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Lidt om kostplanen

Kostplanen er lavet med udgangspunkt i De officielle Kostrad. Det er ikke en restriktiv dizetplan, men et veerktgj eller en inspirationskilde
til sunde maltider.

Denne uges kostplan er designet til at balancere dine maltider i overensstemmelse med anbefalingerne: cirka 45-60% af dine kalorier fra
kulhydrater, 25-40% fra fedt, og 10-20% fra protein.

Hver dag indeholder tre hovedmaltider og eventuelle mellemmaltider, som tilsammen sikrer en god fordeling af energi og naeringsstoffer
gennem hele dagen.

Maltiderne inkluderer en bred vifte af fadevarer fra forskellige fédevaregrupper: masser af grgntsager, frugt, fuldkorn, magre proteinkilder
som fisk, fjerkrae og beaelgfrugter, samt sunde fedtkilder som ngdder, frg og planteolier. Ved at bruge denne plan som inspiration kan du
stgtte din krops behov for energi og naeringsstoffer og opna en varieret kost, der kan hjelpe med at forebygge livsstilssygdomme og
fremme en sund vaegt.

Der er desuden et lille raderum, hvor der er plads til fx lidt slik, alkohol eller snacks.

Kostplanen har et gennemsnitligt energiindhold pa ca. 1700 kcal/dag.

Energibehovet kan variere meget pa baggrund 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 80 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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Havregryn med Yoghurt med Bolle med ost Havregrgd med | Smoothiebowl | Vaffel med zeg Morgenmadtoa

topping topping topping og avocado st

Frugt/grent Frugt/grent Frugt/grent Frugt/grent Frugt/grent Frugt/grent Frugt/grent

Sandwich med Rugbrgd med Wrap med Sandwich med | Pita med kylling | Fiskefrikadeller | Bowl med laks

laks paleeg og grent | tunsalat hummus og med salat og avocado

kylling

Knaekbrgd Grgnt med Hytteost med Skyr med baer Bolle med ost Dadelkugler Smoothie
hummus avocado

Graeskarsuppe Wrap med Wok med rejer Pita og spd Laks med bagte | Pizza Kylling med

med crunch mexicansk fyld kartoffelfritter | rodfrugter serano,

kartofler og
svampesauce
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Nzringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumattede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NacCl

Alkohol

Total
1691 kcal
¢
643g
al161g
a276g
al121g
175g
a523g
a329g
8548
A59%94g
alg

Fedt
- Mzettede fedtsyrer
- Monoumattede fedtsyrer
- Polyumattede fedtsyrer
Kulhydrat, total
- Kulhydrat, tilgaengelig

- Sukkerarter

- Sukkeralkoholer (polyoler)
- Kostfibre
Protein
Organiske syrer

Alkohol

33,6 E%

45,7 E%

42,0 E%

0.2 E%
3.7E%
20,5 E%
0.1 E%

0,0 E%
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OPSKRIFTER TIL MORGENMAD

aximerte

HAVREGRYN M. TOPPING, 1 PERS, 413 KCAL

Ingredienser

2 dl minimeaelk

1,5 dl havregryn

50 g beer

20 g ngdder (lille handfuld)

Fremgangsmade
Kom meelk og havregryn i en skal. Top med bzer og ngdder.

YOGHURT M. TOPPING, 1 PERS, 344 KCAL

Ingredienser
1% dl skyr
20 g ngdder
1 stk frugt

Fremgangsmade
Server yoghurt med ngdder og frugt.

41,0 E%
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GROVBOLLE M. OST, 1 PERS, 336 KCAL

Ingredienser

1 grovbolle

2 tsk smgr

2 skiver ost (max 30+)
% peberfrugt, i skiver

Fremgangsmade
Server bolle med smgr, ost og peberfrugt.

y m L6 @

HAVREGR®@D, 1 PERS, 379 KCAL

Ingredienser

1 dl havregryn

1% dl minimzelk (eller vand)
1 stk frugt

20 g ngdder

Fremgangsmade
Kom havregryn og malk i en lille gryde.

Kog under omrgring til greden har den gnskede konsistens.

Top med frugt og ngdder.




SMOOTHIEBOWL, 1 PERS, 384 KCAL

Ingredienser

1% dl skyr

1 banan (gerne meget moden)
75 g frossen spinat

% cm ingefaer, revet

% tsk vaniljepulver

Ya-Y5 dl maelk

1 spsk havregryn

20 g ngdder, hakkede

Fremgangsmade
Blend skyr, banan, spinat, ingefaer og vanilje. Kom maelk i til det har den gnskede konsistens.
Server med havregryn og ngder.
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VAFFEL MED A£G OG AVOCADO, 1 PERS, 446 KCAL

Ingredienser
Vafler:

30 g havregryn
1laeg

% dl maelk

Y tsk bagepulver
salt

% tsk olie

Topping:

1laeg

% avocado, i skiver

1 tomat, i skiver

Evt. 1 spsk frisk purlgg eller forarslgg
Evt. % tsk chiliflager

salt & peber

Fremgangsmade

Blend havregrynene til en fin mel.

Bland havregryn med g, malk og salt, og blend igen, indtil du har en glat de;j.
Varm et vaffeljern og smegr lidt olie pa.

Heeld dejen i vaffeljernet og bag, indtil vaflen er gylden og sprgd.

Kog eller pocher imens segget som gnskede.

Server vaffel med avocado, tomat og ag.
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MORGENMADSTOAST, 1 PERS, 397 KCAL

Ingredienser

2 skive fuldkornsbred

1 tsk sennep

1 tsk mayonnaise

1 skive magert kalkun/kylling/skinke
1 skive ost

1 tsk olie

1 handfuld spinat eller salat

1 tomat, i bade

1 tsk balsamico

Fremgangsmade

Smgr brgdet med sennep og mayonnaise.
Kom palaeg og ost pa den ene skive og klap de to skiver sammen.

Varm et toastjern og smegr lidt olie pa.
Varm toasten til den er gylden og sprgd.

Vend salat med tomat og dryp balsamico over.

Server toast med salat.




OPSKRIFTER TIL FROKOST

SANDWICH M. LAKS, 1 PERS, 478 KCAL

Ingredienser

2 skiver fuldkornsbrgd
50 g rpget laks

1 spsk mayonnaise

1 handfuld salat

% tomat, i skiver

% rgdlgg, i skiver

Fremgangsmade

Smgr sandwichbrgdet med mayonnaise. Kom salat, laks, tomat og rgdlgg i.
Luk sandwichen og spise den som den er eller lun den i et paninijern.




RUGBR@D M. LEVERPOSTEJ OG PALAG, 1 PERS, 321 KCAL

[ .
2| o @
Ingredienser [
2 skiver rugbrgd 2 o
2 spsk leverpostej (gerne ngglehulsmaerket) ——

1 tsk mayonnaise

2 skiver palaeg fx skinke, kylling eller hamburgerryg (gerne ngglehulsmaerket)
4 skiver agurk

2 skiver syltede rgdbeder

Fremgangsmade
Smgr den ene skive rugbrgd med leverpostej og top med syltede redbeder.
Smgr den anden skive rugbrgd med mayonnaise, kom palaeg pa og top med agurk.
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WRAP MED TUNSALAT, 1 PERS, 429 KCAL

Ingredienser

1ds. tun

2 spsk cremefraiche max 9%
% rodlgg, hakket

2 spsk majs

1 tomat, i tern

salt og peber

1 fuldkornstortilla

1 handfuld salat

Fremgangsmade
Bland tun, creme fraiche, redlgg, majs og tomat i en skal. Smag til med salt og peber.
Fyld tortillaen med tunsalaten og lidt frisk salat.




SANDWICH M. HUMMUS OG KYLLING, 1 PERS, 490 KCAL

By, - )
-
. R N total
Ingredienser = 5 -
2 skiver fuldkornsbrgd ¢ e
50 g hummus 3 . e

4 stykker kylling
1 handfuld salat o e
% tomat, i skiver

% redlgg, i skiver

Fremgangsmade
Smgr sandwichbrgdet med hummus. Kom kylling, salat, tomat og redlgg i.
Luk sandwichen og spise den som den er eller lun den i et paninijern.
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PITA MED KYLLING, 1 PERS, 482 KCAL

Ingredienser

1 fuldkornspita

75 g kylling (grillet eller stegt)

1 handfuld salat (fx spinat, rucola, eller iceberg)
5 cherrytomater, halveret

1 spsk hummus

% avocado, i skiver eller most

Fremgangsmade
Rist evt. pitabrgdet.
Kom alf fyldt heri.




FISKEFRIKADELLE MED SALAT, 1 PERS, 461 KCAL

Ingredienser

2 fiskefrikadeller (kgbt eller hjemmelavet)
1 skive fuldkornsbrgd

1 handfuld spinat eller anden salat

1 tsk olie (eller oliedressing)

5 cherrytomater, halveret

salt og peber

1 spsk remoulade

3 gulergdder, i stave

Fremgangsmade

Lun evt. fiskefrikadellerne og rist brgdet.

Vend salaten med olie, top med tomater og drys med lidt salt og peber.
Server med gulerodsstave og remoulade.




BOWL MED LAKS OG AVOCADO, 1 PERS, 628 KCAL

Ingredienser

0,75 dl fuldkornsris

Y% spidskal, snittet

1 tsk olie (fx sesam eller oliven)

% agurk, i tern

1 forarslgg, hakket

% avocado, i tern

% dl edamamebgnner

50 g varmrgget laks (eller anden fisk som fx @¢rred eller makrel)

Fremgangsmade

Kog risene efter anvisning pa pakken.

Vend spidskal med olie. Bland med agurk og forarslgg, avocado og edamamebgnner.
Server kogte ris blandet med salat og varmrgget laks.
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GRASKARSUPPE MED TOPPING, 4 PERS, 2020 KCAL (505 KCAL)

Ingredienser

Suppe:

1 spsk olie (raps- eller olivenolie)
2 fed hvidlgg, hakket

1 lgg, hakket

2 cm ingefaer, hakket

500 g graeskar (fx hokkaido), i tern
1 grentsagsbouillon

4-5 dl vand

1 dl rg@de linser, skyllet

2,5 dl madlavningsflgde max 8%
1 spsk timian

1 tsk chili

salt og peber

Topping:

1 ds kikaerter, skyllet

1 spsk olie (raps- eller olivenolie)

1% tsk paprika (eller anden krydderi)
salt og peber

4 spsk graeskarkerner

4 skiver fuldkornsbrgd, evt. i tern

4 spsk cremefraiche max 9%
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WRAPS MED MEXICANSK FYLD, 4 PERS, 2.553 KCAL (638 KCAL)

Ingredienser

1 spsk olie (raps- eller oliven)

1 lgg, hakket

4 fed hvidlgg, hakket

1 peberfrugt, tern

200 hakket kgd (fx okse eller kylling) max 10%
1 tsk chili

1 spsk spidskommen

1 spsk paprika

salt og peber

1 ds majs

1 ds tomat

1 ds kidneybgnner, skyllet

100 g revet mozzarella max 20%
6 tortillawrap (gerne fuldkorn)

Fremgangsmade

Varm olien i en dyb pande og lgg og hvidlgg i et par minutter.

Kom peberfrugt og steg yderligere et par minutter.

Tilseet hakket kpd og krydderier. Steg til kgdet er brunet.

Tilseet majs og ds. tomat. Varm igennem til gnsket konsistens og smag til.
Kom bgnneri gryden.

Placer tortillaerne i et ovnfast fad, fordel fyldet og rul sammen. Top med revet mozzarella.

Kom fadet i ovhen i ca. 10 minutter ved 200 °C til osten er smeltet.




WOK M. REJER, 4 PERS, 1.995 KCAL (499 KCAL)

Ingredienser

2 spsk olie (sesam eller anden)
3 fed hvidlgg, hakket

1-2 cm ingefeer, revet

300 g rejer (fx tigerrejer)

% spidskal, i strimler

% broccoli, i sma buketter

2 gulergdder, i skiver

250 g nudler

1-2 spsk fiskesauce (og/eller soyasauce)
1 lille ds kokosmaelk

4 spsk cashewngdder, hakket
1 bdt. forarslgg, hakket

Evt. 1 lime

Fremgangsmade

Varm olien i en wok eller pa en pande. Svits hvidlgg, ingefeer og rejer i ca. 2 minutter.
Tag rejerne af panden.

Kom spidskal, broccoli og gulergdder pa panden og steg i nogle minutter.

Kog imens nudlerne som angivet pa pakken.

Tilseet fiskesauce og kokosmeelk til wokretten. Varm igennem og smag til.

Kom de kogte nudler og stegte rejer i wokken. Vend godt rundt.

Server med forarslgg, cashewngdder og evt. en skive lime.
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PITA OG S@D KARTOFFEL FRITTER, 4 PERS, 2057 KCAL (514 KCAL)

Ingredienser

Sedkartoffelfritter:

1 stor (eller 2-3 sma) sgde kartofler, i stave
1 spsk olie (fx oliven)

salt

Varmt pitafyld:

2 spsk olie

200 g kyllingeinderfilet (evt. med marinade)
1 aubergine, i tern

1 fed hvidlgg

1 peberfrugt, i tern

1 rgdlgg, i skiver

Dressing:

1 fed hvidlgg, presse

2 dl cremefraiche max 9%
salt og peber

Derudover:

4 handfulde salat

4 store pitabrgd (gerne fuldkorn)
150 g feta




LAKS MED RODFRUGTER, 4 PERS, 2100 KCAL (525 KCAL)

Ingredienser

Rodfrugter:

800 g blandede blandede rodfrugter, i stave eller tern
1 spsk olivenolie

1 spsk timian

salt og peber

4 hvidlgg, hakket

Laks:

4 stk laksefilet

salt og peber

% citron, revet skal

Dressing:

2 dl cremefraiche max 9%

1 bundt friske krydderurter (fx persille, purlgg, dild)
salt og peber

Salat og tilbehgr:

100 spinat eller anden salat
200 g sukkereerter, i tern

4 spsk pesto

4 grovflutes
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PIZZA, 4 PERS, 2144 KCAL (536 KCAL)

Ingredienser

2 stk fuldkornspizzadej (hjemmelavet eller kgbt)
1 glas pizzasauce

200 g revet mozzarella max 15%

1 lgg, i skiver

1 peberfrugt, i skiver

100 g champignon, i skiver

200 g ked topping (fx serano, kylling, skinke)

1 tsk oregano

Fremgangsmade

Forvarm ovnen til 225°C.

Rul pizzadejen ud og laeg pa bageplade med bagepapir.
Smogr et tyndt lag tomatsauce pa hver pizza.

Fordel osten jeevnt.

Fordel lgg, peberfrugt, champignon og evt. kgd pa pizzaen.
Drys med oregano.

Bag pizzaerne i ovnen i ca. 12-15 minutter, eller indtil de er gyldne og sprgde.




KYLLING MED SERANO, KARTOFLER OG GR@NT, 4 PERS, 1912 KCAL (478 KCAL)

Ingredienser

600 g kartofler, i bade

1 spsk olie

1 spsk timian eller rosmarin

salt og peber

4 stk kyllingebryst

4 skiver serrano-skinke

1 bundt asparges

4 majskolber

1 spsk olie eller smer

250 g svampe, i skiver

1 lpg, hakket

2% dl madlavningsflgde max 9 %
1 spsk fond (eller en bouillonterning).

Fremgangsmade

Vend kartofler med olie og krydderier. Bag i ovnen i ca. 30 minutter eller til de er gyldne.
Krydre kylling med salt og peber. Pak hvert kyllingebryst ind i en skive serrano-skinke.
Kom kyllingen i ovnen ved 200°C og bag i ca. 25 minutter eller til den er faerdig.

Kog majskolberne i en gryde med vand og salt.
Steg eller damp asparges til de er let mgre..

Varm olie eller smgr i en pande.
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Opskrifter til mellemmaltider

KNZAKBR@D, 1 PERS, 314 KCAL

Ingredienser

2 skiver knaekbrgd
1 spsk hytteost

1 spsk hummus

% avocado, i skiver
salt og peber

Fremgangsmade
Kom hytteost pa det ene knaekbrgd og hummus pa det andet. Top med skiver af avocado og drys
med salt og peber.
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GRONTSAGSSTANGER M. HUMMUS, 1 PERS, 239 KCAL

Ingredienser
2 gulergdder
1 stk bladselleri
1 snackpeber
50 g hummus

Fremgangsmade
Skeer gr@ntsager i stave og server med hummus.

HYTTEOST M. AVOCADO, 1 PERS, 279 KCAL

Ingredienser

50 g hytteost

20 g saltede mandler, hakket
% avocado, i skiver

Fremgangsmade
Server hytteost toppet med mandler og avocado.
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SKYR MED BAR, 1 PERS, 168 KCAL

Fedt 1E%

B - MaEttede fedtsyrer

\é @ - Polyumattade fe
Ingredienser @ e
2 dI Skyr Sukxerarte 20,8 E%
- sukkeralkoholer {polyoler) 20
50 g bar @ - Kostibre 09 E%
@ Protzin S40E%

@  Organisk

Fremgangsmade . aicno o
Server skyr med beer. B
BOLLE, 1 PERS, 275 KCAL 403w
| ] 1.30%
Ingredienser A
- Kulnydrat. tilgengelig 8.3 %
1 fuldkornsbolle e
1 spsk pesto .- e
1 skive palaeg eller ost Lo
8 Akl 0,0 E%

Fremgangsmade

Smgr bollen med pesto og server med gnskede palaeg.




DADELKUGLER, 5 PORTIONER, 1062 KCAL (213 KCAL)

Ingredienser

150 g dadler, uden sten

1 ds sorte bgnner, dreenet og skyllet
3 spsk kakaopulver

1 tsk vaniljepulver

1 tsk romessens

1 dl kokosmel

Fremgangsmade

Blend dadler, bgnner, kakao, vanilje og romessens til en ensartet masse.
Form ca. 20 sma kugler og rul dem i kokosmel.

1 servering svarer til 4 kugler.
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SMOOTHIE, 1 PERS, 170 KCAL S
O‘N

Ingredienser .

1 =ble

75 g frosne baer - .-

1 dljuice .

% dl yoghurt
% tsk vaniljepulver
Evt. lidt is

Fremgangsmade
Blend alle ingredienserne og nyd smoothien.
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HUMMUS, 2 PORTIONER, 425 KCAL - 0t

Ingredienser

1 ds kikaerter

2 fed hvidlgg

1% tsk tahin

1 tsk citronsaft

1 tsk paprika

1 tsk spidskommen
1 tsk cayennepeber
salt og peber

% dl vand

Fremgangsmade
Blend alle ingredienserne. Tilfgj evt. mere vand til det er den rette konsistens.
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