TO BOOST DAGE

TRE MALTIDER

Hartvig & Engell ==



HARTVIG L ENGELL

Vi har sammensat to BOOST
dage med laekre, sunde og
proteinrige maltider.

God forngjelse.

\Q / Opskrifter hentet fra vores bog:
% 10 ugers boost




MORGEN CHIAGRO@D MED RODBEDE a2

<l
| PORTION
e 759 rgdbede, pastinak eller Kom rgdbede i en skal, der kan
gulerod, revet groft indeholde ca. 4 dl.
e 75gskyr Kom skyr, proteinpulver og vand i en
e 159 proteinpulver med shaker og ryst det godt. Tilsset chia-
vaniljesmag og hgrfrg og ryst igen.
e l>dlvand Fordel skyrshaken over redbeden, og

e 15 chiafre stil det pa kel natten over.

o 1tsk. herfre Server grgden med fx vaniljepulver pa

toppen.




SHAKE MED SPINAT, AGURK OG

BLADSELLERI
| PORTION

e 75gagurk Blend det hele i en god blender fx fra
e 60gbanan Kitchenaid eller Vitamix.

e 659 bladselleri Nydes kold.
e 25 g babyspinat

e 2 kviste mynte

e 1cm frisk ingefaer

4 Tip:
e 40 g ufiltreret aeblemost Du kan 09¢d bruge denne opskrift til frokoct,
e Tskive citron, gko cpic da minimum 100 g ekstra gront.

e 25 g proteinpulver med vanilje-
eller jordbaersmag

e 5gngddesmor
e 4isterninger

e 3dlvand, mere eller mindre, alt
efter hvilken konsistens du vil have




FISKESALAT MED KAL OG QUINOA

2 PORTIONER

e 100 g forkogt quinoa Bland forkogt quinoa, spidskal, fennikel,
e 150 g spidskal, snittet tyndt rodleg, friske urter, sukkeraerter og melon.
e 150 g fennikel, snittet tyndt Vend rejer, tun og laks i.
o Y2redlpg, skaretistrimler Vend det sammen med olie, eddike og
e frisk persille, koriander eller dild, citronsaft og -skal.

grofthakket Drys med saltflager og mandler.
e 10 sukkerzerter, delt pa langs Pynt salaten med toppingsforslag.
e 150 g cantaloupe melon, skaret i

tern

Topping:

e 100 grejer (fra frost eller i lage) Kapers, torristede secamfra, spirer fx rode,

e 100 gtunivand (ca.1dase)

e 100 g laks, fx Rossini laks, skaret i
skiver

diverce fricke vrter

e 69 (1spsk.) olivenolie, fx med
orangesmag

e 1-2 spsk. Vineddike, fx med
hindbaersmag

e Citronsaft og -skal fra ¥z citron (gko)
e Saltflager, fx sorte eller almindelige
e 15g mandler fx rggede




HAVREGRO®D MED HGRFR® OG BAR

1 PORTION

e 259 havregryn (grovvalsede) eller
quinoa-flager

e 2 spsk. horfrg

e 20 g proteinpulver, neutral eller
med vaniljesmag

e 3dlvand

e lidtsalt

e evt. lidt kanel og sukrin

e 59 hasselngddesmor eller smgr
e 20 g able, hakket til tern

e 20 g ananaskirsebaer, delt i halve
(kan erstattes med mere able)

e 25 g spidskal, skeer en skive af et
spidskal

Kog gryn, herfrg, proteinpulver med
vand.

Pisk godt i gr@den, sa proteinpulveret
bliver godt fordelt ud i grgden og ikke
klumper.

Drys med lidt salt.

Anrettes i dyb skal.

Top med kanel, ngddesmgr eller
almindeligt smegr, aebletern og
ananaskirsebaer.

Server spidskal ved siden af grgden.
Spises som gnavegrgnt.

Tip:
Du kan 0904 bruge denne opskrift til frokost,
apis da minimum 150 g k@l til.




FROKOST BOOST-OMELET ..

1 “MV
G PORTION
Y e Tlaeg Pisk aag og eeggehvider sammen med
e 1baeger seggehvide salt, peber og kyllingestykker.
e 40 g kylling eller skinke i mindre Fordel snittet kal og olivenoliei et lille
stykker ovnfast fad med bagepapir, og haeld

e |idt salt og peber eggemassen over.

e 40 g spidskal, fintsnittet, gerne
med kalskreeller

e 4 g ekstra jomfruolivenolie Anrettes med friske urter.
e Evt. lidt friske urter, fx timian

Bag den i ovnen ca. 15-20 minutter
ved 180 grader.

Tip:
Du kan 094 bruge denne opskrift til frokost,
cpis da minimum 150 g k@l til.

Billedet viser to portioner. | ¥

o



LLASAGNE MED KYLLING OG

HARTVIG L ENGELL

~
Vo d

SKJULTE GRONTSAGER
4 PORTIONER

Kgdsovs

100 g Ipg, hakket groft
10 g smor

15 tsk. karry

Y5 tsk. tgrret oregano
15 tsk. salt

700 g blandede grgntsager, fx
hvidkal, persillerod, gulerod eller
knoldselleri, skreellet og skaret i
mindre tern

1 dase hakkede tomater
400 g hakket kyllingekgd
1 stor dase tomatpuré

2 spsk. rugmel

Ostesauce

10 g smor
150 g minimaelk

50 g revet ost 16 %, gem lidt til at
komme oven pa den feerdige
lasagne

50 g Philadelphia Light eller anden
friskost, maks. 12 %

5 tsk. stgdt muskatngd
salt og peber
4 lasagneplader

Kgdsovs

Svits lpget i smgr sammen med krydderierne.
Tilsaet grentsager. Laeg 1ag pa og svits
grgntsagerne nogle minutter. Tilsset tomater.

Lad det svitse under 1dg i ca. 10-15 minutter, til
grgntsagerne er godt mgre. Kom kyllingekgd og
tomatpuré i gryden, og lad det simre med
grentsagerne i ca. 10 minutter. Rgr jaevnligt.
Fortseet, til kedet er godt blandet med
grgntsagerne og stegt.

Blend det hele med en stavblender, sa kgdsovsen
bliver jeevn, og grentsagerne ikke kan ses. Jaevn
kpdsovsen med rugmelet, og rgr i gryden, mens
den star pa komfuret ved svag varme.

Ostesauce

Smelt smgrret i en gryde. Tilsset maelken, og rer
rundt. Tilszet ost, og lad maelken koge langsomt
op, mens du hele tiden rgrer. Tilsaet stpdt
muskatned, og krydr med salt og peber.

Leeg et lag kedsovs i bunden af et ildfast fad.
Heeld et tyndt lag ostesovs over. Laeg to
lasagneplader oven pa ostesaucen. Laeg endnu et
lag kedsovs oven pa, dernaest et tyndt lag
ostesovs og sa lasagneplader igen. Slut af med et
lag kedsovs, dernaest ostesovs, og drys til sidst
med revet ost pa toppen.

Bag lasagnen i ovnen ved 180 grader varmluft i
45-50 minutter.



