HURTIGT OG NEMT - KOSTPLAN Maximete

Kostplanen ‘Hurtigt og nemt’ er skabt med forstaelse for de travle hverdage, hvor tiden, overskuddet eller lysten
til at tilbringe mange timer i kgkkenet kan vaere begraenset. | disse situationer kan det veere fristende at ty til take
away og feerdigretter, men disse valg kan bade veere dyre og problematiske pa grund af deres hgje indhold af
maettet fedt, sukker, tilseetningsstoffer og lave indhold af grgntsager, fibre, vitaminer og mineraler.

Kostplanen fokuserer pa minimal tilberedningstid og tillader lette Igsninger uden at ga pa kompromis med sund-
heden. Den er rig pa fuldkorn og grgntsager. Planen er lavet med udgangspunkt i De officielle Kostrad.

Det er ikke en restriktiv digetplan, men et vaerktgj eller en inspirationskilde til hurtige og sunde maltider i en travl
hverdag.

Kostplanen har et gennemsnitlig energiindhold pa ca. 1700 kcal/dag. Energibehovet kan variere meget pa baggr-
und af alder, kgn, vaegt, aktivitetsniveau, genetik mv., hvilket betyder, at kostplanen selvfglgelig skal tilpasse den
enkelte og dennes livsstil. Udgangspunktet pa 1700 kcal/dag svarer nogenlunde til energiforbruget for en kvinde
mellem 31-60 ar pa 170 cm, der vejer 75 kg, som er meget lidt fysisk aktiv og har et stillesiddende arbejde.

Husk vaeske: Sgrg for at drikke tilstraekkeligt med vand for at opretholde hydrering og understgtte
kropsfunktioner.
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HURTIGT OG NEMT - KOSTPLAN
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HURTIGT OG NEMT - KOSTPLAN
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Hurtige og nemme opskrifter

MANDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

MANDAG

FROKOST - RUGBR@D
1 person

Ingredienser

2 skiver fuldkornsrugbrgd
1ds makrel i tomat.

Fremgangsmade

Server rugbrgd med makrel og lidt grgnt til.

MaXimete

MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT
1 person

Ingredienser
Fx snackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder

Evt. 1 stk frugt.

Fremgangsmade

Server gerne med en portion hummus.
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Hurtige og nemme opskrifter

MANDAG

AFTEN - CHILI CON POLLO
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser

4 dl fuldkorns ris

1spsk olivenolie

400 g hakket kylling (max 10%)

450 g frosne grgntsager (fx chili con carne-grgntsags-
blanding)

2 ds hakkede tomater

1 bouillonterning

1ds sorte eller kidney bgnner

Salt, peber og krydderier (fx chili, spidskommen og
paprika).

MaXimete

Fremgangsmade

Tilbered risen efter anvisningen pa pakken.

Opvarm olien i en gryde og sted kgdet til det skifter farve.
Tilset grgnsagsblanding og svits et par minutter.

Tilseet hakkede tomater og bouillonterning. Varm retten
godt igennem.

Kom bgnnerne i et par minutter fgr servering og smag til
med krydderier.

Server ris med chili con pollo.
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Hurtige og nemme opskrifter

TIRSDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

TIRSDAG

FROKOST - RUGBR@D
1 person

Ingredienser

2 skiver fuldkornsrugbrgd

1spsk mayo (let)

4 skiver magert palaeg (fx kylling, skinke, ham-
burgerryqg).

Fremgangsmade

Server rugbrgd med palaeg, mayo og lidt grgnt til.

MaXimete

MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT
1 person

Ingredienser
Fx snackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder

Evt. 1 stk frugt.

Fremgangsmade

Server gerne med en portion hummus.
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Hurtige og nemme opskrifter

TIRSDAG

AFTEN - PIZZA
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser

1 pizzadej med fuldkorn

1ds tomatpure

Salt og krydderier (fx oregano, basilikum, hvidlggspulver)
100 g mozzarella (max 15%)

1 peberfrugt (i grove tern)

100 g champignon i skiver

1lille ds. majs

3dl. fraiche (max 9%)

1 pose blandet salat (skyllet og klar til brug).

MaXimete

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 225 grader.

Rul pizzadejen ud og smgr med tomatpure. Kom lidt kryd-
derier pa.

Fordel mozzarella, peberfrugt, champignon og halvdelen af
mMajsene pa pizzaen.

Bag pizzaen i ovnen i ca. 10-15 min eller til den ser faerdig ud.
Rgr fraiche med salt og gnskede krydderier.

Server pizza med salat toppet med dressing og de sidste
majs.
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Hurtige og nemme opskrifter

ONSDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

ONSDAG Maximete

FROKOST - RUGBRGD MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT

1 person 1 person

Ingredienser Ingredienser
2 skiver fuldkornsrugbrgd - Fxsnackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder
2 fiskefrikadeller - EBEvt.1stk frugt.

2 spsk remoulade (let).

Fremgangsmade

Fremgangsmade '
Server gerne med en portion hummus.

Server rugbrgd med fiskefrikadeller, remoluade og lidt
grgnt til.
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Hurtige og nemme opskrifter

ONSDAG

AFTEN - LAKS PA GRONTSAGSBUND
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser

800 g frosne grgntsager (fx grentsagsbund-mix)
4 stk laksefilet

Salt, peber og krydderier (fx paprika eller dild)
2,5 dl madlavningsflgde (max 8%)

1 fuldkornsflute

2 avocadoer

1dl fraiche.

MaXimete

Fremgangsmade

Teend ovnen pa 200 grader.

Fordel grgntsagerne i et ovnfastfad og placer laksen ovenpa.
Haeld madlavningsflgden over og krydr retten.

Bag iovnenica. 20 min eller til laksen er tilberedt. Kom flutet
i ovhen de sidste 5 minutter.

Mos avocado med fraiche og lidt krydderi.

Server laks pa grgntsagsbund med flute og avocado-"smar”.
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Hurtige og nemme opskrifter

TORSDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

TORSDAG

FROKOST - RUGBR@D
1 person

Ingredienser
2 skiver fuldkornsrugbrgd

1dstunivand
1spsk mayonnaise (let).

Fremgangsmade

Server rugbrgd med tun og mayonnaise og lidt grgnt
til.

MaXimete

MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT
1 person

Ingredienser
Fx snackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder

Evt. 1 stk frugt.

Fremgangsmade

Server gerne med en portion hummus.
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Hurtige og nemme opskrifter

TORSDAG

AFTEN - SPAGHETTI BOLOGNESE
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser

1spsk olivenolie

400 g hakket oksekgd (max 7%)

1 glas passata (eller 2 ds. tomat)

800 g frosne grgntsager (fx italiensk inspireret grgntsags-
blanding)

1 bouillonterning

Salt, peber og krydderier (fx timinan, oregano og hvidlgg-
spulver).

300 g fuldkornsspagetti.

MaXimete

Fremgangsmade

Varm olien i en gryde og svits kgdet til det skifter farve.
Tilszet de frosne grgntsager og svit i et par minutter.
Kom passata, bouillon og evt. lidt vand i gryden og varm
igennem.

Kog spaghetti som angivet pa pakken.

Smag bolognesen til med krydderier.

Server spaghetti med kgdsaucen.
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Hurtige og nemme opskrifter

FREDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

FREDAG

FROKOST - RUGBR@D
1 person

Ingredienser
2 skiver fuldkornsrugbrgd
2 2eg (kogt, stegt eller scramble)

1spsk mayonnaise (let).

Fremgangsmade

Server rugbrgd med aeg og mayonnaise og lidt grgnt
til.

MaXimete

MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT
1 person

Ingredienser
Fx snackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder

Evt. 1 stk frugt.

Fremgangsmade

Server gerne med en portion hummus.

maximete - lundvej 58 - 8800 viborg - kontakt@maximete.dk - www.maximete.dk




Hurtige og nemme opskrifter

FREDAG

AFTEN - WOK
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser

1spsk olie

300 g hakket kyllingeinderfilet

1-2 spsk karry (evt. lidt andre krydderier)
800 g frosne grgntsager (fx wokbladning)
2,5 dl madlavningslgde (max 8%)

2 spsk soya

250 g fuldkornsnudler

4 spsk peanuts eller cashewngdder.

MaXimete

Fremgangsmade

Varm olien i en wok eller pande og steg kylling ved hgj varme
med halvdelen af karryen og lidt salt indtil kyllingen har ta-
get farve pa alle sider.

Kom frostgrgnt pa panden og varm godt i gennem.

Tilseet madlavningsflgde, soya og resten af karryen.

Kog nudlerne som angivet pa pakken (maske lidt kortere
tid).

Smag saucen til og vend sa de kogte nudler sammen med
saucen.

Server wokretten toppet med ristede ngdder.
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Hurtige og nemme opskrifter

LORDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

LORDAG Maximete

FROKOST - RUGBR@D MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT

1 person 1 person

Ingredienser Ingredienser
2 skiver fuldkornsrugbrgd - Fxsnackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder
4 spsk leverpostej (fedtreduceret/ngglehulsmaer- - Evt.1stk frugt.
ket)

6 skriver syltede rgdbeder.
Fremgangsmade

Fremgangsmade
Server gerne med en portion hummus.

Server rugbrgd med leverpostej (evt. lun) og rgdbeder
og lidt grgnt til.
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Hurtige og nemme opskrifter

LORDAG Maximete

AFTEN - PANINI
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser Fremgangsmade
4 fuldkorns panini/sandwichbrgd Smgr brgdet med pesto og fyld en passende maengde af
4 spsk pesto (eller mayo) mozzarella, tomat, avocado og salat der i.
2 kugler frisk mozzarella (i skiver) Varm/rist paninien i et panini/toastjern eller ovnen til det lunt
4 tomater (i skiver) og sprgdt.
2 avocado (i skiver) Server panini med ekstra salat ved siden af.

1 pose rucola (eller anden salat).
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Hurtige og nemme opskrifter

SONDAG Maximete

MORGEN - HAVREGRYN MED MZALK MELLEM - YOGHURT MED TOPPING
1 person 1 person
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn eller musli (Ngglehulsmaerket/uden tilsat sukker) - 2dlskyr eller yoghurt (uden tilsat sukker)
2 dl minimaelk - 30 g ngdder (eller evt. musli)
1stk frugt. - 1stk frugt/beer.
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Server yoghurt med ngdder og frugt.

Server havregryn med maelk og frugt.
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Hurtige og nemme opskrifter

SONDAG

FROKOST - RUGBR@D
1 person

Ingredienser
2 skiver fuldkornsrugbrgd

1 stk sild
2 spsk karry/seggesalat.

Fremgangsmade

Server rugbrgd med sild og karry/seggesalat og lidt
grgnt til.

MaXimete

MELLEM - SNACKS, GRONT OG FRUGT
1 person

Ingredienser
Fx snackpeber, skoleagurker eller snackgulergdder

Evt. 1 stk frugt.

Fremgangsmade

Server gerne med en portion hummus.
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Hurtige og nemme opskrifter

SONDAG

AFTEN - KOKOS-KARRY
4 personer (lav evt. sa der er rester til frokost)

Ingredienser

3 dl fuldkornsris

1spsk olie

800 g frosne grgntsager (fx karrygrgnt eller wokbladning)
1ds kokosmeaelk (evt. light)

1ds hakkede tomater

1dlvand

2 tsk karrypasta

1spsk peanutbutter

200 g rgde linser

1lime (saft og evt. skal).

MaXimete

Fremgangsmade

Kog ris efter anvisninger pa pakken.

Varm en gryde med olie og spist grgntsager med karrypasta.
Tilseet kokosmeelk, hakkede tomater, vand, peanutbutter og
linser. Kog i ca. 15 min eller til linserne er feerdige.

Smag til med lime og salt.

Server ris med kokos-karryen.
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