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forord

Af Robb Wolf, forfa  er til bestselleren The Paleo Solution

Da jeg læste anmeldereksemplaret af Stenalderkost, tænkte jeg forskellige ting: 

1) Wow, en masse mennesker vil få rigtigt stor glæde af den her bog! 2) Pokkers 

også! Jeg ville ønske, at jeg havde formidlet noget af materialet i min egen bog 

The Paleo Solution, sådan som Diane formår i sin! Hun gør overskueligt rede 

for indviklede ting, såsom hvilken rolle ens afføring spiller, og hvordan man 

bekæmper utæt tarm. 3) Billederne af hendes opskrifter får tænderne til at løbe 

i vand!

Jeg har forsket i stenalderkost i snart 15 år, og det er intet mindre end forbløf-

fende, hvilken udvikling begrebet har gennemgået. For år tilbage var man nødt 

til at jage (og samle?) oplysninger om stenalderkost, for ikke at tale om, hvordan 

man ændrer livsstil, når man for eksempel døjer med mave-tarm-sygdomme 

eller autoimmune lidelser.

Folk fortæller mig tit, hvordan stenalderkost har hjulpet dem, men at de ikke 

rigtigt ved, hvordan de skal gribe tingene an i forhold til deres nærmeste familie 

og venner - hvordan de for eksempel bedst hjælper deres mor, der har type 

2-diabetes, eller deres far, ven osv., som er ramt af en bestemt sygdom. Selvom 

jeg personligt har givet tusindvis af mennesker svar på disse spørgsmål på min 

hjemmeside, blog, podcast og i min bog, så formidler Dianes bog på letforståelig 

vis alle de ting, som vi ved vil hjælpe folk. Den giver læseren klare planer og 

viser, hvordan man kommer videre og selv tager ansvar for sit helbred med hen-

syn til livsstil, kost og gode ernæringstilskud. Og oven i alt det får man nogle 

fantastiske opskrifter!

Det var engang svært at finde den slags information, og hvis man var så heldig 

at finde det, man ledte efter, blev det serveret på en tør og kedelig måde. Den 

tid er forbi. Min gode veninde, Diane Sanfilippo, har begået et kunstværk med 

Stenalderkost, der er lige så nyttig, som den er flot. Er du idrætsudøver? Lider 

du af fordøjelsesbesvær? Har du fået konstateret en autoimmun sygdom? 

Måske vil du bare gerne leve længe og se godt ud nøgen? Hvad dine mål end er, 

har Diane gjort meget af det hårde forarbejde ved at tygge det teoretiske stof 

igennem for dig og gøre det til overskuelige praktiske vejledninger.

I et letforståeligt sprog forklarer bogen dig teorien bag stenalderkosten, og 

hvordan denne livsstil fører til et bedre helbred. Teori, opskrifter, vejledninger 

og smuk grafik – Stenalderkost har det hele.

— Robb Wolf









forfatterens tak

Først og fremmest tak til min bedstemor, Barbara Frank, 

som fylder 90, når denne bog kommer i handlen. 

Denne bog ville ikke have set dagens lys, hvis du ikke var blevet forvirret 

af idéen om en elektronisk bog (e-bog) og havde spurgt mig: "Hvad med en 

rigtig bog?" Hvortil jeg svarede: "Det ved jeg ikke – det har jeg aldrig tænkt 

på."  En måneds tid senere havde jeg fået kontrakt på at skrive denne bog. Dine 

historier og din støtte har været den største motivation for mig til at få dette 

projekt afsluttet så hurtigt som muligt, og jeg er utroligt glad for, at jeg kan vise 

dig min lille ny. Og ja, den her bog må gøre det ud for et oldebarn ... beklager 

Bedste. Og tak til min bedstefar, Bill, der døde, inden han fik at vide, at jeg ville 

skrive bogen. Jeg takker for hans tillid til, at jeg var en velmenende person 

og forretningskvinde. Han støttede mig gennem hele mit liv og min karriere. 

Uanset hvilken vej jeg valgte, var han sikker på, at det var den rette for mig ... og 

hvis det ikke var den rette, var han overbevist om, at jeg ville sørge for, at den 

blev det.

Tak til mine forældre, der opdragede mig med ordene: "Gør det, der gør dig 

glad." Nogle vil måske mene, at den slags råd vil føre et barn ud i et nydelsessygt 

og uansvarligt liv som voksen, men jeg har selv erfaret, hvor vigtig den holdning 

har været for mig i mit liv. Efter at jeg har haft adskillige job, som jeg ikke har 

brændt for, hører jeg stadig deres ord "gør det, der gør dig glad". Jeg er glad for 

at vågne op hver dag til et liv, som jeg selv har valgt, og jeg takker dem for deres 

uforbeholdne støtte.

Tak til mine lærere på Bauman College, Nori Hudson og Laura Knoff, fordi 

de ikke gloede på mig, som om jeg var faldet ned fra månen, da jeg i begyndelsen 

af diætistuddannelsen mødte op til timerne med en stor begejstring for en 

livsstil, hvor man ikke spiste korn og bælgfrugter. Også tak til dem, fordi de var 

fortalere for dr. Weston Prices idéer, hvilket betød, at de sundhedsfremmende 

egenskaber ved traditionelle fødevarer fra ordentligt opdrættede dyr blev 

inddraget i undervisningen, som elles havde klar vegetarisk hældning.

Tak til Robb Wolf, fordi du gav mig incitamentet til at lære andre om 

stenalderkostens enorme ernæringsmæssige betydning. Efter at jeg havde lyttet 

til dig i ofte timer, hvor du forklarede mig om biokemi og ernæring, og hvordan 

al sygdom er knyttet til disse ting, var jeg fuldstændig omvendt. Det fik mig til 

at beslutte aldrig at spise quinoa igen og gav mig selv lyst til at fortælle andre 

om sammenhængen mellem kost og sundhed på min egen måde. Du gav mig 

et skub, når jeg havde brug for det, men serverede aldrig tingene for mig på et 

sølvfad, og det har jeg stor respekt for. Dit brændende ønske om bare at hjælpe 

folk er enormt inspirerende og motiverende for mig.









Tak til Chris Kresser, fordi du er sådan en nøgtern og pålidelig konsulent. 

Når du foreskriver en fremgangsmåde, lader du altid faktuel information være 

ledsaget af den rette mængde sund fornuft . Jeg stoler altid på dine råd, og jeg 

tager ikke imod råd fra ret mange.

Tak til min træner, Dave Engen, der var den første, der fortalte mig, at 

jeg burde spise kokosolie og undgå gluten. Jeg ved godt, at jeg hårdnakket 

modsa  e mig at spise fedt og påstod, at du ikke anede, hvad det ville sige hele 

tiden at holde øje med, hvad man spiser. Du forholdt dig tålmodigt afventende 

og lod mig selv finde ud af, at du havde ret. Jeg krediterer dig stadig, når jeg 

til foredrag fortæller om den periode, hvor jeg stædigt nægtede at lægge mine 

vaner om.

Tak til min ven, John Tsafos, der lærte mig at finde ro i kaos. Selvom du 

måske har svært ved at tro det nu, var jeg et meget mere nervøst anlagt 

menneske, før vi blev venner.

Tak til min undervisningspartner, Liz Wolfe, fordi du lod mig hive dig med 

ind i den her vanvittige verden, hvor jeg er 'ernærings-rockstjerne' og rejser 

landet rundt for at udbrede budskabet om stenalderkost. Du er blevet min 

meget nære ven, og jeg har kæmpestor respekt for dig og dit arbejde. I over et 

år ledte jeg efter en undervisningspartner, og jeg er fantastisk glad for, at jeg 

fandt dig. Tak til min gamle chef, Dan Antonelli ved Graphic D-Signs, Inc. i New 

Jersey, fordi du lærte mig, hvordan man kan forvandle information til et grafisk 

kunstværk, som folk kan bruge igen og igen til at få et sundere liv.

Tak til alle mine venner, både gamle og nye, der har fundet sig i, at jeg har 

været fuldstændigt opslugt af mit arbejde de sidste mange år, og som jeg 

skylder at hygge mig og slappe af med – tak, fordi I altid var der, når jeg havde 

brug for jer.

Tak til dem, der har læst min bog ... wow! Jeres tilkendegivelse af støtte og 

tak er det, der gør mit arbejde det hele værd.

Tak til min forlægger, Erich Krauss. Jeg kan ikke forestille mig nogen bedre 

at arbejde sammen med. Du behandlede mit projekt, som om det var dit eget, 

og satte alle sejl til for at hjælpe mig med det enorme arbejde, det var at få det i 

hus.

Sidst, men ikke mindst, tak til Bill Staley og Hayley Mason. Uden jer ville 

opskrifterne i bogen sikkert være ledsaget af nogle kedelige billeder taget 

med et mobilkamera. I bød mig indenfor i jeres hjem i seks uger, fotograferede 

og hjalp mig med at afprøve opskrifterne og støttede mig, mens jeg arbejdede 

på materialet til resten af bogen. Bill, jeg takker dig for dine utrættelige 

bestræbelser på at fotografere samtlige retter så godt som muligt, som var de 

dine egne. Hayley, dine konstante forsikringer om, at mine opskrifter var gode 

nok, var af uvurderlig betydning. Og tak til jer begge, fordi I smagte hver eneste 

af bogens opskrifter – jeg ved, at det var det hårdeste! Jeres venskab betyder alt 

for mig, og denne bog ville helt klart ikke se ud, som den gør, hvis ikke det var 

for jer to.

















indledning

"Lad din mad være din medicin, og din medicin være din mad." 

– Hippokrates

Som barn spillede jeg fodbold, volleyball og softball, men som de fleste andre 

børn gik jeg ikke op i ernæring. Jeg tænkte aldrig på, at jeg måske engang ville 

blive nødt til at lægge mine kostvaner om. Jeg spiste det, jeg kunne lide, var i ret 

god form og opfattede mig selv som sund og stærk.

Men i highschool begyndte jeg at få så meget bøvl med maven, at jeg 

var nødt til at tage piller mod diarré flere gange om ugen. Jeg led også af 

bihulebetændelse på alle tidspunkter af året, så til sidst bad jeg bare om at få 

udskrevet noget antibiotika, når jeg tog til lægen. Jeg havde jo altid fået at vide, 

at piller var det bedste mod den slags.

Mine venner døjede med de samme helbredsproblemer. Ud over 

bihulebetændelse og fordøjelsesbesvær sloges vi med forskellige andre lidelser, 

såsom akne, halsbetændelse, halsbrand, hovedpine, huller i tænderne og stadig 

dårligere syn. Det faldt aldrig nogen af os ind, at vi selv kunne gøre noget ved 

problemerne.

Efter at have været fysisk aktiv de første 18 år af mit liv rørte jeg mig meget 

mindre på college, og jeg begyndte at tage på, blandt andet fordi jeg sad og 

fyldte mig med pizza og hotwings til langt ud på natten. Jeg blev ved med at 

spise som en idrætsudøver, selvom jeg stort set havde lagt sporten på hylden. 

Da jeg afsluttede studierne, havde jeg taget knap 15 kilo på. Jeg har et billede fra 

min dimissionsmiddag, hvor man tydeligt kan se mine deller - det foto bruger 

jeg som et 'før'-billede, når jeg holder foredrag. På det tidspunkt havde jeg ingen 

anelse om, at min krop var fuldstændig i forfald.

Som så mange andre, der tager på i 

studietiden, tænkte jeg: "Det er jo, hvad der 

sker, når man bliver ældre." Senere fandt jeg 

naturligvis ud af, at det er, hvad der sker, når 

man holder op med at dyrke motion og samtidig 

spiser usund mad. Mine symptomer var måske 

nok 'almindelige', men først senere indså jeg, at 

'almindeligt' ikke nødvendigvis er det samme som 

'normalt'.

Efter at jeg havde taget yderligere fem kilo på, 

kommenterede en læge min vægt i forbindelse 

med en rutinemæssig helbredsundersøgelse. 

Hun talte med mig om, hvor store portioner jeg 









spiste, og pludselig indså jeg, at mit indtag af mad var løbet helt løbsk. Selvom 

alle i min omgangskreds havde samme madvaner, måtte jeg indrømme, at jeg 

hverken havde det godt eller så godt ud.

Den vinter meldte jeg mig ind i et fitnesscenter og forsøgte at "holde øje 

med, hvad jeg spiste", men jeg havde intet begreb om, hvad det betød. Når jeg 

var i byen, spiste jeg burgere (på store sesamboller naturligvis) og pomfritter 

og skyllede det hele ned med Coca-Cola. Jeg vidste godt, at sodavand var 

usundt, så nogle gange drak jeg vand i stedet. Derhjemme lavede jeg pasta med 

tomatsovs og analyserede måltidet i hovedet. "Nå, det er jo bare lidt pasta og 

tomater, så det er sundt nok," tænkte jeg. Jeg gav mig selv lidt mindre mad, end 

jeg serverede for min kæreste, og knoklede løs på maskinerne i fitnesscentret. 

Det overrasker næppe nogen, at jeg ikke tabte mig ét gram. 

Nogle måneder efter begyndte jeg på et nyt arbejde, hvor jeg var omgivet 

af midaldrende kvinder, der var medlemmer af Vægtvogterne. "Okay," tænkte 

jeg, "hvis de kan, så kan jeg også." Så jeg begyndte på kuren og holdt den ... indtil 

arbejdsdagen var slut, og jeg stadig var sulten uden at have flere point at gøre 

godt med (Vægtvogterne bruger et specielt pointsystem til at bestemme, hvor 

meget mad man må spise). Men kuren begyndte at virke – også selvom jeg snød 

en gang imellem.

Vægtvogterne lærte mig først og fremmest at læse varedeklarationer. Nu 

lærer jeg ganske vist folk at læse varedeklarationer af helt andre grunde, 

men det her var en begyndelse for mig. For første gang nogensinde holdt jeg 

øje med mængden af kalorier, fedt og fibre i et måltid. Så jeg tabte mine seks 

første kilo alene ved at være opmærksom på, hvad jeg spiste, og motionere på 

crosstraineren en halv time et par gange om ugen. Vægttabet ansporede mig til 

at tage hen i centret noget oftere, og jeg begyndte at vægttræne igen for første 

gang i fire år.









Dage blev til uger og måneder, og før jeg vidste af det, havde jeg tabt næsten 

femten kilo. Jeg havde det helt fantastisk. Min krop lignede omsider noget, 

jeg kunne kende igen, men resten af mit system var, som det hele tiden havde 

været: plaget af fordøjelsesbesvær, kroniske bihulebetændelser og stadig 

ringere syn. Og jeg havde fået en ny lidelse oveni: lavt blodsukker. 

Hvad var problemet? At jeg fortsat spiste næsten 300 gram kulhydrater 

om dagen og snuppede noget brød med olivenolie, hvis aftensmaden ikke var 

'mættende' nok. Mine anfald af lavt blodsukker gjorde tilmed, at jeg undertiden 

var lige ved at besvime. Når jeg begyndte at ryste og svede og blev ør, sagde en 

af mine venner gerne: "Stik hende en myslibar!" Det var naturligvis det sidste, 

jeg havde brug for.

min manglende viden om korn var skadelig for mit 

helbred  

Det var først adskillige år senere, at jeg fandt frem til årsagen til mine 

vedvarende lidelser. Først syntes jeg, at det lød latterligt, at uskyldigt brød 

kunne være kilden til så alvorlige problemer. Og da jeg endelig fik øje for den 

lange række dårligdomme, som glutenallergi fører med sig, gik der alligevel et 

helt år, før jeg til sidst droppede brød. Så skete der noget afgørende for mig.

Kort efter at jeg var gået over til en nærmest glutenfri kost, deltog jeg i Robb 

Wolfs Paleo Solution Seminar. På det tidspunkt havde jeg allerede studeret 

ernæring i mange år, men jeg lærte to vigtige ting den dag:

1. Man bør helt undgå gluten.

2. Det er altafgørende for ens helbred, at man holder styr på kroppens           

    blodsukker, insulinniveauer og betændelsestilstande, hvilket man kan     

    klare forholdsvis nemt ved at lade være med at spise korn og bælgplanter.

Jeg tog hjem og ryddede køkkenet for kornsorter – quinoa, boghvede, 

ris, hirse, glutenfri havre og lignende. Jeg stegte kød og grøntsager i fedt 

og krydderier, og om morgenen lavede jeg æg og bacon, som jeg lagde i 

en madkasse og tog med på arbejde, så jeg kunne spise maden ved mit 

skrivebord. Mine kolleger kiggede misundeligt på mig, mens de sad og 

tyggede på myslibarer og tømte skåle med diverse morgenmadsprodukter, 

som kontorkøkkenet altid var velforsynet med. Når vi bestilte frokost udefra, 

sørgede jeg altid for, at min indeholdt så mange proteiner og grøntsager som 

muligt. Og når vi skulle holde et hastemøde under morgenmaden, hvor der kun 

var kager og frugt at vælge imellem, smuttede jeg hen i delikatesseforretningen 

og købte nogle hårdkogte æg.









Jeg tog mad med som supplement til den bestilte frokost, når det, jeg 

kunne få fra en restaurant eller delikatesseforretning, ikke var sundt nok. Det 

krævede selvfølgelig lidt planlægning, men det var faktisk nemt nok at få det til 

at fungere.

Resultaterne var bemærkelsesværdige. Jeg slap af med alle de lidelser, der 

havde plaget mig det meste af livet. Min fordøjelse fungerer fint nu, som man 

kunne forvente, jeg har sjældent bihulebetændelse, og mit lave blodsukker 

hører fortiden til. Jeg er ikke længere nervøs for at besvime uden en snack eller 

at skulle fare på toilettet på de mest ubelejlige tidspunkter. Den nedsættelse af 

synet, som jeg havde oplevet i årevis, er nu bremset, og jeg har ikke haft huller i 

tænderne i lang tid. De meget få gange, hvor jeg har halsbrand eller hovedpine, 

kan jeg hurtigt finde frem til den mad, der er skyld i det. Jeg bliver højst syg 

et par gange om året, enten når jeg har været ude at flyve eller har fået sovet 

for lidt. Når det sker, behøver jeg ikke at tage antibiotika, og sygdommen 

passerer gennem mit system i løbet af tre til fem dage. Selvom min akne var lidt 

længere om at blive bedre, fik jeg til sidst has på den ved at indtage ekstra A- og 

D-vitaminer i form af koncentrerede naturlige kosttilskud.

Alle de lidelser, der havde plaget mig i årevis, slap jeg af med ved at lægge 

min kost om. Det gjaldt om at:

1. Re  e op på 'maven' (mit fordøjelsessystem), hvilket igen rettede op på hele  

    min krop.

2. At bringe mit blodsukkerniveau i balance.

Efter at have tacklet disse to vigtige ting var det bare et spørgsmål om at 

finjustere min kost, så den gavnede mit helbred mest muligt. Jeg har lidt i 

mange år uden grund, og min nye livsstil føles fantastisk befriende.

et godt helbred forudsætter, at man hjælper sig selv 

Kort efter at jeg havde fundet ud af, hvordan man bliver og holder sig sund, 

fik jeg lyst til at dele min viden med andre og hjælpe dem med at gøre samme 

erfaring. Så jeg besluttede at blive diætist. Jeg stiftede et cateringfirma med 

økologisk mad, men da jeg havde leveret mad til kunderne i et par måneder, 

indså jeg, at jeg bare gjorde arbejdet for dem i stedet for at få dem til at lægge 

deres liv om. Jeg var nødt til at lære dem nye livsstilsvaner.

Efter jeg traf den beslutning og uddannede mig til klinisk diætist, har det 

givet mig stor glæde at dele min begejstring for næringsrig mad med andre og 

hjælpe dem med at lave kostplaner, som sikrer dem et sundere og lykkeligere 

liv. Det næste naturlige skridt var at nå endnu bredere ud ved at skrive en bog 

om emnet.









Jeg er godt klar over, at der findes en masse information om, hvordan og 

hvad man skal spise, men den slags er ikke altid lige nem at forstå. Så hvad 

enten stenalderkost er noget helt nyt for dig, eller du har fulgt denne livsstil et 

stykke tid, kan du sagtens følge denne bogs anvisninger. Mit mål er at give dig 

et praktisk og nyttigt hjælpemiddel i hverdagen og forklare det grundlæggende 

i, hvordan maden indvirker på din krop, samtidig med at jeg giver dig eksempler 

på, hvordan du kan skræddersy en kostplan til netop dine ernæringsmæssige 

behov. Når du har læst bogen, vil du have den nødvendige viden til at købe ind 

til nogle lækre retter, der giver din krop det, den har brug for, så du holder dig 

sund og fuld af energi.

Men en detaljeret videnskabelig redegørelse fyldt med fagtermer og 

henvisninger, som du kan udforske på nettet, vil du ikke finde her. Det 

har været mit mål at omsætte min årelange uddannelse og erfaring til en 

vejledning, der er let at forstå og nem at gå til. 

det her er ikke en kur 

Stenalderkost vil hjælpe dig med at ændre livsstil og give sundhedsmæssige 

gevinster, der rækker langt ud over de første uger og måneder. Husk, at en kur 

kun er noget midlertidigt. Bogen vil vise dig, hvordan mad virker i kroppen, så 

du kan udforme en plan, der virker for din krop på langt sigt.

Hvis du er helt uvant med denne livsstil, vil det måske være nyttigt for dig 

at begynde med at følge en af 30-dages madplanerne i bogens afsnit 2. Hvis det 

virker for uoverskueligt, kan du bare følge bogens vejledninger om, hvordan 

man vælger rigtige, naturlige fødevarer. Det vil hjælpe dig et godt stykke på vej 

mod et sundere liv, uden at du behøver at følge en særlig kostplan.

Stenalderkost vil ikke kun være til gavn for folk, der gerne vil have et bedre 

helbred, men også for dem, der har fået konstateret en eller anden lidelse og 

måske tilmed fået at vide, at de vil være plaget af den resten af livet. Hvis du 

falder inden for sidstnævnte gruppe, er den her bog især beregnet på dig. Jeg 

vil gerne have, at du indser, at der findes en vej til et godt helbred, og at du ikke 

behøver at finde dig i piller og smerter resten af livet. For mange er det muligt 

at få det bedre, også selvom du har fået noget andet at vide – tilmed af lægerne 

måske. Du bestemmer selv, hvad du spiser, og det er den bedste medicin, der 

findes.

sådan får man et godt helbred i den moderne verden

Da jeg fortalte min 90-årige bedstemor, at jeg var ved at uddanne mig til 

diætist, kunne hun ikke rigtigt forstå, hvordan det kunne være et arbejde at 

lære folk, hvad de skulle spise.

Hun blev født i en helt anden tid, hvor fødevarer stadig var naturlige og 









din konstitution

Din fysiske tilstand med hensyn til 

og derefter gik over til uforarbejdet 

sundhed og styrke – det fundament, 

mad, sandsynligvis have en stærkere 

som hjælper dig med at bevare eller 

konstitution end en person, der i de 

opnå et optimalt helbred ved hjælp 

første vigtige år fik en usund kost 

af en større eller mindre indsats. For 

bestående af morgenmadsprodukter 

eksempel vil en person, der blev født 

og raffinerede fødevarer.

på naturlig vis af en sund og stærk 

mor, og som blev ammet fra starten 

uforarbejdede og havde kort vej fra jord til bord. Hun mindes med glæde, 

hvordan hun malkede køer, indsamlede æg og fodrede dyrene på gården.

Da raffinerede fødevarer blev en del af vores kost, opgav min bedstemor og 

hendes generation deres sunde madvaner til fordel for hurtigere og nemmere 

mad. Da Bedste voksede op, havde hun ikke brug for at lære, hvordan og hvad 

man skulle spise, men det har hun nu. Det har vi alle.

Moderne supermarkeder er kæmpestore og fyldt med lange gange med 

forarbej dede 'fødevarer', som ikke var at finde i vores bedstemødres køkkener, 

da de var unge. Vi fra de efterfølgende generationer er derimod flasket 

op med pasteuriserede mælke-produkter, raffineret korn og sukkerfyldte 

fødevarer såsom færdigre  er, sodavand på dåse eller flaske og alskens 

morgenmadsprodukter. Selv sundhedsbevidste familier tager for sig af 

havregryn, fuldkornsbrød og fedtfa  ig yoghurt.

Da vi begyndte at spise mad, der fremstilles på fabrikker frem for at blive 

dyrket på markerne, bevægede vi os støt og roligt væk fra helsefremmende 

ernæring og lod i højere grad vores krops byggesten basere sig på spiselige, men 

syntetiske, næringsfattige produkter, der skulle forestille at være 'mad'. Siger 

det ikke sig selv, at der måtte opstå problemer? Det ses temmelig tydeligt i den 

stadig ringere sundhedstilstand blandt størstedelen af befolkningen.

I dag holder min bedstemor sig i live ved hjælp af medicin, mens hendes 

krop lider under, at hun i flere år har spist forarbejdede fødevarer og kæmpet 

med udiagnosticerede fødevareallergier. Det er trist at tænke på, at hun kunne 

være blevet skånet for størstedelen af sine alvorlige lidelser, hvis hun havde 

holdt sig fra industrielt fremstillede fødevarer, da disse begyndte at dukke 

op på supermarkedernes hylder. Men min bedstemor er nu alligevel heldig. 

Det, at hun fik god ernæring som barn, har udstyret hende med en sund 

overlevelsesmekanisme. Hun har en langt bedre konstitution end nutidens 

børn. I vore dage bliver børn ikke kun født af mødre, der er vokset op på 

en kost af moderne forarbejdede fødevarer, men de bliver også fodret med 









modermælkserstatning, som vi får at vide er uskadelig og lige så sund som 

brystmælk, selvom det ikke er tilfældet. Hvis Bedste var vokset op med de 

fødevarer, som de fleste indtager nu om dage, ville hun næppe være blevet 90.

Jeg har forklaret Bedste, at det meste mad nu om dage ikke bliver fremstillet 

på samme måde, som da hun var barn, og det er lige akkurat problemet. Jeg 

HVAD ER GLUTEN?

siger til hende, at det er vigtigt at finde frem til og støtte de få mennesker, der 

Ordet 'gluten' bliver 

tit brugt som en 

producerer mad med de 'gode gamle' værdier for øje. Men fordi hun i så mange 

fællesbetegnelse for 

år har været vant til forarbejdede fødevarer, preller mange af mine argumenter 

proteinet gliadin 

af på hende. Hun husker, at jeg engang var vild med cookies, og tilbyder gerne 

eller en række andre 

mig nogle, når jeg besøger hende. Når jeg minder hende om, at jeg ikke længere 

indholdsstoffer i korn, 

som mennesker kan 

spiser den slags, fordi jeg har det bedst uden, spørger jeg hende altid: Ser 

reagere negativt på. 

jeg sulten ud? Det er et frækt spørgsmål, men det beviser, at man kan finde 

Gluten findes i korn og 

tilstrækkelig næring i madvarer, som ikke indeholder korn.

biprodukter af hvede, 

Bedste spidsede ører, da jeg fortalte hende, at folk var temmelig forvirrede 

byg, rug, havre (typisk på 

omkring, hvad de skulle spise, og at en simpel kostomlægning rent faktisk 

grund af krydssmitte) og 

andre kornsorter samt 

kunne give dem et bedre helbred. Det er derfor, der er brug for min profession.

i visse andre fødevarer, 

Selv mennesker, der i årevis har taget et utal af piller mod deres lidelser, kan 

hvor disse kornsorter 

slippe af med disse ved lægge kosten om. Det blev min bedstemor overrasket 

anvendes under 

over at høre, dels fordi lægerne i hendes øjne nu engang ved bedst, og de 

forarbejdningen. 

gav hende aldrig nogen kostråd. Hun døjer nu med forskellige dårligdomme, 

såsom sygdomme i galdeblæren og skjoldbruskkirtlen og andre autoimmune 

komplikationer samt tyktarmsbetændelse og voldsomme hoftesmerter. Jeg er 

ret sikker på, at hun også har cøliaki (en tarmsygdom, der skyldes glutenallergi).

Da min bedstemor fik konstateret kræfti tyktarmen sidste år, fortalte jeg 

hende, at hun sikkert led af glutenallergi. Jeg tænkte, at hun ville være villigere 









til at acceptere en kostrelateret forklaring på en sygdom i fordøjelsessystemet. 

Jeg rådede hende til at spise glutenfrit brød og kom med andre kostforslag. 

Den slags anbefaler jeg sjældent til andre, men denne 90-årige kvinde ville 

FIND GLUTEN

næppe give afkald på sin morgentoast eller kage til kaffen. Jeg håbede bare, at 

Tjek guiden til gluten 

hun i det mindste ville lægge sine vaner en lille smule om.  

på side 79 for at få mere 

information om, hvor 

Nogle dage efter at hun var kommet hjem fra hospitalet, spurgte jeg hende, 

gluten findes!

hvordan hun havde det. Hun fortalte mig, at hun ikke længere mærkede noget 

til de mavesmerter, hun havde været plaget af, så længe hun kunne huske. Det, 

der lod til at være en livslang fødevareallergi – som konstant blev forværret af, 

at hun blev ved med at indtage gluten – fortog sig på uforklarlig vis i hendes 

øjne. Jeg kan ikke lade være med at spørge mig selv, om disse mange års allergi 

mon påvirkede hendes helbred på andre måder, efterhånden som hun blev 

ældre. Da jeg hørte hende sige, at hun ikke længere havde den slags smerter, 

blev jeg overbevist om, at hun havde lidt unødigt – sandsynligvis i flere årtier.

derfor er stenalderkost så effektiv

Jeg er helt klar over, at der findes visse sygdomme, hvor en form for 

medicinsk indgriben kan være nødvendig for at redde folks liv. Men de fleste 

kroniske sygdomme er relateret til vores generelle immunforsvar – lidelser, der 

er forbundet med de sider af vores fysiologi, som påvirkes direkte af mad. Disse 

lidelser kan og vil blive afhjulpet af ændringer i vores kostvaner og livsstil, hvis 









vi er villige til at foretage disse ændringer. Så hvordan finder vi tilbage til den 

opfattelse, at et godt helbred er en naturlig tilstand for mennesker, og at det 

sjældent er en holdbar løsning at forsøge at lindre symptomerne med medicin?

Selvom vi i løbet af de sidste årtier har glemt, hvad 'rigtig mad' er og desperat 

har ledt efter en kost, der kan give ordentlig næring til vores kroppe, er der håb. 

Den kendsgerning, at vi er blevet skuffede over den traditionelle viden – og det 

med god grund – er et skridt i den rigtige retning.

Mange er parate til at lægge deres livsstil om, men mangler den viden, som 

vil kunne hjælpe dem med at få deres kroniske lidelser til at aftage. Der er 

heldigvis en god grund til, at stenalderkostbevægelsen har usædvanlig meget 

vind i sejlene: Den har hjulpet utallige med at få bugt med det, der lod til at 

være uovervindelige, kroniske eller tilmed uopdagede helbredsproblemer.

Folk er begyndt at indse, at de ikke længere bare må affinde sig med at 

lide af sygdomme – eller mindre skavanker – som skyldes moderne fødevarer 

og en nedbrydende livsstil. Vi har fundet en bedre måde. Ligesom jeg har 

vist min bedstemor det gennem årene, vil jeg vise dig, at vi rent faktisk 

godt kan vende tilbage til at spise mad, der stammer fra dyr og planter, som 

er blevet avlet og dyrket ordentligt. Du behøver ikke at være afhængig af 

fabriksfremstillede færdigpakkede varer, der er forsynet med udokumenterede 

sundhedslovprisninger, som bare er det rene salgsgas. Du kan få et fantastisk 

helbred ved at spise naturlige, uforarbejdede fødevarer.
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hvad er stenalderkost?

Betegnelsen 'stenalderkost' henviser til den mad, som 

vores forfædre spiste i stenalderen, men navnet er 

egentlig mindre vigtigt end selve livsstilens effektivitet.

Selvom betegnelsen 'stenalderkost' har vundet stor udbredelse i medierne 

og på boghandlernes hylder takket være den større sundhed blandt dem, der 

følger denne livsstil, kunne man lige så vel bruge ord som 'oprindelig kost', 

'kornfri kost', 'rigtig mad', 'ren mad', 'næringsrig kost' eller 'fortidskost'. Hvilken 

betegnelse man nu end foretrækker, er stenalderkostens filosofiganske enkel: 

Det gælder om at gøre som vores forfædre, der led af færre kroniske sygdomme 

end nutidens befolkninger. Det betyder naturligvis ikke, at man skal spise som 

en hulemand. Vores fødevareudvalg og miljø er anderledes end vores forfædres, 

så vi er nødt til at tilpasse os, i takt med at ny viden kommer for dagen.

Livsstilen handler ganske enkelt om (1) at spise naturlige fødevarer, der 

fungerer som bedre brændstof til kroppen, og (2) at undgå forarbejdede, 

raffinerede og næringsfattige fødevarer fra industrien. Det vil sige, at du 

skal undgå korn, bælgplanter (bønner), raffineret sukker og pasteuriserede 

mælkeprodukter. Folk tror, at det at spise uforarbejdet mad er hårdt og 

begrænsende, men det er det ikke. Det kræver måske lidt tilvænning i 

begyndelsen, men det er bare et spørgsmål om at udelade madvarer, der ikke er 

fremmende for sundheden. 

Men det kan være forvirrende for dig at begynde at spise på denne måde, så 

derfor er det nødvendigt at udforme en plan, der er skræddersyet til din krops 

behov, så du kan opnå optimal sundhed. Når du har tacklet de grundlæggende 

valg med hensyn til fødevarer, er det uhyre vigtigt for dig, at du sørger for at 

bevare en god fordøjelse og blodsukkerregulering. Du skal ligeledes være klar 

over, hvad du skal gøre for at opnå dine personlige sundhedsmål. Stenalderkost 

er ikke en kosttilgang, som er ens for alle, men det er en måde at spise på, som er 

egnet til alle mennesker. Med andre ord: Der findes også en stenalderkost-plan, 

som passer til dig.

I mine øjne er stenalderkosten et skelet, som man kan bygge en solid 

ernæringsplan på. Stenalderkostens principper bakkes op af omfattende 

videnskabelig forskning, som overbevisende dokumenterer, hvordan 

stenalderkost fører til et glimrende helbred. Hvis du er interesseret i at vide 

mere om videnskaben bag denne måde at spise på, kan jeg anbefale følgende 

eksperters forskning:

• Dr. Loren Cordain, forfatter til Stenalderkostkuren  

• Dr. Staffan Lindeberg, forfatter til Food and Western Disease: Health and   

       Nutrition From an Evolutionary Perspective









blev hulemænd ikke kun 30 år?

Selvom stenalderkosten som sagt ikke er en efterligning af hulemændenes 

kost, så lad os bare afkræfte myten om fortidsmenneskets levetid. Den var 

bestemt af flere faktorer:

1. Da der ikke fandtes moderne medicin, var børnedødeligheden høj, og den 

anslåede levetid er et gennemsnit baseret på dem, der døde ved fødslen, og 

dem, der levede længe. Det betyder ikke, at mennesker i stenalderen faldt 

døde om, når de blev 30. De, der nåede at blive 20, levede faktisk videre og 

anslås at have haft en levetid tættere på de 60.

2. Folk i stenalderen havde større risiko for at dø af infektionssygdomme, 

eftersom der ikke fandtes moderne medicin.

3. De var mere sårbare over for rovdyr. 

4. De var mere udsatte for elementernes rasen, da de havde ringere mulighed 

for at søge ly.

• Dr. Alessio Fasano, ledende forsker i den effekt, som glutenproteiner har på

  tarmbarrierefunktionen 

• Robb Wolf, biokemiker og forfatter til bestselleren The Paleo Solution

• Mathieu Lalonde, ph.d., organkemiker 

• Chris Kresser, alternativ behandler

sådan får du stenalderkost til at virke for dig

Inden du kan finde frem til den bedste ernæringsplan for netop dig, er det 

vigtigt at forstå de grundlæggende principper bag stenalderkost.

1. Spis uforarbejdede fødevarer.

STENALDERKOST ER 

Hvis en fødevare ikke optræder i sin hele, naturlige form, taler 

IKKE EN KUR

sandsynligheden for, at den er blevet raffineret og således ikke er det optimale 

Stenalderkost er en 

overordnet levemåde, 

valg. Når vi griber ind i det komplekse mønster, som kendetegner naturen, 

ikke én bestemt kur. Hvis 

bekæmper vi vores ret til et godt helbred. Hvis vi spiser mad, sådan som 

du udelukkende spiser 

naturen har skabt den, fremmer det vores sundhed og immunforsvar.

kyllingebryst, broccoli 

og olivenolie, har du 

fuldstændig misforstået 

2. Undgå moderne, forarbejdede og raffinerede fødevarer.

det hele.

Disse indbefatter korn, pasteuriserede mælkeprodukter, industrielle 

planteolier (som for eksempel majsolie, bomuldsfrøolie, sojaolie eller rapsolie) 

og kunstige eller raffinerede sukkerformer og sødemidler. Hvis maden først 

skal gennem en fabrik, før den er spiselig, bør du overveje, om det overhovedet 

er mad. Det er højst sandsynligt et 'spiseligt produkt' eller en 'madlignende 

substans'.
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guide til: naeringsrige kulhydratkilder
Selvom du udelader kom, basigfrugter og raffinerede fedevarer fra din kost, er det lkke

ensbetydande med, at du samtidig behsver at udelukke kulhydrater! Kig ph denne liste over
nearingsrige kulhydratkllder, nir du spiser stenalderkost. Frugter og nedder er alle ret rige pd

Kulhydrater, men hor or en liste over stivelseshokiige grantsager, som du kan spise. Husk, at dot er
nogle af dine ‘gode kulhydrater

der er andre kulhydrater end bred SPIS

KULHY- FIBER KULHY- ANDRE GODE
DRATER-  PERI00G  DRATER NZERINGSSTOFFER
PER100G PER KOP

(2,4DL)

Kassava (r3) g 59 Covitamin, thiamin, folat, kalium, mangan
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Vintergreeskar Wgitem | Cuiamin themin 86-iamn
) Leg 2, ot e
» R;dboder |7ni;kivov o fv\a{,ma‘no;;\‘
 Gulersdder o tetat | Aviarin utaarei, Kiviain
Molongrasskar 20 Aitomin (etlaroi,Camin
) Kilron © 21g.moset i iclvimmin.l;aﬂ;n‘r\m;nga»n
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thlnbl Mg iskiver  C-vitamin,B6-vitamin,kalium, kobber, mangan
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralcuiche (230), perfekt Sennepsglaserede Grillet hvidlegsflanksteak med
ovnstegt bacon (226) Kyllingeldr (256), gron salat, peberfrugter & log (284), spinat”

balsamicovinaigrette (368)
o | Resteraf spiracuiche, Vildiaks pa dase med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
@ m | resteraf hidiogstianksteakmed  citronsaft, tomat, skstra ovnbagte perleleg (360), gron

10
L1

pebarfrugter og log

Rester af sennepsglaserede.
kylingelzr, rester af ovnbagte
peridog

Roraeg med pesto (242), rester af
blomkls-ris’

Rester af racitunge med
macadamianadder, rosenkal®

Graeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfokt ovnstegt bacon
(226). gronkal

Kornfri ared (242), besr, rester of
helstegt kyling med citrusfrugter
ogurter

Spiralquiche (230), dampet
broccoli*

Omelet eller raresg med pesto,
reser af rejer og avokado.

Jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandet gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
@70

Rester af lammedolmera med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakseruller (306)

Rester af Iynstegt oksekod med
blandede grentsager

Blandet gront med vildiaks
Ppé dése*, citronsaft, ekstra
jomfruolivenolie

Spinatsalat med valnedder

g artiskokker (370), rester af
helstegt kylling med citrusfrugter
ogurter

Indisk krycrade kalkunburgere
(259), dampet broccoli*

Nem og hurtiq rejeceviche
(306), blandet grant", ekstra
jemfruclivenclie

salat*

Lammedolmere med citron (308),
blomkals-'ris’ (330)

Rodtunge med
‘macadamianedder (304), grenne
bonnerog skalotteleg* (48)

Lynstegt oksekod med blandede
grentsager (276)

Salatblade med lam og avo-ziki
@)

Helstegt kylling med citrusfrugter
og urter (246), ovnbagte
grenkalschips* (46)

Hakket kalkunked med kinesisk
femkrydderi (262)

Rejer med pesto og
courgettenudier (298)

Svinemarbrad med spidskommen
og rodfrugter* (318)

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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fysisk form

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), perfekt Sennepsglasereds Grillet hvidiegsflanksteak med
ovnstegt bacon (226), sad kyllingelar (256). gron salat", peberfrugter oglog (284),
Kartoffel** balsamicovinaigrette (368) bagte radbedsr med fennikel**
@52)
o | Resteraf spiralcuiche, Villaks pa dése med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
@ m | roster o hvidlogstianksteakmed - avokado, citronsaft, tomat, ekstra  pandekager af sade kartofier

pebarfrugter og log

Rester af pandekager af sode.
Kartofler,

rester of sannepsglaserede
kyllingelar

Roraeq med pesto (242), rester of
blomksls-is’, ssble

Rester af racitunge med
macadamianedder, madbananer |
kokosolie®*

Greeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfekt ovnstegt bacon
(226), spradstegte sede kartofler
ikarry (354)

Gulerodsmuffins med ingefeer
(234), rester af helstegt kyling
med citrusfrugter og urter

Spiralquiche (230), sed kartoffel*

jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandat gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
70)

Rester af lammedolmere med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakseruller (306), baer eller
anden frugt

Rester af lynstegt oksekod
‘med blandede grantsager. sod
Kartoffel**

Blandet grant med vildiaks
Pé dése*, citronsaft, ekstra
iomfruclivenclie

Spinatsalat med valnadder

og artiskokker (370), rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Indisk krydrede kalkunburgere.
(258), dampet broccoli, beer

(288), dampet spinat*

Lammedolmere med citron (208),
blomkals-'ris' (330), banan

Rodtunge med
macadamianedder (304),
melongraeskar**, beer

Lynstegt oksekad med blandede
arentsager (276), vintergrasskar

Salatblade med lam og avo-ziki
(312), rosmarinbagte rodifrugter**
(240)

Helstegt kylling med citrusfrugter
0g urter (246), rosmarinbagte
rodfrugter (340), ovnbagte
‘grenkélschips® (346)

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262), pastinakder**

Kylingeleverpaté (374), agurk.
sprodstegte sade kartofler i karry
(354)

10 Omelet eller reraeg med pesto, Nem og hurtig rejeceviche Svinemarbrad med spidskommen
Py avokado, banan (306), blandet gront*, ekstra og rodfrugter** (318)
Jjomfruclivenolie, rester af
SYMBOLFORKLARING __ NOTER foingsleverpaté, agurk
# Okseked . eller anden grontsag uden stivelse
W Fjerkrae - eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)
© Svineked Hyls der fkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfprt, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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R fysisk form

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af svinemerbrad Balsamicobraisereds shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226, med spidskommen, farverig (269), sade ovnbagte guleradder
rester af rodfrugter rockélssalat: (362) (330, spinat*

12, | o resterartanveriq roakalssalat, | Rester af baksamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
oom | madbananerikokosolie shortribs, rester af sede ovibagte  (254), rosenkél med fennikel*
aulerodder, gron salat* (3403, bier
13 | Cougsttspandelager 238). Rester af krychrede ovnstegte Laks stegt med citron og

om ¢ | Perfekt ovnstegt bacon (226), kylingelér, rester af rosenkél med  rosmarin (296), asparges med

appelsin fennikel®, sod kartoffel** citron og oliven (328), beer
14 | Resterafials stegtmedcitronog | Salatwraps med krydretkylling  Grillt tun med koriander pa

o m e | rosmarinresterafaspargesmed | (260, banan Kinaradisesalat (292), gron salat*
citron og oliven*

15 | Roreo med oliven, dampat Spinatsalat med ekstra Farsarede peberfrugter som

00 | SPnat.awkado Jomfruolivenolie,rester af Italien (290), aron salat" med

grillet tun med koriander balsamicovinsigrette (368)
pé Kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | Bbeer-ogcitonmuffins (236),  Rester af farserede peberfrugter  Baconswebte kyllingeldr
oem | morgenmadspolss, @ble somi talien (290), aren salat* med ragsmag (252). blandet
grent-salat med radbeder og
blodappelsiner (366)

17 | Bacon-oa=qgesalat 238

Rester af baconsvabte kylingelar  Spaghettigraeskar bolognese

ome | sodlartoffel aler rocbeder med ragsmag, gren salat’, (270), ovnbagte grenkalschips
melongreeskar* (346)
18 | Greskampandekager (232). Rester af spaghattigrasskar Thanksgiving-kadboller
@0 | moraenmadspalse eller bacon bologness, able (324), blomkalsmos (334),
kyllingeleverpaté (374)
19 | Rer=g.avokado, spinat eler Rester af thanksgiving-kadboller,  Redtunge med
00 ¢ | Gronkdrsod lartoffel: rester af blomkélsmos, rester af macadamianedder (304),
kyllingeleverpaté. citronstegt romanesco (336),
krydrede sede kartofler** (352)
20 | Komfri arod (242), beer hérckogt  Rester af roditunge med Stegt and med Kirsebersauce
oom | = macadamiancdder, rester af (264), sauteret rodlkl med log 0
citronstegt romanesco® abler (342)
SYMBOLFORKLARING —NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 100)
© Svineked Hvis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du harlyst til
# Fisk og skaldyr Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende

protein, grentsager og fedt!
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fysisk form

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
21 | Herdkogt mg. morgenmadspalse,  Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med
04 @ | wdlaroffl oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)
22 | spiralauiche 230, Rester af lammekoteletter med Applsinbraiserst oksaskank
00 | morGenmadspolse,banan oliventapenade, rester af greesk (274), melongreeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie® (338)
23 | Resteraf spiralauiche, perfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag
@e | Cvnstest bacon (226) okseskank, rester af 282), salsa (286), grillet
madbananer i kokosolie melongraeskarsuppe med salvie**  melongresskar og ananas (332)
24 | Cowssttspandekager 23 Syrlig tacosalat (286), rester of Staerke jalapenoburgere med
oee | Porektounstegt bacon (226), salsa pandekager af sade kartofler
baer (288), ovnbagte hvidieg (360)
25 | Rester af pandekager af sode Nemme og hurtige Adiatiske appelsinsauterede
06 ¢ | Kartofier =g avokado laksefrikadeller (300, gren kammuslinger (294), rejecocktail
salat, avokado, oliven, asble (302), mandelgresskar (342)
26 | Rester af mandelaraeskar med Tun, blandet gront-salat med Bedstemor Barbaras farserede
e 0 | lanelogkokossmar (348), sharonfrugt, asparges og fennikel — svampe, (322), stegte marvben
morgenmadspelse/bacon (370), sppelsimvinaigrette G72) (278), spinat*
27 | Greskar- og tanebarmutfins Rester af bedstemor Barbaras Krydrecte lammekedboller med
o6 | (236 mogenmadspalse med farserede svampe, blandet grort-  balsamicofigenkompot (314),
itallensk krydderiblanding (223) - salat, balsamicovinaigretts (368) - arenne bonner og skalottslog®
248
28 | Rester atkryarede Vildiaks pé dése med ofiven, Kylling med citron og artiskokker
@ ¢ m | lammekedbolierspinataller kal",  avokado, citronsaft, tomat, ekstra  (250), broc-kli-suppe med
able Jomfruolivenolie, sockartoffel** bacon (326)
29 | Able-ogmagemuttins (244), Rester af kylling med citron Mors farsered kldolmers med
o bacon eller morgenmadspelse 0g artiskokker, grenkéls- og tomat- og tranebeersauce (280),
qulerodssalat med citron- gren salat*
tahindressing* (366)

30 | Resterarmbie-og Chorizokadboller (320), Middehavslammesteg (310),
@ggemuffins (244), bacon eler  blandet gront-salat’ med sauteret spinat med pinjekerner
morgenmadspelse avokado, citronsaft og ekstra og korender (356, sod

jomfruclivenolie Kartoffel**
SYMBOLEORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende





OEBPS/images/img318.jpg





OEBPS/images/img314.jpg





OEBPS/images/img079.jpg
|






OEBPS/images/img213.jpg





OEBPS/images/img080.jpg





OEBPS/images/img071.jpg





OEBPS/images/img209.jpg
ren stenalderkost

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), perfekt Sennepsglasereds Grillet hvidiagsflanksteak med
ovnstegt bacon (226), fé surkal kyllingelar (256). gren salat", peberfrugter oglog (284),
@28 balsamicovinaigrette (78) bagte redbedsr med fennikel**
@52)
o | Resteraf spiralcuiche, Villaks pa dése med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
0o m | /o5 of hvidlogstlanksteakmed  avokado, citronsat, tomat, ekstra  pandskager af sads kartofler
peberfrugter og log jomfruolivenolie (288), dampet spinat*
3 | Rester af pandekager af sode Rester af salviestegte kalkunldr, Lammedolmere med citron (208),
. Kartofler, blandat gron salat med blomkals-'ris’ (330)

sennepsglaserede kylingelér
@56)

Roraeg med pesto (242),
blomkals-ris’ (330),ré surkal
@29

Rester af ractunge med
macadamianedder,
melongraeskar**

Greeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfekt ovnstegt bacon
(226), gronkal', ré surkal (222)

Kornfri gred (242), besr, rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Spiralquiche (230), dampet
broceoli®,ré surkél (228)

Omelet eller rorssg med pesto,
rester af rejer og avokado

sharonfrugt, asparges og fennikel
70)

Rester af lammedolmere med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakssruller (306)

Rester af lynsteqt oksskad med
blandede grantsager

Blandet grant med vildiaks
Pé dése*, citronsaft, ekstra
iomfruclivenclie

Spinatsalat med valnadder
og artiskokker (370), rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Indisk krydrede kalkunburgere
(258), dampet broceoli*

Nem og hurtiq rejeceviche
(306), blandet grent*, skstra
jomfruclivenolie

Rodtunge med
macadamiandder (304),
melongraeskar**

Lynstegt oksekad med blandede
arentsager (276)

Salatblade med lam og avo-ziki
@)

Helstegt kylling med citrusfrugter
0g urter (246), rosmarinbagte
rodfrugter (340), ovnbagte
grenklschips* (346)

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262)

Rejer med pesto og

courgettenuder (298)

Svinemerbrad med spidskommen
0g rodfrugter* (318)

SYMBOLEORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), Rester af svinemorbrad Balsamicobraisereds shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), med spidskommen, farverig (269), sede ovnibagte qulerodder
rester of rocrugter rodklssalat (362) (330), spinat*

12, | %o resterartanveriq rockalssalat  Rester af baksamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
osn shortribs, rester af sede ovnbagte  (254), rosenkél med fennikel*
ulerodder , gron salat* 40)
13 | Cougsttspandelager 238). Rester af krychrede ovnstegte Laks stegt med citron og
om ¢ | Perfekt ovnstegtbacon (226),r4  kylingeldr, rester af rosenldl med  rosmarin (296), asparges med
surkdl (228) fennikel* citron & oliven (328), sede
lartofler
14 | Resterafials stegtmedcitronog - Salatwraps med krydret kyling Grillt tun med koriander pé
ome | rosmarinreserafaspargesmed  (260) Kinaradisssalat (292), gren salat*
citron og oliven®
15 | Roreq med oiven, dampst Spinatsalat med ekstra Farsarede peberfrugter som i
00 | SPnatawkado Jomfruolivenolie,rester af Italien (290), gren salat* med
grilet tun med koriander baksamicovinaigrette (362)
pé Kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | Komfi gred 242), Rester af farserecke peberfrugter  Baconsvobte kyllingeldr

eem | Morgenmadspalse som i Italen (290), gren salat* med ragsmag (252), blandat
grent-salat med rodbeder og
blodappelsiner366)

Bacon- og 2ggesalat (238), Rester af baconsvebte kyllingelér  Spaghettigraeskar bolognese
sade kartofler eller radbeder med ragsmag, gren salat* (270), ovnbagte grenklschips*
(346)
18 | Greskampandekager (232), Rester af spaghettigrasskar Thanksgiving-kedboller (324),
@eo | morgenmadspalss eller bacon bolognese blomkélsmos (334)
19 | Rer=g. avokado, spinat eller Rester af thanksaiving-kodboller,  Redtunge med!

00 o | Gromkr.rasukal 228) rester af blomkélsmos. macadamianedder (304),
citronstegt romanesco*(336),
krydrede sede kartofler**(352)

20 | Hemigred 242). Restar af rodtunge med Stegt and med Kirsebeersauce

oo m | Mrdkogtaa macadamiancdder, rester af (264), sauteret rodlkl med log o

citronstegt romanesco® z@bler'(342)
SYMBOLFORKLARING  NOTER
# Oksekod - eller anden grontsag uden stivelse
® Ejerkrz i eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 100)
© svineked Hvis der ikke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til
# Fisk og skaldyr Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende

protein, grontsager og fedt!





OEBPS/images/img331.jpg





OEBPS/images/img077.jpg





OEBPS/images/img211.jpg
ren stenalderkost

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD

91 | Hérdkogt g morgenmadspolse . - Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med

0@ | MUkl 28 oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)

2 | Spirskiche 220), Rester af lammekoteletter med Appalsinbraisaret oksaskank

00 | morosnmadspolse oliventapenade, rester af graesk (274), melongraeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie™ (338)

23 | Rester af spirakiche, parfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag

@ | Ovnstegtbacon (226) okseskank, rester af (282), salsa (286), grillet

27
ece

28
oem

Restor af mandelgraeskar med
kanel og kokossmer (348),
morgenmadspelse eller bacon

Rester af pandekager af sade.
Kartofler, g, avokado

Courgattepandekager (232),
perfekt ovnstegt bacon (226)

Kornfri gred (242),
morgenmadspalse med italiensk
krydderiblanding (223)

Rester af krychade
lammekedboller, spinat eller kal*

/Eble- 0 2ggemutiins (244),
bacon eller morgenmadspalse

Rester af sble- 0g ggemufins
(244), bacon eller morgenmacs-
polse

melongreeskarsuppe med salvie**

Syrlig tacosalat (286), rester af
salsa

Nemme og hurtige
laksefrikadeller (300), gren
salat, avokado, oliven

Tun, blandet grent-salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
(370), appelsinvinaigrette (372)

Rester af bedstemor Barbaras
farserede svampe, blandet grant-
salat, balsamicovinaigrette (368)

Villlaks pa dése med oliven,
avokado, citronsaft, tomat, ekstra
jomfruclivenclie

Rester af kylling med citron
g artiskokker, grenkals- og
qulerodssalat med citron-
tahindressing (66)

Chorizokadboller (320),
blandat gront-salat* med
avokado, citronsaft og ekstra

melongraeskar og ananas (332)

Staarke Jalapenaburgere med
pandskagar af sade kartofler
(288), ovnbagte hvidieg (360)

Asiatiske appelsinsauterede.
Kkammuslinger (294), tomatillo-
rejecocktail (302), courgatts®

Bedstemor Barbaras farserade
svampe, (322), stegte marvben
(278), spinat

Krydrede lammekadboller med
balsamicofigenkompot (14),
grenne banner og skalottelag”
(z48)

Kylling med citron og artiskokker
(250), broc-kali-suppe med
bacon (26)

Mors farserede kldolmere med
tomat-tranebesrsauce (280), aren
salat*

Middelhavslammesteg (310,
sauteret spinat med pinjekermer
og korendier (356)

jomfruclivenolie
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende





OEBPS/images/img332.jpg





OEBPS/images/img078.jpg
/D/ in "‘

0o

‘o

¢






OEBPS/images/img212.jpg





OEBPS/images/img333.jpg





OEBPS/images/img065.jpg





OEBPS/images/img205.jpg
fedttab

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
21 | Hardkogt 2a. Norilakseruller (306) Lammekoteletter med
oe@ | morgenmadspolse oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)
22 | spiralauiche 230, Rester af lammekoteletter med Applsinbraiserst oksaskank
00 | morgenmadipolse oliventapenade, rester af greesk (274), melongreeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie® (338)
23 | Resteraf spiralauichs, perfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag
@ee | cvnstestbacon (226) okseskank, rester af 282), salsa (286), grillet
melongreeskarsuppe med salvie®* | melongrasskar og ananas (332)
24 | Rormgmedpesto 24 Syrlig tacosalat (286), rester of Staerke jalapenoburgere med
oo | morgenmadipolss ser bacon salsa sadkartoffelpandekager (288),
ovnbagte hvidiog (360)
25 | Rester of sodiartoffelpandelager,  Nemme og hurtige Adiatiske appelsinsauterede
06 ¢ | =0.avolkado laksefrikadeller (300), gren kammuslinger (294), tomatillo-
salat, avokado, oliven rejecocktail (302), courgette®
26 | Courgettepandetager 232, Tun, blandet gront-salat med Bedstemor Barbaras farserede
@00 | kydrede ovnstagte kylingelér sharonfrugt, asparges og fennikel — svampe, (322), stegte marvben
@s4) (370), sppelsimvinaigrette G72) (278), spinat*
27 | Kemtigred 24, Rester af bedstemor Barbaras Krydrecte lammekedboller med
o @ | morgenmadspolse med italensk  farserede svampe, blandet grant-  balsamicofigenkompot (34,
krydderiblanding (223) salat, balsamicovinaigrette (368)  grenne benner og skalotteleg™
248
28 | Rester atkryarede Vildiaks pé dése med ofiven, Kylling med citron og artiskokker
@¢m | lammekedbolerspinataller kal*  avokado, citronsaft, tomat, ekstra  (250), broc-kli-suppe med
jomfruclivenclie bacon (326)

29 | /ble-oa=agemuttin 244), Rester af kylling med citron Mors farsered kldolmers med

bacon eller morgenmadspelse og artiskokker, grenkéls- og tomat-tranebeersauce (280), gren
qulerodssalat med citron- salat*
tahindressing* (366)

0 | Resterafwble-0g Chorizokadboller (320), Middehavslammesteg (310),
ggemuffins (244), baconeller  blandet gront-salat’ med sauteret spinat med pinjekerner
morgenmadspelse avokado, citronsaft og ekstra og korender* (356)

jomfruclivenolie
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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fedttab

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
11 | sirstauiche 230y Rester af svinemorbrad Balsamicobraiserede shortribs
med spidskommen, farverig (268), spinat*
rodklssalat (362)
12, | %o resterartanverig rockaissalat  Rester af baksamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
osn shortribs, gren salat* (254), rosenkal med fennikel*
40)
13 | Cougsttspandelager 238). Rester af krychrede ovnstegte Laks stegt med citron og
ome | Perfekt ovnstegt bacon (226) kylingelér, rester af rosenkél med  rosmarin (296), asparges med
fennikel* citron og ofiven (328)
14 | Resterafials stegtmedcitronog - Salatwraps med krydret kyling Grillt tun med Koriander pa
ome | fosmarinresterofaspargesmed  (260) Kinaradisssalat (292), gren salat*
citron og oliven®
15 | Rer=gmedoliven, dampet Spinatsalat med ekstra Farserede peberfrugter som i
06 ¢ | sPnat'avolado Jomfruolivenolie,rester af Italien (290), gron salat* med
grillet tun med koriander baksamicovinaigrette (362)
pé Kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | Morgenmadspolse, rosenkal” Rester af farserecke peberfrugter  Baconsvobte kyllingeldr
oem som i Italien (290). gren salat* med ragsmag (252), blandat
grent-salat med radbeder og
blodappelsiner (366)
17 | Bacon-ogmagesalat 238). Rester af baconsvebte kyllingeldr  Spaghettiareeskar bolognese
e med ragsmag, gron salat* (270), ovnbagte grenklschips*
@46)
18 | Rester afbacon- og zagesalat Rester af spaghattigrasskar Thanksaiving-kedboller (324),
@0 | moraenmadspalse eller bacon bolognese blomkélsmos (334)
19 | Rer=g.avokado, spinat eller Rester af thanksaiving-kodboller,  Redtunge medt
00 o | Oronkr rester of blomkdlsmos macadamiancdder (304),
citronstegt romanesco (36)
20 | Hardkost 2. Rester af rodtunge med Stegt and med Kirsebersauce
oo m | PoeKtovnstegt bacon 226) macadamiancdder, rester af (264), sauterst rodlkl med log 0@
citronstegt romanesco® abler (342)
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 100)
© svineked Hvis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Eisk og skaldyr

protein, grentsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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autoimmune sygdomme

DAG MORGENMAD FROKOST AETENSMAD
5 § Sennepsglaserede kyllingeldr Rester af sennepsglaserede Grillet hvidiogsflanksteak med log
mm e | (269 sodekartofier™ tasurkél  kyllingelar courgette® - uden peberfrugter (284), bagte
@) todbeder med fennikel ** (352)
o | Resterafhvidogstianksteakmed  Vildiaks (pa dése) med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
oo m | logmeongresiar: avokado,citronsaft, ekstra pandekager af sade kartofier

10
00

Kylingelér,
rester af pandekager af sade
artofler

Hakiet lam med
krydderiblanding, blomkals-'ris'
(330), 1 surkal (228)

Haldet oksskad med
karryblanding (223) (udelad
paprike), melongreeskar**

Morgenmadspelse med italiensk

krydderiblanding (223),
solvbade*

Krydrede ovnstagte kyllingeldr
(udelad paprika) (254),
courgette*,  surkal (228)

Rester af halstagt kylling med
citrusfrugter og urter, avokado,
bl eller blabar

Baconsvebte kyllingelar lavet
uden raget krydderiblanding
(252), madbananer i kokosolie**

Reje, avokado, agurker, zeble

Jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandet gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
@70

Rester af lammedolmera med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakseruller (306)

Rester af lynstagt oksekod
med blandede grantsager, sod
Kartoffel**

Blandet gront med vildiaks
Ppé dase*, citronsaft, ekstra
jomfruolivenolie

Spinatsalat med artiskokker
(370), rester af helstegt kyli
med citrusfrugter og urter

Indisk krydredle kalkunburgere
(268), dampet broceoli*

Nem og hurtiq rejeceviche uden
‘peberfrugter (206), blandet
aront", ekstra jomfruoiivenolie

(288), dampet spinat®

Lammedolmere med citron (308),
blomkals-'ris’ (330)

Asiatiske appelsinsauterede
Kkammuslinger (294),
melongraeskar**

Lynstegt oksekod med blandede
grontsager (276), blomkls-is'
@0y

Salatblade med lam og avo-ziki
@

Helstegt kylling med citrusfrugter
og urter (246), rosmarinbagte
rodfugter (340)

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262), sed kartoffel"*

Rejer med pasto og
courgettenudier (lavet uden
nodden) (298)

Svinemarbrad med spidskommen
og rodfrugter ** (318)

- Du kan finde en komplet indkabsiiste b denne maciplan pé baiancedbites com
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod
® Fjerkiz

© svinekad

® Lam

# Fisk og skaldyr

eller anden grentsag uden stivelse

HUSK, INGEN:

korn fre
beslgfrugter g
madkeprodukter natskygger
nodder

w: eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

som du harlyst til.

proteln,grontsager og fedt!

Hvis der fkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfort, eller

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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autoimmune sygdomme

pAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
un Rester af svinemerbrad med Kylling, farverig rodkalssalat* Appelsinbraiseret okseskank
ome ‘spidskommen og rodfrugter (362) eller sauteret kal (274), spinat*
12 Morgenmadspelse med italiensk Rester af appelsinbraiseret Krydrede ovnstegte kyllingelar
oem krydderiblanding (223), rester af okseskank, guleradder** (254), rosenkal med fennikel*
rockal® 340)
13 | Rogstisks, spinat, Rester af krychede ovnstegte Leks stegt med citron og
ome 14 surkal (228) kyllingelér, rester af rosenkal med rosmarin (296), asparges med
fennikel* citron og oliven (328), sad
artoffel*
14 Rester af laks stegt med citron og Salatwraps med krydret kylling Grillet tun med koriander pa
ome rosmarin, rester af asparges med (260), agurkesalsa (286) kinaradisesalat (292), gren salat*
citron og oliven*
15 Vildlaks (pa dése) med oliven, Spinatsalat med ekstra Farserede peberfrugter som i
s avokado, citronsaft Jomfruolivenolie, rester af Italien (brug courgette i stedet for
grillet tun med koriander peberfrugter (290), gren salat*
Ppé kinaradisesalat, avokado,
citronsaft.
16 Morgenmadspelse med italiensk Rester af farserede peberfrugter Baconsvebte kyllingeldr lavet
oem krydderiblanding (223), som i Italien (brug courgette i uden roget krydderiblanding
courgette® stedet for peberfrugter), gron (252), blandet gront- salat*
salatt
17 Rester af morgenmadspelse , Rester af baconsvebte kyllingelar Hakket oksekad stegt med
o me | madbananer i kokosolie*** med ragsmag lavet uden raget hvidiog og basilikum p4
krydderiblanding, gren salat* spaghettigraeskar**
18 Hakket okseked, bacon, Vildlaks pa dése med grenne Thanksgiving-kedboller (324),
o0 | oSO af spaghettigraeskar** benner*, ekstra jomfruolivenolie, blomkalsmos (334)
citron
19 Vildlaks (p& dase) med oliven, Rester af thanksgiving-kedboller, Helleflynder, citronstegt
PP avokado, citronsaft rester af blomkalsmos. romanesco* (326), sed kartoffel**
20 Mandelgraeskar med Rester af helleflynder, rester af Stegt and med kirsebaersauce
oem kanel & kokossmer (348), citronstegt romanesco (264), sauteret rodkal med log og
morgenmadspolse eller bacon abler* (342)
SYMBOLFORKLARING  NOTER e
# Okseked » eller anden grontsag uden stivelse otn o
™ Fjerkra e eller anden stivelsesholdig grentsag (se side 110)| beslgfrugter  zeg
© svinekpd Huls der ikke er angivet noget sidetal, kan du bare b roder hetilyager
® Lam tiberede tingene som anfort,eller som du har Iyst tl

# Eisk og skaldyr

protein, grentsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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autoimmune sygdomme

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
21 | Resteratstegtandmed Noriiakseruler (306) Lammekotsletter med
mee | Krssbwmrsauce spinat oliventapenade (316), grassk salat
med avo-ziki (364)
92 | Vikdisks (pé dise) med oliven, Rester af lammekoteletter med Applsinbraiserst oksaskank
oo | 2vokado.chonatt oliventapenade, rester af graesk  (274), melongrasskarsuppe med!
salat med avo-ziki salvie® (338)
23 | Meroenmadspolsemed itaiensk  Rescer a appelsinbraiserat Hayleys tacos med okseslag
o ee | Kndderibianding 223) okseskank, rester af (282), agurkesalsa (286), grilet

oem

Mandelgreeskar med kanel
g kokossmer (349), perfekt
ovnstagt bacon (226)

Rester af oksekodsburgere,
avokado, salatwraps

Kylling, rester af recibeder,
appelsin.
appelsinvinaigrette (372)

Sennepsglasarede kyflingeldr
(256), sod kartoffel"", r4 surkal
@28

Rester af krycrade
lammekedboller, madbananer i
kokosolie**

Morgenmadspelse med taliensk
krydderiblanding (223),

melongraeskarsuppe med salvie

Syrlig tacosalat (286), rester af
agurkesalsa

Vilaks eller tun, ron salat",
avokado, oliven

Tun, blandet grontsalat med
sharonfrugt. asparges og fennikel
(370), appelsinvinaigrette (372)

Rester af bedstemor Barbaras
farserede svampe, blandet grant-
salat, balsamicovinaigrette (68)

Villlaks pa dése med ofiven,
avokado, citronsaft, ekstra
jomfruclivenclie

Rester af kylling med citron
og artiskokker, ovnbagte

melongraeskar og ananas (332)

Oksekadsburgere, avokado,
salatwraps, ovnbagte hvidiog
(360)

Asiatiske appelsinsauterede.
|ammuslingor (294), bagte
rodibeder (352)

Bedstemor Barbaras farserede
‘svampe (322), stegte marvben
@)

Krydrede lammekadboller
med balsamicofigenkompat
(314), grenne bonner og.
skalottelog*(348)

Kylling med citron og artiskokker
(250), broc-kali-suppe med
bacon (26)

Mors farserede kildolmere -
udelad tomat- 0g tranebzersauce

pastinakier** grenkélschips (346) (280), gren salat*
30 | Rester of morgenmadspalse Kalkunkadboller, blomkalsmos Middelhavslammesteg
® med italiensk krydderiblanding, (334) (310), sauteret spinat med
araeskar'* korender (356)
HUSK, INGEN:
korn fro

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

beslgfrugter g
madkeproduker natskygger

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse nodder

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

© svineksd Huis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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blodsukkeregulering

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af svinemorbrad Balsamicobraiserede shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), med spidskommen, farverig (269), guleredder, spinat*
rester af rockrugter* rodklssalat (362)

12, | 4o rester affanveri rockalssalat - Rester af baksamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
osn shortribs, gren salat* (254), rosenkal med fennikel*
40)
13 | Cougsttspandelager 238). Rester af krychrede ovnstegte Laks stegt med citron og
om ¢ | Perfekt ovnstegtbacon (226), 14 kylingelar, rester af rosenldl med  rosmarin (296), asparges med
surkdl (228) fennikel* citron og oliven (329), sad
lartoffel'*
14 | Resterafials stegtmedcitronog - Salatwraps med krydret kyling Grillt tun med koriander pé
ome | rosmarinreserafaspargesmed  (260) Kinaradisssalat (292), gren salat*
citron og oliven®

15 | Roreq med oliven, dampat Spinatsalat med ekstra Farsarede peberfrugter som i

oom | SPnat.awkado Jorfruciivenclie, Italien (290), gren salat* med
rester af grillet tun med koriander  balsamicovinaigratte (368)
pa Kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | Morgenmadspoise, Rester af farserecke peberfrugter  Baconsvobte kyllingeldr
oem | lomfigred 2, som i Italien (290, gren salat med ragsmag (252), blandat
grent-salat med rodbeder og
blodappelsiner (366)
Bacon- og @ggesalat (238), Rester af baconsvebte kyllingelér  Spaghettigraeskar bolognese
grenne bonner eller blandet med ragsmag, gren salat (270, ovnbagte grenkalschips
grent* @46)
18 | Greskampandekager (232), Rester af spaghettigrasskar Thanksgiving-kedboller (324),
@0 | morgenmadspolss eller bacon bolognese blomkélsmos (334)
19 | Rer=g.avokado, spinat eller Rester af thanksaiving-kodboller,  Redtunge med!
00 o | gronir. rester af blomkalsmos macadamianedder (304),
4 surkal (228) citronstegt romanesco (236)

20 | Hem red 242). Rester af rodtunge med Kakao-chii con carne med

oo | Mrdogtaa macadamia-nedder, rester af melongraeskar (272), sauteret

citronstagt romanesco rockal med lg og asbler” (342)

SYMBOLFORKLARING  NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

© svineked Hvis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller

® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende

protein, grentsager og fedt!
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blodsukkeregulering

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD

21 | Hérdkogt q. morgenmadspelse, - Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med

0@ | MUkl 28 oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)

2 | Spirskiche 220), Rester af lammekoteletter med Appalsinbraisaret oksaskank

00 | morosnmadspolse oliventapenade, rester af graesk (274), melongraeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie™ (338)

23 | Rester af spiralaiche (230), Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag

@ | Porfekt ovnstegt bacon (226) okseskank, rester af (282), salsa (286), grillet

27
ece

28
oem

30

Mandelgraeskar med kanel
g kokossmar (349),
morgenmadspolse eller bacon

Rester af pandekager af sade.
Kartofler, g, avokado

Courgattepandekager (232),
perfekt ovnstegt bacon (226)

Kornfri gred (242),
morgenmacdspalse med italiensk
krydderiblanding (223)

Rester af graeske lammekebabber,
spinat eller kl*

/Eble- 0g ggemutfins (244).
bacon eller morgenmadspelse

Rester af ssble- g
@agemuffins (244), bacon eller
morgenmadspelse

melongraeskarsuppe med salvie

Syrlig tacosalat (286), rester af
salsa

Nemme og hurtige
laksefrikadeller (300), gren
salat, avokado, oliven

Tun, blandet grent-salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
(370), appelsinvinaigrette (372)

Rester af bedstemor Barbaras
farserede svampe , blandet grant-
salat, balsamicovinaigrette (368)

Villaks pa dése med oliven,
avokado, citronsaft, tomat, ekstra
jomfruclivenclie

Rester af kylling med citron
og artiskokker, grenkals- og
qulerodssalat med citron-
tahindressing (366)

Chorizokedboller (320),
blandat gront-salat* med
avokado, citronsaft og ekstra

melongraeskar og ananas (332)

Staarke Jalapenaburgere med
pandskagar af sade kartofler
(288), ovnbagte hvidieg (360)

Asiatiske appelsinsauterede.
Kkammuslinger (294), tomatillo-
rejecocktail (302), courgatts®

Bedstemor Barbaras farserade
svampe, (322), stegte marvben
(278), spinat

Graeske lammekebabber (316),
blomkals-'ris' med frisk koriander
eller en anden krydderurt (330)

Kyling med citron og artiskokker
(250), broc-kali-suppe med
bacen (326)

Mors farserede kldolmere med
tomat-og tranebaersauce (280),
gren salat*

Middelhavsiammesteg (310),
sauteret spinat med pinjekerner
0g korender*(356)

jomfruclivenclie
SYMBOLEORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), perfekt Sennepsglasereds Grillet hvidisgsflanksteak med
ovnstegt bacon (226), fé surkl kyllingelar (256). gren salat", peberfrugter oglog (284),
@28 balsamicovinaigratte (378) bagte radbedsr med fennikel**
@52)
o | Resteraf spiralcuiche, Villaks pa dése med oliven, Salviestegte kalkunlér (266),
0o m | oo hvidlogsfanksteakmed  avokado, ctronsalt, tomat, ekstra  dampet spinat”

10
oo o

peberfrugter og log

Sennepsglassrede kyflingeldr
(256), broccoli*

Roraeg med pesto (242),
blomkals-ris’ (330),ré surkal
@29

Rester af ractunge med
macadamianadder, spinat*

Greeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfokt ovnstegt bacon
(226), gronkal', ré surkal (222)

Rester af helstegt kylling med
citrusfrugter og urter, kornfri grod
(242), baer

Spiralquiche (230), dampet
broceoii®,ré surkél (228)

Omelet eller rorssg med pesto,
rester af rejer, avokado

jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandat gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
70)

Rester af lammedolmere med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakssruller (306)

Rester af lynsteqt oksekad med
blandede grantsager

Blandet gront med vildiaks
Pé dése*, citronsaft, ekstra
jomfruclivenolie

Spinatsalat med valnadder

og artiskokker (370), rester af
helstegt kylling med citrusfrugter
ogurter

Indisk krydrede kalkunburgere
(258), dampet broceoli*

Nem og hurtiq rejeceviche
(306), blandet grent*, ekstra
jemfruclivenolie

Lammedolmere med citron (208),
blomkals-'is’ (330)

Rodtunge med
macadamiandder (304),
grenkal*

Lynstegt oksekad med blandede
grentsager (276)

Salatblade med lam og avo-ziki
@)

Helstegt kylling med citrusfrugter
og urter (246), ovnbagte
‘grenklschips* (346)

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262)

Rejer med pesto og
courgattenudier (298)

Svinemerbrad med spidskommen
0g rodfrugter ** (318)

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz b eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

© svinekgd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

protein, grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), perfekt Sennepsglasereds Grillet hvidiagsflanksteak med
ovnstegt bacon (226), 1 kyllingelar (256). gren salat", peberfrugter oglog (284),
maslkesyregeerede qulsradder balsamicovinaigrette (368) bagte redbedsr med fennikel**
- brug opskriften pa ré surkal @52)
@29
o | Resteraf spiralcuiche, Villaks pa dése med ofiven, Salviestagte kalkunlér (266),
@ m | oSt of hidlogsfianksteakmed  avokado, citronsaft, tomat, ekstra  pandekager af sads Kartofler
peberfrugter og log jomfruolivenolie (288), dampet spinat*
3 | Rester af pandekager of sode Rester af salviestegte kalkunldr, Lammedolmere med citron (208),
= Kartofler, blandat gron salat med blomkals-'is' (330)
sennepsglaserede kylingelér sharonfrugt, asparges og fennikel
@36) 70)
4 Reraeg med pesto (242), Rester af lammedolmere. Redtunge med
00 ¢ | DomKisis (30018 med citron, solvbede, ekstra macadamianedder (304),
maslkesyregeerede quleradder jomfruolivenolie melongraeskar**
5 | Rester afradtunge med Nori-lakssruller (306) Lynstegt oksekad med blandede
oo ¢ | macadamianodder, grentsager (276)
melongrasskar**
6 | Greeskarpandekager (232), Rester af lynsteqt oksekad med Salatilade med lam og avo-ziki
o @ | morgenmadspelse med itaiensk  blanded grantsager (312), pastinakker
krydderiblanding (223)
7 | Ao perfekt ovnstegt bacon Blandet gront med vildiaks Helstegt kylling med citrusfrugter
oo m | (29.arenne bonner,ra Pé dése’, citronsaft, ekstra 0g urter (246), rosmarinbagte
maslkesyregeerede quleradder jomfruclivenclie rodfrugter* (340)

10
[ 22

Kornfri gred (242), besr, rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Spiralquiche (230, ra
maslkesyregeerede quleradder

Omelet eller rorssg med pesto,
rester af rejer og avokado.

Spinatsalat med valnadder
og artiskokker (370), rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Indisk krydrede kalkunburgere
(258), dampet brocoli*

Nem og hurtiq rejeceviche
(306), blandet grent", ekstra
jomfruclivenolie

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262)

Rejer med pesto og
courgettenudier (298)

Svinemarbrad med spicskommen
0g rodfrugter* (318)

SYMBOLFORKLARING  NOTER

# Oksekod
® Fjerkiz

© svinekad

® Lam

# Fisk og skaldyr

eller anden grentsag uden stivelse

w: eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

som du harlyst til.

proteln,grontsager og fedt!

Hvis der fkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfort, eller

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD

21 | Hérdkogt q. morgenmadspelse, - Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med

0@ | MUkl 28 oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)

2 | Spirskiche 220), Rester af lammekoteletter med Appalsinbraisaret oksaskank

00 | morosnmadspolse oliventapenade, rester af graesk (274), melongraeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie™ (338)

23 | Rester af spirakiche, parfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag

@ | Ovnstegtbacon (226) okseskank, rester af (282), salsa (286), grillet

Mandelgraeskar med kanel
g kokossmar (349),
morgenmadspolse eller bacon

melongraeskarsuppe med salvie

Syrlig tacosalat (286), rester af
salsa

melongraeskar og ananas (332)

Staarke Jalapenaburgere med
pandskagar af sade kartofler
(288), ovnbagte hvidieg (360)

25 | Rester af pandekager af sode Nemme og hurtige Aslatiske appelsinsauterede
06 ¢ | Kartofier =g avokado laksefrikadeller (300, gren kammuslinger (294), tomatillo-
salat, avokado, oliven rejecocktail (302), courgette®
26 | Courgettepandekager (232). Tun, blandet gront-salat med Bedstemor Barbaras farserede
@4 o | Perfekt ovmstegt bacon (226) sharonfrugt, asparges og fennikel — svampe, (322), stegte marvben
(370), sppelsimvinaigrette G72)  (278)
27 | Meroenmadspelse med italiensk  Rescer af bedstemor Barbaras Krydrecte lammekedboller med
o6@ | kydderibanding 223), farserede svampe, blandet grort-  balsamicofigenkompot (314),
melongraeskar** salat, baksamicovinaigratte (368)  grenne banner og skalottelog"
248
28 | Rester atkryarede Vildiaks pé dése med ofiven, Kylling med citron og artiskokker
@¢m | lammekedbolerspinataller kal*  avokado, citronsaft, tomat, ekstra  (250), broc-kli-suppe med
jomfruclivenclie bacon (326)
29 | /ble-oa=agemuttin 244), Rester af kylling med citron Mors farsered kldolmere med
bacon eller morgenmadspelse og artiskokker, grenkéls- og tomat-og tranebsersauce (280)
qulerodssalat med citron-
tahindressing (366)
0 | Resterafwble-0g Chorizokadboller (320), Middehavslammestea
. @ggemuffins (244), baconeller - blomkélsmos (34) (310), sauterst spinat med
morgenmadspelse korender (356)
SYMBOLEORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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fordgjelsen

MORGENMAD

FROKOST

AFTENSMAD

Spiralquiche (230), perfekt
ovnstegt bacon (226), ta surkal
@28

Rester af spiralquiche,
rester of hvidlogsflanksteak med
pebarfrugter og log

Rester af pandekager af sode.
Kartofler,

rester of sannepsglaserede
kyllingelar (256)

Roraeq med pesto (242), rester af
blomkals-ris’, r4 surksl (228)

/g, perfokt ovnstegt bacon
(226),rester af melongrasskar**

Greeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfekt ovnstegt bacon
(226), gronkal', ré surkal (222)

Rester af helstegt kylling med
citrusfrugter og urter, sble- 0g
@agemuffins (244)

Spiralquiche (230), dampet
broceoli,
ra surkal (228)

Omelet eller rorssg med pesto,
rester af rejer og avokado.

Sennepsglasarede kyllingelsr
(256), melongrasskar'*

Villaks pa dése med oliven,
avokado, citronsaft, tomat, ekstra
jomfruolivenolie

Rester af salviesteqte kalkunldr,
blandat gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
70)

Rester af lammedolmere med
citron, dampet spinat*

Nori-lakssruller (306)

Rester af lynsteqt oksskad med
blandede grantsager

Blandet grant med vildiaks
Pé dése*, citronsaft, ekstra
iomfruclivenclie

Gran salat*, rester of helstegt
kylling med citrusfrugter og urter

Indisk krycrede kalkunburgere
(258), dampet broceoli*

Nem og hurtig rejeceviche
(306), blandet grent*, skstra
jomfruclivenolie

Grillet hvidlogsflanksteak med
peberfrugter oglog (284),
bagte redbedsr med fennikel**
@52)

Salviestegte kalkunlar (266),
pandekager af sade kartofler
(288), dampet spinat*

Lammedolmere med citron (208),
blomkals-'ris’ (330)

Asiatiske appelsinsauterade.
kammuslinger (294),
melongraeskar**

Lynstegt oksekad med biandede
Qrentsager (276), blomkals-'ris'
@30

Salatblade med lam og avo-ziki
@)

Helstegt kylling med citrusfrugter
0g urter (246), rosmarinbagte
rodfrugter (340)

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262), sed kartoffel**

Rejer med pesto og
courgattenudier (uden nadider)
98

Svinemerbradmedispidskommencg
rodifrugter ** (328)

SYMBOLFORKLARING

# Oksekod
® Fjerkiz

© svinekad

® Lam

# Fisk og skaldyr

NOTER

eller anden grentsag uden stivelse

w: eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

som du harlyst til.

proteln,grontsager og fedt!

Hvis der fkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfort, eller

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af svinemerbrac Balsamicobraiserede shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), med spidskommen, farverig (268), sade ovnbagte quleredder
rester af rocirugter rockalssalat® (362) eller sauterst  (330), spinat®

rockal (342)
12 | 4&o.resteratradial Rester af balsamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
oem shortribs, rester af sade ovnbagte  (254), rosenkal med fennikel*
‘guleracider , gron salat* (340)
13 | Courgettepandekager 238), Rester af krycrede ovnstegte Laks stegt med citron og
om e | PerfEktovmstegtbacon 226).1é  kylingeldr rester af rosenkél med  rosmarin (296), asparges med
surkal 228) fennikel* citron og oliven (328), sad
Kartoffel"
14 | Resterafioks stegtmedcitronog  Salatwraps med krydret kylling Grillet tun med koriander pa
om e | rosmarinresterafaspargesmed | (260) Kinaradisssalat (292), gren salat*
citron og oliven®
15 | Rerqmed oliven. avokado, Spinatsalat med ekstra Farserede peberfrugter som i
0o | OES@r jomfrulivenolie, rester af Italien (290). gren salat* med
griflet tun med koriander balsamicovinaigrette (362)
Pa kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | /Eble-og @ggemufiins (244). Rester af farserede peberfrugter | Baconsvebte kylingslér med
oem | morgenmadspalse somi Italien (290) rogsmag (252), blandet grant-salat
med rodbeder og blodappelsiner*
(366)
17 | Bacon-og mogesalat 238, Rester af baconsvebte kylingelar  Spaghettigreskar bologness.
o me | S artoffel slir rodbeder* med regsmag. granne benner* @70)
18 | Greskarpandekager 232). Rester af spaghettigrasskar Thanksaiving-kedboller (324),
@eo | moroenmadspalss slier bacon bolognese blomkalsmos (334)
19 | Rowmsg.avokado,rd surkél (228) Rester af tharksgiving-kedboller,  Rodtunge med
S rester af blomkalsmos. macadamianodder (304),
citronstegt romanesco* (336)
20 | Mandelgrasskar med kanel Rester af rodtunge med Stegtand med kirssbersauce
o em | cokokossmor Gds), macadamia-nedder, rester af (264), sauteret radikl med log og
morgenmadspelse eller bacon citronstegt romanesco asbler* (342)

SYMBOLFORKLARING  NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

© Svineked Hvis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du harlyst til.

# Eisk og skaldyr

protein, grentsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af svinemerbrad Balsamicobraisereds shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), med spidskommen, farverig (269), sede ovnibagte qulerodder
rester of rodrugter** rodklssalat (362) (330),spinat*

12 | %o resterartanverig Rester af balsamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
oom | okt shortribs, rester af sede ovnbagte  (254), rosenkél med fennikel*
ulerodder , gron salat* (340)
13 | Cougsttspandelager 238). Rester af krychrede ovnstegte Laks stegt med citron og
@m ¢ | Perfekt ovnstegtbacon (226), 14 kylingelar, rester af rosenldl med  rosmarin (296), asparges med
surkdl (228) fennikel* citron og oliven (328), sad
lartoffel'*
14 | Resterafials stegtmedcitronog - Salatwraps med krydret kyling Grillt tun med koriander pé
ome | rosmarinreserafaspargesmed  (260) Kinaradisssalat (292), gren salat*
citron og oliven®
15 | Roreq med oiven, dampst Spinatsalat med elstra Farsarede peberfrugter som i
00 | SPnatawkado Jomfruolivenolie,rester af Italien (290), gren salat* med
grillet tun med koriander baksamicovinaigrette (362)
pé Kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | Komfi gred 242), Rester af farserede peberfrugter  Kyllingeleverpaté (374), agurk,
©em | Moroenmadspolse som i Italen (290), gren salat* blandet grant-salat med redbeder
g blodappelsiner (366)
17 | Bacon-og mggesalat 238) Rester af kylingeleverpaté, agurk,  Spaghettigrasskar bolognese
ome | sodlartoffel cler rocbeder gren salat* (270), ovnbagte grenklschips*
@46)
18 | Greskampandekager (232). Rester af spaghattigrasskar Thanksaiving-kedboller (324),
@4 | morgenmadspoise sl bacon bolognese blomkélsmos (334)
19 | Rer=g. avokado, spinat eller Rester af thanksaiving-kodboller,  Redtunge medt
@0 o | Oromkar.rasukdl 228) rester of blomkdlsmos macadamianadder (304),
citronstegt romanesco (336),
krydrede sede kartofler** (352)
20 | Hem red 242). Rester af rodtunge med Stegt and med kirsebsrsauce
oo m | Mrdostaa macadamiancdder, rester af (264), sauteret radkél med log 0g
citronstegt romanesco® abler (342)
SYMBOLFORKLARING  NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 100)
© Svineked Hvls der fkke er anglvet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du harlyst til.

# Eisk og skaldyr

protein, grentsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD

21 | Hérdkogt q. morgenmadspelse, - Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med

0@ | MUkl 28 oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)

2 | Spirskiche 220), Rester af lammekoteletter med Appalsinbraisaret oksaskank

00 | morosnmadspolse oliventapenade, rester af graesk (274), melongraeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie™ (338)

23 | Rester af spirakiche, parfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag

@ | Ovnstegtbacon (226) okseskank, rester af (282), salsa (286), grillet

27
ece

28
oem

Restor af mandelgraeskar med
kanel og kokossmer (348),
morgenmadspelse eller bacon

Rester af pandekager af sade.
Kartofler, g, avokado

Courgattepandekager (232),
perfekt ovnstegt bacon (226), &
surkal (228)

Kornfri gred (242),
morgenmacdspalse med italiensk
krydderiblanding (223)

Rester af krychade
lammekedboller, spinat eller kal*

/Eble- 0 2ggemutiins (244),
bacon eller morgenmadspalse

melongraeskarsuppe med salvie

Syrlig tacosalat (286), rester af
salsa

Nemme og hurtige
laksefrikadeller (300), gren
salat, avokado, oliven

Tun, blandet grent-salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
(370), appelsinvinaigrette (372)

Rester af bedstemor Barbaras
farserede svampe, blandet grant-
salat', balsamicovinaigrette (68)

Villlaks pa dése med oliven,
avokado, citronsaft, tomat, ekstra
jomfruclivenclie

Rester af kylling med citron
g artiskokker, grenkals- og
qulerodssalat med citron-
tahindressing(366)

melongraeskar og ananas (332)

Staarke Jalapenaburgere med
pandskagar af sade kartofler
(288), ovnbagte hvidieg (360)

Asiatiske appelsinsauterede.
Kkammuslinger (294), tomatillo-
rejecocktail (302), courgatts®

Bedstemor Barbaras farserade
svampe, (322), stegte marvben
(278), spinat*

Krydrede lammekadboller
med balsamicofigenkompat
(314), grenne bonner og.
skalottelog*(348)

Kylling med citron og artiskokker
(250), broc-kali-suppe med
bacon (26)

Mors farserede kldolmere med
tomat-tranebesrsauce (280), aren
salat*

0 | Resterafwble-0g Chorizokadboller (320), Middehavslammesteg (310),

. ggemuffins (244), baconeller  blandet gront-salat’ med sauteret spinat med pinjekerner
morgenmadspelse avokado, citronsaft og ekstra og korender* (356)
jomfruclivenolie

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller

® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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hjertesygdomme

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), perfekt Sennepsglasereds Grillet hvidiagsflanksteak med
ovnstegt bacon (226), fé surkal kyllingelar (256). gren salat", peberfrugter oglog (284),
@28 balsamicovinaigrette (368) bagte redbedsr med fennikel**
@52)
o | Resteraf spiralcuiche, Villaks pa dése med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
oo m | Fostorarhvidogsfianksteak med  avokado, citronsat, tomat, ekstra  pandskager af sads kartofler

pebarfrugter og log

Rester af pandekager af sode.
Kartofler,

rester of sannepsglaserede
kyllingelar

Roraeq med pesto (242), rester af
blomksls-ris’

Rester af ractunge med
macadamianedder,
melongraeskar**

Greeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfekt ovnstegt bacon
(226), 4 surkal (228)

Kornfri gred (242), besr, rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Spiralquiche (230), dampet
broccoli,
ra surkel (228)

jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandat gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
70)

Rester af lammedolmere med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakssruller (306)

Rester af lynsteqt oksskad med
blandede grantsager

Blandet grant med vildiaks
Pé dése*, citronsaft, ekstra
iomfruclivenclie

Spinatsalat med valnadder
og artiskokker (370), rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Rester af kyllingeleverpats, aren
salat’, melon

(288), dampet spinat*

Lammedolmere med citron (208),
blomkals-'ris’ (330)

Rodtunge med
macadamiandder (304),
melongraeskar**

Lynstegt oksekad med blandede
arentsager (276)

Salatblade med lam og avo-ziki
@)

Helstegt kylling med citrusfrugter
0g urter (246), rosmarinbagte
rodfrugter (340), ovnbagte
grenklschips® ( 346)

Kylingeleverpaté (374), agurk,
grenkl’, baer

Rejer med pesto og
courgettenudier (298)

10 | Omeketalier rerseg med pesto, Nem og hurtig rejecaviche Svinemorbrad med spidskommen

@ | resteraf mierog avokado (306), blandet grent", ekstra o rodfrugter** (318)
jomfruclivenolie

SYMBOLFORKLARING  NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller

® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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kraeftbekaempelse

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralcuiche (230) Sennepsglaserede Nem og hurtig rejeceviche (06,
Kyllingeldr (256), gron salat, citronstegt romanesco (336)
balsamicovinaigrette (368)
Rester af spiralauiche, Vildiaks pa dase med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
2
@ m | resterafcitronstegt romanesco avokado, citronsaft, tomat, ekstra  pandekager af sade kartofler

10
o0

Rester af pandskager af sade
Iartofier,

rester af sennepsglaserede
kylingelar

Roraeg med pesto (242), rester af
blomkls-ris’

Rester af ractunge med
macadamianadder,
melongrasskar**

Greskarpandekager (232),
kylingelar eller -brystfileter

Rorasg med pesto (242), aronkal,

biabzer

Kornfri gred (242), beer, rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
ogurter

Spiralquiche (230, dampet
broceoli*

Omelet eller roresg med pesto,
rester af rejer og avokado.

Jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandet gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
@70

Rester af lammedolmera med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakseruller (306)

Rester af laydrede ovnstagte
yllingelar, rester af bagte
radbeder med fennikel

Blandet gront med vildiaks
Ppé dase*, citronsaft, ekstra
jomfruolivenolie

spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370), rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
ogurter

Indisk krydrede kalkunburgere.
(258), dampet broccoli®

Nem og hurtig rejeceviche
(306), blandet grant*, ekstra
jomfruolivenolie

(288), dampet spinat®

Lammedolmere med citron (308),
blomkals-'is’ (330)

Rodtunge med
macadamianodder (304),
melongraaskar**

Krydrede ovnstegte kylingelar
(254), bagte redbeder med
fennikel* (352)

Salatblade med lam og avo-ziki
@

Helstegt kylling med citrusfrugter
og urter (246), rosmarinbagte
rodfugter (340), ovnbagte
grenkdlschips* (346)

Hakket kalkunked med kinesisk
femkrydderi (262)

Rejer med pesto og
courgettenudier (298)

Svinemarbrad med spidskommen
og rodfrugter* (318)

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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kraeftbekaempelse

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
1 Spiralquiche (220), Rester af svinemerbrad Asiatiske appelsinsauterede
PYeS rester af rodfrugter* med spidskommen, farverig kammuslinger (294), tomatillo-
rodkalssalat* (362) rejecocktail (302), spinat*
12, | /o rester af farverig redkalssalat  Vildiaks pé gron salat”, Krycrede ovnstegte kylingelér
oenm appelsinvinaigrette (372) (254), rosenkél med fennikel*
(340), baer
13 Courgettepandekager (238), baer Rester af krydrede ovnstegte Laks stegt med citron og
oile kyllingeldr, rester af rosenkl med * rosmarin (296), asparges med
fennikel® citron og oliven (328), sod
lartoffel'*
14 Rester af laks stegt med citron og Salatwraps med krydret kylling Grillet tun med koriander pa
ome rosmarin, rester af asparges med (260), appelsin kinaradisesalat (292), gren salat*
citron og oliven*
15 Roraeg med oliven, dampet Spinatsalat med ekstra Farserede peberfrugter som i
PYSS spinat*, avokado Jomfruolivenolie, rester af Italien (290), gren salat* med
grillet tun med koriander balsamicovinaigrette (362)
Ppé kinaradisesalat, avokado,
citronsaft.
16 | /ble-0gmagemuffing (244), Rester af farserecke peberfrugter  Sennepsalaserede kyllingelar
oenm broceol som i ltalien (290), gren salat* (256), blandet grent-salat med
redbeder og blodappelsiner(366)
17 Rester af aeble- 0g ggemuffins, Rester af sennepsglaserede Kylling med citron og artiskokker
broceoli*, appelsin kyllingelér, gron salat* (250), broc-kali-suppe med
bacon (326), baer
Rester af sennepsglaserede Rester af kylling med citron og Thanksgiving-kedboller (324),
kyllingelér, graeskarpandekager artiskokker, spinat* blomkélsmos (334)
(232), baer
19 Reraeq, avokado, spinat eller Rester af thanksgiving-kedboller, Redtunge med
TR gronkal* rester af blomkélsmos, appelsin macadamianedder (204),
citronstegt romanesco* (336),
krydrede sode kartofler** (352)
20 Bacon- og &ggesalat (228), Rester af radtunge med Stegt and med kirsebaersauce
oonm sod kartoffel eller rodbeder**, macadamia-nedder, rester af (264), sauteret rodkal med log og
appelsin citronstegt romanesco* @bler* (342)
SYMBOLEORKLARING  NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
™ Ejerkra i eller anden stivelsesholdig grentsag (se side 110)
© Svineked Huvis der Ikke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfprt, eller
® Lam som duharlyst til.
® Fisk og skaldyr Kig pa din madplans KVIKLISTE for at £4 yderligere anbefalinger vedrorende

proteln, grentsager og fedt!
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kraeftbekampelse

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
21 | Roreeo.restar of sauterstrodkal  Nori-lakseruller (306), sble Lammekateletter med
0@ | medlegogbler oliventapenade (316), arassk salat
med avo-ziki (364)
2 | Spirskiche 220), Rester af lammekoteletter med Appelsinbraiserat oksaskank
00 | morosnmadspolse, meion oliventapenad, rescer af greesk | (274), melongrasskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie® (338)
23 | Rester af spiralaiche, melon Rester af appelsinbraiseret Salatwraps med krycret kyling
FPE okseskank, rester af (2609, asparges", baer
melongresskarsuppe med salvie**
24 | /E0.resteraf mandeigrasskar med  Syrlig tacosalat, salsa (286) Indisk krydrede kalkunburgere
oom | ‘anelogkokossmar (348) (258), dampet broccoli,
ovnbagte hvidieg (360)
25 | Pandekager af sade kartofier Nemme og hurtige Asiatiske appelsinsauterede
@ ¢ | (289).20 avokado, appelsin laksefrikadeller (300), gren kammuslinger (294), tomatilo-
salat?, avokado, oliven rejecocktail (302), courgatte®
26 | Cougsttepandekager 238), Tun, blandet grent-salat med Bedstemor Barbaras farserede
oo o | mn sharonfrugt, asparges og fennikel  svampe, (322), stegte marvben

oem

Rorasg med pesto (242), melon,
broccoli*

Rester af krychade
lammekedboller, spinat eller kal',
bl

/Eble- 0 2ggemutiins (244),
broccoli*

Rester af sble- 0g ggemufin
(244), blomkal*

(370), appelsinvinaigrette (372)

Rester af bedstemor Barbaras
farserede svampe, blandet grant-
salat', balsamicovinaigrette (68)

Villlaks pa dése med oliven,
avokado, citronsaft, tomat, ekstra
jomfruclivenclie

Rester af kylling med citron
g artiskokker, grenkals- og
qulerodssalat med citron-
tahindressing (66)

Chorizokadboller (320),
blandat gront-salat* med
avokado, citronsaft og ekstra

(278), spinat*

Krydrede lammekadboller med
balsamicofigenkompot (14),
grenne banner og skalottelag”
(z48)

Kylling med citron og artiskokker
(250), broc-kali-suppe med
bacon (26)

Mors farserede kldolmere med
tomat-tranebesrsauce (280), aren
salat*

Middelhavslammesteg (310,
sauteret spinat med pinjekermer
og korendier (356)

jomfruclivenolie
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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Vaslg fedttyper og oller ud fra: 1. hvordan de fremstilles - vaelg naturligt forekommende og minimalt forarbejde
typor; 2. dares fedtsyresammensmtning - jo mere masttede de er, jo mere stablle or de og mindre tilbsjalige til
at blive harske; 3. rygepunktat - dot afger, hvor meget fedtstoffemo kan tale at bilve varmet op, for do bive
beskadigeds, men det ber kun betragtes som en sekundzr faktor | forhokd ti fedtsyretypen.

husk, alle I kekkenskrivere: STEGI GODE FEDTSTOFFER!

RYGEPUNKT
TYPE | URAFFINERET/RAFFINERET

bedste valg -anbefales il stegning ved he] varme DE MEST STABILE FEDTSTOFFER

Kokosolle 175/230

Smm/whoo 150/250
“Kakaosmer F i T eo
Talg (oksofedit)
Paimeolie
s‘ac'or'nfedt' Gsvinefedt) |

okay ~til llqu' ved me(et lav varme MODERAT STABILE FEDTSYRER

Avokadoolle*
Macadamlaulle
Olivenolle®

frarades il stegning MEGET USTABILE FEDTSYRER

Tidselolle™ 1107265
Sesamolle” i 230
Rapsolle* 205
Solsikkeollo™ ' Tas B 10/225
Vegetablisk fedtstof** T e
| Majsolle 5 T
e e i
Vainoddeolle® | 14 19 6 . 208
Vindruekerneolie i 215
ME - mattads fedtyrer EUF - snkstumisttod fectayrer FUF- flsumastsdis fatsyrar
* Det frarades at stage i koldpressedle nodde- og fraolier, ** Selvom fedtsyresammensastningen i disse olier
man s de opbevares | koleskab, kan de bruges t ks ser ucknasret ud ved frsts ojakast, ophaser
stk i macin, i den ar e - for smagens emtilingrematocn deres sunds aganskaber - de bor

skyld. ke anvendes til madlavning.
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dissemineret sklerose, fibromyalgi, kronisk traethedssyndrom

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230), perfekt Sennepsglasereds Grillet hvidiagsflanksteak med
ovnstegt bacon (226), fé surkal kyllingelar (256). gren salat", peberfrugter oglog (284),
@28 balsamicovinaigrette (368) bagte redbedsr med fennikel**
@52)
o | Resteraf spiralcuiche, Villaks pa dése med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),
0o m | /o5 of hvidlogstlanksteakmed  avokado, citronsat, tomat, ekstra  pandskager af sads kartofler

peberfrugter og log

Rester af pandekager af sode.
Kartofler,

rester of sannepsglaserede
kyllingelar

Roraeg med pesto (242),
blomkals-ris’ (330),ré surkal
@29

Rester af ractunge med
macadamianedder,
melongraeskar**

Greeskarpandekager (232),
morgenmadspelse med italiensk
krydderiblanding (223)

/g, perfekt ovnstegt bacon
(226), gronkal', ré surkal (222)

Kornfri gred (242), besr, rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
og urter

Spiralquiche (230), dampet
broceoli®,ré surkél (238)

Omelet eller rorssg med pesto,
rester f rejer & avokado

jomfruolivenolie

Rester af salviestegte kalkunldr,
blandat gron salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
70)

Rester af lammedolmere med
citron, spinatsalat med valnodder
og artiskokker (370)

Nori-lakssruller (306)

Rester af lynsteqt oksskad med
blandede grantsager

Blandet grant med vildiaks
Pé dése*, citronsaft, ekstra
jomfruclivenolie

Spinatsalat med valnadder
og artiskokker (370), rester af
helstegt kyling med citrusfrugter
ogurter

Indisk krydrede kalkunburgere
(258), dampet broceoli*

Nem og hurtiq rejeceviche
(306), blandet grent*, skstra
jomfruclivenlie

(288), dampet spinat*

Lammedolmere med citron (208),
blomkals-'ris’ (330)

Rodtunge med
macadamiandder (304),
melongraeskar**

Lynstegt oksekad med blandede
grentsager (276)

Salatblade med lam og avo-ziki
@)

Helstegt kylling med citrusfrugter
0g urter (246), rosmarinbagte
rodfrugter (340), ovnbagte
grenklschips* (346)

Hakket kalkunkad med kinesisk
femkrydderi (262)

Rejer med pesto og

courgettenuder (298)

Svinemerbrad med spidskommen
0g rodfrugter* (318)

SYMBOLEORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af svinemerbrad med Balsamicobraiserede shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), spidskommen, blandet grent- (268), sade ovnbagte quleredder
rester af rocirugter salat (330), dampet spinat*

14
eme

[TXY

16
oem

/0, blandet grent-salat med
ekstra jomfruolivenolie og citron,
avokado

Courgettepandekager (238),
perfekt ovnstegt bacon (226), r&
mezlkesyregzerede guleradider

Rester af laks stegt med citron og
rosmarin, rester of asparges med
citron og oliven®

Roraeg med oliven, dampet
saivbede, avokado

Komnfri gred (242),
morgenmadspelse

Bacon- og ggesalat (232),
radbeder*

Rester af balsamicobraiserede
shortribs, rester af sade ovnbagte
Quleradider , gron salat*

Rester af krychrede ovnstegte
Kyllingelar, rester af rosenkdl med
fennikel*

Salatwraps med krydret kylling
60

Spinatsalat med ekstra
jomfruclivenclie, rester af
arillet tun med koriander
pé kinaradisesalat, avokado,
citronsaft

Rester af farserede peberfrugter
somi Italien (290), gren salat

Rester af baconsvabte kylingelar
med ragsmag gron salat*

Krydrede ovnstegte kyllingelar
(254), peberfrugter, svampe*

Laks stegt med citron og
rosmarin (296), asparges
med citron og oliven (328),
melongraeskar**

Grillet tun med koriander pa
kinaradisesalat (292), gron salat*

Farserede peberfrugter som i
Italien (290). gren salat* med
balsamicovinaigrette (362)

Baconsvabte kyllingeldr

med regsmag (252), blandet
grent-salat med rodbeder og
blodappelsiner (266)

Spaghettigrasskar bolognese
@70)

18 | Greskampandekager 232), Rester af spaghettigrasskar Thanksgiving-kedboller (324),
oo | moraenmadspolse cler bacon bolognese pastinakmos (334, udskift
blomkal med pastinaldcer)
19 | Rereg. avokado, Rester af thanksaiving-kodboller,  Redtunge med!
@0 ¢ | 1amakesyregareds guleradder  raster o pastinakmos macadamiancdder (294),
citronstegt romanesco (336)
20 | komfriared 242, Rester af rodtunge med Stegt and med Kirsebersauce
oo m | Mrdogta macadamiancdder, rester af (264), quleradder
citronstagt romanesco
SYMBOLFORKLARING  NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 110)
© Svineked Hvis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du harlyst til.

# Eisk og skaldyr

protein, grentsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
21 | Herdkogt mg. morgenmadspalse,  Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med
0@ | " mmkesyregerede quleradder oliventapenade (316), araesk salat
- brug opskiften pa ré surksl med avo-ziki (364)
22
Spiralcuiche (220), Rester af lammekoteletter med Appelsinbraiseret okseskank
22
006 | morgenmadspolse oliventapenade, rester af areesk (274), melongreeskarsuppe medt
salat med avo-ziki salvie™ (338)
23 | Rester of spiraliche, parfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag
@as | OVSteStbacon 226) okseskank, rester af 282), salsa (286), grillet
melongrasskarsuppe med salvie  melongrasskar og ananas (322)
24 | Resteraf mandelarasskar med Syrlig tacosalat (286), rescer af Staerke jalapenoburgere med
oo | ‘@nslogkokossmer (348), salsa pandekager af sad kartoffel
morgenmadspelse eller bacon (288), ovnbagte hvidiog (360)
25 | Rester af pandskager af sod Nemme og hurtige Aslatiske sppelsinsauterede.
00 ¢ | laroffel =0 avokado laksefrikadeller (300, gren kammuslinger (294), tomatillo-
salat*, avokado, oliven rejecocktail (02), courgette®
26 | Cougettepandekager 230, Tun, blandet gront-salat med Bedstemor Barbaras farserede
@@ | Perektomstegtbacon (226).18  sharonfrugt, asparges og fennikel  svampe, (322). stegte marvben
meslkesyregaerede quleradder (370), appelsimvinaigrette (372) | (278), spinat*
27 | Komrigred 24, Rester af bedstemor Barbaras Krydrecte lammekedboller med
o @ | Moroenmadspolse meditaiensk  farserede svamps. blandat gront-  balsamicofigenkompot G14).
krydderiblanding (223) salat, balsamicovinaigratte (368)  grenne benner og skalottelog"
@48)
28 | Resterafiaychede Vildiaks pa dése med ofiven, Kylling med citron g artiskokker
@¢m | 'ammekodboller pastinakier'* avokado, citronsaft, tomat, ekstra ~ (250), broc-kali-suppe med
jomfruclivenolie bacon (326)
29 | /ble- 0g mogemuting 244). Restar af kylling med citron og Mors farserede Kéldolmers.
bacon eller morgenmadspelse artiskokker, aronkal (stegt i (brug courgatte) med tomat- og
kokosolie) tranebzersauce (280)
Rester af asble- 0g Chorizokadboller (220), Middehavslammesteg (310),
30
o @ggemuffins (244), bacon eller  blandt grant-salat* med dampet solvbede®
morgenmadspolse avokado, citronsaft og ekstra
jomfruclivenolie
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)
© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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neurologiske sygdomme

p

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
21 | Herdkoot mg. morgenmadspalse,  Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med
o0 | sl oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)
22, | spiralauiche 220), Rester af lammekoteletter med Appelsinbraiseret okseskank
006 | morgenmadspolse oliventapenade, rester af areesk | (274), gren salat
salat med avo-ziki
23 | Resteraf spiraauiche, perfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag
@es | OStestbacon(226) okseskank, gron salat* (282), salsa (af tomat sller agurk,
ke frugt) (286)
24 | Regetioks, agurk. gremne bomner  Syriig tacosalat (286). rester af Staerke jalapenoburgere med
oo | ikokosolie salsa pandekager af sode kartofier
(288), ownbagte hvidiog (360)
25 | Rester af pandekager af sode Nemme og hurtige Asiatiske appalsinsautereds
064 | lartofir =g avokado laksefrikadeller (300, gren kammuslinger (294), tomatillo-
salat*, avokado, oliven refecocktail (302), courgatte®
26 | Rormgmedpesto (242, perfei¢  Tun, blandst gront-salat med Bedstemor Barbaras farserede.
@¢ o | ovmstedtbacon (226) sharonfrugt, asparges og fennikel - svampe, (322), stegte marvben
(370), sppelsimvinaigrette (372)  (278), spinat
27 | Komfi gred 242, Rester af bedstemor Barbaras Krydredte lammekadboller med
© @ | morgenmadspolse med itaiensk  farserede svampe, blandst gront-  balsamicofigenkompot (34,
krydderiblanding (223) salat, balsamicovinaigrette (368) grenne benner og skalottelog"
@48)
28 | Resterafkrychede Vildlaks pa dése med ofiven, Kyling med citron og artiskokker
@¢m | lammekodbolerspinataller kil*  avokado, citronsat, tomat, skstra  (250), broc-kli-supps med
jomfruclivenolie bacon (326)
29 | Cowgstispandsiager 238), Restar af kylling med citron Mors farserede Kéldolmere med
bacon eller morgenmadspolse og artiskokker, grenkils- og tomat- og tranebeersauce (280),
quleradssalat med citron- gren salat*
tahindressing(366)
30 | Rester arcourgatispandekager. Chorizokadboller (320), Middehavslammesteg (310),
® bacon eller morgenmadspolse blandet gront-salat’ med sautaret spinat med pinjekerer
avokado, citronsaft og ekstra og korender'(356)
jomfruolivenolie

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag
© svineksd (seside 100)

® Lam Hvis der fkke er angivet noget sidetal, kan du

# Fisk og skaldyr

harlyst til.

Ved Parkinsons syge: Hvis du tager

Lovodopa, skal du Ikke spise fadevarer,

Dare tilberede tingene som anfert, eller som du

derer rige pa B6-vitaminer (som bananer,
lover og fisk) sammen med medicinen.
Nojes med mindre mengder protein for
doserne og en starre mangde proteln om
aftenen ofter din sidsto dosis.

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at f4 yderigere anbefalinger vedrorende
protein,grontsager og fedt!
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neurologiske sygdomme P

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230, perfekt Sennepsglaserede Grillet hvidiogsfianksteak med
ovnstegt bacon (226), fa surkdl Kyllingeldr (256), gron salat, pebarfrugter og log (284). gren
@) balsamicovinaigrette (368) salat, ekstra jomfruolivenolie

o | Resteraf spiracuiche, Vildiaks pa dase med oliven, Salviestegte kalkunlar (266),

@ m | resteraf hidiogstianksteakmed  avokado, ctronsaft, tomat, skstra  dampat spinat”
peberfrugter o log jomfruclivenolie
Hardkogte zg, broceoli* Rester af salviestegte kalkuniar, Lammedolmere med citron (308),

blandet grnt med asparges og blomkals-is’ (30)
fennikel, ekstra jomfruolivenolie,
citron,
Roreag med pesto (242), rester af  Rester af lammedolmere med Redtunge med
blomkals-is', 1 surkél (228) citron, spinatsalat med valnadder  macadamianedder (304),
g artiskokker (370) arenkél®
5 | Resterarradtunge med Nori-lakseruller (306) Lynstegt okseked med blandede

o | macadamianodder, guierodder grentsager (276)

6 | Morgenmadspoise med italiensk  Rester af Iynstegt okseked med Salatblade med lam og avo-ziki

o e@ | kvdderiblanding (223), blomkl"  blandecks grentsager @)

7 | %o perfektovnstet bacon Blandet gront med vildiaks Helstegt kylling med citrusfrugter

oo m | (225 aronkal.rasurkdl 22) pa dase", citronsaft, ekstra og urter (246), ovnbagte

Jomfruclivenolie grenkalschips* (46)
Komfri gred (242), Spinatsalat med valnedder Hakket Kalkunked med kinesisk
rester of helstegt kylling med g artiskokker (370), rester af femkrydderi (262)
citrusfrugter og urter helstegt kylling med citrusfrugter
ogurter
Spiralquiche (230), dampet Indisk krydrede kalkunburgere Refer med pesto og
brocool®, ré surkél (228) (268), dampet broccoli* courgettenudler (298)
10 | Omeletelier roraeg med pesto, Nem og hurtig rejeceviche Svinemorbrad med spidskommen

@6 o | resteraf mierog avokado (316), blandat gront", elstra o rodfrugter (318)

jomfruclivenclie

Ved Parkinsons syge: Hvis du tag
Levodopa, skal du Ikke spise fadovarer,

SYMBOLEORKLARING  NOTER doror rigo pé B6-vitaminer (som bananer,
 Oksekod . eller anden grentsag uden stivelse ":‘-':".2.:""‘"'"‘;":"':_"";': :::L‘:"‘:;
® Fjerkre - eller anden stivelsesholdig grantsag | doseme og en sterre meangde proteln om
© svinekpd (seside 100)

® Lam Hvis der ikke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfar, eller

* Fisk og skaldyr som du harlyst til.

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
proteln, grentsager og fedt!





OEBPS/images/img292.jpg
FISKOG
SKALDYR

@l







OEBPS/images/img019.jpg





OEBPS/images/img172.jpg
XK neurologiske sygdomme

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af svinemorbrad Balsamicobraiserede shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), med spidskommen, farverig (269), guleredder, spinat*

4 surkal (228) rodklssalat (362)
12, | %o resterartanveriq rockalssalat - Rester af baksamicobraiserede Krydrede ovnstegte kyllingelar
osn shortribs, rester af guleradder, (254), rosenkal med fennikel*
gren salat* 40)
13 | Cougsttspandelager 238). Rester af krychrede ovnstegte Laks stegt med citron og
@m ¢ | Perfekt ovnstegtbacon (226),r4 - kylingelar, rester af rosenkdl med  rosmarin (296), asparges med
surkdl (228) fennikel” citron og oliven (328)
14 | Resterafiaks stegt medcitronog  Salatwraps med krychet kyling Grillt tun med koriander pé
ome | rosmainrestrafaspargesmed | (260) Kinaradisesalat (292), aren salat*
citron og oliven®
15 | Rermqmedaoliven, dampet Spinatsalat med ekstra Farsarade peberfrugter som i
00 | SPnat.avkade Jomfruolivenolie,rester af Italien (290), gren salat* mect
grilet tun med koriander balsamicovinaigrette (368)
pé kinaradisesalat, avokado,
citronsaft
16 | Komfiiored 242), Rester af farserede peberfrugter  Baconsvebte kyllingeldr
oom | moroenmadspolse som i talien (290, gren salat med ragsmag (252), blandet
grent-salat med radbeder og
blodappelsiner (366)
17 | Bacon-ogmggesalat 238). Rester af baconswebte kylingeldr  Spaghettigreeskar bolognese
ome | brocool med rogsmag, gron salat* (2703, ovnbagte gronkilschips*
(348)
18 | Gresiarpandekager 232). Rester af spaghettigrasskar Thanksgiving-kedboller (324),
4o | morgenmadipolse sler bacon bolognese blomkalsmos (334)
19 | Rores.avokado, spinat aller Rester af thanksgiving-kodboll Rodtunge med
00 ¢ | MoK asuk 22) rester af blomkélsmos. macadamianodder (304),
citronstegt romanesco* (36)
20 | Kemtrigred 242), Restar af rodtunge med Stegtand med kirsebasrsauce
oo m | herdigtzg macadamianadder, rester af (264), sauteret raclkél med log o
citronstegt romanesco abler'(342)
Ved Parkinsons syge: Hvis du tager
SYMBOLFORKLARING ~ NOTER Lemiion: 2hm B sslee tod
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse | der er rige pa B6-vitaminer (som bananer,
® Ejerkrze w eller anden stivelsesholdig grantsag :w: o9, $410 aenrien e iadicnen:
iojos med mindre mengder protein for
©:Svinelied (ee5M16 100) dosormne og on starre mangde proteln om
® Lam ‘Hvis der ikke er angivet noget sidetal. kan du | aftenen efter din sidste dosis.
T are tilberede tingene som anfert, eller som du
@ Fisk og skals bare tilberede t nfort, ell a

harlyst til.
Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
protein, grentsager og fedt!
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dissemineret sklerose, fibromyalgi, kronisk traethedssyndrom

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD

21 | Hérdkogt q. morgenmadspelse, - Nori-lakseruller (306) Lammekoteletter med

0@ | MUkl 28 oliventapenade (316), araesk salat
med avo-ziki (364)

2 | Spirskiche 220), Rester af lammekoteletter med Appalsinbraisaret oksaskank

00 | morosnmadspolse oliventapenade, rester af graesk (274), melongraeskarsuppe med
salat med avo-ziki salvie™ (338)

23 | Rester af spirakiche, parfekt Rester af appelsinbraiseret Hayleys tacos med okseslag

@ | Ovnstegtbacon (226) okseskank, rester af (282), salsa (286), grillet

27
ece

28
oem

Restor af mandelgraeskar med
kanel og kokossmer (348),
morgenmadspelse eller bacon

Rester af pandekager af sade.
Kartofler, g, avokado

Courgattepandekager (232),
perfekt ovnstegt bacon (226)

Kornfri gred (242),
morgenmacdspalse med italiensk
krydderiblanding (223)

Rester af krychade
lammekedboller, spinat eller kal*

/Eble- 0 2ggemutiins (244),
bacon eller morgenmadspalse

melongreeskarsuppe med salvie**

Syrlig tacosalat (286), rester af
salsa

Nemme og hurtige
laksefrikadeller (300), gren
salat, avokado, oliven

Tun, blandet grent-salat med
sharonfrugt, asparges og fennikel
(370), appelsinvinaigrette (372)

Rester af bedstemor Barbaras
farserede svampe, blandet grant-
salat, balsamicovinaigrette (368)

Villlaks pa dése med oliven,
avokado, citronsaft, tomat, ekstra
jomfruclivenclie

Rester af kylling med citron
g artiskokker, grenkals- og
qulerodssalat med citron-
tahindressing (66)

melongraeskar og ananas (332)

Staarke Jalapenaburgere med
pandskagar af sade kartofler
(288), ovnbagte hvidieg (360)

Asiatiske appelsinsauterede.
Kkammuslinger (294), tomatillo-
rejecocktail (302), courgatts®

Bedstemor Barbaras farserade
svampe, (322), stegte marvben
(278), spinat

Krydrede lammekadboller med
balsamicofigenkompot (14),
grenne banner og skalottelag”
(z48)

Kylling med citron og artiskokker
(250), broc-kali-suppe med
bacon (26)

Mors farserede kldolmere med
tomat- 0g tranebeersauce (280),
gren salat*

0 | Resterafwble-0g Chorizokadboller (320), Middehavslammesteg (310),

. ggemuffins (244), baconeller  blandet gront-salat’ med sauteret spinat med pinjekerner
morgenmadspelse avokado, citronsaft og ekstra og korender* (356)
jomfruclivenolie

SYMBOLFORKLARING ~ NOTER

# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse

® Fjerkiz W eller anden stivelsesholdig grontsag (se side 100)

© svineksd Huls der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller

® Lam som du har lyst til.

# Fisk og skaldyr

proteln,grontsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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guide til: nzeringsrige kulhydratkilder
Selvom du udelader korn, baigfrugter og raffinerede fedevarer lin kost, er det Ikke
‘ensbetydende med, at du samtidig behever at udelukke kulhydre Kig pa denne liste over

naeringsrige kulhydratkider, nér du spiser stenalderkost. Frugter og nedder er alle ret rige pi
Kulhydrator, men hor or en liste ovor stivelsasholdige grentsager, som du kan spise. Husk, at dot or
nogle af dine ‘gode kulhydrater!”

der er andre kulhydrater end bred SPIS

KULHY- FIBER KULHY- ANDRE GODE

NAVN DRATER- PERI0OG  DRATER NERINGSSTOEFER
PER100 G PER KOP
(2.4pL)
Kassava (rd) 389 ¥ 29 i 789 C-vitamin, thiamin, folat, kalium, mangan
Tarorod g 46 9.1 skiver Bé-vitamin, E-vitamin, kalium, mangan

Acvitamin (betakarotin), C-vitamin, B6-

Madbanan 3g 29 i 629, moset & .
vitamin, magnesium, kalium

Yams 279 4g | 37gitm Covitamin, B6-vitamin, mangan, kalium

Hvid Kartoffel 29 g 27 g, skrasllet Spormangder C-vitamin

Acvitamin (betakarotin), C-vitamin, B6-

Sed kartoffel 219 39 | Sagmoset  vitamin, kalium, mangan, magnesium, jern,
E-vitamin
Pastinak g 49 27.iskiver Covitamin, mangan
Lotusrod 69 H 29 | 19giskver C-vitamin, B&-vitamin, kalium, kobber,
i mangan
Vintergraeskar sg 4g

0g.itern C-vitamin, thiamin, BE-vitamin

Log 210, hakket Covitamin, kalium
Redbeder 17 g, i skiver folat, mangan
Guleradder g 1 39 13 g, hakket Acvitamin (betakarotin), K-vitamin
Melongraskar g - I 229 A-vitamin (betakarotin), C-vitamin
Kalroe 9g 29 21g, moset Covitamin, kalium, mangan
Jicama (rd) 129, i skiver C-vitamin
Gl 75 e C-vitamin, B&-vitamin, kalium, kobber,
mangan
Spaghettigraoskar 69 19 99 Spormasngder
Marce D amosst | CVRamIn.kalum, kelcium, B6-vitamin, flat,
mangan
10 mtendatacom
Graeskar 12 9, moset C-vitamin, E-vitamin, kalium







OEBPS/images/img012.jpg





OEBPS/images/img166.jpg





OEBPS/images/img287.jpg





OEBPS/images/img417.jpg





OEBPS/images/img013.jpg





OEBPS/images/img167.jpg





OEBPS/images/img288.jpg





OEBPS/images/img419.jpg





OEBPS/images/img015.jpg





OEBPS/images/img168.jpg





OEBPS/images/img289.jpg





OEBPS/images/img409.jpg





OEBPS/images/img284.jpg
oKsEKaD

@l





OEBPS/images/img411.jpg





OEBPS/images/img164.jpg
dissemineret sklerose, fibromyalgi, kronisk traethedssyndrom

DAG MORGENMAD FROKOST AFTENSMAD
Spiralquiche (230) Rester af sinemerbrad med Balsamicobraiserede shortribs
perfekt ovnstegt bacon (226), spidskommen, sauterst rodkal (268), sade ovnbagte quleredder
rester af rocirugter 42) (330), spinat*

14
eme

[TXY

16
oem

g, rester af rodkal

Courgettepandskager (238),
perfekt ovnstegt bacon (226), r&
surkdl (228)

Rester af laks stegt med citron og
rosmarin, rester of asparges med
citron og oliven®

Roraeg med oliven, dampet
spinat*, avokado

Komnfri gred (242),
morgenmadspelse

Bacon- og ggesalat (238).
sadlkartoffel eller radbader**

Rester af balsamicobraiserede
shortribs, rester af sade ovnbagte
‘Quleracider, gron salat*

Rester af krychrede ovnstegte
kylingelar, rester af rosenkél med
fennikel*

Salatwraps med krydret kylling
60

Spinatsalat med ekstra
jomfruclivenclie, rester af
arillet tun med koriander
pé kinaradisesalat, avokado,
citronsaft

Rester af farserede peberfrugter
som i Italien (290), gron salat’

Rester af baconsvabte kylingelar
med regsmag gron salat*

Krydrede ovnstegte kyllingelar
(254), rosenkal med fennikel*
(340

Laks stegt med citron og
rosmarin (296), asparges med
citron og oliven (328), sod
lartoffer

Grillet tun med koriander pa
kinaradisesalat (292), gron salat*

Farserede peberfrugter som i
Italien (290). gren salat* med
balsamicovinaigrette (362)

Baconsvabte kyllingeldr

med regsmag (252), blandet
grent-salat med rodbeder og
blodappelsiner (366)

Spaghettigrasskar bolognese
(270), ovnbagte arenkalschips
@46)

18 | Greskampandekager (232), Rester af spaghettigrasskar Thanksgiving-kedboller (324),
@0 | morgenmadspolss eller bacon bolognese blomkélsmos (334)
19 | Rer=g. avokado, spinat eller Rester af thanksaiving-kodboller,  Redtunge med!
00 o | Gromkr.rasukal 228) rester af blomkélsmos. macadamianedder (304),
citronstegt romanesco (336),
krydrede sede kartofler** (352)
20 | Komfrigred @42), Restar af rodtunge med Stegt and med Kirsebeersauce
oo m | Mrdkogtaa macadamiancdder, rester af (264), sauteret rodlkl med log 0
DR<h | g citronstegt romanesco abler (342)
# Oksekod * eller anden grontsag uden stivelse
® Ejerkrze * eller anden stivelsesholdig grantsag (se side 100)
© svineked Hvis der lkke er angivet noget sidetal, kan du bare tilberede tingene som anfart, eller
® Lam som du har lyst til.

# Eisk og skaldyr

protein, grentsager og fedt!

Kig pa din madplans KVIKLISTE for at fa yderligere anbefalinger vedrorende
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guide til: stegefedt og stegeolier

Vanlg fedittyper og oller ud fra: 1. hvordan de fremstilies - vaslg naturligt forskommende og minimait forarbejdede
typor; 2. deres fedtsyresammensatning - jo mare mattade do o, jo more stablle er de og mindre tilbejelige til
atbl ; 3. rygepunktet - dot afgsr, hvor fodtstofforne kan talo at bilve varmet op, far de bilver
beskadigede, men dat ber kun betragtes som en sekundaer faktor | forhold til fedtsyretypen.

husk, alle I kekkenskrivere: STEG [ GODE FEDTSTOFFER!

RYGEPUNKT
%ME  %EUE  %E URAFFINERET/RAFFINERET
Kokosolle
s:nnr/uhea
- -
Talg (oksofody | 34
Paimoolle e
Baconfedt (svinefedt) | 3 a5
Avokadoolle*
Macadamlaolle*
Olivenolie® ; 10
Jordnoddeolle™ | w4 m ez
Risklidolle**
'
Tidselolle" 107285 :
Sesamolie’
Rapsolle’
Solsikkeolle
Vegetablisk fedtstof"™
e it o S s
s - B e
Vaneddeolle® | 1 e ' 208
Vindruekerneolie iom 215
[ — EUF - enkeltumsttec fectyrer FUE - ferumesttec feceyrer
* Det frarides at stege i koldpressede nadde- og freolier, ** Selom facitsyresammensastningen i disse olier
/men hvis de opbevares i keleskab, kan de bruges til miske ser udmaerket ud ved forste sjekast, ophasver
& stamie ph maden.ni e o farci - for smagens remstiingamatocen deres sunde egenskaber - o bor

skyld. ikke anvendies til madlavning.
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En guide i sund livsstil

Af Diane Sanfilippo
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