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SUZYS 7 DAGE MED 3-MODELLEN

MADPLANEN OG ALLE OPSKRIFTERNE ER TIL 1 PERSON.

MORGENMAD

FROKOST

AFTENSMAD

" 1
e 1 portion
]

Graesk yoghurt med banan og
val hgdde-choko-topping

1 portion

Rugbrad med ost og agg dertil tomat
0g appelsin

&

. 3 portioner
“

Pasta-spidska med kadsauce og
sorte banner, til flere dage

" 1
e 1 portion
‘ﬂ

Bladkogt aay med graesk yoghurt og
bar

:ea 1 portion
Rugbrad med ost og agg dertil tomat
0g appelsin

&

Pasta-spidskal med kadsauce og
sorte bagnner, delportion

- .
portion
i

Bladkogt aagy med graesk yoghurt og
baer

&

Pasta-spidskal med kgdsauce og
sorte banner, delportion

&

. 3 portioner
“

Kyllingeinderfilet med
pasta-blomkalssalat, til flere dage

PN
1 portion
o

Graesk yoghurt med banan og
valngdde-choko-topping

PN
1 portion
o

Rugbred med hummus og
tomatsal at

&

-
Kyllingeinderfilet med
pasta-blomkal ssalat, delportion

:ea 1 portion

Majskiks med avokado, bag og
graesk yoghurt med topping

Q-
Kyllingeinderfilet med
pasta-blomkal ssal at, delportion

:ea 1 portion

Spidskalsomelet med tomat og ost

:ea 1 portion

Morgentallerken med &g,
rundstykke med ost, frugt og grant

=.= 1 portion

Rugbred med avokado, torskerogn
og tomater

&

:.z 2 portioner

Ovnbagt laks med knuste sprade
kartofler og blomkalssalat, til flere

dage

[

1 portion
]

Morgentallerken med &g,
rundstykke med ost, frugt og grant

e 1 portion
| Nl

Rugbred med hummus og
tomatsal at

&

Ovnbagt laks med knuste sprade
kartofler og blomkalssalat,
delportion

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025
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GR/ESK YOGHURT MED BANAN OG FN
VALN@DDE-CHOKO-TOPPING o

TILBEREDNINGSTID: 5min. + M/&ENGDE: 1portion + Brugespadaglog4

Her er der sparet pa handfuld 3 og 4 og skruet op for fedtstofferne. Hvis du sparer et sted i spisekassemodellen, kan
du skrue op et andet sted.

10 g valngdder Hak valngdderne og chokoladen groft.
0,
10 g mark chokolade, 70 % eller derover Skeer banan i mindre stykker.
1 banan
150 g greesk yoghurt 10 % eller derover Kom graesk yoghurt i en skal. Top med banan,

valngdder og chokolade.

Erstat den mgrke chokolade med en lys udgave eller
med kakaonibs.

Hvis du gerne vil have godt gang i fordgjelsen, sa drys
lidt herfre pa toppen.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Banan

Fedt: Greesk yoghurt 10 % eller derover; magrk
chokolade, 70 % eller derover; valngd

Energifordeling per person
410 kcal
Fedt: 26 g

Protein: 10 g
Kulhydrat: 33 g
Kostfibre: 2 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025
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RUGBR@D MED OST OG /A£G DERTIL N
TOMAT OG APPELSIN o

TILBEREDNINGSTID: 5min. + M/ENGDE: 1portion + Brugespadaglog 2

Der skal bruges et kogt aeg.

1 tomat Skeer tomat i skiver. Skeer enderne af appelsinen.
1 appelsin Skeer sa skreellen af appelsinen med en skarp kniv og

1 hérdkogt seg skeer i skiver.

50 g Puck Ost, 17 % Del &g i skiver.
1 skive rugbrad
10 g mayonnaise
salt og peber

Fordel osten pa rugbragdet og leeg seggeskiver pa. Top
med mayonnaise og krydr med salt og peber.

Servér tomater, appelsin og det hgjtbelagte rugbrad
sammen.

Pynt med friske krydderurter.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Appelsin; tomat

Handfuld 3: Puck Ost, 17 %; hardkogt seg
Handfuld 4: Rugbrad

Fedt: Mayonnaise

Smagsgivere: Salt og peber

Energifordeling per person
440 kcal
Fedt: 23 g

Protein: 17 g
Kulhydrat: 37 g
Kostfibre: 8 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025
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PASTA-SPIDSKAL MED K@DSAUCE OG o
SORTE B@NNER e

TILBEREDNINGSTID: 30 min. « M/ENGDE: 3 portioner + Brugespadag1,2og3

K@DSAUCE Hak lgg og hvidlag fint. Skreel og skeer gulergdder i
1 log sma tern.
3 fed hvidlag Drzen de sorte bgnner for vaeske.

3 gulergdder

240 g sorte bgnner, tilberedte Oplgs bouillonterning i kogende vand.

1 oksekadsbouillon, terning Opvarm en pande og kom olie pa. Svit lgg, hvidlgg og
2 dl kogende vand gulergdder til de begynder at tage farve. Kom
2 spsk. olie oksekgdet ved og brun det. Krydr med oregano, salt

200 g hakket oksekgd, 3-7 % og peber. Haeld Qe hakkede tomater og bouillon i og
1 K torret lad retten simre i 15 minutter. Vend de sorte bgnner i

SpsK. tgrret oregano kadsaucen og lad dem varme igennem. Smag til med
salt og peber salt og peber.

400 g hakkede tomater o .
Kog pasta al dente efter anvisningen pa pakken. Draen

TILBEH@R dem fri for vand.

80 g pasta, tarret Skeer spidskal i helt tynde strimler og riv osten.
150 g spidskal

60 g ost, 31+/ 18 % eller derover Kom spidskal og pasta i bunden af en dyb tallerken og

top med kadsaucen. Drys ost pa den feerdige ret.

Pynt med friske krydderurter.

Hvis du ikke kan lide sorte bgnner, sé erstat det med
mere oksekad.

Jaevn kgdsaucen med lidt maizena eller mel rart op i
koldt vand.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Gulerod; hakkede tomater; lgg; spidskal

Handfuld 3: Hakket oksekgd, 3-7 %; sorte bgnner,
tilberedt

Handfuld 4: Pasta, tarret
Fedt: Olie; ost, 31+/ 18 % eller derover

Smagsgivere: Hvidlgg; oksekadsbouillon, terning; salt
0g peber; tgrret oregano

Frit: Kogende vand

Energifordeling per person
505 kcal
Fedt: 18 g

Protein: 34 g
Kulhydrat: 45 g
Kostfibre: 14 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025
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BLODKOGT A£G MED GRASK YOGHURT LA

OG BZAR

1l

TILBEREDNINGSTID: 10 min. « M/ENGDE: 1 portion « Brugespéadag2og3

Her er der sparet pa handfuld 3 og 4 og skruet op for fedtstofferne. Hvis du sparer et sted i spisekassemodellen, kan

du skrue op et andet sted.

1leeg

10 g valngdder

10 g mgrk chokolade, 70 % eller derover
50 g blandede beer (friske eller fra frost)
100 g greesk yoghurt 10 % eller derover
salt og peber

Erstat den mgrke chokolade med en lys udgave eller
med kakaonibs.

Hvis du er sulten, sa spis et ekstra aeg til og eventuelt
en handfuld grgntsager.

Kog aeg i 5-6 minutter til blgdkogt.
Hak valngdderne og chokoladen groft.
Del eventuelt baer i mindre stykker.

Kom greesk yoghurt i en skal og fordel bzer, valngdder
og chokolade pa toppen.

Servér seg med lidt salt og peber pa toppen sammen
med den graeske yoghurt.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Blandede beer (friske eller fra frost)
Handfuld 3: A£g

Fedt: Graesk yoghurt 10 % eller derover; mark
chokolade, 70 % eller derover; valngd

Smagsgivere: Salt og peber

Energifordeling per person
340 kcal
Fedt: 26 g

Protein: 13 g
Kulhydrat: 12 g
Kostfibre: 0 g

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

COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025



KYLLINGEINDERFILET MED LA
PASTA-BLOMKALSSALAT -

TILBEREDNINGSTID: 25min. « M/ANGDE: 3 portioner

PASTASALAT

100 g pasta, tarret

Y% radlgg

2 gulergdder

Y blomkal, ra

200 g edamamebgnner, baelgede fra frost
200 g greesk yoghurt 10 % eller derover
1 tsk. citronsaft

% tsk. karrypulver

1 tsk. sennep

salt og peber

KYLLING

300 g kyllingeinderfilet
2 fed hvidlgg

1 spsk. olie

salt og peber

Du kan servere pasta-blomkalssalaten for sig med

dressing til.

Pynt med friske krydderurter.

Bruges padag 3, 4 og 5

Kog pasta efter anvisningen pa pakken. Draen dem fri
for vand og lad dem afkgle.

Halvér kyllingestykkerne pa langs. Pres hvidlgg i en
skal og kom olie, salt og peber i. Vend sa
kyllingestykkerne olieblandingen. Opvarm en pande og
steg dem i 3-4 minutter pa hver side til de lige netop er
gennemstegte. Sluk for varmekilden og lad dem hvile
pa panden.

Hak radlgg fint. Skreel gulergdderne og skeer dem i
sma tern.

Del blomkalet i sma buketter.

Opta edamamebgnnerne ved at haelde kogende vand
over dem og dreen dem sa fri for vaeske.

Kom graesk yoghurt, citronsaft, karry, sennep, salt og
peber i en skal og rar det sammen. Smag dressingen
til - den ma gerne veere lidt salt. Vend sa pasta,
radlgg, guleradder, blomkal og edamamebgnner i til
du far en ensartet pasta-blomkalssalat.

Anret de stegte kyllingestykker med
pasta-blomkalssalaten til.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Blomkal, r&; gulerod; redlgg
Handfuld 3: Edamamebgnne, beelget fra frost;
kyllingeinderfilet

Handfuld 4: Pasta, terret

Fedt: Graesk yoghurt 10 % eller derover; olie

Smagsgivere: Citronsaft; hvidlgg; karrypulver; salt og
peber; sennep

Energifordeling per person
490 kcal
Fedt: 17 g

Protein: 41 g
Kulhydrat: 36 g
Kostfibre: 8 g

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

COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025



RUGBR@D MED HUMMUS OG 7
TOMATSALAT ol

TILBEREDNINGSTID: 10 min. « M/ENGDE: 1 portion « Brugespadag4og7

Her er der sparet pa handfuld 3 og skruet lidt op for fedtstofferne. Hvis du sparer et sted i spisekassemodellen, kan
du skrue op et andet sted.

1 tomat Del tomater i kvarte eller halve.
0,
50 g Puck Ost, 17 % Skeer osten i mindre stykker og skeer radlgg i tynde
Y radlgg ringe.
1 skive rugbrad
50 g chilihummus Smgr rugbrgdet med hummus.
10 oliven Servér rugbrgdet med tomater, ost og oliven til. Krydr
salt og peber med salt og peber.

Pynt med basilikum.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen
Handfuld 1+2: Rgdlgg; tomat

Handfuld 3: Puck Ost, 17 %

Handfuld 4: Rugbrad

Fedt: Chilihummus; oliven

Smagsgivere: Salt og peber

Energifordeling per person
395 kcal
Fedt: 22 g

Protein: 14 g
Kulhydrat: 36 g
Kostfibre: 10 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025
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MAJSKIKS MED AVOKADO, BAR OG LA
GRASK YOGHURT MED TOPPING =

TILBEREDNINGSTID: 5min. +« M/NGDE: 1portion + Brugespadag5

d

Der skal bruge et kogt aeg. Her er der sparet pa handfuld 3 og 4 og skruet op for fedtstofferne. Hvis du sparer et

sted i spisekassemodellen, kan du skrue op et andet sted.

5 g valngdder

5 g mark chokolade, 70 % eller derover
50 g greesk yoghurt 10 % eller derover

1 tsk. appelsinmarmelade

Y avokado

2 majskiks

100 g blandede beer (friske eller fra frost)
1 hardkogt seg

salt og peber

Erstat chilihummus med en halv avokado.

HVis du mangler mere maethed, sa leeg et par skiver
paleeg pa majskiksene.

Pynt med friske krydderurter.

Hak valngdder og chokolade groft. Kom graesk yoghurt
i en lille skal og fordel appelsinmarmeladen pa
overfladen. Top med valngdder og chokolade.

Skeer avokado i tynde skiver og fordel dem pa
riskiksene.

Skeer eventuelt baer i mindre stykker og del aeg i halve.

Anret det hele pa en tallerken og krydr med salt og
peber.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Blandede bzer (friske eller fra frost)
Handfuld 3: Hardkogt aeg
Handfuld 4: Majskiks

Fedt: Avokado; graesk yoghurt 10 % eller derover;
mgark chokolade, 70 % eller derover; valngd

Smagsgivere: Appelsinmarmelade; salt og peber

Energifordeling per person
435 kcal
Fedt: 26 g

Protein: 13 g
Kulhydrat: 34 g
Kostfibre: 4 g

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

COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025



SPIDSKALSOMELET MED TOMAT OG LA

OST

1l

TILBEREDNINGSTID: 15min. « M/ENGDE: 1portion « Brugespédag5

OMELET

80 g spidskal

Y% radlgg

1 spsk. citronsaft
% tsk. sukker
salt og peber

2 &g

1 spsk. olie

TILBEHZR
1 tomat
20 g ost, 31+/ 18 % eller derover

Du kan komme osten indeni omeletten. Drys det blot
pa far du samler den til en halvmane.

Maltidet er kalorielet og derfor er der plads til at du
spiser et par spiseskefulde chilihummus, pesto eller
avokado til.

Pynt med friske krydderurter som for eksempel
basilikum.

Snit spidskal i tynde strimler og radlgg i halve tynde
ringe.

Kom spidskal og redlagg i en skal. Tilszet citronsaft,
sukker, salt og peber og knug det sammen i et par
minutter til spidskalen falder sammen. Vend aeggene i.

Opvarm en pande ved middelvarme og kom olie pa.
Fordel spidskéal-aeggeblandingen pé panden og lad
den ligge i cirka 6-7 minutter til ;eggemassen har sat
sig og undersiden har faet en gylden farve. Vend
omeletten sammen til en halvmane og lad den stege
feerdig et et par minutter. Vend den eventuelt et par
gange.

Skeer tomat i tern og riv osten.

Anret omeletten pa en tallerken. Top med tomat og
ost.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen
Handfuld 1+2: Radlag; spidskal; tomat

Handfuld 3: A£g

Fedt: Olie; ost, 31+/ 18 % eller derover

Smagsgivere: Citronsaft; salt og peber; sukker

Energifordeling per person
370 kcal
Fedt: 26 g

Protein: 20 g
Kulhydrat: 11 g
Kostfibre: 4 g

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

COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025



MORGENTALLERKEN MED A£G, FN
RUNDSTYKKE MED OST, FRUGT OG o
GRONT

TILBEREDNINGSTID: 10 min. « M/ENGDE: 1 portion « Brugespadag6og7

Her er der sparet p& handfuld 3 og 4 og skruet op for fedtstofferne. Hvis du sparer et sted i spisekassemodellen, kan
du skrue op et andet sted.

Her er der brugt et hvidt rundstykke. Det er for at vise, at hvidt brgd godt kan indga som del af en ellers varieret
dagskost. Du kan med fordel veelge et fuldkornsrundstykke - der far du lidt flere kostfibre og meethed.

1leag Kog aeg i 5-6 minutter til det er bladkogt.

11 peere Skeer peeren i bade. Del avokadoen og dryp lidt

/2 avokado citronsaft og salt pa.

1 tsk. citronsaft

salt Del rundstykket og smgr en halvdel med et tyndt lag
1 rundstykke, fint smer. Leeg ost pa og kom lidt appelsinmarmelade pa.
1 tsk. smar Servér det halve rundstykke sammen med paere og
1 skive ost, 31+/ 18 % eller derover det blgdkogte eeg. Drys lidt salt pa segget.

1 tsk. appelsinmarmelade

Gem peeren til et mellemaltid senere pa dagen.

Pynt med friske krydderurter.

Spis et ekstra aeg til og en handfuld gratnsager til for
mere maethed.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Pzere

Handfuld 3: A£g

Handfuld 4: Rundstykke, fint

Fedt: Avokado; ost, 31+/ 18 % eller derover; smar
Smagsgivere: Appelsinmarmelade; citronsaft; salt

Energifordeling per person
440 kcal
Fedt: 25 g

Protein: 15 g
Kulhydrat: 35 g
Kostfibre: 8 g

Denne madplan er udviklet til medlemmer af SenseMyDiet. Find os pa sensemydiet.dk
COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025
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RUGBR®@D MED AVOKADO, L
TORSKEROGN OG TOMATER .

TILBEREDNINGSTID: 10 min. « M/ENGDE: 1 portion + Brugespédag 6

200 g torskerogn, konserves
1 tomat

1 tsk. smar

salt

% avokado

1 skive rugbrad

1 appelsin

Y, citron

Pynt med friske krydderurter som basilikum.

Erstat avokado med et par spiseskefulde remoulade.

Erstat appelsinen med en anden slags frugt eller baer.

Skeer torskerogn og tomater i skiver. Varm en pande
op, smelt smgrret og steg torskerogn og tomatskiver til
de tager farve pa begge sider. Krydr med salt.

Skeer avokado i skiver og leeg dem pa rugbrad.

Skeer enderne af appelsinen og fiern skallen med en
skarp kniv. Skeer appelsinkgdet i mindre stykker.

Del citron i halve skiver.

Anret de stegte torskerognskiver og tomat sammen
med rugbrgdet, appelsin og citron.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Appelsin; tomat
Handfuld 3: Torskerogn, konserves
Handfuld 4: Rugbrad

Fedt: Avokado; smgr
Smagsgivere: Citron; salt

Energifordeling per person
550 kcal
Fedt: 22 g

Protein: 33 g
Kulhydrat: 49 g
Kostfibre: 12 g

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

COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025



OVNBAGT LAKS MED KNUSTE SPR@DE LA
KARTOFLER OG BLOMKALSSALAT i

TILBEREDNINGSTID: 30 min. « VENTETID (tid i ovnen, heevetid): 45 min.

KNUSTE BAGTE KARTOFLER
250 g sma kartofler

1 spsk. olie

salt

BAGT LAKS

250 g fersk laks

Y, citron

1 tsk. olie

1 tsk. flydende honning
salt og peber

BLOMKALSSALAT

Y blomkal, ra

Y% radlgg

100 g edamamebgnner, beelgede fra frost
100 g graesk yoghurt 10 % eller derover

1 fed hvidlgg

1 tsk. flydende honning

1 tsk. citronsaft

1 knsp. karrypulver

salt og peber

« MZNGDE: 2 portioner + Brugespédag 6og 7

Seet ovnen pé 200 grader varmluft.

Kog kartoflerne i letsaltet vand i 13 minutter og heeld
vandet fra. Laeg bagepapir pa en bageplade og pensl
bagepapiret med halvdelen af olien. Krydr med salt.
Kom kartoflerne p& bagepladen og mos dem flade
med bunden af et glas. Fordel kartoflerne ud pa
bagepladen. Pensl sa overfladen med resten af olien
og krydr med salt. Bag de knuste kartofler i cirka 45
minutter tli de er blevet gyldne og sprade.

Kom bagepapir i bunden af et ovnfast fad og leeg
laksestykkerne pa. Dryp citron over og pensl sa med
olie. Dryp derfefter honning pa og krydr med salt og
peber. Bag i samme ovn som kartoflerne - saet laksen
ind, nar der er cirka 15 minutter tilbage af kartoflernes
tilberedningstid.

Del blomkal i sma buketter og skeer redlag i tynde
halve ringe.

Optg edamamebgnnerne ved at haelde kogende vand
over dem. Draen dem fri for veeske. Vend blomkal,
rgdlgg og edamamebgnner sammen.

Kom greesk yoghurt i en skal og pres hvidlagg i. Kom
derefter honning og citronsaft ved og smag til med
karry, salt og peber.

Servér laksen sammen med de bagte kartofler,
blomkalssalat og dressing til.

Sadan fordeler du efter Sense-spisekassemodellen

Handfuld 1+2: Blomkal, r3; redlgg

Handfuld 3: Edamamebgnne, beelget fra frost; fersk
laks

Handfuld 4: Sma kartofler

Fedt: Graesk yoghurt 10 % eller derover; olie

Smagsgivere: Citron; citronsaft; flydende honning;
hvidlgg; karrypulver; salt; salt og peber

Energifordeling per person
605 kcal
Fedt: 31 g

Protein: 40 g
Kulhydrat: 35 g
Kostfibre: 8 g

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

COPYRIGHT © SENSEMYDIET APS 2025



INDK@BSLISTE

Du kan simplificere indkgbslisten ved at spise en eller to slags morgenmad og frokost eller udskifte maltider med

dine favoritter.

Madplanen indeholder cirka 1300 kcal per dag, og der er dermed plads til en til to sma mellemmaltider, et glas vin
eller lidt sgdt, hvis du har behov for det i Igbet af ugen.
Spis overskydende mad som mellemmaltider. Det kunne eksempelvis veere majskiks med hummus eller en
spiseskefuld graesk yoghurt med valngdder.

Keb en potte med basilikum, s& har du til pynt og ekstra smag i nogle af retterne.

Du kan frit udskifte ingredienser med andre, du bedre kan lide — her er nogle eksempler:
1) Graesk yoghurt kan erstattes med skyr eller en anden type syrnet maelkeprodukt.

2) Laks kan erstattes af en anden type fisk eller kad/fjerkrae.

3) Chilihummus kan erstattes med klassisk hummus eller avokado.
4) Appelsinmarmelade kan skiftes ud med anden frugt- eller baermarmelade — eller flydende honning.
5) Valngdder kan udskiftes med andre ngdder, kerner eller fra.

6) Torskerogn kan skiftes ud med fiskefrikadeller eller andet fiskepaleeg.
7) Oliven kan erstattes med ost, pesto eller anden fedtkilde.

8) Appelsin, banan og peaere kan byttes ud med dine yndlingsfrugter.

9) Mark chokolade kan erstattes med en lys udgave — kalorieindholdet er stort set det samme.

10) Riskiks i stedet for majskiks.

Du kan med fordel veelge fuldkornsprodukter, nar du keber pasta og brgd, og du kan veelge en graesk yoghurt med
lavere fedtprocent, hvis du bedre kan lide den.

Grgnt og frugt
3 appelsiner

2 avokadoer

2 bananer

200 g blandede beer (friske eller
fra frost)

1 blomkal, ra

Y citron

5 gulergdder

1lag

2 peerer

2 rgdlgg

250 g sma kartofler
230 g spidskal

6 tomater

Friske krydderurter m.m.
6 fed hvidlgg

Kad, fjerkree og paleeg
200 g hakket oksekad, 3-7 %
300 g kyllingeinderfilet

Fisk og skaldyr
250 g fersk laks

Kgl, mejeri og aeg
200 g Puck Ost, 17 %

0,85 | greesk yoghurt 10 % eller
derover

3 hardkogte eeg

120 g ost, 31+/ 18 % eller derover
3 tsk. smgr

6 eeg

Frost

300 g edamamebgnner, baelgede
fra frost

Brad
5 skiver rugbrad
1 rundstykke, fint

Kolonial/Pasta,
morgenmad, krydderier og
sauce

3 tsk. appelsinmarmelade
100 g chilihummus

22 g citronsaft

2 tsk. flydende honning
400 g hakkede tomater

1 g karrypulver

2 majskiks

20 g mayonnaise

45 g mark chokolade, 70 % eller
derover

1 oksekgdsbouillon, terning
55 g olie

20 oliven

180 g pasta, tarret

peber

salt

1 tsk. sennep

240 g sorte bgnner, tilberedte
Y tsk. sukker

200 g torskerogn, konserves
1 spsk. tarret oregano

45 g valngdder

Kalorielette drikkevarer
2 dl kogende vand
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