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Morgenmad Frokost Aftensmad

MAD P L A N  

G o d  a p p e t i t

Green ie  

Quinoagrød  

Chiamousse  

Pandekager  

Buddha  bowl  

Röst i  

Vegansk  omelet  

Sweet  potato  toas t  

One  pot  

Dobble tbagte  søde  kar to f le r  

Bønnepas ta  

Gule rods f r i kade l le r    



FRUGT

KOLONIALGRØNTSAGER

KRYDDERURTER

I N D K Ø B S L I S T E  
Morgenmad, frokost og aftensmad til 2 personer i 4 dage

l ø g ,  r ø d l ø g ,  h v i d l ø g ,  f o r å r s l ø g  
1  k g  g u l e r ø d d e r  
4 0 0  g  f r i s k  s p i n a t  
2 5 0  g  s a n  m a r z a n o  t o m a t e r  
2 0 0  g  g r ø n k å l  
1 0 0  g  r u c o l a  
5  s t o r e  s ø d e  k a r t o f l e r  
3  b r o c c o l i  
2  r ø d e  p e b e r f r u g t e r  
3  a v o k a d o  
1  l i l l a  s p i d s k å l  
1  r ø d b e d e  
2  a g u r k e r  
3  s q u a s h
1  k n o l d s e l l e r i  
1  b u t t e r n u t s q u a s h  
1  b k .  h v i d l ø g s s p i r e r  
1  b u n d t  b l a d s e l l e r i  
2  r ø d e  c h i l i  
F r i s k  i n g e f æ r  

1  æ b l e  
6  c i t r o n e r  
5  b a n a n e r  
4  l i m e  
2  m a n g o  
1  k i w i  
2 5 0  g  b l å b æ r  
1 2 5  g  b r o m b æ r  
1 2 5  g  k i r s e b æ r  

3   d s .  k i k æ r t e r  
1  g l a s  t a h i n  
1  g l a s  p e a n u t b u t t e r  
1  g l a s  m a n d e l s m ø r  
G r ø n t s a g s b o u i l l o n  
T a m a r i  
1  p o s e  q u i n o a  
2 0 0  g  b ø n n e  p a s t a  
R o s i n e r  

K o r i a n d e r  
B r e d b l a d t  p e r s i l l e  
P u r l ø g  

M a n d l e r
C a s h e w n ø d d e r  
P e a n u t s  
K o k o s m e l  
K o k o s f l a g e r  
H a m p e f r ø  
C h i a f r ø  
H ø r f r ø  
P i n j e k e r n e r  
S o r t e  s e s a m f r ø  

2  l i t e r  m a n d e l m æ l k  
2  x  s o y a  y o g h u r t  
3 0 0  g  e d a m a m e b ø n n e r  
1  p o s e  f r o s s e n  b r o c c o l i  
1  p o s e  f r o s s e n  s p i n a t  

K a n e l  
K a r d e m o m m e  
S t ø d t  i n g e f æ r  
C a y e n n e p e b e r  
K o r i a n d e r  
S p i d s k o m m e n  
K a r r y  
S a l v i e  
O r e g a n o  
G u r k e m e j e  
G r ø n  k a r r y  p a s t a  
T i k k a  c u r r y  p a s t e  

2  b æ g e r  L i v i n g  S u p e r f o o d  H v e d e g r æ s  
j u i c e  
G æ r f l a g e r  
H a m p e p r o t e i n  
S p i r u l i n a  
M a c a  
K a k a o n i b s  
G o j i b æ r  
B i p o l l e n  
Q u i n o a f l a g e r  
P o p p e t  q u i n o a  
K i k æ r t e m e l  

Æ b l e c i d e r e d d i k e  
K o k o s o l i e  
O l i v e n o l i e

NØDDER, FRØ & KERNER

FROST & KØL

KRYDDERIER

OLIE & EDDIKE

HELSEKOST



M O R G
E N

M A D
Greenie
Grød 
Chia 
Pandekager 



GREENIE
2 portioner

 MORGENMAD   |   GREENIE

260 g frossen spinat 

260 g frossen broccoli 

2 squash, i skiver 

2 frossen banan, i skiver 

2spsk. hampeprotein  

2 spsk. knuste hørfrø 

2 tsk. spirulina 

2 bæger Living Superfood hvedegræs juice 

2 dl vand eller mandelmælk  

TOPPING 

Bær og frugt 

Granola 

Superfoods fx. kakaonibs, gojibær, bipollen 

Kom alle ingredienser i en blender og blend 

den helt jævnt og cremet. 

Hæld greenien i en skål, kom toppingen på og 

nyd den med det samme.

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE



QUINOAGRØD
2 portioner

MORGENMAD   |   QUINOAGRØD

2 dl quinoaflager fx. Urtekrams

4 dl vand eller mandelmælk 

1 squash, groft revet 

1 nip salt 

TOPPING 

2 spsk. nøddesmør  

2 spsk. hakkede mandler 

1 kiwi, i tern 

1 håndfuld friske blåbær 

Et drys kanel 

Mandelmælk  

Kom quinoaflager, squash, vand eller mælk i 

en gryde. 

Bring det i kog og skru så ned til lav varme. 

Lad grøden simre under omrøring til den har 

din foretrukne konsistens. 

Rør til sidst et nip salt i grøden. 

Kom grøden i en dyb tallerken og top med alle 

de lækre toppings. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE



CHIAMOUSSE
2 portioner

MORGENMAD   |    CHIAMOUSSE

4 spsk. chiafrø 

2,5 dl vand 

1,5 spsk. hampefrø 

1 bæger Living Superfood hvedegræs juice 

1 tsk. spirulina 

1 tsk. maca  

150 g spinat, frossen 

1 lille banan 

Soya yoghurt 

Poppet quinoa  

Kirsebær*, uden sten - i kvarte  

Rør chiafrø, hampefrø, vand, hvedegræs, 

spirulina og maca sammen i en skål og lad det 

trække i 15 min. eller natten over i køleskabet. 

Kom chiablandingen i en blender sammmen 

med spinat og banan og blendt det helt jævnt 

og cremet. 

Kom kirsebær og poppet quinoa i bunden af 2 

glas. 

Kom 1/4 af chiablandingen i hvert glas og top 

med kirsebær, poppet quinoa og soya yoghurt. 

Fordel resten af chiablandingen i begge glas 

og top med lidt soyayoghurt og drys evt, med 

mere poppet quinoa. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

* er  det  udenfor  kirsebær  sæson  

kan  andre  bær  eller  frugter  
også  anvendes  



PANDEKAGER
2 portioner

MORGENMAD  |    PANDEKAGER

2 modne bananer 

2 spsk. chiafrø udblødt i 10 min i 2 spsk. vand 

2 dl rismælk eller mandelmælk 

2 store håndfulde frisk spinat 

1/2 tsk. stødt kardemomme 

1/2 tsk. stødt ingefær 

1 nip salt 

1 tsk. bagepulver 

2 dl kikærtemel 

kokosolie til stegning 

Brombær og kokos 

Kom alle ingredienser, undtaget kikærtemel i 

en blender og blend det helt jævnt og cremet. 

Tilsæt melet og blend igen til melet er jævnt 

fordelt i dejen. 

Varm en pande op til medium/lav varme. 

Tilsæt en lille smule kokosolie og brug ca. 2 

spsk. dej til hver pandekage. 

Steg pandekagerne 3-4 minutter inden de 

vendes og giv dem ca. 1 min på den anden 

side. 

Pandekagerne bliver lidt mørke i stegefladen, 

men bare rolig, de er ikke brændte og smager 

ganske vidunderligt! 

Server pandekagerne toppet med brombær 

og kokos. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE



F R O K
O S T

Buddha bowl 
Rösti 
Vegansk omelet 
Sweet potato toast



MED  HUMMUS
OG  GRØNT

BUDDHA
BOWL  

FROKOST  |    BUDDHA BOWL

100 g frisk spinat 

2 dl kogt quinoa 

1 mango 

1 agurk 

1/2 rødløg 

1 dl. cashewnødder 

Frisk koriander 

KARRY-MANGO HUMMUS 

1 dåse kikærter 

1/2 moden mango, uden sten og skræl 

2 fed hvidløg 

saften fra 1 citron 

1/2 spsk. karry 

1 spsk. tahin 

1 tsk flagesalt 

1/8 tsk. cayennepeber 

1 tsk. stødt koriander 

1 tsk. stødt spidskommen 

Kom alle ingredienser i foodprocessoren og 

blend det helt jævnt og cremet. 

Smag hummusen til med salt. 

Skyl og slyng spinaten grundigt og skær den i 

strimler. 

Del agurken på langs, skrab kernerne ud med 

en ske og skær den i tynde skiver. 

Hak rødløget fint og skær mangoen i tern.

Anret spinaten i bunden af skålene, fordel kogt 

quinoa, mango, agurk og rødløg rundt langs 

kanten. 

Placer 3 store spsk. hummus i midten. 

Drys med cashewnødder og frisk koriander. 

Bland det hele sammen i skålen lige inden 

den spises. 

Opbevar eventuelle rester af hummusen i en

lukket beholder i køleskabet her holder den 

min. 5-6 dage. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



MED  AVOKADO  
CREME  &  
KÅLSA LAT

RÖST I    

FROKOST  |    ROSTI

1 knoldselleri, groft revet 

1 butternutsquash, groft revet 

2 spsk. knuste hørfrø + 6 spsk. vand 

1 tsk. tørret salvie 

1 tsk. tørret oregano 

2 tsk. urtesalt 

1 dl. kikærtemel 

AVOKADOCREME: 

2 modne avokado 

1 fed hvidløg, fint revet 

2 spsk. citronsaft 

salt og peber 

TOPPING 

Hvidløgsspirer 

Rør hørfrøene sammen med vandet og lad det 

trække i 10 min. 

Tænd ovnen på 225 grader og kom bagepapir 

på en bageplade. 

Kom revet selleri og butternutsquash i en skål 

og vend det med hørfrøblandingen, salvie, 

oregano og salt. 

Vend tilsidst kikærtemelet i og fordel det 

grundigt. 

Form 8 rösti og placer dem på bagepladen. 

Sæt pladen i ovnen og bag dem i 25 min. 

Mos avokadoerne med en gaffel og rør hvidløg, 

citronsaft i og smag til med salt og peber. 

Lad röstinerne køle lidt ned. 

Top röstierne med avokadocreme og 

hvidløgsspirer. 

Server dem som tilbehør til kål salaten på 

næste side. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



MED  
PEANUTBUTTER  S TEGTE

K I KÆRTER

KÅLSA LAT

FROKOST  |    KÅLSALAT

200 g grønkål 

200 g spidskål, gerne lilla 

1 æble 

lidt olie og æblecidereddike til kål massagen 

PEANUTBUTTER RISTEDE KIKÆRTER: 

1 dåse kikærter 

2 spsk. peanutbutter 

kokosolie til stegning 

salt og peber 

Skyl og slyng grønkålen grundigt, snit den fint 

og kom den i en skål. 

Tilsæt olie og æblecidereddike og giv 

grønkålen en gang massage så den bliver mør

og lækker. 

Snit spidskålen fint, evt. på et mandolinjern og 

vend det sammen med grønkålen. 

Varm en pande op til medium varme, tilsæt 

olie og steg kikærterne heri i et par minutter. 

Tilsæt peanutbutter, vend godt rundt i det så 

det bliver fordelt og steg dem yderligere et par 

minutter, 

Krydr med salt og peber og tag dem så af 

varmen. 

Skær æblerne i tern og fordel dem og 

kikærterne ovenpå salaten. 

Spis salaten alene eller som tilbehør til andre 

retter. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



MED  AVOKADO ,  
BROCCOL I  &  
TOMAT

VEGANSK  
OMEL T

FROKOST  |    VEGANSK OMELET

1 1/2 dl kikærtemel 

1 1/2 dl vand 

1 tsk. æblecidereddike 

1/2 tsk. gurkemeje 

1 spsk gærflager 

1 spsk fint hakket purløg 

Salt og peber 

Kokosolie til stegning 

FYLD 

2 dl broccoli buketter 

Saften fra 1/2 lime 

1 fed hvidløg, fint revet 

1 lille moden avokado, i skiver 

1/4 lille rødløg, i tynde ringe 

6 san marzano tomater, i tern 

Salt og peber 

evt. lidt soya yoghurt 

Pisk alle ingredienserne til omeletten sammen. 

Steg den i kokosolie på en medium varm 

pande. 

Når oversiden ikke længere er flydende, 

vendes dem og steges 1 min på den anden 

side. 

På en anden pande steges broccoli og hvidløg 

i limesaft til broccolien er mør med stadig har 

bid. 

Kom fyldet i omeletten, drys med lidt purløg 

og evt. lidt soya yoghurt. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



MED  K I KÆRTE -  
KARRY  SA LAT

SWEET
POTATO

TOAST

FROKOST  |    SWEET POTATO TOAST

1 stor sød kartoffel 

KIKÆRTE KARRY SALAT: 

1 dåse kikærter 

2 gulerødder 

1 stilk bladselleri 

1 lille rødløg 

1 lille håndfuld rosiner 

3 spsk. soya yoghurt 

1 spsk. karry 

1 fed hvidløg 

Salt og peber  

Tænd ovnen på 200 grader og kom bagepapir 

på en bageplade. 

Vask den søde kartoffel grundigt og skær den i 

ca. 1,5 cm tykke skiver. 

Placer skiverne på bagepladen, sæt den i 

ovnen og bag i ca. 20 min. 

Skiverne skal være møre, men ikke bløde. 

Rør en dressing sammen af soya yoghurt, karry, 

hvidløg og smag til med salt og peber. 

Halver kikærterne og mos den ene halvdel 

groft, bland de hele og de moste kikærter 

sammen med dressingen og rosinerne. 

Rødløg og gulerødder skæres i små tern, 

bladselleri skæres i tynde skiver og blandes 

sammen med resten af salaten. 

Top sweet potato toasten med kikærte karrry 

salaten. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



A F T E
N S  

M A D

One pot 
Dobbletbagte søde kartofler 
Bønnepasta 
Gulerodsfrikadeller 



ONE  POT
TANDOORI QUINOA

AFTENSMAD |    ONE POT

1,25 dl quinoa 

3 dl. grøntsagsbouillon 

1 stort løg, i halve skiver 

1 rød peberfrugt, i stimler 

1 stor sød kartofler, i tern 

100 g frisk spinat  

1 fed hvidløg, fint revet 

1 spsk. tikka curry paste 

1 tsk. stødt spidskommen 

salt og peber 

kokosolie til stegning 

TIL SERVERING 

Frisk koriander 

kokosflager 

Lime, i både 

Varm en gryde op til medium varme. 

Smelt kokosolien og steg løgene heri i 5 min. 

Tilsæt hvidløget og lad det stege med i 1 min 

under omrøring.

Tilsæt søde kartofler i tern og peberfrugter i 

strimler og lad det stege med i 5 min. 

Tilsæt curry paste, vend det godt rundt. 

Skyl quinoaen grundigt og som det i gryden 

sammen med bouillonen. 

Læg låg på gryden og lad det simre i 15 min. 

Tilsæt spinaten, vend det rundt og læg igen 

låg på gryden. 

Tjek efter et par minutter, er spinaten faldet 

helt sammen er retten klar. 

Smag til med salt og peber. 

Anret tandoori quinoaen i skåle og top med 

kokos og koriander og server limebåde til. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



DOBBELTBAGTE  SØDE  KARTOFLER
& SPRØD THAI SALAT MED PEANUTBUTTERDRESSING

AFTENSMAD |    DOBBELTBAGTE SØDE KARTOFLER

1 stor sød kartofler 

100 g edamamebønner, afbælgede 

1 håndfuld koriander, groft hakket 

1 lime, saften heraf 

1 rød chili, fint hakket 

2 spsk. peanutbutter 

1 tsk. grøn karrypasta 

2 tsk. sorte sesamfrø 

salt og peber 

Tænd ovnen på 200 grader og kom bagepapir 

på en bageplade. 

Vask de søde kartofler grundigt, halver dem og 

placer dem på bagepladen med skære siden 

ned ad. 

Sæt pladen i ovnen og bag dem i ca. 45 min 

eller til de er helt møre. 

Lad de bage søde kartofler køle lidt af. 

Skrab kartoffel kødet ud af skindet og mos det 

sammen med limesaft, grøn karrypasta, 

peanutbutter, salt og peber. 

Kom kartoffel skindet tilbage i ovnen og bag 

det i ca. 10 min. eller til det er sprødt. 

Vend edamamamebønner, chili, sesamfrø og 

koriander i kartoffelmosen og fordel det i de 4 

sprøde kartoffelskind. 

Server de søde kartofler som tilbehør den 

sprøde thai salat peanutbutterdressing til. 

Se næste side.

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



SPRØD  THAI  SALAT  
MED PEANUTBUTTERDRESSING

AFTENSMAD |    THAI SALAT

200 g edamamebønner 

1 broccoli, i små buketter 

1/2 lilla spidskål, groft hakket 

1 agurk, i skiver 

3 forårsløg, i skiver 

1 stor håndfuld koriander, groft hakket 

1 dl. ristede saltede peanuts 

2 spsk. sorte sesamfrø 

PEANUTBUTTERDRESSING 

3 spsk. tamari 

3 spsk. peanutbutter 

Saften fra 1 lime 

1 rød chili, fint hakket 

1 fed hvidløg, fintrevet 

2 tsk. fint revet ingefær 

3-6 spsk. vand 

Rør alle ingredienser til dressingen sammen 

og smag den til. 

Damp broccolien i en gryde med 

dampindsats, eller med en lille smule vand i 

bunden, i 1-2 min. 

Vend alle ingredienser sammen i stor skål. 

Anret salaten i en serveringsskål og server 

peanutbutterdressingen til.

Server salaten, med peanutbutterdressing som 

tilbehør til de dobbelt bagte søde kartofler 

med edamamebønner og peanutbutter. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



BØNNEPASTA
MED SPICY GULERODSSAUCE,  

BROCCOLI OG PINJEKERNER

AFTENSMAD |    BØNNEPASTA

200 g bønnepasta 

SPICY GULERODSSAUCE: 

250 g gulerødder, groft revet 

1,5 dl grøntsagsbouillon 

1 løg, fint hakket 

1 fed hvidløg, fint revet 

1 rød peberfrugt, i små tern 

½ tsk. cayennepeber – kan undlades 

oliven- el. kokosolie til stegning 

TOPPING 

2 spsk. rosiner, fint hakket 

2 spsk. pinjekerner 

1 spsk. bredbladet persille, fint hakket 

STEGT BROCCOLI 

1 broccoli, i mindre buketter 

Kokosolie 

salt og peber 

Varm en gryde op til medium varme, tilsæt 

olie og steg løg og peberfrugt heri i 5 min. 

Tilsæt hvidløget og steg i yderligere 1 min. 

Tilsæt revet gulerod og cayennepeber, vend 

det rundt og tilsæt så bouillon. 

Lad det småsimre i 10 – 15 min. 

Varm en stor pande op til høj varme, smelt 

kokosolien og steg broccolien heri i 7-10 min. 

Vend i det nogle gange undervejs og krydr 

med salt og peber. 

Varm imens en lille pande op til medium 

varme og rist pinjekernerne gyldne herpå. 

Kog bønnepastaen efter anvisning på posen. 

Blend gulerodssaucen jævn og cremet med en 

stavblender og smag den til med salt og 

peber. 

Tilsæt bønnepastaen og vend det rundt. 

Anret pastaen og broccolien i fire dybe 

tallerkner, top med gulerodssaucen og drys 

med rosiner, pinjekerner og persille. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



GULERODSFRIKADELLER
LILLA SPIDSKÅLSSALAT OG SØD KARTOFFELFRITTER

AFTENSMAD |    GULERODSFRIKADELLER

500 g gulerødder, groft revet 
3 dl kogt quinoa - svarer til halvdelen ukogt 
2 spsk. knuste hørfrø + 6 spsk. vand 

1 løg, fint revet 
1 fed hvidløg, fint revet 
1 dl. kikærtemel 
100 g mandler, grofthakket 
1 tsk. urtesalt 
2 tsk. stødt spidskommen 

1 tsk. stødt koriander 
2 spsk. bredbladet persille, fint hakket 

LILLA SPIDSKÅLSSALAT 

1/2 lilla spidskål, fint snittet 
1 rødbede, gerne bolsjebeder, groft revet 
100 g rucola 

75 g blåbær 
2 spsk. gojibær 

TAHINDRESSING 

100 g tahin, fx. Urtekrams saltede tahin 

1 fed hvidløg, fint revet 
Saften fra 1 citron 

Salt og peber 
ca. 1 dl. vand 

SØD KARTOFFEL FRITTER 

se næste side 

Rør de knuste hørfrø sammen med vand og 

lad det trække i 10 min. 

Rør alle ingredienserne til frikadellerne 

sammen i en skål. 

Tænd ovnen på 200 grader og kom bagepapir. 

Form farsen til 16 frikadeller og placer dem på 

bagepladen. 

Sæt pladen i ovnen og bag frikadellerne i 25 

minutter. 

Rør alle ingredienserne til dressingen sammen 

og smag til med salt. 

Vend alle ingredienser til salaten sammen i en 

skål og top med blåbær og gojibær. 

Server salaten som tilbehør til

gulerodfrikadellerne 

og server tahindressing til. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner



SØD  KARTOFFEL  FRITTER

AFTENSMAD |    SØD KARTOFFEL FRITTER

2 store søde kartofler 

2 tsk. kokosolie 

Flagesalt 

Tænd ovnen på 225 grader og kom bagepapir 

på en bageplade.  

Bred sød kartoffel bådene ud på bagepapiret - 

det er vigtig de kun ligger i et lag og med lidt 

mellemrum imellem fritterne. 

Sæt planden i ovnen og bag dem i 10 min. 

Tag pladen ud og vend sød kartoflerne med 

kokosolien og 1 tsk flagesalt. 

Sæt pladen tilbage i ovnen og bag dem i 20 

min. 

Skru temperaturen op til max varme, vend 

rundt i fritterne og giv dem yderligere 5-10 

min., indtil de er gyldne og sprøde. 

INGREDIENSER FREMGANGMÅDE

2 portioner


