uger til at starte et sunat veegttalo?
- alli kan hjeelpe

6-ugers program med leekre retter og gode tips til starten af dit veegttab.
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uger til at starte et sundt veegttalo? - alli kan hjeelpe

giv dig selv 6 uger til at veenne dig til en sundere livsstil med alli og tab 50% mere end med diset alene

nvad er alli?

1. alli er ikke en magisk pille, der ger alt arbejdet. alli er en kapsel til veegttab, som
i kombination med en fedtfattig og kalorielet dieet, kan hjeelpe med at ege dit veegttab med
50% sammenlignet med dieet alene. Det betyder for hver 2 kg du taber ved egen indsats,
kan alli hjeelpe dig med at tabe 1 kg ekstra.

2. alli er en kapsel med den aktive ingrediens Orlistat. Tag 1 kapsel 3 gange om dagen
i forbindelse med et méltid - fer, under eller op til 1 time efter maltidet.

3 alli arbejder lokalt i din tarm og virker ved at binde sig til nogle af kroppens naturlige,
fedtnedbrydende enzymer og forhindrer derved, at ca. 25% af det fedt, du har spist,
bliver optaget og fordgjet. Det ufordgjede fedt passerer naturligt ud af kroppen igen med
afferingen uden at bidrage til dit kalorieindtag.

4. alli virker i samspil med alli-programmet, og hvis du er indstillet pa at omleegge visse dele
af din livsstil, far du hjeelp til at tabe dig gradvist og leerer, hvordan du kan holde veegten.

5. alli kan bruges af voksne med et BMI pa 28 eller derover, som er motiveret og interesseret
i et realistisk vaegttab.

6. alli har en kiinisk dokumenteret effekt og er det ferste og eneste, ikke-receptpligtige
laegemiddel til veegttab.

kom godt i gang!

Hvordan kommer du i gang? Du har sandsynligvis taget testen ‘er du Kklar ti alli?, og
du kender sandsynligvis allerede dit BMI. Hvis ikke, ber du se péa linkene under afsnittet
overvejer du alli?’ pa www.alliplan.dk/6uger.

Det naeste trin er at finde ud af, hvor mange kalorier og hvor meget fedt du ma spise pr. dag
og pr. maltid. Dette er vigtigt at vide pa grund af den méade kapslerne virker pé. Hvis du spiser
mere fedt end anbefalet, vil mere fedt forlade din krop via din affering, og dette kan feks. give
diare. Brug de 3 trin herunder til at fastsaette, hvor meget fedt og hvor mange kalorier du kan
spise pr. dag og pr. maltid.

Trin 1. Inden du fastleegger dit kaloriemal, skal du gere dig klart, hvor fysisk aktiv du er. Jo mere
aktiv du er des flere kalorier har du borug for. Veelg det aktivitetsniveau, der bedst beskriver
din dagligdag. Hvis du er usikker skal du veelge lavt aktivitetsniveau. Lavt aktivitetsniveau =
du udferer ingen eller kun i mindre grad nogle af felgende fysiske aktiviteter i det daglige:
géture, havearbejde eller anden fysisk aktivitet. Moderat aktivitetsniveau = du forbraender
omkring 150 kalorier om dagen pé fysiske aktiviteter sasom gature pa 3 km, havearbejde
i 30-45 min. eller 15 minutters lgbeture (ca. 2 km).

Trin 2. Sammenhold dit aktivitetsniveau med din vaegt

Trin 38 Brug tabel 2 til at fastsaette dit daglige mal for fedtindtag ud fra dit tilladte antal kalorier

pr. dag.

Talbel 1
Kalorier, kvinder

Lavt aktivitetsniveau Mindre end 631 kg 1200 kalorier
631 kg - 747 kg 1400 kalorier
748 kg - 839 kg 1600 kalorier
84 kg og over 1800 kalorier
Mindre end 612 kg 1400 kalorier
61,3 kg - 667 kg 1600 kalorier
663 kg og over 1800 kalorier

Kalorier, maend
Lavt aktivitetsniveau Mindre end 657 kg 1400 kalorier

668 kg - 702 kg 1600 kalorier
703 kg og over 1800 kalorier
590 kg og over 1800 kalorier

Tabel 2

Max. fedtindtag Max. fedt pr. mellemmailtid
(1 pr. dag)

1400 159 39
1600 179 39
1800 99 39

Seet di@ realistiske ma(

Mange mennesker ansker at tabe mange kilo
pa kort tid. Dette (yder nm‘ur{i@ws meget
fristende, men det udgwr ikke en (angsigfef
{0Snin9. Med alli er milet et gradvist, sundt
vaegﬁ‘ab. Et halvt til et helt Zi(o om ugen er
ideelt. Hvis du taber 5-10% af din kropsvaegf,
kan det allerede fare til en positiv dendring
mod en sundere [ivsstil. Beregn hvor mange
kilo, der vil vaere den rette viegt for dig, o9
soet di@ et mal. Veer aar(ig 09 90({ ved Ji9 selv,
94 (angsomf frem, 09 tag c{i9 tid til at vaenne
({69 '(I{ en SW\!{ (iVsSfi(,

hvordan kan jeg vide,
hvor meget fedt mine
maltider indeholder?

Dette er naturligvis dit ferste spargsmal. Hvis du
ikke bruger alli-opskrifterne, kan du stadig fa en
masse information fra erneeringsoplysningerne
pa de produkter, som du bruger. Som en ekstra
hieelp kan du pa www.alliplan.dk/6uger ogsa
finde en liste over ofte anvendte fedevarer og
deres indhold af fedt og kalorier. Du vil snart
opdage, at det bliver en vane at vide, hvor meget
fedt din mad indeholder og hurtigt leere en
masse om at veelge de rette, sunde fedevarer!

Held og lykke!
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uger til at starte et sundt veegttalo? - alli kan hjeelpe

giv dig selv 6 uger til at veenne dig til en sundere livsstil med alli og tab 50% mere end med diset alene

tips til at blive pa rette vej

Brug olivenclie i stedet for margarine til at stege i, og grill maden i stedet for at stege den.

Spis morgenmad, frokost og aftensmad pa sarmme tidspunkt hver dag. Det er bedre for dit stofskifte.

Spis langsomt. Det tager kroppen ca. 15 minutter at fele sig mast.

Udnyt alle muligheder for at forbreende kalorier. Selv de mindste garemal, som feks. stavsugning, teeller med i den daglige

30 minutters motion.

5 Mayonnaise og smer giver en masse ekstra kalorier og fedt i dine maltider. Tiloered i stedet sennep-, ketchup- eller
yoghurt-baserede saucer og salatdressing.

6. Lavindkebslister, og ke kun hvad du har planlagt i henhold til din kostplan.

ENERENIES

for%indringer du ska( veere o(omggrksom Pd

Hvad nu hvis jeg far trang til sukker eller fedt? Det er helt i orden at belonne sig selv en ang imel(lem. Ingen kan ho(de
sig til en diget hele tiden. Det kan vaere nemmere at bibeho(de dine sunde spisevaner, hvis t?u spiser noget saer(ig{ (aekkert
indime(lem. Du ska( blot huske at holde sje med fedﬁnd}‘a@et‘/
Nar jeq er pi diget, kan jeq ikke holde op med at taenke pi mad. Nar du taenker pi mad, skal du aftale med dig selv, at du
ikke md spise en snack, for du har ghet pi 100 trappetrin eller har taget 25 armbajninger pi gulvet. Dette vil enten fa dig til
at glermme alt om en snack, eller det vil udfordre diq til at gore noget til genqgae(d.
Min bmfevaef viser ikke det resultat, jeq havde habet pa. Prov at se Zorbi bmfevaegfen % f'okmsere pé de andre {)osiﬁve
resultater ved Vaegﬁ‘ﬁb, som f'.eks. en mindre fa()‘e, en mindre f@sf@rre(se, et bedre energiniveau 09 mere se(vi(lid.
lejer at spise manqe snacks i (ebet af dagen. Prov at begraense antallet af snacks ﬁ?z om dagen. Der er mange eksempler

pé snacks med et (avt Tedtindhold, som er sundere 09 smager (i@@ st 90({1‘. Se en 94n9 pé (isten over oﬁ‘e anvendte fm{evm’er
for nogle eksempler (www.alliplan.dk/ buger).
Jeq ved, at jeq har b or at motionere, men jeq ved ikke, hvor jeq skal beqynde. Hver eneste fysis/( aktivitet bidmger til dit
vvegﬁ‘ab. Det vigtigste er at huske, at det skal vaere sjovt. ﬂ/in@ ikke 459 selv ti( at dyrke sport, som du ikke synes om. Prov at
finde en aktivitet, som du kan (ide, og involver andre.

. Jeg kan ikke holde miq til diseten, 09 jeg har spist for meget! Straf ikke dig selv, nir du har spist for meget eller ikke kom af
sted til motionscentret. Du kan ikke veere Perfek{ hele tiden. Forb(iv Posn‘iv, accapfer ﬁ(ba@e];;\(d, % 5ﬁ9 op pé hesten i@éh./

alli

www.alli.dk/6uger

alli® (orlistat). Anvendelse: Virker vaegtreducerende. Til overvaegtige med BMI 228 kg/m?. Skal kombineres med en kalorie- og fedtfattig dieet Dosering: Voksne 18 & og derover. Maks. 1 kapsel 3 gange
dagligt i forbindelse med et hovedmaltid i op til 6 maneder. Kontakt laege hvis intet vaegttab i labet af 12 uger. Kost og motionsprogram ber initieres fer behandlingsstart. Forsigtighedsregler: Ma ikke
anvendes af personer med kolestase, kronisk malabsorptionssyndrom, ved samtidig behandling med ciclosporin, warfarin eller anden blodfortyndende medicin, ved overfelsomhed overfor orlistat eller
hjaelpestofferne. Leege ber konsulteres inden behandling med alli ved nyresygdom, ved samitidig behandling med amiodaron, acarbose, levothyroxin, medicin mod sukkersyge eller epilepsi. Ved medicinsk
behandling af forhgjet bloditryk eller forhgjet kolesterol ber leege konsulteres vedrarende dosisjustering ved behandling med alli. Virkningen af p-piller kan forringes ved kraftig diarre; brug af supplerende
preeventionsmiddel anbefales. Bivirkninger: Meget almindelig: Luftafgang fra tarmene (flatulens) med eller uden olieholdigt indhold, pludselig trang til affering, affering med fedt- eller olieindhold, les affering
Almindelig: Mavepine (@odominalsmerter), ufrivillig affering, tyndtflydende affering, hyppig afferingstrang, uro. Graviditet og amning: Ma ikke anvendes. Pakningsstr. og pris 1810.2010: 84 stk. kr. 37795, 120 stk,
kr, 491,35. Se dagsaktuel pris p& medicinpriserdk. Laes omhyggeligt vejledningen i indlaegsseddelen eller pa emballagen. alli® er et varemasrke tiherende GlaxoSmithKline-gruppen af firmaer

1 O
Sperg pa apoteket forst GlaxoSmithKline




Det tager tid til at skifte til en ny, sund (ivsstil, sé tag dig den tid. 6 uger passer
ﬁm‘ ti( - trin f‘or trin - at dendre 09 Vaenne sig til sidanne f‘omndrin@er.

Aftensmad

\ |

Hakkebef med grillede grentsager og kold peberrodssauce

(@ pers)

Fremgangsmade:

 Kom oksekedet i en skal og rer kedet med .
fintrevet hvidleg, finthakket forarsleg og smuldret | f
brad. Rer kedet til det er ensartet og form 4
beffer. Hak befferne med en kniv pa begge
sider. Steg dem et par minutter pa begge sider
pé grillen og krydr med salt og peber.

« Halver peberfrugterne og fiern kernerne. Knaek

Per pers. | 4

Frokost Ingredienser:
- 400 g hakket okseked 11%

1 fed hvidleg

1 forérsleg

1 skive (40g) franskbred

Salt og peber

- 3 peberfrugter i forskellige farver

- 300 g asparges

Kyllingesandwich smurt med
kaperscreme og groft bred aees

Ingredienser: Fremgangsméde: - 1 courgette nederste del af aspargesene, flaek courgetten
- 400 g kylingefilet (uden skind) « Pensl kylingefileterne i clie og - 300 g sma guleradder pa langs og renger guleredderne. Leeg alle
- Y2 spsk. olivenolie steg dem pa almindelig eller - 1 spsk. sed sennep grentsagerne pa grillen og vend dem flere

1 spsk. citronsaft
3 dl yoghurt
1 spsk. fintreven peberrod

gange undervejs. Skaer grentsagerne ud i lidt
grove stykker.

- Salt og peber
- 1% spsk. syltede kapers

grillbande. Steg fileterne i ca.
6 minutter pa hver side eller til

- 2 spsk. Miracle Whip 10%,
Y2 spsk. sennep

4 grove boller (& 70 g)

Y2 potte basilikum

8 sprede salatblade

kedet er helt gennemstegt
Krydr med salt og peber.

+ Hak kapers fint og bland det
med Miracle Whip og sennep.

Rist bredene og flaek dem.

2 spsk. Klippet purleg

- Saltog peber

- 1 handfuld frisk oregano

- 1 handfuld friske basilikum blade

dressingen til grentsagerne.

befferne med basilikum

« Pisk sennep, citronsaft, yoghurt, peberrod,
purleg, salt og peber sammen og server

- Drys grentsagerne med oregano og pynt

Smer bredene med cremen

- 100 g artiskok fra dase i lage
- 1lille redleg

Morgenmad

Havregrad med aeble
Og baﬁaﬂ (2 pers)

* Greden vendes med det revne

Ingredienser:

- 2d havregryn

- 6dlvand

- 1stk eeble

- 1stk banan

- 30 g hasselngdder

Fremgangsmade:

+ /Eblets kernehus fiernes og
aeblet rives derefter pa den
grove side af et rivejern

+ Skeer bananen i skiver pa
V2 cm tykkelse og hak
hasselnedderne fint

+ Vand og havregryn koges
i en gryde i 3-5 minutter
under omrering

77(35

og fordel skiver af kylling,

basilikum, salatblade, artiskok
og legringe mellem bredene.

Per pers.

aeble, pyntes med
bananskiverne og drysses
med nadderne

Du ska( helst vaelge magert ked o 6erne
alt synligt fedt. Tag skindet af fjerkrse.

Morgenmad

Hjemmelavet frugtyoghurt

Ingredienser:

- 3d yoghurt 15 %

- hindbeer, frosne eller friske

- 40 g jordbaer, frosne eller
friske

- 2 skiver rugbred (oredet
behaver ikke veere helt frisk)

- Ttsk sukker

- 1tsk rapsolie

med knust rugbred e

Fremgangsmade:

« De frosne beer tes op og
skaeres i halve stykker

* Rugbredet skeeres i tern pa
X1 cm

* P4 en middelvarm pande
steges bredet i olien; efter
5 minutter stregs sukker
ved, og bredet steges videre
i 4 minutter

« Bredet tages af og hakkes
evt. finere med en kniv

« Beerrene vendes | yoghurten,
der drysses med det ristede

rugbred og serveres

I .
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Aftensmad

Lammeculotte med
linser, timian og druer e«

Ingredienser:

- 320 g Lammeculotte

- 100 g Grenne linser

- 100 g 15 stk. vindruer uden sten
- 50 g1 stk pastinak

- 60 g1 stk gulerod

- 2fed hvidleg

- 3 sk olivenolie

- 3 kviste timian

- Salt og peber

Fremgangsmade:

+ Indstil ovnen pa 180 grader

* Skeer synligt fedt fra culotten

» Steg kedet ved middel varme i olien; steg det til det
er brunet pa alle sider, ca. 7 minutter

* Kedet seettes derefter | ovnen i ca. 10-12 minutter

+ Lad lammet hvile under et kleede

+ Pastinakkerne og gulerod skreelles og skeeres i tern
pa 2x2.cm

» Linserne koges i vand med timian, hakket hvidleg,
salt og peber i 15 minutter

+ Pastinak og gulerod kommes | gryden sammen
med linserne, koger videre i 5 minutter og tages af
varmen

* Druerne vendes derefter i linserne

* Kedet skeeres i skiver pa 1 cm tykkelse




Tips

Du behover ikke at taenke pi at (ave f'orske((ige mdtider ti( dia 09 familien.

a((i—opskriﬁ‘erne er sunde, (sekre og velegnede il alle.

Vel rode salsa’er og tomatbaserede
saucer i stedet for cremede ostevarianter

Aftensmad

Bandpasta med
reget skinke, tomat
0g kapers e

Ingredienser:

180 g reget skinke

- 3 spsk. kapers

- 2fed hvidieg

- 220 g frisk bandpasta (helst fuldkorn)
- 400 g 1 ds. flaede tomater

- 1 handfuld rucola

- 1leg

V2 tsk. olivenolie

Vo dl vand

Fremgangsmaéde:
« Skeer det synlige fedt fra skinken og skeer den
i tern pa 2x2 cm
* Skeer loget i fine tern
« Kom legene i en gryde med olien og rer i gryden
i ca. 2 minutter, undgé at de far farve
* Haeld derefter tomaterne pa og kom finhakket
hvidleg i, lad saucen koge i 5 minutter ved
svag varme
* Kog pastaen (se kogetid pa pakken)
« Kom derefter kapers, skinketern og %2 dl
vand i saucen og lad retten koge
yderligere 5 minutter
« Skyl rucolaen
« Sigt pastaen og kom den ned
i gryden, til sidst vendes rucola
i retten

Frokost

Rispapirsruller med rejer

(4 pers)

Ingredienser:

- 12 stykker rispapir

- 12 sprede salatblade

- 1 bundt thai basilikum

- 1 bundt mynteblade

- 200 g sma nye spaede
guleradder

1 moden avokado

- 3forérsleg

- 100 g lucernespire

- 200 g pillede grenlandske rejer
- 1spsk. tahin (sesamcreme)
- 1 spsk. sukker

- 2 spsk. limesaft

- 1spsk. koldt vand

- Jachil

- Salt

Morgenmad

v

Fremgangsmade:

« Leeg rispapir pa et fugtigt kleede
og pens| dem med kogende
vand til de bliver blade. Fordel
salat, thai basilikum, mynte og
gulerodsstave pa rispapiret.
Skeer avokadokaedet | tynde
bade og skeer forérsleg i tynde
strimler. Fordel avokado,
forarslag, spirer og rejer og rul
rispapiret omkring fyldet.

* Kom tahin, sukker, imesaft og
vand i en skal og rer det
sammen til saucen bliver jeevn.
Fleek chilien, fiern kernerne og
strengene kernerne sidder péa.
Hak chilikedet fint og tilsaet det
i passende masngde til saucen.
Smag saucen til med salt.

Sede boller med
kardemomme 0g 0St -«

Ingredienser:

Grundopskrift pa bolledej

- Bollerne langtidshaeves
natten over, men kan ogséa
laves samme dag ved at
tilssette mere geer. De skal
da haeve ca. 20 minutter.

- 10 g geer (il langtidshaevning)
eller 15 g geer (til hurtig
haevning)

- 25dl koldt vand

- 1tsk salt

- 1tsk sukker

V2 spsk. olie

- 50 g grahamsmel

- 170 g hvedemel

Fyld!

- 15 g rosiner

- 10 g kokos

- 20 g mandler

- 60 g gulerod

- 1 knivspids kardernomme
- 100 g 4 skiver ost 17 %

Fremgangsméde:

« Dejen til bollerne laves som
efter grundopskriften; se
under grundopskrift!

« Varm ovnen op til 200 grader
« Guleroden skreelles og rives
pa den fine del af rivejernet

« Rosiner, mandler,
kardemomme og kokos samt
den revne gulerod blendes

« Dejen formes til boller 6-8 stk

« Bollerne trykkes flade, fyldet
kommes i midten - smer en
Y2 tsk. af massen pa som sma
tykke “pandekager” - dejen
foldes om fyldet og lukkes
med samlingen vendt ned
mod bagepladen

+ Lad bollerne efterhaeve
i 15 minutter

- Bages
20- 25 minutter

« Serveres med
en skive ost pa

Morgenmad

Mysli med yoghurt « e«

Ingredienser:

- 3dl havregryn

- 35 g hasselngdder

- 180 g 5 stk. tarrede abrikoser
- 10 g kokosmel

- 1 spsk. jordneddeolie

2 kniv spids kanel

1 spsk. akaciehonning

- 100 g frosne hindbaer

- 4d yoghurt 35 %

Fremgangsmaéde:

* Opte de frosne baer

* Hasselngdder hakkes groft

« Jordneddeolien varmes let op
pa en pande

Aftensmad

* Havregryn og hasselnedderne
ristes let pa panden og
honningen vendes rundit i; pas
péa den ikke braender pél

« Abrikoser skeeres groft

* Bland neddeme, de terrede
frugter, kokos og kanel
sammen

« De frosne hindbeer vendes
i yoghurten

« Yoghurten drysses med
myslien

Lam i spinat og feta med sma
Kartofler ¢ e

Ingredienser:

- 150 g hakket lammeked,
37 % fedt

- 1stk eeg

- 3 spsk. havregryn

- 05d meek, 01 %

- 200 g frisk eller frossen spinat

1stk. lag

- Ve stk frisk chili

- V2 spsk. revet ingefeer

- 1stk red peber

- 1spsk mel

- 50 g feta (17 % fedt)

- 11tsk olivenclie

- Salt og peber

- 300 g sma kartofler

Fremgangsmade:
« Skyl kartoflerne og kog dem
med skrael i en gryde tilsat salt

* Rer det hakkede kad med
lidt salt; derefter reres aegget,
maelk og mel grynene i. Tilsaet
chili og peber

« Form farsen til frikadeller pa
sterrelse med en valned og
steg dem pa en ter pande

* Pillegene og skeer dem fra top
tilbund i ca. 8 dele

« Peberen renses og skeeres
i stykker pa 2x2 cm

« P4 en anden pande steges
log og peberfrugt i olien; nar
de har faet lidt farve tilseettes
spinat, ingefeer, hvidleg og
2 dl vand

« Kom frikadellerne i saucen og
tilsaet til sidst feta, skaret i tern,
i retten

« Serveres med de kogte
kartofler



Aftensmad

\ |

IPS

Indlisk gryde med
kylling I yoghurte e

Ingredienser:
- 180 g kyllingefilet

- 1dlyoghurt (05 % fedt)
- 1 stk red peber
Frokost - 120 g frossen eller frisk
spinat
- 400 g 1 ds. hakkede

Sandwich med torskerogn rert - alvend
med yoghurt og purlag e e«

Erstat en kop pasta med en kop gronsager. tyis
du joiser mindre pasta o rof 09 istedet ﬂere gronsager

vil du veere bedre i stand fil at ni dit vaegﬁ‘absmd(.

+ Kom nelliker, karry,
spidskommen, kanel,
kardemomme og
hakket hvidleg i retten
og lad det stege med i
1 minutter

* Heeld derefter 1 dl vand

pa og lad retten koge

ved svag varme i 7

minutter under lag

De hakkede tomater

haeldes i gryden

Morgenmad

Omelet med
fintsnittede grensager ¢

- 100 g 1 ds. kikeerter
- 2 tsk. olivenolie
- 1 knivspids stedt

Ingredienser:

- 1stk eeg

- 2 stk aeggehvider,

pasteuriserede eller friske

1 stk. gulerod

- 1 red peberfrugt

- 8 stk champignon

- 2 spsk. hakket frisk
koriander

- 05dimeelk 01 %

- 1tsk olivenolie

- 90 g skinke

Fremgangsmade:

« /fEg og eeggehvider slas
ud i en skal og piskes
sammen; maelken tilssettes
undervejs

* Guleroden skreelles og
skaeres i sa fine strimler
som muligt

« Peberfrugten renses og
skeeres i strimler fra top
til bund

+ Champignon renses og
skeeres i 6 stykker pr.
champignon

« Grontsagerne steges
pa en opvarmet pande,
brug halvdelen af olien til
stegningen

« Skeer skinken i tern pa ca.
xIcm

+ Grontsagerne og skinken
steges under omrering;
undga at de far farve.
Heeld %2 dl. vand pa efter
5 minutter og lad det
steges videre til vandet er
fordampet

+ Grontsagerne tages af
panden og leegges pa en
tallerken, krydres med salt
og peber

* Heeld resten af olien pa
en lile pande og haeld
geggemassen pa

+ AEggemassen steges uden
omrering i ca. 7 min. ved
middel varme

« Grentsagerne leegges pa
omeletten, og der drysses
med hakket koriander

+ Omeletten serveres med
bredet

Ingredienser:

- 200 g torskerogn pa dase
(serg for at den mindst
indeholder 70 % torskerogn)

- 2dlyoghurt 35 %

- 1spsk. hakket purleg

- Salt og peber

Saft af 2 citron

- 100 g hjertesalat eller hovedsalat

- Jh stk agurk

- 180 g 6 skiver groft sandwichbred

Fremgangsmade:
+ Torskerognen reres op med yoghurt
» Skeer purlegen fint og pres saften
ud af citronen,
tilsaet det til torskerognen og smag
til med salt og peber
+ Skyl salaten og skeer agurken
i skiver
* Smer torskerognen pa bredet;
leeg agurkeskiverne og
salaten pa mellem toastbredene
+ Skeer sandwichene over i to
trekanter

Morgenmad

nellike

- 1fed hvidleg

- 1 knivspids
kardemomme

- 1knivspids stedt kanel

- 1 knivspids karry

- 1 knivspids stedt
spidskommen

- 180 g brune ris

- Salt og peber

Fremgangsmade:

* Seet risene over; se
kogetid pa pakken

* Rens peberfrugten og
skeer den i tern pa
4x4 cm

* Pil leget og skeer det i
tern pa Ixi cm

+ Skeer kyllingefileten i
strimler

+ Peberfrugten, legene
og kyllingen steges i
olie i en gryde ved
jeevn varme

+ Lad retten koge

sammen i 10 minutter
Tilseet kikeerterne

- Tilseet spinaten (hvis

der bruges frisk spinat,
sé& skyl den godt og
fiern steenglen), lad den
koge med i 3-6 minutter
Til sidst kommes
yoghurten i og retten
smages til med salt og
peber

v

(PS

Bananbrod med skiver af azble wes

20g mandler
1% tsk. honning

* Rer hvedemelet og
grahamsmelet i og tilsaet

* Saet pladen midt i ovnen

Ingredienser:
. « Vask aeblet, flern kernehuset

2 modne bananer

Vi({gn om Porﬁohgsfgrrg{ser er et meget V,'aﬁgf 40g gulerod 160g 8 skiver ost, 10 % fedt maelken og skeer det i tynde skiver
( : b H : ({ 4 ( - leeg - 1stk aeble * Riv guleroden groft og kom den  + Bredet skaeres
e emenh vae H'ﬁ . T1VisS du 906'('('@" l '(Ll - Tknivspids kardemomme i dejen i skiver og
orl‘ionsst‘orre(serne, kﬁh dg{ M({ are orske((en - 2)?5\ kanil< . Frrem%angsméde;QO y . gak mfamd\eme o% t\\zaedt dem osten leegges
8 5dl maelk 15 % + Teend ovnen pa 190 grader + Dejen formes i to bred, der pa, ovenpa
Me((em d 90‘{1‘ 09 d skuﬁl‘ent{e resu(fm‘ Pﬁ 1tsk. bagepulver * Mos bananerne sammen med laegges péa bagepapir pa en leegges
ba({gvpeafen, 190g hvedemel kardermormme, kanel, honning bageplade og bages i 20 aeblerne

40g grahamsmel og bagepulver; brug en gaffel minutter

Aftensmad

\

Ingredienser:
- 400 g kyllingefileter (uden skind)

Kyllingefilet med peanutsauce « e

- 1 spredt salathoved « Blend jordnadderne ferst. Tilseet sojasauce,

- 4 tynde skiver Iuftterret skinke - 4-6 radiser limesaft, sukker, ingefeer og fintrevet hvidleg i
Salt og peber - 1bundt purleg en blender eller minihakker og ker til saucen

- 30 g ristede saltede jordnedder er jaevn,

- 3 spsk. sojasauce Fremgangsmade: « Skeer eller riv salaten til mindre stykker og

1% spsk. limesaft

- 12 spsk. brun rersukker

- 11tsk fintrevet frisk ingefeer
- 1fed hvidieg

« Vikl skinken omkring kyllingefileterne og
steg dem pa grillen eller pa grillpande over
svag til jaevn varme til kylingekedet er helt
gennemstegt. Drys med salt og peber.

bland den med radiseskiver og klippet purleg.
Halver kylingefileterne eller skaer dem i skiver.
Spis saucen til kedet og de kogte ris.




o L L .

77()5

Léer at (wse varedeklarationen si du kan fjekke fedtindholdet, 09 husk dit anbefalede

{edﬁndfﬁ@ pr. miltid

Per pers. | 49
Aftensmad

Kyllingespyd
med peanutbutter,
stegte peberfrugter og
koriander e«

Ingredienser:

- 50 g bruneris

- B treespyd

- 100 g kyllingefilet

- 90 g peberfrugt

- 100 g 1 stk redleg

- 50 g champignon

- Frisk koriander

- 2 spsk. peanutbutter

« Saet kylling og grentsager
skiftevis pa spyd

* Spyddene pensles med olie,
krydres med karry, salt og
peber og laegges i et fad. Det
er vigtigt at de ligger med
mellernrum mellem sig

« Lad dem stege i ovnen i 18-20
minutter, de sidste 5 minutter

(jordneddesmer) pa grillfunktion (kan ogsa
tilberedes pé traskulsgrill)
Fremgangsmade: « Peanutbutter varmes i en
« Teend ovnen pa 200 grader gryde med 2 dl vand, kan
* Kog risene evt tilseettes chili efter smag
* Rens og skyl * Spyddene tages ud og
champignonerne, serveres med peanutbutter

peberfrugterne og legene

* Flern kernerne fra
peberfrugterne og skeer dem
sa i stykker pa 4x4 cm

* Redleg skeeres groft i 4
stykker fra top til bund

* Halver champignon

« Skeer kyllingefileten i stykker
pa 3x3 cm

og ris og drysses med
hakket koriander

(ige(ez{es Porﬁonssfﬂrre(serne - hvis et maltid er beregne{ til
2 personer, ska( du sorge for kun at spise halvdelen.

Per pers
Morgenmad

Madpandekager
med revet kokos og
skaret frugta e

Ingredienser: Fremgangsmade:
Pandekager, 4 stk « /Eg, smeelk, grahamsmel
- leeg hvedemel, kokos, salt og

- 3dlmeelk (05 %)
- 1dvand

35 g grahamsmel
- 100 g hvedemel
- 1spsk kokos
- Tknivspids salt

rapsolie reres godt sammen
+ P4 en ter pande heeldes

Y af dejen ud pa panden;

pandekagen vendes nar

den er gyldenbrun; steges

ca. 4 minutter pa hver side

- 1spsk. rapsolie « Gentages til der er lavet
Fyld: 4 pandekager

- 80gananas + Ananassen skaeres i tern pa
- 1stk aeble 2x2 cm (uden skreel)

- 1stk banan « fEblerne skeeres i tern pa

- 1dlyoghurt (35 %) 2x2 cm (uden kernehus)

Fjern skreellen fra bananen

og skeer den i tern pa

2x2cm

« Frugten vendes i yoghurt

* Fyldet kommes pa
pandekagerne, der rulles
sammen og serveres

Per pers. | 400 kcal | 10 g fedt

Morgenmad

Hirsegred med abrikos

(2 pers)

Ingredienser:

- 2d hirsegryn

- 60 g abrikoser

- 120 g eebler

- 15 g valngddeolie

Fremgangsmade:

* Kog hirsegrynene i 5 dl vand i 5 min.

« Skeer abrikoserne | smé tern, og lad dem koge med i
gryden i 3 min. « Skaer aeblerne i tern og vend dem i
greden sammen med olien inden servering

Tips

Sporg dig selv... Er du virke(ig sulten?
“Tankelos” spisning 0g spisning fordi man

keder sig bidm@er stoerkt il vaegtogning.

Frokost

Per pers.

Salat med
passionsfrugtdressing « e

Ingredienser:
- 2 passionsfrugter
Vo spsk. honning
1tsk. fintrevet ingefeer
V2 spsk. citronsaft
Salt og peber
2 skiver groft bred
Y spsk. finthakket rosmarin
1 romaine salat
V2 zeble
1 spsk. citronsaft
1 handfuld friske mynteblade

Fremgangsmade:

* Halvér frugterne og kom frugtens
kerner og saft i en sigte over en skal.
Bevar saften og kassér kernerne.
Tilseet honning, ingefeer, citronsaft,
salt og peber og rer dressingen
sammen

Aftensmad

v

« Croutons: Skeer skorpen af
bredskiverne og skeer bredskiverne
til tern. Drys med rosmarin. Rist
bredternene péa en pande eller i
ovnen til de er sprade over svag til
jeevn varme:. Ryst panden ofte.

« Skaer eller riv salatbladene fra
hinanden til mindre stykker og kom
dem i en skal eller pa et fad. Skeer
aeblet i tynde bade eller smé tern og
dryp dem med citronsaft. Bland
aeblebéade og mynteblade i salaten.
Dryp dressingen over salaten og
drys med croutons.

« Serveringsforslag - salaten er laekker
til laks og bred. 450 g laks og 200 g
bred (til 4 pers) er indoeregnet i
kalorie- og fedtieregningen

Tomatsuppe med
suppepasta og feta

Ingredienser:

- 3fed hvidieg

- 3 stk gulerod

- 100g 1 stort lag

- Salt og peber

- 160 g Hvidkal

- 1 kvist timian

- Tkvist rosmarin

- 5 stk friske tomater (modne)

- 3dl tomatjuice

- 051vand

- 45 g suppepasta, feks,
macaroni

- 1spsk, olivenolie

- 40 g mager feta 17 %

- 90 g 2 stk boller, indeholdende
mindst 8 gram fibre pr.
100 gram

Fremgangsmade:

* Kog pastaen efter anvisning
pa pakken

« Pil legene og skaer dem hver
isaer i 8 stykker

* Guleradderne skreelles og
skaeeres i stykker pa ca. 2x2 cm

« Hvidleg pilles og hakkes dem

* Hvidkal snittes fint

* Timian og rosmarin hakkes

* Leg, guleradder, og kal steges |
olie ien gryde

« De friske tomater og 2 liter vand
kommes i

« Lad det simre i 13 minutter og
tilseet derefter hvidleg, timian og
rosmarin

« Blend grensagerne og
tomatjuicen; tag lidt ad gangen!

« Til sidst tilssettes den kogte
suppepasta

* Suppen koges op igen, feta
tilseettes i suppen, der smages
til og serveres med en bolle

T



Per pers. | 2

Morgenmad

Scrambled eggs e

Ingredienser: fine strimler pa sterrelse med
- leeg taendstikker
2 pasteuriserede eller friske  + Pisk seg og aeggehvider med
aeggehvider meelken, krydr med salt og
15 stk. champignon peber
40 gfetal7 % + Olien kommes pa en opvarmet
05 dl meelk 05 % pande ved middel varme, og
2 tsk. olivenolie grentsagerne steges
1 stk log » Tag grentsagerne af panden
1 stk. gulerod + Kom resten af olien pa og kom
Salt og peber 2eggemassen pa
35 g fiberrigt knaekbred + Rer ganske let under
stegningen, men undga at

Fremgangsmade: aeggemassen far farve; brug
* Rens champignon og skeer en paletkniv
dem i kvarte + Undervejs kommes fetaen pa

* Pil lagene, skeer dem i kvarte  + AEgget heeldes pa en tallerken,
og derefter i fine strimler fratop  grentsagerne kommes ovenpéa
til bund og retten serveres sammen

« Skreel guleroden og skaer den i med knaekbradet

Frokost

Bagte kartofler med skinke

(1 pers)

Ingredienser:

- 180 g kartofler

80 g reget skinke, synligt fedt skaeres fra

- 1spsk. frisk hakket persille (en evt. rest kan
bruges i aftenretten oksebryst)

- 150 g guleradder

- 50 gYedl yoghurt 15 %

- Saften af 1 gkologisk citron plus skallen af en halv

- 1tsk olivenclie

- Salt og peber

Fremgangsmade:

« Ovnen forvarmes og saettes pa 200 grader

* Kartoflerne bages i ovnen i et fad i ca. 50 minutter;
lzeg dem péa bagepapir

* Hak krydderurterne og riv citronskal

* Gulergdderne skreelles og rives groft; vendes i yoghurten
sammen med persille, citronskal, salt og peber

« Kartoflerne serveres med den kolde skinke og salaten

- 220 g torsk i filet

- 1kanelstang
- 3 stk allehande

- 3 nelliker
- 2 spsk. olivenolie

Veer f’orsigﬁg med drikkek(ar frugtsaft fra kartoner. Mange af dem er ikke friske,
er (avet af koncentrat, og indeho&er en masse sukker. Det er bedre at bruge friske
frugter til at (ave din eqen saft.

Per pers. al

Morgenmad

Toast med skinke og
grillet osteees

ngredienser:
160 g 2 skiver groft bred,
(min. 8 gram fiber pr. 100 g)
1 spsk. tomatpure
50 g 2 skiver skinke, det
synlige fedt skeeres fra
50 g 2 skiver mager ost
4 blade frisk basilikum

Fremgangsmade:

grillfunktionen teendt
+ Skinken skeeres i tynde skiver
« Osten skeeres i tynde skiver
« Tomatpure smeres pa bredet

skive ost

+ Ovnen forvarmes péa 210 grader med

+ P4 hver skive bred laegges basilikumbladene
nederst, dernaest en skive skinke og everst en

* Brodet seettes pa en rist i midten af ovnen, grilles W

i 3-6 Bollerne er velegnet til at fryse

* Serveres varmt

Aftensmad

perpers s cor 153 9]

Torsk i fad med bagte
cherrytomater og kanel ¢

ngredienser: Fremgangsmade:

« Teend ovnen pa 200 grader

« Tomaterne halveres, placeres i
et fad og vendes i olien

« Salt, kanel, allehande, hvidleg og
nelliker placeres i fadet og der
heeldes Y2 dl vand over

* Seet tomaterne i ovnen i 10

15 stk. cherrytomater

1 fed hvidleg

120 g bandpasta (helst minutter
fuldkorn) « Fisken skeeres i sma stykker
pa bx5 cm

« Fisken lasgges ned i tomaterne

« Lad retten bage i yderligere 15
minutter

« Pastaen koges og holdes varm
inatil servering

Hvis du kan (ide at baﬂe kaager, kan du prove
at bmge aeblemos i stedet for smor %) o?D
Din kage vil stadig vaere fugﬁ 09 (sekker,
men med et (avere fec{find/ao(f

ier.

Aftensmad

perpers v o [0 o]

Jordskokkesuppe ¢ e

Ingredienser:

- 500 g jordskokker

50 g porre

80 g reget kalkun

spsk. hakket bredbladet persille
spsk. olivenoclie

1 tsk. hakket persille

2 dl meelk 05%

Saft af 1 citron

Salt og peber

1
1
1
1

Fremgangsmade:

* Renger jordskokkerne og porre, gem 50 g jordskokker

* Skeer grensagerne | stykker

* Kog dem i let saltet vand i 15 minutter, til de er mere

» Skeer kalkunkedet i stykker pa 2x2 cm

* Hak bredbladet persille og de 50 g jordskokker

+ Blend de kogte grentsager i en blender og tilsaet maelk, olie
og vand undervejs; vurder maengden af vand, til suppen
opnar en cremet konsistens

* Smages til med citronsaft, salt og pelber

« Tilsaet de ra jordskokker

* Suppen varmes op igen

» Det regede kalkunked kommes i suppen; drys med persillen



Pitalbbred med kartofler og fetaost e

Ingredienser:
- Ve stk citron
Ve fed hvidleg
50 g rucola
1 stk. red peber
Ve stk. redleg
100 g kartofler (sma)
50 g feta 40 %
250 g 4 stk. grove pitabred
Salt og peber

Asiatisk inspireret salat .«

Ingredienser:

- Fintrevet skal fra 1 lime

- Saftfrallime

- 1 spsk. sukker

- 1 spsk. ristet sesamolie

- 1 spsk. fiskesauce

- 2 forarslag

- 1 spsk. finthakket
citrongraes

- Vel red chili

- 2 guleredder

- 1lille courgette

- 240 g risnudler eller
aeg-nudler

- 1 bundt frisk koriander

Fremgangsmade:

+ Bland limeskal, imesaft,
sukker, sesamolie,
fiskesauce, finthakket
forarsleg og citrongraes
i en skél. Flern kerner og
strengen som kernerne

* Skeer guleredder og

* Kog nudlerne i rigelig saltet

« Laks, ost, lag, agurk, salat,

Fremgangsmade:

* Kog kartoflerne i en gryde med let saltet vand i 20 minutter og
kel dem derefter af;, evt. haeld koldt vand over dem

* Skyl rucola og hak den groft

* Rens red peber og skeer den i fine term pa 1xI cm

+ Hak hvidleget fint

* Hak redlaget meget fint

» Skeer de kogte kartofler i fine tern pa Ix1 cm

« Vend alle ingredienserne og feta i citronsaft, smag til med salt og peber

* Lun pitabredene i ovnen eller | en bredrister

* Skeer pitabredet op og kom fyldet

Banan paleeg
pé rlstet br@d (2 pers)

Ingredienser:

- 25 g kokosmel
225 g fuldkornsbrad
300 g banan

sidder pa i chilien. Hak
chilikedet fint og kom det i
dressingen

courgette i teendstiktynde 2 g kanel
stave og lad dem ligge i -
dressingen og traekke. Fremgangsmade:

* Mos banan, kokosmel og kanel sammen med en gaffe
* Rist rugbradet godt pa en bredrister eller | ovnen. Smar
bananmosen pa bredet og server straks

vand til de er mare men
stadig har lidt bid. Vend
dem i dressingen og drys
rundhéndet korianderblade
pa denne asiatisk
inspirerede salat

Salaten er dejlig til 4 stk
tunbeffer (600 g). 600 g tun
er indoeregnet i kalorie- og
fedtberegningen

Grillet kalkun med
persillekartofler epee

Ingredienser:
1dl persille, frisk hakket
11 g vindruekerneolie
- 270 g kalkunfilet
Yo dl vand
300 g courgette
- 30 gmandler
100 g citron
3 g fed hvidleg
- 300 g kartofler, sma
salt og peber

basilikum og citronsaft
rulles sammen i tortillaen;
hver tortilla skeeres i to
stykker og serveres

Fremgangsmade:
» Kog kartoflerne med skreel i 16-20 min i letsaltet vand
* Blend olie, hvidleg, citronskal, persille, mandler, salt
og peber og ¥ dl vand til en pesto
» Skeer courgetten i skiver
+ Gril kalkunen, tilseet courgetterne og krydr med salt
og peber
+ Pil kartoflerne og vend dem i persillepestoen
* Server kartoflerne til kalkunen og de grillede courgetter

Sej med fersken kartoffelsalat
og grillet citron u e

Ingredienser:
- 800 g lyssej filet
1 spsk. olie
1 bundt dild
Revet citronskal fra 1 citron
Salt og citronpeber
1 citron
600 g smé nye kartofler
1 nektarin eller fersken
6 radiser
1 bundt purleg
2 spsk. citronsaft
1 tsk. honning
1tsk. fintrevet ingefaer
1% spsk. koldpresset rapsolie
Salt og peber
1 bundt frisk oregano

Fremgangsmade:

+ Dup seffileten ter med kekkenrulle
og pensl kedet med olie. Skaer
den i 4 stykker. Grill fiskekadet i en
foliebakke. Pluk dilden fra
hinanden og bland det med
citronskal, salt og citronpeber.
Leeg en lile handfuld pa hvert
stykke fiskekad

* Halvér citronen og leeg begge
halvdele pa grillen og grill dem til
citronen er blevet lidt bled

* Kog kartoflerne neesten mere 8
minutter og lad dem sté i
kogevandet i ca. 7 minutter under
|&g. Halver kartoflerne, skaer
ferskenen i tern, radiser i skiver og
klip purleg. Bland det hele
sammen i en skal. Pisk citronsaft,
honning, ingefeer, clie, salt og
peber sammen til en dressing og
vend det rundt | kartoflerne.

+ Pluk oregano fra hinanden og
vend det i kartoffelsalaten

Tunmousse med
kapers til groft brad e

Ingredienser:

- 150 g1ds tunivand

- 05 dlyoghurt 35 %

- Yelog

- 3 spsk. kapers

- Salt og peber

- 140 g 4 skiver groft bred

Fremgangsmade:

* Heeld vandet fra tunen

* Reres med yoghurt

* Riv laget pa den grove del af
rivejernet

« Vend kapers, revet leg, salt
(pas pa med salt, da kapers er
meget salte) og peber i

+ Tunmoussen smeres pa bredet



