Mandag

Morgenmad: Rugbrod med avocado og tomat
Ingredienser (1 portion):

0 1 skive rugbred

[] ¥~ avocado

[] 2 skiver tomat

0 Lidt salt og peber

Fremgangsmade:

[ Mos avocado pa rugbrodet.

[l Leeg tomatskiver ovenpa og drys med salt og peber.
Frokost: Kyllingesalat med fuldkornspasta
Ingredienser (2 portioner):

00 75 g fuldkornspasta

00 100 g grillet kyllingebryst

] 1 handfuld spinat

0 5 cherrytomater

00 1 spsk olivenolie + lidt citronsaft

Fremgangsmade:

[0 Kog pastaen og afkol.

[ Skeer kylling i tern og bland med pasta, spinat og tomater.
[0 Dryp med olie og citron.

Aftensmad: Ovnbagt laks med grenne bgnner og fuldkornsris
Ingredienser (2 portioner):

[] 2 laksefileter



(] 1 dl fuldkornsris

(0 150 g grenne bgnner

[0 1 spsk olivenolie, salt, peber, citron
Fremgangsmade:

[0 Kog risene efter anvisning.

0 Leeg laksen i fad, krydr med olie, salt, peber og citron. Bag 15
min. ved 180°C.

[0 Damp de grenne bgnner i 4-5 min.
[] Servér sammen.
Snack:

[] En lille handfuld valngdder

Tirsdag

Morgenmad: Grgd med aeble og kanel
Ingredienser:

0 1 dl havregryn

[] 2 dl vand eller meelk

[] Y2 aeble i tern

[] ¥ tsk kanel

Fremgangsmade:

[0 Kog havregrgden og top med aebletern og kanel.
Frokost: A ggesalat pa rugbred
Ingredienser:

00 1 skive rugbred

0 2 kogte aeg



0 1 spsk graesk yoghurt

0 Y2 tsk karry

0 Lidt salt og peber

Fremgangsmade:

[0 Hak seggene og rer med yoghurt, karry, salt og peber.
00 Smegr pa rugbrgdet.

Aftensmad: Kalkunbryst med bulgur og grentsager
Ingredienser (2 portioner):

00 200 g kalkunbryst i skiver

0 1 dl bulgur

(0 1 squash

0 1 red peber

0 1 spsk olivenolie, salt og peber

Fremgangsmade:

[0 Kog bulgur efter anvisning.

[ Skeer squash og peber i tern og steg let i olie.

[] Steg kalkunen pa panden 5-6 min. pa hver side.
[ Servér med bulgur og grgntsager.

Snack:

[] 1 handfuld blabaer

Onsdag
Morgenmad: Graesk yoghurt med ngdder og honning
Ingredienser:

[0 150 g graesk yoghurt (2%)



[ 1 lille handfuld hakkede mandler

0 1 tsk honning

Fremgangsmade:

[ Kom yoghurt i en skal.

[0 Drys med mandler og hzeld lidt honning over.
Frokost: Fuldkornsbolle med laks og spinat
Ingredienser:

[] 1 fuldkornsbolle

0 1 skive ragget laks

[ 1 lille handfuld frisk spinat

0 1 tsk fladeost light

Fremgangsmade:

[] Smor bollen med lidt fladeost.

[ Laeg spinat og rgget laks ovenpa.
Aftensmad: Bagt torsk med sgde kartofler og broccoli
Ingredienser (2 portioner):

[] 2 torskefileter

] 2 sma sgde kartofler

[0 200 g broccoli

(0 1 spsk olivenolie, salt og peber

Fremgangsmade:

[ Skeer sgde kartofler i tern, vend i olie og bag 25 min. ved 200°C.

[ Leeg torsk i fad, dryp med olie og krydderier, bag 12-15 min. ved

180°C.

[ Damp broccoli i 4-5 min.



[] Servér sammen.
Snack:

[] 1 aeble

Torsdag

Morgenmad: Omelet med champignon og spinat
Ingredienser:

02 eeg

[0 3 champignoner i skiver

0 1 lille handfuld spinat

[] 1 tsk olivenolie

Fremgangsmade:

0 Pisk seggene.

[] Steg champignon og spinat kort, tilseet seggemassen.
[] Steg til omeletten er fast.

Frokost: Rugbrgd med hummus og grent
Ingredienser:

00 1 skive rugbred

0 2 spsk hummus

0 3 skiver agurk

[] 2 skiver tomat

Fremgangsmade:

] Smer hummus pa rugbrgdet.

[ Laeg gregntsager ovenpa.

Aftensmad: Kyllingefrikadeller med fuldkornsris og salat



Ingredienser (2 portioner):

00 300 g hakket kylling

01eeg

0 1 spsk havregryn

(] 1 dl fuldkornsris

[] Gren salat (spinat, rucola, agurk)
[] 1 spsk olivenolie
Fremgangsmade:

0 Rer fars af kylling, seg og havregryn. Form sma frikadeller og
steg.

[0 Kog risene.
[ Bland en gren salat og dryp med olie.
Snack:

[] En lille handfuld mandler

Fredag

Morgenmad: Smoothie med banan og baer
Ingredienser:

] 1 banan

(] 1 dl frosne beer

[0 2 dl maelk eller plantebaseret alternativ
Fremgangsmade:

0 Blend alle ingredienser sammen til en smoothie.
Frokost: Kyllingewrap med grentsager

Ingredienser:



(] 1 fuldkornswrap

00 2 spsk hummus

[0 80 g grillet kylling i skiver

0 1 lille handfuld salat

0 2 skiver agurk
Fremgangsmade:

[l Smer hummus pa wrappen.
[ Laeg salat, agurk og kylling ovenpa.
[] Rul sammen.

Aftensmad: Vegetargryde med linser og tomater
Ingredienser (2 portioner):

0 1 dl rede linser

01 leg, hakket

0 1 gulerod, i tern

[0 1 ds hakkede tomater

0 1 spsk olivenolie, krydderier
Fremgangsmade:

0 Svits lag og gulerod i olie.

[ Tilseet linser og tomater.

[] Simr i 20 minutter.

Snack:

0 1 lille handfuld valnedder

Lordag

Morgenmad: Rgraeg med tomat



Ingredienser:

02 eeg

[] 1 tomati tern

[] 1 tsk olie eller smor

[] 1 skive fuldkornsbrod
Fremgangsmade:

[ Pisk aeggene og steg pa panden med tomat.
[] Servér med fuldkornsbred.
Frokost: Salat med tun og bgnner
Ingredienser (2 portioner):
[]1dstunivand

0 1 dl kogte kidneybgnner

[0 Y2 agurk i tern

[0 1 handfuld cherrytomater

[0 1 spsk olivenolie + citron
Fremgangsmade:

(] Bland tun, benner og grontsager.
[0 Dryp med olie og citron.
Aftensmad: Kylling i karry med fuldkornsris
Ingredienser (2 portioner):

00 200 g kyllingebryst i tern

01 leg, hakket

0 1 gulerodi tern

0 1 spsk karry



0 1 ds kokosmaelk light

(] 1 dl fuldkornsris

Fremgangsmade:

[ Kog risene.

[] Svits leg og gulerod med karry.

[ Tilseet kylling og brun kort.

[ Tilseet kokosmeelk og lad simre 15 min.
Snack:

[ 1 lille handfuld mandler

Sondag

Morgenmad: Havregred med ngdder og rosiner
Ingredienser:

0 1 dl havregryn

[] 2 dl meelk eller vand

0 1 spsk hakkede ngdder

(0 1 spsk rosiner

Fremgangsmade:

[0 Kog havregrgden.

[0 Drys med ngdder og rosiner.
Frokost: Rugbrgd med &g og rejer
Ingredienser:

0 1 skive rugbred

[0 1 kogt aeg i skiver

00 50 g rejer



[] Lidt citron

Fremgangsmade:

[ Laeg aeggeskiver pa brodet.

[l Fordel rejer ovenpa og dryp med citron.
Aftensmad: Bagt laks med rodfrugter og grenkal
Ingredienser (2 portioner):

[] 2 laksefileter

0 2 gulergdder

[0 1 pastinak

0 1 lille bundt grenkal

(0 1 spsk olivenolie, salt og peber
Fremgangsmade:

[ Skeer rodfrugter i stave og bag i ovhen ved 200°C i ca. 30 min.
[ Leeg laks i fad, krydr med olie og bag 15 min.
[0 Damp grenkal let i 2-3 min.

[] Servér sammen.

Snack:

0 1 lille handfuld ngdder eller frugt



