
Opskrift 1  
 
Sund  morgenmad  -  Avocado-brød o g  æg 
 
Ingredienser t il  1: 
 

 En  stor  skive f uldkornsbrød  (eller  knækbrød  eller  pumpernickel) 

 En  halv  avocado, s kåret e ller  moset 

 Et v algfrit  æg:  rørt,  kogt e ller  stegt 

 Valgfrie  krydderier: p eber,  salt,  chiliflager,  sesam,  hvidløg... 
 
1.  Læg  avocadoskiver p å  brød  og  drys  med  valgfrie  krydderier e ller  mos  avocado o g  bland d 
et  med  krydderier a f vælg, o g b rug d erefter  som  smørepålæg  på  brødet 
 
2.  Derudover k an d u  tilføje:  flødeost  eller  hummus  som  fordelt  under a vocadoen, e ller  bland a 
vocado Med f edtfattig o stemasse  eller  lidt  citronsaft, s å  brug s om  smørepålæg  på  brødet. 
 
3.  Ægget d rysses e ller  blandes  med  valgfrie  krydderier  og  serveres  ved  siden  af. 
 
 
Opskrift 2  
 
Sund  morgenmad  TO  GO  –  Yoghurt-Mix 
 
Ingredienser t il  1: 
 

 150  –  200  g  yoghurt ( almindelig  eller  græsk  yoghurt  eller  "skyrjoghurt"  fra  Island) 

 Valgfri  frugt:  æble,  banan, b ær,  mango,  ananas,  kiwi,  honningmelone 

 Müsli  eller t oppings e fter  eget  valg:  færdiglavede  müsli-  eller  havreflager, f rø  (hørfrø,  
chiafrø,  hampefrø, s esam,  græskarfrø,  solsikkefrø...),  nødder ( valnødder,  cashewnødder,  
mandler,  hasselnødder...) 

 Lidt  citronsaft 
 
1.  Bland y oghurt m ed  frugt  og  lidt  citronsaft  (så  frugten  ikke  bliver  brun) o g  kom  i  et  glas  
eller  plastikglas Med e t  tæt  låg  på  til  at  opbevare  i  køleskabet  til  næste  dag e ller  til  at  tage  
med. 
 
2.  Opbevar t ørre  ingredienser  i  en  krukke  separat,  så  de  ikke  bliver  for  gennemblødte i   
yoghurten. T ilføj  dem  lige  før du v il s pise d et. 
 
 
 
 
  



Opskrift  3 
 
Sund  frokost  –  Vegetar-  eller  kyllingewrap  TO  GO 
 
Kan t ilberedes  dagen  før  og  spises  koldt  eller  varmes  op  i  mikroovnen  på  arbejdet  dagen  
efter 
 
Ingredienser t il  2  wraps: 
 

 2  fuldkorns  tortilla  wraps 

 ½ r ødløg 

 50  g  brun  champignon  (champignon) 

 tomat 

 ½ r ød p aprika 

 100 g   kidneybønner 

 ½ r omainesalat 

 ½ b undt  hakket  kylling  (ca.  5  g) 

 75 g   yoghurt 

 ½ t sk  citronsaft 

 Salt p eber 

 For i kke-vegetarisk  alternativ:  50  –  75  g  kyllingebryst  eller  filet 
 
1.  Pil  og  snit  løg,  vask  og  skiver  af  svampe,  vask  og  skær  tomater  i  kvarte,  fjern  kerner  og  
skær  kvartererne  i  tern,  vask  og  skær  paprika  i  tern,  vask  kidneybønner  og  lad  dem  dryppe  
af  i  en  sigte.  Riv  salat  fra  hinanden,  vask  og  tør,  skær  bladene  i  striber.  Vask  og  hak  purløg. 
 
2.  Bland  yoghurt  med  salt,  peber,  purløg  og  citronsaft. 
 
3. F ordel  wraps  på  din  arbejdsflade  og  fordel  yoghurt-mix  på  dem.  Kom  derefter  alle  
ingredienser  på  dem50/50  og  rul  wrapsene  fint  og  stramt  sammen 
 
4.  Opbevar  i  køleskabet  til  næste  dag,  og  spis  koldt  til  frokost  eller  varm  op  i  mikroovn For e 
t i kke-vegetarisk  alternativ:  tilsæt  stegt  kylling,  skåret  i  terninger  eller  små  skiver. 
 
 
 
  



Opskrift  4 
 
Sund f rokost  –  Quinoa-Bowl 
 
Ingredienser  til 2   skåle: 
 

 100  g  Quinoa 

 200  g  sød k artoffel 

 3-5  spiseskefulde  olivenolie 

 ¼  bundt  haveræddike 

 25  g  rucola 

 ½  dåse  kidneybønner 

 ½  avocado 

 lille  rød j alapeno  chili 

 1½  spiseskefuld  æblecidereddike 

 25  g  ristede o g  saltede  pistacienødder 

 40  g  tørrede  tranebær 

 Salt,  peber, k anel,  sukker 
 
1.  Kog  quinoa  i k ogende v and e fter  anvisningen p å e mballagen.  Skræl  søde  kartofler  og  skær 
d em  i terninger  på  ca.  2  cm. 
 
2.  Opvarm  2  spiseskefulde o livenolie p å  en  pande o g s teg  søde  kartoffeltern  i  den  i  ca.  4-5  
minutter. 
 
3.  Vask  haveræddike  og  skær  i  både e ller  skiver.  Vask  rucola  og  skær i   tynde  skiver.  Vask k 
idneybønner og  lad  dem  dryppe a f  i  en  sigte. 
 
4.  Mos  halvdelen  af  avocadoen o g b land d en m ed o vennævnte  ingredienser. 
 
5.  Jalapeno-viaigrette:  Vask  jalapeno c hili,  halver  den, f jern  frø  og  skær i   fine  stykker. B land  
med eddike, 1   teskefuld  kanel,  3  spiseskefulde o lie,  salt,  peber  og  lidt  sukker. 
 
6.  Hak  ristede  pistacienødder  i  grove  stykker  og  bland d em  med  tranebær  og  quinoa  med  
alle  de  andre  ingredienser.  Læg  jalapeno-vinaigrette  ovenpå o g s erver  i  en  skål. 
 
 
 
 
 
  



Opskrift  5 
 
Sund  snack:  Müslibarer T O  GO 
 
Ingredienser: 
 

 140 g  h avreflager 

 ½ t eskefuld  chiafrø  eller h ørfrø 

 60 g   hakkede  eller  kornede  nødder 

 30 g  k okosolie 

 100 g  f lydende  sødt  (honning,  agave  eller  risnektar) 

 knivspids s alt 

 Alternativt:  tørret  frugt,  kokosflager,  kanel 
 
1.  Bland  alle  de  tørre  ingredienser   
 
2.  Lad  alle  flydende  ingredienser  smelte  i e n  lille g ryde v ed l av v arme, t ilsæt d erefter t il t ørre  
ingredienser o g b land  godt   
 
3.  Kom  alle  ingredienser  i e n  lille, f irkantet  bageplade e ller f orm e n l ille b akke a f s tanniol . S 
ørg  for  at t rykke p å 
Ingredienser t æt  sammen,  lad  være  med  at  sprede d em f or  tyndt p å b akken. 
 
4.  Bag  i  ovnen i   15-20  minutter  ved  180  grader  Celsius ( 356 g rader F arenheit), i ndtil d et s er g 
yldent u d 
Brun 
 
5.  Tag  bakken  ud  og  lad  kun  køle  lidt a f, o g  skær  derefter  massen i   mindre s tænger. L ad b 
arerne k øle h elt a f o g 
pak d em  i  stanniol  eller  husholdningsfilm  (plastikfolie) t il a t t age m ed 
 
 
Opskrift  6 
 
Andre  ideer t il s unde s nacks 
 
Nødder,  usødet  tørret  frugt,  frisk  frugt,  mørk  chokolade,  grøntsagsstænger m ed h ummus e ller 
y oghurt, u sødet e ller s altet p opcorn 
 
 
 
  



Opskrift 7  
 
Sund a ftensmad  –  Vegetarisk g ræskar-couscous-skål 
 
Ingredienser t il  2  skåle: 
 

 150  g c ouscous 

 lille h okkaido-græskar 

 500  g b lomkål 

 6  spiseskefulde o livenolie 

 små  rødløg 

 80  g b ladspinat 

 Salt p eber 
 
Forbinding: 
 

 avocado 

 4  spiseskefulde l imesaft 

 s piseskefulde y oghurt 

 Salt p eber 
 
Topping: 
 

 lille g ranatæble 
 
1. H æld  300 m l  kogende  vand  over  couscousen  og  lad  den  sidde m ed  låget  lukket i   ca.  10  
minutter  til d et  er  gennemblødt.  Løsn  den m ed  en  gaffel o g  bland m ed s alt  og  peber. L ad  
det  køle a f. 
 
2.  Forvarm  ovnen t il 1 80  grader  Celsius  (356  grader  Farenheit). V ask g ræskarret –   det  gør h 
okkaidos i kke skal  skrælles.  Skær  den  i h alve  og  fjern f røene  og  skær d en  i  tern p å  ca.  2  cm.  
Vask b lomkålen o g  del  den  op  i  dens  individuelle b lomstertoppe. L æg  græskar  og  blomkål h 
ver f or s ig p å  en  bageplade m ed  bagepapir. B land 5   spiseskefulde  olivenolie m ed  salt  og  
peber  og  fordel d et  over  græskarret o g blomkål. B ages  midt  i  ovnen  i  ca.  20-25  minutter. 
 
3.  Pil  løg,  skær  dem i  h alve  og  derefter  i t ynde  striber.  Varm  1  spsk o livenolie i   en  gryde o g  
steg  løg indtil  de s er  lidt  gennemsigtige u d.  Vask  og  tør  spinat. 
 
4. S kær  avocado i   halve  og  fjern s ten.  Brug  en  ske  til a t  fjerne f rugtkødet f ra  skrællen, m os  
det  og  bland  med yoghurt, l imesaft,  salt  og  peber. 
 
5. S kær  granatæblet i  h alve  og  fjern k ernerne  uden  for m eget  af  den  fine  hvide s kal. 
 
6.  Kom  couscous i   to  skåle  50/50, l æg a lle g røntsagerne  på  med  granatæblekernerne o venpå. 
T ilføj Dressing m ed  mere  peber. Hvis d et  ikke e r  sæsonen  for  græskar,  kan  du  bruge  sød  
kartoffel i   stedet  for 
 
 
 
 
  



Opskrift 8  
 
Sund  aftensmad  –  Hurtig  Pasta m ed  én  gryde  med  grøntsager 
 
Ingredienser  til  2: 
 

 200 g  s paghetti 

 100 g  b run  champignon ( champignon) 

 zucchini 

 80  g  ærter 

 kvist  af  tema 

 15  g  parmesanost 

 30 g  e nkelt  creme 

 liter  grøntsagsbouillon  (bouillon) 

 fed h vidløg 
 
1. P il  hvidløg o g  skær i   fine  stykker,  vask  champignon  og  skær i   skiver, v ask z ucchini o g  skær 
i   tern. 
 
2.  Kom  alle  ingredienser,  undtagen  parmesan  og  fløde, i   en  stor g ryde  ved  fuld  varme, i ndtil  
det  koger.  Skru  derefter  ned  for v armen og  lad  det  koge  videre  uden  låg  i  ca.  10  minutter.  
Rør v ed  lejlighed  og  smag t il m ed  salt o g  peber. 
 
3.  Kværn  parmesanen  i  gryden  og  tilsæt  fløde. Alternativ:  risnudler  i  stedet  for  spaghetti. 


