KOSTPLAN
TIL 30 DAGE

Nu skal du i kagkkenet! | denne 30-dagesplan har vi kombineret

alle de grupper af madvarer, der kan hjaelpe dig pa ve;.
Som udgangspunkt synes vi, at du skal holde dig til
tre hovedmaltider. Vi har provet at gore det lidt lettere for dig
ved at foresld, at du i et vist omfang spiser retterne og ravarerne
over flere dage. | gennemsnit far du lige under 2.000 kcal i degnet.
Har du brug for mere eller mindre, sa laes mere pa side 166. Sundt fedt

far du masser af, men forholdsvis lidt af det maettede.

Og kostfibre far du i den helt store malestok.
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For at veere helt eerlige var vi ikke seerlig begejstrede over at skulle gennemanalysere
vores opskrifter for at f4 den helt perfekte fordeling af alle de vigtige rdvarer og neerings-
stoffer, da vi skulle lave denne plan. En af pointerne ved at spise middelhavsinspireret
er jo netop, at middelhavskosten er sd intuitiv: Man har nogle hovedprincipper, hvor det
hovedsagelig er hensynet til velsmag og tradition, der er lov — og ikke ernseringsmaessi-
ge pedanterier med sé& og s& mange gram af dit og dat. Vi gjorde det alligevel, og derfor
kan vi med sindsro sige, at du ved at fglge planen kommer til at fa omkring 25 % flere
kostfibre og 25 % mindre meettet fedt, end fddevaremyndighederne hdber pé at fa os alle
sammen til. Og sd er du allerede godt pa vej.

Du er velkommen til at bytte rundt pa dagene i planen, men i et vist omfang anvender
vi rester fra aftensmaden til neeste dags frokost, s& du slipper nemmere om madlavnin-
gen. Desuden er opskrifterne til den enkelte dag kombineret, sa du far nogenlunde de
rette meengder fra alle fgdevaregrupperne og knap 2.000 kcal om dagen med plads til at
snuppe et glas vin i ny og nee.

Fglger du det enkle princip om at spise dig meet i planteriget og supplere med mindre
maengder fra dyreriget (der til gengeeld skal veere af hgjeste kvalitet), kan det ikke g helt
galt. Og leegger du Dag 1 p& en mandag, passer det med, at du kan gleede dig til lidt ekstra
godbidder i form af forretter og desserter fredag og lgrdag aften.

DAG 1 DAG 2 DAG 3
MORGENMAD  BIa koldskal med marke Bla koldskal med marke Granathavregred (side

beer (side 176) beer (side 176) 173)

Grgn morgensmoothie Grgn morgensmoothie Grgn morgensmoothie

(side 184) (fra Dag 1) (fra Dag 1)
FROKOST Sardinmousse med lyn- Havrotto med gsters- Laksefrikadeller med

stegt spidskal og fenni- hatte (side 192) certemos og stegte

kel med oliven (side 194) asparges (fra Dag 2)

2 gulergdder 1 knaek-dit-koleste-

rol-brad (side 116)

AFTENSMAD Pappa al pomodoro Crudité med lynaioli Crudité med lynaioli (fra
(side 242) (side 213 - lav nok til Dag 2)
10 g merk chokolade, neeste dag) Grillet kyllingebryst med
min. 70% Laksefrikadeller med kartoffelsalat (side 234)

gertemos og stegte
asparges (side 254 - lav
nok til neeste dag)

EKSTRA 2 dI minimaelk til kaffe/te eller som solodrik - eller 20-30 g ost
ALLE 30 DAGE
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s DAG 4

DAG 5

DAG 6

MORGENMAD  Granathavregrad med Chiagred med hindbaer Svampeomelet med
paere og mandler (side (side 175) aspargesbroccoli (side
173) Bloody Booster Mary 182)
Bloody Booster Mary (fra Dag 4) Baer- og blomkals-
(side 184) smoothie (side 184)

FROKOST Kyllinge-ngdde-paté Kyllinge-ngdde-paté Perlebygsalat med
med svampe (side 188) med svampe (fra Dag 4) spidskal og stegte gule-
Salat af 50 g spinat, 20 g Spidskalssalat (side 256) redder (side 196) - skift
rucola, Tavocado, 30 g eller rester af grenkals- gerne spidskal ud med
rejer eller reget hellefisk appelsin-salat fra Dag 5 spinat
og olie-eddike-dressing

AFTENSMAD Selleribaf med quinoa Artiskokker med sen- Albondigas i tomatsauce
og gronkals-appelsin- nepsdressing (side 212) med grillet spidskal og
salat (side 264) Skindstegt laks med pasta (side 218)

spinat og puylinser (side Grillede nektariner med
268) rosmarin (side 279)

DAG 11 DAG 12 DAG 13

MORGENMAD Morgenmojito med Svampeomelet med Blomkalsvafler med ro-
cashewngdder og aspargesbroccoli (side get laks og dilddressing
1 handfuld jordbeer (side 182) (side 180)
176) Bloody Booster Mary Bloody Booster Mary
Grgn morgensmoothie (side 184) (fra Dag 12)
(fra Dag 9)

FROKOST 1 mad med rgget sild, Rosenkalssalat (fra Dag 1 mad med tun og
pesto og radise (side M) med 100 g blabeaer pr. hestebgnnehummus (fra
205) person og 1 mad med Dag 12)
Rosenkalssalat med tun og hestebgnne- 1 kartoffelmad med kryd-
mandler og abrikoser hummus (side 204) dersild - eller en anden
(side 200 - lav nok til mad pa side 204-205
naeste dag)

AFTENSMAD Crudité med lynaioli Dampede porrer med Kylling med hvidkal i

(side 213)
Redbedebaf med
artiskok-bgnne-salat
(side 262)
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hakket aeg (side 212)
Bagt redspaette med
rgdder, fennikel og salsa
verde (side 224)

1 knaek-dit-kolesterol-
bred med 20 g ost

osterssauce (side 272)
Citrussalat med pistacie-
kerner (side 278)

1 knaek-dit-kolesterol-
brad (side 116) med 20 g
ost
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DAG 7

Blomkalsvafler med
reget laks og dild-
dressing (side 180)
Beer- og blomkals-
smoothie (fra Dag 6)

DAG 8

Ruggred med aeble,
hasselned og kanel-
creme (side 173)
Beer- og blomkals-
smoothie (fra Dag 6)

DAG 9

Ruggred med aeble,
hasselngdder og
kanelcreme (side 173)
+ 1 handfuld brombaer
Grgn morgensmoothie
(side 184)

DAG 10

Morgenmojito med
cashewngdder og

1 handfuld jordbeer
(side 176)

Grgn morgensmoothie
(fra Dag 9)

Ristede svampe med
gronkal og hvid
bannepuré (side 186)

Superbowl! (side 206)
- lav nok til neeste dag

Superbowl! (fra Dag 8)

Sardinmousse (side
194), evt. med tuni
stedet for sardin og
gronkal i stedet for
spidskal

Bagt kalkun med por-
tobello og bedesalat
(side 222)

DAG 14

2 skiver ristet rugbred
med moset avocado,
5 cherrytomater, ci-
tronsaft, salt og peber
Baer- og blomkals-
smoothie (side 184)

Gulerodsstaenger med
1 spsk oliventapenade
AErtesuppe med
kammuslinger (side
229)

DAG 15

Granathavregred med
paere og mandler
(side 173)

Baer- og blomkals-
smoothie (fra Dag 14)

Crudité (side 213),
med hummus i stedet
for aioli. Ovnfrikadeller
med blomkals-
tabbouleh (side 258)

DAG 16

Granathavregred med
paere og mandler
(side 173)

Baer- og blomkals-
smoothie (fra Dag 14)

Karrykylling med
glacerede guleragdder
og dampet spidskal
(side 248)

DAG 17

Dllebrad med
kardemommeyoghurt
(side 175)

Grgn morgensmoothie
(side 184)

Asparges med
persilleolie (side 213),
1smilende aeg og red-
kalssalat (side 200)

1 knaek-dit-kolesterol-
bred (side 116) og

20 g rygeost

1 mad med rygeost og
makrelfilet (fra Dag
14) eller laks + 1 mad
med able-jordskokke-
flaesk (side 204) +

2 knaek-dit-kolesterol-
brad med hhv. 20 g
ost og oliventapenade

Crudité med lynaioli
(side 213)
Bonnesuppe (fra Dag
15)

Grgnkalssalat (halv-
delen af portionen pa
side 201) + 1 mad med
varmraget laks og
aeble-peberrods-
dressing (side 205)

Crudité med lynaioli
(side 213)

Skindstegt makrelfilet
med hvid bgnnesalat
og yoghurtdressing
(side 270) - brug evt.
rest til frokost Dag 15
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Crudité med lynaioli
(side 213)
Bonnesuppe (side
228) - brug resten el-
ler lav ekstra til frokost
Dag 16

Blamuslinger med
fuldkornspasta (side
230)

1 knaek-dit-kolesterol-
bred (side 116) med 25
g hytteost 1,5% og et
par radiser

Kyllingeldr med tomat,
squash, aubergine og
gronne benner (side
250)
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DAG 18

DAG 19

DAG 20

MORGENMAD  Bla koldskal med marke Bl& koldskal med marke Svampeomelet med
baer (side 176) baer (side 176) aspargesbroccoli (side
Grgn morgensmoothie Grgn morgensmoothie 182)

(fra Dag 17) (fra Dag 17) Bloody Booster Mary
(side 184)

FROKOST Sardinmousse med lyn- Grgntsagsbolognese fra Torsk fra Dag 19 eller an-
stegt spidskal og fenni- Dag 18 plus 50 g kogt den fisk, salat af kikaer-
kel med oliven (side 194) quinoa (kog ekstra til ter, grenkal, 1/2 appelsin,
- gerne med tun i stedet Dag 20) 30 g kogt quinoa, 1 spsk
for sardin nadder og olie-eddike.

2 knaek-dit-kolesterol-
brad og 25 g hytteost

AFTENSMAD Grontsagsbolognese Asparges med persille- Skaftkoteletter med
med grenne banner olie (side 213) ratatouille og ristede
(side 236) - gem resten Torsk med blomkalsrasti svampe (side 266) - lav
til i morgen. 2 knaek- 0g graesk salat (side nok ratatouille, sa du har
dit-kolesterol-brad (side 274). Steg evt. lidt ekstra til neeste dag.

116) med 20 g ost torsk til frokost i morgen.  Stegte figner (side 280)
DAG 25 DAG 26 DAG 27

MORGENMAD Kefir, A38 eller graesk Kefir, A38 eller greesk Blomkalsvafler med
yoghurt maks. 2% med yoghurt maks. 2% med reget laks (side 180)
100 g baer og rugbrads- 100 g baer og rugbrads- Grgn morgensmoothie
granola (side 178) granola (side 178) (fra Dag 25)

Grgn morgensmoothie Grgn morgensmoothie
(side 184) (fra Dag 25)

FROKOST Gregnne falafler med Rosenkalssalat (side Ristede svampe med
tahindressing og 200) eller anden kalsalat greonkal og hvid banne-
guacamole (fra Dag 23) med frugt, nadder og puré (side 186)

olie-eddike-dressing
1 skive fuldkornsrugbrad
AFTENSMAD 2 stegte kammuslinger Temakisushi (side 216) Pebermgrbrad med

pr. person (se side 229)
med 2 handfulde spinat
dampet pa panden
Fyldte peberfrugter med
rode ris (side 232)

Skindstegt makrelfilet
med hvid bgnnesalat og
yoghurtdressing (side
270)

bagte peberfrugter (side
260)

Jordbaer marineret i
mynte (side 278)
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DAG 21

Blomkalsvafler med
roget laks og dilddres-
sing (side 180)

Bloody Booster Mary
(fra Dag 20)

DAG 22

Byggrad med
blommekompot og
valngdder (side 172)
Baer- og blomkals-
smoothie (side 184)

DAG 23

Byggrad med
blommekompot og
valngdder (side 172)
Baer- og blomkals-
smoothie (fra Dag 22)

DAG 24

Ruggred med able,
hasselngdder og
kanelcreme (side 173) .
Beaer- og blomkals-
smoothie (fra Dag 22)

Ratatouille (fra Dag
20)
Blabaer-bananasplit
(side 278)

Superbowl - evt uden
quinoa (side 206)

Grenne falafler med
tahindressing og
guacamole (side 208)
- gem resten eller lav
ekstra, sa du har til
Dag 25

40 g regget laks eller
makerel fra Dag 23
Spinatsalat (side 246)
med 50 g edamame,
5 spsk graeskarkerner
og regdbedetern

And og svampe i wok
med nudler og spirer
(side 220)

DAG 28

Svampeomelet med
aspargesbroccoli (side
182)

Bloody Booster Mary
(side 184)

Jordskokkesuppe
(side 244)

DAG 29

Chiagred med hind-
beer (side 175)
Bloody Booster Mary
(fra Dag 28)

Omelet med roget
makrel og spidskals-
salat (side 256) - gem
evt. makrelrester til
naeste dag

DAG 30

Ruggred med aeble,
hasselngd og kanel-
creme (side 173)
Baer- og blomkals-
smoothie (side 184)

Laksefrikadeller med
aertemos og stegte
asparges (side 254 -
lav ogsa laksefrikadel-
ler til i morgen)

Laksefrikadeller med
gronkalssalat (fra Dag
28)

Sardinmousse (side
194)

1 knaek-dit-kolesterol-
bred med 25 g hytte-
ost og radiser

Kyllingevinger med
sorte bgnner (side
252) og gronkalssalat
(side 201) minus linser.
100 g vandmelon, 100
g jordbeer, 20 g mand-
ler, 1 tsk hampefrg og
2 graesk yoghurt med
vanilje til dessert

Linsesuppe (side 228)

Lammegullash med

bagte rodfrugter (side

238)
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Asparges med
persilleolie (side 213)
Ingefaerkylling med
squash, tomater og
grenne banner (side
240)
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MORGENMAD

Vivil gerne have dig til at drikke en masse gode grgntsager fra morgenstunden. Vi veksler
mellem tre slags, som du kan lave til flere dage ad gangen. Du er velkommen til at ekspe-
rimentere pa egen hand, sé& leenge du sgrger for, at der kommer masser af fibre og plan-
tefarvestoffer i morgendrikkene og ikke ret meget sukker. Vil du hellere spise det samme
til morgenmad hver dag i stedet for at skifte, kan du sagtens det. I s& fald er gode valg:

» Havre-, byg- eller ruggrad med baer og ngdder pa
e 2 dl surmaelksprodukt med havregryn, baer og nadder eller evt. granola
« 1 skive fuldkornsbrad med ost og en handfuld baer og nadder ved siden af.

FROKOST

Frokosten kan du angribe p& meget forskellig vis, s& forslagene i kostplanen er netop
kun forslag. Har du ikke tid til at lave de leekre frokostretter pd side 186-209, kan du
sagtens veelge en anden lgsning:

» Lav sterre portioner af aftensmaden, s& du ogsa har til frokost dagen efter. De
fleste aftensmadopskrifter er til 2 personer, og er du kun dig, er det oplagt.

» Smor et par madder, f.eks. med fisk p3, se side 202-206, og suppler med en
grov salat eller rigelige maengder gnavegrant.

* Spiser du frokost i en kantine med sunde valgmuligheder, f.eks. en salatbuffet,
kan du sikkert fint ssammensaette en frokost, der matcher principperne i denne
bog, sa du ikke behgver tage mad med hjemmefra.

AFTENSMAD

De fleste aftensretter er til to personer, da du ellers risikerer at breende inde med en
masse ravarerester, som du maske ikke nér at fa brugt, hvis du fglger planen. Er du kun
dig til at spise maden, kan du veelge at ggre noget af dette:

» Lav om pa kostplanen, sa du spiser det samme til aftensmad to dage i traek.
» Frys de dele af aftensmaden, der egner sig til det, sa du kan glaede dig til en

nem lgsning en anden dag

» Spis portion 2 af aftensmaltidet til frokost dagen efter
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DRIKKEVARER

Omkring halvdelen af os drikker meelk i vores kaffe eller te. Da det er festligere at leegge
til end at treekke fra, har viiplanen gremeerket 2 dl af dagens meelkeration til det. Drikker
du kaffe eller te sort, kan du derfor supplere med lidt ekstra, f.eks. i form af ost. Drikker
du mere meelk end dagskvoten pa 4 dl, kan du evt. streekke meengderne pé disse méder:

« Anvend vand i stedet for meelk, nar du laver gred.

» Skaer maengden af surmaelksprodukt til morgenmad ned til 150 ml.

« Skum maelk til kaffe og te, sa den fylder mere, og skaer ned pa maesngden.

» Erstat en eller to af dagens maelkeberigede varme drikke med et laekkert krus
ingefeer-mynte-citron-te eller en anden varm drik, der ikke kalder pa maelk.

Ud over kaffe og te anbefaler vi primeert at drikke vand, da flydende kalorier meetter dar-
ligt. Et glas vin til maden i ny og nee kan dog sagtens passes ind i kostplanen.

HVIS DU IKKE BLIVER MAT
Du skal ikke g& sulten i seng. Har du brug for mere mad, sa skru i fgrste omgang op for
grgntsager og beelgfrugter. Er det ikke nok, kan du tilfgje lidt mere fuldkorn.
HVIS DU SKAL TABE DIG

Skab et kalorieunderskud pé ca. 500 kcal. om dagen. Laes mere pa side 49-50.

HVIS DU TRIVES BEDST MED MELLEMMALTIDER

I kostplanen foresldr vi, at du holder dig til hovedmaltiderne, men hvis du fungerer bedst
med mellemmaltider, kan du fint fordele dagens portioner lidt anderledes. I flere malti-
der har vi indbygget en slags snack eller dessert, der kan spises pa et andet tidspunkt af
dagen. Gnavegrgnt kan du spise ad libitum.

HVIS DU ER VEGETAR

Du behgver ikke spise kgd for at fglge kostplanen, hvor kgd i forvejen er skaret kraftigt
ned. Du er mere end velkommen til at leve vegetarisk, enten 100 % eller i en version, hvor
du spiser fisk, skaldyr, meelk og/eller aeg. En reekke af retterne i bogen er i forvejen plan-
tebaserede. I flere af de andre kan du erstatte kgd og fisk med bl.a. beelgfrugter.
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