OpsKrifter
Uge 2

Morgenmad - Yoghurt smoothie

Ingredienser:

- 200 g skyr eller yoghurt (f.eks. letmalksyoghurt 1,5% fedt)
- 100 g frosne beer (f.eks. hindbeer)

- evt. et par drdber flydende Stevia sgdemiddel

- evt. et nip vaniljepulver (ikke vaniljesukker)

- evt topping: 10 g hakket ngdder eller 10 g kokosmel/flager

Fremgangsmade:
Blend alle ingredienserne med f.eks. en stavblender
Tip: tilfgj en lille drys kanel (uden sukker) i stedet for vaniljepulver.

Aftensmad - Bagt laks (til 2 personer):

Ingredienser:

- 250 g nye kartofler

- 2 skiver parmaskinke

- 1 spsk. pinjekerner

- 2 laksefiletera 125 g

- 3 spsk. pesto

- 150 g grgnne bgnner

- 150 g sukkerzerter

- En lille handfuld dildspidser
- 1lime

Fremgangsmade:
Skrub kartoflerne, og kog dem i letsaltet vand i ca. 12 minutter.

Steg skinken sprgd i ovnen ved 200 grader i ca. 7 minutter. Lad den afkgle, og hak den. Rist
pinjekernerne.

Tag skindet af laksen, skeer den i mindre stykker, smgr den med pesto, og bag den ved 200
grader i 12 minutter.

Ggr bgnner og sukkereerter i stand. Kog bgnnerne i letsaltet vand med rapsoliedryp i 3
minutter. Kom eerterne i vandet det sidste minut. Hzeld det i en sigte.

Anret laksen med kartofler med dilddrys, bgnner og serter med parmaskinke-knas og
pinjekerner og limebade ved siden af.




Snack - hummus:

Ingredienser:

2 daser kikeerter

% lgg

2 fed hvidlgg

50 g tahin

1 spsk olie

2 tsk salt

Saft fra 1 citron

Krydderier: fx spidskommen, chili, cayennepeber, paprika

Fremgangsmade:

Blend kikeerter, hvidlgg, tahin, citronsaft, olie og krydderier. Heeld lidt vand i til konsistensen
er cremet med fast.

Tag evt en bgtte med til madpakken og spis sa masser af gulerods-, peberfrugt og
agurkstaenger til!




