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KOSTPLAN UGE 3

Nu skulle alt fedt gerne have veeret ude af din kost, og det er blevet tid til at ga
i gang med de helt store maengder frugtsukker. | denne uge skal du derfor for
farste gang spise 100 % 80/10/10, og kun leve af ra frugt og grent til alle mal-
tider. Ligesom i de forrige uger kan du altid erstatte en type frugt, hvis der er
noget du ikke kan lide eller ikke kan fa fat pa. Hvis du selv planlaegger din kost
og ikke falger mine planer, vil jeg til morgenmad foresla, at du spiser enten
monomaltider, smoothies eller frugtsalater. Til frokost vil jeg foresla granne
smoothies, og til aftensmad at du laver noget, der minder lidt om den gamle
mad, f.eks. i form af ra kolde supper, salater, wraps og retter fra opskrifter.
Det gor det lettere at spise sammen med andre, og savnet efter den gamle
mad er knap sa stort. Du kan ogsa lave en forret, en hovedret og en dessert
til aftensmad, sa det igen ligner den gamle mad lidt mere. Har du mere lyst il

ren frugt eller en stor salat til aftensmad, sa kan du selvfglgelig ogsa gare det.

Felger du min kostplan, vil morgenmaden i uge 3 ligesom de foregaende

uger veere ren frugt, men til frokost har jeg til gengeeld tilfgjet noget nyt, nem-

lig de grenne smoothies. Grunden til at jeg har sat dem pa til frokost er, at de
er lette at have med pa farten enten pa arbejde eller i skolen, men hvis du hel-
lere vil have dem til f.eks. morgenmad eller aftensmad, er du velkommen til at
bytte rundt. Opskrifterne er lavet sa de passer til en blenderkande pa 1,5 liter,
sa hvis din kande er mindre, ma du lave dem af to omgange. Husk at starte
med sma maengder salat og med tiden trappe langsomt op, sa din mave kan
felge med. Jeg vil anbefale at du leeser E-bogen 'Den helbredende grgnne
smoothie’ for at laere mere og fa en masse laekre opskrifter. Noget andet nyt
i denne uge er, at jeg har tilfgjet en lille snack om eftermiddagen, simpelthen
for at sikre, at du far kalorier nok. Det er de feerreste, der kan ngjes med kun
at spise tre gange om dagen i starten, men pa sigt vil du kunne skeere snack-
en vaek. Et andet trick, du kan lave for at fa kalorier nok, er at blende meget af
maden, for af en eller anden grund fylder blendet mad mindre i maven. Derfor
er der en del blendede retter i planen for uge 3, men pa sigt vil du kunne spise
mindre blendet mad og flere hele frugter. | kostplanen for uge 3 har jeg tilfgjet
lidt fedt i sma maengder, sa du far fedt tre gange om ugen. Du ma godt spise
mere end 10 % fedt den ene dag, og sa ikke noget de naeste, og de maximum

10 % fedt skal altsa teenkes pa ugebasis eller manedsbasis, og ikke pa daglig
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basis. Du ma selvfglgelig ogsa meget gerne helt undveere fedtet og pa den

made give din krop en endnu bedre overgangsperiode.

Til forskel fra de to forrige ugers overgangsplaner har jeg for uge 3
udspecificeret mere praecist hvad det er man skal spise. | tabellerne pa de
naeste sider far du derfor et generelt overblik over maltiderne, og derefter
kommer ugeplanen i udspecificeret form med maengdeangivelser der sva-
rer til 2.000 kalorier om dagen. Hvis du har brug for flere eller feerre kalorier,
ma du prgve at fjerne eller tilfgje ting, sa planen passer til dig og meget

gerne tage Cronometer til hjeelp.

HOLD 80/10/10 PRINSIPPERNE

80/10/10 betyder, at du spiser minimum 80% kulhydrater, maximum 10%

protein og maximum 10% fedt af dit daglige kalorieindtag. Spis nogenlunde

efter kostpyramiden til hgjre eller brug Cronometer til at tiekke om du far

forholdne nogenlunde rigtige.
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MANDAG:

TIRSDAG:

ONSDAG:

TORSDAG:

FREDAG:

LORDAG:

SONDAG:

Smoothie: mango,
jordbeer, bananer,
vand

Vandmelon

Mangoer

Cantaloupemelon

Friskpresset

appelsinsaft

Bananer

Smoothie: blabaer,

bananer, vand

Gren smoothie: ananas,
bananer, krglsalat, persille,
vand

Gren smoothie: bananer,
spinat, basilikum, vand

Grgn smoothie: honning-
melon, krglsalat, mynte, vand

Grgn smoothie: bananer,
ferskner, icebergsalat, citron-
melisse, vand

Grgn smoothie: banan,
rucola, citron, vand

Gren smoothie: paerer, mynte,

icebergsalat, dadler, vand

Grgn smoothie: mangoer,
babyspinat, basilikum, vand

Vindruer

Mandariner

Jordbaer

Kiwier

Dadler

Appelsiner

Ferskner
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Kold suppe: mangoer, tomater, forarslgg, soltarrede
tomater, persille, vand

Tomatsalat: tomater, forarslag, red peber, frisk orega-
no og basilikum

Beersalat: jordbeer, blabeer, hindbzer, brombeer
Dressing: mango

Salat: mandariner, bananer, abler, rosiner, kralsalat,
selleri, agurk
Dressing: appelsinsaft

Avokado med lime eller citron

Wrap: blommetomater, rad peber, frisk basilikum,
majs, dadler, icebergsalat

Smoothie: ananas, hindbaer,
banan, vand

Salat: cherrytomater, agurk, spinat, mango, frisk dild,
pinjekerner, appelsinsaft

Kold suppe: tomater, dadler, selleri, citron, vand
Frugtsalat: ferskner, appelsin, blabaer, bananer

Mandler

Salat: rucola, zerter, bgnnespirer, agurk, squash,
dadler

Banansoftice: frosne bananskiver, kanel eller vanilje,
vand
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MORGENMAD: Smoothie:

1 mango

10 jordbeer

5 bananer
1-2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

FROKOST: Grgn smoothie:

450 g ananas

4 bananer

70 g krglsalat

10 g frisk persille
1%2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

SNACK: 30 vindruer
AFTENSMAD: gﬂgnsguogn:e:

4 mellemstore rgde tomater
1 lille foréarslag

1/2 solterret tomat

5 g persille

Vand efter behag

Alle ingredienser blendes sammen og serveres
i dyb tallerken.

| alt: 2.027 kalorier, 30,2 g protein, 9,7 g fedt
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MORGENMAD:

FROKOST:

SNACK:

AFTENSMAD:

Frugtmaltid:
1.500 g vandmelon

Spises med ske eller i skiver.

Gron smoothie:
7 bananer

80 g babyspinat
7 g frisk basilikum
2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

6 mandariner

Tomatsalat:

6 mellemstore rode tomater
10 g forarslag

80 g red peber

10 g frisk basilikum

5 g frisk oregano

Tomaterne skaeres i skiver, mens alle andre
ingredienser snittes i mindre stykker. Det hele
blandes og serveres pa en tallerken.

Beaersalat med mangodressing:
100 g jordbeer

80 g blabeer el. solbzer

60 g hindbeer

80 g brombeaer

Dressing:
1 mango
2 glas vand

Alle beertyperne blandes i en skal og frosne
beer er fine at ta op, hvis du ikke kan fa friske.
Mangoen blendes med vandet og heeldes over
baerrene som dressing.

| alt: 2.006 kalorier, 39 g protein, 11,6 g fedt



MORGENMAD:

FROKOST:

SNACK:

AFTENSMAD:
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Frugtmaltid:
3 mangoer

Gron smoothie:
1 honningmelon
80 g kroglsalat
3-5 g frisk mynte
> glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

250 g jordbeer

Salat:

2 mandariner

2 bananer

2 xebler

30 g rosiner
100 g krolsalat

1 steengel selleri
150 g agurk

Dressing:
1 appelsin

Bananer, abler, selleri og agurk snittes i mindre
stykker, og mandarinen pilles til bade. Krglsa-
laten snittes fint, og det hele blandes i en skal
sammen med rosinerne. Saften fra appelsinen
presses over salaten.

Fedt for sig selv:
1 avokado med lime- eller citronsaft henover.

Spises med ske til sidst.

| alt: 2.098 kalorier, 30,9 g protein, 38,3g fedt
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MORGENMAD:

FROKOST:

SNACK:

AFTENSMAD:

Frugtmaltid:
1 cantaloupemelon

Spises med ske eller i skiver.

Gron smoothie:

6 bananer

3 ferskner

80 g icebergsalat
5 g citronmelisse
2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

6 kiwier (gerne gule kiwier)

Wrap:

7 blommetomater

65 g red peber

5 g frisk basilikum

50 g friske majs

4 dadler

5-6 store icebergsalatblade

Alle ingredienserne hakkes fint og blandes
sammen i en skal. En skefuld af blandingen
placeres pa hvert af salatbladene, som rulles
forsigtigt sammen.

Smoothie:

300 g ananas

60 g hindbeer (evt. frosne)
3 bananer

2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

| alt: 2.005 kalorier, 35,5 g protein, 11,0 g fedt



MORGENMAD:

FROKOST:

SNACK:

AFTENSMAD:

Frugtmaltid:
2 liter friskpresset appelsinsaft (ca. 13 appel-
siner)

Presses og drikkes.

Gron smoothie:
7 bananer

80 g rucola
Saften fra ¥z citron
2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

6 dadler

Salat:

6 cherrytomater
100 g agurk

60 g babyspinat
1 mango

5 g frisk dild

30 pinjekerner

Dressing:
Saften fra 2 appelsin

Alle ingredienserne hakkes i mindre stykker til
en salat, og appelsinsaften presses ud over.

| alt: 2.077 kalorier, 33,3 g protein, 12,9 g fedt
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MORGENMAD: Frugtmaltid:

7 bananer

Nb. Blend dem evt. med vand hvis det er sveert
at spise sa mange.

FROKOST: Gron smoothie:

4 peerer

8 g frisk mynte
150 g icebergsalat
6 dadler

2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

SNACK: 2 store appelsiner

AFTENSMAD:; Kold suppe:
4 store eller 5 mellemstore tomater
3 dadler

2 steengler selleri
Saften fra en skive citron
1 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og serveres i
en dyb tallerken.

Frugtsalat:
2 ferskner
1 appelsin
70 g blébzer
2 bananer

Frugten snittes i mindre stykker og blandes
sammen i en skal.

Fedt for sig selv:
10 mandler

| alt: 2.049 kalorier, 32,1 g protein, 13,6 g fedt
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MORGENMAD: ?&ogg}g%aer

7 bananer
1Y% glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

Nb. Leeg tre skiveskarne bananer i en pose i
fryseren til om aftenen.

FROKOST: Gron smoothie:

2 mangoer

50 g babyspinat
10 g basilikum
2 glas vand

Alle ingredienser blendes sammen og drikkes.

SNACK: 4 ferskner
AFTENSMAD: 1Sglat:
g rucola

70 g friske eller frosne eerter
50 g bennespirer

130 g agurk

130 g squash

Dressing:
8 dadler
1/2 glas vand

Agurk og squash snittes i mindre stykker og
blandes sammen med alle andre ingredienser
i en skal. Dadler blendes med vand og heeldes
over som dressing.

Banansoftice:

3 frosne bananer

1 knivspids vanilje eller kanel
1/2 glas vand eller mindre

De frosne bananskiver tgs delvist op, og puttes i
en skl sammen med vand og kanel eller vanilje.
Derefter moses det hele godt sammen med en
ske, indtil det bliver til softice. En foodprocessor
kan ogsa bruges.

| alt: 2.035 kalorier, 35,5 g protein, 9,7 g fedt



