VIDSTE DU, AT...

2 DAGSKOSTFORSLAG - HVIS DU VIL TABE DIG

Det er vigtigt at starte dagen med et
godt maltid. Mad med proteiner og
kostfibre ggr dig meet i lang tid, og
spiser du godt om morgenen, spiser
du feerre kalorier i Igbet af dagen.

1380 kJ = 330 kcal 1325 kJ = 315 kcal

Frokosten skal meette godt. Til mad-
pakken, er det vigtigt at bruge rugbrgd
med forskelligt palaeg og grgntsager.
Undga fedtstof pa brgdet og fed pynt,
som giver mange kalorier og blot er en
vanesag. Madpakken er lige til at tage
med pé& arbejde. Frikadeller med salat
kan ogsa tages med pa arbejde.
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1585 kJ = 380 kcal 1790 kJ = 425 kcal

Hvis du er sulten mellem maltiderne,
sa spis 1-3 mellemmaltider i Igbet af

dagen. Lav dem pa forhand, sa de er
klar til at spise, s& undgar du oversult
og kommer ikke til at spise for meget.

Billederne viser ngjagtig den portion,
du bgr spise. Spis kun én portion. Spis
maden ved et hyggeligt deekket bord.

Lad veere med at spise, mens du ser tv,
arbejder ved en computer eller lign., for \ . i i
nar du koncentrerer dig om den slags ' -
ting, registrerer din hjerne slet ikke, at
du spiser. \

210 kJ = 50 kcal 210 kdJ = 50 kcal

Husk — at hvis dit vaegttab skal holde,
ma du holde fast ved de nye vaner
resten af livet!



MORGENMAD

2 dI All Bran® Regular

1% dl minimaelk

Y, skive rugbrgd

10 g smelteost 8%

peberfrugt

1 dl appelsinjuice eller 1 appelsin
1380 kJ - 330 kcal

2 dl havregryn

1Y% dI minimaelk

1 tsk sukker

1325 kJ - 315 kcal

MELLEMMALTIDER

Frugttallerken, ca. 350 g

1 baeger Cultura mild naturel
med mysliknas, 150 g

1480 kJ - 350 kcal

1 pose snack-gulergdder, 150 g
minimeelk

Y, skive rugbrgd

1 skive skinke

30 g cherrytomater

30 g agurk

1115 kJ - 265 kcal

1 knaekbrgd

10 g smelteost 8%
peberfrugt

210 kJ - 50 kcal

2 riskager
210 kJ - 50 kcal

FROKOST

Frikadeller med salat

2 frikadeller, se opskrift
125 g cherrytomater

Y, agurk eller 1 skoleagurk
1 forarslgg

evt. ¥ fed hvidlgg

dild eller mynte

1 skive rugbrgd

Skeer tomaterne i kvarte. Skeer agurken
igennem pa langs og fiern kernerne med
en teske. Skaer agurken i tern. Skeer

forarslgg i tynde ringe. Hak hvidlgget fi nt.

Bland salaten og smag til med salt, peber
og fi nthakket dild.

Lun evt. frikadellerne.

1585 kJ - 380 kcal

Tips

e Ca. 70 g feerdigkogt r@dkal kan bruges
i stedet for salaten — det giver lige
meget energi.

e FErstat evt. de hjemmelavede frikadeller
med ca. 100 g 'Pandestegte frikadeller
—max 9% fedt'.

Madpakke

2 skiver rugbrgd

20 g mager leverpostej

1 kogt kartoffel, 50 g

25 g kryddersild

3 cherrytomater, 50 g

1 kogt &g

salat, agurk, radiser, lgg og purlgg

Smgr madpakken — uden fedtstof pa
brgdet.

Tag silden med i en lille beholder.
1790 kJ - 425 kcal

Tips
e Halv maengde almindelig leverpostej
kan bruges i stedet for den magre.

MIDDAG

Skinkeschnitzel med lynstegte grgntsager

1 skinkeschnitzel af inderlar, 1 cm tyk, a ca. 125 g
salt og peber

1 tsk olie

Lynstegte grontsager

Y, lgg, gerne rgdigg

100 g pastinak eller persillerod

1 gulerod, ca. 75 g

100 g broccoli i buketter

sojasauce

frisk timian eller andet kryddergrgnt

Hak Igget. Skeer pastinakken i tynde stave, gulergd-
derne i tern og broccolien i sma buketter.

Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Krydr med salt

og peber. Varm olien pa en pande ved god varme.
Brun hurtigt skinkeschnitzlen pa begge sider. Skru
ned til middel varme og steg den faerdig, 1% -2
minutter pa hver side. Tag kgdet af panden og daek
med stanniol.

Steg Igg, pastinak og gulerod pa panden nogle mi-
nutter under omrgring. Tilseet broccoli og steg igen
nogle minutter, til grantsagerne er lige netop mgre,
men stadig spr@de. Smag til med sojasauce, salt og
peber. Pynt med timianblade.

1460 kJ - 345 kcal

Frikadeller med persillestuvede grgntsager
500 g hakket svinekgd, 6% fedt

1-1Y% tsk salt

Y, tsk peber

1eag

50 g lgg

Y%-1 dl hvedemel

Y5-1 dI let- eller minimeelk

1Y% spsk olie

Persillestuvede grontsager
1Y% -2 gullergdder, ca. 125 g
125 g blomkal i buketter

1 dI grgntsagsbouillon

125 g eerter

majsstivelse

1 bundt persille

Rgr kgdet med salt, peber, seg og revet Igg.

Tilsaet melet. Rgr herefter maelken i.

Varm olien pa en pande ved god varme. Form
farsen til 14 frikadeller med en spiseske. Brun
frikadellerne ca. 2 minutter pa hver side, ca. 4
minutter i alt. Skru ned til middel varme. Vend - og
steg frikadellerne ca. 4 minutter p& hver side, ca. 8
minutter i alt, til de er gennemstegte.

Server 2 frikadeller til middagen.

Skeer gulergdderne i meget grove stykker og
blomkalen i buketter. Kog gulergdderne i bouillonen
i nogle minutter. Tilsaet blomkalen og kog et par
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minutter mere. Tilseet eerterne og jeevn med majs-
stivelse udfgrt i lidt vand. Smag stuvningen til med
salt, peber og hakket persille.

1585 kJ - 375 kcal
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