SPIS MALTIDSSALATER

Sundt og meettende




5 dage med laekre maltidssalater

Mandag: Kalsalat med hvide bgnner

Familie tip: Varm kartofler i bade i ovnen og rist pglser pa en pande.

Tirsdag: Boostsalat med feta

Familie tip: Bag laks i ovnen og kog pasta. Vend pasta i pesto.

Onsdag: Basis salat med hummus

Familie tip: Varm kyllingelar og grovbrad i ovnen.

Torsdag: Tunmoussesalat
Familie tip: Tilbered pitabrad, feta og diverse grantsager til

Fredag: Fennikelsalat med aerter, pekanngdder og rygeostdressing
Familie tip: Tilbered en flaeskesteg og varm/kog kartofler til.

Sadan ger du: Vores maltidssalater er fuldendte maltider med protein, kulhydrat og fedt. Alt det din krop
har brug for. Din familie kan spise ekstra protein og ekstra kulhydrat, Fx laks og pasta eller kyllingelar og
brad. Som vi har foreslaet ved hver opskrift.



Kilsalat med hvide bgnner, hytteost
og balsamico-citronglace

1 portion Bland hvidkal, babyspinat, peberfrugt, tomat,

friske urter og hvide benner.
350 kalorier pr. portion

Vend salaten med olie, citronsaft og -skal samt

100 g hvidkal ell
e hytteost. Top med saltflager, balsamicoglace og

spidskal

+ 30 g babyspinat eller friske ber.
grenkal

- 100 g peberfrugt, gul Tip: Erstat hytteost med 100 g laks eller 150 g
eller orange, skaret i hvid fisk eller tun eller kulmule.

tynde strimler

5 cherrytomater, delt i
halve

1stor héndfuld friske ur-
ter, fx dild, koriander eller
lovstikke, finthakkede
50 g hvide benner,
forkogte. Kan erstattes
med butterbeans eller
rade linser

10 g pistaciengddeolie
eller ekstra jomfruoli-
venolie

Y% ekologisk citron, saft
og fintrevet skal

150 g hytteost, 1,5 %

Lidt saltflager, fx sorte
1spsk. balsamicoglace
med citronsmag

50 g beer, fx bldbcer delt
i halve



Boostsalat med

linser og feta

1 portion
400 kalorier pr. portion

« 120 g spidskadl, fintsnittet
« 75 g red peberfrugt,
skdret i strimler

30 g cherrytomat, delt i
kvarter

En stor handfuld friske
urter, fx skovsyre, korian-
der eller persille

75 g linser, forkogte

40 g feta, smuldres. Kan

erstattes med 1ceg

6 g olivenolie med cho-
kolade eller aimindelig
olivenolie

% okologisk citron, saft
og fintrevet skal

‘100 g jordbcer eller
ceble, hvis beer ikke er i

sceson

- 5 g merk chokolade,
finthakket

- 10 g mandler med salt

+ lidt grov lakridsrods=
pulver

Bland spidskal, peberfrugt, cherrytomat og
friske urter. Vend det med linser og fetastykker.
Vend det hele med olie, citronsaft og citronskal.

Sker zblet i tern. Top med zblestykker,
chokolade, mandler og grov lakridsrodspulver.



Basiskilsalat med hummus
God dsalat
moedgf:::g::d?enser. Og hytteost

1 portion Bland spidskal, grenkal, gulerod, friske urter og
log i en dyb skal.

500 kalorier pr. portion

o ) Vend grentsagerne med olie, citronsaft og -skal.

» 100 g spidskal eller hvid-

kdl, fintsnittet

30 g gronkdl, finthakket, ~ Fordel Klatter af hummus og hytteost ud over

eller babyspinat salaten. Pynt med ber og balsamicoglace.
+ 100 g guleredder, groft

revne, eller fintsnittet Drys med saltﬂager.

fennikel

1stor handfuld friske
urter, fx persille og lev-
stikke, finthakkede

Lidt fordrsleg eller red-
lag, fintsnittet

6 g ekstra jomfruoliven-
olie eller hasselnedde-

olie
« Y% okologisk citron, saft
og fintrevet skal, kan er-
stattes med cebleeddike
Lidt saltflager, fx sorte
75 g hummus med spi-
nat og edamameban-
ner, se opskrift side 189
150 g hytteost, kan er-
stattes med 100 g laks
50 g beer, fx blabcer eller
hindbaer
» 1tsk. balsamicoglace
med citronsmag




Hummus med spinat og
edamamebgnner

12 portioner Blend det hele med en stavblender eller i en

foodprocessor.
1 portion indeholder 100

kalorier

Kan opbevares pé kel i ca. 8 dage.

1 portion vejer 45 g

240 g kikcerter, forkogte

40 g spinat eller grenkal,
frisk

100 g edamamebgnner

eller certer, frost

1dl ekstra jomfruoliven-

olie

25 g hasselneddesmer
2 fed hvidleg

% okologisk citron, saft
og skal

1tsk. stedt spidskom-
men

1tsk. karry

% tsk. stedt muskatned

% tsk. chiliflager eller
chipotlechili

% tsk. salt
%-1dlvand




Tilbehor

2 helseklidkiks eller
1skive Elverbrad (se
opskrift side 207).

By

Tunmoussesalat

1 portion
350 kalorier pr. portion

Tunmousse

« 1ddse tunivand

« 30 g ricotta

« 7 g mayonnaise, lavet
pé rapsolie

« 1handfuld friske urter,
fx dild, persille eller
lovstikke

« 50 g ceble, finthakket

« % lime, saft

« Tknsp. karry

« 1knsp. chipotlechili eller
cayennepeber

« Salt og peber

Nem kalsalat

150 g spidskdl, fintsnittet
1 handfuld friske urter, fx
dild, persille eller lovstik-
ke, finthakkede

100 g peberfrugt, gul,
rod eller gren, skdret i
strimler

% lime, saft, eller 2 spsk.
cebleeddike

1spsk. balsamicoglace
50 g beer, fx biébaer

Undlades, hvis de ikke er

isceson.
Lidt saltflager

Tunmousse

Rer tun, ricotta, mayonnaise, friske urter, 2ble
og limesaft sammen.

Smayg til med krydderier.

Nem spidskils-salat
Bland spidskal, friske urter og peberfrugt sam-
men. Vend det hele med limesaft.

Top med balsamicoglace, friske beer og saltflager.
Bland tunmoussen ind i salaten. Pynt med lidt
urter. Server klidkiks til.

Tip: Du kan med fordel lave dobbelt portion af
denne tunmousse, si du ogsé har til dagen efter.



Fennikelsalat med @rter, pekanngdder
og rygeostdressing med purlag

1 portion
400 kalorier pr. portion

« 100 g fennikel, snittet
tyndt, eventuelt pa
mandolinjern

+ 200 g hvidkal eller
spidskal, snittet tyndt

« 10 g babyspinat

« 1stor handfuld friske
urter, fx koriander,
lovstikke eller persille,
finthakkede.

« 100 g aeble, grofthakket

- 25 g certer, friske eller
fra frost

« 10 g pistaciengddeolie
eller ekstra jomfruoliven-
olie

« Y ekologisk citron, saft
og fintrevet skal

- lidt saltflager, alminde-
lige eller sorte

« 10 g pekannedder, torri-
stede og hakkede

- Evt lidt fryseterrede boer

« Evt. lidt balsamicoglace
med citron

« 190 g rygeostdressing,
se opskrift side 195

Bland alle grontsagerne og de friske urter. Vend
dem med ble, erter, olie og citronsaft og -skal.

Drys med saltflager. Top med pekannedder,
frysetorrede beer og balsamicoglace og rygeost-
dressing.

Familietip: Server oldschool-frikadeller og
ovnbagte kartofler til familien. Lav en skil med
kilbade og babyspinat til bernene, sa de ogsa far
gront.



Rygeostdressing med purlog
og xrter

3 portioner Bland alle ingredienserne sammen i en skal.
Blend det hele med en stavblender.
100 kalorier pr. portion

iporionveler Vg Tilset ekstra vand, hvis dressingen er for tyk.

. 100 g certer; frisk eller Smag til med salt og peber.

frost

» 75 g cremefraiche, 18 %,
eller 150 g skyr

= 200 grygeost, 1%

« 1stor handfuld purlag,
finthakket

« % okologisk citron, saft
og fintrevet skal

« 1fed hvidlag, fintrevet

« 1-1%2dlvand

- Lidt salt og peber




Indk@bsguide til dine maltidssalater

Grontsager: Alm spidskal, lilla spidskal, babyspinat, gul peberfrugt, orange peberfrugt, cherrytomat, citroner (gko), blomkal (evt. som
blomkalsris), grankal, gulerod (evt. forsnittet), forarslag, edamamebgnner (uden skal, fra frost), hvidlag, limefrugt, fennikel, eerter (frost),
rgdlgg

Friske urter: Koriander, bredbladet persille, Igvstikke, purlgg

Frugt og baer: Blabaer/hindbeer (kan erstattes med frysetarret baer), aebler,

Baelgfrugter: Hvide banner, forkogt (kan erstattes med linser), granne linser (forkogt), kikeerter forkogt

Malkeprodukter: Skyr eller cremefraiche 18%,

Olie/eddike: Pistaciengddeolie, balsamico glace m. citron, olivenolie med chokoladesmag, olivenolie,

Ost: Hytteost, puk ost (feta), ricotta ost, rygeost 1 %

Fisk: Tun i vand eller olivenolie

Andet: Saltflager (fx sorte), mark chokolade 70%, hasselnaddesmar, mayonnaise, frysetgrret beer,

Nodder og kerner: Mandler med salt, pekanngdder,

Krydderier: Salt og peber, karry, stadt muskat, chiliflager/chipotle chili



Indkebsguide til dit tilbehar

Stivelse:
Kartofler/ kartofler i bade fra frost, pastaskruer (fuldkorn), grovbrgd fx chiaboller fra Schulstad, Leverbrad
(min. 8 g fiber pr 100 g), Pitabragd (min. 8 g fiber pr 100 g)

Kad og fjerkrae:
Palser fx kalpglser eller hanegal kyllinge palser, kyllingelar, flaeskesteg

Fisk:
Laksesteaks

Ost:
Puk ost (feta)

Fedtstoffer:
Pesto (lavet pa rapsolie/olivenolie)

Kab ekstra gront til “greont i stave’ til familien



Opskrifterne er fra vores bager
10 ugers boostkur & 21 dage til vegetarisk vaegttab
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Prgv denne som morgenmad (mandag-fredag)

Morgenmad, ckstra boost

Barshake med mango, avocado og
spinat

1 portion svarer til 2 glas. Blend det hele i en god blender i 45 sek. Tilszt
Du skal drikke det hele ekstra vand, hvis det er for tykt. Nydes iskold.
eller gemme noget af det til

senere.

Tip: Denne opskrift kan ogsa bruges som en
250 kalorier pr. portion snack pa basisdage, ligesom den er lzekker som
eftermiddagssnack for dine born.
+ 90 g skovbeer eller 60 g
jordbaer og 30 g blébeer,  Du kan ogsa bruge opskriften til frokost pa
frost basisdage, men tilszt da en stor banan og 25 g
- 25 gproteinpuiver,va- e ave ado.
nilje- eller jordbcersmag
+ 50 g spinat, frost
+ 25 g avocado, frost
+ 50 mango, frost
+ 2-3blade frisk mynte
+ 10 g hasselnoddesmer
eller hasselneddeolie
+ 60 g havredrik eller alm.
meelk
+ 5-6dlvand
+ 2-4isterninger
« Lidt frisk mynte eller
citronmelisse
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Laekker til lardag og sgndag morgen

OMELET

med squash og parmesan

1 person

«2=g

o 1tsk. salt

« % tsk. stedt muskatned

« 100 g squash, evt. skiret i skiver
eller med en spiralizer

« 10 g ekstra jomfruolivenolie

Te :

100-150 g spidskdl, snittet fint

en hndfuld friske urter

15 g parmesan, revet fint

skallen af % citron, revet fint

evt. lidt friske eller frysetorrede baer

Pisk =ggene sammen med salt.
Varm olien p3 en pande. Fordel
®ggemassen pa panden. Lag skiver
af squash pé panden, og drys med %
tsk. stodt muskatnod. Bag omelet-
ten 2-3 minutter. Vend den, og steg
den faerdig ps den anden side. Top
med kil, friske urter, parmesan,

citronskal og friske baer.

Spis hele portionen.
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