
SPIS MÅLTIDSSALATER 
Sundt og mættende 



5 dage med lækre måltidssalater 
Mandag: Kålsalat med hvide bønner 
Familie tip: Varm kartofler i både i ovnen og rist pølser på 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 kyllingelår og grovbrød i ovnen.

Torsdag: Tunmoussesalat
Familie tip: Tilbered pitabrød, feta og diverse grøntsager til 

Fredag: Fennikelsalat med ærter, pekannødder og rygeostdressing
Familie tip: Tilbered en flæskesteg og varm/kog kartofler til.

Sådan gør du: Vores måltidssalater er fuldendte måltider 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 kyllingelår og 
brød. Som vi har foreslået ved hver opskrift. 

















Indkøbsguide til dine måltidssalater
Grøntsager: Alm spidskål, lilla spidskål,  babyspinat, gul peberfrugt, orange peberfrugt, cherrytomat, citroner (øko), blomkål (evt. som 
blomkålsris), grønkål, gulerod (evt. forsnittet), forårsløg, edamamebønner (uden skal, fra frost), hvidløg, limefrugt, fennikel, ærter (frost), 
rødløg

Friske urter: Koriander, bredbladet persille, løvstikke, purløg

Frugt og bær: Blåbær/hindbær (kan erstattes med frysetørret bær), æbler, 

Bælgfrugter: Hvide bønner, forkogt (kan erstattes med linser), grønne linser (forkogt), kikærter forkogt

Mælkeprodukter: Skyr eller cremefraiche 18%, 

Olie/eddike: Pistacienøddeolie, 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), mørk chokolade 70%, hasselnøddesmør, mayonnaise, frysetørret bær,

Nødder og kerner: Mandler med salt, pekannødder, 

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



Indkøbsguide til dit tilbehør 

Stivelse: 
Kartofler/ kartofler i både fra frost, pastaskruer (fuldkorn), grovbrød fx chiaboller fra Schulstad, Leverbrød 
(min. 8 g fiber pr 100 g), Pitabrød (min. 8 g fiber pr 100 g)

Kød og fjerkræ: 
Pølser fx kålpølser eller hanegal kyllinge pølser, kyllingelår, flæskesteg

Fisk: 
Laksesteaks

Ost: 
Puk ost (feta)

Fedtstoffer: 
Pesto (lavet på rapsolie/olivenolie)

Køb ekstra grønt til “grønt i stave’ til familien



Opskrifterne er fra vores bøger 
10 ugers boostkur & 21 dage til vegetarisk vægttab

21 dage til vegetarisk vægttab

10 ugers boostkur



Prøv denne som morgenmad (mandag-fredag)



Lækker til lørdag og søndag morgen 


