Opskrift 1

Sund morgenmad - Avocado-brgdo g seg

Ingredienser til 1:
e En stor skive f uldkornsbrgd (eller knaekbrgd eller pumpernickel)
e En halv avocado, s karet e ller moset
e Etvalgfrit seg: rert, kogt e ller stegt
e Valgfrie krydderier: p eber, salt, chiliflager, sesam, hvidlgg...

1. Leeg avocadoskiver p @ brgd og drys med valgfrie krydderier e ller mos avocadoo g bland d
et med krydderier a f vaelg, o g b rug d erefter som smgrepaleeg pa brgdet

2. Derudover k an d u tilfgje: flgdeost eller hummus som fordelt under a vocadoen, e ller bland a
vocado Med f edtfattig o stemasse eller lidt citronsaft, sa brugsom smgrepaleeg pa bredet.

3. AEgget drysses e ller blandes med valgfrie krydderier og serveres ved siden af.

Opskrift 2

Sund morgenmad TO GO — Yoghurt-Mix

Ingredienser til 1:

e 150 — 200 g yoghurt ( almindelig eller graesk yoghurt eller "skyrjoghurt" fra Island)

e Valgfri frugt: aeble, banan, b aer, mango, ananas, kiwi, honningmelone

e  Musli eller t oppings e fter eget valg: feerdiglavede misli- eller havreflager, frg (herfrg,
chiafrg, hampefrg, s esam, greeskarfrg, solsikkefrg...), ngdder ( valngdder, cashewngdder,
mandler, hasselngdder...)

e Lidt citronsaft

1. Bland y oghurt m ed frugt og lidt citronsaft (sa frugten ikke bliver brun) og kom i et glas
eller plastikglas Med et teet 1dg pa til at opbevare i kgleskabet til naeste dage ller til at tage
med.

2. Opbevart grre ingredienser i en krukke separat, sa de ikke bliver for gennemblgdte i
yoghurten. T ilfgj dem lige fgr du v il s pise d et.



Opskrift 3

Sund frokost — Vegetar- eller kyllingewrap TO GO

Kan tilberedes dagen fgr og spises koldt eller varmes op i mikroovnen pa arbejdet dagen
efter

Ingredienser til 2 wraps:

e 2 fuldkorns tortilla wraps

o Yredgg
e 50 g brun champignon (champignon)
e tomat

o Jirodpaprika

e 100g kidneybgnner

e Y romainesalat

e % bundt hakket kylling (ca. 5 g)

e 75g vyoghurt

e Y tsk citronsaft

e Salt p eber

e Forikke-vegetarisk alternativ: 50 — 75 g kyllingebryst eller filet

1. Pil og snit lgg, vask og skiver af svampe, vask og skaer tomater i kvarte, fjern kerner og
skaer kvartererne i tern, vask og skaer paprika i tern, vask kidneybgnner og lad dem dryppe
af i en sigte. Riv salat fra hinanden, vask og tg@r, skeaer bladene i striber. Vask og hak purlgg.

2. Bland yoghurt med salt, peber, purlgg og citronsaft.

3. Fordel wraps pa din arbejdsflade og fordel yoghurt-mix pa dem. Kom derefter alle
ingredienser pa dem50/50 og rul wrapsene fint og stramt sammen

4. Opbevar i kpleskabet til naeste dag, og spis koldt til frokost eller varm op i mikroovn For e
ti kke-vegetarisk alternativ: tilsaet stegt kylling, skaret i terninger eller sma skiver.



Opskrift 4

Sund f rokost — Quinoa-Bowl

Ingredienser til 2 skale:

e 100 g Quinoa

e 200 g sgd k artoffel

e 3-5 spiseskefulde olivenolie

e % bundt haveraddike

e 25 g rucola

% dase kidneybgnner

% avocado

o lille rgd jalapeno chili

e 1% spiseskefuld ablecidereddike
e 25 g ristede o g saltede pistaciengdder
e 40 g tgrrede tranebeer

e Salt, peber, k anel, sukker

1. Kog quinoa ik ogende v and e fter anvisningen p @ e mballagen. Skrael sgde kartofler og skaer
d em iterninger pad ca. 2 cm.

2. Opvarm 2 spiseskefulde o livenolie p @ en pande o g s teg sgde kartoffeltern i den i ca. 4-5
minutter.

3. Vask haveraddike og skeer i bade e ller skiver. Vask rucola og skaeri tynde skiver. Vask k
idneybgnner og lad dem dryppeaf i en sigte.

4. Mos halvdelen af avocadoen o g b land d en m ed o vennaevnte ingredienser.

5. Jalapeno-viaigrette: Vask jalapeno c hili, halver den, f jern frg og skeeri fine stykker. B land
med eddike, 1 teskefuld kanel, 3 spiseskefulde o lie, salt, peber og lidt sukker.

6. Hak ristede pistaciengdder i grove stykker og bland d em med tranebzer og quinoa med
alle de andre ingredienser. Leeg jalapeno-vinaigrette ovenpa o gserver i en skal.



Opskrift 5

Sund shack: MduslibarerTO GO

Ingredienser:

e 140g h avreflager

o Y teskefuld chiafrg eller h g¢rfrg

e 60g hakkede eller kornede ngdder

e 30g kokosolie

e 100g flydende sgdt (honning, agave eller risnektar)
e knivspids s alt

e Alternativt: terret frugt, kokosflager, kanel

1. Bland alle de tgrre ingredienser

2. Lad alle flydende ingredienser smelte ien lille grydevedlavvarme, tilsetd ereftertilt grre
ingredienser o g b land godt

3. Kom alle ingredienser ie n lille, f irkantet bageplade e ller form e n lille b akke a f s tanniol . S
grg for attrykkep a
Ingredienser t &2t sammen, lad vaere med at sprede d em f or tyndt p & b akken.

4. Bag i ovneni 15-20 minutter ved 180 grader Celsius ( 356 g rader F arenheit), i ndtild etserg
yldentud

Brun

5. Tag bakken ud og lad kun kgle lidtaf, o g skeer derefter masseni mindre s teenger.Lad b
arernekgleheltafog

pak d em i stanniol eller husholdningsfilm (plastikfolie) tilattage med

Opskrift 6

Andre ideer til s unde s nacks

Ngdder, usgdet t@rret frugt, frisk frugt, mgrk chokolade, grgntsagssteenger m ed h ummus e ller
y oghurt, u sgdet e ller s altet p opcorn



Opskrift 7

Sund a ftensmad — Vegetarisk g reeskar-couscous-skal

Ingredienser til 2 skale:

e 150 gcouscous

e lille h okkaido-graeskar

e 500 gblomkal

e 6 spiseskefulde o livenolie
e sma rgdlgg

e 80 gbladspinat

e Saltpeber

Forbinding:
e avocado

e 4 spiseskefulde | imesaft
e s piseskefulde y oghurt

e Salt p eber
Topping:
e lille g ranateble

1. H zld 300 m| kogende vand over couscousen og lad den sidde m ed laget lukketi ca. 10
minutter til d et er gennembl@dt. Lgsn den m ed en gaffel o g bland m ed s alt og peber. L ad
det kgle af.

2. Forvarm ovnentil 180 grader Celsius (356 grader Farenheit). V ask g raeskarret — det ggr h
okkaidos i kke skal skraelles. Skaer den ihalve og fjern frgene og skaerden i ternpa ca. 2 cm.
Vask b lomkalen o g del den op i dens individuelle b lomstertoppe. L &g graeskar og blomkal h
verforsigpd en bageplade m ed bagepapir. Bland 5 spiseskefulde olivenolie m ed salt og
peber og fordel d et over greeskarret o g blomkal. B ages midt i ovnen i ca. 20-25 minutter.

3. Pil lgg, skeer demi halve og derefter itynde striber. Varm 1 spsk o livenoliei en grydeog
steg Igg indtil de s er lidt gennemsigtige u d. Vask og tgr spinat.

4.S keer avocadoi halve og fijernsten. Brug en ske tilat fjerne f rugtkgdet f ra skraellen, m os
det og bland med yoghurt, | imesaft, salt og peber.

5.S keer granataebleti halve og fjern k ernerne uden for m eget af den fine hvide s kal.
6. Kom couscousi to skale 50/50, | eeg a lle g rgntsagerne pa med granatablekernerne o venpa.

T ilfgj Dressing m ed mere peber. Hvis d et ikke e r sasonen for graeskar, kan du bruge sgd
kartoffel i stedet for



Opskrift 8

Sund aftensmad — Hurtig Pastam ed én gryde med grgntsager

Ingredienser til 2:

e 200g s paghetti

e 100g brun champignon ( champignon)
e zucchini

o 80 g erter

kvist af tema

e 15 g parmesanost

e 30g enkelt creme

o liter grgntsagsbouillon (bouillon)
o fed hvidlgg

1. Pil hvidlgg o g skeeri fine stykker, vask champignon og skeeri skiver, v ask z ucchini o g skaer
i tern.

2. Kom alle ingredienser, undtagen parmesan og flgde,i en stor g ryde ved fuld varme, i ndtil
det koger. Skru derefter ned forvarmen og lad det koge videre uden lag i ca. 10 minutter.

Rerv ed lejlighed og smagtilmed saltog peber.

3. Kvaern parmesanen i gryden og tilsaet flgde. Alternativ: risnudler i stedet for spaghetti.



