Lidt om kostplanen

Kostplanen er inspireret af De Officielle Kostrad. Opskrifterne indeholder ikke fgdevarer fra natskyggefamilien. Der indgar derfor ikke kartofler,
aubergine, peberfrugt, chili eller tomater i ugeplanen.
Kostplanen skal ikke ses som en restriktiv diaetplan, men kan anvendes som inspirationskilde. Ligeledes kan planen bruges til at danne overblik.

Kostplanen har et gennemsnitligt energiindhold pa ca. 1500 kcal/dag og er med henblik pa vaegttab over tid.
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.

Husk vaeske: S@rg for at drikke tilstraekkeligt med vand for at opretholde hydrering og understgtte kropsfunktioner.



Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sgndag
Havregrgd med Skyr med Smoothiebowl Fuldkornsbrgd | Yogurt/skyr Overnight oat Fuldkornsbrgd
topping topping med palaeg med topping med topping med palaeg
Morgen
Pzere Kiwi Dadelkugle Stave med Rugbrgd med Banan Dadelkugle
hummus palaeg
Mellem
Quinoasalat Fuldkornswrap Redbedesalat Quinoasalat Spinatomelet Fuldkornspasta | Salatbowl
med pesto og
Frokost kylling
/ble Mandler Fuldkorns- Pzere Valngdder Kiwi Mandler
knaekbrgd med
Mellem peanutbutter
Laks med grgnt Kylling med Torsk med grgnt | Oksefrikadeller | Kylling med @rred med Kylling med
og ris gront med spidskal og | brune ris og quinoa gront
Aften bulgur gront

Protein: ca 20%

Kulhydrat ca. 37%

Fedt: ca 43%




OPSKRIFTER TIL MORGENMAD

HAVREGR@D MED TOPPING, 333 KCAL

Ingredienser

50 g havregryn
200 ml minimeaelk
1 tsk honning

% banan, skiver
% tsk salt

Fremgangsmade
Kog havregryn, salt og maelk

sammen til gnsket konsistens. Tilseet

chiafrg og honning. Toppes med
skiver af banan.

SKYR MED TOPPING, 282 KCAL

Ingredienser
200 g valgfri skyr
1 spsk valngdder
50 g blabeer

1 tsk honning

% banan

Fremgangsmade
Bland skyr med ngdder og beer.
Tilseet honning som topping.




SMOOTHIEBOWL, 319 KCAL

Ingredienser

100 g frosne bazer
% banan

150 ml minimaelk
20 g granola

10 g kokosflager

Fremgangsmade

Blend frosne bzer, banan og maelk
sammen. Drys med granola og
kokosflager

FULDKORNSBR@D MED PALAG, 247-351 KCAL

Ingredienser

1 skive fuldkornsbrgd

1 skive ost

3-4 skiver agurk

evt. 15 g. smgr pa brgdet
1 blgdkogt g

Fremgangsmade

Kog egget i ca. 6 minutter. |
mellemtiden smgr brgdet, lseg ost
og agurk pa. Server med et blgdkogt
*g.

YOGHURT/SKYR MED TOPPING, 296-338 KCAL

Ingredienser

200 g yoghurt eller 200 g skyr
30 g musli (ngglehulsmaerket)
50 g handfuld beer

10 g chiafrg

1 tsk honning

Fremgangsmade
Server yoghurt i en skal og top med
musli og beer. Tilsaet honning.




OVERNIGHT OAT, 290 KCAL

Ingredienser

40 g havregryn
150 ml minimaelk
1 spsk chiafrg

1 handfuld baer

Fremgangsmade

Bland ingredienser sammen pa naer
bzer aftenen fgr og szet pa kel.
Retten er klar til morgenmad dagen
efter. Top med bzer.

FULDKORNSBR@D MED PALAG, 299, KCAL

Ingredienser

1 skive fuldkornsbrgd
2 skiver kyllingepalaeg
3 skiver

agurk

1 tsk mayonnaise

1 banan

Fremgangsmade

Smgr brgdet med mayo og kom
kylling og agurk pa. Bananen spises
ved siden af




OPSKRIFTER TIL FROKOST

QUINOASALAT, 528 KCAL

Ingredienser

100 g kogt Quinoa (40 g ter)
50 g spinat

30 g feta, tern

50 g agurk, tern

% rodlgg, fine tern

*100 g kogte kikaerter, skyllet
1 spsk olivenolie

1 tsk citronsaft (valgfrit)

salt og peber

Fremgangsmade

Kog quinoa efter anvisning pa pakken. Bland kogt quinoa
med spinat, agurk, redlgg og kikaerter. Smuldr feta over
salaten. Dryp med olivenolie og citronsaft. Smag til med
salt og peber.

*Kikeerter kan kebes tgrre. Her tilberedes de fgrst efter
anvisning. Er de k@bt pa dase, er de kogte og klar til
anvendelse. Husk at skylle kikeerterne inden brug.

FULDKORNSWRAP, 485 KCAL

Ingredienser

1 fuldkornswrap

2 spsk hummus

100 g kyllingebryst

50 g spinat

50 g agurk, tern

50 g gulerod, revet

Salt og peber efter smag

Fremgangsmade

Kog kyllingen i vand med salt og peberi ca. 15-20
minutter, eller indtil det er gennemkogt. Lad det kgle af
og skaer i skiver. Skaer agurker i tern og riv gulerod. Smgr
wrappen med hummus og fyld med kylling, agurk,
spinat, gulerod. Tilszt evt. salt og peber og rul wrappen
sammen.




RODBEDESALAT, 478 KCAL

Ingredienser

100 g Rgdbede

50 g rucola

100 g kogte linser, skyllet (40 g tgr)
30 g feta

10 g valngdder

1 spsk olivenolie

1 tsk. balsamicoeddike (valgfri)
salt og peber efter smag

Fremgangsmade

Tilbered linser efter anvisning pa pakken. Kog
redbeden indtil den er mgr i ca. 30-40 min. og
lad den kgle af og skreel den. skeer efterfglgende
i tern eller tynde skiver. Bland linser, redbede,
rucula og smuldret feta sammen. tilsaet
valngdder og dressing

dressing: Bland olivenolie og balsamicoeddike.
Smag til med salt og peber.

QUINOASALAT, 449 KCAL

Ingredienser

100 g kogt quinoa (ca. 40 g tgr)
100 g kogte og pillede rejer

50 g agurk

50 g sukkerzerter, tern

% avocado

% rgdlpg

50 g blandet grgnt salat (rucola, spinat eller andet)
1 spsk olivenolie

1 tsk citronsaft

salt og peber efter smag

Fremgangsmade

kog quinoa efter anvisning pa pakken. skaer
agurk, lgg, sukkerzerter og avocado i tern. bland
ingredienser sammen. Tilszet dressing

Dressing: bland olivenolie og citronsaft
sammen og smag til med salt og peber.




SPINATOMELET, 312 KCAL

Ingredienser

50 g Spinat

30 g feta

2 xg

1 tsk rapsolie

salt og peber efter smag

server med valgfri blandet grgn salat og gulerodsstave (1 mellemstgrrelse)

Fremgangsmade

Pisk g sammen og tilszet salt og peber.
Forvarm panden og tilszet olie til stegning.
Hzeld aeggemassen pa panden og tilszet spinat.
Nar omeletten begynder at saette sig tilsettes
feta, og omeletten foldes sammen.

FULDKORNSPASTA MED PESTO OG KYLLING, 420 KCAL

Ingredienser

70 g kogt fuldkornspasta (40 g ter)

30 g spinatpesto (eller anden gnsket pesto)
100 g kylling, mundrette bidder

50 g sukkeraerter

Fremgangsmade

Kog pasta efter anvisning pa pakken.

Steg eller bag kylling til det er faerdigt tilberedt.
Bland kogt pasta med pesto, sukkerzerter og
tilfgj kylling. Server evt. med grgn salat.




SALATBOWL, 531 KCAL

Ingredienser

50 g kogte linser (20 g tgrrede, skyllet)
1 mellem gulerod

100 g rgdbede

20 g graeskarkerner eller valngdder
50 g spinat

% avocado, tern

1 spsk olivenolie

1 tsk. citronsaft

salt og peber efter smag.

30 g feta

Fremgangsmade

kog linser efter anvisning pa pakken og kgl af. Kog redbeden
til den er mgr i ca. 30-40 min. Lad den kgle af og skreel den og
skaer i tern eller tynde skiver. Bland linser, rédbede, spinat og
avocado sammen. Smuldr feta over salaten. Tilsaet valngdder
og dressing

dressing: Olivenolie smages til med citronsaft, salt og peber.

OPSKRIFTER TIL AFTENSMAD

LAKS MED GR@NT OG RIS, 597 KCAL
Ingredienser

120 g laks

70 g brune ris (40 g t@rret)

100 g grgnne bgnner

50 g gulergdder (1 lille), skiver

50 g broccoli, sma buketter

1 spsk olivenolie

1 tsk citronsaft

friske krydderurter (fx dild eller persille)
salt og peber efter smag

evt. 2 spsk. cremefraiche ( max 9%)

Fremgangsmade

Kog ris efter anvisning pa pakken. damp broccoli, gulergdder og
bgnner i ca. 5-7 min, indtil de er mgre. Pensl laksen med
olivenolie, salt, peber og friske krydderurter. Grill laksen i ovnen
eller pa panden i ca. 4-5 min pa hver side, indtil den er
gennemstegt.

*Der kan serveres 2 spsk. cremefraiche dressing som tilbehgr
smagt til med salt og peber samt friske krydderurter.




KYLLING MED GR@NT, 579 KCAL

Ingredienser

120 g kylling, grillet

70 g perlebyg (40 g tar)
100 g grgnne bgnner
50 g gulerod, skiver

1 spsk. olivenolie

evt. 1 tsk. citronsaft

friske krydderurter (fx. rosmarin eller timian)

evt. grgn salat
smag til med salt og peber.

Fremgangsmade

Kog perlebyg efter anvisning pa pakken, afdryp og lad det kgle af. Damp bgnner og
gulergdder i ca 5-7 min. indtil de er mgre.

Pensl kyllingebryst med olivenolie og drys med salt og peber samt friske krydderurter.
Grill det pa panden eller i ovnen indtil det er gennemstegt.

Anret kylling, perlebyg og grgntsager dryp med citronsaft for ekstra smag. Der kan evt.
serveres gron valgfri salat til.

TORSK MED GR@NT, 439 KCAL

Ingredienser

120 g torsk

70 g quinoa (40 g ter)

50 g gulergdder

50 g broccoli

50 g gronne bgnner

1 spsk olie

1 tsk. citronsaft

friske valgfrie urter

smag til med salt og peber
evt. 2 spsk. creme fraiche (max 9%)

Fremgangsmade

Kog quinoa efter anvisning pa pakken og kgl af. Skaer gulergdderne i skiver, del broccolien i
sma buketter, og damp dem sammen med de grgnne bgnner i 5-7 minutter, indtil de er
mere.

Placer torsken pa en bageplade med bagepapir. Pensl med olivenolie, drys med salt, peber,
og friske krydderurter. Bag i ovnen ved 180°C i ca. 12-15 minutter, eller indtil torsken er
gennemstegt og flager let

Anret den bagte torsk med quinoa og dampede grgntsager. Dryp med citronsaft og pynt
med ekstra krydderurter. Kan serveres med cremefraiche. For at give creme fraiche mere
smag, kan der tilszettes friske krydderurter, citron, salt og peber efter gnske.




OKSEFRIKADELLER MED SPIDSKAL OG BULGUR, 524 KCAL

Ingredienser

100 g hakket oksekgd (max. 10 %)
70 g bulgur (40 g tgrret)

150 g spidskal (% spidskal ca)

50 g gulergdder

1 spsk olivenolie

1eg

1 spsk havregryn

1 lille 1gg

1 fed hvidlgg

salt, peber og evt. friske krydderurter efter gnske.

Fremgangsmade

kog bulgur efter pakkens anvisning og kgl af. Bland hakket
oksekgd med finthakket Igg, hvidlgg, havregryn, g, salt,
peber og eventuelt friske krydderurter (fx persille). Form sma
frikadeller ca. 8-10 stk. Varm pa panden med olivenolie og
steg i ca. 4-5 min. pa hver side, indtil de er gyldne og
gennemstegte.

Skeer spidskalen i tynde strimler, og skrzael og riv gulergdderne.
Opvarm lidt olivenolie pa en pande eller wok og steg
spidskalen sammen med gulergdderne i ca. 5-7 minutter, indtil
de er mgre, men stadig har bid. Krydr med salt og peber efter
smag.

KYLLING MED BRUNE RIS OG GR@NT, 523-557 KCAL afhangig af valg.

Ingredienser

120 g kylling

70 g brune ris (40 g t@rret)

100 g broccoli, buketter

50 g gulergdder, skiver

50 g grenne bgnner

1 spsk. rapsolie

friske urter

Salt og peber

evt. 2 spsk creme fraiche (max 9%) eller 1 spsk pesto

Fremgangsmade

Kog ris efter pakkens anvisning. Damp broccoli, gulergdder og
grgnne bgnner i 5-7 min, indtil de er mgre og stadig har bid.
Varm en pande med olie. Krydr kylling med salt og peber
samt friske krydderurter. Steg indtil det er gennemstegt og
gyldent.

Kan serveres med cremefraiche, som smages til med gnskede
krydderier og friske urter eller med pesto.




@RRED MED QUINOA, 489 KCAL

Ingredienser

120 g grred

70 g quinoa (40 g ra)

1 spsk olie

100 blomkal, buketter

50 g grenne bgnner

1 tsk. citron

friske krydderurter efter gnske

salt og peber efter smag

evt. 2 spsk. cremefraiche (max 9 %)

Fremgangsmade

Kog quinoa efter anvisning pa pakken og kgl af. Damp broccoli, blomkal og
bgnner i 5-7 min, indtil de er mgre. Bag @érred i ovnen. Kog quinoa efter
anvisning pa pakken og damp grgntsager. Server med olivenolie.

Placer grreden pa en bageplade med bagepapir. Pensl med olivenolie, drys
med salt, peber, og friske krydderurter. Bag i ovnen ved 180°C i ca. 12-15
minutter, eller indtil grreden er gennemstegt.

Kan evt. serveres med creme fraiche blandet med krydderurter, hvidlgg,
citron, salt og peber efter smag.

KYLLING MED GR@NT, 376- 409 KCAL

Ingredienser

120 g kylling

100 g asparges

50 g gulergdder

50 g sukkerzerter

1 spsk olivenolie

1 tsk citronsaft

friske krydderurter

salt og peber efter smag.

Kan serveres 2 spsk creme fraiche (max 9%) eller 1 spsk

valgfri pesto)

Fremgangsmade

Skeer asparges i mindre stykker, skrael og skeer gulergdder i skiver. skyl
sukkeraerter.

Varm en pande op med olivenolie. Krydr kylling med salt, peber og friske
krydderurter. Steg indtil det er gennemstegt og gyldent. Tag det af og lad det
hvile.

Pa samme pande tilsaettes asparges, gulergdder og sukkereaerter. Steg i 5-7
min, indtil de er mgre og har en smule bid. Tilszet citronsaft for ekstra smag.

Dressing: bland creme fraiche med gnskede krydderier, citronsaft og urter.




Mellemmaltider

HANDFULD MANDLER, 117 KCAL

Ingredienser
20 g mandler

HANDFULD VALN@DDER, 137 KCAL

Ingredienser
20 g valngdder

STAVE MED HUMMUS

Ingredienser
1 mellemstgrrelse gulerod (65 g)
30 g hummus

FULDKORNSKNZAKBR@D MED PALAG, 236 KCAL

Ingredienser
1 skive fuldkornsknaekbrgd
1 spsk peanutbutter




FULDKORNSRUGBR@D MED PALAG, 127 KCAL

Ingredienser

1 skive fuldkornsrugbrgd

20 g leverpostej (ngglehulsmaerket)
3 skiver agurk

STAVE MED HUMMUS, 127 KCAL

Ingredienser
1 mellemstgrrelse gulerod (65 g), stave
30 g hummus

SMA DADELKUGLER, 20 STK, 53 KCAL PR. STK.

Ingredienser

240 g kidneybgnner, skyllet
150 g dadler

3 spsk kakao

1 tsk. vaniliepulver

1 tsk romessens

1 dl kokosmel

Fremgangsmade

Fjern sten i dadlerne. Blend
efterfglgende alle ingredienser
sammen pa naer kokosmel, til det
har en ensartet masse. Rul 20 sma
kugler og vend i kokosmel

3 stk, 159 kcal




*TILBEH@R

HUMMUS, 2 PORTIONER, 425 KCAL

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.




