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5:2 HELT ENKELT

uden køkkenvægt, kalorietabel og lommeregner

5:2 Kuren lyder næsten for god til at være sand. Spis, som du plejer, fem dage om ugen, og udvælg to vilkårlige dage, hvor du faster let. I løbet af en måneds tid har du tabt dig to kilo.

Siden kuren blev introduceret for danskerne hen over sommeren 2013, har der lydt jubel fra alle sider over den revolutionerende og videnskabeligt baserede diæt. Hvorfor? Fordi principperne er så enkle. Fordi diæten er så realistisk og fleksibel, at alle kan være med. Fordi vægttabet vitterlig opretholdes. Fordi den lette faste på sigt gør folk skarpere i hovedet og stærkere i kroppen. Og fordi kuren oveni købet er godt for helbredet; den reducerer risikoen for at få kræft, hjertesygdomme, diabetes og Alzheimers.

Manden bag 5:2 Kuren hedder Michael Mosley. Han er læge og tv-vært på BBC, hvor han blandt andet er kendt for programmet ’Eat, fast, live longer’. Ifølge Mosley er mennesket slet ikke skabt til at spise hele tiden. Vores kroppe har tværtimod brug for pauser i madstrømmen. Ved let faste bliver en række reparationsgener aktiveret i kroppen, og der starter en proces, der kaldes ’selv-spisning’, hvor kroppen nedbryder og genbruger gamle og trætte celler. Kroppen skiller sig altså af med ødelagte og forældede dele, og gør sig klar til at fyldes med ny energi.

Hvad må man så spise på de to fastedage? Talt i kalorier drejer det sig om 500 for kvinder og 600 for mænd pr. dag. Det har fået folk til at rende rundt med en køkkenvægt, en kalorietabel og en lommeregner under armen både i hjemmet, på arbejde og på rejse. De tæller og udregner til den helt store guldmedalje, hvilket for mange sikkert kan forekomme både irriterende og demotiverende.

I denne bog har vi gjort det super let for dig, så du hverken behøver at veje, tælle eller tænke. Du skal bare følge bogens opskrifter – og der er rigeligt at vælge mellem: 200 opskrifter på ca. 200 kalorier.

Det betyder helt konkret, at hvis du er en mand, må du indtage 3 lette måltider i løbet af en dag. Hvis du er kvinde, må du spise 2½ måltid – du bestemmer selv, om det er morgenmaden, frokosten eller aftensmaden, der skal halveres.

Alle opskrifterne i bogen har et kalorieindhold på ca. 200 kalorier og er til 1 person


morgenmad: brunch


Lad der gerne gå lidt tid om morgenen, inden du spiser din morgenmad. Ofte forsvinder lidt af sultfornemmelsen, mens du gør dig klar til at gå i skole eller på arbejde. Start for eksempel dagen med en skive brød med ost, en smoothie, yoghurt med drys eller en portion grød. Du må gerne spise mælkeprodukter, så længe du vælger de magre og fedtfattige varianter.





FULDKORN, BRIE & FRUTTI-YOGI


½ skive fuldkornsbrød, ca. 25 g

25 g brie 10%




150 g fromage frais, skyr eller græsk yoghurt 0,1%

1 spsk mosede bær eller 2 tsk sukkerfri marmelade



Suppler evt. brød og brie med lidt grønt, fx peberfrugt.

Nyd ostemaden sammen med en skål fromage frais rørt sammen med frugt. De mosede bær kan evt. smages til med lidt sødemiddel.

KNÆK, OST & YOGI-KNAS


1 skive ost 10% eller 16%, ca. 15 g

1 stykke fuldkornsknækbrød, ca. 15 g




150 g fromage frais, skyr eller græsk yoghurt 0,1%

1 spsk sukkerfri mysliknas (fx fra Isis)



Læg osten på knækbrødet, og suppler evt. med agurk eller peberfrugt.

Nyd det sammen med fromage frais drysset med mysliknas.

HYTTE-KNÆK & LÆSKENDE GRØNT


100 g hytteost, 5%

agurk eller radiser

1 stykke fuldkornsknækbrød, ca. 15 g



1½ dl grøntsagsjuice, gerne friskpresset

Bland hytteosten med grønt i små tern, kom det på knækbrødet, og server sammen med iskold grøntsagsjuice.

SMOOTHIE & OSTE-KNÆK


75 g brombær

100 g skyr eller fromage frais

¾ dl appelsinjuice

evt. sødemiddel




1 stykke fuldkornsknækbrød, ca. 15 g

1 skive ost, 20+ (10%), 15 g



Findel brombær, skyr og juice i en blender, og smag evt. til med sødemiddel.

Server smoothien sammen med et stykke knækbrød med ost.

RUGBRØD, OST & ÆG


1 æg str. M/L




½ skive fuldkornsrugbrød, ca. 25 g

1 skive ost 10% eller 16%, 15 g

2-3 radiser



Kog ægget, som du bedst kan lide det; blødkogt 5 minutter, smilende 7 minutter eller hårdkogt 9 minutter.

Nyd det sammen med en ostemad og radiser. Spar på saltet.

RUGBRØD & OST


1 skive fuldkornsrugbrød, ca. 50 g

1 skive ost 10% eller 16%, 15 g

25 g brie 10%

lidt grønt



Halver brødet, og kom skiveost på den ene halvdel og brie på den anden.

Pynt med lidt grønt.

LAKS & RISTET BRØD


½ skive fuldkornsrugbrød, ca. 25 g

1 tsk friskost 6%, naturel eller med hvidløg lidt feldsalat eller anden salat

50 g røget laks i skiver

4-5 skiver agurk

dild



Rist brødet, og smør det med friskost. Drys med salat, og læg laksen oven på.

Pynt med agurk og dild.

RUGBRØD & HYTTEOST


1 skive groft rugbrød, 50 g

1 skoleagurk

2-3 radiser

100 g hytteost 1,5%



Rist evt. brødet. Skær grøntsagerne i mindre stykker, og bland med hytteost.

Server hytteretten til brødet.

YOGI-BÆR & GRANOLA


½ skive fuldkornsrugbrød, ca. 25 g

1 tsk sukrin (sødemiddel, der ligner sukker)




150 g fromage frais, skyr eller græsk yoghurt 0,1%

75 g bær, gerne forskellige, fx hindbær, blåbær, jordbær



Smuldr brødet, og rist det i sødemiddel på en pande ved middel varme, til sødemidlet smelter og karamelliserer. Afkøl granolaen. Bland fromage frais og bær, og drys med granola.

YOGI-FRUGT & MANDELKNAS


9 mandler

1½ tsk sukrin (sødemiddel, der ligner sukker)




150 g fromage frais, skyr eller græsk yoghurt 0,1%

75 g sharonfrugt, ananas, mango eller papaya i små tern



Hak mandlerne groft. Smelt sukrin på panden ved middel varme, og vend mandlerne heri, til de er karamelliseret. Afkøl.

Kom fromage frais i et glas, og drys med frugt og mandelknas.

YOGI-FERSKEN


150 g fersken eller nektarin, moden (endelig ikke for hård)

150 g græsk yoghurt 0,1%

1 spsk fibersund eller isis mysliknas



Skær frugten i små tern, og rør dem sammen med yoghurt. Kom det i et stort glas, og drys med knas.

YOGI-EXOTIC


100 g mango, ananas eller papaya

150 g græsk yoghurt 0,1%

1 spsk fibersund eller isis mysliknas



Skær frugten i små stykker, og kom dem i et glas.

Fyld op med yoghurt, og drys med knas.

YOGI-MIX


150 g fromage frais eller skyr

2 dl cheasy yoghurt, skovbær, vanilje eller peach melba, vælg mellem de sukkerfri varianter

1 spsk sukkerfri marmelade eller syltetøj



Rør de tre ting en anelse sammen i et glas eller en skål, og spis løs.

FROMAGE FRAIS & FRUGT I FORÅRSFARVER


1 kiwifrugt

50 g små stenfri vindruer

50 g melon i tern eller små kugler

1 skive ananas i tern

150 g fromage frais eller skyr



Skræl kiwifrugten, og skær den i tern.

Bland alle frugterne, og nyd dem med fromage frais.

OST & SALSA


¼ agurk

75 g melon i små tern

frisk mynte

salt og peber




½ skive groft rugbrød, 25 g

30 g ost 20+



Skær agurken i små tern, og bland med melon samt hakket mynte. Lad salsaen trække lidt, og smag til med salt og peber. Rist rugbrødet, og server det med ost og masser af salsa på toppen.

MELONSALAT & YOGHURT


150 g melon i tern, gerne forskellige slags, fx galia, canteloup, net-, honning- eller vandmelon

5 mynteblade

2 tsk agavesirup

175 g græsk yoghurt 0,1%



Bland melon, hakket mynte og agavesirup, og lad det trække i mindst 30 minutter. Kom yoghurten i et glas eller en skål, og hæld frugten over. Server straks.

JORDBÆR-BANAN SMOOTHIE


½ banan

75 g jordbær

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

MANGO-HINDBÆR SMOOTHIE


50 g mango i tern

50 g hindbær

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

MANGO-JORDBÆR SMOOTHIE


50 g mango i tern

50 g jordbær

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

JORDBÆR-HYLDEBLOMST SMOOTHIE


100 g jordbær

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

¼ dl koncentreret hyldeblomstsaft



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

MELON-HINDBÆR SMOOTHIE


75 g vandmelon i tern

50 g hindbær

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

BROMBÆR SMOOTHIE


½ banan

75 g brombær

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

BLÅBÆR-BANAN SMOOTHIE


½ banan

75 g blåbær

1½ dl cheasy yoghurt med skovbær

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

PEACH MELBA SMOOTHIE


75 g fersken eller nektarin (godt moden)

75 g hindbær

1½ dl cheasy yoghurt med peach

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

FERSKEN-HYLD SMOOTHIE


100 g fersken eller nektarin (godt moden)

1½ dl cheasy yoghurt med peach

75 g skyr eller fromage frais

½ dl koncentreret hyldeblomstdrik



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

HYLDEBÆR SMOOTHIE


½ dl koncentreret hyldebærsaft

½ dl æblejuice

1½ dl cheasy yoghurt med skovbær

75 g skyr eller fromage frais



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

ASIATISK SMOOTHIE


50 g papaya i tern

50 g ananas i tern

50 g mango i tern

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl ananassaft



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

PINACOLADA SMOOTHIE


100 g ananas i tern

½ dl kokosmælk, light

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl ananassaft



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

ANANAS-BANAN SMOOTHIE


50 g ananas i tern

½ dl kokosmælk, light

1½ dl cheasy yoghurt med vanilje

50 g banan

½ dl ananassaft



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Server i glas.

MANGO LASSI


150 g mango i tern

2 dl yoghurt naturel 0,1%

frøene fra 1 kardemommekapsel

50 g skyr eller fromage frais



Findel alle ingredienserne i en blender eller med en stavblender. Tilsæt lidt knust is, og server.

BÆR-GRØD


¾ dl havregryn, spelt- eller rugflager

1½ dl skummetmælk

100 g friske bær; blåbær, jordbær, hindbær, solbær eller brombær

1 tsk flydende honning



Bring gryn og mælk langsomt i kog under omrøring, og kog 2-3 minutter, til grøden er jævn. Smag til med en anelse salt. Server grøden med bær og honning.

FLERKORNSGRØD


½ dl havregryn eller speltflager

¼ dl quinoaflager

1½ dl skummetmælk

50 g friske bær; blåbær, jordbær, hindbær, solbær eller brombær

6 hele mandler

1 tsk agavesirup



Bring gryn og mælk langsomt i kog under omrøring, og kog 2-3 minutter, til grøden er jævn. Smag til med en anelse salt. Server grøden med bær, hakkede mandler og sirup.

FRUGT-GRØD


¾ dl havregryn, spelt- eller rugflager

1½ dl skummetmælk

1 lille æble eller ½ pære, ca. 100 g

1 tsk flydende honning



Bring gryn og mælk langsomt i kog under omrøring. Tilsæt groftrevet æble/pære og kog 2-3 minutter, til grøden er jævn. Smag til med en anelse salt. Server grøden rygende varm med honning.

ÆG & BACON


1 æg

1 spsk hytteost 1,5%

salt og peber

2 skiver bacon, ca. 50 g

2 cocktailtomater i halve purløg



Pisk æg, hytteost, salt og peber sammen.

Steg baconskiverne sprøde på panden, og læg dem på et stykke køkkenrulle. Hæld fedtet fra, og tør panden med lidt køkkenrulle. Varm panden op til middel varme (brug en sliplet-pande), hæld æggeblandingen på panden, og skub til den med en palet, til æggemassen er stivnet.

Server baconskiverne til ægget sammen med tomat og purløg.

FRUTTI & HYTTEOST


200 g hytteost 1,5%

100 g kiwi, mango, ananas, papaya og/eller sharonfrugt



Bland hytteost med frugt skåret i mindre stykker. Vælg én frugt, eller bland flere slags.

RISTET RUGBRØD, RØRÆG & SKINKE


1 æg

salt og peber

50 g kogt kartoffel

1 lille håndfuld frisk spinat

2-3 skiver skinke, ca. 30 g

½ skive rugbrød, ca. 25 g



Pisk æg, salt og peber sammen.

Varm panden op til middel varme (brug en sliplet-pande), hæld æg, kartoffel i tern samt spinat på panden, og skub til det med en palet, til æggemassen er stivnet.

Server med skinke og ristet brød.

PARMA FRITTATA


1 skive lufttørret skinke

1 æg

1 spsk hytteost 5%

salt og peber

40 g revet squash

½ skive rugbrød, ca. 25 g



Beklæd en smurt ovnfast skål med lufttørret skinke, så bund og sider dækkes.

Pisk æg, hytteost, salt og peber sammen. Bland med revet squash, og kom det i skålen.

Bag frittataen i ovnen ved 200° i ca. 14 minutter, til æggemassen er stivnet.

Server med letristet rugbrød.

FRENCH TOAST & SKINKE


1 æg

salt og peber

1 skive fuldkornstoastbrød, ca. 30 g

50 g skinke eller hamburgerryg i tynde skiver

100 g broccoli



Pisk ægget sammen, krydr med salt og peber, og hæld det over brødet. Lad det trække lidt.

Steg brødet et par minutter på hver side på en sliplet-pande. Hæld overskydende æg over brødet under stegningen.

Anret skinken på brødet, og drys godt med fintsnittet broccoli.

SWEET FRENCH TOAST


1 æg

salt og peber

1 skive fuldkornstoastbrød, ca. 30 g

1 kiwi eller 100 g melon

1 tsk honning eller ahornsirup



Pisk ægget sammen, krydr med salt og peber, og hæld det over brødet. Lad det trække lidt.

Steg brødet et par minutter på hver side på en sliplet-pande. Hæld overskydende æg over brødet under stegningen.

Skær frugten i mindre stykker, og læg det på det lune brød. Hæld honning over, og server.

SMILENDE RUGTOAST & SPRØD SKINKE


1 skive lufttørret skinke, 10 g

1 skive fuldkornsrugbrød, ca. 50 g

1 æg

krydderurter, fx purløg, dild, kørvel, persille eller basilikum



Steg skinken sprød på en pande eller under grillen i ovnen. Pas på den ikke bliver brændt.

Udstik en cirkel midt i brødet på ca. 5 cm i diameter. Læg brødet på en sliplet-pande, slå ægget ud i hullet, og steg ved middel varme, til æggemassen er stivnet.

Drys med krydderurter, og server med sprød skinke.

SPINAT-TORTILLA


1 æg

50 g babyspinat

1 spsk friskrevet parmesan

salt og peber

1 fuldkornstortilla, 42 g (den lille)



Pisk ægget sammen.

Varm spinaten op på panden et kort øjeblik, tilsæt æg og parmesan, og krydr med salt og peber. Steg til æggemassen er stivnet. Vend æggemassen ud på en letristet/lunet tortilla.

AVOCADO & TOAST


½ skive fuldkornsrugbrød, ca. 25 g

½ avocado

citronsaft, salt og peber

25 g salattern 5%

1 tsk grøn pesto



Rist brødet sprødt på brødristeren.

Skær avocadokødet i skiver, dryp med citronsaft, og krydr med salt og peber.

Læg avocadoskiverne på brødet, smuldr salattern hen over, og dryp med pesto.
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