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Morgenmad

Creenie
Quinoagrod
Chiamousse
Pandekager

MADPLAN

Frokost

Buddha bowl
RoOsti
Vegansk omelet
Sweet potato toast

God appetit

Aftensmad

One pot
Dobbletbagte spde kartofler
Bonnepasta
Gulerodsfrikadeller




INDKQ@BSLISTE

Morgenmad, [rokost og aftensmad til 2 personer i 4 dage

CRONTSACGER

log, rodlog, hvidlog, fordrslog

1 kg gulerodder
400 ¢ frisk spinat

250 g san marzano tomater

200 g gronkdl
100 g rucola

5 store sode kartofler

3 broccoli

2 rode peberfrugter
3 avokado

1 lilla spidskal

1 rodbede

2 agurker

3 squash

1 knoldselleri

1 butternutsquash

1 bk. hvidlogsspirer
1 bundt bladselleri
2 rode chili

Frisk ingefer

FRUGT

1 @eble

o0 citroner

s agie r

4 lime

2 mango

1 kiwi

250 g blaber
125 ¢ hromber
125 g kirseber

KRYDDERURTER

KRoriander
Bredbladt persille
Purlog

NODDER, FR® & KERNER

Mandler
Cashewnodder
Peanuts
Kokosmel
Kokosflager
Hampefro
Chiafro
Horfro
Pinjekerner
Sorte sesamfro

Hampeprotein
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~ Kakaonib:

KOLONIAL

3 ds. kikerter

1 glas tahin

1 glas peanutbutter
1 glas mandelsmor
Grontsagshouillon
Tamari

1 pose quinoa

200 g bhonne pasta
Rosiner

FROST & KQL

2 liter mandelmelk

2 x sova voghurt

300 g edamamebonner
1 pose frossen broccoli
1 pose [rossen spinal

Spidskommen
Karry
Salvie
Oregano ¥
Gurkemeje

Gojibdre




Grod
Chia
Pandekager
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MORGENMAD | GREENIE

GREENIE

2 portioner

INGREDIENSER FREMGANGMADE

260 g frossen spinat Kom alle ingredienser i en blender og blend
260 g frossen broccoli den helt joevnt og cremet.

2 squash, i skiver

2 frossen banan, i skiver Haeld greenien i en skal, kom toppingen pa og
2spsk. hampeprotein nyd den med det samme.

2 spsk. knuste horfrg
2 tsk. spirulina

2 baeger Living Superfood hvedegraes juice
2 dl vand eller mandelmeaelk

TOPPING

Baer og frugt
Granola
Superfoods fx. kakaonibs, gojibaer, bipollen



MORGENMAD | QUINOAGR®D

QUINOAGR®D

2 portioner
INGREDIENSER

2 dl quinoaflager fx. Urtekrams
4 dl vand eller mandelmaelk

1 squash, groft revet

1 nip salt

TOPPING

2 spsk. ngddesmaor

2 spsk. hakkede mandler
1 Kiwi, i tern

1 handfuld friske blabaer
Et drys kanel
Mandelmaelk

FREMGANGMADE

Kom quinoaflager, squash, vand eller meaelk i
en gryde.

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

Lad greden simre under omroring til den har
din foretrukne konsistens.

Ror til sidst et nip salt i grgden.

Kom grgden i en dyb tallerken og top med alle
de leekre toppings.



MORGCENMAD | CHIAMOUSSE

CHIAMOUSSE

2 portioner

INGREDIENSER FREMGANGMADE

4 spsk. chiafrg Ror chiafrg, hampefrg, vand, hvedegrzes,

2,5 dl vand spirulina og maca sammen i en skal og lad det
1,5 spsk. hampefro treekke 1 15 min. eller natten over i koleskabet.
1 baeger Living Superfood hvedegraes juice

1 tsk. spirulina Kom chiablandingen i en blender sammmen

1 tsk. maca med spinat og banan og blendt det helt jeevnt
150 g spinat, frossen 0og cremet.

1 lille banan Kom Kkirsebaer og poppet quinoa i bunden af 2
Soya yoghurt glas.

Poppet quinoa

Kirsebaer*, uden sten - i kvarte Kom 1/4 af chiablandingen i hvert glas og top

med kirsebaer, poppet quinoa og soya yoghurt.

Fordel resten af chiablandingen i begge glas
og top med lidt soyayoghurt og drys evt, med
mere poppet quinoa.

*er det udenfor kirsebaer saeson
kan andre baeer eller frugter
0gsa anvendes



MORGCENMAD | PANDEKAGER

PANDEKAGER

2 portioner

INGREDIENSER

2 modne bananer

2 spsk. chiafrg udblgdt i 10 min i 2 spsk. vand
2 dl rismeelk eller mandelmeaelk
2 store handfulde frisk spinat
1/2 tsk. stgdt kardemomme

1/2 tsk. stpdt ingefaer

1 nip salt

1 tsk. bagepulver

2 dl kikeertemel

kokosolie til stegning
Brombaer og kokos

FREMGANGMADE

Kom alle ingredienser, undtaget kikaertemel |
en blender og blend det helt jaevnt og cremet.
Tilseet melet og blend igen til melet er jeevnt
fordelt i dejen.

Varm en pande op til medium/lav varme.
Tilseet en lille smule kokosolie og brug ca. 2
spsk. dej til hver pandekage.

Steg pandekagerne 3-4 minutter inden de
vendes og givdem ca. 1 min pa den anden
side.

Pandekagerne bliver lidt mo¢rke i stegefladen,
men bare rolig, de er ikke braendte og smager
ganske vidunderligt!

Server pandekagerne toppet med brombaer
og kokos.
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F R O K Buddha bowl
Rosti

Vegansk omelet

O S T Sweel potato toast




FROKOST | BUDDHA BOWL

2 portioner
INGREDIENSER

100 g frisk spinat

2 dl kogt quinoa

1 mango

1 agurk

1/2 rodlgg

1 dl. cashewngdder
Frisk koriander

KARRY-MANGO HUMMUS

1 dase kikaerter

1/2 moden mango, uden sten og skreael
2 fed hvidlgg

saften fra 1 citron

1/2 spsk. karry

1 spsk. tahin

1 tsk flagesalt

1/8 tsk. cayennepeber

1 tsk. stpdt koriander

1 tsk. stpdt spidskommen

FREMGANGMADE

Kom alle ingredienser i foodprocessoren og
blend det helt jeevnt og cremet.
Smag hummusen til med salt.

Skyl og slyng spinaten grundigt og skaer den i
strimler.

Del agurken pa langs, skrab kernerne ud med
en ske og skaer den i tynde skiver.

Hak rodlgget fint og skeer mangoen i tern.
Anret spinaten i bunden af skalene, fordel kogt
guinoa, mango, agurk og rodlgg rundt langs
kanten.

Placer 3 store spsk. hummus i midten.

Drys med cashewngdder og frisk koriander.
Bland det hele sammen i skalen lige inden
den spises.

Opbevar eventuelle rester af hummusen i en
lukket beholder i kpleskabet her holder den
min. 5-6 dage.



FROKOST | ROSTI

2 portioner

INGREDIENSER FREMGANGMADE

1 knoldselleri, groft revet Ror horfroene sammen med vandet og lad det

1 butternutsquash, groft revet traekke i 10 min.

2 spsk. knuste horfrg + 6 spsk. vand

1 tsk. torret salvie Teend ovhen pa 225 grader og kom bagepapir

1 tsk. torret oregano pa en bageplade.

2 tsk. urtesalt Kom revet selleri og butternutsquash i en skal

1 dl. kikeertemel og vend det med he¢rfroblandingen, salvie,
oregano og salt.

AVOKADOCREME: Vend tilsidst kikeertemelet i og fordel det
grundigt.

2 modne avokado

1 fed hvidlgg, fint revet Form 8 rosti og placer dem pa bagepladen.

2 spsk. citronsaft Seet pladen i ovhen og bag dem i 25 min.

salt og peber Mos avokadoerne med en gaffel og ror hvidlgg,
citronsaft i og smag til med salt og peber.

TOPPING Lad rostinerne kole lidt ned.

Hvidlggsspirer
Top rostierne med avokadocreme og
hvidlggsspirer.

Server dem som tilbehor til kal salaten pa
naeste side.



FROKOST | KALSALAT

KAILSALAT
MED
' TBUTTER STEGTE
KIKAEARTER
2 portioner
INGREDIENSER FREMGANGMADE
200 g gronkal Skyl og slyng gronkalen grundigt, snit den fint
200 g spidskal, gerne lilla og kom den i en skal.
1 aeble
lidt olie og eeblecidereddike til kdl massagen Tilseet olie og aeblecidereddike og giv
gronkalen en gang massage sa den bliver mor
PEANUTBUTTER RISTEDE KIKARTER: og leekker.
1 dase kikaerter Snit spidskalen fint, evt. pa et mandolinjern og
2 spsk. peanutbutter vend det sammen med grgnkalen.
kokosolie til stegning
salt og peber Varm en pande op til medium varme, tilsaet

olie og steg kikaerterne heri i et par minutter.
Tilseet peanutbutter, vend godt rundt i det sa
det bliver fordelt og steg dem yderligere et par
minutter,

Krydr med salt og peber og tag dem sa af
varmen.

Skeer eeblerne i tern og fordel dem og
kikeerterne ovenpa salaten.

Spis salaten alene eller som tilbehar til andre
retter.



FROKOST | VEGANSK OMELET

2 portioner

INGREDIENSER FREMGANGMADE

11/2 dl kikeertemel Pisk alle ingredienserne til omeletten sammen.

11/2 dl vand

1 tsk. eeblecidereddike Steg den i kokosolie pa en medium varm

1/2 tsk. gurkemeje pande.

1 spsk geerflager

1 spsk fint hakket purlgg Nar oversiden ikke laengere er flydende,

Salt og peber vendes dem og steges 1 min pa den anden

Kokosolie til stegning side.

FYLD P3a en anden pande steges broccoli og hvidlgg
I limesaft til broccolien er mgr med stadig har

2 dl broccoli buketter bid.

Saften fra 1/2 lime

1 fed hvidlgg, fint revet Kom fyldet i omeletten, drys med lidt purlgg

1 lille moden avokado, i skiver og evt. lidt soya yoghurt.

1/4 lille rodlgg, i tynde ringe

6 san marzano tomater, i tern
Salt og peber

evt. lidt soya yoghurt



FROKOST |

2 portioner

INGREDIENSER

1 stor spd kartoffel

KIKERTE KARRY SALAT:

1 dase kikaerter

2 gulergdder

1 stilk bladselleri

1 lille redlgg

1 lille handfuld rosiner
3 spsk. soya yoghurt

1 spsk. karry

1 fed hvidlgpg

Salt og peber

SWEET POTATO TOAST

FREMGANGMADE

Teend ovhen pa 200 grader og kom bagepapir
pa en bageplade.

Vask den spde kartoffel grundigt og skeer den |
ca. 1,5 cm tykke skiver.

Placer skiverne pa bagepladen, seet den i
ovhen og bag i ca. 20 min.

Skiverne skal veere more, men ikke blgde.

Ror en dressing sammen af soya yoghurt, karry,
hvidlgg og smag til med salt og peber.

Halver kikaerterne og mos den ene halvdel
groft, bland de hele og de moste kikaerter
sammen med dressingen og rosinerne.

Rodlgpg og gulerpdder skaeres i sma tern,
bladselleri skaeres i tynde skiver og blandes
sammen med resten af salaten.

Top sweet potato toasten med kikaerte karrry
salaten.



One pot
Dobbletbagte sode kartofler
Bonnepasta

M A D Gulerodsfrikadeller




2 portioner

INGREDIENSER

1,25 dl quinoa

3 dl. grontsagsbouillon

1 stort lgg, i halve skiver

1 rod peberfrugt, i stimler
1 stor sod kartofler, i tern
100 g frisk spinat

1 fed hvidlgg, fint revet

1 spsk. tikka curry paste

1 tsk. stpdt spidskommen
salt og peber

kokosolie til stegning

TIL SERVERING

Frisk koriander
kokosflager
Lime, i bade

AFTENSMAD | ONE POT

ONE POT

TANDOORI QUINOA

FREMGANGMADE

Varm en gryde op til medium varme.

Smelt kokosolien og steg lggene heri i 5 min.
Tilseet hvidlgget og lad det stege med i 1 min
under omroring.

Tilseet spde kartofler | tern og peberfrugter |
strimler og lad det stege med i 5 min.
Tilsaet curry paste, vend det godt rundt.

Skyl quinoaen grundigt og som det i gryden
sammen med bouillonen.

Laeg 1&g pa gryden og lad det simre i 15 min.
Tilseet spinaten, vend det rundt og leeg igen
lag pa gryden.

Tjek efter et par minutter, er spinaten faldet
helt sammen er retten klar.
Smag til med salt og peber.

Anret tandoori quinoaen i skale og top med
kokos og koriander og server limebade til.



AFTENSMAD | DOBBELTBAGTE SODE KARTOFLER

DOBBELTBAGTE SOQDE KARTOFLER
& SPROD THAI SALAT MED PEANUTBUTTERDRESSING

2 portioner
INGREDIENSER

1 stor s@¢d kartofler

100 g edamamebonner, afbaelgede
1 handfuld koriander, groft hakket

1 lime, saften heraf

1 rod chili, fint hakket

2 spsk. peanutbutter

1 tsk. gron karrypasta

2 tsk. sorte sesamfro

salt og peber

FREMGANGMADE

Teend ovnen pa 200 grader og kom bagepapir
pa en bageplade.

Vask de sgpde kartofler grundigt, halver dem og
placer dem pa bagepladen med skaere siden
ned ad.

Seet pladen i ovhen og bag dem i ca. 45 min
eller til de er helt mare.
Lad de bage spde kartofler kole lidt af.

Skrab kartoffel kpdet ud af skindet og mos det
sammen med limesaft, gron karrypasta,
peanutbutter, salt og peber.

Kom kartoffel skindet tilbage i ovhen og bag
det i ca. 10 min. eller til det er sprodt.

Vend edamamamebgnner, chili, sesamfrg og
koriander i kartoffelmosen og fordel det i de 4

sprode kartoffelskind.

Server de spde kartofler som tilbehdr den
sprode thai salat peanutbutterdressing til.

Se naeste side.



AFTENSMAD | THAI SALAT

SPROD THAI SALAT
MED PEANUTBUTTERDRESSING

2 portioner

INGREDIENSER FREMGANGMADE
200 g edamamebgnner Ror alle ingredienser til dressingen sammen
1 broccoli, i sma buketter og smag den til.

1/2 lilla spidskal, groft hakket

1 agurk, i skiver

3 forarsleg, i skiver

1 stor handfuld koriander, groft hakket
1 dl. ristede saltede peanuts Vend alle ingredienser sammen i stor skal.

2 spsk. sorte sesamfro Anret salaten i en serveringsskal og server
peanutbutterdressingen til.

Damp broccolien i en gryde med
dampindsats, eller med en lille smule vand i
bunden, i 1-2 min.

PEANUTBUTTERDRESSING
Server salaten, med peanutbutterdressing som

tilbehor til de dobbelt bagte s¢de kartofler

3 spsk. tamari
med edamamebgnner og peanutbutter.

3 spsk. peanutbutter
Saften frallime

1 rod chili, fint hakket

1 fed hvidlgg, fintrevet
2 tsk. fint revet ingefoer
3-6 spsk. vand



AFTENSMAD | B@®NNEPASTA

BONNEPASTA

MED SPICY GULERODSSAUCE,
BROCCOLI| OG PINJEKERNER

2 portioner
INGREDIENSER

200 g bonnepasta
SPICY GULERODSSAUCE:

250 g gulerpdder, groft revet

1,5 dl grgntsagsbouillon

1199, fint hakket

1 fed hvidlgg, fint revet

1 rod peberfrugt, i sma tern

¥2 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

FREMGANGMADE

Varm en gryde op til medium varme, tilseet
olie og steg lpg og peberfrugt heri i 5 min.

Tilseet hvidlpget og steg i yderligere 1 min.
Tilseet revet gulerod og cayennepeber, vend
det rundt og tilseet sa bouillon.

Lad det smasimre i 10 - 15 min.

Varm en stor pande op til hgj 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 herpa.

Kog bpnnepastaen efter anvisning pa posen.
Blend gulerodssaucen jeevh og cremet med en
stavblender og smag den til med salt og
peber.

Tilseet bgpnnepastaen og vend det rundt.
Anret pastaen og broccolien i fire dybe
tallerkner, top med gulerodssaucen og drys
med rosiner, pinjekerner og persille.




AFTENSMAD | GULERODSFRIKADELLER

GULERODSFRIKADELLER

LILLA SPIDSKALSSALAT OG SOD KARTOFFELFRITTER

2 portioner
INGREDIENSER

500 g gulergdder, groft revet

3 dl kogt quinoa - svarer til halvdelen ukogt

2 spsk. knuste horfrg + 6 spsk. vand

1 lgg, fint revet

1 fed hvidlgg, fint revet

1 dl. kikeertemel

100 g mandler, grofthakket

1 tsk. urtesalt

2 tsk. stpdt spidskommen

1 tsk. stpdt koriander

2 spsk. bredbladet persille, fint hakket

LILLA SPIDSKALSSALAT

1/2 lilla spidskal, fint snittet

1 rodbede, gerne bolsjebeder, groft revet
100 g rucola

75 g blabeer

2 spsk. gojibaer

TAHINDRESSING

100 g tahin, fx. Urtekrams saltede tahin
1 fed hvidlgg, fint revet

Saften fra 1 citron

Salt og peber

ca.1dl. vand

SOD KARTOFFEL FRITTER
se naeste side

FREMGANGMADE

Ror de knuste horfro sammen med vand og
lad det traekke i 10 min.

Ror alle ingredienserne til frikadellerne
sammen i en skal.

Taend ovnhen pa 200 grader og kom bagepapir.
Form farsen til 16 frikadeller og placer dem pa
bagepladen.

Seet pladen i ovnen og bag frikadellerne i 25
minutter.

Ror alle ingredienserne til dressingen sammen
og smag til med salt.

Vend alle ingredienser til salaten sammen i en
skal og top med blabeaer og gojibeer.

Server salaten som tilbehor til
gulerodfrikadellerne
og server tahindressing til.



AFTENSMAD | S®D KARTOFFEL FRITTER

SOD KARTOFFEL FRITTER

2 portioner

INGREDIENSER FREMGANGMADE

2 store spde kartofler g - d ) ] |
2 tsk. kokosolie oend ovnen pa grader og kom pagepapir

Flagesalt pa en bageplade.
Bred spd kartoffel badene ud pa bagepapiret -
det er vigtig de kun ligger i et lag og med lidt
mellemrum imellem fritterne.

Seet planden i ovhen og bag dem i 10 min.

Tag pladen ud og vend s¢d kartoflerne med
kokosolien og 1 tsk flagesalt.

Szt pladen tilbage i ovhen og bag dem i 20
min.

Skru temperaturen op til max varme, vend
rundt i fritterne og givdem yderligere 5-10
min., indtil de er gyldne og sprgde.



