
4 dage på Nordisk 
Middelhavskost

For dig med:
- forhøjet kolesterol, 
- forhøjet blodtryk

- inflammatorisk gigt
- psoriasis  
- overvægt

 - forhøjet sukkertal



Din huskeliste

❏ Pulsen op hver dag - bevæg dig, 
så ofte du kan i løbet af dagen.

❏ Drik vand, urtete og evt. kaffe. 
Væske på 1,5-2 liter dagligt. 

❏ Gå efter 7-9 timers søvn dagligt.

❏ Brug yoga nidra og/ eller 
meditationer. (Især hvis du har 
meget at se til eller ikke får din 
søvn).

Hvorfor kun 4 dage?

Vi tror på regelmæssighed og at nye vaner 
tager ufattelig lang tid at tilegne sig. 

Med regelmæssighed mener vi, at nye vaner 
skal være overskuelige, så de kan gentages 
rigtig mange gange. 

Derfor deler vi altid ugen op, så du ikke skal 
ændre alt på én gang. 
4 dage med ny livsstil, giver dig 3 dage til at 
puste ud og forberede dig til de næste 4 
dage.

Du kan også vælge blot at tage 1-2 dage på 
nordisk middelhavskost og du kan 
selvfølgelig også tage alle 7 dage, men 
beslut dig uge for uge, så du ikke mister 
overblikket.



Menuplan
Morgenmad/
eftermiddag

Frokost Aftensmad Snacks

Øllebrød Bagt fetasalat Bagt kulmule Banan-choko 
kager

Overnight grød Rugbrødsmad Kyllingekrebinet-
ter

Havtornskyr

Græsk yoghurt Kålsalat med hvide 
bønner

Veggielasagne Vin og ost

Chiagrød Bimi-omelet Sesampaneret fisk Æblekage

Du vælger selv hvilke opskrifter du vil bruge og hvordan du sætter dagene 
sammen. 



Morgen

-hvis du faster frem til frokost, kan du med fordel 
spise din morgenmad om eftermiddagen



Tilsæt evt. 20g neutral proteinpulver, hvis 
du skal tabe dig.
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Kan spises som mellemmåltid










