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Den letteste vej til mere 5:2

200 nye opskrifter på 200 kalorier

Gyldendal


INDHOLD

Forside

Title

FORORD

MORGENMAD OG BRUNCH

BRUNCH OG FROKOST

AFTENSMAD

Suppe

Wok

Gryde • pande • grill • ovn

KALORIETABELLER

REGISTER

I samme serie

Kolofon


FORORD

Spis præcis som du plejer fem af ugens dage, og fast let de resterende to dage. Så enkelt er princippet bag den populære 5:2 kur.

Det lyder som hokuspokus, men det virker. Ved kun at indtage en begrænset mængde kalorier på udvalgte dage kan du både opnå et varigt vægttab, blive skarpere i hovedet og stærkere i kroppen og reducere din risiko for at få kræft, hjertesygdomme, diabetes og Alzheimers. Det er alt sammen videnskabeligt bevist af den britiske læge Michael Mosley, der i BBC-programmet Eat, fast, live longer har undersøgt effekterne af intermitterende faste. Mosley kom frem til, at vi som mennesker ikke er skabt til at spise hele tiden. Vores krop har derimod brug for længerevarende pauser, hvor den får ro til at nedbryde og genbruge de gamle, trætte celler, så vi kan fyldes med ny energi. Og ifølge Mosley er 5:2 kuren den perfekte måde at opnå dette på.

Helt konkret skal du to dage om ugen begrænse dit kalorieindtag til 500 kalorier (for kvinder) eller 600 kalorier (for mænd). Du vælger selv, hvilke to dage du ønsker at faste. Det må bare ikke være to dage i træk. Mange synes, det er irriterende at skulle kalorieoptælle sin mad. Derfor har vi i denne bog gjort det supernemt for dig. Alle opskrifter er optalt på forhånd til 200 kalorier, så du skal bare spise 3 måltider fra bogen, hvis du er mand, eller  2½, hvis du er kvinde. Så slipper du for at bakse med kalorietabeller, køkkenvægt og lommeregner på dine fastedage.

Bogen er en efterfølger til bestselleren Den letteste vej til 5:2 kuren. Princippet er det samme, men alle opskrifterne er spritnye. Så der er masser af inspiration at hente for både nye og gamle læsere.

 

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


Morgenmad: Brunch

 

FULDKORNSBRØD MED CREAM CHEESE OG BÆRSKYR

½ stk fuldkornsbrød, ca. 25 g

50 g friskost light, 10 %

purløg eller agurk

150 g skyr

1 spsk mosede bær (hindbær eller jordbær)

Smør osten på brødet, rist det evt. først, og drys godt med purløg på, eller læg agurk i skiver oven på. Spis maden sammen med en skål skyr rørt sammen med frugt. De mosede bær kan evt. smages til med lidt sødemiddel.

 

KNÆK, BRIE OG SKYR

1 stk fuldkornsknækbrød, ca. 15g

25 g brie, 10 %

150 g Cheasy-skyr med frugt, frit valg

Læg osten på knækbrødet, og drys evt. med krydderurter. Nyd den sammen med skyr.

 

MELON RICOTTA PÅ KNÆK MED GREEN JUICE

1 stk fuldkornsknækbrød ca. 15 g

50 g ricotta

1-2 spsk melon i tern

1 dl grønsagsjuice, friskpresset eller green juicing

Bland hytteosten med grønt i små stykker, og nyd den med knækbrød og iskold grønsagsjuice

 

BLÅBÆRSMOOTHIE OG OSTEKNÆK

1 stk fuldkornsknækbrød, ca. 15 g

1 spsk friskost light, 10 %

75 g blåbær

75 g græsk yoghurt, 2 %

½ dl friskpresset appelsinsaft

knust is

evt. sødemiddel

Findel blåbær, yoghurt, appelsinsaft og lidt knust is i en blender, og smag evt. til med sødemiddel. Server smoothien med et stykke knækbrød smurt med friskost.

 

RUG, OST OG ÆG

½ skive fuldkornsrugbrød, ca. 25 g

1 skive ost (10-16 %), 15 g

1 skoleagurk

1 æg, str. M/L

Kog ægget, som du bedst kan li’ det: blødkogt 5 min., smilende 7 min., hårdkogt 9 min. Nyd det sammen med en ostemad og en skoleagurk. Spar på saltet.

 

RUGBRØD OG OST

1 skive fuldkornsrugbrød, ca. 50 g

25 g brie, 10 %

50 g hytteost

krydderurter

Halver brødet, og kom hytteost på den ene side og brie på den anden. Drys med krydderurter.

 

LAKS PÅ RISTET BRØD

25 g fuldkornstoastbrød

1 tsk rygeost

lidt feldsalat eller anden salat

50 g røget laks i skiver

2 skiver agurk

1 radise

purløg

Rist brødet, og smør det med hytteost. Drys med salat, og læg laks ovenpå. Pynt med agurk, radise og purløg.

 

RUG OG HYT

1 skive groft rugbrød, 50 g

1 skive honningmelon

1 jordbær

100 g hytteost, 1,5 %

Rist evt. brødet. Skær melonkød og jordbær i små tern, og bland med hytteost. Server det til brødet.

 

SKYR, BÆR OG RUGKNAS

½ skive fuldkornsrugbrød

1 tsk sukrin (sødemiddel der ligner sukker)

150 g skyr

75 g blåbær, brombær eller hindbær

Smuldr brødet, og rist det i sukrin på en pande ved middel varme, til sødemidlet smelter og karamelliserer. Afkøl brødblandingen. Læg skyr, bær og rugknas lagvis i et glas, og server straks.

 

SKYR OG MANDEL-HAVRECRUNCH

2 tsk sukrin (sødemiddel der ligner sukker)

10 g mandelflager

¼ dl havregryn eller speltflager

150 g skyr

½ passionsfrugt

Smelt sukrin på panden ved middel varme, og vend mandelflager og havregryn heri, til de er karamelliseret. Afkøl. Kom skyr i et glas, og drys med crunch og passionsfrugt.

 

PINA-COCO-YOGHURT

150 g græsk yoghurt, 0,1 %

100 g ananas i små tern (uden tilsat sukker, hvis du bruger dåseananas)

1 spsk ristede kokosflager, ca. 5 g

Bland yoghurt og ananas, og drys med kokosflager.

 

ASIATISK SKYR

150 g skyr eller græsk yoghurt, 0,1 %

50 g mango

50 g papaya

1 økologisk lime

1 spsk ristede kokosflager

Skær mango og papaya i små stykker, og kom dem i et glas. Riv lidt skal af limefrugten, og rør det i yoghurten. Dryp lidt limesaft over frugten, og kom yoghurten hen over den. Drys med kokos.

 

YOGI-MIX

250 g skyr efter eget valg, gerne fra Cheasy

1 spsk fiberdrys eller mysliknas fra Isis

Server din favoritskyr med fiberdrys eller mysliknas.

 

SKYR MED KOMPOT

50 g snittede rabarber

100 g jordbær

evt. 1 knsp vanilje

1-2 tsk sukrin (sødemiddel der ligner sukker)

200 g skyr eller fromage frais

Del jordbærrene i kvarte, og bring dem langsomt i kog i en gryde sammen med de snittede rabarber. Tilsæt evt. lidt vanilje, og smag til med sødemiddel, når frugten er mør. Afkøl og vend kompotten i skyr eller fromage frais.

 

OST OG SALSA

1 skoleagurk

1 tomat

1 tsk hakket rødløg

lidt frisk mynte

25 g groft rugbrød

30 g ost, 20+

Skær agurk og tomat i små tern, og bland dem med hakket rødløg og mynte. Lad salsaen trække, og smag til med salt og peber. Rist rugbrødet, og server det med ost og masser af salsa på toppen.

 

JORDBÆRSALAT & YOGHURT

150 g jordbær

5 basilikumblade

2 tsk agavesirup

150 g skyr eller græsk yoghurt, 2 %

Skær bærrene i mindre stykker, og bland dem med agavesirup og basilikum revet i små stykker. Lad det trække mindst 30 min. Kom yoghurten i et glas eller en skål, og bland med frugten.

 

JORDBÆR-MANGO-SMOTHIE

75 g mango

75 g jordbær

1½ dl Cheasy-yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne til en smoothie. Du kan bruge enten en almindelig blender eller en stavblender.

 

MANGO-ANANAS-SMOOTHIE

50 g mango i tern

50 g ananas

1½ dl Cheasy-yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl ananasjuice

Blend alle ingredienserne til en smoothie.

 

SKOVBÆRSMOTHIE

100 g skovbær

1½ dl Cheasy-yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

½ dl appelsinjuice

Blend alle ingredienserne til en smoothie.

 

JORDBÆR-RABARBER-SMOOTHIE

100 g jordbær

1½ dl Cheasy-yoghurt med vanilje

75 g skyr eller fromage frais

¼ dl koncentreret rabarbersaft/nektar

Blend alle ingredienserne til en smoothie.
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