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KAPITEL

8

• Som udgangspunkt lader vi de collagenrige råvarer indgå i frokost- og aftensmaden

og også meget gerne i mellemmåltidet. Hvis din nuværende morgenmad lever op til

de antiinflammatoriske principper i kapitel 7, kan du bare holde fast i den. Ellers vil

vi anbefale, at du loader op med C-vitamin og kostfibre allerede fra morgenstunden,

f.eks. som vi foreslår i planen. Ved særlige behov kan du blande et par gram collagen

i morgenmaden for at sikre, at dagsdosis er oppe på behandlingsniveau. Nogle af de 

helt enkle morgenmadsforslag har vi ikke sat mængder på, da folks morgenappetit er 

meget individuel. 

 Morgenmadsopskrifterne i kapitel 11 er til 1 person.

• For at spare din tid i køkkenet har vi besluttet, at hver af opskrifterne i kapitel 10 skal

passe til 4 portioner: Vi tager udgangspunkt i, at I er to personer og at I spiser den en-

kelte ret to gange hver, typisk første gang til aftensmad og dagen efter til frokost. 

Opskrifterne i kapitel 10 er til 4 portioner (2 personer x 2 måltider)

• Er du kun dig, så halver opskrifterne eller frys resterne ned, når retterne egner sig til

det, så du har en nem løsning lige til at tø op en anden dag. Og har du ikke brug for

selv at lave frokost, kan du spise det samme til aftensmad to eller tre dage i træk, evt.

med nyt og frisk tilbehør. Mange simreretter smager endnu bedre på dag 2 eller dag 3. 

• I planen har vi kalkuleret med, at du har ekstra tid i weekenden til lidt mere lang-

varige projekter, herunder koge bone broth på f.eks. kylling, fisk eller kalveknogler. Til

gengæld har vi valgt nogle af de enkleste opskrifter på hverdage. Hvis du har en helt

anden ugerytme,  bytter du bare rundt. Og vil du gerne bruge lidt længere tid i køkke-

net på hverdage, kan du vælge andre opskrifter fra kapitel 10. 

• Når I får gæster, eller hvis I bare vil spise ekstra godt en aften, fungerer flere af opskrif-

terne fremragende som forret, hvis de halveres. 

• Det er op til dig, om du vil drikke bone broth til mellemmåltid, men det er en nem

måde at få nogle gram collagen indenbords. Du kan også drikke det en times tid inden

træning for at opnå nogle af de virknnger, vi skriver om i kapitel 3.

KOSTPLAN 
TIL 3 UGER

MED MASSER AF COLLAGEN
_ _ _ _ _ _ _

Velkommen til en kostplan, der forener collagenrig mad 

med de antiinflammatoriske grundprincipper. Målet med planen er primært 

at vise, at det ikke behøver at være særlig tidrøvende at lave collagenmad, 

fordi der bliver mad til flere måltider hver gang. Det handler meget om 

at komme ind i en god rytme og tænke et par dage fremad hele tiden.    

_ _ _ _ _ _ _
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UGE

1

SØNDAG MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LØRDAG

MORGENMAD Små pandekager med

yoghurtcreme og bær  

(se side 282*).

Kefir, A38, Cultura eller 

græsk yoghurt med bær 

eller anden frugt plus 

nødder (se side 284*).

Suppler evt. med lidt 

mysli.

Havregrød – evt. med 

æbler, hampefrø og 

valnødder (se side 282*). 

Du kan også pynte 

grøden med bær eller 

anden slags frugt. 

Kefir, A38, Cultura 

eller græsk yoghurt 

med bær eller anden 

frugt plus nødder (se 

side 284*).

Suppler evt. med lidt 

mysli.

Havregrød – evt. med 

æbler, hampefrø og 

valnødder (se side 

282*). Du kan også 

pynte grøden med 

bær eller anden slags 

frugt.

Chokochiagrød  

(se side 280*).  

Spinatomelet med 

laks, peberfrugt og 

dild (se side 284*). 

FROKOST Fuldkornsrugbrød med 

sardiner i tomat eller oli-

venolie fra dåse. Masser 

af frisk citronsaft på. 

Hertil grønkålssalat i stil 

med den på side 264.  

En af salaterne på 

side 129. Spis den med 

plukket kyllingekød fra 

dagen før og fuldkorns-

rugbrød til. 

Lav en af salaterne på 

side 129. Spis den med 

plukket kyllingekød fra 

søndag og fuldkornsrug-

brød til. 

Laks med rosenkålssa-

lat (rester fra tirsdag) 

og fuldkornsbrød.

Fuldkornsrugbrød 

med makrel i tomat 

eller gammeldags 

modnede sild og en 

stor håndfuld gnave-

grønt, f.eks. cherry-

tomater, gulerødder, 

blomkålsbuketter, 

edamamebønner eller 

bladselleristænger.  

Kylling a la mode 

(rester fra onsdag) 

med en grov salat (se 

side 129) og fuldkorns-

brød til.

Lammespyd med 

grillet peber og baba 

ganousch (rester fra 

fredag). 

EVT. 
MELLEM-
MÅLTID

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

AFTENSMAD Kog en stor portion 

hønsefond i dagens løb, 

gerne på to kyllinger 

eller flere, hvis du har 

grydekapacitet til det. 

Lav cock-a-leekie-suppe 

til aftensmad (se side 

256) og frys resten ned,

hvis du ikke vil drikke

den til mellemmåltid i

ugens løb.

Cock-a-leekie-suppe 

(rest fra søndag) og 

godt fuldkornsbrød til.   

Laks med rosenkålssalat 

(se side 170).

Kylling a la mode med 

grillede rodfrugter (se 

side 252). Lav dobbelt 

portion, hvis du også 

vil have til frokost 

torsdag.

Kylling a la mode med 

grillede rodfrugter 

(rester fra onsdag). 

Forret: 

Friterede smelt  

med persillepesto  

(se side 186). 

Lammespyd med 

grillet peber og baba 

ganoush (se side 244). 

Forret: 

Blæksprutte med 

fennikel og oliven  

(se side 196).  

Hovedret: 

Kalveskank med 

svampe og bouillon-

kartofler (se side 226). 

KOSTPLAN

*) Hvis du følger kostplanen og får masser af naturlig, collagenrig mad,
kan du udelade eller mindske mængden af collagenpulver i opskriften



154 155

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

UGE

2

SØNDAG MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LØRDAG

MORGENMAD Små pandekager med

yoghurtcreme og bær 

(se side 282*).

Kefir, A38, Cultura eller 

græsk yoghurt med bær 

eller anden frugt plus 

nødder (se side 284*).

Suppler evt. med lidt 

mysli.

Havregrød – evt. med 

æbler, hampefrø og 

valnødder (se side 282*). 

Du kan også pynte 

grøden med bær eller 

anden slags frugt.

Kefir, A38, Cultura 

eller græsk yoghurt 

med bær eller anden 

frugt plus nødder (se 

side 284*).

Suppler evt. med lidt 

mysli.

Havregrød – evt. med 

æbler, hampefrø og 

valnødder (se side 

282*). Du kan også 

pynte grøden med 

bær eller anden slags 

frugt.

Chokochiagrød (se 

side 280*).  

Spinatomelet med 

laks, peberfrugt og 

dild (se side 284*).

FROKOST Blæksprutte med fen-

nikel og oliven (rester 

fra lørdag) med grov 

salat (se side 129) og 

fuldkornsbrød til.

Skindstegt rødfisk med 

ratatouillle (rester fra 

søndag).

Fuldkornsrugbrød med 

sardiner i tomat eller 

olivenolie fra dåse og 

masser af frisk citronsaft 

på. Eller gammeldags 

modnede sild. 

En af salaterne på  

side 129. 

Citron og oliven-kyl-

lingelår med blandede 

ris (rester fra tirsdag). 

Suppler med en grov 

salat fra side 129. 

Rødspættefilet meu-

niere med palmekål, 

hokkaido og rødder 

(rester fra onsdag).

Limemarinerede 

lammeribben med kål-

salat og fuldkornsbrød 

(rester fra torsdag).

Spareribs med 

coleslaw og fuld-

kornsbrød (rester fra 

fredag),

EVT. 
MELLEM-
MÅLTID

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

AFTENSMAD Skindstegt rødfisk med 

ratatouille (se side 172).

Kog fond på et par 

kyllinger, hvis du ikke har 

mere på lager og gerne 

vil have drikkebouillon til 

ugens løb (se side 266).

Kalveskank med svampe 

og bouillonkartofler 

(rester fra lørdag). 

Citron og oliven-kyllin-

gelår med blandede ris 

(se side 250). Suppler 

med en grov salat fra 

side 129. 

Rødspættefilet meu-

niere med palmekål, 

hokkaido og rødder 

(se side 178). 

Limemarinerede lam-

meribben med kålsalat 

og fuldkornsbrød  

(se side 246).

Forret:

Fiskesvær  

(se side 210).

Hovedret: 

Spareribs med cole- 

slaw og fuldkornsbrød 

(se side 238).

Forret:

Kyllingepostej med 

palmekålstatar (se 

side 254) – ½ portion.

Hovedret:

Bouillabaisse  

(se side 192).

Nu da du alligevel er 

blevet fiskehandlerens 

bedste ven, så bed 

om ekstra fiskedele 

og kog en stor portion 

fiskefond (se side 

266). Kog den evt. 

søndag samtidig med 

kyllingerne.  

KOSTPLAN

*) Hvis du følger kostplanen og får masser af naturlig, collagenrig mad,
kan du udelade eller mindske mængden af collagenpulver i opskriften
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UGE

3

SØNDAG MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LØRDAG

MORGENMAD Små pandekager med

yoghurtcreme og bær 

(se side 282*).

Kefir, A38, Cultura eller 

græsk yoghurt med bær 

eller anden frugt plus 

nødder (se side 284*).

Suppler evt. med lidt 

mysli.

Havregrød – evt. med 

æbler, hampefrø og 

valnødder (se side 282*). 

Du kan også pynte 

grøden med bær eller 

anden slags frugt. 

Kefir, A38, Cultura 

eller græsk yoghurt 

med bær eller anden 

frugt plus nødder (se 

side 284*).

Suppler evt. med lidt 

mysli.

Havregrød – evt. med 

æbler, hampefrø og 

valnødder (se side 

282*). Du kan også 

pynte grøden med 

bær eller anden slags 

frugt. 

Chokochiagrød (se 

side 280*).  

Spinatomelet med 

laks, peberfrugt og 

dild (se side 284*).

FROKOST Bouillabaisse (rester fra 

lørdag) med fuldkorns-

brød til.

Drumsticks (fra søndag) 

med grov salat (se side 

129) eller palmekåls- 

tatar (se side 254) og

fuldkornsrugbrød.

Drumsticks (fra søndag) 

med gnavegrønt, f.eks. 

tomat, blomkålsbuketter, 

gulerodsstave, bladselle-

ristænger og fuldkorns-

rugbrød. 

Fish cakes med 

aspargessalat (rester 

fra tirsdag) eller en 

frisklavet salat fra side 

129. Spis fuldkornsrug-

brød til.

Skindstegt sand- 

art med spinat og 

safransauce (rester 

fra onsdag). Er der 

ikke mere spinat og 

sauce, kan du hurtigt 

supplere med ærte-

puré (se side 184) og 

fuldkornsrugbrød.  

Fuldkornsrugbrød 

med sardiner i tomat 

eller olivenolie fra 

dåse og masser af 

frisk citronsaft. Eller 

gammeldags modne-

de sild. 

En af salaterne på 

side 129.  

Evt. rester af grillet 

blæksprutte med 

spicy salat og lime fra 

fredag – eller stegte 

sild med tomat (se 

side 190) og fuld-

kornsrugbrød.

EVT. 
MELLEM-
MÅLTID

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 266) 

og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

Bone broth (se side 

266) og en C-vitamin- 

snack (se side 125).

AFTENSMAD Kog bouillon på et par 

kyllinger (se side 266).

Lav mulligatawnysuppe 

til aftensmad  

(se side 256). 

Steg desuden drum-

sticks efter eget valg (se 

side 258) til de næste 

dages frokoster. 

Mulligatawnysuppe 

(rester fra søndag).

Fish cakes med aspar-

gessalat (se side 204). 

Skindstegt sand- 

art med spinat og 

safransauce  

(se side 188).

Kog evt. kalvehale- 

ragout til torsdag  

(se side 224). 

Kalvehaleragout med 

ris og hybenrelish (se 

side 224), eller hvis du 

har for travlt: Kalve-

bøffer med rødbeder 

og tre slags kål  

(se side 222). 

Forret: 

Grillet blæksprutte 

med spicy salat og 

lime (se side 174).

Hovedret: 

Kalvehaleragout med 

ris og hybenrelish 

(rester fra torsdag).

Forbered pulled 

nakkekam (se side 

230) og sæt den i

køleskabet.

Forret:

Havtaskekæber i gelé 

med jomfruhummer 

og hummermayo  

(se side 182).

Hovedret: 

Pulled nakkekam med 

røde ris, nødder og 

bær (se side 230). 

KOSTPLAN

*) Hvis du følger kostplanen og får masser af naturlig, collagenrig mad,
kan du udelade eller mindske mængden af collagenpulver i opskriften


