Mandag

Morgenmad: Havregrgd med pzere og valngdder
Ingredienser:

0 1 dl havregryn

[] 2 dl maelk eller vand

[] Y2 peere i tern

0 1 spsk hakkede valngdder
Fremgangsmade:

[0 Kog havregrgden.

[0 Top med peeretern og valngdder.
Frokost: Linsesalat med spinat og feta
Ingredienser (2 portioner):

0 1 dl kogte grgnne linser

0 1 handfuld frisk spinat

0 5 cherrytomater

[0 Y2 agurk i tern

[] 50 g fetaost

[0 1 spsk olivenolie + citron
Fremgangsmade:

0 Bland linser og grgntsager.

[] Smuldr feta over.

[0 Dryp med olie og citron.

Aftensmad: Kylling i ovh med rodfrugter

Ingredienser (2 portioner):



0 2 kyllingelar

0 2 gulergdder

[0 1 pastinak

(] 1 redbede

00 1 spsk olivenolie, salt, peber, paprika
Fremgangsmade:

[ Skeer rodfrugter i stave og vend i olie og krydderier.
[ Leeg kyllingen i fad sammen med rodfrugterne.

(0 Bag i ovhen ved 200°C i ca. 35 minutter.

Snack:

[0 1 handfuld mandler

Tirsdag

Morgenmad: Graesk yoghurt med blabaer og chiafre
Ingredienser:

00 150 g graesk yoghurt

0 1 lille handfuld blabaer

[0 1 spsk chiafre

Fremgangsmade:

0 Anret yoghurten i en skal.

[] Tilsaet blabaer og drys med chiafrg.
Frokost: Rugbrgd med makrel og peberfrugt
Ingredienser:

00 1 skive rugbred

[] 1 ds makrel i tomat (draenet)



0 Y2 red peberfrugt i skiver

Fremgangsmade:

[0 Smer rugbrogdet med makrel.

[ Leeg peberfrugt ovenpa.

Aftensmad: Torsk med perlebyg og gregntsager
Ingredienser (2 portioner):

[] 2 torskefileter

0 1 dl perlebyg

[0 1 gulerod i skiver

[0 200 g broccoli

00 1 spsk olivenolie, salt, citron
Fremgangsmade:

[0 Kog perlebyg i ca. 20 min.

[0 Damp gulerod og broccoli i 4-5 min.

[ Bag fisken i ovnh 12 min. ved 180°C med olie, salt og citron.
Snack:

[] 1 seble

Onsdag

Morgenmad: Omelet med spinat og lag
Ingredienser:

02 aeg

0 1 lille handfuld spinat

0 v2 leg, hakket

[] 1 tsk olivenolie



Fremgangsmade:

[ Svits leag og spinat kort.

[0 Heeld ;eggemassen over og steg til fast.
Frokost: Fuldkornswrap med hummus og grent
Ingredienser:

[0 1 fuldkornswrap

0 2 spsk hummus

[0 1 handfuld frisk salat

[0 ¥2 agurk i skiver

Fremgangsmade:

[ Smer hummus pa wrappen.

[ Laeg salat og agurk ovenpa.

[] Rul sammen.

Aftensmad: Kalkun i tomatsauce med fuldkornsris
Ingredienser (2 portioner):

[0 200 g kalkunbryst i tern

0 1 leg, hakket

[0 1 ds hakkede tomater

0 1 tsk oregano

(] 1 dl fuldkornsris

[0 1 spsk olivenolie

Fremgangsmade:

(] Svits lag i olie, tilsaet kalkun og brun.

[ Heeld tomater og oregano i og lad simre 15 min.



[0 Kog risene.
[] Servér sammen.
Snack:

0 1 lille handfuld valnedder

Torsdag

Morgenmad: Smoothie med spinat og banan
Ingredienser:

] 1 handfuld spinat

[0 1 banan

(] 1 dl frosne baer

[0 2 dl maelk eller plantebaseret alternativ
Fremgangsmade:

[ Blend til en jeevn smoothie.

Frokost: Rugbregd med avocado og rejer
Ingredienser:

0 1 skive rugbred

[] Y2 avocado

00 50 g rejer

[] Lidt citronsaft

Fremgangsmade:

[l Mos avocado og smor pa brgdet.

[l Fordel rejer ovenpa og dryp med citron.
Aftensmad: Linsesuppe med gulerod og porre

Ingredienser (2 portioner):



01 dl rede linser

00 1 gulerod i tern

[0 1 porre i skiver

0 Y2 liter grentsagsbouillon

0 1 spsk olivenolie

Fremgangsmade:

0 Svits grentsager i olie.

[ Tilsaet linser og bouillon.

(] Lad simre 20 min. og blend evt. let.
Snack:

[0 1 handfuld mandler

Fredag

Morgenmad: Rgraeg med fuldkornsbolle
Ingredienser:

02 aeg

[] 1 tsk olie eller smor

[0 1 lille fuldkornsbolle
Fremgangsmade:

[ Pisk seggene og steg til roraeg.
[] Spis med bollen.

Frokost: Kyllingesalat med quinoa
Ingredienser (2 portioner):

0 1 dl kogt quinoa

00 100 g grillet kylling



[0 1 handfuld spinat

(] Y2 agurk i tern

[0 1 spsk olivenolie

Fremgangsmade:

[ Skeer kyllingen i tern.

0 Bland quinoa, grgntsager og olie.

00 Vend kyllingen i salaten.

Aftensmad: Vegetarisk lasagne med linser
Ingredienser (2 portioner):

0 1 dl gregnne linser

[] 1 ds hakkede tomater

0 1 leg, hakket

00 1 gulerod i tern

[ 4 lasagneplader (fuldkorn)

[1 50 g revet ost

Fremgangsmade:

] Svits lag og gulerod, tilsaet linser og tomater. Lad simre 20 min.
0 Leeg lag af sauce og lasagneplader i fad.
[0 Top med ost og bag 25 min. ved 200°C.
Snack:

0 1 lille handfuld nedder

Lordag
Morgenmad: Gred med banan og kanel

Ingredienser:



0 1 dl havregryn

] 2 dl meaelk/vand

[] ¥~ banan i skiver

[] ¥ tsk kanel
Fremgangsmade:

[0 Kog greden.

[0 Top med banan og kanel.
Frokost: Tun-salat med fuldkornsbred
Ingredienser (2 portioner):
[]1dstunivand

00 1 spsk graesk yoghurt

0 Y2 leg, hakket

0 1 lille handfuld spinat

] 2 skiver fuldkornsbreod
Fremgangsmade:

00 Rer tun med yoghurt og lag.
[ Servér pa bred med spinat.
Aftensmad: Kyllingefrikadeller med bagte grentsager
Ingredienser (2 portioner):

00 300 g hakket kylling

01eeg

0 1 spsk havregryn

00 1 squash i tern

[0 1 peberfrugt i tern



[] 1 spsk olivenolie
Fremgangsmade:

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

(] Bag squash og peberfrugt 15 min. ved 200°C med olie.
[] Servér sammen.
Snack:

[0 1 handfuld blabaer

Sondag

Morgenmad: Yoghurt med jordbeer og mandler
Ingredienser:

00 150 g graesk yoghurt

0 1 lille handfuld jordbzer

[0 1 spsk hakkede mandler
Fremgangsmade:

0 Anret yoghurt i en skal.

[] Top med jordbzer og mandler.
Frokost: Rugbrgd med aeg og spinat
Ingredienser:

00 1 skive rugbred

0 1 kogt aeg i skiver

0 1 lille handfuld frisk spinat
Fremgangsmade:

] Leeg spinat pa bredet.



0 Laeg aeggeskiver ovenpa.

Aftensmad: Laks med spidskalssalat
Ingredienser (2 portioner):

[] 2 laksefileter

[ ¥ spidskal, snittet

[0 1 gulerod, revet

[] 1 spsk olivenolie + citron
Fremgangsmade:

[0 Bag laksen 15 min. ved 180°C med olie og citron.
] Bland spidskal og gulerod, dryp med olie.
[] Servér sammen.

Snack:

0 1 lille handfuld ngdder eller frugt



