SLANK MED UBBERUP

EN GAV
FOR LIVET

Nar 26-arige Oline Eskebjerg spiste, glemte hun
sin angst, og pa to ar gik hun fra at veje 65 kilo
til over 100 kilo. Det gjorde hende ked af det,

og det lagde omgivelserne marke til. Hendes
svigermor gav hende derfor et ophold pa livsstils-
hgjskolen Ubberup. Det blev en gave for livet.

Af Marianne Knudsen

1
Foto: Kaspar Wenstrup
og private

mk@udeoghjemme.dk

Oline kan tydeligt huske

den dag, hvor hun fik et
angstanfald midt pa Streget
i Aarhus. Hun havde en kaf-
feaftale med sin gudmor, og
mens hun stod og ventede
pa hende, blev hun over-
mandet af frygt for alle de

Oline har keempet med angst,
som var meget invaliderende.
Hun fik hjeelp, og i dag er hun
naet sa langt, at hun nu siger, at
hun maske en dag bliver helt fri
for den.
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mennesker, der hastede forbi
hende. Hendes hjerte be-
gyndte at galopere, kroppen
rystede, og hun fik kvalme
og folte sig svimmel. Da
hendes gudmor dukkede op,
hyperventilerede hun, men
fik sagt, at hun ikke kunne
holde ud at veere i byen. Hun
ville hjem.

Det var langtfra Olines
forste angstanfald. Hjemme
pa kollegiet i Hasle havde
hun haft flere anfald, hvor
hun pludselig blev skraek-
slagen for at ga ud af sit
vaerelse. Katastrofetanker
og tankemylder gjorde hende
handlingslammet, selv om
hun i dag tror, at angsten
nok altid har ligget latent
inde 1 hende et sted.

Olines gudmor fik overtalt
hende til at ringe til sine for-
xldre pa Amager og forteelle,
hvordan hun havde det, og
den naeste maned tilbragte
hun hjemme hos dem, hvor
hun gik lange ture, tog med
dem pa ferie til Bornholm og
fik talt om, hvordan hun rent
faktisk havde det.

Hendes mor var ikke i
tvivl om, at datteren skulle
have hjelp for at slippe ud af
sin angst, og en lang vente-
liste hos de psykologer, som
Olines leege henviste til, var
ikke brugbar.

Oline
har tabt
= 25 kilo:

—dJeg er lige-
glad med, hvad
det koster. Jeg
betaler, for du
skal bare have
det godt, lod
det keerligt fra
hendes mor, og
det er Oline uen-
deligt glad for.

For allerede
efter den forste
psykologsamtale
var det, som om der
blev taget en tung
byrde af hendes
skuldre.

— Det hele blev
meget nemmere for
mig, fordi jeg madte
et menneske, der
vidste, hvad det var,
og hvordan jeg skulle
tackle det. De to faetre,

RUNDT OM OLINE

Navn: Oline Eskebjerg
Alder: 26 ar

By: Randers

Status: Keereste med
Anders

Arbejde: Freelance-
journalist

Hgjde: 165 cm
Startveegt: 103 kg

| dag: 78 kg



jeg havde siddende pa min
ene skulder, der forsogte at
gore mig bekymret og bange
for alverdens ting, skulle jeg
stoppe og forsege ikke lade
mig pavirke af, forklarer
Oline med et lille skeevt smil
og tilfejer, at hun taler ret
meget med sig selv i lgbet af
dagen.

Men hun kan meerke, at
det virker, og at hun pa

den méade kan accep-
B\ tere sin angst.

Hun er heller
ikke flov over at
tale om, hvor in-

validerende det

har veeret for

hende. Faktisk
har hun veeret
aben og eerlig om-
kring det, og det

var ogsa noget af det
forste, hun fortalte kee-
resten Anders, da de modte
hinanden. Han skulle veere
forberedt pa hendes nedture.
I dag har de veeret sammen 1
fire ar.

Samtidig med at Oline
gradvist fik faerre anfald, be-
gyndte hendes veaegt at stige.
Hendes praktikplads som
journalist i Vejle betod, at
cyklen blev byttet ud med
en bil, og nar hun kom hjem,
var der ikke overskud til at
lave sund mad eller dyrke
motion.

Tykkere og tristere

Det begyndte at kunne ses
pa vaegten — og maerkes pa
sindet. For de ekstra kilo,
der rog pa som folge af de
nemme losninger fra kele-
disken, fladen i sovsen og

de hjemmelavede desserter,
gjorde ikke Oline glad. Pa
knap to ar gik hun fra at veje
65 kilo til over 100 kilo.

— Jeg var godt klar over,
at det gik den forkerte vej,
for jeg kunne jo ikke passe
mit tej leengere. Jeg blev ked
af det, nar jeg s mit eget
spejlbillede. For jeg tog pa,
havde jeg aldrig tenkt over
min krop, men det gjorde jeg
nu, og det gjorde ikke noget
godt for mit humer. Nogle
gange forsogte jeg at @endre
det, men det holdt kun i tre
dage, sa havde de forkerte

madvarer igen sneget sig ned
i indkebskurven.

Omgivelserne lagde ogsa
meaerke til, at Oline tog pa og
samtidig blev en mindre glad
pige. Hendes svigermor var
en af dem, og hun ville gerne
hjelpe sin sens keereste og
havde en idé til hvordan.
Dog var hun bange for, at
svigerdatteren ville opfatte
det som en fornaermelse.

— Jeg blev overvaeldet og
helt vildt glad og rert, da jeg
horte om hendes idé. Teenk,
at hun ville give mig saddan
en stor gave, smiler Oline
ved tanken om den dag, hvor
keaeresten forsigtigt hen over
opvasken fortalte, at hans
mor gerne ville give Oline et
ophold pa livsstilshejskolen
Ubberup ved Kalundborg.

Selv om udsigten til at
skulle undvaere keeresten i
tre maneder ikke var tillok-
kende, lod det derimod tilta-
lende, at det ikke kun gik ud
pa at tabe sig pa Ubberup.
Den mentale del var mindst
lige s& vigtig.

Sjov motion

Derfor tog Oline af sted for
at blive glad igen. Den forste
uge gik med at kortlaegge sit
spisemeanster og fa overblik
over, hvor det gik galt. Hun
ved nu, at mad var blevet
hendes made at dulme sin
angst pa. For nar hun spiste,
teenkte hun ikke pa den.
Samtidig blev der pa Ubbe-
rup serveret den lekreste,
sunde mad for Oline og de
andre kursister hver dag, sa
de ”blot” skulle fokusere pa
sig selv.

Oline opdagede hurtigt, at
motion rent faktisk er sjov,
seerligt zumba fik hende til
at grine, og senere ogsa thai
bo, som hun efterfelgende er
blevet uddannet instrukter i.

Efter en uge viste vaegten,
at hun havde tabt 700 gram,
og en maned senere 4,3 kilo.
Det var motiverende at se, at
der skete noget, selv om hun
spiste sig maet hver dag, og
det var en hel befrielse for
hende ikke at skulle teenke
pa mad hele tiden og bare
have et stabilt blodsukker.

— Efter den forste uge var

jeg ikke leengere i tvivl om,
at jeg var det rigtige sted.
Det var en stor ting for mig
at vaere ude blandt frem-
mede mennesker. Men vi
havde alle sammen noget
tungt med i bagagen, og det
skabte en samhorighed, sa
jeg kunne fole mig tryg.

Nu pa rette vej

Oline tabte 13 kilo i lebet af
sit ophold pa Ubberup. Siden
har hun tabt sig yderligere
og vejer 1 dag 78 kilo. Naeste
delmal er 75 kilo, og sa gar
hun nok efter de 70 kilo,
siger hun. Men det vigtige er
ikke, hvad veegten viser. For
Oline har faet en livsstils-
endring med sig, der har
gjort hende glad i den krop,
hun har nu, og bevidst om,
at arbejdet med sig selv ikke
slutter her, hvis hun skal
blive ved med at veere glad.

Zumba, styrketraening og
thai bo er blevet en naturlig
del af hendes hverdag, lige-
som madlavningen ogsa er
blevet en anden, sa selv kee-
resten har tabt syv kilo.

Det vigtigste er, at hun
foler, at hun nu er pa rette
vej og er brudt ud af den

selvforsteerkende cirkel, det
var at holde sin angst nede
med mad. For maden gjorde
hende ligesom angsten ikke
noget godt.

—Jeg har faet lyst til at
gore ting igen og overskud
til at dremme om, hvad jeg
gerne vil i fremtiden. For jeg
kom pa Ubberup, tenkte jeg,
at jeg nok aldrig ville blive
helt angstfri. I dag siger jeg,
at jeg maske en dag bliver
helt fri for den.

Olines keereste
har ogsa meerket,
at Oline har veeret
pa Ubberup.
Nye kostvaner
gjorde, at han
tabte syv kilo pa
r kort tid.

Fortscettes neeste side
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SLANK MED UBBERUP

\" Af Marianne Knudsen
Foto: Morten Mejnecke,
Jacob Ljgrring, Momo
Friis og Pantherstock

mk@udeoghjemme.dk

Ubberups
kostfilosofi:

KEDELIGE KU
HOLDER IKK

Pa Ubberup Hgjskole er
der ikke noget hokus-
pokus. Det handler om
at spise gront, groft og
lzekkert i hverdagen -
uden at det bliver be-
sveerligt. Alimindelig
mad kombineret med
fysisk aktivitet er vejen
frem pa hgjskolen, der
ikke tror pa kedelige
slankekure.
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UBBERUPS BEDSTE RAD

Fa overblik

Fa overblik over din dagligdag ved at
bruge en ugekalender. Notér dine af-
taler og ggremal med de maltider, du
skal spise hver dag.

Lav en madplan

Afseet tid — evt. hver sgndag — til at
lave en madplan for den kommende
uge. Du sparer tid og penge og far
ofte ogsa spist mere varieret. Du
undgar ogsa usunde impulsindkgb.
Seet tid af

Lav dobbeltportioner af retter, du kan
lide, og frys dem ned til travle dage.
Snit ogsa grantsager til flere dage.
De kan opbevares i luftteette behol-
dere eller fryseposer, sa de er

klar til at blive brugt i en salat eller
en wokret eller som mellemmaltid.

Skab livliner
Kgb feerdigretter af god kvalitet, der
lige kan varmes i ovnen.

Kilde: Ubberup Hgjskole

Helene Dam .
Fleischer tabte

40 kilo under
sit ni maneder
lange hgjskole-



14 tallerken
skal besta af
grontsager

14 tallerken 1 tallerken
skal besta skal besta
af fuldkorn af kad

SPIS EFTERET T

En god tommelfingerregel er at spise
dine hovedmaltider med tre timers
mellemrum. Du skal naturligvis veere
sulten, nar du spiser dem.

Ubberup anbefaler, at du spiser efter
T-modellen. Det vil sige, at du inddeler
din tallerken efter et stort T.

Hertil tilfgjer du lidt god dressing,
hakkede ngdder eller andet sundt fedt.

Signe
Goldbaek
tabte 10 kilo,
da hun tog pa
Ubberup Hgj-
skole i tre ma-
neder.

FORDEL DINE

MALTIDER
SALEDES
® Morgen )
alti Opskrifter o8

o Mellemmaitid madbilleder til
® Frokost o !
® Mellemmaltid madplanen pa de

(vigtigt) folgende sider er
® Aftensmad fra Ubberups

kogebog nr. 4. UBB'%RUP

® Mellemmaltid

SODE SAGER

P& Ubberup serveres
der kage en gang om
ugen, for sgde sager
er ikke forbudt. Men
du kan naturligvis ikke
spise det hver dag.
Det handler om at plan-
leegge, hvornar det
leekre skal nydes.
Har du lyst til et glas

: rgdvin pa torsdag, eller
: iﬁggﬁg;%’g&"ﬁﬂ vil du hellere spise fre-
P |(Cj)agssllk sabmrlnerll med
oK rugbr grnene, sa planlaeg
P K)?l%itngigs:ygd ugbred det, inden ugen be-
® Frugt gynder, og hold dig til
® Chiabar AET:

MELLEMMALTIDER

Det kan veere:

Du kan supplere madplanen
med to-tre mellemmailtider
om dagen.

TIP TIL MOTION

Lidt er bedre end ingenting. Veer aktiv i lgbet af
dagen, og dyrk evt. motion en gang om ugen i
stedet for at laegge hardt ud med motion flere
gange om ugen, som du maske ender med at
ma opgive, fordi du ikke har tid, lyst eller over-

Caroline Jul
Steenholt
tabte 10 kilo
forste gang
pa Ubberup
og tog senere

af sted igen og skud til det. . .,
tabte yderligere Begynd i det sma: Tag cyklen, og lad bilen sta,
7 kilo. tag trapperne pa arbejdet, og hent bgrnene pa

gaben. Og find en motionsform, som du synes,
er sjov og motiverer dig til at fortseette.

Fortscettes neeste side
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SLANK MED UBBERUP

Fortsat fra forrige side

DAG 1

TILBEREDNING
I/( Morgen: 10 min.
Frokost: 10 min.
Mellemmaltid: 00 min.
Aften: 40 min.

ENERGI | ALT
Protein: 23 % (63 g)
Fedt: 20% (25¢)
Kulhydrat: 53 % (144 g)
)

[RELLCWY) Kostfibre: 4% (24 ¢

MOTION

Ubberup anbefaler
. 4> times motion pr. dag

MORGENMAD
Tid: 10 minutter

Havregrad

1 dl havregryn
2 dl vand
Salt

Kog vand, havregryn og lidt
salt i 3-5 minutter.

Servér havregrgden i en dyb
tallerken eller skal.

Morgenmad: 130 kcal
Protein: 14 % (5 g)
Fedt: 16 % (2 g)
Kulhydrat: 65 % (20 g)
Kostfibre: 5 % (4 g)
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FROKOST

Tid: 10 minutter
Rugbrgdstoast

1 handfuld babyspinat
2 skiver rugbrad (45 g)
1 skive skinke

1 skive ost

15 tomat

ASIATISKE KOTELETTER

AFTENSMAD

Tid: 40 minutter

4 personer
4 koteletter a 150 g
2 spsk. olie
Salt og peber
200 g gulergdder, i fine
julienne
150 g peberfrugt, i tynde
strimler
150 g forarslgg, i tynde
skra skiver
150 g gronne bgnner, fine,
fra frost
150 g minimajs, fleekket pa
langs
4 dI fuldkornsris

Leeg spinaten pa den ene
skive brgd, dernaest en skive
skinke, osten og tynde skiver
af tomaten.

Laeg den anden skive brgd
ovenpa, og varm det hele i en
toastmaskine.

Frokost: 249 kcal
Protein: 20 % (12 g)
Fedt: 17 % (5 g)

Sursgd-sauce

3 spsk. sojasauce

2 spsk. sukker

3 spsk. eebleeddike

1 dase hakkede tomater
1 tsk. sambal oelek

2% dl kalvebouillon

2 tsk. maizena

Brun koteletterne pa panden
i lidt olie pa begge sider, og
Krydr med salt og peber. Leeg
koteletterne i et ovnfast fad,
og snit alle grantsagerne fint.
Kog sojasauce, sukker,
aebleeddike, hakkede
tomater og sambal oelek

op i en gryde sammen med
maizena og bouillon. Smag
saucen til, evt. med lidt

Kulhydrat: 57 % (35 g)
Kostfibre: 6 % (7 g)

TIP

Har du ikke en
toastmaskine, kan
du i stedet forst
riste brgdet til din
frokost.

ekstra sojasauce, sukker,
eddike og sambal oelek.
Vend de fintsnittede
grgntsager i saucen, og
haeld grgntsagssaucen over
koteletterne.

Kog risene efter anvisning,
og seet koteletterne med
grgntsager i en forvarmet ovn
ved 180° i ca. 15 minutter.
Servér 1 dl kogt fuldkornsris
til hver person.

Aftensmad pr. person:
719 Kkcal

Protein: 26 % (46 g)
Fedt: 22 % (18 g)
Kulhydrater: 49 % (87 g)
Kostfibre: 2 % (9 g)
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er a“gIVet

andet

TILBEREDNING
Morgen: 10 min.
Frokost: 30 min.
Mellemmaltid: 00 min.
¥ Aften: 45 min.
ENERGI | ALT
Protein: 30% (99 ¢g)
Fedt: 29% (44 g)

Kulhydrat: 35 % (115 g)

LW Kostfibre: 5% (35¢g)

MOTION

Ubberup anbefaler
. 4> times motion pr. dag

MORGENMAD
Tid: 25 minutter

Skyr med granola
1 dl skyr eller graesk yoghurt

Granola

200 g rugflager

50 g honning

50 g pekanngdder,
grofthakkede

75 g tarret frugt (tranebeer,
hakkede dadler, tarrede
abrikoser og lign.)

2 spsk. frysetarrede hindbeer
eller jordbeer

Rist rugfladerne pa panden
med honning ved svag varme,
og rgr i blandingen, sa den
ikke braender pa.

Afkgl granolaen, og bland
hakkede pekanngdder, tgrrede
frugter og frysetgrrede beer i.
Servér skyr med 1 spsk.
granola.

Morgenmad: 154 kcal
Protein: 35 % (13 g)
Fedt: 23 % (4 g)
Kulhydrater: 38 % (15 g)
Kostfibre: 4 % (3 g)

L

KRYDREDE K@DBOLLER I TOMATSAUCE

AFTENSMAD
Tid: 45 minutter

4 personer
400 g fuldkornspasta

Kadboller

400 g hakket oksekad
1aeg

75 g lgg, finthakket eller
revet

3 fed hvidleg, finthakkede
1 tsk. rad chili, finthakket
2 spsk. frisk basilikum,
hakket

2 spsk. bredbladet persille,
hakket

Evt. 1 spsk. citronskal,
fintrevet

Salt og peber

Olie til stegning

Tomatsauce

200 g lgg, i terninger

5 fed hvidlgg, finthakkede
2 spsk. olie

250 g rodfrugter, groftrevne

FROKOST
Tid: 30 minutter

Blomkalsvafler med
salat og tun

6 stk.

500 g blomkal

100 g parmesanost (32+)
1 tsk. oregano, tarret
2 g

15 tsk. salt

Y% tsk. sort peber

2 tsk. olivenolie

2 spsk. HUSK (loppe-
fraskaller)

2 daser tun
Citronsaft

eller finthakkede

200 g rad snackpeber, i
terninger

1 dase hakkede tomater

140 g koncentreret tomatpure
(1 stor dase)

4 dlI grantsagsbouillon

2 spsk. balsamicoeddike
Basilikum, oregano, salt, peber

Bland alle ingredienserne til
kadbollerne sammen, og lad
farsen treekke i mindst en
halv time.

Form farsen til sma runde
kadboller (25-30 stk.), og
steg dem i olie pa en pande.
Ryst panden flere gange
under stegningen, sa
kadbollerne forbliver runde.
Steg kgdbollerne i 8-10
minutter.

Svits lgg og hvidlgg i olien, og
tilseet rodfrugter, snackpeber,
hakkede tomater, tomatpure,
grentsagsbouillon, basilikum,
oregano, salt og peber.

Fyld

Fintsnittede grontsager, se

i grontsagsskuffen, f.eks.

kal, spirer, agurk, tomater,
revet gulerod, champignon,

babyspinat

Riv blomkalen til blomkalsris
pa det fine rivejern i food-
processoren. Haeld i en skal.
Heeld kogende vand over, og
lad det traekke i 1-2 minutter.
Heeld blomkalsrisene over

i en si, og dreen vandet fra.
Heeld dem i et rent viske-
stykke, og knug al vaesken

af. Fortseet, til de er helt
tagrre.

Haeld de t@rre blomkalsris i
en skal, og bland dem med

Lad tomatsaucen simre under
Iag i ca. 20 minutter, og smag
saucen til med balsamico-
eddike, salt og peber samt
evt. ekstra basilikum og
oregano.

Kog pastaen, og servér 100

g pr. person sammen med
kagdboller og sauce.

Aftensmad pr. person:
786 kcal

Protein: 22 % (42 g)
Fedt: 27 % (24 g)
Kulhydrater: 48 % (94 g)

TIP

Vil du have en
mere jeevh tomat-
sauce, kan du
blende den.

revet parmesan, oregano, &g
og HUSK. Rgr ingredienserne
sammen til en fast dej. Varm
vaffeljernet op, og smgr det
med olivenolie. Smgr en
portion dej ud pa pladen, og
bag, til vaflen er gennem-
bagt.

Snit grantsagerne til fyldet.
Leeg grontsager og tun pa en
vaffel, dryp med citron, og
krydr med salt og peber.
Spis to vafler med fyld.

Frokost: 375 kcal
Protein: 47 % (43 g)
Fedt: 37 % (16 g)
Kulhydrater: 7 % (94 g)
Kostfibre: 9 % (14 g)

Fortscettes neeste side
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SLANK MED UBBERUP

Fortsat fra forrige side

TILBEREDNING
Morgen: 10 min.
Frokost: 30 min.
Mellemmaltid: 00 min.
¥ Aften: 40 min.
ENERGI | ALT
Protein: 29% (76¢

Kulhydrat: 52 % (136 g

)
Fedt: 15% (18¢g)
)
Kostfibre: 5% (26 g)

1053 keal

MOTION

Ubberup anbefaler
. 4> times motion pr. dag

MORGENMAD
Tid: 10 minutter

Havregrad

1 dl havregryn
2 dl vand
Salt

Kog vand, havregryn og

lidt salt i 3-5 minutter.
Servér havregrgden i en dyb
tallerken eller skal.

Morgenmad: 130 kcal
Protein: 14 % (5 g)
Kulhydrat: 65 % (20 g)
Fedt: 16 % (2 g)
Kostfibre: 5 % (4 g)
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FROKOST

Tid: 30 minutter
Kyllingesalat med rgd peber

4 personer

200 g kogt kylling

200 g peberfrugt, delt i fire
stykker

Dressing

200 g skyr

1 spsk. mayonnaise
1 spsk. karse

1 tsk. karry

1 tsk. rad karrypasta

THAIKYLLING
AFTENSMAD

Tid: 40 minutter

4 personer

400 g fuldkornsnudler

500 g kyllingebryst, i tynde
strimler

3 spsk. olie

250 g peberfrugt, i strimler
150 g lgg, i tynde bade
400 g broccoli, i sma
buketter, stokken i sma
terninger

Evt. et bundt frisk koriander

Marinade

1 spsk. gron karrypasta
6 fed hvidlgg, finthakkede
1 dl sojasauce

1 tsk. fransk sennep
Salt og peber

Bag peberfrugterne i 10-

15 minutter ved 200°. Lad
peberfrugterne kgle af, og
skeaer dem i mindre terninger.
Skeer kyllingekgdet i mindre
stykker, og bland skyr med
mayonnaise, karry, karrypasta,
fransk sennep og karse, og
smag til med salt og peber.
Bland kyllingekgdet og
peberfrugtterningerne i
skyrdressingen, og servér pa
et stykke groft rugbrgd.

1% dl limesaft

2 spsk. brun farin

1 dl s@d chilisauce

1 stk. rad chilipeber, finthak-
ket

Bland alle ingredienser til
marinaden.

Varm wokken op, og tilseet 1
spsk. olie.

Del kyllingekgdet op i to
portioner, og steg det af ved
hgj varme, til det har faet
skorpe. Tag kegdet op, og
gentag med naeste portion.
Leeg det stegte kyllingekad i
marinaden.

Varm wokken op, tilsaet

1 spsk. olie, og brun Igg

og peberfrugter af, til de har

Frokost pr. person: 233 kcal
Protein: 34 % (20 g)

Fedt: 23 % (6 g)

Kulhydrater: 40 % (23 g)
Kostfibre: 4 % (5 g)

TIP

Du kan veelge en
sandwichbolle til
din frokost i stedet
for rugbrad.

faet farve. Tag grgntsagerne
op af wokken.

Varm wokken op, og tilseet
1 spsk. olie. Brun broccolien
af.

Tilseet kyllingekgdet med
marinaden og de stegte lgg
og peberfrugter. Varm wok-
retten igennem. Drys evt.
med frisk koriander inden
servering med kogte nudler —
100 g pr. person.

Aftensmad pr. person:
691 kcal

Protein: 30 % (52 g)
Fedt: 12 % (10 g)
Kulhydrater: 53 % (93 g)
Kostfibre: 5 % (17 g)
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TILBEREDNING
Morgen: 5 min.
Frokost: 5 min.
Mellemmaltid: 00 min.
Aften: 40 min.
ENERGI | ALT
Protein: 27% (75¢g

)
Fedt: 25% (32¢g)
Kulhydrat: 45 % (125 g)
Kostfibre: 3% (15 ¢8)

1.119 keal

MOTION

Ubberup anbefaler
. 4> times motion pr. dag

MORGENMAD

Tid: 5 minutter

Skyr med granola | —

- A

1 dl skyr eller

graesk yoghurt

1 spsk.

hjemmelavet

granola (se side 153)

Servér skyren | S
med granola. — .
Morgenmad: 154 kcal

Protein: 35 % (13 g)

Fedt: 23 % (4 g)

Kulhydrater: 38 % (15 g)

Kostfibre: 4 % (3 g)

FROKOST

Tid: 5 minutter

Rugsbrgdsmad
med kyllingesalat

Spis en skive groft rugbrgd
med kyllingesalat fra dagen far
(se side 154).

Frokost pr. person: 233 kcal
Protein: 34 % (20 g)

Fedt: 23 % (6 g)

Kulhydrater: 40 % (23 g)
Kostfibre: 4 % (5 g)
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OKSEWOK MED SUKKERA-RTER

AFTENSMAD
Tid: 40 minutter

4 personer

500 g oksekad, i wokstrimler
2 spsk. olie

250 g peberfrugt, i strimler
150 g forarslag, i stykker

pa ca. 2 cm

150 g sukkereerter

250 g spidskal, snittet

Marinade

2 dl sojasauce

4 fed hvidlgg, finthakkede
2 spsk. ingefeer, fintrevet
1 bundt basilikum, hakket

Bland alle ingredienserne til
marinaden, og varm wokken

1 .

op, og tilseet 1 spsk. olie.
Del oksekgdet op i to lige
store portioner, og steg den
ene portion oksekgd af ved
hgj varme, til kadet har faet
skorpe. Tag kadet op, og
gentag med naeste portion.
Leeg begge portioner stegt
oksekgd i halvdelen af
marinaden.

Varm wokken op, og tilseet

1 spsk. olie. Brun peber-
frugten, til den har faet farve.
Tilseet forarslgg, sukkeraerter
og spidskal, og lad det hele
brune med et kort gjeblik.
Tilseet oksekgdet med
marinade, og varm wokretten
igennem. Drys evt. med
ekstra basilikum.

Du kan ogsa
veelge at spise fuld-
kornsnudler til din
aftensmad frem
for ris.

Servér 100 g fuldkornsris pr.
person.

Aftensmad pr. person:
732 kcal

Protein: 23 % (42 g)
Fedt: 26 % (23 g)
Kulhydrater: 49 % (88 g)
Kostfibre: 2 % (7 g)

Fortscettes neeste side

Ude og Hiemme 1 2020 155




Fortsat fra forrige side

TILBEREDNING
I/y Morgen: 10 min.
Frokost: 25 min.
Mellemmaltid: 00 min.
1 fime + Aften: 95 min.
ENERGI | ALT
Protein:  25% (64 g)
Fedt: 25% (29¢)
Kulhydrat: 45 % (113 g)
)

Kostfibre: 5% (28 ¢

MOTION

Ubberup anbefaler
4> times motion pr. dag

a

MORGENMAD

Tid: 10 minutter
Havregrad

1 dl havregryn
2 dl vand
Salt

Kog vand, havregryn og lidt
salt i 3-5 minutter.

Servér havregrgden i en dyb
tallerken eller skal.

Morgenmad: 130 kcal
Protein: 14 % (5 g)
Kulhydrat: 65 % (20 g)
Fedt: 16 % (2 g)
Kostfibre: 5 % (4 g)

FROKOST

Tid: 25 minutter

Salat med laks og grentsager

100 g laks

75 g kogte fuldkornsnudler
(30 g tarrede nudler)

100 g spidskal, fintsnittet
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CHILI CON CARNE

AFTENSMAD

Tid: 25 minutter
Simretid: 70 minutter

6 personer

400 g hakket oksekad

2 spsk. olie

200 g lgg, i terninger

4 fed hvidleg, finthakkede
2 daser hakkede tomater
200 g bladselleri, i tynde
skiver

200 g rad peber, i terninger
200 g squash, i terninger
140 g tomatpure (1 stor
dase)

2 dlI oksebouillon

50 g gul peberfrugt, i tynde
strimler

100 g guleradder, groftrevne

1 spsk. teriyaki- eller sojasauce
1 lime

2 tsk. sesamfro

Steg laksen pa en pande i ca.

5 minutter pa hver side eller i
ovnen i 12-15 minutter ved 200°.
Kog nudlerne efter anvisningen
pa pakken, og dryp dem af i
en sigte.

Leeg grontsagerne i bunden

1 spsk. oregano

1 tsk. tarret chili eller 1 spsk.
finthakket frisk chili

1 spsk. paprika

2 tsk. spidskommen

Salt og peber

1 dase kidneybgnner

Evt. koriander og ekstra chili

Varm olien op i en gryde, og
svits oksekgdet. Tilseet lgg
og hvidlgg samt oregano,
chili, paprika, spidskommen
og salt og peber.

Svits det sammen i et par
minutter.

Tilseet herefter hakkede
tomater, tomatpuré, alle

af skdlen, og leeg nudlerne
ovenpa.

Fordel laksen i mundrette bid-
der, dryp limesaft henover, og
heeld teriyakisauce henover.
Drys til sidst med sesamfrg.

Frokost: 574 kcal
Protein: 25 % (36 g)
Fedt: 25 % (17 g)
Kulhydrater: 45 % (66 g)
Kostfibre: 5 % (15 g)

grgntsagerne og oksebouil-
lon, og lad det simre i ca. 1
time. Tilseet kidneybgnnerne,
og lad retten koge igennem i
ca. 10 minutter.

Smag din chili con carne til,
evt. med lidt ekstra chili,
hvis du kan lide den steerk.
Drys evt. med koriander og
tynde skiver frisk chili inden
servering.

Aftensmad pr. person:
300 kcal

Protein: 31 % (23 g)
Fedt: 29 % (10 g)
Kulhydrater: 35 % (26 g)
Kostfibre: 6 % (9 g)

TIP

Brug, hvad du har i
din grantsagsskuffe,

eller byt laksen ud
med tun, rejer, kyl-
ling eller en rest
ked.
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