TO BOOST DAGE

TRE MALTIDER PR.
DAG

Hartvig & Engell ==




HARTVIG L ENGELL

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

Boost betyder lav kalorie med hgj
protein og fiber.

Lavet til sund fedtforbraending.

% S\

Boost max 2 dage om ugen. Spis sundt

PLUS 40 MINUS 10 og varieret de andre dage.

Spis dig fra ekstra kilo, trathed op u!dp hud
o o

Magrilt £. Engell  Qlice L. Nartoiy God forngjelse.

Opskrifter hentet fra vores bog:
Plus 40 minus 10




GRON HAVREGR@D .

“MV

| PORTION
e 25 g grovvalsede havregryn, evt. Du skal bruge en lille kasserolle.

glutenfri Bland havregryn, herfrg, broccoli,
e 209 horfrg proteinpulver, vand og salt sammmen i
e 50 g bimi-broccoli, blomkal eller lille kasserollen.

spinat, skaret i sma stykker Giv greden et opkog, mens du rgrer
e 20 g proteinpulver, neutral smag, lpbende.

eller seggehvidepulver Blend evt. med en stavblender.
e 2-3dlvand Top med mandler og havtornmarme-
e 10 g mandelflager, torristede lade. Brug gerne flere toppinger fra
e 15 g havtornmarmelade eller anden listen.

marmelade

e Tknsp.salt

TDPPfhg:

® ctikkelshoer, delt i halve

® finthakket mynte elfer ckovsyre

® revet pastinak eller rodbede

® frycetorrede boer

® cpicelige blomster, fx stedmoderblomster,
morgenfrue, rose, hybenroseblade, lavendel




GRUNDSALAT

2 PORTIONER

e 300 g spidskal, finthakket
e 250 g gulerod, skaret i skiver
e 50 g babyspinat

e 1-2 handfulde friske urter, fx
persille, koriander eller lpvstikke

e 1stort aeble, 2 sma nektariner eller
3-4 terrede abrikoser, finthakket

e 2 spsk. ekstra jomfruolivenolie
e 1spsk. &=bleeddike

e Saltflager

e Evt. 1spsk. nigellafrg, terristede

o Evt. Y rpdlgg eller 1 forarslgg,
finthakket

e 250 g magert kad eller fisk, fx
kylling, svinemgrbrad, kalkun eller
torsk/lange

Bland grentsagerne sammen i en skal.

Tilseet friske urter og frugt, og bland det
sammen.

Vend salaten i olie og eddike, og top
med saltflager og evt. nigellafrg og
redlgg.

Del i 2 portioner (frokost/aften).
Frokost: Spis 1 portion med 100 g kgd
Aften: Spis 1 portion med 150 g kgd

Bemeerk:
Proteindelen er ikke pa billedet, men den skal
celvfolgelig spices med salaten.




2 PORTIONER

e 40 g perlespelt eller perlebyg eller
quinoa

e 275gtorsk
e 1spsk.grgn pesto

e 2-4 skiver citron
e Saltflager og peber

e 1tsk. tgrret estragon eller lidt frisk
estragon

e 200 g hvidkal, snittet fint
e 250 g gulerod, revet groft

e 2 store handfulde koriander og
persille, finthakkede

e 10 g olivenolie med orangesmag

e Saftenafllime

e 2 spsk. tgrristede nigellafrg

e 1spsk. frysetgrrede ananaskirsebaer

e 4-5ananaskirsebaer, delt pa tveers
1tsk. grgn pesto

TORSK MED PESTO OG HVIDKALSSALAT -

Stil ovnen pa 175 grader varmluft.

Kog perlebyggen i vand efter anvisning pa
pakken.

Fordel torsken i et ildfast fad med
bagepapir.

Smgr torsken med pesto, og laeg
citronskiver ovenpd. Drys med salt, peber
og estragon.

Bag torsken i ovnen i ca. 15 minutter.

Bland forkogt perlebyg, hvidkal, gulerod,
friske urter, olivenolie med orangesmag og
limesaft.

Top med nigellafrg og ananaskirsebaer, og
fordel pestoen over salaten.




SHAKE MED GRONT OG FRUGT  won

| PORTION
° 50 g spinat, evt. frossen Blend ingredienserne i en blender.
° 40 g gronkal, evt. frossen Nydes med det samme.
° 50 g banan, evt. frossen Spis hele portionen.

° 15 g proteinpulver med
vaniljesmag

) 1% avocado

. En stor handfuld frisk mynte
° 1spsk. ingefeer, fintrevet

° 2-3dlvand

Tip:
Blendec eventuelt med en vitamix-blender for at
give den bedcte 09 mest joevne kongistens.




FROKOST

SKINKETOAST MED SNACKGRGNT

2 PORTION

e 4 skiver Elverbrgd
e 40 g pesto, gron eller rgd

e 200 g skinke eller kyllingepalaeg
eller en rest ked fra dagen for

e 100 g mozzarella 45+, skaret i
skiver eller almindelig ost

e 160 g gulerod, skaret i stave
e 150 g spidskal, skaret i bade
e 100 g cherrytomater

e Evt. frisk basilikum

Varm ovnen i 15 minutter ved 180 grader.

Fordel pestoen pa 2 skiver Elverbrgd, og
kom skinke og mozzarella pa.

Maske synes du, at der er meget fyld, og
det er det, men det sikrer, at du bliver
maet og fedtforbraender.

Kom de 2 andre skiver Elverbrgd over, s
du star med 2 sandwich.

Spis grgntsagerne til som snack.

Spis 1 portion til frokost og 1 portion til
aften.




ELVERBRODSPIZZA e

1 PIZZA - 2 PORTIONER

e 120 g Elverbredsmel

e 20 g koldpresset rapsolie
e 220gvand

e Lidt salt og peber

e 75 gtomatpasta

e 130 g skinke eller andet magert kgd,
skaret i tern eller strimler

e 150 g revet ost 45+/25 %

e 60 g cremefraiche 18 %

e 1spsk. finthakket persille og purlgg
e 200 g spidskal, fintsnittet

~
“poiwniin”

Stil ovnen pa 200 grader varmluft.
Bland Elverbrgdsmel, olie, vand og salt.

Saml dejen, og rul den ud mellem 2 stykker
bagepapir, sa den passer til en bradepande.

Fjern det gverste bagepapir, og prik dejen med en
gaffel.

Forbag dejen ved 200 grader varmluft i 10
minutter.

Tag bunden ud, og lad den kgle af.
Fordel tomatpasta, skinke og ost ud over pizzaen.

Bag den i ovnen ved 180 grader varmluft i ca. 15
minutter.

Rgr cremefraiche med krydderurter og lidt salt og
peber.

Server pizzaen med fintsnittet kal og dressing
henover.

Spis som sunack pr. person:
200 g gulerod i stave 100 g spidskdl i béde.

Topping:
Evt. cpiselige blomster og friske urter.




