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ENJOY YOUR BODY

VAGTTAB
VEJLEDNINGSBOG

ENDELIG EN SLANKEKUR, DER VIRKER!
26 OPSKRIFTER TIL VAGTTAB

INDK@BSLISTE, SUNDE UDSKIFTNINGER,
MALTIDSPLANER




DEN ENESTE SLANKEKUR,
DER FAKTISK VIRKER, ER...

lgennem vaegttabets historie har adskillige for-
skellige dieeter indtaget scenen, men kun én er
bergmt for sin skudsikre effektivitet. Maske har du
hgrt om den? Det er den dizet, du vil vaere villig til at
holde dig tilstraekkeligt lang tid, nar det drejer sig
om at se resultater.

Safer du begynder pa endnu en moderigtig dieet, helt
udelukker kulhydrater eller fjerner alt fedtet, bgr du
overveje, om den pagaldende diet er baeredygtig
for dit vedkommende.

Valg en dizet, du vil vaere i stand til
at folge i uger, maneder eller ar.

Vedholdenhed er dét,
der gor forskellen.

Nylige vaegttabsundersggelser viser,
at der ikke findes nogen magisk dizet,
og at det vigtigste element i en succesfuld dizet er at

skabe en mindre kaloriemangel.

Grundlaeggende skal vi forbruge
mindre energi, end vi konsumerer,
hvis vi vil tabe os.




FEM VAGTTABSREGLER, DER KAN HJALPE DIG
MED AT NA DIT MAL HURTIGERE




SADAN FOLGER DU DIT MAL OM KALORIEMANGEL
UDEN KALORIESPORING

Kaloriesporing kan vare nyttigt for nogen, men stgrstedelen af personer finder det
demotiverende og ungdvendigt. Du kan fglge en velafbalanceret diset ved at falge en
enkelt regel: at stirre.

HUSK DISSE RETNINGSLINJER,
PORTIONSSTYRING BLIVER SUPERENKELT:

PROTEINER

PORTIONSST@RRELSE

Handfladestgrrelse (uden fingre) [ [ i
> -

ANBEFALET MAKS. INDTAG: ;ft'r | ll '

2-4 portioner pr. dag £ i X,

Bedste proteinkilder er hvid

fisk, fjerkree uden skind, magert e

oksekgd og tofu. Variere med bgnner,
@rter og linser.

GRONTSAGER

PORTIONSST@RRELSE

Neaevestgrrelse

ANBEFALET INDTAG
mindst 4 portioner pr. dag




KORN OG STIVELSESHOLDIGE
GRONTSAGER

PORTIONSSTORRELSE:
Handfuld (lav en kop
med handen)

ANBEFALET MAKS. INDTAG:
1-2 portioner

Undga forarbejdede korn. Nyd af
fuldkorn som bulgur, brun ris, popcorn,
fuldkornsmel, quinoa osv.

FEDT FRA NATURLIGE FGDEVARER

PORTIONSSTORRELSE:
Olie, smor - 1 tsk.
Fro og ngdder - 1-2 spsk.

ANBEFALET INDTAG
1-2 portioner pr. dag

Det er bedst at spise uforarbejdede
fedtstoffer som ngdder og fro.

FERMENTERET MEJERIPRODUKT

PORTIONSSTORRELSE
2 dleller et lille glas

ANBEFALET INDTAG
1 port. pr. dag

Naturlig yoghurt eller kefir kan vaere et gavnligt
tilskud til enhver dizet, eftersom de er proppet
med probiotika. For laktoseintolerante personer
findes der plantebaserede alternativer



HVOR MEGET ER FOR MEGET

Hvis du ikke vil teelle dine kalorier omhyggeligt, kan
du bruge vores retningslinjer for portionstgrrelser.
Men for et sikrere og hurtigere vaegttab, foreslar vi,
at teelle dit daglige kalorieindtag i hvert fald i et par
uger. Prgv ogsa at teelle din kalorieforbraending un-
der traening. Dette vil give dig en mere pracis ide om
hvordan meget du faktisk spiser.

For at tabe et halvt kilo per uge, prov at reducere
med 500 kcal om dagen. Hvordan?
Spis mindre og traene mere, sa det vil ga godt.

Beregnet mangde kalorier, der er ngdvendige
for at opretholde vagten*:

Kon Alder Stillesiddende  Relativt aktiv Aktiv
Born 2-3 1,000 1,000-1,400 U= A
Kvinder | 4-8 1,200 1,400-1,600 e
9-13 1600 1/600-2,000 LG
14-18 1'800 2:000 2
19-30 2:000 2:000-2,200 2,490
31-50 1'800 2.000 e
51 1600 1'800 MO,
Mznd 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
2:000-2.600
9-13 1'800 1'800-2,200 e
14-18 2200 2400-2.800 2o00,
19-30 2400 2'600-2.800 3o 2000
31-50 2200 2.400-2.600 e
51+ 21000 2'200-2.400 ATZ,

*Hvis du er kortere end 165 cm, reducer yderligere 100 kalorier.

Stillesiddende: kontorarbejde med lidt bevaegelse.

Relativt aktiv: kontorarbejde med relativt aktive pauser og aktiviteter mindst 4 gange/uge.
Aktiv: kontorarbejde med aktive pauser og traening mindst 5 timer/uge.



DIN IDEELLE INDK@BSLISTE

Alt, din krop skal bruge for at trives og blive slank

o
DET BOR DU KOBE AT UNDGA...
STABELVARER 0G ¢ Quinoa ¢ Bruneris
FODEVARER, e Boghvede ¢ Bgnner
DU KAN K@BE | e Kikeerter e Linser
STORE MANGDER e Sauerkraut e Drueagurker
* kgb 1/6 maneder
*Pasta
KRYDDERIER 0G e Himalayasalt ® Sort peber e Chili eNoddesmar

OLIER
* kgb 1/6 maneder

e Kanel ® Gurkemeje ¢ Kommen
e Tamari-sauce ¢ Olivenolie
e Kokosolie e £blecidereddike
e Ernaeringsgeer

NODDER 0G FRO e Mandler

* kgb 1/3 maneder e Chiafrg
e Flaxfrg

FODEVARER FRA e Mandler
FROSTAFDELINGEN e Chiafrg
* kgb 1/3 méneder o Flaxfrg
TORRET FRUGT e Svesker
*Kob manedligt * Morbeer

STIVELSESHOLDIGE
GRONTSAGER
*Kob manedligt

e Gulergdder
* Roer
* Majs pa kolber

LAVT KALORIEIND-
HOLD GRONTSAGER
0G FRUGT
*kgb ugentligt

e Grgnne &bler o Citrusfrugter
e Meloner e Peberfrugter e Tomater
e Agurker e Hvidlgg * Lag
e Selleri e Champignoner ¢ Porre
e Salat » Babyspinat ® Sglvbede

HOJT KALORIEIND-
HOLD FODEVARER,
DER ER SUNDE
*sommetider

e Avocado e Laks
¢ Pkologisk tempeh ¢ Sgde kartofler
e Luftpoppede popcorn
¢ Valngdder e Hummus
e Havre e Mgrk chokolade craver

ePlantebaseret malk

eMejeriprodukter med
lavt fedtindhold

*Glutenfrit brgd og
bagvaerk

eMalkechokolade og
hvid chokolade

eCashewngdder

ePistaciengdder
eOlieristede peanuts
eForarbejdede snacks

eOlie (bortset fra
olivenolie til kolde
retter og

kokosolie til
madlavning)

eSalatdressinger
eProteinbarer

eKulsyreholdige
drikkevarer

eFrostretter

eTorret frugt




MALTIDSPLANER MED LAVT KALORIEINDHOLD 06
SUNDE UDSKIFTNINGER AF DIN YNDLINGSFODEVARER

Sunde fodevareudskiftninger, der holder dig pa sporet

DIATBUSTERE SKONNE ALTERNATIVER
PASTA Zoodles*
HAMBURGERBOLLE Portobellosvamp
MAYONNAISE Sennep eller graesk yoghurt med lightmayonnaise
BOLOGNESESAUCE R& “bolognesesauce”*
KARTOFFELMOS Blomkalsmos*
Oksekgdstaco Svampetaco pa salatblade*
Tuniolie Tunivand
Stegt kylling Bagt kyllingebryst i mandelflager*
Creme fraiche Graesk yoghurt
Ris Blomkalsris
Is Graesk yoghurt med hvedeprotein*
Kartoffelsalat Squashsalat*
Rosiner Morbaer
Pommes frites Ovnbagte pommes frites*
Chips Ristede kikaerter*
Omelet med tre &g Let omelet med 1 helt a2g 0g 2 s2ggehvider
Havregryn Zoats*
Saltede jordngdder Edamamebgnner
Pizza Squashpizzabade*
Hakket oksekgd Hakket kalkunkgd
Cashewngdder Mandler
Maelkechokolade Mgrk chokolade
Caffe latte Sort kaffe med et staenk maelk
Frugtyoghurt Yoghurt naturel med friske baer
Danskvand Seltzer med citronsaft
Torret frugt Frisk frugt

*Find en opskrift i afsnittet Opskrifter



IDEER TIL

DAGLIGE

| MALTIDSPLANER |




EKSEMPEL NR. 1

PA MALTIDSPLAN

| BEGYNDELSEN AF DAGEN
2 glas vand
kaffe med lidt maelk

MORGENMAD:

Graesk yoghurt med lavt fedtindhold iblandet
en skefuld vaniljevallepulver og friske hindbaer

En handfuld mandler

FROKOST
Stor grgn salat med honningsennepsmarineret kyllingefilet
Dressing af olivenolie og a&blecidereddike

MELLEMMALTID:
Kaffe med lidt maelk
Mgrk chokolade (ét tern)

AFTENSMAD:
Dampet broccoli
Kogt quinoa med zerter
Laksefilet (grillet med skindet nedad - uden olie)

ESTIMERET ERNZARINGSVZARDI:
e 1500-1700 kcal ® 70-80 g protein ® 100-115 g kulhydrater e 20-25 g fibre e 50-60 g fedt




EKSEMPEL NR. 2

PA MALTIDSPLAN

| BEGYNDELSEN AF DAGEN
2 glas vand
kaffe med lidt maelk

MORGENMAD:
Let omelet (1 helt g 2 eggehvider)
Frisk tomat med sort peber

MELLEMMALTID:
Gulerodsstave og hummus

FROKOST:
Boghvedesalat

MELLEMMALTID:
Kaffe med lidt maelk
Kefir med 1 tsk. chiafrg

AFTENSMAD:

Svampetaco pa salatblade
Kalsalat Dressing af olivenolie og &blecidereddike

ESTIMERET ERNZARINGSVZARDI:
® 1400-1600 kcal ® 55-60 g protein ® 140-155 g kulhydrater e 33-40 g fibre ® 65-75 g fedt




EKSEMPEL NR. 3

PA MALTIDSPLAN

| BEGYNDELSEN AF DAGEN
2 glas vand
kaffe med lidt maelk

MORGENMAD:
Kvaerte aeg med avocado
Mellemtilberedt tomat med flaekket peber

MELLEMMALTID:
Kaffe med lidt maelk
Svesker og en handfuld mandler

FROKOST:
Zoodles med kalkunkgdssauce
Kiwisorbet

MELLEMMALTID:
Sellerihummus

AFTENSMAD:
Blomkalsmos
Spinat med hvidlgg og graesk yoghurt

ESTIMERET ERNARINGSVARDI:
® 1050-1150 kcal ® 55-60 g protein ® 120-130 g kulhydrater ® 30-35 g fibre ® 35-40 g fedt




EKSEMPEL NR. 4

PA MALTIDSPLAN

| BEGYNDELSEN AF DAGEN
2 glas vand
kaffe med lidt maelk

MORGENMAD:
Grgd med baer og kanel

MELLEMMALTID:
Hardkogt aeg med chilisalt og cherrytomater

FROKOST:

Stor grgn salat med bagt seitan, soltgrrede tomater,
solsikkrefrg og sorte oliven

Dressing af olivenolie og &blecidereddike
Proteinshake til dessert

MELLEMMALTID:
Hummus med paprika

AFTENSMAD:
Sgd grgntsagssuppe
Banan/havre-smagage til dessert

ESTIMERET ERNZARINGSVARDI:
¢ 1100-1200 kcal ® 50-55 g protein ® 110-120 g nettokulhydrater ® 25-30 g fibre ¢ 40-45 g fedt




'

h MAGRE RETIER:
t OPSKRIFTER .
TIL VAEGTTAB

Teenk ud af boksen, og udforsk en verden fuld
af mager mad. P3 dbningssiderne finder du
et utal af slankende opskrifter, der holder
maven fuld og holder dig pa matten.




Avocado-zg

VEGETARISK MORGENMAD AFTENSMAD

N 0)

INGREDIENSER:

¢ 1 avocado

* 2 sma &g

e Salt

e Friskkveernet peber

TILBEREDNING:

e Forvarm ovnen til 200 °C.

FYLDNING:

mulighed nr. 1:

e 2 skiver sprgdstegt bacon

e Knivspids chiliflager e Hakket purlgg
mulighed nr. 2:

e Kirsebaertomat e Frisk basilikum
mulighed nr. 3:

* Revet cheddarost  Hakket purlgg

e Del avocadoen, og fjern stenen. Grav noget af avocadokgdet ud for at ggre hullet
stgrre, og placer halvdelene pa en bageplade.

e Fordel et g i hver halvdel, og krydr med salt og peber. Pynt med fyld, du selv vaelger.

e Bagesi 15 minutter.

e Alternativ: Drys med friske kydderurter. Serveres med resten af avocadokgdet.



Grod med ber og kanel
o, Lk N (C)

VEGETARISK MORGENMAD

INGREDIENSER:

¢ 1 lille zucchini (revet)

e 4 tsk. grovvalset havre

e 3dlvand

e 2 spsk. graesk yoghurt (vaelg en fedtfattig variant, der indeholder fa kalorier)
e Baer (jordbeer, hindbaer, blédbaer m.v.)

e Kanel

e Knivspids salt

e Stevia (kan udelades])

TILBEREDNING:

e Bland revet squash, havre, vand, salt og kanel i en gryde, og lad ingredienserne
simre, indtil den rette konsistens opnas. (Ved nedkgling absorberer havre evt. over-
skydende vaeske.)

* Tilseet groden til en skal, mens de stadig er varme, og bland dem med en skefuld
yoghurt og stevia, hvis de skal vaere sgdere.

e Dekorer med friske baer og en knivspids kanel.



Let omlet (med 1 helt =¢ og 2 2ggenvider)

& v & )

VEGETARISK MORGENMAD AFTENSMAD

INGREDIENSER:

e 2 &ggehvider e Salt

* | &g e Friskkveernet peber

* 30 g hakket forarslag ¢ 1 spsk. revet parmesanost
e 2 hakkede soltgrrede tomater (ikke i olie) ¢ 1 spsk. olivenolie

TILBEREDNING:

e Pisk a&g og &ggehvider grundigt med alt og peber, indtil blandingen skummer.

* Fold hakket forarslgg og cherrytomater ind i @ggene med en spartel.
e Opvarm en teflonpande ved mellemhgj varme i ca. 3 minutter, og tilsat olivenolie.

e Tilsaet aggene, og begynd at tilberede dem, mens du vipper panden for at fordele
blandingen ensartet.

e Steges i 1-2 minutter. Nar aggene begynder at satte sig, skrues varmen ned
pa middel. Loft derefter kanten af omeletten over pa den ene side, s& de stadigt
flydende aeg falder ned pa bunden af panden og tilberedes hurtigere.

e Nar den nederste del af omeletten er tilberedt, og toppen ikke er flydende laengere,
skal den vendes ved brug af to store spartler.

e Drys omeletten med ost, og fold den i to. Steg den i endnu 1 minut p& begge sider,
skub den derefter af panden, og server.



Grask yoghurt med valleprotein

v A ) I
& v @ o)

VEGETARISK MORGENMAD DESSERT

INGREDIENSER:

e 1 graesk yoghurt med lavt fedtindhold
¢ 1 toppet spsk. chokoladevalleprotein
¢ 3-5 tsk. vand tsk. kakaopulver

e Stevia efter gnske

TILBEREDNING:

e Bland alle ingredienserne i en blender, eller pisk med et piskeris.

e Haeld blandingen i en skal, og seet skélen i fryseren.
e Omrgr fire gange hver halve time.
e Efter ca. 2 timer kan du spise den frisk eller lade den std i fryseren nogle dage.

e Hvis du lader den blive i fryseren, skal den tages ud 10-15 minutter fgr servering.



Sunde frugtbarer

v A ) I
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VEGETARISK MORGENMAD DESSERT

INGREDIENSER:

e 1 banan

e 3 tsk. graesk yoghurt med lavt fedtindhold
e 5tsk. havre

e En handfuld baer

 Kanel (kan udelades)

TILBEREDNING:

e Forvarm ovnen til 200 °C.

* Mos bananen med en gaffel, og bland den med yoghurt og havre.
e Fordel blandingen pa en bageplade (brug bagepapirl, og drys med baer.
e Bagica. 30 minutter - afhaengigt af, hvor sprgd den skal veere.

e Fjern blandingen fra bagepladen, og drys med kanel efter gnske.



Vegetar-tacos med svampe

A
OF ..
< [
*
v
PORTIONER

VEGETARISK FROKOST AFTENSMAD

INGREDIENSER: * 1 spsk. graesk yoghurt
e 1 tsk. kokosolie * 1 spsk. ernzringsgaer
* 1lille lgg e 1 tsk. lightmayonnaise
e 2 store portobellosvampe e Chili

e "2rgd peberfrugt e Frisk koriander

e 1 spsk. sojasauce e 2 store salatblade

TILBEREDNING:

* Sauter lggene i kokosolie, indtil de er gyldenbrune. Tilseet tyndtskarne svampe og
peberfrugt. Steg blandingen i nogle minutter, tilsaet sojasauce, og fortseet tilbered-
ningen i nogle minutter endnu.

e Bland graesk yoghurt med lightmayonnaise and ernaeringsgzer.

e Fyld salatbladene med svampefyld, steenk med yoghurtblandingen, og drys med
frisk koriander.



Bagt kylling bryst i mandelflager
o G o)

INGREDIENSER:
e Lille kyllingebryst

1 tsk. paprika

* En handfuld mandler e Havsalt
e 1 tsk. hvidlggspulver e Kveernet peber
e 1 tsk. lggpulver e 1 lille e&g

TILBEREDNING:

e Forvarm ovnen til 230°C.

e Laeg bagepapir pa en bageplade.
 Bland mandelmel (eller mandelflager), hvidlggspulver, lggpulver, paprika, salt og
peberien lille skal.

* Pisk gget i en anden skal.
e Skyl kyllingebrystet, og dup det tart med et stykke kgkkenrulle. Skaeres i strimler.

e Dyp hvert stykke i ®ggeblandingen, daek det helt med mandelblandingen, og placer
dem pé bagepladen.

e Bag i 7 minutter pa hver side, vend, og bag i yderligere 5 minutter, eller indtil styk-
kerne er gyldenbrune.



Moset blomkal
& C s o

INGREDIENSER:

e . mellemstort blomkalshoved
e Salt

e Peber

e Hvidlggspulver

¢ | spsk. graesk yoghurt

TILBEREDNING:
* Kog blomkalsbuketterne i saltet vand i 10 minutter, eller indtil de er mgre.
e Fjern og draen. Gem en smule blomkalsvand til senere.

 Purer med kartoffelmoseren (du kan ogsa bruge en foodprocessor eller en blender
afhaengigt af den gnskede konsistens).

e Tilsaet yoghurt, salt, peber og hvidlggspulver, og bland dem i.



Zoodles
O ¢

VEGANSK

Zoodles er squashspiraler, der ligner spaghetti eller tagliatelle - afhaengigt af, hvordan
squashen skeres ud. De kan spises ra eller tilberedte.

SADAN LAVER DU ZOODLES MED EN SKRLLER:

Dette er en enklere version af zoodles, s& den egner sig godt til dig, der ikke er klar til
at kgbe en zucchinipastamaskine.

Du kan lave zoodles ved at skaere kanterne af en squash og skraelle den. Fortsaet der-
efter med at pille den forsigtigt, og lav strimler, der ligner tagliatelle. Bland dem med
denvarme pastasauce, og lad dem simre i en pande i 5 minutter, eller server dem med
det samme afhaengigt af, hvor al dente du kan lide din pasta. Med zucchinipastamaski-
nen er det endnu enklere at lave zoodles.



Ra pasta-sauce
O ¢ G

VEGANSK FROKOST AFTENSMAD

o 1D

INGREDIENSER:

e 3 soltgrrede tomater
e 1 medjool-dadel

e | stort tomat

e 1 forarslgg

TILBEREDNING:

e 1 stilk selleri

e 1 lille fed hvidlgg

e Kvaernet peber

e Salt efter smag

e Friske basilikumblade til pynt

e Opblgd tomaterne og dadlerne i varmt vand i tre timer.

e Hak de friske grgntsager, tilseet dem til en blender, tilsaet soltgrrede tomater og
dadler, og blend blandingen, indtil den er lind.

e Hvis saucen er lidt for tyk, kan du tilsaette en lille smule af vandet fra opblgdningen.

e Tilsaet peber og salt efter smag, og blend en sidste gang.

e Hazeld saucen over den tilberedte pasta eller zoodles, og pynt med friske basili-

kumblade.



Squash Salat
¥ O E S

VEGETARISK FROKOST AFTENSMAD TILBEH@R

. 0)

INGREDIENSER:

e | stort squash

* 1 forarslgg

e 1 spsk. sennep

* 1 spsk. graesk yoghurt

TILBEREDNING:

e 1 tsk. eddike

e 1 tsk. olivenolie
e Sort peber

¢ Havsalt

 Skyl og hak squash i stykker med en tykkelse pa ca. 2 cm.

e Kogdem i 1cmvand, indtil de er blgde, og draen derefter grundigt.

e Lad dem kele af, og bland dem i en skdl med hakkede forarslgg, sennep, yoghurt,

eddike, olie og krydderier. blade.



Nyttige chips med dip
0 = o)

VEGANSK TILBEH@R

INGREDIENSER: Dipmulighed nr. 1:

e | stor kartoffel e 1 spsk. graesk yoghurt med lavt fedtindhold
e 1 spsk. olivenolie e 2 tsk. pesto

e > tsk. paprika Dipmulighed nr. 2:

e 2 tsk. hvidlggspulver e 1 spsk. graesk yoghurt med lavt fedtindhold
e Y2 tsk. chilipulver e 2tsk. sennep

e 2 tsk. legpulver Dipmulighed nr. 3:

e /2 tsk. peber e spsk. tamarind-sauce

e 2tsk. hakket frisk purlgg

TILBEREDNING:

e Forvarm ovnen til 200 °C.

e Skeer kartoflerne i bade.

e Bland olivenolie, paprika, hvidlggspulver, chilipulver og lggpulver.

e Dk kartoflerne med blandingen, og bred blandingen ud pa en bageplade. Bages i

45 minutter og vendes efter 20 minutter. Serveres med dip efter gnske.

VALGMULIGHEDER: Du kan veelge sgde kartofler i stedet for almindelige kartofler.



Ristede kikarter

VEGANSK TILBEH@R PORTIONER \{

INGREDIENSER:
e | dase kikaerter

e 1 tsk. kokosolie e Peber
e Salt e Paprikapulver
e Hvidlggspulver  Cayennepeber (kan udelades)

TILBEREDNING:

e Forvarm ovnen til 230°C.

e Draen og dup kikaerter med et stykke kskkenrulle for at tgrre dem helt.

e Placer demien skal, tilszet kokosolie, og krydr med salt, hvidlggssalt, peber, papri-
ka og evt. cayennepeber.

e Bred dem ud pé en bageplade, og bag dem i 20-40 minutter, indtil de er brune og
sprode. Pas pa ikke at braende kartoflerne pa i de sidste minutter.



Honning og sennep marineret kyllingfilet
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FROKOST AFTENSMAD PORTIONER

INGREDIENSER:

e 1 kyllingefilet

e /> tsk. paprikapulver
e 1 tsk. sennep

e 1 tsk. honning

1 spsk. sojasauce med lavt saltindhold
2 rgdleg

1 lille gulerod

1 spsk. kokosolie

TILBEREDNING:

e Krydr fileten med paprika, bred sennep ud pa begge sider, og bred derefter honning
ud pa begge sider.

e Tilseet ingredienserne til en skal, og tilszet sojasauce. Lad blandingen marinere i
mindst 30 minutter i kgleskabet.

» Hak i mellemtiden lgg, og skeer gulergdder i sma tern. Opvarm kokosolie i en gryde
over mellemhgj varme.

e Nar olien begynder at simre, skal kyllingen tilsattes. Steg den, indtil den er brunet
pa begge sider, ca. 4 minutter pr. side.

e Fjern kyllingen fra gryden, og tilsaet lgg og gulergdder.
e Nar de er mgre, skal fileten og den resterende marinade tilszettes.

e Tilseet en smule vand, og lad blandingen simre i 20 minutter.

ALTERNATIVER: | stedet for ag kan veganere bruge omrgrt tofu.



Blomkalsris
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VEGANSK FROKOST AFTENSMAD TILBEH@R

INGREDIENSER: e Salt

* /2 mellemstort blomkalshoved [friskt) ¢ Peber

¢ 1 spsk. sesamolie (eller kokosolie) * 2 tsk. chiliflager (kan udelades)

e 1 lille gulerod i tern * 1 pisket &g

* 1 knust fed hvidlgg e 2 tsk. tamari-sauce (eller sojasauce
* 50 g frosne edamamebgnner med lavt saltindhold)

* Y2 tsk. ingefeerpulver * 3 hakkede forarslag

e 1 tsk. hvidlggspulver ¢ 1 tsk. sesamfrg

TILBEREDNING:

* Tilseet blomkalsbuketter til foodprocessoren, og ker blandingen pa puls, indtil
blomkalen ligner sma ris. Stil blandingen til side.

e Opvarm 1 spsk. sesamolie i en stor pande eller wok ved mellemhgj varme.

e Tilseet gulergdder og hvidlgg. Lynsteg blandingen, indtil den bliver aromatisk efter
ca. 5 minutter. Tilsaet blomkal, edamamebgnner og den resterende sesamolie til
gryden.

e Tilseet krydderier, og lynsteq for at tilberede blomkal, indtil den bliver blgd.

e | av et hul i midten, skru ned for varmen, og tilset aggene. Omrgr forsigtigt og
konstant, indtil e2ggene er helt tilberedt.

* Rgrisojasaucen ogde grgnne lgg, og drys med sesamfrg umiddelbart fgr servering.



Pizzabade fra squash
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FROKOST AFTENSMAD PORTIONER

INGREDIENSER:

e 1 mellemstor squash

e 2 skiver skinke

e 2 tsk. hakket mozzarella
e 6 tsk. pizzatomatsauce

TILBEREDNING:
e Skyl og halver en squash, og skrab frugtkgdet ud.

e Stab squashhalvdelene med en gaffel et par gange, og laeg dem pa en bageplade,
lagdelt med bagepapir.

e Placer dem i ovnen, mens den varmer op til 200 °C. Lad dem sta i 7 minutter.

e Mens de halve squash bages, skal frugtkgdet blandes med hakket skinke og to-
matsauce.

¢ Drys salt over de halve squash, og fyld dem med blandingen. Daek dem med mozzarella.
» Szt squashpizzabadene i den forvarmede ovn, indtil osten begynder at at blive gylden.
e Tag pizzabddene ud af ovnen, og lad dem kgle lidt ned.



Boghvede Salat
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VEGANSK FROKOST AFTENSMAD TILBEH@R

INGREDIENSER: e 1 tsk. olivenolie
¢ 1 kop tilberedt boghvede e Persille

e /2 avocado e Gurkemeje

e /2 peberfrugt e Oregano

e 5 cherrytomater * Hvidlggspulver
* 2 lgg (kan udelades) e Salt

e Citronsaft e Peber

TILBEREDNING:
e Tilbered boghvede, og szt den til side til afkgling.

e Hak avocado, paprika, tomater og lgg, og tilsaet dem til boghveden.
e Tilseet citronsaft, oliven og krydderurter.

e Bland og server.



Sad grentsagssuppe
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VEGETARISK FROKOST AFTENSMAD

INGREDIENSER:

¢ 100 g broccoli e 1 tsk. karrypulver

* 100 g blomkal e 1 tsk. paprikapulver

¢ 100 g gulergdder * 100 g dasemajs

¢ 2 hakket lgg e 2 fed hvidlgg

e 1 spsk. olivenolie e 2 tsk. graesk yoghurt

e | tsk. oregano e 2 kopper grgntsagsbouillon

e 2tsk. persille e Salt

e 1 tsk. gurkemeje e Peber
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TILBEREDNING:

e Fjern stokkene fra broccoli og blomkal, og skaer broccoli og blomkal ud i buketter.
Skeer gulergdder i tern.

e Tilsaet olivenolie og lgg til en stor gryde, og sauter blandingen ved mellemhgjvarme,
indtil lLagene er gennemsigtige.

e Tilseet broccoli, blomkal og gulergdder.
e Krydr med oregano, persille, gurkemeje, karrypulver og paprika.
e Fasthold mellemhgj varme.

e Tilseet i mellemtiden majs, hvidlag, creme fraiche, salt og peber til en blender, og
bland ingredienserne, indtil blandingen er lind.

e Tilseet blandingen til gryden, tilsaet bouillon, bland grundigt, og lad ingredienserne
simre i 30 minutter.



Vegansk topping
¢ U G 1)

VEGANSK SNACK AFTENSMAD

INGREDIENSER:

¢ 100 g linser e 1 tsk. paprikapulver
e 4 soltgrrede tomater (uden olie) * 2sma agurker

e 1 lille lgg e Frisk persille

e | fed hvidlgg e Salt

¢ 1 spsk. Dijon-sennep e Peber

TILBEREDNING:

e Kog linserne i saltet vand, og lad dem kgle af.

e Tilszet ale ingredienserne til en blender, og bland dem til den gnskede konsistens.
e Serveres pa ristet brgd eller salatblade.



Enkle energikugler

TIL 6 PORTIONER (6 KUGLER) @

VEGETARISK SNACK DESSERT

INGREDIENSER:

¢ 40 g havregryn

¢ 80 g mandelsmegr

e 1 spsk. honning

e 1 spsk. kakaopulver
e Knivspids salt

TILBEREDNING:

e Saml alle ingredienserne i en lille skal, og bland dem grundigt.

¢ Kgl blandingen ned i 30 minutter i kgleskabet.

e Brug en ske til at fordele blandingen jeevnt i 6 kugler. Form kuglerne med haenderne.
e Du kan opbevare dem i en lufttaet beholder i kgleskabet i op til 1 uge.



Parmesan-chips

10 PORTIONER (10 CHIPS) @

VEGETARISK SNACK

INGREDIENSER:

¢ 12 spsk. parmesanost - revet
e 2 tsk. peber

e /> tsk. oregano

2 tsk. basilikum
2 tsk. timian
2 tsk. hvidlggspulver

TILBEREDNING:
e Forvarm ovnen til 200 °C.

e Lag bagepapir pa bagepladen, og placer teskefuld ost pa papiret med omtrent5cm
afstand.

e Bland krydderier i én kop, og drys med parmesan.
e Bages i ca. 3-5 minutter.

e Kanterne skal vaere brune men mé ikke braende pa. Tag retten ud af ovnen, og lad
den kgle ned pa en ribbe.

e Opbevaresien luftteet beholder.



Ebleskiver med mandelsmgr

VEGANSK SNACK PORTIONER

INGREDIENSER:
e | xble
* 1 spsk. mandelsmgr

TILBEREDNING:

e Skaer xblerne i tynde skriver, og server dem med mandelsmgrdip.

VALGFRIT: Du kan erstatte aeble med selleri- eller gulerodsstaenger for at ggre din
snack ekstra kaloriefattiguviti




Banan og havrekager

VEGANSK DESSERT 20 PORTIONER (20 SMAKAGER) @

INGREDIENSER:

e 2 modne bananer

¢ 100 g havregryn

e 2 tsk. mgrke chokoladespaner
e 2 spsk. tgrret morbaer

e 2 tsk. mandler

TILBEREDNING:

¢ Mos bananerne i en skal med en gaffel.

e Hak havre, morbaer og mandlerien blender.

e Tilszet dem til bananerne og chokoladespanerne. Bland godt.
e Tag en skefuld af blandingen, og fordel den pé bagepapiret.

» Bages i 15-20 minutter pa 180 °C.



Kiwisorbet
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VEGETARISK DESSERT

INGREDIENSER:
e 4 frosne kiwier (du kan saette dem i fryseren 2 timer forinden)
e 2 tsk. honning (eller foretrukket sgdemiddel)

TILBEREDNING:
e Bland alle ingredienserne grundigt i en blender.
e Serveres i et champagneglas.

VALGMULIGHED: Jordbeer har et meget lavt kalorieindhold og er gode til sorbet. Til-
sat 1 kop frosne jordbeer, 1 tsk. vaniljevallepulver og "2 kop vand, og bland ingredi-
enserne.



Is med baer

6 PORTIONER (6 IKKEPINDE) @

VEGETARISK DESSERT

INGREDIENSER:

¢ 1 dase kokosmaelk
e 250 g blandede baer
e 3 spsk. honning
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TILBEREDNING:

e Tilszt alle ingredienserne til en blender, og bland dem, indtil blandingen er lind.
e Tilszet blandingen til slikkepindsdejen. Frys den i mindst 4 timer.
e Skil slikkepindene fra hinanden, og server.



Bagte @bler med valngdder

VEGANSK DESSERT LPORTIONER[A/EBLER]@

INGREDIENSER: e 35 g tgrrede morbaer
1 tsk. stgdt kanel
1 tsk. vaniljeekstrakt
Knivspids fint salt

e 4 mellemstore eller store
xbler

e 40 g havregryn
e 50 g hakkede mandler

100 ml og 45 mlvand delt i to portioner

TILBEREDNING:

e Forvarm ovnen til 180°C.

e Skyl &blerne, og fjern naensomt kernehusene med en kniv.

e Skrab bunden af kernen ud med en ske, og pas pa ikke at stikke huli bunden af ablet.

e Forbered fyldet ved at bande have, mandler, morbaer, kanel, vanilje, salt og 45 ml
vand i en stor skal.

o [Flt dejen med haenderne, indtil den bliver klaebrig.

e Placer &blerne i en dyb bradepande, og tilsaet 100 ml vand.

e Fyld @blerne med fyldet, og tildeek bradepanden med alufolie.
e Bagesica 1time, eller indtil de er mgre.

e Serveres varme.
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