Nem ugeplan pa Sense

De sidste 2 uger har jeg haft forngjelse af at have Kirsten, som praktikant Kirsten, som har tabt 3,1
kg pa en uge ved, at falge denne ugeplan. Kirsten fejede i onsdags et vaegttab pa i alt 10 kilo.

Kirsten: Jeg har vaeret sa heldig at komme praktik under Lones favnende engle vinger. Lone kunne
godt teenke sig, at vi skulle lave en Sense ugeplan som e-bog til medlemmerne. Vi blev enige om at
Lone skulle lave morgenmaden, og jeg frokoster og middage. Nu har jeg spist mig igennem dem
alle, og det har veeret en forngjelse og meget lererigt. Jeg har veeret forbavsende maet efter hvert
maltid. At have en plan for hvert maltid har veeret en stor lettelse i hverdagen. At have en
indkebsliste til en hel uge, hvor jeg vidste, at alt var Sense, har gjort denne uge og mig lettere :-)
Det har veeret super nemme retter at tilberede, og mange af de samme ingredienser gik igen. Alt har
veeret let at kabe i supermarkedet. Jeg har veeret maet og glad hver eneste dag. Meeen jeg har jo

ogsa veret sammen med Lone hele ugen.

Haber at I andre vil fa lige sa stor en glede af denne ugeplan som jeg har haft. God forngjelse.

Morgenmad

Der er naeppe belaeg for at kalde
morgenmaden dagens vigtigste maltid.

Morgenmad — dagens vigtigste maltid«.

Sadan lyder Fadevarestyrelsens beskrivelse af
vores alle sammens fgrste maltid Og hvis man
stadig skulle veere i tvivl, kan man finde
pastanden tusindvis af andre steder. Den
figurerer pa rigtig mange
sundhedshjemmesider og i officielle
rapporter, den florerer i medieomtale efter
medieomtale, og sa er pastanden naturligvis
grundbestanddelen i markedsfaringen af
morgenmadsprodukter — Kellogg’s, Arla,
Axa, Herbalife, Nestlé — og mange andre
bruger fast vendingen pa deres hjemmesider.

»Springer du morgenmaden over?«, skriver
Nutella.dk. »I sa fald springer du ogsa let og
elegant hen over dagens vigtigste maltid«.
Prioriter det vigtigste Men er det virkelig
sandt, at det, vi spiser om morgenen, trumfer
alle andre maltider? »Jeg mener ikke, at der er
skyggen af belaeg for at sige, at det er dagens

vigtigste maltid«, siger professor Arne
Astrup, leder af Institut for Human Ernering,
Kgbenhavn. »Nar det er sagt, er det fornuftigt
at prioritere det som vigtigt — iser for bgrn og
unge. Kroppen har fastet maske 10-12 timer,
nar man star op om morgenen, sa kroppen
treenger til en energi- og
naeringsstofindsprejtning«, siger han.

Men dagens vigtigste maltid kan man altsa
ikke sige, at det er, og TV 2’s
ernaringsekspert Christian Bitz vurderer det
pa samme made i en artikel pa TV2.dk. »Er
morgenmad dagens vigtigste maltid? Det er et
begreb, der er opfundet af store
morgenmadsproducenter«, mener eksperten.
»Alle maltider er vigtige, og det vigtigste er,
at man har et fast maltidsmeanster, der gar, at
kroppen jevnligt tilferes sund naering. Det
kan kroppen udmeerket selv regulere, og vi
skal som udgangspunkt kun spise, nar vi er
sultne«. Godt for slankekuren Nar det er sagt,
mener mange eksperter i dag, at vi bar spise
morgenmad hver dag: Flere undersggelser har
vist, at barn, der har faet morgenmad, klarer
mentale udfordringer bedre i timerne efter —
f.eks. matematiske opgaver. Enkelte
undersggelser viser ogsa, at voksne, der ikke



har faet morgenmad, hyppigere er udsat for
arbejdsulykker. Samtidig tyder noget pa, at
det er en darlig strategi at springe
morgenmaden over, hvis man vil tabe sig.
»Talrige videnskabelige undersggelser viser,
at overveegtige, som prgver at tabe i veegt, har
en bedre prognose, med hensyn til om
slankekuren lykkes, hvis de spiser
morgenmad hver dag, siger Arne Astrup.

Der findes dog ikke steerke videnskabelige
undersggelser af fedme og
morgenmadspisning, og mange undersggelser
kan fortolkes pa andre mader. Nar der er klar
sammenhang mellem at springe
morgenmaden over og vere overvagtig, er
den rigtige konklusion sa, at mangel pa
morgenmad ger dig fed?

Eller naermere, at nogle overvagtige
mennesker kommer fra et miljg med darlige
madvaner i det hele taget? Eller at de springer
morgenmaden over, fordi de er treette og star
for sent op — og det er deres traethed, der ger,
at de spiser for meget og ligger for meget pa
sofaen? Det er svert at afgere. Hvad og hvor
meget En sag er, om man bar spise
morgenmad, en anden er hvilken og hvor
meget? Der er meget store forskelle pa, hvad
folk verden over spiser. | de nordeuropaiske
lande spiser man relativt store
morgenmaltider, mens folk fra
middelhavsomradet ikke forstar

ideen om at groveede, nar man star op. Ifelge
forfatter og Italiensekspert Thomas Harder,
selv halvt italiener, er et typisk italiensk
morgenmaltid mere af denne kaliber: »En

steerk kaffe, en handfuld cigaretter og en avis
pa en bar«. »Bgrnene far traditionelt maske
lidt kaffe med masser af varm malk og et tort
horn eller knaekbrgd — kaldet fette biscottate —
og ikke sa meget andet«, siger han.

Det har dog &ndret sig noget, og man vil
oftere stade pa cornflakes til bgrnene i en
italiensk husholdning, til den italienske kikse-
0g brgdindustris fornermelse. Det viser, at
forestillingen om ’dagens vigtigste maltid’ er
foranderlig. »| Italien er frokosten traditionelt
anset som dagens vigtigste maltid. En lang
frokost, som man traditionelt tog hjem midt
pa dagen for at spise. Nu er arbejdsdagen
blevet mere lig det, man kender fra
Nordeuropa, siger han. Maltidsmganster er
nationalt Hvorfor fylder morgenmaden sa lidt
i latinske lande som Italien, Spanien og
Frankrig? »Min bror har en teori om, at fordi
folk spiser aftensmaden sa sent og gar i seng
sa kort tid efter, er man stadig forholdsvis
maet, nar man vagner, siger Thomas Harder.

Det har i hvert fald ikke noget med det relativt
varmere klima at ggre. Bor man i Pakistan,
spiser man gerne et stort tungt maltid med
smgrfedt, tykt paratha-brgd dyppet i yoghurt
for at komme igennem dagen.

| det hele taget er varm morgenmad meget
almindeligt i store dele af verden. | mange
lande er det utenkeligt at haelde kold maelk pa
cornflakesene, nar nu varm malk smager sa
godt. Om ’dagens vigtigste méltid’ skal vaere
varmt eller koldt, kan vi altsa heller ikke blive
enige om.



Morgenmad

Raraeg med gregnt og ristet rugbred
med palaegschokolade

HANDFULDE

HF 1(+2) agurk + purlgg

HF 3: &g

HF 4 brad

Fedt Paleegschokolade, smar
Melkedressing skyr

Ingredienser

2 &g

1 spsk. skyr eller maelk
Smar til stegning

1 skive ristet rugbred

2 skive paleegschoklade 70%

Agurk

HANDFULDE

HF 3 skyr

Fedt kakao + chiafrg
Melk 1 dI

Ingredienser:

1 dl. Havremalk (kan blendes
med vand og havregryn)

1 dl. Skyr

2 tsk. Kakao

4 spsk. Chiafrg

Sadan gar du: Det hele blandes
sammen og star natten over, kan
serveres med rabarberkompot eller
andet frugt.

Du kan evt. supplere med knaekbrgd
med mager ost og lidt peberfrugt




Hytteost med skyr og
rarbarberkompot

Ingredienser:

1 dl. Hytteost

1 dl. Skyr

vanilje

1 dl. Rarbarberkompot
1-2 spsk. Nedder

Sadan ger du: Blend hytteost
med skyr og vanilje

Held evt. opvarmet
rabarberkompot pa med 1-2
spsk. ngdder

Ingredienser:
— 400 g rabarber
— 1 vaniljestang
— 3-4 spsk. Sukrin melis

Sadan gar du:

Skeer top og bund af rabarberne og
skyl dem grundigt. Sker dem i
stykker af ca. 3 centimeter, og kom
dem i en gryde. Flaek vaniljestangen,
skrab kornene ud og kog korn og
stang med rabarber og sukrin. Kog
kompotten i 15 minutter ved
middelvarme. Jeg sgder kompotten
nogle gange med friske jordbeer.
Opbevar kompotten i et syltetajsglas i
kaleskabet.



Skyr med musli

Musli

1 spsk. fiber sirup

2 dl rugflager

2 dl solsikkekerner/graskarkerner
2 dl mandler

2 dl hasselngdder

1 spsk. chiafrg

Ingredienser:
— 1dl. A38
1 dl. Skyr
Y dl. Musli
50 gram blaber eller lign.

Sadan ger du: Bland skyr med A38 med
skyr eller spis skyr alene.

Sadan gar du: Teend ovnen pa 180 grader
varmluft. Hak mandler og hasselngdder
groft. Haeld alle ingredienser i en skal og
rgr dem sammen. Fordel pa en bageplade
med bagepapir. Rist det i den forvarmede
ovn i 12-15 minutter. Lad det kale af pa
pladen inden det haldes i en skal sa
spredheden bibeholdes.

Facts:

konsistens.

indeholder A38 farre kalorier end skyr.

Bade skyr og A38 er syrnede produkter. Dvs. de er tilsat melkesyrekulturer. Men teknisk
set er Skyr faktisk en frisk ost, fordi de fleste mejerier tilsatter ostelgbe for at fa en fastere

Du feler dig mere meet: Proteinindholdet er langt hgjere i skyr. Det er ca. 2-3 gange hgjere
end A38. Det hgje proteinindhold vil betyde, at du kan fagle dig mere maet, nar du spiser skyr
frem for A38. Det kan veere en fordel, hvis du er pa slankekur. Du kan dog sagtens holde
veegten, hvis du spiser A38. For selvom skyr har et lavere fedtindhold end A38 0,5 procent,




HANDFULDE

HF 1-2: Broccoli, agurk,

cherrytomat, purlgg
Dag l HF 3:  Hytteret

HF 4: Fr.ugtsoalat
Frokost: Hytteost med grgntsager plus Fedt:  Olie pa salaten

en frugtsalat med skyr

Ingredienser

— 140 g. mager hytteost
— Dbroccoli

— agurk

— cherrytomat

— fintklippet purlag

— salt og peber

Sadan gar du

Bland hytteosten med purlag og krydr
med salt og peber. Skyl og snit derefter
grentsagerne i sma stykker og anret dem
sammen med hytteosten. Haeld en
olie/balsamico dressing over.

Ingredienser

— En handfuld blandet frugt, f.eks.
— appelsin

— &ble

— vindruer

— mynte

Sadan ger du
Skyl frugt og mynte. Skeer frugten i paene

stykker og pynt den med mynte. Kom 2 spsk.
skyr pa toppen, eventuelt blandet med vanilje




Dag 1 HANDFULDE

i . i i HF 1-2: Spidskal. persille
M_lddeg. Stegt kyllingefilet med HF 3 toyiling
spidskalssalat HF 4: Rugbrad
Fedt: Olie

Ingredienser

- kyllingefilet, steg samtidig sa der er til frokostsalat i morgen
— spidskal

— persille

— rgd grapefrugt

— salt og peber

— olie til salaten

— ristet rugbred

— Sadan ger du

Drys kyllingefileten med salt og peber og steg den i lidt olie pa panden. Skyl spidskal og
persille. Snit spidskalen fint og hak persillen. Sker skal og alt det hvide af grapefrugten og
skaer sma fileter ud. Anret salaten pa en tallerken, skeer kyllingefileten i skiver og laeg den
ovenpa. Haeld olie over og servér med det ristede rugbred til.

Tip Veelg f.eks. en Shaker med rosmarin og timian til salaten. Den smager skant til

Husk at stege kyllingefilet til frokostsalaten i morgen, sa bliver den hurtigt lavet



Dag 2

Frokost: Kold kyllingesalat plus en
frugtsalat med flgdeskum og revet
chokolade

Frugtsalat med fladeskum og
revet chokolade

HANDFULDE

HF 3:  Kyllingefilet

Fedt: Olie til stegning ,2 spsk.
flgdeskum

HF 1-2: Spidskal, redbede, arter

HF 4:  Jordbeer, blabzr, hindbar

Ingredienser:
— Kyllingesalat
— Kyllingefilet, tilberedt dag 1
—  Spidskal
— Raedbede
—  ferter
— /Ebleeddike

Sadan gar du: Tg @rterne op, skyl
og snit spidskalen fint, skrael og riv
radbeden groft og lav en bund af
dette pa en tallerken. Skar
kyllingefileten i skiver og anret den
ovenpa. Dryp &bleeddike pa.

Ingredienser

— jordbeer

—  bléber

— hindbeer

— 2 spsk. fladeskum

— revet 70% mgrk chokolade

Sadan ger du:
Anret de skyllede frugter pa en

tallerken og pynt med flgdeskum.
Riv chokoladen over



HANDFULDE

HF 1-2: Knoldselleri, radbede, cherrytomat
HF 3:  Radsperrefilet

Dag 2 HF4:  Rugbrad eller frugt

Fedt:  Remoulade, mayonnaise

Middag:

Stegt rgdspaettefilet med

remoulade, bagte tomater fritter og aioli plus frugt til
dessert

Ingredienser:
— Ruadspettefilet
— Citron
— Gren dukkah
— 1 spsk. Remoulade
— 2 spsk. Skyr
— Khnoldselleri
— Rodbede
— Cherrytomater
— 2 spsk. Mayonnaise
— hvidlgg
— salt & peber
— Rugbrad

Sadan gar du: Sker knoldselleri og redbede i stave og kom dem i en frysepose sammen med lidt
olie, salt og peber. Ryst posen sa olien bliver fordelt. Bag dem i ovnen pa et stykke bagepapir
sammen med cherrytomater, der er skaret i bade i 40 min, Vend dem efter ca. 20 min. Lav en aioli
ved at piske 2 spsk. mayonnaise op med lidt vand, et lille drys salt og et fed presset hvidlgg. Rar
remouladen op med skyr. Vend fiskefileten i gran dukkah og steg den pa en pande ca. 10 min. inden
rodfrugterne er feerdige.

Anret rgdspeettefileten med remoulade, citron, ovnbagte cherrytomater og fritter. Kom aiolien i en
lille skal som dip til fritterne. Spis et stykke rugbrad til eller spis lidt frugt

Tip

Rodfrugtmix fra supermarkedet er super nemt, hvis det skal ga tjept.



Dag 3: Frokost: Salat med grape og

- H
- H
- H

HANDFULDE

F 1-2: Spidskal og persille
F3:. /g
F 4. Read grapefrugt

- Fedt: Citronolie

Ingredienser

- 2&g

— spidskal
— rgd grape

— persille

— citronolie

Sadan ger du: Kog &ggene til den gnskede konsistens. Skyl spidskalen og sker den i fine
strimler. Skyl, pluk og tar persillen. Skar skreael og alt de hvide af grapefrugten og sker den i skiver.
Anret spidskal og persille pa en tallerken, og leeg skiverne af grapefrugt og eggene ovenpa. Hald

saften fra grapen og citronolie over.

Middag: Lakse — Melonsalat

Ingredienser

laksefilet
frisk spinat
broccoli
cherrytoma

HANDFULDE

HF 1-2: Spinat, broccoli
0g cherrytomater

HF 3: Laks

Hf 4: Vandmelon

Fedt: Citronolie

ter
vandmelon
citronolie
salt og
peber

Sadan gar du: Dryp lidt citronolie, salt og peber over laksen. Steg laksen pa en pande i lidt olie eller
smar, eller i ovnen pa et stykke bagepapir i ca. 10 minutter. Skyl og slyng spinaten. Skyl broccolien
0g tomaterne, og skeer dem i mindre stykker. Skeaer vandmelonen en i tern, og bland det hele

sammen. Haeld Lones dejlige citronolie over.
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Dag 4

Frokost: Hytt

O
\ Il

Middag: Hakkebgf med
svitsede grentsager

st med a&ble og paere -

HANDFULDE

— HF 1-2: Snackpeber,
agurk. snack
gulergdder

HF 3: Hytteost

— HF 4: /Eble og paere

Ingredienser — Fedt: Mayonnaise

— ca. 140 g. mager hytteost
— Yo &ble

— Yapere

— snackpeber

— agurk

— snack gulergdder

— mayonnaise

— hvidlgg

Sadan ggr du: Skyl og skeer frugten i sma tern.
Anret den over hytteosten. Skyl og skeer
grgntsagerne i stave. Lav en aioli til dip ved at
piske mayonnaise op med lidt vand, et fed presset
hvidlgg og lidt flagesalt.

HANDFULDE

HF 1-2: /rter, rgdlgg og peberfrugt
HF 3:Hakket oksekad

HF 4: Vandmelon

Fedt: Bearnaise sauce og olie til

Ingredienser .
stegning

erter

peberfrugt

redlgg

magert hakket oksekgd, max. 140 g
salt og peber

lidt olie til stegning

Sadan ger du

To eerterne op. Form kadet til en hakkebgf og krydr med salt og
peber. Skyl peberfrugt og redleg og skeer dem i bade. Svits
peberfrugt og redlgg pa panden, og steg baffen. Tilszt &rterne og
varm dem med. Server det hele med to spkf bearnaise, kold eller
varm som du gnsker.

Spis vandmelon til dessert.
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HANDFULDE

HF 1-2: Snackpeber, salat og persille
HF 3: Tun

HF 4: Knakbrad
Dag 0 Fedt: Olie dressing

Sadan gar du: Skyl og slyng salat og
persille. Skyl snackpeber og skar den i
sma tern. Dreen tunen for vand eller olie
og rer den op med skyr, persille,
snackpeber, 1-2 spkf. mayonnaise.

Anret tunsalaten sammen med den
blandede salat og hald en olie dressing
over. Spis f.eks. knaekbred til.

TIP: Brug f.eks. dressingen fra Shaker
med olivenolie, citrus og kapers. Den er
helt fantastisk til tunen

Ingredienser

— kyllingefilet

— spidskal

— rgdbede

— erter

— salt og peber
— oliedressing

Sadan ger du: Tg arterne op, snit og skyl
spidskalen i fine strimler. skreel redbeden og riv
den. Anret pa en tallerken. Skaer en skive frisk
ananas og skrel den. Steg kyllingen i smar eller
olie pa en pande. Lag den sammen med salaten og
ananas pa tallerkenen. Heeld dressing over salaten.

TIP: Jeg brugte en Shaker med mango som
oliedressing og det smagte helt skant.
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Dessert: Vandmelon, ananas, evt med skyr rgrt op med vanilje

HANDFULDE:

HF 1-2: Grgnne banner, &rter, snackpeber,
cherrytomater

HF 3: &g

HF 4: Valgfrit brad, f.eks. knaekbrad

Fedt: Olie til stegning og pa grgntsagerne

Dag 6

Frokost: Omelet med bgnner,

snackpeber og cherrytomater

Ingredienser:
- 2&g
— skyr
— salt & peber
— grgnne bgnner
— erter
— snackpeber
— cherrytomater
— hvidlagg
— balsamico og olivenolie shaker

Sadan ger du: Teg bgnner og arter op. Skyl tomaterne og halver dem. Bland grgntsagerne med lidt
presset hvidlgg og olie og lynsteg dem pa en pande. Pisk &ggene sammen med skyr, salt og peber.
Steg @&ggemassen i lidt smer og laeg 1ag pa, sa eggemassen setter sig. Laeg omeletten sammen med
de stegte grgntsager der er haeldt over med olivenolie og balsamico Shaker.
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Middag: Svinemgrbrad med
sellerifritter, gran salat og
bearnaisesauce

Skeer koldselleri i stave og leeg dem i en frysepose
sammen med lidt olie, salt og peber. Ryst posen sa olien bliver fordelt og bag dem herefter 40 min. i
ovnen pa et bagepapir. Afpuds marbraden og gnid den med salt og peber. Brun den i lidt smar eller
olie pa en pande og leeg den derefter i ovnen 35 min. sammen med sellerifritterne.

HANDFULDE:

HF 1-2: Grgnne bgnner,
snackpeber og redlag

HF 3: Hakket oksekad
HF4: Vandmelon og ananas
Fedt: Bearnaise Sauce

Ingredienser:

Knoldselleri

Blandet gren salat

Cherrytomater

Agurk

Ananas

Granatable

Svinemgrbrad (2 portioner, sa der er
nok til naeste dag)

Salt & peber

Olie og evt. smear

2 spsk. Bearnaisesauce, evt. rgrt op
m. skyr

Lav dobbelt portion af salaten, sa der er nem frokost i morgen. Skyl og slyng salaten og
grentsagerne. Halver cherrytomaterne og lav fine strimler af agurken med en kartoffelskraller.
Server mgrbraden med salaten, sellerifritter og bearnaisesaucen.

Tip: Lav dobbelt portion af salaten og marbraden, sa er frokosten klar til naste dag Dette er en fin

middag, ogsa hvis man skal have geester i weekenden.

HANDFULDE:

HF 1-2: Knoldselleri, blandet
salat, cherrytomater, agurk,
HF 3: Svinemegrbrad
HF4:Ananas og granataeble
Fedt: Bearnaisesauce
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Dag / Sadan ger du: Skar mgrbraden fra i gér i

skiver og anret den pa en tallerken sammen
Frokost: Grgn salat med med salat, ogsa gjort klar i gar, samt tern af
vandmelon. Haeld en Shaker med
olivenolie og mango over.

mgrbrad

HANDFULDE:

HF 1-2: Salaten fra dag 6
HF 3:  Magrbrad

HF 4:  Vandmelon
Fedt: Oliedressing

Ingredienser:
—  Spidskal
— Broccaoli
— Snackpeber
— Hvidlag
— Frisk ananas i tern
— Soya
— Sesamfrg
— Peber
— tigerrejer

Sadan ger du: Te tigerrejerne op Skyl spidskal, broccoli og snackpeber. Sker spidskal og

snackpeber i strimler og del broccolien i sma buketter. Pres hvidlgg ud i sojaen og vend tigerrejerne
heri. Varm en lille wok eller pande op og lynsteg tigerrejerne sammen med grgntsagerne og ananas

i citronolie. Kom lidt peber pa og drys med sesamfrg. Spis med
det samme.

HANDFULDE:

HF 1-2: Spidskal, broccoli,
snackpeber,

HF 3: Tigerrejer

Hf 4: Ananas

Fedt: Citronolie
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Gront

2 spidskal
2 agurker

1 bakke blandet salatblade

rabarber

1 pose spinatblade

1 pose snackguleradder
300 g broccoli

2 redbeder

1 knoldselleri

4 snackpebre

300 g gronne @rter
2 bakker cherrytomater
300 g gronne benner
1 hvidleg

2 rodlog

1 stort bundt persille
1 bundt purleg

1 bundt mynte

2 appelsiner

2 citroner

2 rode grapefrugter
1 vandmelon

1 ananas

1 granatable

1 bakke jordbeer

1 bakke hindbeer

2 bakker blabeer

1 bakke vindruer

1 &ble, 1 paere

Kod

3 kyllingefileter

140 g magert hakket oksekad

1 svinemerbrad
Fisk og skaldyr
140 g laksefilet
140 g rodspettefilet

140 g tigerrejer

Indkgbsliste

Melkeprodukter

500 g mager hytteost

1 kg. Skyr

Evt 1 dl. A38

1/4 piskeflode - kan undlades og eventuelt
erstattes med skyr (da der kun skal bruges 2 spkf.
til fladeskum til en frugtsalat)

6 &g

1 pose &gte mayonnaise

1 remoulade

1 bearnaisesauce

Kolonial

1 dase tun enten i olie eller i vand

1 dl sesamfro

Havregryn eller rugflager

Mandler, hasselngdder, greeskarkerner

1 dl soyasauce

1 pakke knakbred - husk max. 30 g pr.
maltidskasse

Pélegschokolade

5 skiver rugbred eller hvilket bred du
foretreekker a 50 g stykket

1 dase gron dukai ( kan selvfolgelig undvares,
men smager skont)

1 citronolie

1 Shaker med olivenolie og balsamico

1 Shaker med olivenolie, citrus og kapers

1 Shaker med olivenolie, rosmarin og timian
Shakerne er valgfri og kan erstattes med din egen
oliedressing, men de smager rigtig dejligt, og
bruges fremover
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