarre ingredienser
ark chokolade, )

sammen med banan- og
aggeblandingen. Tilseet lidt vand

* 1-2 Knivspids
hvis dejen er for tyk.

S@demiddel, Erythritol

4. Bekleed muffinformen med
+ 1-2 tsk Bagepulver i
papirformene eller anvend alene
papirformene pa en bageplade.

Fordel dejen i formene til de er 3/4
og/ eller papir muffinsforme til fyldte

denne opskrift.

Du skal bruge en muffinform

5. Bag dem i midten af ovnen. i ca.

Protein 14 g Fedt5g 12-18 minutter.
Kulhydrat 25 g Kcal 208 g | ad dem kele af i 5-10 minutter for
de serveres.

Mellemmaltid #2 | Blandet snack tallerken

Ingredienser 4/ 10 Min.
. 65g 1. Bland skyr og pesto sammen for at
Skyr, 0,2% fedt, naturel lave en dip.
* 40g (3 stk) Cherrytomat 2. Skyl, skreel og skeer grgntsagerne
+ 359 (¥ stk) Gulerod som du gnsker.
. 30g Agurk 3. Spis gregntsager, knaekbrad og

kyllingestrimler med dippen.
+ 309 ("a stk) yang PP

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

+ 5¢g (~1.5 tsk)
Pesto med basilikum

Protein 16 g Fedt5g
Kulhydrat 23 g Kcal 206



Mellemmaltid #2 | Grenade Carb Killa White
Chocolate Cookie proteinbar og banan

Ingredienser 4 5Min. T 10 Min.
* 60g ("2 stk) Banan 1. Spis proteinbaren med bananen til.

* 40g ("2 bar)
Proteinbar, White
Chocolate Cookie,
Grenade Carb Killa

Protein 15 g Fedt6 g
Kulhydrat 23 g Kcal 207

Mellemmaltid #2 | Hemmebagte grovboller med
hytteost

Ingredienser 4 10Min. &5 70 Min.
« 65g Hytteost, 4% 1. Bag bollerne ud fra instruktionerne
. 409 (1 stk) pa pakken.
Grovboller/fuldkornsboller 2. Lad bollerne kgle let af og server
Bageblanding, dem derefter med hytteosten.
Valsemgllen
Protein 14 g Fedt4 g

Kulhydrat 26 g Kcal 199



Mellemmaltid #2 | Smoothie med banan og kakao

Ingredienser 4 5 Min.

» 80g (% stk) Banan 1. Tilsaet alle ingredienser til en blender.

- 10g Proteinpulver Blend i ca. 30 sekunder, eller indtil du

) har en jeevn og cremet konsistens.
* 109 (~1.5 tsk) Ahornsirup

Tilsaet evt. lidt vand eller isterninger

*+ 59 (~2 tsk) for at fa den gnskede konsistens, og
Mandler, ra, usaltede blend igen.
* 59 (~2 tsk) Kakaopulver 2. Servér smoothien i et glas.

» 200-300 ml Vand

Du skal bruge en blender
eller en foodprocessor til
denne opskrift. Det anbefales
at du anvender proteinpulver
med chokoladesmag.

Protein 13 g Fedt5g
Kulhydrat 25 g Kcal 201



Stegte nudler med svinekod og

grontsager
Ingredienser 4 15Min. T3 15 Min.
* 1209 (% stk) Porre 1.  Kog nudlerne ud fra instruktionerne

pa pakken i en gryde med letsaltet
vand, sa de stadig har lidt bid.

» 85g Skinkeschnitzler, ra

+ 659 ("2 stk)
Red peberfrugt

» 65g Spidskal

2. Skyl og snit spidskalen fint, skeer
porren i skiver og peberfrugten i
steenger.

* 60g Kinsesiske Agnudler

* 10g (~1.5 spsk)

Cashewngdder, usaltede

3. Skeer svinekgdet i strimler.

4. Steg hvidlgget sammen med
porrerne i en wok ved mellemhgj
varme indtil de har faet farve (svits

* 1-2 spsk Sojasauce .
eventuelt i en smule vand).

« 1 Stk. Hvidlggsfed,

presset 5.  Kom kgdet i wokken og brun det pa

hver side, reducer sa varmen og steg
kadet i yderligere et par minutter pa
hver side, indtil kedet er mart.

* 1 tsk Fiskesauce

Tilseet nudlerne og de gvrige
grentsager og steg i yderligere et par
minutter.

Protein 32 g Fedt9g
Kulhydrat 56 g Kcal 447

7. Tilseet sojasauce, fiskesauce og
smag til med salt og peber.

8. Serverien skal og top med
cashewngdderne.

Burger med bacon og ost
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Ingredienser 4 5Min. T3 15 Min.

* 1059 (1 2 stk) 1. Opvarm en pande ved middel-hgj
Hvid burgerbolle toppet varme og steg baconen pa begge
med sesamfrg sider indtil den er gylden og sprad.

. 75g Placer baconskiverne pa et stykke
Hakket oksekad. 3-7% kokkenrulle for at suge overskydende
fedt fedt inden servering.

. 15g (~3 tsk) 2. Form bgffer af hakkekgdet og krydr

Tomato Ketchup, Heinz med salt og peber.

- 15g (1 skive) 3. Steg bgfferne pa panden i
baconfedtet ved mellemhgj varme
indtil de er gennemstegte og gyldne.

Kalkunbacon

* 109

Ost, fast, 20+, alle typer 4. Lun burgerbollen og fordel

ketchuppen. Tilfgj bgffen, baconen
og ost.

Protein 32 g Fedt10 g
Kulhydrat 56 g Kcal 451




Aftensmad | Lasagne

Ingredienser 4 10Min. £ 50 Min.

« 1559 ("> dase) 1. Teend ovnen pa 200°C almindelig
Hakkede tomater, ovn eller 180°C varmluft.
konserves 2. Brun kgdet i en gryde under

» 709 (4 stk) omrgring ved middel-hgj varme,
Lasagneplader, fuldkorn sammen med salt, peber og gnskede

. 70g krydderier, indtil det er gyldenbrun.
Hakket oksekad, 3-7% 3. Tilfgj de hakkede tomater og lad det
fedt simre i et par minutter.

+ 25¢g 4. Byg en lasagne ud af skiftevis
Ost, fast, 40+ (22-23% lasagneplader og saucen i et ovnfast
fedt), alle typer fad.

5. Riv osten og drys den henover
lasagnen. Tilbered den i ovnen i

) 30-40 minutter.
Protein 33 g Fedt11 g

Kulhydrat 54 g Kcal 454

Aftensmad | Boller i karry

Ingredienser 4 15Min. T3 30 Min.
* 909 (3 stk) 1. Kog risene ud fra instruktionerne pa
AEggehvide, pasteuriseret pakken i en gryde med letsaltet vand.
- 80g 2. Hak lgget fint og skeer aeblet i tern.
Kalv og flaesk, 8-12% 3. Bland hakkekadet med en smule
fedt, hakket salt, halvdelen af de finthakkede Iag,
* 659 (% stk) Zittauerlag halvdelen af hvedemelet, aeg og

peber og rer godt, tilsaet sa maelk
indtil du har en passende konsistens.
Form farsen til kgdboller.

» 40g Parboiled ris, ukogt

* 40g ("2 stk) /Eble

* 40g (~2.5 spsk)
Skummetmeaelk, 0.1 %
fedt

4. Kog kgdbollerne i vand. Nar de
kommer op til overfladen skal de
koge videre i 5-10 min. Gem

*+ 159 (~2.5 tsk) kogevandet til sovsen.
Flgde/Cremefine,

5. Steg resten af Iagene samt aeblet
18%-19% fedt

indtil de er blgde. Tilszet sa karry,
*+ 159 (~1.5 spsk) gurkemeje og resten af hvedemelet
Hvedemel og steg i et par min. under omrgring.

6. Tilseet fladen. Derefter tilfgjes lidt det
varme vand fra kedbollerne af
gangen under omrgring indtil du har
den rette konsistens.

Protein 32 g Fedt 11 g 7. Smag sovsen til med salt og peber
Kulhydrat 56 g Kcal 459 og lad den koge et 5-10 min.

Du behgver karry og
gurkemeje til denne opskrift.

8. Server med ris.



Aftensmad | Tortilla wrap med pandestegt kylling
og tomatsalsa

Ingredienser / 10 Min. ﬁp 15 Min.

+ 1159 Kyllingebrystfilet, ra 1. Skyl salaten, agurken og tomaten.

- 90g (2 stk) Skeer tomaten og agurken i skiver.
Fuldkorntortilla, medium 2. Krydr kyllingen med salt og peber, og
(20 cm) skeer den i mindre stykker. Steg

. 80g (1 stk) Tomat kyllingen pa en pande med en smule
550 Aqurk vand ved middelhgj varme i ca. 10

g Agur minutter, indtil midten ikke laengere er

» 20g Tomatsalsa rosa.

* 20g (2 blade ) 3. Varm tortillaen efter anvisningerne pa
Hovedsalat pakken eller varm den i ovnen ved

+ 59 (~2.5 tsk) 250°C i 4 minutter.

Mandler, ra, usaltede 4. Leeg tomaterne, agurken,
tomatsalsaen, kyllingen og salaten
pa tortillaen, og pak det ind.

Protein 32 g Fedt 10 g 5. Anret tortilla wrappen pa en tallerken
Kulhydrat 56 g Kcal 452 og server den varm. Spis mandlerne

ved siden af.

Aftensmad | Grillet kylling med salat

Ingredienser A 15Min. T3 15 Min.
+ 190g (10 stilke) 1. Bland olie, sojasauce, honning, og
Grgnne asparges citronsaft i en skal. Smag til med salt

- 1409 Kyllingebrystfilet, ra og peber.

2. Laeeg kyllingen i marinaden og stil den
pa kal imens salaten forberedes.

* 135g Vandmelon
+ 509 ("2 stk) Radlag

* 40g (4 blade )
Hovedsalat

3. Opvarm en grill ved middel-hgj
varme.

4. Skyl aspargesene i koldt vand og
knaek/skaer den nederste del af

* 59 (~1 tsk) Olivenolie roden. Bring en gryde i kog med

letsaltet vand. Kog aspargesene i ca.

4-5 minutter. Skyl og snit salaten. Pil

+ 359 (~1.5 spsk) Honning

* 1-2 spsk Sojasauce

* 1-2 spsk Citronsaft og hak lgget fint. Skeer melonen i
tern.
Du kan alternativt stege 5. Bland grentsagerne og melonen i en
kyllingen pé& en pande. skal.
Protein 34 g Fedt 10 g 6. Leeg kyllingen pé grillen og steg den i

Kulhydrat 54 g Kcal 446 ca. 15 minutter eller til den er gylden
og gennemstegt. Server sammen

med salaten.



Aftensmad | Fuldkornsspaghetti bolognese

Ingredienser

» 1659 ("2 dase) 1.

Hakkede tomater,

konserves 2

* 95¢g
Hakket oksekad, 3-7%
fedt

. 65g 3.

Spaghetti, fuldkorn, ukogt
» 45g ("2 stk) Gulerod
* 159 ("a stk) Zittauerlag
+ 59 (~1 tsk) Olivenolie

» 1-2 Stk. Hvidlggsfed,
presset

* 100-200 ml Bouillon
(blandet med vand)

* 1-2 tsk Oregano, tarret

Oksekadsbouillon anbefales 5.

til denne opskrift.

Protein 32 g
Kulhydrat 54 g

Fedt 11 g

Kcal 445 ©-

4 15Min. 3 50 Min.

Skreel og hak lgget. Skyl eller skreel
guleroden og riv den pa et rivejern.

Opvarm en pande med olien ved
mellemhgj varme og steg farsen indtil
den er gylden. Krydr med salt og
peber. Tag farsen af panden.

Tilfgj sa legene til panden og steg
dem indtil de er mare og gyldne.
Tilsaet sa hvidlaget og steg i
yderligere et par minutter. Tilfgj de
revne gulergdder.

Tilsaet de hakkede tomater til panden
og bland godt. Tilfgj sa
bouillonvandet og bring det i kog. Lad
det simre i 30-40 minutter eller indtil
sovsen begynder at tykne. Smag til
med salt, peber og tarret oregano.
Bland derefter farsen sammen med
bolognese sovsen.

Kog imens pastaen ud fra
instruktionerne pa pakken i en gryde
med letsaltet vand.

Server pastaen med bolognese
sovsen.
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