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Tirsdag

Onsdag

Torsdag

MaXimete

Morgen

Mellem

Frokost

Mellem

Aften

1-2 kogte =g og

1-2 spejlaeg pa
2 skive rugbrgd

Omelet af 1-2 a2g
og lidt meaelk +

1-2 kogte a2g og

1-2 spejleeg pa
1 skive rugbrgd

Sma pandeka-

Skipper skraek

1 i 1= 1

> peber samt Y agurk ristede champi Y. agurk samt Y agurk ger omelet
gnon

Vaelg blandt Veelg blandt Veaelg blandt Vaelg blandt Vaelg blandt Veelg blandt Veaelg blandt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt.
Rest fra i gar Rest fra i gar Rest fra i gar Rest fra i gar Rest fra i gar Honsesalat Skinke-

aftes aftes aftes aftes aftes salat-sandwich
Veelg blandt Vaelg blandt Veelg blandt Veelg blandt Veelg blandt Veelg blandt Veelg blandt

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.), 1 styk-
ke frugt eller

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.) 1 styk-
ke frugt eller

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.) 1 styk-
ke frugt eller

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.) 1 styk-
ke frugt eller

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.) 1 styk-
ke frugt eller

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.) 1 styk-
ke frugt eller

forslagene eller
lidt ngdder (ca.
20 stk.) 1 styk-
ke frugt eller

ghavegrgnt gnavegrgnt gnavegrgnt gnavegrgnt gnavegrgnt gnavegrgnt gnavegrgnt
Squash-rgsti og | Avokadosalat Gaspachosuppe Kalkunfrlkadel— Laks med savo- | Kyllingefileti -

. . ler med frisk e Chilli con Carne
fiskefrikadeller [ med bacon med kalkun jkal i karrysovs ovn

salat
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OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN

SMA BANANPANDEKAGER

Ingredienser

1 stor eller 2 sma modne bananer
4 &g

reven skal af 1 citron

evt. 1tsk. vaniljesukker

Fremgangsmade

Laeg de skreellede bananer og de gvrige ingredienser i en skal
eller blender.

Blendes med stavblender eller blenderen i et minut eller til
indholdet er blendet jeevnt.
Lad dejen hvile i 5 minutter.

Varm en pande op pa middelvarme med lidt smgr og bag sma
pandekager der vendes efter et til to minutter.

Serveres straks

MaXimete

SKIPPERSKZAEK OMELET, 2 PERS.- 710 KCAL

Ingredienser:

4 &g

75 g babyspinat

8 champignon i skiver
% dl vand

Y2 spsk. smar

Salt efter smag

Fremgangsmade:
Skyl spinaten og ryst vandet godt ud af den og skaer den i stykker.

Pisk 22ggene sammen, tilseet vand og den hakkede spinat samt
champignon og rgr godt rundt. Smelt smgrret pa panden og
haeld massen pa. Steg pa lav varme indtil den er naesten fast

pa overfladen og vend og steg 1 min. mere. Voila! Sa er der
morgenmad.

Lav evt. dobbeltportion og tag resten med til frokost.
Du kan variere denne omelet med alverdens grgntsager, prov

f.eks. porrer, broccoli eller granne bgnner.
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OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN

HONSESALAT, 2 PERS.- 628 KCAL

Ingredienser:

150 g stegt kylling

50 g champignon

1 skalottelgg

1/4 agurk

2 tomater

1 avokado

100 g skyr

20 g mayonnaise

1 knivspids stgdt chili
Y% tsk. karry

lidt citronsaft

salt og peber
Tilbehgr: Ristet fuldkornsrugbrgd

Fremgangsmade:

Riv squash og skaer champignon i tynde skiver eller tern. Hag lgg,
spinat, agurk, tomat og avokado fint.

Skaer kylling i sma tern/strimler. Rgr alle ingredienserne sammen.
Smag til med citronsaft, salt og peber.
Serveres pa ristet rugbrgd

MaXimete

ROGET SKINKESALATSANDWICH, 2 PERS.- 294 KCAL

Ingredienser:

8 skiver rgget skinke

4 skiver fuldkornsrugbrgd

Sennep efter smag

2 tynde skiver fedtfattig schweizerost eller lign.
1tomat

1/3 agurk

Fremgangsmade:

Fordel skiverne af skinke pa to af brgdskiverne, smgar sennep pa
og laeg osten gverst

Stil brgdene under en varm grill, til osten bobler.
Skeer tomat og agurk i sma tern. Leeg derefter grgnsagerne pa
og den anden skive brgd ovenpa.

Brgdet suger grgnsags- og kgdsaften op og noget af den
smeltede ost.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

CHILI CON CARNE, GOD TIL MIX - Fremgangsmade:

GOD TIL KETOSE, 2 PERS. - 1.006 KCAL
Skeer auberginer i skiver og drys dem med salt og stil dem til side.
Ingredienser: , o ,
Lggene hakkes groft og steges i 1 spsk. olie pa en pande til de er

lidt brune, og kommes op i en gryde.
500 hakket oksekgd 9 P gry:

11@g, grofthakket Kgdet steges ved kraftig varme pa en pande, mens der rgres hele
3 store fed hvidlgg, finthakket tiden, sa det smuldres. Herefter haeldes det op i gryden. Tilsaet

1 spsk. olivenolie salt og peber, hvidlgg og de andre krydderier.

1 .

72 aner.g.me Tilseet tomatpuré og fyld dasen herfra med vand 3 gange og
1frisk chili tilsaet dette. Tilsaet de flaede tomater.

Y2 tsk. cayennepeber Retten koges under lag i 20 min.

1lille dase tomatpuré

1 d3se fldede tomater Skyl saltet af auberginestykkerne og pres dem let i handen.

2 tsk. oregano Aubergineskiverne og squash skaeres i tern pa 1,5x1,5 cm.

Peberfrugterne befries for kernehus og skaeres i tern.

1 tsk. straget spidskommen Halver chilien og fjern kerner ved at skylle den i koldt vand. Snit

1tsk. strgget kakao den meget fint.

1 stor squash

1rgd eller gron peberfrugt Alle grgntsager svitses godt og tilsaettes retten, som koger

2 spsk. cremefraiche 18% yderligere 10 min. under lag .

tabascosauce Serveres rygende varm med en klat cremefraiche og evt. et par

steenk tabascosauce.

salt og peber Gem evt. noget af retten til frokost naeste dag.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

Squash-rgsti og fiskefrikadeller
Ingredienser:

4 fiskefrikadeller
1squash

1 2eg

1 skalottelgg

1 spsk. olivenolie
salt og peber

Fremgangsmade:

Vask squashen og skeer enderne af. Skaer squashen ud i stykker pa
stgrrelse med store teendstikker, laeg dem i en skal, haeld 1tsk. salt pa og
vend dem i saltet. Lad det traekke i 10 min.

Denne proces er vigtig for at vandet kan traekke ud. Hvis ikke vandet er
trukket ud af squashen, vil rgstien ikke haenge sammen.

Kom squashen i en sigte og tryk den tgr for vand. Tryk det sidste tgrt pa
nogle stykker kgkkenrulle.

Pisk 2agget sammen og bland det i squashen sammen med finthakket
skalottelgg. Tilsaet friskkvaernet peber.

Kom 1 spsk. olie pa panden. Nar den er varm, kommes
squashblandingen pa og fordeles jeevnt over panden og trykkes godt
sammen. Steges gylden pa den ene side i 5 min. Vendes forsigtigt pa et
lag eller en tallerken og steges videre i 5 min. pa den anden side. Deles i
8 stykker og serveres rygende varm til fiskefrikadellerne

MaXimete

Avokadosalat med bacon (2 personer)
Ingredienser:

150 g bacon

2 handfulde spinatblade
2 tomater

1 rgd peber

11gg

1 avokado

2 spsk. citronsaft

50 g ngdder (fx valngdder)

Fremgangsmade:

Steg bacon sprgdt.

Skyl salaten, skaer tomaterne i bade, avokado og peberfrugt i tern og
Igget hakkes fint.

Bland det hele i en skdl med citronsaft

Skaer bacon i tern og bland dem i salaten med hakkende ngdder.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN Maximete

LAKS MED SAVOJKAL I KARRYSOVS, GASPACHOSUPPE MED KALKUN
2 PERS.- 733 KCAL 2 PERS.- 435 KCAL
Ingredienser: Ingredienser:
2 laksekoteletter 8 stk. store modne tomater, gerne stilktomater
Y, savojkal 2 stk. chalottelag
1tomat 1 rad peberfrugt uden kerner
2-3 tsk. karry 12eble
1tsk. gurkemeje 1 rgd chili uden kerner
Y2 tsk. cayennepeber 1fed hvidlgg
3 dl. Hgnsebouillon 4 spsk. citronsaft
Fremgangsmade:

Fremgangsmade:

Skeer kalen i tynde strimler og tomaterne i tern og fordel dem i et
ovnfast fad.

Skyl laksen og laeg dem ovenpa kalen.

Bland karry, gurkemeje og peber i hgnsebouillonen og haeld den over
fisken og deek fadet med stanniol. Bag ved 175 grader i 20-30 minutter.
Laksen bgr let kunne skilles ad med en gaffel.

Alle grgntsagerne og aeble renses og skaeres i mindre stykker, hvorefter
de blendes i en blender eller foodprocessor.
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OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

KALKUNFRIKADELLER MED FRISK SALAT
GOD TIL KETOSE, CA. 8 STK. IALT - 1301 KCAL

Ingredienser:

500 hakket kalkunkgd

1 revet lgg

2 29

salt og peber

olie til stegning

Y, savojkal

1 appelsin

50 g ngdder — hasselngd eller valngd
evt. en lille handfuld rosiner

2 spsk. god olie

Fremgangsmade:

Ror kgdet godt med salt, til det bliver sejt, sa kan det binde mere vaeske.

Hermed undgar du, at frikadellerne bliver tgrre (salt binder vand).
Kom herefter de gvrige ingredienser i.

Lad farsen traekke en times tid, fgr den formes og steges til frikadeller
i olie pa en varm pande. Skulle farsen blive for fast efter at have stdet i
kaleskabet, kan den evt. justeres med lidt koldt vand.

Finsnit kalen. Appelsin skreelles og skeeres i sma bade. Hak ngdder.
Bland det hele med rosiner og olie. Steg frikadellerne og server dem til
salaten. Gem halvdelen til frokosten i morgen.

MaXimete

KYLLINGEFILET |1 OVN,
2 PERS. - 712 KCAL

Ingredienser:

340 g. kyllingefilet

11lggitern

1lille squash i tern

Y2 aubergine

1 peberfrugt | tern

2 gulergdder i tern

400 g. hakkede fladede tomater

2 tsk. karry

Salt, peber, karry og hvidlgg efter smag.
75 g. kogte ris

Fremgangsmade:

1. Krydder kyllingekgdet og brun det let pa panden.

2. Leeg kgdet i et ildfast fad.

3. Legene brunes pa panden, og rester af ingredienserne tilssettes og
svitses med i f& minutter.

4. Smag grgntsagerne til med krydderier og haeld dem derefter over
kyllingekgdet.

5. Seettes herefter i ovnen i ca. 30 min. ved 190 grader. Serveres evt. med
75 g. kogte
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INDK@BSLISTER

INDK@BSLISTE GRONTSAGER

2 bananer

1 citron

1 appelsin

2 xebler

150 g babyspinat
4 skalottelgg

1 hvidlgg

4 lpg

1agurker

14 tomater

2 avokado

1 savojkal
1aubergine

1 chilli

1squash

4 peberfrugt

1 broccoli

1 kg gulergdder
250 g champignon

Der er ogsa gnavegrgnt og frugt som kan bruges til
mellemmaltiderne

INDK@BSLISTE K@D OG ANDET

20 aeg

150 g stegt kylling

1 pk rgget skinke i skiver

4 fiskefrikadeller

2 laksekoteletter

340 g kyllingefilet

500 g hakket oksekgd

300 g kalkunbryst

500 g hakket kalkun (eller kylling)
150 g bacon

ost i skiver

100 g skyr

mayonnaise

2 dl cremefraise

3 ds fldede tomater

1ds tomatpure
hasselngdder eller valngdder
rosiner

fuldkornsris

Krydderier
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