Maltidsplan

7-dages kostplan

Glutenfri » Laktosefri ¢ Sukkerfri

Din komplette guide til en sund og afbalanceret kost i 7 dage

Denne maltidsplan er specielt udviklet til personer med diabetes og alle, der gnsker at stabilisere
deres blodsukker. Alle maltider er 100% glutenfri, laktosefri og uden tilsat sukker. Planen er nem at
falge og giver dig preecis den rette erngering hver dag.

Sadan bruger du maltidsplanen

O Forbered mad i store portioner om sgndagen for en nemmere uge
O Drik mindst 2 liter vand dagligt

O Spis hver 3.—4. time for et stabilt blodsukker

O Skift mellem morgenmadsopskrifter efter smag

O Alle mellemmaltider kan erstattes med ngdder eller frugt



MANDAG

Morgenmad Havregrgd med mandelmeelk, blabeer og chiafrg 350 kcal | 12g protein | 45g kulh
Frokost Quinoasalat med grillet kylling, avocado og citrusdressing 420 kcal | 32g protein | 38g kulh
Aftensmad Ovnbagt laks med asparges og blomkalsmos 480 kcal | 38g protein | 22g kulh
Mellemmaltid En handfuld mandler og et seble 180 kcal | 5g protein | 24g kulh

TIRSDAG
Morgenmad Smoothie bowl med acai, granola og friske baer 320 kcal | 10g protein | 52g kulh
Frokost Kyllingsuppe med grgntsager og glutenfri nudler 390 kcal | 28g protein | 42g kulh
Aftensmad Baf med svampesovs, bagt sgdkartoffel og gran salat 510 kcal | 40g protein | 35g kulh
Mellemmaltid Kokosngddeyoghurt med chiafrg og jordbaer 160 kcal | 6g protein | 18g kulh

ONSDAG
Morgenmad Rgraeg med spinat og svampe pa glutenfrit brad 370 kcal | 22g protein | 28g kulh
Frokost Avocado-tomatsupe med frisk koriander 280 kcal | 6g protein | 22g kulh
Aftensmad Kyllingelar i ovnen med citron, hvidlgg og ratatouille 460 kcal | 38g protein | 28g kulh
Mellemmaltid Selleri med mandelsmgr 140 kcal | 5g protein | 10g kulh
TORSDAG
Morgenmad Chiapudding med kokosmeelk, mango og mynteblade 310 kcal | 8g protein | 40g kulh
Frokost Graesk salat med laks og oliven 400 kcal | 30g protein | 189 kulh
Aftensmad Indisk tikka masala med blomkal og blomkalsris 430 kcal | 229 protein | 489 kulh

Mellemmaltid Valngdder og 2 dadler (sukkerfri) 190 kcal | 4g protein | 20g kulh



FREDAG

Morgenmad Glutenfri pandekager med friske baer og kokosolie 340 kcal | 14g protein | 38g kulh
Frokost Tomatsupe med basilikum og glutenfrit brad 310 kcal | 8g protein | 42g kulh
Aftensmad Ovnbagt torsk med sennepsskorpe og grgnkal 400 kcal | 429g protein | 15g kulh
Mellemmaltid /Eblebade med kanel og mandelsmar 170 kcal | 4g protein | 28g kulh

LORDAG
Morgenmad Avocadotoast pa glutenfrit bred med seg og tomat 380 kcal | 18g protein | 32g kulh
Frokost Kylling-mango-wrap i glutenfri tortilla 420 kcal | 30g protein | 44g kulh
Aftensmad Bagt lammeskank med rodfrugter og myntesovs 560 kcal | 45g protein | 30g kulh
Mellemmaltid Smoothie: banan, spinat og mandelmaelk 200 kcal | 6g protein | 35g kulh

SONDAG
Morgenmad Overnight oats med kakao, hindbaer og chiafrg 360 kcal | 14g protein | 50g kulh
Frokost Salat med rgget laks, agurk, dild og citronfladecreme 350 kcal | 289 protein | 16g kulh
Aftensmad Helstegt kylling med urter, hvidlag og ovngrgntsager 490 kcal | 429 protein | 25g kulh

Mellemmaltid Kokosngddeyoghurt med granola og en handfuld baer 180 kcal | 6g protein | 22g kulh



Indkgbsliste til hele ugen

Kgb dette én gang og hav alt, hvad du behgver i 7 dage:

Proteiner
m Laks (600 g)
m Kyllingebryst/-lar (1,2 kg)
m Torsk (400 g)
m /Eg (12 stk.)

Grgntsager & frugt

Spinat (400 g)

Avocado (4 stk.)

Sagdkartoffel (4 stk.)

Blomkal (2 hoveder)

Peberfrugt (4 stk.)

Meelkealternativer
m Mandelmaelk (2 liter)

m Kokosmeelk, fuldfed (3 daser)

Tarvarer & mel
m Glutenfri havregryn (500 g)
m Quinoa (250 g)
m Mandelmel (500 g)

Krydderier & andet
m Olivenolie (ekstra jomfru)
m Kokosolie

m Tamari glutenfri

m Lammeskank (2 stk.)

m Oksebgf (400 g)

m Tomater (8 stk.)
m Asparges (1 bundt)
m Blabeer, jordbzer, hindbeer (600 g mix)

Kokosngddeyoghurt (500 g)

Chiafrg (200 g)

Glutenfri risnudler (250 g)

Stevia eller erythritol

Hvidlag, lag, ingefeer



