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1455 kJ = 350 kcal

490 kJ = 115 kcal

Billederne viser ngjagtig den portion, du bar spise.

465 kJ = 110 kcal

600 kJ = 145 Kkcal

1790 kJ = 425 kcal

490 kJ = 115 kcal

Det er vigtigt at spise morgenmad med
mange kostfibre, sa du fgler dig maet i
lang tid.

Hvis du vil tabe dig

Veelg magre meaelkeprodukter, som skum-
met- og minimeelk.

Spis gerne tre mellemmaltider i Igbet af
dagen, det tager toppen af sulten.

Hvis du vil tabe dig

Undga fedtstof pa brgdet, det giver
mange kalorier.

Veelg gerne fuldkornsrugbrgd til frokost,
det meetter mere end det fine hvide brgd.
Hvis du vil tabe dig

Spis gerne flere grgntsager, hvis du ikke
er meet. Kalorieindholdet er lavt, og det
fylder godt i maven.

Spis gerne et lille maltid om eftermid-
dagen.

Nar sulten er stillet, lader du dig ikke sa
nemt friste.

Veen dig til kun at spise en portion. Lad
gryderne sta i kgkkenet.

Hvis du vil tabe dig

Kgd meetter godt og gger forbreendingen.
Veelg magert kgd.

Undga at spise mens du ser tv, kgrer bil
eller lignende.

Nar du koncentrerer dig om noget andet,
registrerer din hjerne slet ikke, at du
spiser. Det kan nemt betyde, at du spiser
mere end du har brug for.



MORGENMAD

2% dI havregryn
2Y% dl minimaelk

2 spsk rosiner

10 mandler

2195 kJ = 500 kcal

MELLEMMALTID

Y skive fuldkornsrugbrgd
2 g plantemargarine

1 banan

520 kJ = 125 kcal

FROKOST

2 skiver fuldkornsrugbrgd
8 g plantemargarine

Y kogt eg

1 kogt kartoffel, ca. 35 g
25 g gravad laks

2 tsk dilddressing

20 g leverpostej

1 gulerod

pynt med fx salat, agurk, rgdbede, tomat, karse
og peberfrugt

2100 kJ = 500 kcal

MELLEMMALTID

1 kernebolle, ca. 60 g
5 g plantemargarine
40 g ost 30+, 16% fedt
2 tsk marmelade

1 &ble

1455 kJ = 350 kcal

AFTENSMAD

2 frikadeller, se opskrift

180 g kartofler

150 g blomkal, eerter og gulergdder vendt i 1
tsk olie

1 dl skysovs - boullion med sovsejaevner og 1
tsk olie

1% dl minimaelk

2290 kJ = 545 kcal

TIPS
Brug evt. en frossen grgntsagsblanding.

MELLEMMALTID
1 peere

8 mandler

490 kJ = 115 kcal

Dagkost i alt ca. 9000 kJ - 2200 kcal

MORGENMAD

1% dl havregryn

2% dl skummetmeelk
1 tsk rosiner

10 mandler

1470 kJ = 350 kcal

MELLEMMALTID

Y2 skive fuldkornsrugbrgd
1 banan

465 kJ = 110 kcal

FROKOST

1% skive fuldkornsrugbrgd
Y5 kogt &g

1 kogt kartoffel, ca. 35 g
25 g gravad laks

1 tsk dilddressing

20 g leverpostej

1 gulerod

pynt med fx salat, agurk, régdbede, tomat, karse
og peberfrugt

1630 kJ = 390 kcal

Hvis du veelger en mager leverpostej med max
3% fedt, kan du spare 100 kJ - 25 kcal mere.

MELLEMMALTID

1 knaekbrgd, ca. 10 g
20 g ost 30+, 16% fedt
peberfrugt

1 able

600 kJ = 145 kcal

AFTENSMAD

2 frikadeller, se opskrift

120 g kartofler

150 g blomkal, eerter og gulergdder, evt. som
frossen grgntsagsblanding

% dI skysovs- boullion med sovsejaevner og %2
tsk olie

1% dI skummetmaelk

1790 kJ = 425 kcal

Hvis du laver frikadeller af hakket kgd med max
6% fedt, sparer du 80 kJ = 20 kcal.

MELLEMMALTID
1 peere

8 mandler

490 kJ = 115 kcal

Dagkost i alt ca. 6500 kJ — 1600 kcal

FRIKADELLER
14 stk

500 g hakket kalve- og svinekg@d eller svinekgd,
10% fedt

1-1% tsk salt

Y5 tsk peber

1 g

1 lgg

Y -1 dl hvedemel

1-1% dl skummet- eller minimeelk

1% spsk olie

Rgr kgd med salt, peber, ag og revet Igg. Tilseet
mel og meelk.

Varm olie pd en pande ved god varme. Form
farsen til 14 frikadeller med en spiseske.

Brun frikadellerne ca. 2 minutter pa hver side.
Skru ned til middel varme. Vend — og steg
frikadellerne i ca. 4 minutter pa hver side, til de
er gennemstegte.

TIPS
Erstat evt. de hjemmelavede frikadeller med
feerdigkgbte frikadeller max 10 g fedt pr. 100 g.

GODE RAD

Drik vaeske flere gange om dagen, 1-1% liter
dagligt.

Sluk tgrsten i vand, det indeholder ingen
kalorier.

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen.

Teenk positivt.

Det handler om at aendre vaner, sa det kan
holde resten af livet.
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