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KRISEMADPLAN TIL 3 DAGE

MADPLANEN OG ALLE OPSKRIFTERNE ER TIL 2 PERSONER.

MORGENMAD

FROKOST

AFTENSMAD

" 1
e 2 portioner
]

Aromatisk kold havregrad med
mandler

. 2 portioner
&

Tunsalat med majs og kapers pa
knakbrad

. 2 portioner
B

Kartoffelsalat med cocktailpal ser

" 1
e 2 portioner
]

Havregred med peanutbutter

. 2 portioner
&

Grov hummus med syltede agurker
og knakbrad

. 2 portioner
B

Onepot pasta med cocktail pelser og
champignon

Py,
portioner
o

Knakbrad med leverpostej og asier

PN
portioner
O i

Makrelmad med mayonnaise

PN,
portioner
O i

Torskerogn med asier og remoulade
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AROMATISK KOLD HAVREGR@D MED LA

MANDLER

TILBEREDNINGSTID: 5min. « VENTETID (tid i ovnen, haevetid): 10 min.

60 g mandler

3 dl havregryn

2 tsk. sukker

2 nip salt

2 nip kardemomme
2 nip stgdt kanel
3dlvand

Erstat sukker med flydende honning eller sirup.

Ngdder kan erstattes af solsikkekerner eller
chokolade.

Rar lidt maelkepulver i graden.

Hak lidt tarret frugt og bland det i grgden.

1l

« MZENGDE: 2 portioner + Brugespadag 1

Hak mandlerne groft.

Kom mandler, havregryn, sukker, salt, kardemomme
og kanel i en beholder. Heeld vand ved og rgr det godt
sammen, leeg et l1ag pad og lad gr@den std i cirka 10
minutter.

Spis graden.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 4: Havregryn

Fedt: Mandler

Smagsgivere: Kardemomme; salt; stgdt kanel; sukker
Frit: Vand

Energifordeling per person
395 kcal
Fedt: 19 g

Protein: 15 g
Kulhydrat: 38 g
Kostfibre: 8 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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TUNSALAT MED MAJS OG KAPERS PA L)
KN/EKBR@D S

TILBEREDNINGSTID: 10 min. « M/ENGDE: 2 portioner + Brugespadag 1

140 g majs Draen majs, kapers og tun og kom det i en skal og rgr
60 g kapers det sammen med mayonnaise, karry, salt og peber.
210 g tunivand, konserves Kom tunsalaten ovenpd knaekbrad.

60 g mayonnaise
1 nip karrypulver
salt og peber

4 skiver kneekbrad

Erstat knaekbrgd med rugbrad.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 3: Tun i vand, konserves

Handfuld 4: Kneekbrad; majs

Fedt: Mayonnaise

Smagsgivere: Kapers; karrypulver; salt og peber

Energifordeling per person
495 kcal
Fedt: 27 g

Protein: 32 g
Kulhydrat: 30 g
Kostfibre: 5 g
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KARTOFFELSALAT MED o
COCKTAILPZLSER e

TILBEREDNINGSTID: 15min. « M/ENGDE: 2 portioner + Brugespadag 1

KARTOFFELSALAT Draen kartoflerner og skeer dem i mindre stykker. Hak
420 g kogte kartofler, fra glas drueagurkerne.

100 g drueagu.rker, syltede Kom Kartofler og drueagurker i en skl og rer det

60 g mayonnaise sammen med mayonnaise, sennep, karry og

% tsk. sennep hvidlggspulver. Smag til med salt og peber.

Y tsk. karrypulver
Y tsk. hvidlggspulver
salt og peber

Servér kartoffelsalaten med cocktailpalser til.

ANDET
120 g cocktailpglser

Brug friske kartofler, hvis du har mulighed for det. De
skal koges og afkgles far de er Kklar til brug.

Brug forskellige syltede grgntsager for at fa flere
grgntsager i retten.

Kom kapers i.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Drueagurk, syltet
Handfuld 3: Cocktailpglse
Handfuld 4: Kogt kartoffel, fra glas
Fedt: Mayonnaise

Smagsgivere: Hvidlggspulver; karrypulver; salt og
peber; sennep

Energifordeling per person
510 kcal
Fedt: 37 g

Protein: 11 g
Kulhydrat: 29 g
Kostfibre: 6 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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HAVREGR@D MED PEANUTBUTTER :ea

TILBEREDNINGSTID: 10 min. « M/ANGDE: 2 portioner + Brugespadag 2

HAVREGR@D Kom havregryn, vand og salt i en lille gryde og kog det
2 dl havregryn til gred.
4 dl vand Hak mandler groft.
2 nip salt

Servér med peanutbutter og mandler pa toppen.
TOPPING
40 g mandler

60 g peanutbutter

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen
Handfuld 4: Havregryn

Fedt: Mandler; peanutbutter

Smagsgivere: Salt

Frit: Vand

Energifordeling per person
435 kcal
Fedt: 28 g

Protein: 17 g
Kulhydrat: 26 g
Kostfibre: 7 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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GROV HUMMUS MED SYLTEDE L
AGURKER OG KNAKBR®D -

MZNGDE: 2 portioner

TILBEREDNINGSTID: 10 min.

HUMMUS

240 g kikeerter, tilberedte
2 spsk. peanutbutter

4 spsk. olie

1 tsk. hvidlggspulver
salt og peber

TILBEHZR
4 skiver kneekbrgd
100 g drueagurker, syltede

Bruges padag 2

Draen kikeerterne og mos dem med en gaffel. Kom
peanutbutter, olie, hvidlggspulver, salt og peber i og
mos igen til du far en ensartet grov hummus.

Knaek knaekbrgd i mindre stykker.

Servér hummus med de syltede agurker og knaekbrgd
til. Kom eventuelt lidt olie over hummussen.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Drueagurk, syltet

Handfuld 3: Kikeert, tilberedt

Handfuld 4: Knzekbred

Fedt: Olie; peanutbutter

Smagsgivere: Hvidlggspulver; salt og peber

Energifordeling per person
530 kcal
Fedt: 29 g

Protein: 16 g
Kulhydrat: 42 g
Kostfibre: 13 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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ONEPOT PASTA MED COCKTAILPYLSER :.:

OG CHAMPIGNON

TILBEREDNINGSTID: 20 min. « M/ENGDE: 2 portioner + Brugespadag 2

120 g cocktailpglser

3% dlvand

1 spsk. olie

1 bouillon, terning

140 g pasta, tarret

170 g champignoner, konserves
400 g hakkede tomater

1 tsk. hvidlggspulver

salt og peber

Smag retten til med krydderier som oregano, timian og
rosmarin.

Drys ost pa den fzerdige ret.

Skaer cocktailpglser i skiver.

Kom vand, olie og bouillonterning i en gryde og varm
det op til kogepunktet. Kom pasta i og lad dem koge i
8 minutter.

Draen champignon og skeer dem eventuelt i mindre
stykker.

Kom sd cocktailpglser, champignon, hakkede tomater
og hvidlggspulver i gryden. Lad retten koge i cirka 6-8
minutter under Iag til pastaen er faerdigkogt. Smag til
med salt og peber.

Servér med det samme.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen
Handfuld 1+2: Champignon, konserves; hakkede
tomater

Handfuld 3: Cocktailpglse

Handfuld 4: Pasta, tarret

Fedt: Olie

Smagsgivere: Bouillon, terning; hvidlagspulver; salt og
peber

Frit: Vand

Energifordeling per person
560 kcal
Fedt: 21 g

Protein: 22 g
Kulhydrat: 65 g
Kostfibre: 8 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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KNAKBRZD MED LEVERPOSTEJ OG 7
ASIER ol

TILBEREDNINGSTID: 5min. « M/NGDE: 2 portioner e+ Brugespadag 3

4 skiver kneekbrgd Smar kneekbrad med leverpostej og leeg asier pa.
120 g leverpostej, langtidsholdbar
120 g asier, syltede

40 g remoulade

Servér med remoulade pa toppen. Krydr eventuelt
med salt og peber.

Drys ristede lgg pa.
Erstat knaekbrgd med rugbrad.

Spis rgdbeder i stedet for asier.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Asier, syltede

Handfuld 3: Leverpostej, langtidsholdbar
Handfuld 4: Knzekbred

Fedt: Remoulade

Energifordeling per person
345 kcal
Fedt: 21 g

Protein: 10 g
Kulhydrat: 29 g
Kostfibre: 4 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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MAKRELMAD MED MAYONNAISE :.:

TILBEREDNINGSTID: 5min. +« MZANGDE: 2 portioner + Brugespadag 3

250 g makrel konserves Kom makrel ovenpa knaekbrad og top med
4 skiver kneekbrad mayonnaise. Krydr med salt og peber.

60 g mayonnaise
salt og peber

Erstat knaekbrgd med rugbrgd.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 3: Makrel konserves
Handfuld 4: Knaekbrgd

Fedt: Mayonnaise
Smagsgivere: Salt og peber

Energifordeling per person
585 kcal
Fedt: 44 g

Protein: 28 g
Kulhydrat: 16 g
Kostfibre: 3 g
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TORSKEROGN MED ASIER OG LA

REMOULADE

TILBEREDNINGSTID: 15min. « MANGDE: 2 portioner = Bruges padag 3

400 g torskerogn
60 g kapers

40 g olie

salt og peber

60 g remoulade
160 g asier, syltede

Spis torskerognen pa et stykke rugbrad.

Erstat de syltede asier med andre slags syltede eller
frisk grgntsager til.

Torskerognen kan spises direkte fra dasen - hvis du
ikke har en varmekilde.

Skeer torskerogn i skiver.
Draen kapers.

Kom olie p& en pande og steg kapers i 5-6 minutter til
de begynder at tage farve. Krydr med salt og peber.
Laeg de stegte kapers i en lille skal.

Steg sa torskerogn pa begge sider i samme olie.

Servér torskerogn med asier, remoulade og kapers pa
toppen. Krydr eventuelt med salt og peber.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen
Handfuld 1+2: Asier, syltede

Handfuld 3: Torskerogn

Fedt: Olie; remoulade

Smagsgivere: Kapers; salt og peber

Energifordeling per person
605 kcal
Fedt: 37 g

Protein: 49 g
Kulhydrat: 21 g
Kostfibre: 0 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
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INDK@BSLISTE

Denne madplan kan ggres endnu mere simpel og billig ved at ngjes med en type morgenmad, frokost og
aftensmad. Maengderne i forhold til konservesdaser og glas egner sig bedst til 2 eller 4 personer.
Bemeerk: Asier kan erstattes med drueagurker. Mandler kan erstattes med andre ngdder eller solsikkekerner.

Generelle tips til langtidsholdbare fgdevarer:

Opbevar langtidsholdbare fadevarer markt og keligt for at undga temperaturudsving og forleenge friskheden.
Egnede steder: Kgleskab eller keelder er ideelle til langtidsopbevaring.

Udlgbsdato: Sidste anvendelsesdato betyder, at du kan blive syg af at spise maden efter denne dato. Bedst fgr
betyder, at kvaliteten kan forringes, men maden er ofte stadig brugbar.

Abnet emballage: N&r emballagen er 8bnet, vurder selv kvaliteten ved at se, lugte og smage.

Ingen datomaerkning: Nogle fadevarer, som frugt og grant, samt salt og sukker, kraever ikke datomaerkning.
Forleenget holdbarhed: Vakuumpakning forleenger holdbarheden ved at holde fugt ude og forhindre bakterievaekst.
Tarre produkter: Vakuumpakning af mel, sukker, ris, pasta m.m. gger deres holdbarhed.

Langtidsholdbare fadevarer:

Ris: Lang holdbarhed, iseer ved mgrk og kalig opbevaring eller vakuumpakning.

Tarrede beelgfrugter: Kikeerter, gerter, linser og banner holder i arevis.

Konserves: Meget lang holdbarhed, stort udvalg fra grgntsager til feerdige retter.

Frysetarret mad: Holder i 20 ar eller mere, ideelt til prepping.

Havregryn, kneaekbrad, kiks: Lang holdbarhed, forleenges ved vakuumpakning.

Ngdder, krydderier: Lang holdbarhed, men ngdder skal opbevares lufttaet.

Eddike: God til konservering, lang holdbarhed.

Honning, sukker,, salt: Naermest uendelig holdbarhed, isaer ved korrekt opbevaring.

Soya, alkohol: Lang holdbarhed, dog pavirket af &bning.

Ked, fjerkree og paleeg Kolonial/Pasta, _ Kalorielette drikkevarer
230 g cocktailpalser morgenmad, krydderier og 11 dl vand

sauce
Brad 280 g asier, syltede

1 bouillon, terning

170 g champignoner, konserves
200 g drueagurker, syltede
400 g hakkede tomater

5 dI havregryn

2 Y tsk. hvidlggspulver

120 g kapers

2 nip kardemomme

1 g karrypulver

240 g kikeerter, tilberedte
420 g kogte kartofler, fra glas
120 g leverpostej, langtidsholdbar
140 g majs

250 g makrel konserves

100 g mandler

180 g mayonnaise

90 g olie

140 g pasta, tgrret

80 g peanutbutter

peber

100 g remoulade

4 nip salt

1 tsk. sennep

2 nip stgdt kanel

2 tsk. sukker

400 g torskerogn

210 g tuni vand, konserves

16 skiver knaekbrad
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