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INntroduktion

alli’s virkningsmekanisme ger det nedvendigt, at du eendrer dine spisevaner pa visse
omrader. 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 lille forsmag pa, hvad du kan se frem til at spise. Besag www.alliplan.dk for at
laese alle opskrifterne — vi er sikre pa, at du ikke bliver skuffet!

INntroduktion

Portionsstorrelser
- begynd at veje dem

Der er forskel pa, hvor mange kalorier og
hvor meget fedt vores fadevarer
indeholder. S& den bedste méde at laere
det pa er at investere | en god elektronisk
veegt, der kan méle sma enheder, som
feks. 5 g, og begynde 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 fadevarer, som feks. ris, pasta,
kartofler og brad, 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

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



INntroduktion INntroduktion

Brug maleskeer Hjeelo til at méle Ingrediens | mal

Méaleskeer er nyttige, nar du vil veere helt sma pOI’tiOﬂer Olie - enfwer slags 1ok ‘ : -
preecis. Brug en maleske til teskeméal , ” | Spsk Y Y =~
(56 ml og spiseskemél (15 m). Serg altid Skemaet til hejre viser, hvor mange G Cizeles: fedt)o Legsl L2 46 i
for at male fedeemner med hait kalorier og hvor meget fedtt, der findes | Mad\avnlngsf\gdej18@ fedt) 1 spsk. 12 22 23
fedindhold feks. olie. smé masngder af visse fedevarer, Creme fraiche (38% fed) 1 straget spsk. 15 57 54
' heriblandt nogle med heit fedtindhold. 1 spsk. med top 0 14 108

De stragne skemél henviser til Creme fraiche (9% fedh) 1 streget spsk. 15 14 16

maleskeer. Mal med top henviser til . 1 spsk med top . 28 o

alrmindelige skeer med et rummal pa 5 Fromage frais (03% fedlt) 1 streget spsk. 15 005 8

eller 15 m. 1 spsk. med top 30 0Ol 16

Greesk yoghurt (10% fedt) 1 streget spsk. 15 15 20

1 spsk. med top 30 3 40

Greesk yoghurt (01% fech) 1 streget spsk. 15 0 7

1 spsk. med top 30 0 14




INntroduktion

Ingrediens
Smer 1 tsk. 5 4] 37
Minarine (40% feci) 1tsk. 8 2] 18
Mayonnaise 1tsk. 5 4 36
1 streget spsk. 15 2 108
1 spsk. med top 30 24 216
Mayonnaise, fedtfattig 1 tsk. 5 26 25
1 streget spsk. 15 1 7S
1 spsk. med top 30 154 150
Pesto 1 tsk. 5 23 26
1 streget spsk. 10 46 52
Oliventapenade (59% fed) 1tsk. 7 4] 37

INntroduktion

Forberedning

og tilberedning

Inditil 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 maden, du forbereder og tilbereder

dine maltider p&, har ogsa stor betydning.

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

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

Der er ikke brug for specialudstyr. Men

nedenstaende 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.



Med en olieforstever, 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, sa du kan grille kad,
flerkree, grentsager og fisk uden at
bruge fedtstof.

En dampkoger til tillberedning af

grentsager eller fisk indpakket |
stanniol.

INntroduktion

+ En olieforstever til den vegetabilske olie.

Tilberedning af maden

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

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

+ Afpuds ked, feks. beffer og koteletter.

stegepande, der forhindrer
fastbreending, og brug olieforsteveren,
sa kedet ikke hasnger fast.

* Brug dine maleskeer til at oomale olie

0g smer, hvis det indgar i en opskrift.

+ Teenk dig om, og smer ikke automatisk

smer, smerepalaeg og mayonnaise pa
sandwich og toast.

INntroduktion

+ Prov at 'terstege’ kad og fierkree pa en

At laere at lave maad
med mindre fedt

Man kan tilberede mad pa mange leekre
mader, der ikke involverer fedt:

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

* Brug mikroovn til at tiloerede maden i
en fart.

+ Damp grentsager og fisk indpakket |
stanniol.



+ Leeg dine madvarer i en fedtfattig lage,

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

* Brug en grillrist, hvor fedtet kan lebe 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, olie 0g

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



Magert surmeelksprodukt med musili

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

Smer kneekbredet med smer
Ingredienser
174 dl (60 g) musli feks. Axa original
2 dlylette, A38 eller lignende (1,5% fedt)

1 skive groft knaskbred (minimum 15 g
kostfibre per 100 g)
1tsk. (65 g) smer

| 419 kcal | 11 g fedt | per person

Gred med eeble, mandler og kanel

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

10 mandler, evt. hakkede
Et drys kanel

| 412 kcal | 10g fedt| per person 15




Hytteost pa rugored

Til 1 person

Ingredienser

1 skive (50 g) rugpbred

1tsk. (5 g) smer

5 spsk. (100 g) hytteost 20+
2 radiser skaret i skiver

Server med
1 stk. frugt, feks. eeble

Fremgangsmade

Smer rugbredet med smer og hytteost.

Pynt med radiser

| 374 kcal | 149 fedt| per person

Bred med ost og honning

Til 1 person

Ingredienser

1 skive (40 g) grovbred

2 skiver (40 g) skeereost 30+
2 peberfrugtringe

12 skive (25 g) rugbrad
1tsk. (5 g) smear
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 17




Smoothie

Til 1 person

Ingredienser

174 dl Cultura naturel (15% fedt)

100 g frosne beer (feks. hindbeer eller
jordbeaer)

2 tsk. flormelis

1dl (20 g) All-Bran

12 skive (25 g) rugbrad
1tsk. (5 g) smer
1 skive (20 g) skeereost 30+

Fremgangsmade

Blend Cultura naturel, beer og flormelis.
Spis med All-Bran
Smer rugbredet med smer og ost

| 387 kcal | 11 g fedt | per person

Yoghurt med frugt og havregryn

Til 1 person

Ingredienser

2 dI frugtyoghurt (0,1% fedht)
V2 banan i skiver

1 spsk. rosiner

15 stk. mandler

12 dI (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 19




Grovbored 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) paleeg, feks. skinke eller andet ~ Fremgangsmade

magert kadpaleeg (max 5% fedt) + Smer bradet med smar og paleeg.

4 skiver tomat Pynt med tomatskiver

| 411 kcal | 13g fedt| per person

Frugtsalat og rugbred med ost

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

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

1 stk. frugt skéret 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 solbaermarmelade

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

| 408 kcal | 12g fedt| per person 21
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Sandwich med tunsalat

Til 1 person

Ingredienser

2 skiver (80 g) grovbred, evt. let ristet
50 g fintsnittet salat

75 g tun i vand pa déase

1 spsk. fint revet log

12 dl majs

114 spsk. (15 g) fedtfattig mayonnaise
Valgfrie urter/krydderier feks. purleg

Salt og peber

Fremgangsmade

+ Bland tun, leg, majs og fedtfattig mayonnaise
til en tunsalat og smag til med salt, peber og
urter/krydderier

+ Pynt en skive bred med salat, leeg tunsalaten
pa brodet og leeg den anden skive bred
oven pa

| 406 kcal | 12g fedt| per person

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 brodet. Pynt med frisk dild, asparges
0g citron

| 410 kcal | 12g fedt| per person

23
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Knaekbred med ost, kedpaleeg og frugtpaleeg

Til 1 person

Ingredienser Server med

3 skiver groft knaskbred 5 hasselneadder

(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 kneekbred med kadpélesg
4 skiver agurk og pynt med agurk

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

| 405 kcal | 11 g fedt | per person

All-Bran med frugtyoghurt

Til 1 person

Ingredienser
1dl All-Bran
114 dI frugtyoghurt (0% fedt)

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

1tsk. (5 g) smear

2 skiver (40 g) skeereost 30+

3 skiver agurk

Fremgangsmade
Drys All-Bran over yoghurten

Smer kneekbredet med smer og ost.

Pynt med agurk

| 427 kcal | 13g fedt| per person

25
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Rugbred med aeg og tormat

Til 1 person

Ingredienser

1 skive (50 g) rugpbred
1tsk. (5 g) smer

1 tomat skaret i skiver
Purleg

1 bledkogt eeg

12 skive (20 g) grovbred
1 spsk. marmelade

Server med
1 glas (114 dl) appelsinjuice

Fremgangsmade
Smer rugbredet med smer og tomat, pynt
med purleg. Spis med 1 bladkogt eeg
Smer grovbredet med marmelade

| 395 kcal | 12g fedt| per person

Brod 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 brad med salatblad og
hytteost. Pynt med radise

| 389 kcal | 11 g fedt | per person

27



Frokost

Tunsalat med brad

Til 1 person

Ingredienser
1 skive (80 g) rugbraed
1tsk. (6 g) smer

12 dase (75 g) tun i vand

V> tomat skaret i tern

30 g fintsnittet porre

Y2 peberfrugt i tern

1dlI(80 g) majs

50 g fintsnittet salat

10 fetatern 40+

1.dl fromage frais (03% fedt)
1 spsk. sennep

Server med
1 glas (1 12 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 29




Pastasalat med skinke

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

60 g (ter veegt) pastaskruer + Kog pastaskruerne

75 g kogt skinke skaret i tern (max 5% fedh) +  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
V4 avocado skéret i tern

30 | 411 kcal | 9 g fedt | per person

Rugbred med hytteost og sild

Til 1 person

Ingredienser Server med

2 skiver (100 g) rugbred 1 glas (1 12 dI) appelsinjuice

4 spsk. (80 g) hytteost

1 spsk. revet lag Fremgangsmade

12 dl (25 g) majs + Bland hytteost med revet lag og majs. Smag
Salt og peber til med salt og peber

1 tomat skaret | skiver +  Leeg hytteostblandingen pa den ene skive
Lidt finthakket persille rugbred og pynt med tomat og persille

35 g marinerede sild +  Leeg sild p& den anden skive rugbrad. Pynt
Legringe med lagringe

| 447 kcal | 11 g fedt | per person 3l




32

Pastasalat med kylling

Til 1 person

Ingredienser
60 g (terveegt) pasta

75 g kogt eller stegt kylling i tern uden skind

80 g agurk skéret i tern

12 red peberfrugt skaret i strimler

12 dl (25 g) majs
75 g fintsnittet salat
12 hardkogt eeg skéret | bade

2 dl creme fraiche 9%
15 dl ylette (1,5% fedt)

1 tsk. citronsaft

Va tsk. sukker

1> tsk. frisk, hakket timian eller basilikum

Fremgangsmade

Kog pastaen

Bland pasta med kylling, agurk, red
peberfrugt, majs og salat. Pynt med eeg
Bland creme fraiche, ylette, citronsaft, sukker
og timian eller basilikum til en dressing.
Server den til pastasalaten

| 489 kcal | 11 g fedt | per person

Rugbred med tunsalat og eeggesalat

Til 1 person

Ingredienser

12 skive (75 g) rugbred

50 g tun i vand pé dése

V2 dI creme fraiche 9%

1 lille finthakket syltet agurk
4 finthakkede kapers

/2 tomat skaret i skiver

Dild

V> hardkogt eeg | tern

Y2 dI creme fraiche 9%

15 tsk. karry

Salt og peber

Y2 gul peberfrugt skaret i ringe
Karse

Server med
1 glas (1 12 dl) appelsinjuice

Fremgangsmade

+ Laven tunsalat ved at blande tun, creme
fraiche, syltet agurk og kapers. Leeg
tunsalaten péa en skive rugbred og pynt med
tomat og dild
Lav en aeggesalat ved at blande seg med
creme fraiche, karry, salt og peber. Fordel
aseggesalaten pa en halv skive rugbred og
pynt med gul peberfrugt og karse

| 471 kcal | 149 fedt| per person
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Brad 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 reget laks skaret i tern + Bland salat, laks, forérslag, eerter, peberfrugt
2 foréarsleg i skiver og dild med dressingen. Fordel laksesalaten
1dl (60 g) eerter pa bredet

V2 peberfrugt i tern

Dild

1 spsk. (20 g) hytteost
1 spsk. ylette (1,5% fedt)
Salt og peber

| 414 kcal | 11 g fedt | per person

Kyllingesandwich med pesto

Til 1 person

Ingredienser

1 grovbolle (70 g)

1 spsk. pesto

75 g grofthakket rucolasalat

1 tomat skaret | skiver

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

2 halverede stenfri oliven

V2 rod peberfrugt skaret i strimler

1 spsk. friskhakket basilikum

Fremgangsmade

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

| 412 kcal | 149 fedt| per person
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Kyllingewrap

Til 1 person

Ingredienser

1 tortilla wrap 40 g)

75 g stegt eller kogt kylling uden skind, i tern
4 champignon i skiver

Yo tomat i tern

75 g fintsnittet salat

12 dl (30 g) kogte aerter

12 dl (25 g) majs

1> zeble i tern

1 dl creme fraiche 9%

1 tsk. sed sennep

Hakkede krydderurter, feks. basilikum eller
timian

Fremgangsmade

Bland creme fraiche, sed sennep og
krydderurter til en dressing

Bland kylling, champignon, tomat, salat, eerter,
majs og asble

Fordel det hele i en tortilla wrap

| 404 kcal | 149 fedt| per person

Rugbred med tunsalat og leverposte;

Til 1 person

Ingredienser

2 skiver (100 g) rugbred

60 g tun i vand pa déase

1 spsk. revet leg

12 dl (25 g) spsk. majs

Valgfrie krydderurter (feks. purlag)
2 tsk. fedtfattig mayonnaise

Salt og peber

Klippet purlag

30 g mager leverpostej (3% fedl)
3 skiver agurk

Server med
1 stk. frugt feks. eeble

Fremgangsmade

Lav en tunsalat ved at blande tun, lag, majs,
krydderurter, fedtfattig mayonnaise, salt og
peber. Fordel pa halvanden skive rugbred og
pynt med purleg

Smer leverpostej pé en halv skive rugbred og
pynt med agurk

| 440 kcal | 13g fedt| per person
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Laksesandwich

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

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

50 g fintsnittet salat rereeg pa en pande til seggestanden stivner
50 g reget laks + Leeg salat, laks og rereeg pé den ene skive
1 pisket eeg bred og leeg den anden skive bred ovenpé
2 spsk. vand

Server med
1 stk. frugt feks. aeble

| 444 kcal | 149 fedt| per person

Rugbred med ost, skinke og makrel

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

1V skive (756 g) rugbred + Smer en halv skive bred med ost og pynt

1 skive (20 g) skaereost 20+ med tomat

2 skiver tomat + Smer en halv skive bred med skinke og pynt
2 skiver (20 g) skinke med agurk

2 skiver agurk + Smer en halv skive bred med makrel og pynt
13 dase (40 g) makrel i tomat med kapers

5 kapers, hakkede

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

| 401 kcal | 12g fedt| per person 39
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Pitabred med kylling

Til 1 person

Ingredienser

1 pitabred

75 g stegt kyllingefilet uden skind, i tern
1 iceberg salatblad, snittet

V4 gren peberfrugt

Vs red peberfrugt i tern

1 forarsleg skaret i skiver

2 skiver tomat

6 sorte oliven, i saltlage

2 tynde skiver (40 g) avocado

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

Server med
1 frugt, feks. banan

Fremgangsmade

+ Bland en dressing af yoghurt og hvidleg.
Smag til med salt og peber

+ Fordel kylling, salat, gren og red peberfrugt,
forarsleg, tomat, oliven, avocado og dressing i
et pitabred

| 473 kcal | 10g fedt| per person

Reje wrap

Til 1 person

Ingredienser

1 tortilla wrap (40 g)

60 g rejer i saltlage

75 g fintsnittet salat

12 gren peberfrugt skaret i tern
1 finthakket forarslag

12 dl (25 g) majs

1 tsk. olivenolie

1 tsk. balsamico

2 spsk. finthakket persille
Salt og peber

1dl ylette (15% fedt)
14 spsk. citronsaft
Friskhakket dild
Salt og peber

Server med
100 g vindruer

Fremgangsmade

Bland rejer, salat, peberfrugt, forarsleg og
majs sammen med olivenolie, balsamico og
fint hakket persille. Smag til med salt og
peber

Bland en dressing af ylette, citronsaft og dild.
Smag til med salt og peber

Fordel rejeblandingen og ylettedressingen i
en tortilla wrap

| 476 kcal | 179 fedt| per person 41
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Ylette med musli og mandler

Til 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

1% dl usedet musli, feks. Axa Criginal + Drys musli og mandler eller nadder ovenpa
2 dl ylette (15% fedt) yletten

10 mandler eller hasselngdder

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

| 428 kcal | 9 g fedt | per person

Aftensmad
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Ovnbagt fisk med ris

Til 4 personer

Forberedelsestid: 30 minutter
Sammenlagt tid: 50-55 minutter

Ingredienser

600 g torskefilet eller anden fisk
1% porrer skaret i ringe

2 gren squash skéret i tern

1 red peberfrugt skaret i strimler
1 tsk. salt

15 tsk. peber

2 fed hvidleg

4 spsk. hakket persille

4 tomater skaret i skiver

2 dl kaffeflode 9%
2 dl grentsagsbouillon (oouillonterning og vand)
100 g reven ost 20+

Server med
60 g (ter veegt) ris per person

Fremgangsmade

Varm ovnen op til 200 grader

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
Kaffeflede blandes med bouillonen og
haeldes over fisken

Drys retten med reven ost og sast fadet
midt i ovnen ved 200 grader i ca. 20-25
minutter

Serveringsforslag
Server fisken med 112 dl kogt ris per person

| 511 kcal | 10,7 g fedt | per person
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Hakkebeffer med log, kartofler og broccoli

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25 minutter
Sammenlagt tid: 50 minutter

Ingredienser

600 g hakket oksekad (5-10% fedt)
Salt og peber

2 leg

1 spsk. olivenolie eller rapsolie

4 store guleradder

400 g broccoali, delt i 4 portioner

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

Fremgangsmade

+ Form kedet til 4 hakkebeffer og krydr
befferne med salt og peber. Steg befferne i
ovnen ved 200 grader i ca. 20 minutter, vend
befferne efter 10 minutter

+ Skeer lzgene i skiver og steg dem i 1 spsk.
olie pa en varm pande

+  Skeer guleredderne i tynde stave og del
broccolien i 4 dele. Kog grentsagerme |
ca. 3 minutter i letsaltet vand

Serveringsforslag
Server bofferne med log, guleradder, broccoli
og kogte kartofler

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

Wokgryde med svinekad 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. guleradder, porrer, broccoli

12 spsk. friskrevet ingefeer

1 spsk. sad 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
hgj varme. Tag kedet op af wokken
Svits herefter hurtigt grentsagerne 11 spsk.
olie, ogsa ved hgj varme
Vend kedet | grentsagerne. Tilseet ingefeer,
chilisauce og vand. Varm retten igennem i ca.
2-3 minutter og smag til med salt og peber

Serveringsforslag
Server wokgryden med 112 dl kogt ris
per person

| 497 kcal | 8,5 g fedt | per person 47
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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 skél og
vend kyllingestrimlerne heri. Seet kedet |

2 spsk. olivenolie eller rapsolie koleskabet mens du skeerer grontsagerne

2 store gulergdder skaret i stave
200 g sukkereerter

200 g squash skaret i stave

1 redleg skaret i tern

Salt og peber

Skeer gulergdder og squash i stave og Serveringsforslag

redleg i temn. Svits grentsagerne sammen  Server wokretten med 1 V2 dl kogt ris per
med sukkereerterne 1 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 grentsagerme

med kyllingen

| 488 kcal | 10,5 g fedt | per person
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Ovnbagt laks med aerter og kartofler

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25 minutter Server med + Fordel creme fraichen pé laksestykkerne Serveringsforslag

Sammenlagt tid: 45-50 minutter 2-3 (150 g) kartofler per person 0g steg fisken everst i ovnen ved 175 Server laksen med eerter, broccoli og kogte
grader i ca. 20-25 minutter eller til fisken kartofler

Ingredienser Fremgangsmade er gennemstegt

500 g laksefilet skaret i 4 stykker + Varm ovnen op til 175 grader + Kog broccoli i ca. 3 minutter i letsaltet

2 citroner +  Leeg laksefileterne i et ovnfast fad bekleedt vand. Kog eerterne 1-2 minutter

1 dl creme fraiche 9% med bagepapir

1 dl friskhakket persille + Vask citronerne og skeer den ene i skiver.

400 g broccoli, i buketter Lasg citronskiverne mellem laksestykkerne.

400 g eerter Riv skallen (kun det gule) af den anden citron

0g stre den hen over fisken sammen med
hakket persille

| 490 kcal | 16 g fedt | per person
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Fisk | tomatsovs 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

11fint 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 jaevning

4 store guleredder

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

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

Fremgangsmade

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

Lasg fisken i tomatsovsen

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

+  Skeer guleradderne i stave

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

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

| 479 kcal | 10 g fedt | per person
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Kylling med sennepssovs, asparges og kartofler

Til 4 personer

Forberedelsestid: 25-30 minutter
Sammenlagt tid: ca. 60 minutter

Ingredienser

800 g vaskede kartofler skaret i bade
2 spsk. olivenolie eller rapsolie

Salt og peber

4 stk. kyllingefilet (600 g)

11 dl kylingebouillon (oouillonterning og vand)
1 dl kaffeflade 9%

2 spsk. Dijonsennep

Maizena jeevning

200 g friske asparges
4 store guleradder i stave

Fremgangsmade

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

Lasg kyllingefileterne oven pa 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. Jeevn med en maizena jeevning

+ Ger 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 kyllingen med kartoffelbade, guleredder,
asparges 0g sennepssovs

| 422 kcal | 12,7 g fedt | per person 55
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Kikeertesalat med skinke og bred

Til 4 personer

Forberedelsestid: 30 minutter
Sammenlagt tid: 30 minutter

Ingredienser

400 g guleredder skéret i skiver

2 fed hvidleg skaret i skiver

100 g frisk broccoli | sma buketter
3 dlvand

1 spsk. sukker

1 knivspids salt

114 dése (300 g) kikeerter

200 g squash, groft revet

2 spsk. olivenolie

1 spsk. hvidvinseddike

4 spsk. fintrevet parmesanost
Evt. salt og peber

200 g raget skinke eller lignende
100 g fintsnittet icebergsalat

Server med
1 skive (40 g) grovbraed per person

Fremgangsmade

Skeer guleredderne i tynde skiver, del
broccolien i sma fine buketter og skeer
hvidlaget i tynde skiver. Kog grentsagerne
i 3 dl vand med sukker og en knivspids
salt i 2-3 minutter

Heeld vandet fra kikeerterne og haeld dem
i gryden med grentsager. Sluk for varmen,
og lad gryden sté et gjeblik

Heeld vandet fra og leeg guleredder,
broccoli, hvidleg og kikeerter i en skal

Riv squashen groft og bland den i skélen

Bland en dressing af olie, eddike,

parmesanost, salt og peber. Haeld den over

salaten

Serveringsforslag

Server kikeertesalaten med skinke, icebergsalat

og bred

| 419 kcal | 13 gfedt | perperson
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Fiskesuppe med brad

Til 4 personer

Forberedelsestid: 20-25 minutter
Sammenlagt tid: 40 minutter

Ingredienser

2 store guleredder skéret i skiver

1 porre skéret i tynde ringe

200 g knoldselleri skéret i tern

2 spsk. olie til stegning

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

150 g rejer

2 dI madlavningsflede 18%

1dl friske krydderurter feks. persille, dild eller
estragon

Salt og peber

Server med
1 skive (40 g) grovbrad per person

Fremgangsmade

+ Rens, skyl og skeer grentsagerne. Steg
dem i olie til de er blanke

+ Heeld bouillonen i og kog suppen fil
grentsagerne er blade (ca. 8 minutter)

+ Skeer fisken i tern og leeg den forsigtigt |
suppen og lad den smékoge til fisken er
mer (ca. 8 minutter)

+ Heeld flede og friske urter i og smag til
med salt og peber

+ Kom rejerne i suppen lige inden den skal
serveres

Serveringsforslag
Server suppen med grovbrad

| 430 kcal | 14,7 g fedt | per person
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Burger med rékost

Til 4 personer

Forberedelsestid: 20 minutter
Sammenlagt tid: 25-30 minutter

Ingredienser

600 g hakket okseked

Salt og peber

1 burgerbolle (50 g) per person
2 tomater skéaret i skiver

12 agurk skaret i skiver

4 salatblade

4 spsk. ketchup

500 g revne gulergdder
1 revet eeble
Citronsaft

Fremgangsmade

+ Form kedet til 4 store, flade hakkebeffer og
krydr befferne med salt og peber. Steg
befferne pa en pande til kedsaften er klar

+  Varm burgerbollerne

+ Smer ketchup pa burgerbollerne og leeg
hakkebaf, salatblad, tomat og agurkeskiver
imellem

+ Rékost Skreel og riv guleredderne og bland
dem med revet eeble og citronsaft

Serveringsforslag
Server burgerne med rékostsalat

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

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) grovbrad per person

Fremgangsmade

+ Varm ovnen op til 200 grader
Kog pastaen
Krydr kyllingefileterne med salt og peber og brun
dem pa begge sider i dlie pa en stegepande
Laeg kyllingen i et ovnfast fad beklaedt med
bagepapir 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 grovbrad

| 502 kcal | 14 g fedt | per person 61
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Vegetarpizza

Til 4 personer

Forberedelsestid: 40 minutter

Sammenlagt tid: ca. 120 minutter inkl.

hasvning

Ingredienser

10 g geer

2 2 dlvand

1 tsk. olivenolie

1 tsk. salt

Ca. 250 g hvedemel
40 g grahamsmel

1 dase flaede tomater
2 fed hvidleg

1 tsk. salt

1tsk. terret oregano

200 g broccoli i sméa 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

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 neeste dag)

Rulftraek dejen ud s& den fylder en hel
bageplade bekleedt med bagepapir.
Forbag pizzalbunden ca. 15 minutter ved
180°C

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

+ Del broccolien i sméa buketter, skeer
champignoneme i skiver og peberfrugten i
tern, fordel herefter grentsagerne pa
pizzabunden. Drys osten pa til sidst
Bag pizzaen | ovnen pa hejst mulig temperatur
ca. 250-300°C (ikke grill). Nar ovnen er varm,
seettes pizzaen i 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 ra gulerodstave
ved siden af

| 484 kcal | 10 g fedt | per person 63
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Gronsagsomelet med bred og gnavegrent

Til 4 personer

Forberedelsestid: 50 minutter
Sammenlagt tid: ca. 60 minutter

Ingredienser

250 g kartofler skaret i tern

1 log skéret i ringe

1 peberfrugt skéret 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

Fremgangsmade

Skeer leg og peberfrugt i ringe. Skreel
kartoflerne og skeer dem i tern. Kog
kartoflerne

Hak halvdelen af de friske basilikumblade
groft

Pisk eeg, meelk, salt og pelber sammen
med en gaffel

Steqg forst leg, 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 aeggeblandingen i panden med
grentsager og steg til omeletten er stivnet

+ Leeg resten af grantsagerne pa den feerdige
omelet og pynt med resten af
pasilikumbladene og tomatskiver
Skeer gulergdderne i stave

Serveringsforslag
Server omeletten med rugbrad og
gulerodsstave

| 400 kcal | 15,7 g fedt | per person 65
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Vintersuppe med bred

Til 4 personer

Forberedelsestid: 35-40 minutter
Sammenlagt tid: ca. 60 minutter

Ingredienser

600 g magert svinekad i tern

500 g skreellede kartofler i tern

llegitern

3 store guleredder i skiver

1 spsk. olie

112 | varm kedsuppe (lavet pa bouillonterning
og vand)

1 blomkal, delt i sméa buketter
200 g friske asparges

1 spsk. parmesan per person

Server med
1 skive (40 g) grovbrad

Fremgangsmade

Skeer kedet i sma tern eller strimler,
kartofler og leg i smé tern og
guleredderne i skiver

Brun kedet i olien i en gryde og tilseet
kartofler, lag og guleradder

Efter 3-5 minutter haeldes den varme
kedsuppe over ked og grentsager. Kog
suppen op

Del blomkalen i smé buketter. Ger
asparges i stand og del dem i to. Laeg
grentsagerne | suppen. Sluk for varmen
og lad suppen traekke i ca. 10 minutter
inden servering

+ Nar suppen serveres drysses hver portion
med 1 spsk. parmesan

Serveringsforslag
Server suppen med grovbrad

| 507 kcal | 10,5 g fedt | per person 67




Mellem-
mMaltider

A38 med musli

Til 1 person

Ingredienser
174 dl A38 (0]% fedt)
12 dl usedet musli, feks. Axa original

Fremgangsmade
Drys musli over A38

| 146 kcal | 2 g fedt | per person

Mellermmaltid

Knackbrad med skinke

Til 1 person

Ingredienser

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

2 skiver (20 g) kogt skinke

2 peberfrugtringe

Server med
1 glas (12 dl) appelsinjuice

Fremgangsmade
Leeg skinke pa kneekbredet og pynt med
peberfrugt

| 142 kcal | 1 g fedt | per person
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Smoothie

Til 1 person

Ingredienser

1dlylette (15% fedh)

100 g frosne beer, feks. jordbeer eller hindlbaer
V2 dl All-Bran

Fremgangsmade
Blend ylette med frosne baer
Pynt med All-Bran og spis

70 | 130 kcal | 2 g fedt | per person

Mellermmaltid

Kneekbred med hytteost

Til 1 person

Ingredienser

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

1 spsk. (20 g) hytteost 20+

1 tsk. marmelade

Server med
1 stk. frugt, feks. eeble

Fremgangsmade
Smer kneekbredet med hytteost og pynt
med marmelade

| 137 kcal | 2 g fedt | per person

Frugtsalat og grent

Til 1 person

Ingredienser

112 dl yoghurt naturel, A38 eller lignende (0]1%
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

Mellermmaltid

Jordbaermilkshake

Til 1 person

Ingredienser

2 dI skurnmetmaelk
50 g jordbeer

Y2 banan

Fremgangsmade
Blend maelk med jordbeer og banan

| 141 kcal | 1 g fedt | per person 71




Knaeklbred med roastioeef

Til 1 person

Ingredienser

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

2 skiver (20 g) roastbeef

2 peberfrugtringe

Server med
2 banan

Fremgangsmade
Leeg roastbeef pé kneekbredet og pynt
med peberfrugt

72 | 118 kcal | 1 g fedt | per person

Mellermmaltid

Gnavegrent

Til 1 person

Ingredienser

/2 kogt majskollbe uden smer
1 stor gulerod

1 stykke (5 cm) agurk

Fremgangsmade
Kog en majskolbe i letsaltet vand i ca. 15
minutter
Skeer gulerod og agurk i stave

| 136 kcal | 2 g fedt | per person

Banan og rugbred

Til 1 person

Ingredienser
12 skive (25 g) rugbred
V2 banan i skiver

Server med
1 glas 2 dI) skummetmeelk

Fremgangsmade
Leeg banan i skiver pa rugbredet

| 172 kcal | 1 g fedt | per person

Mellermmaltid

Gregnsagsstave med dip

Til 1 person

Ingredienser
1 gulerod

12 blegselleri
I3 agurk

1 dl fromage frais (03% fedt)

1 spsk. sed 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,
hvidlag og krydderurter

| 125 kcal | 1 g fedt | per person
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AEblemos med
maelk og musli

Til 1 person

Ingredienser

12 dI havregryn (grovvalset)
112 dl eeblemos

1 dl skummetmeelk

Fremgangsmade
Rist havregryn péa en ter pande
Haeld meelken over eeblemosen og drys
med de ristede havregryn

74 | 134 kcal | 1 g fedt | per person

Mellermmaltid

Knaekbred med
palaegschokolade og eeble

Til 1 person

Ingredienser

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

2 stk. mark paleegschokolade

Server med
o aeble

Fremgangsmade
Laeg péleegschokolade pa knaekbredet

| 107 kcal | 2 g fedt | per person

Rugbred med
sSMereost

Til 1 person

Ingredienser

1 skive rugbrad (50 g)

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

Fremgangsmade
Smer rugbradet med smareost og pynt
med peberfrugt

| 137 kcal | 2 g fedt | per person

Mellermmaltid

Rugbred med
friskost og skinke

Til 1 person

Ingredienser

1 skive (50 g) rugbred

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 leegges
salat, skinke, tomat og agurk

| 136 kcal | 2 g fedt | per person 75
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Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt

Maelk og maelkeprodukter Maengde i gram or. portion or. portion
Skurmnmetmeelk 01% 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% Rl 100 107 9
Creme fraiche 18% 1dl 100 186 18
Creme fraiche 38% 1d 100 357 38
Madlavningsflede 18% 1d 100 193 18
Piskeflede 38% 1d 100 357 33

Portion kecal Fedt
FEg og ost Maengde igram or. portion or. portion
#Eg, 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 0]
Kvark 5+ 1 spsk 20 13 ol
Brieost 60+ 1 skive 15 55 50
Skeereost 20+ 2 skiver 40 0 44
Skeereost 30+ 2 skiver 40 105 64
Skeereost 45+ 2 skiver 40 133 258
Feta 40+ 5tern 15 38 103

7



78

Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt
Ked, fierkrae og paleeg Maengde i gram pr. portion or. 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, r& 1 portion 150 162 27
Okseked, magert, rat 1 portion 150 231 mnr
Okseked, entrecote, ra 1 stk. 150 392 320
Hakket okseked, rat 1 portion 150 328 24
Hakket svinekad, rat 1 portion 150 259 159
Hakket kalv og flaesk, rat 1 portion 150 331 246
Bacon, ra 1 skive 25 64 54
Svinekotelet, fadkotelet, ra 1 stk. 150 262 155
Svinekad, nakkekotelet, ra 1 stk. 150 271 17
Svinekad, inder filetlyder filet/steak, ra 1 stk. 150 57 4

Portion keal Fedt
Kedpaleeg Maengde i gram or. portion pr. portion
Hamburgerryg, kogt 1 skive 10 2 049
Skinke, kogt 1 skive 10 M 040
Skinke, reget med fedt og sveer 1 skive 10 23 13
Roastbeef 1 skive 10 12 035
Kalkunpéleeg 1 skive 10 11 018
Spegepelse svineked, salami 1 skive 10 45 44
Spegepelse oksekad, alm. 2 skiver (sma) 10 40 36
Rullepolse 1 skive 12 32 28
Leverpostej, alm. 1 spsk. 30 71 57
Leverposte), fedtfattig 1 spsk. 30 45 2
Palse, wienerpalser, frankfurterpelser, ristet 1 stk 60 77 139
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Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt
Grensager Maengde i gram or. portion or. portion
lceberg, ra 1 portion 50 8 0]
Champignon, ra 6-7 stk. 50 12 02
Asparges, grenne, ra 4 stk 28 7 0]
Blomkal, uspec, ra 1 portion 100 28 04
Broccoli, ra 1 portion 100 45 06
Guleredder, ra 1 stk. (stor) 100 36 04
Kartoffel, ra 2-3 stk. 150 122 05
Porre Vo stk. 100 38 04
Arter, frosne 1d 60 42 04
Majs, frosne [Rel 50 51 06
Leg 1 stk (stort) 100 45 03
Baked beans i tomatsovs, konserves 1d 100 95 05
Oliven, sorte uden sten, i saltlage 5 stk. 35 39 34

Portion keal Fedt
Brod og kiks Maengde i gram or. portion or. portion
Hvidt franskbred 1 skive 35 ez 15
Grovbored (groft franskbored) 1 skive 40 104 13
Rugbraed, fuldkorn 1 skive 50 102 06
Rugbred med fedtrige fro og hele kerner 1 skive 50 n2 27
Tortilla wrap 1 stk 42 126 18
Pitabred 1 stk 70 18 o7
Knaekbred, groft 1 skive 2 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 0Ol
Peberfrugt, gren, ra 4 ringe 30 6 Ol
Hovedsalat, ra 1 portion 50 11 02
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Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt
Frugt og baer Meaengde i gram pr. portion pr. portion
Appelsinjuice 1dl 150 65 02
Appelsin 1 stk 125 64 08
Avocado Va stk. 30 48 39
Banan Vo Stk, 60 49 02
Vindruer 1 portion 100 62 04
Rosiner 1 spsk. 16 54 03
Abrikoser, terret 3 stk 30 84 02
FAEDbler 1 stk 125 64 04
Paere 1 stk, 125 63 04
Fersken 1 stk. 80 38 03
Frugtpaleeg, firkantet 1 stk, 17 38 37
Hindbeer, friske 1 portion 100 54 18
Blabeer, friske 1 portion 100 48 05
Jordbeer, friske 1 portion 100 40 06
Marmelade, uspec. 1 spsk. 20 43 0l

Portion keal Fedt
Margarine, smer, olie Maengde igram or. portion or. portion
Minarine 40%, vegetabilsk fedt 1tsk. 5 18 2]
Smer, saltet, 80% 1tsk. 5 36 4]
Olivenolie, rapsolie 1 spsk. 10 83 10
Solsikkeolie, tidselolie, vindruekerneolie 1 spsk. 10 88 10
Fisk og fiskeprodukter
Laks, ra 1 portion 150 244 15
Laks, reget 1 portion 35 56 29
Sej, ré 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 25
Redspeette, filet, paneret, friturestegt 1 stk. 150 378 198
Makrel i tomat, konserves V3 dase 40 79 62
Tun i vand, konserves Vs dase 40 45 04
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Fedt og kcal tabel

Morgenmadsblandinger, Portion keal Fedt
pasta, ris og korn Maengde igram pr. portion or. portion
Havregryn 1zdl 60 219 39
Musli, uspec. 14dl 60 224 39
Corn Flakes, alm. 2dl 40 148 0-04g
All Bran 2d 40 132 08
Pasta, ter veegt 1 portion 60 220 1

Ris, parboiled, ra 1 portion 60 218 o7
Ris, brune, ra 1 portion 60 220 7
Bulgur, ra 1 portion 60 215 14

Portion kecal Fedt
Snacks og slik Maengde i gram or. portion pr. portion
Popcorn, traditionel 1 portion 35 159 7
Popcorn, micro 1 portion 35 180 94
Chips, alm. 1 portion 30 159 96
Chips, fedtreducerede 1 portion 30 138 69
Valngdder 3 stk 10 63 64
Hasselnedder 1215 stk 10 64 54
Mandler 1215 stk 10 53 39
Merk chokolade 2tern 20 107 18
Fledechokolade 2tem 20 106 58
Vingurmmi 812 stk. 25 88 02
Lakrids, uspec. 812 stk. 25 91 03
Bolsjer, uspec. 5-8 stk. 25 105 1
Karamel, uspec. 4-6 stk. 25 105 27
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Fedt og kcal tabel

Portion keal Fedt
Kager Maengde igram pr. portion or. portion
Skeerekage, sandkage 2 stk. 50 221 125
Smékage, uspec. 23 stk. 15 75 39
Torkage, uspec. 1 stk, 50 230 137
Wienerbrad, med cremefyld 1 stk. 50 214 133
Veegt keal Fedt
Alkohol 1 genstand I gram pr.genstand  pr. genstand alli® (orlistat). Anvendelse: Virker veegtreducerende. Til overvesgtige med BMI 228 kg/m? Skal
% kombineres med en kalorie- og feditfattig diset. Dosering: Voksne 18 &r og derover: Maks. 1 kapsel 3
9, 26% lys [ faske 50 % o gange dagligt i forbindelse med et hovedmaltid i op til 6 maneder. Kontakt leege hvis intet veegttab i
@\, 44%, alm. 1 flaske 330 124 0 lzbet af 12 uger. Kost og motionsprogram ber initieres for behandlingsstart. Forsigtighedsregler: M ikke
ol 76%, staerk 1 flaske 330 204 0 anvendes af personer med kolestase, kronisk malabsorptionssyndrom, ved samtidig behandling med
- ciclosporin, warfarin eller anden blodfortyndende medicin, ved overfelsomhed overfor orlistat eller
Redvin I glas 120 8r 0 hjeelpestofferne. Ma ikke anvendes uden laegens anvisning ved samtidig behandling med amiodaron,
Hvidvin 1glas 120 94 0 acarbose, medicin mod sukkersyge samt forhgjet blodtryk eller kolesterol. Virkningen af p-piller kan
; . forringes ved kraftig diarre; brug af supplerende preeventionsmiddel anbefales. Bivirkninger: Meget
Redvin/vidvin, uden alkohol 1dlas 120 1828 0 almindelig: Luftafgang fra tarmene (flatulens) med eller uden olieholdigt indhold, pludselig trang til
Spiritus — cognac/rom/whisky Tglas 35 79-87 0 affering, affaring med fedt- eller olieindhold, les affering, mavepine (abdominalsmerter), ufrivillig affering,
Hedvin 1 glas 80 031132 0 tyndtflydende affering, hyppig afferingstrang, uro. Graviditet og amning: Mé ikke anvendes.

Pakningsstr. og pris 04.05.2009: 34 stk. kr. 364,50

Se dagsaktuel pris pa medicinpriserdk. Laes omhyggeligt vejledningen i indlezegsseddelen eller pa
emballagen. GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S « TIf. 44868600.
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alli, shuttle og shuttle-etuiet er varemaerker, der tilharer GlaxoSmithKline-gruppen af firmaer
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