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INntroduktion

Det er sveert at tabe sig helt alene. Maske oplever du, at du anstrenger
dig for at spise sundt og for at veere mere aktiv i hverdagen, men
alligevel afspejler veegttabet ikke rigtigt din indsats. Det ville veere
nemmere at fastholde motivationen hvis veegttabet stod mal med det

arbejde, du leegger i det.



INntroduktion

Nu kan du f& hjeelp med alli-programmet.
alli er det ferste og eneste receptfrie
lasgemiddel til veegttab. alli kan hjeelpe
dig med at fa sterre udbytte af dine
anstrengelser ved at forege dit veegttab.
Men alli er ikke et mirakelmiddel, der ger
hele arbejdet for dig. alli er bade en
kapsel og et digstprogram. Nar du tager
alli og spiser en kalorielet og fedtfattig
kost, kan du tabe dig 50% mere end ved
dieet alene. For hver 2 kg, du taber i kraft
af kostomlasgningen, kan alli hjeelpe dig
med at tabe 1 kg ekstra.

alli anbefales til overveegtige voksne
pa 18 &r og derover med et BMI (oody
mass index) pa 28 eller derover.

BMI bestemmes ved at dividere vaegten
(kilo) med hgjden (meter) gange hejden
(meter):

BMI = veegt i kilo/hgjde x hgjde | meter

Du kan se frem til mange fordele med alli:

+ En effektiv made at tabe dig pa
— for hver 2 kilo, du taber i kraft af
kostomlaegningen, kan alli hjselpe dig
med at tabe 1 kilo ekstra.
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+ Hjeelp til nye vaner, der kan give dig
mere energi 0og hjeelpe dig med at
kontrollere vaegten.

* Helbredsfordelene ved vesgttab.
*+ Nye opskrifter og smagsoplevelser.
For du begynder at tage alli, ber du leese

indlezegssedlen i alli-pakningen og
oplysningerne i denne folder

Mere information eller statte?
Sperg pa apoteket eller beseg alli's
website pa www.alliplan.dk
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alli — din nye ledsager pa vej til veegttab

Hvis du keemper med veegten uden af f& alli-programmet giver dig adgang til
de resultater, du forventer, kan alli veere online hjeelperedskaber, der bade
en hjeelp. hjeelper dig til et veegttab og med at

hold ten i det | Iz,
alli kan hjeelpe dig med at tabe 50% ce veegien 1 astiange 12

mere end ved diset alene. For hver 2 kg,
du taber i kraft af kostormleegningen, kan
alli hjaslpe dig med at tabe 1 kg ekstra, Du kan hele tiden hente ny inspiration
pa www.alliplan.dk

Med alli kan du nyde velsmagende,
afbalancerede maéltider uden at fele
afsavn. Og fa hjeelp til at opna det
vaegttab, du ensker.
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Ft stet og stabilt
veegttab
Lynkure virker sjeeldent i det lange lab.

Ofte ender man, hvor man startede, blot
endnu mere modlas end for.

o

alli-programmet sigter efter et realistisk,
gradvist veegttab — omkring 05 kg om
ugen er et godt mal.

Med alli-programmet opdager du
vigtigheden af at fa sundere spisevaner

og blive mere fysisk aktiv i det lange lgb.

Andringerne er ikke drastiske, men
kresver lidt tilveenning. Du kan gere det,
trin for trin, med alli.
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Hellbredsfordele
ved veegttab

Veegttab handler ikke kun om udseendet.

Det er vigtigt at forstd, at overveegt alli kan hjeelpe dig til et lavere BMI.
foreger risikoen for at udvikle alvorlige EF lavt BMI er en vigtig faktor for
sygdomme som sukkersyge og diit helored.

hjerteproblemer. Man meerker ikke
nedvendigvis, om disse lidelser er under
opselling, sa et helbredscheck hos
laegen kan veere en god ide. Heldigvis
kan selv et moderat veegttab reducere
risikofaktorerne.
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Hvordan virker alli?

Hvis du indtager flere kalorier, end du
forbreender, lagrer kroppen de ekstra
kalorier som fedt — og du risikerer at
tage pa.

Den aktive ingrediens i alli gar malrettet
efter fedtet i dit fordgjelsessystem. Den
forhindrer omkring en fierdedel af det
fedt, du spiser, i at blive optaget |
kroppen. Dette fedt passerer i stedet
naturligt ud med afferingen.

Fordi alli hasmmer fedtoptaget, kan du
opleve visse kostrelaterede bivirkninger
- se mere om dem i neeste afsnit.

Det er vigtigt, at du holder dig til
fedtreduceret kost, s& bivirkninger holdes
i ave. Nar du ger det, vil kapslerne
understette dine anstrengelser og

hjeeloe dig med at tabe flere kilo, end
ved disst alene. For hver 2 kg, du taber |
kraft af kostomlaegningen, kan alli hjselpe
dig med at talbe 1 kg ekstra.

alli virker udelukkende lokalt |
tarmsystemet og har ingen systemisk
pavirkning.
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Fedt en vigtig del af en aflbalanceret kost. | Du kan se en demonstration af alli’s
rigtig masngde hjeelper fedt kroppen med unikke virkning pa www.alliplan.dk.
at optage vitaminer og opretholde andre * baseret pa en dieet pa 1400 kalorier pr. dag

vigtige funktioner. Du skal blot justere dit
fedtindtag til ca. 15 g fedt pr maltid, altsa
45 g fedt fordelt p& 3 maltider*

A
. ) ;T &@

1 Fedtmolekyler kommerindi 2 Enzymer i fordejelses- 3 alli blokerer for nogle af
kroppen via kosten. systemet nedbryder enzymerne og forhindrer ca. en
fedtet, sa kroppen kan fierdedel af fedtet i at blive
optage det. nedbrudt og optaget. Det

passerer naturligt ud af kroppen.
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Kostrelaterede
oivirkninger

Ligesom andre former for medicin kan
du fa bivirkninger ved at tage alli. De
mest almindelige bivirkninger feks.
luftafgang fra tarmene med eller uden
olieholdigt indholad, pludselig eller hyppig
trang til affering og les affering skyldes
den made, kapslerne virker pa, og at en
del af fedtet ledes ud af kroppen.
Virkningerne opstéar typisk inden for et
par uger efter, man er gaet i gang med
kapslerne, dvs. for et begraenset
fedtindhold i kosten er blevet en vane.

Kostrelaterede bivirkninger kan veere et
signal om, at du har spist mere fedt, end
du burde.

Kostrelaterede bivirkninger skyldes
primaert den mad, du spiser.
De kan holdes nede med fedtfattig kost.
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Felgende rad kan veere en hjselp * Veer télmodig. Det tager tid at veenne

- Find ud af, hvor meget fedtt din sig til nye mal for fedt- og kalorieindtag.
yndlingsmad typisk indeholder, og kig De fleste brugere, som oplever
pa dine portionssterrelser (check kostrelaterede bivirkninger i
varedeklarationerne). Ved at overholde begyndelsen af programmet, leerer
de anbefalede portionssterrelser at handtere dem.
mindsker du sandsynligheden for at * At fere maddagbog kan give dig
overskride dit planlagte fedtindtag. Se overblik over, hvilke madvarer der ferer
mere om fedt og kalorier senere i til kostrelaterede bivirkninger. Brug den
bogen. medfelgende dagbog til at nedfeslde,

- Fordel dit daglige fedtindtag pa alle hvad der virker, til yndlingsopskrifter osv.

maltider. Lad veere med at opspare fedt
til frokost for at bruge det til aftens-
maden - fordel de samlede 45 g pr.
dag ud pa alle maltider.
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* Slug kapslen hel med et glas vand.

Brugsanvisning

Tag 1 kapsel 3 gange om dagen |
forbindelse med et maltid - hvilket
saedvanligvis betyder morgen, middag
og aften. Husk, at méaltiderne skal have
et reduceret kalorie- og fedtindhold.

Tag alli umiddelbart inden, under eller
op til 1 time efter maltidet.

alli virker kun, nar maltidet indeholder
fedt. Er der ikke fedt i maden, kan du
springe den kapsel over,

+ Tag aldrig mere end 3 kapsler om
dagen.

Tag en multivitaminpille hver dag ved
sengetid for at sikre, at du far
tilstraekkeligt A, D, E og K vitamin.
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Sadan lykkes det

De forste skridt

Seet dig et realistisk mal for dit veegttab,
inden du begynder pa alli-kapslerne
og dine nye kostvaner.

Et godt udgangspunkt er et veegttab
pa 5-10% af din startveegt. Det kan veere
nok til at sende dit BMI-tal ned i en
sundere kategori.

Fastlaeg en dato for, hvornar du vil ga |
gang med kapslerne. Vi anbefaler, at
du veelger en weekend, s& du kan
slappe af og har tid til at seette dig ind
det anbefalede fedt- og kalorieindtag
for dig.

+ | ugen op til, at du begynder p3 alli,

kan du begynde at skeere ned pa
kalorierne og fedtet i din kost. Det er en
god idé at preve nogle af alli’s
opskrifter — det giver din krop lidt tid til
at veenne sig til dine nye spisevaner. Du
kan se et lille udvalg af opskrifter i
bogen her, og mange flere pa www.
alliplan.dk.
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aktivitetsniveau i ugen op til din start pa
alli-kapslerne. Laeg forsigtigt ud og eg
niveauet langsomt - parker feks. bilen
lidt leengere veek end du plejer, tag
trapperne i stedet for elevatoren, eller
gé rundt i din balig, mens du taler i
telefon.

+ Det kan veere hensigtsmaessigt at

kontakte din leege inden du gar i gang
med et decideret trasningsprogram.

Sadan lykkes det

+ Det kan ogsa hjeelpe at ege dit fysiske

Opstil mal for
kalorier og fedt

Nar du fastseetter mal for dit daglige
indtag af fedt og kalorier, bliver det
nemmere at opna dit gnskede veegttab.

Kaloriemalet er udtryk for, hvor mange
kalorier du max. ma spise om dagen. (Se
oversigten péa side 23). Det frarades at
indtage mindre end 1200 kalorier pr. dag.
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Mélet for fedtindtag viser hvor mange
gram fedt et maltid max. méa indeholde.
Kapslerne haemmer fedtoptaget, sé det
er vigtigt, at du holder styr pa dit
fedtindtag. Nar du tager alli, passerer en
del af det fedt, du spiser, direkte gennem
din krop uden at blive optaget. Nar du
overholder dit fedtmal taber du dig
hurtigere og reducerer risikoen for
kostrelaterede bivirkninger.

Fedt er en vigtig del af en afbalanceret
kost | rigtige maengder hjeelper fedt
kroppen med at optage vitaminer og
udfere andre vigtige funktioner. Du skal
blot justere dit indtag, sa du far ca. 156 g
fedt pr. maltid.

Det er almindeligt anerkendt, at umaettet
fedt er sundere end meettet fedt, men
fedttypen er uden betydning for den
meengde fedt, du méa indtage, néar du
felger alli-programmet.

* baseret pé en diest med 1400 kalorier pr. dag
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Sadan lykkes det

Brug oversigterne herunder til at
fastseette dine fedt- og kaloriemal

Trin 1

Inden du fastleegger dit kaloriemnal, skal
du gere dig Klart, hvor fysisk aktiv du er.
Jo mere aktlv, du er, des flere kalorier har
du brug for. Veelg det aktivitetsniveau, der
edst beskriver din dagligdag. Hvis du er
usikker pa, hvor aktiv du er, skal du veelge
lavt aktivitetsniveau.

+ Lavt aktivitetsniveau = du udferer ingen
af felgende fysiske aktiviteter i det
daglige, eller kun i mindre grad: gature,
havearbejde eller anden fysisk aktivitet.

+ Moderat akitivitetsniveau = du
forbraender omkring 150 kalorier om
dagen pa fysiske aktiviteter sasom
géture pa 3 km, havearbejde i
30-45 min. eller 15 minutters leboeture
(ca. 2 km).

Trin 2

Sammenhold dit aktivitetsniveau
med din vaegt
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Kalorier, kvinder

Lavt aktivitetsniveau

Moderat
aktivitetsniveau

Kalorier, maend

Lavt aktivitetsniveau

Moderat aktivitetsniveau

mindre end 681 kg 1200 kalorier
681 kg - 747 kg 1400 kalorier
748 kg - 839 kg 1600 kalorier
84,0 kg og over 1800 kalorier
mindre end 612 kg 1400 kalorier
613 kg - 657 kg 1600 kalorier
658 kg og over 1800 kalorier
mindre end 657 kg 1400 kalorier
658 kg - 702 kg 1600 kalorier
703 kg og over 1800 kalorier
590 kg og over 1800 kalorier

23
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Sadan lykkes det

Trin 3 + For at holde dig inden for din daglige
fedtration bar mellemmaltider max.
indeholde 3 g fedt.

* Brug tabellen herunder til at fastseette
dit daglige maél for fedtindtag ud fra dit
tilladte antal kalorier pr. dag.

Mal for dagligt Max. fedtindtag Max. fedt pr. mellernmaltid
kalorieindtag pr. maltid (1 pr. dag)

1200 129 39

1400 159 39

1600 179 39

1800 199 39
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Denne tabel giver dig et eksempel p&, hvordan du kan fordele dit fedt- og kalorieindtag
ud pa dagens maltider. Du ber sigte efter at spise tre maltider om dagen.

Dagligt mal for | 1200
kalorieindtag

Kalorier | Fedt | Kalorier | Fedt | Kalorier | Fedt | Kalorier | Fedt
Morgenmad 300 <l2g | 350 <15g | 400 <17 g | 450 <199
Frokost 350 <12 g | 400 <15g | 800 <I7g | 550 <19g
Aftensmad 400 <l2g | 500 <15g | 550 <17 g | 650 <19g
Mellemmaltid | 150 <8g | 150 <8g | 180 <8g | 180 <89
| alt pr. dag 1200 39 g | 1400 48 g | 1600 54 g | 1800 60g

25
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Sadan lykkes det

Sma forandringer skaber
resultater

At spise fornuftigt raekker videre end de
par uger, hvor du er pa diset. Du kan kun
tabe dig og holde veegten ved at indfere
vedvarende aendringer i dine kost- og
aktivitetsvaner.

For at opleve succes med alli skal du:

* Spise kalorielet og fedtfattig kost.

+ Begreense dit daglige fedtindtag som
anbefalet - se side 21.

* Planleegge dine maltider.

+ Tage en multivitaminpille hver dag ved
sengetid for at sikre, at du far
tilstraskkeligt A, D, E og K vitamin.

+ Forege dit fysiske aktivitetsniveau,

Det afgerende er en kost med feerre
kalorier og mindre fedt. Det krasver, at du
planleegger dine maltider, s& du kan
begreense fedtmaeengden og holde dig
inden for den anbefalede ramme.
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Planleeg dine méltider

Nar du planlesgger, hvad du skal spise et
par dage frem i tiden, bevarer du
kontrollen. Du undgar at blive fristet |
sidste gjeblik. Dermed understatter du
virkningen af alli. Hvis du far for meget
fedt i forbindelse med et maltid, forager
du risikoen for kostrelaterede bivirkninger
- se side 15 for yderligere oplysninger.

Undga eller begraens meget
fedtholdige fedevarer

Nogle fedevarer indeholder meget fedt.
Dem ber du undga eller begreense
kraftigt, s& du ikke overskrider dit
anbefalede daglige fedtindtag. Madvarer
med for hgjt fedtindhold eger risikoen for
kostrelaterede bivirkninger: Du bar typisk
undga disse fedevaretyper.

+ De fleste skeere- og smareoste.

+ Polser, spegepelser og andre
forarbejdede kedprodukter.

 Friterede madvarer.

27
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Sadan lykkes det

« Olier, smer, flode.

* Mayonnaise, salatdressinger og
flodesaucer.

s

+ Chokolade.

* Kager, smakager og kiks,
+ Retter med butterde.

+ Nedder, snacks (medmindre de er
fedtfattige), almindelige popcorn.

* Desserter, seerligt dem med flade.

Fedtindholdet i disse madvarer kan
variere, sa det er bedst at checke
varedeklarationen. Hvis du er usikker pa,
hvor meget fedt/kalorier en bestemt
fedevare indeholder, loer du undgé den.

Mellernmaltider og mad, du keler pa
farten, kan ogsa indeholde meget fedt.
Mange af dem har ikke en vare-
deklaration, du kan checke. Hvis du er i
tvivl om fedtindholdet, ber du undgé
varen. Se fedt og kalorie oversigt pa side
136.
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Om portioner

De rette portionssterrelser er en vigtig del
af et vellykket veegttalo. Det bedste er at
vide, ikke gastte - det kan gere hele
forskellen mellem at elske badeveegten
og hade den.

Méleskeer og kekkenvaegte er billige og
effektive redskaler, der kan hjzelpe dig
med at finde de rigtige portionssterrelser.
Ger det til en vane at veje din mad - det
tager kun et par sekunder, og kan
understette dit veegttab. Se mere pa
side 65,
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Om at lave mad * Brug friske og terrede urter til at give

maden smag. Og glem ikke, at saft fra
Hold dine fedt- og kaloriemal med den lime og citron kan gere underveerker i
rette tilberedning: retter med fisk og kylling.

+ Bag eller grill i stedet for at stege.
Damp eller kog grontsager.

+ Skeer kedet rent for fedt og flern skind
fra flerkrae, inden du tilbereder det.

+ Brug mindre fedt - brug vegetabilsk,
solsikke- og olivenolie pa spray | stedet
for smer og margarine.

Pa side 136 findes der en fedt og
kalorie oversigt, som kan gere det
nemmere for dig at sammenseette
din diest.
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Sigt efter en varieret,
afbalanceret kost
Billedet af tallerkenen herunder viser hvor

meget du skal spise af de forskellige
fedevaregrupper for at fa en afbalanceret

2 Frugt
og grent

3 Mejeriprodukter

4 Proteinrige
fedevarer

5 Fede og
sukkerholdige
fedevarer

1 Stivelsesholdige fodevarer

kost. Hver gruppe giver dig vigtige
neeringsstoffer og energi. Hvis kosten
ikke indeholder de forskellige
fedevaregrupper i rette masngder, kan du
tage pa i veegt.

1 Stivelsesholdige fedevarer

+ Spis kartofler, ris eller pasta og groft
bred - hver dag.

+ Serg for, at hvert maltid indeholder
mindst en portion fra denne gruppe.

+ Fuldkornsprodukter giver ekstra fiore,
som ger dig meet.
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+ Visse stivelseholdige fedevarer har et 2 Frugt og grent
lavt blodsukkerindeks, hvilket hjselper - Frugt og grent er en vigtig del af en
med til at regulere dit blodsukker og afbalanceret kost.

holde dlig meet fleengere ticl + Sast dig som mal at spise mindst 6

portioner om dagen.

+ Frugt og grent indeholder fiore samt en
lang raekke vitaminer og mineraler.

3 Hold dit calciumniveau oppe

* Maelk og yoghurt samt ost og berigede
sojaalternativer er vigtige pga. deres
indhold af calcium.

* Brug fedtfattige maslkeprodukter, feks.

skummetmaelk, mini-maelk og yoghurt
og ost med reduceret fedtindhold.
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4 Proteiner 5 Veegten afslorer fristelserne

+ Du bar kun spise mindre portioner kad, + Fedevarer med hajt fedt- eller
fierkree, fisk, eeg, beelgfrugter og sukkerindhold ber kun nydes i ganske
vegetabilske proteinkilder. sma maengder - eller helt undgas.

+ Brug magert ked og fiern synligt fedt. + Forseg at undga: kager, wienerbred,
Pil skindet af flerkree. desserter, stegte retter, chokolade, kiks,

+ Bonner, linser og eerter indeholder 's, mayonnaise, smer, olier, nadder,
mange fibre. Brug dem gerne | fladesaucer, salatdressinger og visse
kedretter og reducer kedmasngden. drikkevarer.

- Det anbefales, at du spiser fisk to « Fedt fra olier og fede fisk er sundere
gange om ugen. Den ene fisk ber end fedlt fra mejeriprodukter og ked.

veere fed, da fede fisk er en af de
eneste kilder til vitamin D i kosten.
De indeholder ogsé gavnlige

omega 3-fedtsyrer.
33
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Drik rigeligt vand

+ Du ber drikke mindst 15-2 liter vand om
dagen, svarende til 6-8 glas.

+ Te, kaffe og urtete teeller som vand.

+ Hvis du bruger meelk og sukker i teen/
kaffen, skal du huske at regne det med
i dit daglige kalorie- og fedtindtag.

+ Mange drikkevarer, inkl. usedet juice og
saftblandinger, indeholder kalorier pé
grund af deres naturlige sukkerindhold.

+ Fordel vasskeindtaget over hele dagen,
og drik vand til maltiderne.
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At Spise ude med alli + Check menukortet for fedtfattige
retter.

Du kan godt gé pa restaurant, selv om du
tager alli.

+ Portionerne kan veere for store
- husk, at du ikke behever spise op.
+ Grlllet ked eller fisk er gode valg.

+ Hvis du vil nyde alkohol, skal du huske

at teelle kalorierne med.
+ Veelg saucer af salsa- eller tomattypen |

stedet for fede fledesaucer.
+ Bed om at f& eventuelle dressinger

serveret separat. -

= s
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Dyrk mere motion

Motion er en vigtig del af en sund livsstil. ‘ :

Og motion behever ikke forega i et |

fitnesscenter: Enhver form for fysisk
aktivitet, du foretager dig for at komme |

edre form, stramme din krop op og &
mere energi, er motion, ——

Regelmaessig motion holder dig i form og

holder veegten nede. Den kan nedseette

risikoen for adskillige alvorlige heloreds-

problemer. Mennesker, der dyrker motion ”
regelmaessigt, har bedre chancer for et

langt liv og en foraget livskvalitet. r J d
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Regelmaessig motion er ogsa godt for

det felelsesmeessige og mentale helored.

Med sa mange helbredsfordele er det
Klart, hvorfor folk gerne vil motionere. Men
mange har en forestiling om, at det tager
for lang tid eller er for dyrt. | virkeligheden
kresver det kun en halv times moderat
aktivitet hver dag - feks. en rask gatur —
at forbedre dit helbred, din form og gere
noget positivt for dit veegttab.

Man kan motionere pa mange méader, og
det er altid muligt at finde en aktivitet, der
passer til din livsstil,

Sé bliv ikke bekymret, hvis du ikke har lyst
til at ga i fitnesscenter. Du kan forbreende
kalorier p& mange andre méader.

Du far sterst effekt ud af alli-programmet,
nar du dyrker lidt motion hver dag. Nar
du indtager feerre kalorier, forbreender din
krop fedtreserverne for at f& energi. Det
betyder, at du taber dig. Motion far din
krop til at forbreende flere fedtreserver, og
du kan derved tabe dig endnu mere.
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Uanset hvordan din fysiske form er ved
begyndelsen pa alli-programmet, og
uanset hvor travit, du har, kan du stadig
motionere lidt hver dag. Maske er det
nedvendigt med lidt fantasi for at finde tid
til at motionere, isaer hvis du arbejder pa
kontor eller har en hektisk dagligdag med
bern. Men det kan veere sare simpelt.

Ga feks. en tur i frokostpausen eller tag
bornene i handen og felg dem i skole.

Find pa ting, der passer ind i dit liv. Ger det,

der er bedst for dig, og serg for at have
det sjovt!

Saet realistiske mal

Nar man starter pa et nyt fysisk
aktivitetsprogram, kan det veere en god
ide at seette sig konkrete mal. Feks. at
treene X antal gange om ugen eller
spadsere | X antal minutter hver dag.
Mindre, kortsigtede mal kan veere
effektive i kampen for at n& det
langsigtede veegtmal,

[ Husk at sperge leegen til réds forst. )
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Start langsomt op

Start langsomt op og foreg intensiteten
og hyppigheden ét trin ad gangen. Det
ger den daglige trasning mere behagelig
og giver din krop tid til at veenne sig til
det hejere aktivitetsniveau. Det er en god
ide at indarbejde forskellige rutiner i dine
daglige geremal. Du kan feks. tage
trappen i stedet for elevatoren, eller sté af
bussen et eller to stoppesteder tidligere.

Hvis du ikke helt kan finde ud af, hvor du
skal starte, s& husk pé, at det altid er
bedre at gere en smule end slet
ingenting. Og du kan altid ga en tur.
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Et par nyttige tip
* Motionér henover hele dagen; du vil

stadig tale dig og nyde godt af
helbredsfordelene.

* Variér intensiteten. Jo hardere, du
arbejder, jo kortere tid er det som regel
nedvendigt at motionere. At treene med
varierende intensitet giver dig sterre
fleksibilitet i traeningsprogrammet.

+ Prov ogsa at f& andre aktiviteter med,
Det er vigtigt med struktureret treening.
Men andre aktiviteter kan ogsé gere en
stor forskel, nar det handler om at
forbraende kalorier.

Enkle tip til dagligdagen

+ Tag trappen lidt oftere — g& en ekstra
gang og forbreend flere kalorier.

+ Sté af bussen et stoppested for tidligt.
Og sta af to stoppesteder for tidligt, nar
du feler dig klar til det.

+ Ga op ad rulletrapper | stedet for at sta
stille.

+ Parker leengere veek fra supermarkedet
0g ga derhen. Nogle supermarkeder
har store P-pladser, s& veen dig til at
seette bilen sa langt veek fra indgangen
som muligt.



Sadan lykkes det
+ G tur med hunden. En rask gatur hver I

dag forbreender ekstra kalorier.

* Havearbejde og hovedrengering
forbreender ogsé kalorier.

Ger motion til en vane. Du Vil fele dig
sundere, gladere og mere energisk.
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Hvor fysisk aktiv skal jeg veere?

For en voksen person pa 60 kg vil
almindelig fysisk aktivitet af moderat
intensitet betyde, at vedkommende
fororuger ca. 100 kalorier ekstra om
dagen de fleste af ugens dage. Det
svarer til lidt under 30 minutters aktivitet,
feks. en rask gatur pa 2 km. Hvis du ikke
er vant til at bevasge dig, teeller sma
runder pa 10-15 minutters varighed ogsa
med og er sma skridt pa vejen hen imod
30 minutters akitivitet

Nedenstéende illustrerer, hvor mange
kalorier en person pa 69 kg omtrentligt
forbreender, nar vedkormmende
motionerer.

+ 30 minutters gang — 155 kalorier.

+ 60 minutters havearbejde - 355 kalorier.
+ 30 minutters svemning - 230 kalorier.

+ 30 minutters lelb - 480 kalorier.

150-250 kalorier svarer til en bagt kartoffel
elleren 2| cola

480 kalorier svarer til et flute med tun og
mayonnaise eller en V2 pizza.
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+ Meld dig ind i en klub, hvor du kan

Gor det sjovt

Der er mange aktiviteter, der kan hjeelpe
dig i kampen mod kiloene. lkke alle
mennesker forbinder motion med at
have det sjovt. Og ingen kan blive ved
med at gere noget ud af ren viljestyrke.
Men man kan selv gere noget for at gere
motion sjovt

+ Meld dig ikke blot automatisk til et
aerobics-hold. Prev forskellige
sportsgrene og aktiviteter, indtil du
finder en, du synes er sjov — maske
dansetimer eller kick lboxing.

mede nye venner - feks. tennis,
fodbold eller volleyball.

« Aktiviteter, du kan lave sammen med

familie og venner, kan veere gode for
motivationen; det er nemmere at veere
vedholdende, nar der er andre med.

Tag et andet sted hen og motionér
udenders. Tag feks. hen i parken. Du
sparer pengene til medlemskortet og
far automatisk variation ind i dit
tresningsprogram.
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+ Serg for at lave forskellige ting, s& du
ikke lbegynder at kede dig. Hvis du har
gaet ture i et par uger, kan du tilfeje 20
sekunders let leb, ga derefter et par
minutter, lgb, gé, etc. Du vil opleve, at du
efterhanden kan lgbe leengere og
leengere.

Motivation er altafgerende

For at holde motivationen skal hjernen
treenes lige séa vel som kroppen. Her er
nogle ideer.

+ Mind dig selv om, hvorfor du begyndte
at motionere. Skriv dine enskede
resultater ned og placer dem et synligt
sted - feks. pa keleskabsdaren.
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* Prov med positive visualiseringer. Du
kan feks. forestille dig selv na dit mél,
eller se dig selv i de bukser, du altid har
gnsket dig. Eller at lege med dine bern
uden at tabe pusten.

+ Nar du motionerer, udigses der
kemiske stoffer i hjernen, feks.
serotonin. Disse naturlige stoffer kan
have stor, positiv indvirkning pa
humearet ved at mindske angst, stress
og depression. S& nar du ikke har lyst il
motionere, kan du teenke péa hvor godt
tilpas du vil fele dig bagefter.

Veer talmodig

Husk at starte langsomt op og gradvist
forege motionens hyppighed og
intensitet. Det tager tid at tilleegge sig nye
vaner, sa veer talmodig. Husk altid at
veelge aktiviteter, du nyder.

Du kan se mange flere
ideer p& www.alliplan.dk
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De rette indkabsvaner
kan ses pa veegten
Undgé at handle ind, nar du er sulten.

Hvis du ikke allerede skriver
indkalosseddel, er det nu, du skal
begynde.

Kab kun det, der star pa sedlen.
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Veegttab begynder |
indkabsvognen

Néar der skal skeeres ned pa fedtet, skal
der seettes ind allerede ved
indkebosvognen - hvis det ikke lander |
vognen, nar det aldrig frem il
spisebordet.

+ Undga sa vidt muligt forarbejdede
madvarer og fastfood - de indeholder
som regel meget fedt. Veelg i stedet
magert ked, fierkree og proteiner fra
grentsager, feks. fra benner og
kikeerter.

+ Kelb mere frugt og grent, nar du handler.

Frugt og grent er fedtfattigt og en vigtig
kilde til vitaminer.

+ Lees varedeklarationen og underseg,

hvor meget fedt varen indeholder, sa du
ikke overskrider den meengde fedt, du
ma fa pr. maltid. Check ogséa portions-
sterrelsen - er varen beregnet til to
personer, ber du kun spise det halve.

+ Udskift sedmeelk, flede og andre

mejeriprodukter med de feditfattige
udgaver — veelg skummetmaelk,
letmeelk, kalorielette smererstatnings
produkter, yoghurt etc.

* Veelg fedtfattige salatdressinger.
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Lad varedeklarationen hjaelpe dig

Varedeklarationen forteeller om fedt-
indholdet i varen. Her ser vi neermere péa
de forskellige typer.

Basale varedeklarationer

Nogle varedeklarationer indeholder kun

oplysning om det mest grundlaeggende.

Det kan feks. veere:

Ernaeringsinformation

Pr. 100 g af
varen

Energi (kcallkJ) 375/1584
Protein g 47
Kulhydrater g 71]

Fedt g 8

Denne varedeklaration forteeller, at 100 g
af varen indeholder 8 g fedt og 375
kalorier.

Det er en noget begraenset information,
da du stadig har brug for at vide, hvor
meget af varen, du kan spise. Det kan
veere 30 g, 100 g eller 250 g. Du kan veje
varen for at se, hvor meget en typisk
portion indeholder, eller du kan sla den
op i din fedt- og kalorieteeller pa side 136,
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Detaljerede varedeklarationer

Erneerings-

Pr.100 g | Pr. portion

information af varen | (1 bar)

Nogle varedeklarationer giver mere

detaljeret information, feks. om hvor Energi keal 375 131
meget en gennemsnitsportion Energi kJ 1584 554
indeholder — herunder ogsé fedtindhold. Protein g 47 17
Du skal dog sikre o\hg,vat pzort\ons— | KUlhydrater g oy 249
sterrelsen passer til dit mal for fedtindtag.
. . . Heraf sukker g 40 14

Mange Vil typisk spise portioner, der er
sterre end anbefalet Fedtg 8 28

o . Heraf maettede | 55 1.9
Eksemplet til hejre er for en muslibar fedtsyrer g
med abrikoser og rgsmer Baren D Fibre g 33 o
indeholder 131 kalorier og 28 g fedt, sa& :
den kan bruges som mellermailtid, da Natrium g 0o 002

den indeholder mindre end 3 g fedt
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Hold motivationen oppe

Nar veegttabet er opnaet, er historien ikke
slut. Det er blot et kapitel i bogen. Det
kreever fornuftige, afloalancerede
kostvaner og en aktiv livsstil at holde
vaegten nede.

Det er ikke sveert at n& malet med alli,
det kreever bare nye vaner. Og vaner
bliver som bekenadt til en naturlig del af
ens hverdag.




Sadan lykkes det

Hold kursen

Pa alli-websitet pa www.alliplan.dk
finder du et udvalg af interaktive
redskaber, fedtfattige opskrifter, gode réd
om fysisk aktivitet og anden brugloar
information, der kan hjeelpe dig med din
nye, sunde livsstil og stette dig pa rejsen
hen imod dit enskede veegttab. Du kan
ogsé finde et veegttabsprogram, der er
individuelt tiloasset til dig.

Hvis du falder i undervejs, sa lad veere
med at opgive. Se fremad. Giv dig selv en
belonning, der ikke har med mad at gere,
og fortseet din indsats — med alli er det
muligt at n& malet.
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Vind over udfordringerne

Det er en udfordring at tabe sig. Der vil
vaere gode dage, hvor det fales let, og
andre dage, hvor det kraever langt mere.

Acceprter, at du vil mede udfordringer.
Andre mennesker har oplevet det samme
fer dig, og mange vil felge efter.

Du kan finde mange gode rad om at
vinde over udfordringere og vinde
kampen mod kiloene pa www.alliplan.dk.

Uanset, hvad dine personlige udfordringer
er, kan alli-programmet hjeelpe dig med
at bevare motivationen og holde kursen,
sa& du nér dit mal.
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Ofte stillede spergsmal

\

? Hvad ger kapslen?

S Kapslen hjeelper dig til et veegttab,
der er 50% sterre, end ved dieet alene.
Produktet virker | din fordgjelseskanal,
hvor det forhindrer, at noget af det
fedt, du indtager via kosten, fordgjes
og optages | kroppen. Det ufordgjede
fedt passerer naturligt ud igen med
afferingen.
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Hvor mange kapsler skal jeg tage
om dagen?

Max. dosis er 3 kapsler pr. dag.

Hvorfor skal jeg tage
multivitaminpillen ved sengetid?

Hvis du tager multivitaminpillen i
forbindelse med et maltid, hvor du
samtidig tager en alli-kapsel, vil
kapslen forhindre, at vitaminerne
optages i kroppen. Det er derfor
edst at tage multivitaminpillen pa et
tidspunkt, hvor du ikke samtidig tager
en alli-kapsel, feks. ved sengetid.

?

S

Hvorfor skal jeg tage en
multivitaminpille, nar jeg tager alli?
Du ber tage en multivitaminpille hver
dag. alli kan reducere meengden af
nogle af de vitaminer, din krop har
brug for. Multivitaminpillen ber
indeholde A, D, E og K-vitamin. Du ber
tage multivitaminpillen ved sengetid,
hvor du ikke samtidig tager alli, da
det vil sikre, at vitaminerne kan
optages i kroppen.

~N

J
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-

\

? Huvis jeg spiser et maltid, der ) ? Hvor laenge ma jeg tage
indeholder meget fedt, skal jeg sa alli-kapslerne?
tage 2 kapsler? S Behandlingen ber ikke overskride 6
S Nej. Du ma aldrig tage flere kapsler méneder. Hvis du ikke har tabt dig
end den anbefalede dosis. Ger, hvad efter 12 uger med alli, ber du sperge
du kan, for at undgé meget fedtrige apoteket eller laegen til rads. Du skal
maltider, mens du felger alli- maske stoppe med at tage kapslerne.
programmet. Hvis du tager en kapsel Du ber dog fortseette med at spise
i forbindelse med et maltd, der sundt og veere fysisk aktiv, selvom du
indeholder mere fedt end dit fedtmaél stopper med kapslerne.
tillader, forager du risikoen for -
kostrelaterede bivirkninger.
J
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Hvad sker der, hvis jeg tager alli i
forbindelse med et maltid, der ikke
indeholder fedt?

Der sker ingenting, for der er intet, alli
kan arbejde med. Spring kapslen
over, hvis du spiser et maltid, der ikke
indeholder fedt.

J

Hvad sker det, hvis jeg bliver
gravid, mens jeg tager alli?
Gravide og ammende kvinder ma
ikke anvende alli. Hvis en kvinde
opdager, at hun er gravid, mens

hun tager alli, skal hun stoppe e

[
C> med at tage kapslerne og
konsultere lzegen.

-

~N

J

? Hvad nu, hvis jeg spiser mere end
3 maltider om dagen? Skal jeg sa
stadig tage en kapsel i
forbindelse med hvert maltid?

S Nej. Du mé ikke tage mere end 3
kapsler pr. dag. Du skal i stedet
tage kapslerne i forbindelse med
de tre maltider, der indeholder
omkring 15 g fedt*.

* baseret pa en diset med 1400 kalorier
pr. dag
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?

S

Hvad nu, hvis jeg springer en
kapsel over?

Hvis du glemmer en kapsel, og der er
géet mere end 1 time siden dit sidste
maltid, skal du ikke tage kapslen. Du
venter blot til neeste maltid, og tager
en kapsel pa seedvanlig vis. Tag aldrig
2 kapsler pa samme tid.

? Hvem kan bruge alli?

S alli er et effektivt laegemiddel til veegttab,

- J P& 18 &r eller derover med et BMI >28 og
- som er indstillet pa at felge en kalorielet
? Hvornar skal jeg tage kapslerne? og feditfattig diset. Gar ind pa
wwwalliplandk og beregn dit BMI.
S Tag 1 kapsel umiddeloart fer, under _ ° 9 9 . )
eller op til 1 time efter et maltid. Du Der findes personer, som ikke ma tage
skal ikke tae en kaosel hvis den alli, eller som ferst skal tale med deres
ge en apsel leege om det.
mad, du spiser, ikke indeholder fedt (@2
. J J

\

men kan ikke bruges af alle.

alli henvender sig til personer, der er
motiveret for og indstillet pa at
implementere de nedvendige
livsstilseendringer.

alli kan anvendes af overveegtige voksne
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[

\

Du ma ikke tage alli:

hvis du tager ciclosporin (bruges efter
organtransplantation, ved sveer ledde-
gigt og til behandling af visse sveere
hudsygdomme).

hvis du tager warfarin eller andre former
for blodfortyndende medicin.

hvis du er allergisk over for orlistat eller
indholdsstofferne i produktet i gvrigt.

hvis du lider af kolestase (tilstand hvor
stremmen af galde fra leveren er blokeret).

hvis du har problemer med at optage
neering fra faden (kronisk malabsorp-
tionssyndrom) hvis du er gravid eller
ammer.

[

Du skal tale med din leege, inden du
begynder pa alli:

hvis du tager amiodaron mod forstyrrelser
i hjerterytmen.

hvis du tager medicin mod sukkersyge.
hvis du tager medicin mod epilepsi.

hvis du har en nyresygdom.

hvis du tager mediicin for sygdormme i
skjoldbruskkirtlen (levothyroxin).

Du skal tale med din lzege eller
apoteket, nar du tager alli

hvis du tager medicin mod forhgjet
plodtryk.

hvis du tager medicin mod forhgjet kole-

steroltal. C:b
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[

—>alli kan reducere virkningen af p-piller, hvis
du far alvorlig diarré. | sadanne tilfeelde ska
\_ du anvende et alternativt praeventionsmidde)

\

? Hvad er kostrelaterede
bivirkninger?

S alli forhindrer kroppen i at optage
noget af det fedt, du far ind via kosten.
Det betyder, at alli kan fore til
reaktioner i din mave-tarmfunktion.
Disse reaktioner skyldes den kost,
du spiser. Men holder du dig inden
for dit daglige méal for fedtindtag, loer
det veere til at handtere. Spiser du

derimod for meget fedt, stiger >

[
C> sandsynligheden for, at din mave-

tarmfunktion reagerer, og du kan f&
luftafgang fra tarmene med eller uden
olieholdigt indhold, pludselig eller
hyppig trang til affering og les affering.
Det er vigtigt at huske pa, at disse
sékaldte kostrelaterede bivirkninger |
bund og grund udlgses af den kost,
du spiser. Men holder du dig inden
for de anbefalede fedtmal, reduceres
risikoen for problemer.

Al medicin kan give bivirkninger,
hvorfor du ber gé til leegen, hvis der
sker noget usaedvanligt eller alvorligt

med dig, mens du tager alli.

J
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Néar du omseetter principperne i alli-
programmet til praksis, vil det hjeelpe dig
med at skabe positive forandringer.

Tag det roligt

alli er en gradvis og stabil tilgang til
vaegttab, men ber ikke anvendes i mere
end 6 maneder.

Mindre portioner = storre vaegttab

alli hjeslper dig med at ege dit veegttab
med 50% sarmmenlignet med dieet
alene. Men det forudseetter, at du
overholder en kalorielet og fedtfattig

diest. Hold gje med portionssterrelserne,

og hold dig inden for de anbefalede
kalorie- og fedtmal.

Mindre fedt er vejen frem

Det er vigtig, at dine maltider ikke
indeholder mere end ca. 15 g* fedt, nar
du samtidig tager alli. Det kan forage
risikoen for kostrelaterede bivirkninger,
hvis du snyder.

* Baseret pa en diset med 1400 kalorier pr. dag.
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kort om alli — en letfordejelig oversigt

Bevaeg din krop, flyt kiloene

Motion hjeelper med til at breende kalorier
af, sa nar du tager alli, giver det god
mening at dyrke mere motion. Begynd
med 10 minutter om dagen og saet det
langsomt op. Selv de sma ting, sésom at
sta af bussen et stop for tidligt eller at
parkere lasngere vesk fra supermarkedet,
hjeelper.

Undga disse faldgruber

‘Spar’ ikke fedt op i et maltid og orug’ det
| det naeste.

Tag kun 1 kapsel ved hvert maltid.

Hvis du oplever, at du gar i stéd en gang
eller to, ma du ikke veere hard ved dig
selv. Du skal blot op pé& hesten igen i
forbindelse med det naeste maltid og
fortssette derfra.



det er en forngjelse
at spise med alli
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INntroduktion

alli’s virkningsmekanisme ger det nedvendigt, at du eendrer dine spisevaner pa visse
omréader. Kalorielet og fedtfattig betyder dog ikke nedvendigvis mindre smag. Tag et kig
pa vores opskrifter og opdag, hvor lette og tilfredsstillende dine maltider kan veere. Dette
er blot en lile forsmag &, hvad du kan se frem til at spise. Beseg www.alliplan.dk for at
lzese alle opskrifterne — vi er sikre pa, at du ikke bliver skuffet!
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Portionssterrelser
- begynd at veje dem

Der er forskel pa, hvor mange kalorier og
hvor meget fedt vores fedevarer
indeholder. Sa den bedste méde at leere
det péa er at investere i en god elektronisk
vaegt, der kan male sma enheder, som
feks. 5 g, og lbbegynde at veje din mad.

Check fedtindholdet pa forhand

Find ud af, hvor meget fedt din
yndlingsbef og favoritost indeholder, og
hvor meget du kan spise uden at
overskride dit fedtmal.

Husk, at ogsa fedtfattige madvarer
indeholder kilokalorier

Visse fedevarer, som feks. ris, pasta,
kartofler og bred, indeholder relativt lidt
fedt, men giver dig kalorier i stedet. Det er
en vigtig del af alli-programmet, at du
overholder dit fastsatte kaloriemal.

Sla det op, skriv det ned

Sl& madvarernes indhold af kalorier og
fedt op i kalorie- og fedtteslleren bagest |
bogen her. Skriv oplysningerne ned
(feks. i din maddagbog), iseer for de
fedevarer du ofte spiser.

65



66

INntroduktion

Brug maleskeer

Méleskeer er nyttige, nar du vil veere helt
preecis. Brug en maleske til teskemal

(5 ml) og spiseskemal (15 mi). Serg altid
for at méale fadeemner med hejt
fedtindhold, feks. olie.

Hjeelo til at méle
sma portioner

Skemaet til hejre viser, hvor mange
kalorier og hvor meget fedt, der findes i
sma masngder af visse fadevarer,
heriblandt nogle med hejt fedtindhold.
De stragne skemal henviser til
maleskeer. Mal med top henviser til
almindelige skeer med et rummal pé 5
eller 15 mi.
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Ingrediens | Gram | Feat (g) | Keal
Olie - enhver slags 1tsk. 4 4 35
1 spsk. 10 10 88
Piskeflede (38% fedt) 1 spsk. 12 46 43
Madlavningsflede (18% fedt) 1 spsk. 12 22 23
Creme fraiche (38% fedt) 1 straget spsk. 15 B 54
1 spsk. med top 30 14 108
Creme fraiche (9% fedlt) 1 stroget spsk. 15 14 16
1 spsk. med top 30 28 32
Fromage frais (03% fech) 1 streget spsk. 15 005 8
1 spsk. med top 30 o} 16
Greesk yoghurt (10% fedt) 1 straget spsk. 15 15 20
1 spsk. med top 30 3 40
Greesk yoghurt (01% fedk) 1 streget spsk. 15 0 7
1 spsk. med top 30 0 14




INntroduktion

Ingrediens | Gram | Fedt (9) |
Smer 1tsk. 5 4] 37
Minarine (40% feci) 1tsk. 5 2] 18
Mayonnaise 1tsk, 5 4 36
1 stroget spsk. 15 12 108
1 spsk. med top 30 24 216
Mayonnaise, fedtfattig 1tsk. & 26 25
1 streget spsk. 15 14 5
1 spsk. med top 30 154 150
Pesto 1 tsk. 5 23 26
1 stroget spsk. 10 46 52
Oliventapenade (59% fed) 1tsk. 7 41 37




INntroduktion

Forberedning

og tilberedning

Indltil videre har du leest om, hvordan du
fastseetter dit kalorie- og fedtmal, hvordan

du felger alli-programmet og hvilke
fedevarer der er bedst egnede.

Men méden, du forbereder og tilbereder

dine maltider &, har ogsé stor betydning.

Det vil jo veere spild af tid at bruge
madvarer med et lavt fedtindhold, hvis du
frituresteger dem, eller p& anden vis
tilsaetter mere fedt.

Der findes heldigvis et par enkle
tommelfingerregler om, hvordan du kan
tilberede din kost pa en lettere og
sundere méade, og samtidig bevare den
gode smag.

Der er ikke brug for specialudstyr. Men

nedenstéende kan gere det nemmere

for dig, og kan opfattes som en

investering i en ny livsstil:

+ En stegepande af god kvalitet, hvor
maden ikke breender fast.

+ Skarpe knive til at afpudse ked og
forberede frugter og grentsager.

69
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Med en olieforstaver, der sprayer en fin
tage af olie henover maden, vil din mad
indeholde langt mindre olie, end hvis
du heelder direkte fra flasken eller
bruger en méleske.

+ En grillpande, eller grillrist, hvor maden

ikke heenger fast, s& du kan grille kad,
fierkrae, grentsager og fisk uden at
bruge fedtstof.

+ En dampkoger til tilberedning af

grentsager eller fisk indpakket |
stanniol.

INntroduktion

+ En olieforstever til den vegetabilske olie.

Tilberedning af maden

Du er allerede néet halvvejs, hvis du har
valgt madvarer med et lavt fedtindhold.
Husk ogséa:

* Pil skindet af fierkree. Ved at pille
skindet af inden tilberedning, fierner du
mere fedt. Men skal fierkraeet griles
eller steges, er det en god ide at vente
til bagefter med at fierne skindet, pa
den made bliver kedet mere saftigt.

+ Afpuds kad, feks. beffer og koteletter.



INntroduktion

+ Prov at "terstege’ ked og flerkree pa en
stegepande, der forhindrer
fastbreending, og brug olieforsteveren,
sa kedet ikke hasnger fast.

+ Brug dine maleskeer til at opmale olie
0g smer, hvis det indgar i en opskrift.

+ Teenk dig om, og smer ikke automatisk
smer, smerepalaeg og mayonnaise pa
sandwich og toast.

At laere at lave mad
med mindre fedt

Man kan tilberede mad pa mange leekre

méader, der ikke involverer fedt:

+ Damp fisk og fierkree i fond, vin eller
skummetmaelk med urter.

+ Brug mikroovn til at tilberede maden |
en fart

+ Damp grentsager og fisk indpakket |
stanniol.
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+ Leeg dine madvarer i en fedtfattig lage,

og grill dem i ovnen eller pa grillen.
Drys urter p3, eller frisk citronsaft,

+ Brug en grillrist, hvor fedtet kan lgbe fra.

Forseg dig med andet end ked og fisk.
Prov ogsé at grille grentsager, feks.
peberfrugter og squash. Brug
olieforstaveren, sé de ikke bliver tarre.

+ Tilbered kad i ovnen, eller brug ked

med lavere fedtindhold, som kan
langtidsstege med grentsager og urter.

INntroduktion

* Holder du af stegt mad, kan du bruge

en pande, der forhindrer fastbreending,
og spraye med olieforstaveren for at
minimere fedtforbruget.

+ | stedet for saucer med smer, clie og

flade kan du preve dig frem med
saucer lavet pa tomater. Eller du kan
jeevne vaesken fra dampningen, eller
en sammenkogt ret, med lidt majsmel.



Morgenmad




4

Vel

Magert surmaelksprodukt med musli

Til 1 person
Forberedelsestid: - Fremgangsmade
Samlet tidsforbrug: 2 minutter + Bland musli med surmaelksprodukt

Smer knaekbredet med smer
Ingredienser
114 dl (60 g) musli feks. Axa original
2 dl ylette, A38 eller lignende (1,5% fedh)

1 skive groft kneekbrad (minimum 15 g
kostfibre per 100 @)
1tsk. (6 g) smer

| 419 kcal | 11 g fedt | per person




Vel

Grod med eeble, mandler og kanel

Til 1 person
Forberedelsestid: 10 minutter Server med
Samlet tidsforbrug: 10 minutter 2 dl skummetmaelk til greden
Ingredienser Fremgangsmade
114 dl (60 g) havregryn + Havregryn og vand koges til gred i 2-3
2 dl vand minutter. Den feerdige gred smages til med
En smule salt en smule salt
Fordel eebleternene og de hakkede mandler
1 eeble i tern ovenpa greden og drys med kanel

10 mandler, evt. hakkede
Et drys kanel

| 412 kcal | 10g fedt| per person 75
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vielerm3lic

Hytteost pa rugbred

Til 1 person

Ingredienser Server med

1 skive (50 g) rugbred 1 stk. frugt, feks. eeble

11tsk. (6 g) smar

5 spsk. (100 g) hytteost 20+ Fremgangsmade

2 radiser skaret i skiver +  Smer rugbredet med smer og hytteost.

Pynt med radiser

| 374 kcal | 14g fedt| per person




Vel

Brod med ost og honning

Til 1 person

Ingredienser

1 skive (40 g) grovbrad

2 skiver (40 g) skeereost 30+
2 peberfrugtringe

/2 skive (25 g) rugbred
1tsk. (6 g) smer
2 tsk. honning

Server med
1 stk. frugt, feks. asble, paere, nektarin

Fremgangsmade
Smer grovbredet med ost og pynt
med peberfrugt
Smer rugbredet med smer og honning

| 421 kcal | 12g fedt| per person 7
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vielerm3lic

Smoothie

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

114 dl Cultura naturel (15% fedt) + Blend Cultura naturel, baer og flormelis,
100 g frosne baer (feks. hindbeer eller Spis med All-Bran

jordbzer) +  Smer rugbredet med smer og ost

2 tsk. flormelis

1dl (20 g) All-Bran

/2 skive (25 g) rugbred
11tsk. (6 g) smer
1 skive (20 @) skeereost 30+

| 387 kcal | 11 g fedt | per person




vielernm3lic

Yoghurt med frugt og havregryn

Til 1 person

Ingredienser

2 dI frugtyoghurt (0% fedt)
Vo banan i skiver

1 spsk. rosiner

15 stk. mandler

12 dl (20 g) havregryn

Server med
1 glas (2 dl) skummetmeelk

Fremgangsmade
Bland yoghurt med bananskiver, rosiner
og mandler. Drys med havregryn

| 410 kcal | 10g fedt| per person 79
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vielerm3lic

Grovbred med paleeg

Til 1 person
Ingredienser Server med
2 skiver (80 g) grovbred 1 glas (2 dl) minimeelk

2 tsk. (10 g) smer

4 skiver (40 g) pélesg, feks. skinke eller andet  Fremgangsmade

magert kadpalasg (max 5% fedh) + Smer bradet med smar og péleeg.
4 skiver tomat Pynt med tomatskiver

| 411 kcal | 13g fedt| per person




Vel

Frugtsalat og rugbred med ost

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

11 dl Cultura naturel (15% fedt) + Bland Cultura naturel med frugt

1 stk. frugt skaret i tern + Smer en halv skive rugbred med skaereost
og pynt med peberfrugt

1 skive (50 g) rugbred + Smer en halv skive rugbred med brieost og

1 skive (20 g) skeereost 30+ pynt med solbeermarmelade

2 peberfrugtringe
1 skive (15 g) brieost
1 tsk. solbaermarmelade

| 408 kcal | 12g fedt| per person 8l
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Vel

Sandwich med tunsalat

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

2 skiver (80 g) grovbred, evt. let ristet + Bland tun, lag, majs og fedtfattig mayonnaise
50 g fintsnittet salat til en tunsalat og smag til med salt, peber og
75 g tun i vand pa dase urter/krydderier

1 spsk. fint revet lag + Pynt en skive bred med salat, leeg tunsalaten
V2 dl majs pa bredet og leeg den anden skive bred

114 spsk. (15 g) fedtfattig mayonnaise oven pa

Valgfrie urter/krydderier feks. purlag
Salt og peber

| 406 kcal | 12g fedt| per person




vielernm3lic

Brod med roget laks

Til 1 person

Ingredienser

2 skiver (80 g) grovbred
100 g fintsnittet salat
100 g reget laks

4 asparges

Frisk dild

1 skive citron

Fremgangsmade
Fordel fintsnittet salat og den regede laks
pa bredet. Pynt med frisk dild, asparges
og citron

| 410 kcal | 12g fedt| per person 83
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Vellormmahi

Knaekbred med ost, kedpaleeg og frugtpaleeg

Til 1 person

Ingredienser Server med

3 skiver groft knaskbrad 5 hasselnadder

(minimum 15 g kostfibre per 100 g)

2 skiver (40 g) skeereost 30+ Fremgangsmade

2 peberfrugtringe + Smer en skive kneekbred med ost og pynt
2 skiver (20 g) magert kedpaleeg med peberfrugt

(max 5% fedt) + Smer en skive kneekbrad med kedpaleeg
4 skiver agurk og pynt med agurk

1 skive (17 g) frugtpaleeg + Smer en skive kneekbrad med frugtpéleeg

| 405 kcal | 11 g fedt | per person




vielernm3lic

All-Bran med frugtyoghurt

Til 1 person

Ingredienser
1dl All-Bran
11 dl frugtyoghurt (01% fedh)

1 skive groft knaekbrad (minimum 15 g
kostfibre per 100 g)

1tsk. (6 g) smer

2 skiver (40 g) skeereost 30+

3 skiver agurk

Fremgangsmade
Drys All-Bran over yoghurten
Smer knaekbredet med smear og ost.
Pynt med agurk

| 427 kcal | 13g fedt| per person 85




Vel

Rugbred med aeg og tomat

Til 1 person

Ingredienser Server med

1 skive (60 g) rugbrad 1 glas (1 12 dI) appelsinjuice

1tsk (6 g) smer

1 tomat skaret i skiver Fremgangsmade

Purleg + Smgr rugbredet med smer og tomat, pynt
1 bleckogt eeg med purleg. Spis med 1 bledkogt eeg

Smer grovbredet med marmelade
/2 skive (20 g) grovbred

1 spsk. marmelade

| 395 kcal | 12g fedt| per person




vielernm3lic

Brad med ost

Til 1 person

Ingredienser

2 skiver (80 g) grovbred

2 skiver (40 g) skeereost 30+
2 peberfrugtringe

2 spsk. (40 g) hytteost 20+

1 salatblad

1 radise skéret i skiver

Server med
1 skive (100 g) honningmelon

Fremgangsmade
Smer en skive bred med ost og pynt
med peberfrugt
Smer en skive bred med salatblad og
hytteost. Pynt med radise

| 389 kcal | 11 g fedt | per person 87




Frokost




Vel

Tunsalat med brad

Til 1 person

Ingredienser
1 skive (50 g) rugbrad
1tsk. (6 g) smer

1> dése (75 g) tun i vand

2 tomat skéret i tern

30 g fintsnittet porre

V2 peberfrugt i tern

1dl (50 g) majs

50 g fintsnittet salat

10 fetatern 40+

1 dl fromage frais (0.3% fedt)
1 spsk. sennep

Server med
1 glas (1% dl) appelsinjuice

Fremgangsmade

+ Tun, tomat, porre, peberfrugt, majs, salat,
fetatern, fromage frais og sennep blandes
sammen til en tunsalat
Smer rugbredet med smer og tunsalat

| 491 kcal | 11 g fedt | per person 89
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vielerm3lic

Pastasalat med skinke

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

60 g (ter veegt) pastaskruer + Kog pastaskruerne

75 g kogt skinke skéret i tern (max 5% fedt) +  Skinke, salat, majs, tomat, pastaskruer og
75 g fintsnittet salat avocado blandes sammen til en salat
1dl (50 g) majs

1 tomat skaret i bade
/4 avocado skéret i tern

| 411 kcal | 9 g fedt | per person




Vel

Rugbred med hytteost og sild

Til 1 person

Ingredienser

2 skiver (100 g) rugbred
4 spsk. (80 g) hytteost

1 spsk. revet leg

12 dl (25 g) majs

Salt og peber

1 tomat skaret i skiver
Lidt finthakket persille
35 g marinerede sild
Legringe

Server med
1 glas (1% dl) appelsinjuice

Fremgangsmade

+ Bland hytteost med revet lag og majs. Smag
til med salt og peber
Leeg hytteostblandingen pa den ene skive
rugbred og pynt med tomat og persille
Leeg sild pa den anden skive rugbred. Pynt
med lagringe

| 447 kcal | 11 g fedt | per person 9l




Vellormmahi

Pastasalat med kylling

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

60 g (tervaegt) pasta +  Kog pastaen

75 g kogt eller stegt kylling i tern uden skind + Bland pasta med kylling, agurk, red

80 g agurk skaret i tern peberfrugt, majs og salat. Pynt med eeg

12 red peberfrugt skaret i strimler + Bland creme fraiche, ylette, citronsaft, sukker
12 dl (25 g) majs og timian eller basilikum til en dressing.

75 g fintsnittet salat Server den til pastasalaten

12 hardkogt eeg skaret i bade

2 dl creme fraiche 9%

12 dl ylette (15% fedt)

1 tsk. citronsaft

14 tsk. sukker

15 tsk. frisk, hakket timian eller basilikum

| 489 kcal | 11 g fedt | per person




Vel

Rugbred med tunsalat og eeggesalat

Til 1 person

Ingredienser

171 skive (75 g) rugbraed

50 g tun i vand pa dase

12 dl creme fraiche 9%

1 lille finthakket syltet agurk
4 finthakkede kapers

/> tomat skaret i skiver

Dild

12> hardkogt eeg I tern

V2 dl creme fraiche 9%

Vo tsk. karry

Salt og peber

V2 gul peberfrugt skéret i ringe
Karse

Server med
1 glas (1% dl) appelsinjuice

Fremgangsmade

+ Laven tunsalat ved at blande tun, creme
fraiche, syltet agurk og kapers. Laeg
tunsalaten pa en skive rugbred og pynt med
tormat og dild
Lav en eeggesalat ved at blande seg med
creme fraiche, karry, salt og peber. Fordel
geggesalaten pa en halv skive rugbred og
pynt med gul peberfrugt og karse

| 471 kcal | 149 fedt| per person 93




94

Vel

Brod med laksesalat

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

2 skiver (80 g) grovbred +  Bland hytteost og ylette til en dressing og
50 g fintsnittet salat smag til med salt og peber

75 g roget laks skaret i tern + Bland salat, laks, forarsleg, eerter, peberfrugt
2 forarsleg i skiver og dild med dressingen. Fordel laksesalaten
1dl (60 g) aerter pa bredet

12 peberfrugt i tern

Dild

1 spsk. (20 g) hytteost
1 spsk. ylette (15% fedt)
Salt og peber

| 414 kcal | 11 g fedt | per person




Vel

Kyllingesandwich med pesto

Til 1 person

Ingredienser

1 grovbolle (70 g)

1 spsk. pesto

75 g grofthakket rucolasalat

1 tomat skaret i skiver

75 g stegt eller kogt kyllingefilet uden skind
skaret i fine skiver

2 halverede stenfri oliven

V2 red peberfrugt skéret i strimler

1 spsk. friskhakket basilikum

Fremgangsmade
Smer underbollen med pesto. Herpa leegges
rucolasalat, tomat, kyllingefilet, oliven, red
peberfrugt og friskhakket basilikum.
Overbollen leegges ovenpa

| 412 kcal | 149 fedt| per person 95
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Vel

Kyllingewrap

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

1 tortilla wrap (40 g) + Bland creme fraiche, sed sennep og

75 g stegt eller kogt kylling uden skind, i tern krydderurter til en dressing

4 champignon i skiver + Bland kylling, champignon, tomat, salat, serter,
2 tomat i tern majs og asble

75 g fintsnittet salat + Fordel det hele i en tortilla wrap

12 dl (30 g) kogte eerter
12 dl (25 g) majs
o aeble i tern

1dl creme fraiche 9%

1 tsk. sed sennep

Hakkede krydderurter, feks. basilikum eller
timian

| 404 kcal | 149 fedt| per person




Vel

Rugbred med tunsalat og leverposte;

Til 1 person

Ingredienser Server med

2 skiver (100 g) rugbred 1 stk. frugt feks. eeble

60 g tun i vand pa dase

1 spsk. revet leg Fremgangsmade

12 dl (25 g) spsk. majs + Laven tunsalat ved at blande tun, leg, majs,
Valgfrie krydderurter (feks. purleg) krydderurter, fedtfattig mayonnaise, salt og

2 tsk. fedtfattig mayonnaise peber. Fordel pa halvanden skive rugbred og
Salt og peber pynt med purlag

Klippet purleg + Smer leverpostej pa en halv skive rugbred og
30 g mager leverpostej (3% fedl) pynt med agurk

3 skiver agurk

| 440 kcal | 13g fedt| per person 97
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Vel

Laksesandwich

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

2 skiver (80 g) grovbred +  Pisk eegget sammen med vand. Tilbered

50 g fintsnittet salat rereeg pa en pande til eeggestanden stivner
50 g reget laks +  Lesg salat, laks og rereeg pa den ene skive
1 pisket aeg bred og leeg den anden skive bred ovenpa
2 spsk. vand

Server med

1 stk. frugt feks. eeble

| 444 kcal | 149 fedt| per person




Vel

Rugbred med ost, skinke og makrel

Til 1 person

Ingredienser

1714 skive (75 g) rugbred

1 skive (20 g) skeereost 20+
2 skiver tomat

2 skiver (20 g) skinke

2 skiver agurk

/5 dase (40 g) makrel i tomat
5 kapers, hakkede

Server med
1 stor gulerod skaret i stave
1 frugt, feks. appelsin

Fremgangsmade

+ Smer en halv skive bred med ost og pynt
med tomat
Smer en halv skive braed med skinke og pynt
med agurk
Smer en halv skive brad med makrel og pynt
med kapers

| 401 kcal | 12g fedt| per person

99



Vellormahi

Pitabred med kylling

Til 1 person

Ingredienser Server med

1 pitabred 1 frugt, feks. banan

75 g stegt kyllingefilet uden skind, i tern

1 iceberg salatblad, snittet Fremgangsmade

Y4 gren peberfrugt + Bland en dressing af yoghurt og hvidleg.

Vs rod peberfrugt i tern Smag til med salt og peber

1 forérsleg skaret i skiver + Fordel kylling, salat, gren og red peberfrugt,

2 skiver tomat forérslag, tomat, oliven, avocado og dressing i
6 sorte oliven, i saltlage et pitabred

2 tynde skiver (40 g) avocado

2 spsk. yoghurt naturel (1,5% fedl)
1 fed hvidleg, presset
Salt og peber

100 | 473 kcal | 10g fedt| per person




Vel

Reje wrap

Til 1 person

Ingredienser Server med

1 tortilla wrap 40 g) 100 g vindruer

60 g rejer i saltlage

76 g fintsnittet salat Fremgangsmade

/> gren peberfrugt skéret i tern + Bland rejer, salat, peberfrugt, forarslag og

1 finthakket forérslag majs sammen med olivenolie, balsamico og
12 dl (25 g) majs fint hakket persille. Smag til med salt og

1 tsk. olivenolie peber

1 tsk. balsamico + Bland en dressing af ylette, citronsaft og dild.
2 spsk. finthakket persille Smag til med salt og peber

Salt og peber + Fordel rejeblandingen og ylettedressingen i

en tortilla wrap
1dl ylette (15% fedt)
V2 spsk. citronsaft
Friskhakket dild
Salt og peber | 476 kcal | 17 g fedt | per person

101



vielernm3lic

Ylette med musli og mandler

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

12 dl usedet musli, feks. Axa Original + Drys musli og mandler eller nedder ovenpéa
2 dl ylette (15% fedt) yletten

10 mandler eller hasselngdder

Server med
1 stk. frugt, feks. peere
1 stor gulerod

| 428 kcal | 9 g fedt | per person




s Aftensmad



Vel

Ovnbagt fisk med ris

Til 4 personer

Forberedelsestid: 30 minutter 2 dI keffeflede 9%

Sammenlagt tid: 50-55 minutter 2 dl grentsagsbouillon (bouillonterning og vand)
100 g reven ost 20+

Ingredienser

600 g torskefilet eller anden fisk Server med

11 porrer skaret i ringe 60 g (ter veegt) ris per person

12 gren squash skaret i tern

1 red peberfrugt skaret i strimler

1tsk. salt

2 tsk. peber

2 fed hvidleg

4 spsk. hakket persille

4 tomater skaret i skiver



Vilermmatic

Fremgangsmade Serveringsforslag
+ Varm ovnen op til 200 grader Server fisken med 112 dl kogt ris per person
+ Krydr fisken med salt og peber og leeg

den i et ovnfast fad bekleedt med

bagepapir
+ Bland hvidleg og persille med

grentsagerne og fordel blandingen hen

over fisken; laeg tomatskiverne averst
+  Keffeflade blandes med bouillonen og

heeldes over fisken
+ Drys retten med reven ost og saet fadet

midt i ovnen ved 200 grader i ca. 20-25

minutter

| 511 keal | 107 g fedt | per person




Vilermmaii

Hakkebeffer med leog, kartofler og broccoli

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25 minutter Fremgangsmade

Sammenlagt tid: 50 minutter + Form kedet til 4 hakkebeffer og krydr
befferne med salt og peber. Steg befferne i

Ingredienser ovnen ved 200 grader i ca. 20 minutter, vend

600 g hakket okseked (5-10% fedh) befferne efter 10 minutter

Salt og peber +  Skeer legene i skiver og steg dem i1 spsk.

2 leg olie p& en varm pande

1 spsk. olivenolie eller rapsolie +  Skeer guleredderne i tynde stave og del

4 store gulergdder broccolien i 4 dele. Kog grentsageme |

400 g broccoli, delt i 4 portioner ca. 3 minutter i letsaltet vand

Server med Serveringsforslag

2-3 (150 g) kartofler per person Server befferne med leg, guleredder, broccoli

0g kogte kartofler

| 482 kcal | 15,5 g fedt | per person




Vilermmatic

Wokgryde med svinekaed og ris

Til 4 personer

Forberedelsestid: 10-15 minutter
Sammenlagt tid: 20-25 minutter

Ingredienser

600 g magert svinekad i strimler

2 spsk. olivenolie eller rapsolie

700 g frosne wokgrentsager eller blandede
friske, feks. guleredder, porrer, broccoli

1% spsk. friskrevet ingefeer

1 spsk. sed chilisauce

1dlvand

Salt og peber

Server med
60 g (ter veegt) ris per person

Fremgangsmade

+  Skeer svinekadet i strimler. Kom 1 spsk. olie i
en wok eller stegepande og brun kedet ved
hej varme. Tag kedet op af wokken

*  Svits herefter hurtigt grentsagerne i 1 spsk.
olie, ogsa ved hegj varme

+ Vend kedet i grentsagerne. Tilseet ingefeer,
chilisauce og vand. Varm retten igennem i ca.
2-3 minutter og smag til med salt og petber

Serveringsforslag
Server wokgryden med 12 dl kogt ris
per person

| 497 kcal | 8,5 g fedt | per person 107




Vilermmaii

Kyllingewok med grentsager og ris

Til 4 personer

Forberedelsestid: 10-15 minutter Server med

Sammenlagt tid: 25-30 minutter 60 g (ter veegt) ris per person

Ingredienser Fremgangsmade

12 dl sojasauce + Sojasauce og presset hvidleg blandes til en

1 fed hvidlag marinade. Skeer kyllingefileterne i tynde

600 g strimlet kyllingefilet strimler, heeld marinaden i en stor skal og
vend kyllingestrimlerne heri. Saet kadet |

2 spsk. olivenolie eller rapsolie kaleskabet mens du skeerer grentsagerne

2 store gulergdder skaret i stave
200 g sukkeraerter

200 g squash skaret i stave

1 redleg skaret i tern

Salt og peber



vielernm3lic

Skeer gulergdder og squash i stave og Serveringsforslag

redleg | tern. Svits grentsagerne sammen Server wokretten med 114 dl kogt ris per
med sukkeraerterne i 2-3 minutter i 1 spsk.  person

olie i en wok eller stegepande. Krydr med

salt og peber. Tag grentsagerne op af

wokken

Klap kyllingestrimlerne terre med et stykke

kakkenrulle og steg dem i wokken i 3-4

minutter i 1 spsk. olie. Bland grentsagerne

med kylingen

| 488 kcal | 10,5 g fedt | per person




Vilermmaii

Ovnbagt laks med aerter og kartofler

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25 minutter
Sammenlagt tid: 45-50 minutter

Ingredienser

500 g laksefilet skaret i 4 stykker
2 citroner

1dl creme fraiche 9%

1 dl friskhakket persille

400 g broccoli, i buketter

400 g eerter

Server med
2-3 (150 g) kartofler per person

Fremgangsmade

+ Varm ovnen op til 175 grader
Leeg laksefileterne i et ovnfast fad bekleedt
med bagepapir
Vask citronerne og skeer den ene i skiver.
Leeg citronskiverne mellem laksestykkerne.
Riv skallen (kun det gule) af den anden citron
og stre den hen over fisken sammen med
hakket persille



vielernm3lic

+ Fordel creme fraichen pé laksestykkerne Serveringsforslag
og steg fisken gverst i ovnen ved 175 Server laksen med eerter, broccoli og kogte
grader i ca. 20-25 minutter eller til fisken kartofler
er gennemstegt
+ Kog broccoli i ca. 3 minutter i letsaltet
vand. Kog eerterne 1-2 minutter

| 490 kcal | 16 g fedt | per person




Vilermmaii

Fisk i tormatsovs med kartofler og spinat
Frugtsalat med graesk yoghurt

Til 4 personer

Forberedelsestid: 30 minutter
Sammenlagt tid: 50 minutter

Ingredienser
600 g torsk eller anden filet af hvid fisk

1fint hakket lag

1 spsk. olivenolie eller rapsolie

3 tomater, grofthakket

2 tsk. hot chilisauce

2 dl fiskebouillon (bouillonterning og vand)
Salt og peber

2 spsk. frisk finthakket persille

400 g frossen spinat
12 dl madlavningsflede 18%
Evt. maizena jeevning

4 store guleredder

400 g frugt (feks. eeble, paere, appelsin, kiwi)
4 spsk. greesk yoghurt (0]1% fedh)

Server med
2-3 (150 g) kartofler per person



Vilermmatic

Fremgangsmade

Skeer fisken i 4 stykker og damp den
forsigtigt 1 lidt saltet vand (4-5 minutter)
Tomatsovs: Svits leget i olien til det er klart.
Tilseet de grofthakkede tomater, chilisauce
og fiskebouillon. Lad sovsen smakoge
indtil den er blevet lidt tykkere og smag til
med salt og peber. Tilsast persillen

Leeg fisken i tomatsovsen

Varm spinaten langsomt i en gryde og
heeld fleden I. Lad sovsen smakoge til den
er varm og jeevn den evt. med en maizena
jeevning

+ Skeer guleredderne i stave

+ Dessert: Skeer frugten i tern. Fordel
frugten i 4 portionsglas og pynt med 1
spsk. greesk yoghurt

Serveringsforslag
Server fisken i tomat med spinat, kogte
kartofler og ra gulerodsstave

| 479 kcal | 10 g fedt | per person 13




Vel

Kylling med sennepssovs, asparges og kartofler

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25-30 minutter 114 dl kyllingebouillon (bouillonterning og vand)
Sammenlagt tid: ca. 60 minutter 1 dl kaffeflode 9%
2 spsk. Dijonsennep
Ingredienser Maizena jeevning
800 g vaskede kartofler skaret | bade
2 spsk. olivenolie eller rapsolie 200 g friske asparges
Salt og peber 4 store gulergdder i stave

4 stk kyllingefilet (600 g)



Vilermmatic

Fremgangsmade

Varm ovnen op til 200 grader. Vend
kartoffeloadene i et fad med salt, peber
og olivenolie. Seet fadet i ovnen

Leeg kyllingefileterne oven pé kartoflerne
efter 30 minutter og steg retten videre
indtil fileterne er gennemstegte, ca. 20-25
minutter. Tag fadet ud

Sennepssovs: Heeld bouillon, kaffeflede og
sennep i en gryde. Lad saucen koge i 5
minutter. Jasvn med en maizena jeevning

+ Gor asparges i stand og kog dem i ca. 1
minut i letsaltet vand. Skeer guleredderne i
stave og kog dem i letsaltet vand i ca. 5-7
minutter

Serveringsforslag
Server kylingen med kartoffelbade, guleradder,
asparges 0g sennepssovs

| 422 keal | 127 g fedt | per person




Vel

Kikeertesalat med skinke og braed

Til 4 personer

Forberedelsestid: 30 minutter
Sammenlagt tid: 30 minutter

Ingredienser

400 g gulergdder skaret i skiver

2 fed hvidleg skaret i skiver

100 g frisk broccoli i sma buketter
3 dl vand

1 spsk. sukker

1 knivspids salt

112 dase (300 g) kikeerter

200 g squash, groft revet

2 spsk. olivenolie

1 spsk. hvidvinseddike

4 spsk. fintrevet parmesanost
Evt. salt og peber

200 g reget skinke eller lignende
100 g fintsnittet icebergsalat

Server med
1 skive (40 g) grovbraed per person



Vilermmatic

Fremgangsmade + Riv squashen groft og bland den i skélen

+ Skeer guleredderne i tynde skiver, del + Bland en dressing af olie, eddike,
broccolien i sma fine buketter og skeer parmesanost, salt og peber. Haeld den over
hvidleget i tynde skiver. Kog grentsagerne salaten
i 3 dl vand med sukker og en knivspids
salt | 2-3 minutter Serveringsforslag

Haeld vandet fra kikeerterne og haeld dem  Server kikeertesalaten med skinke, icebergsalat
i gryden med grentsager. Sluk for varmen,  og bred

og lad gryden sta et gjeblik

Haeld vandet fra og leeg guleradder,

roccol, hvidleg og kikeerter i en skal

| 419 kcal | 13 g fedt | perperson




Vel

Fiskesuppe med bred

Til 4 personer

Forberedelsestid: 20-25 minutter
Sammenlagt tid: 40 minutter

Ingredienser

2 store guleredder skaret i skiver

1 porre skaret | tynde ringe

200 g knoldselleri skéret i tern

2 spsk. dlie til stegning

11 liter fiskebouillon (bouillonterning og vand)
500 g filet af hvid fisk (torsk, sej eller lignende)
skaret i tern

150 g rejer

2 dI madlavningsflede 18%

1 dl friske krydderurter feks. persille, dild eller
estragon

Salt og peber

Server med
1 skive (40 g) grovbrad per person



vielernm3lic

Fremgangsmade Serveringsforslag
+ Rens, skyl og skeer grentsagerne. Steg Server suppen med grovbred

dem i olie til de er blanke

Heeld bouillonen i og kog suppen til

grentsagerne er blede (ca. 8 minutter)

Skeer fisken i tern og leeg den forsigtigt |

suppen og lad den smakoge til fisken er

mer (ca. 8 minutter)

Heeld flede og friske urter i og smag il

med salt og peber

Kom rejerne i suppen lige inden den skal

serveres

| 430 kcal | 14,7 g fedt | per person




Vilermmaii

Burger med rakost

Til 4 personer

Forberedelsestid: 20 minutter Fremgangsmade

Sammenlagt tid: 25-30 minutter + Form kedet til 4 store, flade hakkebeffer og
krydr befferne med salt og peber. Steg

Ingredienser befferne pa en pande til kadsaften er klar

600 g hakket oksekad (5-10% fedt) + Varm burgerbollerne

Salt og peber + Smer ketchup pa burgerbollerne og leeg

1 burgerbolle (50 g) per person hakkebgef, salatblad, tomat og agurkeskiver

2 tomater skaret i skiver imellem

12 agurk skaret i skiver + Rakost: Skreel og riv guleredderne og bland

4 salatblade dem med revet eeble og citronsaft

4 spsk. ketchup
Serveringsforslag

500 g revne guleradder Server burgerne med rékostsalat

1 revet asble

Citronsaft

| 470 kcal | 15,5 g fedt | per person




Vilermmatic

Pasta med pesto og kylling

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25-30 minutter
Sammenlagt tid: 30-40 minutter

Ingredienser

600 g kyllingefilet

Salt og peber

1 spsk. olivenolie eller rapsolie
15-20 halve cherrytomater

2 dI (100 g) majs

180 g pasta (ter veegt)

4 spsk. pesto (40 g)

400 g rucolasalat

1 peberfrugt skaret i tern

Server med
1 skive (40 g) grovbraed per person

Fremgangsmade

+ Varm ovnen op til 200 grader

+ Kog pastaen

+ Krydr kyllingefileterne med salt og peber og brun
dem pé begge sider i olie pé en stegepande

+ Leeg kyllingen i et ovnfast fad bekleedt med
agepapir sammen med cherrytomater og
majs. Seet fadet i ovnen i ca. 8-10 minutter

+  Skeer kyllingefileterne i tynde skiver og bland
dem med pasta, tomater, majs, pesto,
rucolasalat og peberfrugt

Serveringsforslag
Server pastaretten med groviored

| 502 kcal | 14 g fedt | per person 121




vielernm3lic

Vegetarpizza

Til 4 personer

Forberedelsestid: 40 minutter
Sammenlagt tid: ca. 120 minutter inkl.
haevning

Ingredienser

10 g geer

22 dlvand

1 tsk. olivenolie

1tsk. salt

Ca. 250 g hvedemel
40 g grahamsmel

1 dase flaede tomater
2 fed hvidleg

1tsk. salt

1 tsk. tarret oregano

200 g broccoli i smé buketter

100 g champignon i skiver

1 peberfrugt i tern

150 g mozzarella ost 30+

1 bundt friske basilikumblade (kan udelades)

4 store guleradder skaret i stave



Vilermmatic

Fremgangsmade

Pizzadej Rer geeren ud i lunkent vand.
Tilseet salt. Rer hvedemel og grahamsmel
i lidt ad gangen og eelt dejen indtil der
opnas en bled og glat bold. Lad dejen
haeve under et fugtigt viskestykke et lunt
sted, indtil dobbelt sterrelse (ca. 1 time
eller i keleskab til naeste dag)

Rulftreek dejen ud sa den fylder en hel
pageplade bekleedt med bagepapir.
Forbag pizzabunden ca. 15 minutter ved
180°C

Heeld veeden fra de flaede tomater og
blend dem. Tilszet salt, oregano og
presset hvidlag. Fordel tomatsovsen over
pizzabunden

+  Del broccolien i sma buketter, skasr
champignonerne i skiver og peberfrugten i
tern, fordel herefter grentsagerne pa
pizzabunden. Drys osten pa til sidst

+ Bag pizzaen i ovnen pa hejst mulig temperatur
ca. 250-300°C (ikke grrill). Nar ovnen er varm,
seettes pizzaen | ovnen pa nederste rille. Bag
pizzaen i ca. 15 minutter indtil den er gyldenbrun

+  Pynt med friske basilikumblade
Skeer guleredderne i stave

Serveringsforslag
Server pizzaen med ré gulerodstave
ved siden af

| 484 kcal | 10 g fedt | per person 123




Vel

Grontsagsomelet med bred og gnavegrent

Til 4 personer

Forberedelsestid: 50 minutter
Sammenlagt tid: ca. 60 minutter

Ingredienser

250 g kartofler skaret i tern

1 leg skaret i ringe

1 peberfrugt skaret i stykker

2 spsk. friskhakket basilikum eller andre urter
Friske basilikum blade

2 tomater, skaret i skiver

1 spsk. olivenolie eller rapsolie

6 a9
2 dl skurmetmeelk
Salt og peber

400 g gulergdder skaret i stave

Server med
1 skive (50 g) rugbrad per person



Vilermmatic

Fremgangsmade

Skeer log og peberfrugt i ringe. Skresl
kartoflerne og skeer dem i tern. Kog
kartoflerne

Hak halvdelen af de friske basilikumblade
groft

Pisk aeg, meelk, salt og peber sammen
med en gaffel

Steg ferst log, peberfrugt og kartofler i
olien. Krydr grentsagerne med salt og
peber, og stre den hakkede basilikum
over. Tag halvdelen af grentsagerne op af
panden

*+ Heeld asggeblandingen i panden med
grontsager og steg til omeletten er stivnet

+ Leeg resten af grentsagerne pa den feerdige
omelet og pynt med resten af
pasilikumbladene og tomatskiver

+ Skeer guleredderne i stave

Serveringsforslag
Server omeletten med rugbred og
gulerodsstave

| 400 kcal | 15,7 g fedt | per person




Vel

Vintersuppe med bred

Til 4 personer

Forberedelsestid: 35-40 minutter 1 blomkal, delt i smé buketter
Sammenlagt tid: ca. 60 minutter 200 g friske asparges
Ingredienser 1 spsk. parmesan per person
600 g magert svinekad i tern

500 g skreellede kartofler i tern Server med

Tleg itern 1 skive (40 g) grovbrad

3 store gulergdder i skiver

1 spsk. olie

114 | varm kedsuppe (lavet pa bouillonterning
og vand)



Vilermmatic

Fremgangsmade + Nar suppen serveres drysses hver portion
+ Skeer kadet i smé tern eller strimler, med 1 spsk. parmesan

kartofler og leg i sma tern og

guleredderne i skiver Serveringsforslag
+ Brun kedet i olien i en gryde og tilsast Server suppen med grovbred

kartofler, leg og guleredder

+ Efter 3-5 minutter heeldes den varme
kadsuppe over ked og grentsager. Kog
suppen op

+ Del blomkélen i sma buketter. Ger
asparges | stand og del dem i to. Leeg
grentsagerne i suppen. Sluk for varmen
og lad suppen treekke i ca. 10 minutter
inden servering

| 507 kcal | 10,5 g fedt | per person 127




Mellem:-
maltider




Velermmahi

A38 med musli Knaekbrad med skinke
Til 1 person Til 1 person
Ingredienser Ingredienser
112 dl A38 (01% fedl) 1 skive groft knaskbrad (minimum 15 g
/> dl usedet musli, feks. Axa original kostfibre per 100 g)

2 skiver (20 g) kogt skinke
Fremgangsmade 2 peberfrugtringe

Drys musli over A38
Server med
1 glas (1 12 dl) appelsinjuice

Fremgangsmade
Leeg skinke pa knaskbredet og pynt med
peberfrugt

| 146 kcal | 2 g fedt | per person | 142 kcal | 1 g fedt | per person




Vel

Smoothie Kneekbred med hytteost
Til 1 person Til 1 person
Ingredienser Ingredienser
1 dlylette (15% fedt) 1 skive groft kneekbrad (minimum 15 g
100 g frosne beer, feks. jordoeer eller hindozer kostfibre per 100 @)
12 dl All-Bran 1 spsk. (20 g) hytteost 20+
1 tsk. marmelade

Fremgangsmade

Blend ylette med frosne baer Server med

Pynt med All-Bran og spis 1 stk. frugt, feks. asble

Fremgangsmade
Smer kneekbradet med hytteost og pynt
med marmelade

TSO| 130 kcal | 2 g fedt | per person | 137 kcal | 2 g fedt | per person




Velermmahi

Frugtsalat og grent

Til 1 person

Ingredienser

114 dl yoghurt naturel, A38 eller lignende (0%
fedt)

100 g frugt skaret i tern

Server med
1 stor gulerod skaret | stave

Fremgangsmade
Bland surmeelksproduktet med frugt i tern

| 136 kcal | 1 g fedt | per person

Jordbaermilkshake

Til 1 person

Ingredienser

2 dI skummetmeelk
50 g jordbeer

I/2 banan

Fremgangsmade
Blend meelk med jordbeer og banan

| 141 kcal | 1 g fedt | per person

131



Vel

Knaekbrad med roastoeef Gnavegrent
Til 1 person Til 1 person
Ingredienser Ingredienser
1 skive groft kneekbred (minimum 15 g 12 kogt majskolbe uden smer
kostfibre per 100 @) 1 stor gulerod
2 skiver (20 g) roastbeef 1 stykke (6 cm) agurk
2 peberfrugtringe
Fremgangsmade
Server med + Kog en majskolbe i letsaltet vand i ca. 15
/2 banan minutter

Skeer gulerod og agurk i stave
Fremgangsmade
Leeg roastbeef pa knaekbredet og pynt
med peberfrugt

132 | 118 kcal | 1 g fedt | per person | 136 kcal | 2 g fedt | per person




Velermmahi

Banan og rugbred
Til 1 person
Ingredienser

/2 skive (25 g) rugbred
Y2 banan i skiver

Server med
1 glas (2 dl) skummetmaelk

Fremgangsmade
Leeg banan i skiver pa rugbredet

| 172 kcal | 1 g fedt | per person

Grontsagsstave med dip

Til 1 person

Ingredienser
1 gulerod

2 blegselleri
I3 agurk

1.dl fromage frais (0,3% fedlt)

1 spsk. sad sennep

1 fed presset hvidleg

1 tsk. finthakket krydderurter, feks. persille

Fremgangsmade
Skeer gulerod, blegselleri og agurk i stave

Bland en dip af fromage frais, sed sennep,

hvidleg og krydderurter

| 125 kcal | 1 g fedt | per person

133



Vel

AEblemos med Knaeklbred med
maelk og musli palaegschokolade og eeble
Til 1 person Til 1 person
Ingredienser Ingredienser
12 dl havregryn (growvalset) 1 skive groft knzekbred (minimum 15 g
12 dl eeblemos kostfibre per 100 @)
1 dl skummetmaelk 2 stk. mark paleegschokolade
Fremgangsmade Server med

Rist havregryn pé en ter pande /> seble

Heeld meelken over eeblemosen og drys

med de ristede havregryn Fremgangsmade

Leeg paleegschokolade péa knaekbredet
184| 134 kcal | 1 g fedt | per person | 107 kcal | 2 g fedt | per person




Velermmahi

Rugbred med
smereost

Til 1 person

Ingredienser

1 skive rugbred (50 g)

2 spsk. (40 g) smareost max 30+
4 peberfrugtringe

Fremgangsmade
Smer rugbredet med smereost og pynt
med peberfrugt

| 137 kcal | 2 g fedt | per person

Rugbred med
friskost og skinke

Til 1 person

Ingredienser

1 skive (50 g) rugbrad

2 tsk. (10 g) kvark &5+

Lidt fintsnittet salat

2 skiver (20 g) kogt skinke
2 skiver tomat

2 skiver agurk

Fremgangsmade
Smer kvark pa rugbred. Herpa lesgges
salat, skinke, tomat og agurk

| 136 kcal | 2 g fedt | per person 135




Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt (gram)
Maelk og meelkeprodukter Meaengde i gram pr. portion pr. portion
Skummetmeelk 0% 2dl 200 67 02
Minimeelk 05% 2dl 200 76 1
Letmeelk 15% 2dl 200 90 3
Sedmeelk 35% 2dl 200 129 7
Frugtyoghurt 15% 2dl 200 148 26
Frugtyoghurt 35% 2dl 200 171 6
A38 05% 2dl 200 90 1
Ylette 15% 2dl 200 100 3
Cultura naturel 15% 2dl 200 105 3
Fromage frais 03% 1dl 100 52 03
Creme fraiche 9% 1dl 100 107 9
Creme fraiche 18% 1dl 100 186 18
Creme fraiche 38% 1dl 100 357 38
Madlavningsflade 18% 1dl 100 193 18
Piskeflade 38% 1dl 100 357 38




Portion keal Fedt (gram)
FEg og ost Meengde i gram or. portion or. portion
FEg, kogt (medium/large) 1 stk. 65 90 65
Hytteost 20+ 1 spsk 20 21 027
Smelteost 30+ 1 spsk 20 51 33
Smelteost 45+ 1 spsk 20 63 49
Rygeost 5+ 1 spsk 20 14 Ol
Kvark 5+ 1 spsk 20 13 0]
Brieost 60+ 1 skive 15 55 50
Skeereost 20+ 2 skiver 40 90 44
Skeereost 30+ 2 skiver 40 105 64
Skeereost 45+ 2 skiver 40 133 258
Feta 40+ 5tern 15 38 103




Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt (gram)
Ked, fierkrae og paleeg Maengde i gram pr. portion pr. portion
Kyllingefilet, ra 1 stk. 150 197 86
Kylling, grillstegt med skind 1 stk, 125 243 135
Kylling, friturestegt med skind 1 stk. 125 328 204
Kalkunbryst/ - filet, ra 1 portion 150 162 27
Oksekad, magert, rat 1 portion 150 231 nrz
Okseked, entrecote, ra 1 stk, 150 392 320
Hakket okseked (ca. 16%), rét 1 portion 150 330 24
Hakket oksekad, magert (ca. 10%), rét 1 portion 150 252 144
Hakket svineked (ca. 17%), rat 1 portion 150 341 258
Hakket svineked, magert (ca. 11%), rat 1 portion 150 260 159
Hakket svineked, ekstra magert (ca. 6%), rét 1 portion 150 213 95
Hakket kalv og fleesk (ca. 16%), rat 1 portion 150 331 246
Bacon, ra 1 skive 25 64 54
Svinekotelet, fadkotelet, ra 1 stk, 150 262 155
Svineked, nakkekotelet, ra 1 stk. 150 21 7

138 Svinekad, inder filetlyder filet/steak, ra 1 stk. 150 57 4




Portion keal Fedt (gram)
Kedpaleeg Maengde i gram pr. portion pr. portion
Hamburgerryg, kogt 1 skive 10 2 049
Skinke, kogt 1 skive 10 1 040
Skinke, reget med fedt og sveer 1 skive 10 23 13
Roastbeef 1 skive 10 2 035
Kalkunpéleeg 1 skive 10 1 018
Spegepelse svineked, salami 1 skive 10 45 44
Spegepelse oksekad, alm. 2 skiver (sma) 10 40 36
Rullepalse 1 skive 12 32 28
Leverpostej, alm. 1 spsk. 30 71 57
Leverpostej, fedtfattig (ca. 7%) 1 spsk. 30 45 2
Palse, wienerpelser, frankfurterpelser, ristet 1 stk. 60 7 139




Fedt og kcal tabel

Portion kecal Fedt (gram)
Bred og kiks Maengde i gram pr. portion pr. portion
Hvidt franskbred 1 skive 35 94 15
Grovbraed (groft fransklorad) 1 skive 40 104 13
Rugbred, fuldkorn 1 skive 50 102 06
Rugbred med fedtrige fre og hele kerner 1 skive 50 12 27
Tortilla wrap 1 stk 42 126 18
Pitabrad 1 stk, 70 18 o7
Knaskbred, groft 1 skive 12 42 02
Kiks, (Digestive) 2 stk, 26 120 53
Gronsager
Agurk 4 skiver 40 4 0
Tomat, ra 1 stk. 60 15 02
Peberfrugt, red, ra 4 ringe 30 9 Ol
Peberfrugt, gren, ra 4 ringe 30 6 0Ol

Hovedsalat, ra 1 portion 50 1 02



dda90351
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t


Portion keal Fedt (gram)
Grentsager Meengde i gram pr. portion or. portion
lceberg, ra 1 portion 50 8 0]
Champignon, ra 6-7 stk. 50 2 02
Asparges, grenne, ra 4 stk. 28 7 Ol
Blomkal, uspec, ra 1 portion 100 28 04
Broccali, ra 1 portion 100 45 06
Gulergdder, ra 1 stk. (stor) 100 36 04
Kartoffel, ra 2-3 stk. 150 122 05
Porre V2 stk 100 38 04
FErter, frosne 1dl 60 42 04
Majs, frosne 1dl 50 51 06
Leg 1 stk. (stort) 100 45 03
Baked beans i tomatsovs, konserves 1dl 100 95 05
Cliven, sorte uden sten, i saltlage 5 stk. 35 39 34




Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt (gram)
Frugt og baer Meaengde i gram pr. portion or. portion
Appelsinjuice 174dl 150 65 02
Appelsin 1 stk 125 64 08
Avocado Va stk. 30 48 39
Banan V2 stk. 60 49 02
Vindruer 1 portion 100 62 04
Rosiner 1 spsk. 16 54 03
Abrikoser, terret 3 stk. 30 84 02
FAebler 1 stk, 125 64 04
Peere 1 stk. 125 68 04
Fersken 1 stk, 80 33 03
Frugtpélesg, firkantet 1 stk. 7 38 37
Hindbeer, friske 1 portion 100 54 18
Blébeer, friske 1 portion 100 48 05
Jordbeer, friske 1 portion 100 40 06

Marmelade, uspec. 1 spsk. 20 43 ol




Portion keal Fedt (gram)
Margarine, smer, olie Meengde i gram pr. portion or. portion
Minarine 40%, vegetabilsk fedt 1tsk. 5 18 2]
Smer, saltet, 80% 1tsk. 5 36 4]
Olivenolie, rapsolie 1 spsk. 10 88 10
Solsikkeolie, tidselolie, vindruekerneolie 1 spsk. 10 83 10
Fisk og fiskeprodukter
Laks, ra 1 portion 150 244 15
Laks, raget 1 portion 35 56 29
Sejra 1 portion 150 121 05
Torsk, ra 1 portion 150 122 09
Redspeette, filet 1 portion 150 130 23
Rejer 1 portion 50 39 06
Fiskefrikadeller, stegte 2 stk 150 231 125
Redspeette, filet, paneret, friturestegt 1 stk. 150 378 198
Makrel i tomat, konserves /3 dase 40 79 62
Tun i vand, konserves Vs dase 40 45 04




Fedt og kcal tabel

Morgenmadsblandinger, Portion keal Fedt (gram)
pasta, ris og korn Maengde i gram or. portion or. portion
Havregryn Tz dl 60 219 39
Musli, uspec. 1dl 60 224 39
Corn Flakes, aim. 2dl 40 148 0-049
All Bran 2dl 40 132 08
Pasta, ter vaegt 1 portion 60 220 11

Ris, parboiled, ra 1 portion 60 218 o7

Ris, brune, ra 1 portion 60 220 7
Bulgur, ra 1 portion 60 215 14




Portion keal Fedt (gram)
Snacks og slik Maengde i gram pr. portion pr. portion
Popcorn, traditionel 1 portion 35 159 71
Popcorn, micro 1 portion 35 180 94
Chips, alm. 1 portion 30 199 96
Chips, fedtreducerede 1 portion 30 138 69
Valnadder 3 stk. 10 68 64
Hasselnadder 1215 stk. 10 64 54
Mandler 12-15 stk. 10 53 39
Meark chokolade 2 temn 20 107 18
Fledechokolade 2 termn 20 106 58
Vingummi 812 stk. 25 88 02
Lakrids, uspec. 812 stk. 25 o1 03
Bolsjer, uspec. 5-8 stk. 25 105 1
Karamel, uspec. 4-6 stk. 25 105 27




Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt (gram)
Kager Maengde i gram or. portion or. portion
Skeerekage, sandkage 2 stk. 50 221 125
Smékage, uspec. 2-3 stk. 15 75 39
Terkage, uspec. 1 stk 50 230 137
Wienerbrad, med cremefyld 1 stk 50 214 133

Vaegt keal Fedt (gram)
Alkohol 1 genstand i gram or. genstand  pr. genstand
D, 26%, lys 1 flaske 330 86 0
&, 44%, alm. 1 flaske 330 124 0
@, 76%, steerk 1 flaske 330 204 0
Redvin 1 glas 120 8r 0
Hvidvin 1glas 120 94 0
Redvin/hvidvin, uden alkohol T glas 120 18-28 0
Spiritus — cognac/rom/whisky 1 glas 35 79-87 0
Hedvin 1glas 80 93132 0




Skriv det ned
og hold veegten

Lees indlaegssedlen:
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Intro til daglbogen

Skriv det op - og lad
veegten ga ned

Det er nemt at glemme, hvad man har
spist i lgbet af dagen. At fere dagloog
over sin kost er en god metode til at
holde sig inden for det fastsatte daglige
fedt- og kaloriemal. Nar ferst det er
skrevet ned, er det sveerere at snige et
ekstra mellermmailtid eller to indl!

Brug denne lille bog til at bevare
overblikket og kontrollen. Skriv ned, hvad
du spiser, og tilfej gerne noter, dine
favoritopskrifter, osv. — det giver dig et
godt overblik.

Beseg ogsa www.alliplan.dk.
Her finder du mange leekre middags-
ideer og generelle tips.




Intro til daglbogen

Mine mal Hvis du har valgt at blive mere fysisk aktiy,
kan du ogsa tilfeje en notits om din

Skriv dine mél for dit daglige fedt- og motionsplan, sa du husker at felge den

kalorieindtag neden for. hver dag.

Se venligst folderen ‘Information om all,
nar du skal fastseette dit daglige fedt- og
kaloriermal,

Kalorier
pr. dag

Fedt pr. maltid/
mellemmaitia Yderligere eksemplarer af maddagbogen
kan hentes pa apotektet,

Plan for fysisk aktivitet (valgfri)

| Hvornar Hvor meget

Se venligst folderen ‘Information om alli’ for yderligere oplysninger om at f& et mere aktivt liv. 149



Intro til daglbogen

At fere dagbog

Den vigtigste enkeltfaktor, der afger, om en
dieet bliver succesfuld, er at man skriver
ned, hvad man spiser og drikker. De
felgende sider kan hjeslpe med til at gere
det let og effektivt for dig at fere dagbog.
Sédan ger du:

* Hver dag skriver du ned, hvad du spiser
og drikker. Lav et overslag over kalorier
og gram fedt i hvert maltid.

+ Skriv ned efter hvert maltid. Man
glermmer hurtigt, hvad man har spist.

+ Notér, nér du tager en kapsel, og om
du har taget en multivitaminpille.

+ Hvis du har lyst, kan du notere dine
fysiske aktiviteter og hvordan det feltes,

Hvis du far kostrelaterede bivirkninger,

f. eks. luftafgang fra tarmene med eller
uden olieholdigt indhold, pludselig eller
hyppig trang til affering og les affering,
skal du skrive det ned og bladre en dag
eller to tilbage for at se, hvad du spiste,
som kan have forarsaget problemet.
Mulige arsager kan veere smer, olie,
flede- og ostesauce, dressing, fedt kad
og for meget fed fisk.

Daglbogen har sider nok til en maned, sa
du kan komme godt i gang. Prev det, og
opdag hvor stor en hjeelp en dagbog er.



Dag: mandag Dato: 23/6/'0

Méltid |Maengde| Kalorier | ESeM@)l | Gennemfert
fysisk aktivitet:

waergeninad  rera I 1€9 1o
4 fmj%ﬂ Vskve | so i}ﬁ
ﬂeﬁgm. 100 ml 99 o
Notater:
o/um" e | brgse| zco 2 mellemmaleid:
fr ymgm ,o% 'oro Zaé\y W&Fﬁﬂjz med,
Tortulla wrap ! 2¢ 2,59 |Smerest 2.9 Tede

Wt ' 75

Taget kapsel:
[0 morgenmad

mdnag fettueine Y 175 £9 | O frokost
oliven dee ik | o 7 0 aftensmad
Noghurt 25psk | a0 zg T —
, RicottA oSt F0.g o 47 O multivitaminpille
champigraner / pmgeﬁer / asparges o 0 Dacens humen.
Marengsreder med k. 100 2,49 9 :

Kalorier og fedt (g) i alt 1418 399 @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 151



Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

152 Mmm, har du prevet havregred med eeble, kanel og mandler?



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 153




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

154 Jo, pizza er ok — prev den leekre opskrift med ost og broccoli.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 155




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

156 Friske urter indeholder ikke fedt — drys dem pa maden, og forkael dine smagslog.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 157




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

158 Har du en opskrift, du elsker? Brug fedt- og kalorieteelleren nar du skal sammensaette din kost.




Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 159




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

160 Mmm, har du prevet havregred med eeble, kanel og mandler?



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 161




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

162 Jo, pizza er ok — prev den leekre opskrift med ost og broccoli.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 163




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

164 Friske urter indeholder ikke fedt — drys dem pa maden, og forkael dine smagslog.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 165




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

166 Har du en opskrift, du elsker? Brug fedt- og kalorieteelleren nar du skal sammensaette din kost.




Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 167




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

168 Mmm, har du prevet havregred med eeble, kanel og mandler?



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 169




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

170 Jo, pizza er ok — prev den leekre opskrift med ost og broccoli.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 171




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

172 Friske urter indeholder ikke fedt — drys dem pa maden, og forkael dine smagslog.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 173




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

174 Har du en opskrift, du elsker? Brug fedt- og kalorieteelleren nar du skal sammensaette din kost.




Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 175




Dag: Dato:

‘Maemgde Kalorier ‘ EEeM@l | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

176 Mmm, har du prevet havregred med eeble, kanel og mandler?



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ Sl | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
[0 morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 177




Dag: Dato:

‘Meeﬂgde Kalorier ‘ EEoW@N | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ @

178 Jo, pizza er ok — prev den leekre opskrift med ost og broccoli.



Dag: Dato:

Maltid ‘Meemgde‘ Kalorier ‘ @) | Gennemfort
fysisk aktivitet:

Notater:

Taget kapsel:
O morgenmad
[ frokost

[ aftensmad

O multivitaminpille

Dagens humer:

Kalorier og fedt (g) i alt @ @ ®

Beseg vores website pa www.alliplan.dk for flere oplysninger, opskrifter og stette. 179




Notater

180 Nar du har brugt denne maddagbog, kan du fa en ny pa apotektet.



Notater

Nar du har brugt denne maddagbog, kan du fa en ny pa apotektet. 18



Notater

182 Nar du har brugt denne maddagbog, kan du fa en ny pa apotektet.
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