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FORORD

5:2-kuren er på ganske kort tid blevet enormt populær i Danmark. I al sin enkelhed går den ud på, at man fem dage om ugen spiser, som man plejer, mens man de resterende to dage faster let. På de to lette fastedage må man ikke indtage mere end 500 kalorier (600 for mænd), og man må ikke faste to dage i træk. Ellers bestemmer man selv, hvad man spiser, og hvordan man fordeler dagene.

Bikiniklar med 5:2 tager udgangspunkt i 5:2-kuren, men kombinerer den med „traditionel” slankemad for at give dit vægttab det sidste og afgørende boost inden sommer:

DEL I giver dig 80 lækre, sunde og nærende opskrifter til de fem normale dage. Her er der skruet ned for de hurtige kulhydrater og op for de grønne grøntsager og det gode fedt.

DEL II giver dig 40 simple opskrifter til de to dage med let faste. De er alle på 200 kalorier, og der er både morgenmad, frokost og aftensmad. Du skal altså – for at ramme de ønskede 500 kalorier – spise tre lette måltider på en dag, men halvere et af de tre (du bestemmer selv hvilket).

DEL III giver dig en komplet 4-ugers kostplan, der er specifikt designet til at gøre dig bikiniklar på rekordtid. Her får du at vide, præcist hvad du skal spise morgen, middag og aften i alle 28 dage, hvis du for alvor vil sætte turbo på dit vægttab.

Alle opskrifterne er til 1 person.

God fornøjelse!


DEL I



Slankeopskrifter

Morgenmad



RIBS-HINDBÆR-MELONSALAT

(100 KALORIER)


2 tsk sukker

1 tsk citronsaft

0,5 dl vand

20 g ribs

ca. 100 g honningmelon eller netmelon

40 g modne hindbær



Kog sukker, citronsaft og vand til en sukkerlage og lad den køle af. Rib ribsene og skær melonkødet i terninger.

Kom det i en skål med hindbærrene, og hæld lagen over.

Vend frugtsalaten forsigtigt og lad den trække køligt i ½ time, før den serveres.



YOGHURT-OST MED LAKS

(100 KALORIER)


0,5 dl græsk yoghurt

1 tsk finthakket purløg

10 g røget laks, finthakket

1 skvæt citronsaft

1 knsp salt

1 knsp hvid peber

1 knsp paprika



Bland alle ingredienserne i en lille skål og stil osten i køleskabet i mindst 2 timer, gerne natten over, før den serveres.



YOGHURT-OST MED DILD OG PURLØG

(100 KALORIER)


0,6 dl græsk yoghurt

1 tsk finthakket dild

1 tsk finthakket purløg

friskkværnet sort peber

½ knsp salt



Bland alle ingredienserne i en lille skål og stil osten i køleskabet i mindst 2 timer, gerne natten over, før den serveres.



OMELET

(200 KALORIER)


2 æg

2 spsk vand

1 knsp salt

¼ tsk hvid peber

5 g smør



Pisk æggene sammen med vand, salt og peber med en gaffel. Smelt smørret på en pande. Hæld æggemassen på panden, når smørret er gyldent. Rør i ottetalsbevægelser i æggemassen, til den begynder at stivne. Skru ned for blusset. Løsn omeletten langs kanten. Ryst panden lidt frem og tilbage og mærk, om omeletten er løs. Lad forsigtigt halvdelen af omeletten glide over på serveringsfadet. Fyldet skal være færdigt og lægges på, inden den anden halvdel foldes over ved hjælp af en paletkniv.

Fyld:

Man kan have næsten al slags fyld i en omelet. Men hold det enkelt. Brug kun nogle få ingredienser i samme omelet. Kombiner eksempelvis grøntsager med ost eller med bacon.

Forslag til fyld:


	ost, fx 2-3 spsk cheddar, parmesan eller emmentalerost

	10 g bacontern eller lignende

	Grøntsager, fx ristede champignoner, tomater, løg, forårsløg, kogte eller smørdampede grøntsager, fx broccoli, blomkål, porre, asparges, spinat, artiskokker, kartofler i tern m.m. eller krydderurter.





ANDALUSISK APPELSINSALAT

(200 KALORIER)


2 små, søde, usprøjtede appelsiner

1 tsk flydende honning

1 tsk olivenolie



Riv en lille smule appelsinskal på den fine side af rivejernet. Skær skrællen af alle appelsinerne, så også de hvide hinder er skåret helt bort.

Skær appelsinerne i tynde skiver og læg dem på en tallerken. Fordel honning, olie og en lille smule revet skal over skiverne. Lad salaten trække et kvarters tid, før den serveres.



FRUGTSALAT

(200 KALORIER)


½ appelsin

1 blomme

1 fersken

1 abrikos

¼ cantaloup- eller galiamelon

½ fast pære

20 g hindbær

20 g blåbær

20 g kirsebær uden stilk

SUKKERLAGE:

1 dl vand

10 g rørsukker

1 spsk citronsaft



Kog sukkerlagen i 10-12 min. på meget lavt blus og køl den af. Skyl frugten. Skræl appelsinen med en kniv og skær „fileter” af den ved forsigtigt at skære appelsinkødet fri af de hinder, der omgiver de enkelte både med en skarp kniv. Læg fileterne i sukkerlagen og pres saften ud af resten af appelsinen. Fjern sten fra blomme, fersken og abrikos og skær frugten i små stykker. Fjern kernehus fra pæren og skær den i små stykker. Skræl melonen, fjern kernerne, og skær den i små stykker. Bland alle frugtstykker og bær i en skål. Vend forsigtigt frugtsalaten og lad den trække køligt i mindst 2 timer.

Tip: Brug kun moden, og endelig ikke overmoden, frugt. Sørg for at al frugt kommer under lage så hurtigt som muligt. Også andre frugter end de nævnte kan skæres i en frugtsalat, men undgå æbler og bananer.



FRUGTGRØD

(200 KALORIER)


0,75 dl havregryn, spelt- eller rugflager

1,5 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.



ASIATISK SMOOTHIE

(200 KALORIER)


50 g papaya i tern

50 g ananas i tern

50 g mango i tern

1,5 dl Cheasy-yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

0,5 dl ananassaft



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



PEACH MELBA-SMOOTHIE

(200 KALORIER)


75 g fersken eller nektarin (godt moden)

75 g hindbær

1,5 dl Cheasy-yoghurt med peach melba

75 g skyr eller fromage frais

0,5 dl appelsinjuice



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



BLÅBÆR-BANAN-SMOOTHIE

(200 KALORIER)


½ banan

75 g blåbær

1,5 dl Cheasy-yoghurt med skovbær

75 g skyr eller fromage frais

0,5 dl appelsinjuice



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



BAGTE ÆG MED ARTISKOK OG PARMESAN

(200 KALORIER)


2 tsk smør

½ tsk finthakket purløg

1 tsk finthakket persille

½ tsk finthakket basilikum

2 artiskokhjerter fra dåse

1 stort æg

1 spsk parmesan

salt og peber



Varm ovnen op på 250°. Smør en kokotte med smør, og drys de finthakkede urter i. Halver artiskokhjerterne, kom dem i kokotten og slå et æg ud over dem. Drys med parmesan, salt og peber og sæt kokotten i ovnen. Bag det i ca. 9 min., til æggene er gennemstegte eller næsten faste. Server straks.



APPELSINYOGHURT MED MANDLER

(200 KALORIER)


5 g mandelflager

4 dl yoghurt naturel

0,5-0,75 dl friskpresset appelsin

korn af ¼ stang vanilje

3 tsk honning



Rist mandelflagerne gyldne på en tør pande. Stil dem til side. Læg en skoldet serviet i en sigte, der sættes over en skål. Hæld yoghurten i sigten, sæt det hele i køleskabet og lad yoghurten dryppe af i mindst 4 timer, gerne natten over. Bland den afdryppede yoghurt med vaniljekorn, ½ dl appelsinsaft og honning. Smag til, og tilsæt mere appelsinsaft om nødvendigt. Pynt med de ristede mandelflager.

Tip: Yoghurten kan også drænes gennem et kaffefilter.



TOMAT-APPELSIN-SUPPE

(200 KALORIER)


100 g modne tomater, flåede og fjernet for frø

1 forårsløg, den hvide del finthakket og den grønne del skåret i tynde strimler

1 tsk citronsaft

1 tsk olivenolie

1 tsk honning

1 knsp karry

½ tsk finthakket frisk ingefær

1 knsp salt

friskkværnet sort peber

1 dl friskpresset appelsinsaft

1 dl yoghurt naturel

⅓ appelsin, skrællet og delt i stykker



Kom tomater og den hvide del af forårsløgene i en foodprocessor sammen med citronsaft, olivenolie, honning, karry, ingefær, salt og peber og purér til det er jævnt. Hæld blandingen i en skål og tilsæt appelsinsaft og yoghurt. Stil suppen i køleskabet mindst en time, gerne natten over. Pynt med grønne forårsløgs-strimler og to stykker appelsin.



RØRÆG

(200 KALORIER)


2 æg

2 spsk mælk

1 lille spsk smør



Pisk æg og mælk let sammen med en gaffel. Smelt smørret på en tykbundet pande. Hæld æggemassen på. Dæmp varmen. Skrab forsigtigt den stivnede æggemasse fra bunden og ind mod midten med langsomme bevægelser. Sluk for panden lidt før rørægget er stivnet. Læg låg over indtil servering. Tag forsigtigt rørægget af panden, så den blanke side hele tiden er opad.



GRØD MED NØDDER OG FRUGT

(300 kalorier)


1 dl havregryn

2,5 dl vand

1 knsp salt

10 g rosiner

10 g hasselnødder

½ æble

10 g mandler

10 g tørret abrikos

1 pære



Bring vandet tilsat salt og havregryn i kog, og lad det koge i 5 min. Skær æble og pære i små stykker og hak nødder, mandler og tørret frugt groft. Drys frugt, nødder og mandler over grøden før servering.



YOGHURT MED FRUGT

(300 kalorier)


1 dl A38 (1,5 %)

5 spsk grovvalset havregryn

1 spsk akaciehonning

1 pære, skåret i små stykker

10 g rosiner

1 håndfuld bær



Put frugten i en skål, hæld yoghurten over og dæk med havregryn og rosiner pyntet med akaciehonning.



BANANSMOOTHIE MED HYLDEBLOMST

(300 kalorier)


1 banan

1,6 dl A38 eller yoghurt naturel

1,5 liter knust is

0,5 dl koncentreret hyldeblomstsaft

5-6 mynteblade



Kom alle ingredienserne i en blender og blend til det er cremet. Server straks.



PANDEPOCHEREDE ÆG MED PARMASKINKE OG RUCOLA

(500 KALORIER)


1 forårsløg, finthakket

0,5 dl finthakket persille

0,25 dl olivenolie

½ tsk salt

1 skive italiensk brød, fx ciabattabrød

2 æg

en håndfuld rucola

2 skiver parmaskinke

Lidt persille til pynt



Bland forårsløg, persille, olie og salt i en lille skål. Rist brødskiven let, og smør 1 spsk af løg-olie-blandingen pa hvert stykke. Fordel resten af blandingen i bunden af og op ad siderne på en ildfast skål, som er stor nok til at kunne rumme to æg. Slå æggene ud i skålen og sæt den i en sauterpande. Hæld vand omkring skålen, indtil det når halvvejs op. Sæt panden over middelstærk varme og varm op, til vandet simrer. Skru ned for varmen og lad det simre 6 min., eller indtil hviderne er faste. Mens æggene simrer, fordeles rucola og skinke på brødet. Tag skålene op af vandet og vend æggene ud på brødskiverne. Pynt med persille, og server straks.
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