


Kostplan pa 1200 kcal/ 5000 kJ

Morgen %2 skive (25 g) rugbred
%/2 skive groft franskbred
skrabet minarine

1 skive ost 30+/18%

150 ml skummetmeelk
Se forslag

Formiddag %2 skive (25 g) rugbred/groft franskbred eller 1 knaekbrad
1 skive (15 g) magert paleeg

Frokost 1 skive rugbred (50 g)

40-50 g magert paleeg

150 g grentsager kogte eller ra
Se forslag

Eftermiddag %2 skive (25 g) rugbred/groft franskbred eller 1 knaekbrod
1 skive ost (15 g) 30+/18% eller magert paleeg (15 g)

Aften 100 g magert kad, fed fisk eller 150 g fjerkrae eller 200 g mager fisk
2 stk. kartofler (120 g) eller 100 g kogt ris/pasta

%2 spsk fedtstof til stegning

jeevnet sauce

200 g grentsager

Sen aften 1 stykke frugt ogsa gerne nogle grentsager

Max. 2 stk. frugt om dagen.
Spis gerne grgntsager til mellemmaltiderne
Max %2 | mager maelkeprodukt dagligt



Ombytning
Der kan ombyttes mellem brad, ris, pasta og kartofler:

1> skiver rugbrad (
%> skiver groft franskbred min. 8% fibre (
1 stk knaekbred (159)
1 kartoffel pa str. med 1 &eg (
%4 dl kogt ris eller pasta kogt (

Maelkeprodukter:

1,5 dl skummet-/mini-/keernemaelk
1,5 dl Cheasy produkt
1,5 dl surmaelksprodukt naturel max 0,5 g fedt

Ombytning af ked til varm mad:

100 g magert kad max 10 g fedt pr 100 g

100 g fed fisk som sild, makrel eller laks

200 g mager fisk som torsk, tun eller fiskefilet uden panerering og lign.
150 g kyllingefilet

100 g kylling med skind

150 g kalkun uden skind

229100g

60 g ost — 30 +/18 % fedt

Dette er tilberedt veegt.



Forslag til morgenmad, 1200 kcal/ 5000 kJ

Forslag 1 1> stk. rugbred (25 g)

1> stk. grovbred (25 g)

1 skive ost 30+/18% 15 g

1 tsk. marmelade

1 glas 150 ml skummetmaelk

Forslag 2 %2 dl havregryn til gred
sedestof, Perfit stro

1/2 stk. rugbred (25 g)

12 skive ost 30+/18%

159

1 glas 150 ml skummetmaelk

Forslag 3 2 dl Cheasy A-38

1 spsk. revet rugbred

%2 stk. grovbred min. 8% fibre
1 skive ost 30+/18% 15 g

Forslag 4 1 dl havregryn (30 g)
1% dl skummetmeelk
sodestof, Perfit stro

Forslag 5 1 stk. grovbolle (50 g)

2 skiver ost 20+/13% 25 g
1 tsk. marmelade

1 stk. frugt

Forslag 6 2 dl Cheasy A-38
2 spsk. musli se indkgbsguide
1 stk.frugt

Forslag 7 1 skive rugbrad

evt skrabet minarine
12eg

1 stk frugt

Forslag 8 1 stk. frugt
2 dl havrefras (30 g)
1Y2 dl mini-/skummetmaelk

Forslag 9 2 dl Cheasy A-38

1 spsk. revet rugbred
Y2 stk. rugbred

12eg




Forslag til frokost, 1200 kcal/ 5000 kJ

Forslag 1

1 skive rugbred (50 g)
2-4 skiver magert palaeg (50 g)
grentsager

Forslag 2

1 grovbolle (50 g)
magert kad eller tun (50 g)
salat, agurk og tomat og rakost ved siden af

Forslag 3

1 pitabred (50 g)

skinke eller tun (50 g)

salat og andre grentsager
dressing med max.5% fedt
gerne grontsager ved siden af

Forslag 4

1 grovbolle (50 g)

m/magert kad eller fisk (50 g)
Dressing med max. 5 % fedt
rakostsalat

Forslag 5

1 skive rugbred eller groft franskbrad min. 8% fibre
50 g hytteost blandet med grentsager eller frugt

Til at pynte smarrebrgdet kan bruges:

* Rodbeder, redkal, agurk

» Pickles

e Ra lag

e Tomat

e Agurk

* Baby majs

e Gron og red peber

* Hogvlet peberrod

o Sky

o Capers

e Frugt

« Dild, karse, persille og andre
krydderurter

» Kogte grensager

¢ Radiser

Alternativer til fedtstof pa bredet:

» Miracle whip balance
* Alle typer sennep

e Ravigotte

e Mayonnaise 5% fedt
e Friskost 6 % fedt



Forslag til mellemmaltider

Spiser du to til tre sunde mellemmaltider i l@bet af dagen, har du lettere ved at
tabe i vaegt. Mellemmaltiderne skal helst spises i lgbet af dagen, mens du er aktiv.

Forslag 1 2 dl mager surmaelksprodukt med 2 spsk. musli eller grovflakes

Forslag 2 1/> skive rugbrod med mager smgreost pyntet med peberfrugt eller
anden grgntsag

Forslag 3 100 g frisk frugtsalat f.eks. af kiwi, aeble, paere, appelsin med vanille-
creme rort af 3 spsk. fromage frais med 1 tsk. vanillesukker eller 1 dl
cheasy yoghurt med vanilje

Forslag 4 Y2 skive rugbred og Y2 banan

Forslag 5 2 dl Cocio light og 1 skive groft knaekbrgd 15 g med marmelade

Forslag 6 Gulerod, agurk, blomkal, skaret i steenger eller buketter med dip af 1 dl
Graesk yoghurt max. 2% fedt rert med krydderier

Forslag 7 /> skive fiberbred 25 g med mager smoreost eller frisk ost pyntet med
agurk og peberfrugt

Forslag 8 2 dl kaernemezelk eller 1 Y2 dl cheasy yoghurt med vanilje blendet med
lidt baer (som hindbaer eller jordbaer) og 1 tsk. sukker og 2 dl havrefras

Forslag 9 1/> skive rugbred med 1 skive magert paleeg pyntet med salat og andet
gront

Forslag 10 1 kop grontsagssuppe og 2 stk. groft bred

Forslag 11 %2 skive grovbred med 1 skive paleegschokolade

Forslag 12 2 dl keernemazelk med citronsaft og 1 tsk. vanillesukker og 2 spsk.
grovflakes

Forslag 13 2 stk. grove skorper med 2 tsk. honning

Forslag 14 150 ml Cheasy yoghurt med 1 spsk. MUsli

Forslag 15 1 Alpin MUsli bar light

Forslag 16 15 stk mandler og grentsager

Forslag 17 1 stk frugt og 1 Sun Lolly sodavandsis en gang imellem

Forslag 18 1 pakke sukkerfri gajol en gang imellem




Egne notater
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