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FROKOSTOPSKRIFTER

Hver side er enkel:
Forberedelse og tilberedningstid samt antal portioner i en opskrift

5 MIN = “‘ 20 MIN ‘H“ ] 4 PERSONER

Naeringsinformation pr. portion:

235 Kcal
21g protein
2g kulhydrat
14g fedt

1g kostfiber

Scan direkte ind i MyFitnessPal

12747 " 19458

Til alle ovnretter bruges et 35 cm x 25 cm ovnfast fad.

Sadan a&ndrer du portionerne til dine kalorier:

Hvis du vil ggre portionerne mindre, men samtidig bevare den samme mangde
protein, er en simpel &endring at reducere den primeaere kulhydratkilde

(sdsom ris eller pasta) med 100 g og @ge den primare proteinkilde

(sdsom kylling eller okseked) med 100 g.

Du kan ogsa opdele opskriften i flere portioner for at seenke kalorierne pr.
portion, samtidig med at du opretholder den samlede balance i maltidet.



KYLLINGE-PASTASALAT
@ Town

15 MIN

?P 4 PERSONER

INGREDIENSER

2 mellemstore agurker

4 mellemstore tomater (ca 240g)
1 dase kikeerter

160g fuldkornspasta

400g kyllingebryst ra

(eller 280g tilberedt)

60g chorizo

1 mellemstor avocado (100g)

En handfuld salat

Dressing:

2 citroner (pressede)
200g graesk yoghurt 2%
4 tsk sennep (20g)

20g honning

2 fed hvidlgg

Salt og peber

Valgfrit: Hot sauce

FREMGANGSMADE

1. Fordel alle ingredienser i 4 portioner.
2. Leg lagene i denne raekkefalge:
dressing = agurk — tomat — kikaerter —
pasta — kylling = chorizo — avocado —

salat.

518 Kcal

46g protein
39g kulhydrat
18g fedt

8g kostfiber

My

PERSONLIG TRAENER



KYLLINGESALAT (PALAG)
sun ?IP Jp—

INGREDIENSER

350g stegt, strimlet kyllingebryst

150g graesk yoghurt 2%

1 spiseskefuld tahin

1 fed hvidlgg, hakket

10 g frisk persille, finthakket
1 tsk Dijon-sennep

40 g agurk, finthakket

20 g redleg, meget finthakket
30 g red peber, meget finthakket
Salt og peber

Valgfrit: et skvaet citron
Valgfrit: raget paprika eller
chiliflager

194 Kcal

31g protein

3g kulhydrat

5g fedt
1g kostfiber

FREMGANGSMADE

1. Bland alle ingredienserne i en skal.

2. Lad det kale af i ti minutter, sa det tykner

Tilseet til wraps, salater, pastaretter
eller som paleeg pa rugbrad.

11217 " 83451
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PERSONLIG TRAENER



KYLLING, COUSCOUS & FETA SALAT

XXX
10 MIN 10 MIN 4 PERSONER

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

180g couscous (tilberedt)

500 Lol Trige st (75 vz 1.Bland blot dine yndlingskrydderier

240g kikaerter med dit kyllingebryst og ind i ovnen

2 rodlog i 15-20 minutter ved 170 grader celsius
80 g oliven ELLER en hvilken som helst anden
200g spinat

feerdiglavet kyllingebrystpakke i alt

80g fetaost :
90 g protein.

Dressing: 2. Lag: kikaerter —> dressing—> oliven —>

90g Sambal oelek

redlgg —> spinat —> couscous —> feta
1 tsk hvidleg,

10g olivenolie, —> kylling.
15g honning,
2 pressede

citroner

salt og peber
525 Kcal

43g protein
48g kulhydrat
15g fedt
5g kostfiber (Mn)

PERSONLIG TRENER




INGREDIENSER

50g pasta penne, fuldkorn
1 dase tun, draenet

1 hardkogt g

40g hytteost, 1,5% fedt
20g mayonnaise light

1 redlog

1 gren peber

En handfuld salat

1 tsk sennep

1 lime

Salt + peber

459 Kcal

41g protein
47g kulhydrat
13g fedt

4g kostfiber

TUN PASTA SALAT

10 MIN ?P 4 PERSONER

FREMGANGSMADE

1. Tilset hytteost, sennep og mayonnaise

og det delte 2eg. Bland.

2. Tilseet grgn peber —> rgdlog —> tun —>

pasta —> salat.




KYLLING OG KIKARTE- PASTASALAT

2
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INGREDIENSER FREMGANGSMADE

250 g fuldkornspasta (ra vaegt) Bland blot din yndlingskrydderi med dit
400 g kylling (ra veegt) kyllingebryst og bag det i ovnen i 15-20
240 g kikeerter (pa dase) minutter ved 170 grader.

250 g agurk ELLER en hvilken som helst feerdiglavet
200 g cherrytomater kyllingebrystpakke med i alt 90 g protein.
100 g oliven

1. Lag: pasta —> kikaerter —> oliven —> agurk
Dressing: —> dressing —> tomater —> kylling
400 g yoghurt naturel
1 spsk sennep
20g olivenolie
Salt + peber

1-2 pressede citroner

512 Kcal
42g protein
51g kulhydrat
16g fedt
6g kostfiber
M)
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PERSONLIG TRANER



PROTEINRIGE KYLLINGEWRAPS
20 ?IP Ja—

@ 10 MIN

o20Q

%

INGREDIENSER

4 tortillawraps, fuldkorn

500 g kyllingebryst (350 g tilberedt)

165g majs

80g parmesanost

300g graesk yoghurt 2%

2 peberfrugter

1 rodlog

Saft af 1 lime

1 tsk paprika, spidskommen,
salt, peber

1 tsk chipotlepasta (valgfrit)

470 Kcal

51g protein
40g kulhydrat
11g fedt

5g kostfiber

FREMGANGSMADE

1. Vend den stegte kylling og alle

ingredienserne i en stor skal.

2. Rgr rundt, indtil alt er daekket og

blandet godt.

3. Fordel blandingen i 4 wraps og rul dem

sammen

™

PERSONLIG TRENER



KYLLING & COUSCOUS SALAT

(XXX
20 MIN 4 PERSONER
10 MIN

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
160g couscous, tilberedt 1. Tilseet alle ingredienserne i
450g kyllingebryst (rd vaegt) en skal med teet lag

125g mozzarella (1 kugle) 2. Ryst, bland godt og haeld i

200g tomater en skal til servering.
100g spinat

80g oliven

2 spsk pesto (50g)

200g bgnner

470 Kcal

43g protein
36g kulhydrat
15g fedt

6g kostfiber

GLUTE
NFRI

0

PERSONLIG TRANER



SKINKE- OG OSTEFRITTATA

INGREDIENSER

100 g hytteost 1,5% fedt
4 xg

40g hakket parmaskinke
50g spinat

100g peberfrugter

6 champignoner, skaret i skiver
125g mozzarella, revet pa toppen
Salt og peber

Paprika eller blandede

krydderurter (valgfrit)

235 Kcal
21g protein
2g kulhydrat
14g fedt

1g kostfiber

FREMGANGSMADE

1. Bland alle ingredienserne sammen i

ovnfast fad, undtagen mozzarellaen.

2. Nar blandingen er i panden, haeldes
mozzarellaen ovenpa

3. Bagien forvarmet ovn ved 180°C

i 20-22 minutter.

PERSONLIG TRENER



VEGETARISK BONNEOMELET

XXX
15 MIN 30 MIN

INGREDIENSER

400g s@d kartoffel, i tern

1 mellemstor courgette, skaret i
skiver

1 red peberfrugt, hakket

100g broccoli, hakket

200g cannellinibgnner (draenet)
1 tsk olivenolie

50g spinat

8 &g, pisket

200g hytteost, 1,5% fedt

1 kugle mozzarella, 125g, revet
80g cheddar, revet

Salt og peber

Paprika, hvidleg

373 Kcal

31g protein

20g kulhydrat

20g fedt
8g kostfiber

?P 4 PERSONER

FREMGANGSMADE

1.Tilseet sgd kartoffel, courgette, broccoli, redlgg
og peber til en bageplade.

2. Dryp med olivenolie, krydr godt og bag ved 190

grader i 25 til 30 minutter, indtil de er blgde

og gyldne.
3. Kom de stegte grontsager i et lille ovnfast fad.

4. Tilsaet spinat og halvdelen af den revne
mozzarella.

5. Rgr de 200 g cannellinibgnner i.

6. Bland de sammenpiskede &g med hytteosten

og haeld det over grgntsagerne

7. Top med den resterende mozzarella og
cheddarost.

8. Bag ved 180 grader i 20-25 minutter

9. Lad hvile i 5 minutter fgr den nydes

My

PERSONLIG TRENER



CREMET TOMATSUPPE

INGREDIENSER

800g tomater

200g rede peberfrugter

300g log

50g hvidlag

650 ml kyllingebouillon

400g hytteost

100g Philadelphia Garlic & Herb
50g parmesan

5g olivenolie

Salt, peber, basilikum

320 Kcal

24g protein
22g kulhydrat
15g fedt

5g kostfiber

FREMGANGSMADE

1.Bag tomater, peberfrugter, log,
og hvidlgg med olivenolie, salt ved
190°C i 35-40 minutter, indtil det er
bladt og karamelliseret.

2. Kom alt i en blender med
kyllingebouillon, hytteost og
Philadelphia ost.

Blend indtil en jeevn masse.

Mn
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KYLLING BACON A£G PASTA SALAT

XX
10 MIN 15 MIN 4 PERSONER
%
—

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

200g pasta 1. Bland blot dine yndlingskrydderier

250g kyllingebryst med kyllingebrystet og ind i ovnen i 15-20
150g bacon minutter ved 170 grader celsius ELLER

4 *g enhver fardiglavet kyllingebrystpakke med
200g graesk yoghurt (2%) i alt 70 g protein.

10g honning

r 2. Lag: —> av —> tomater —>
1 tsk dijonsennep ag: pasta avocado tomate

| eliren dressing —> kylling —> bacon —

200g majs (pa dase) > majs —> salat
300g tomater
150g avocado

Spinat

499 Kcal
42g protein
52g kulhydrat
13g fedt
4g kostfiber
My)

L
PERSONLIG TRANER



ASIATISK KYLLINGESALAT
@ 15 n

INGREDIENSER
Opskriften (giver 4 glas):

280 g revet kal

280 g revet gulerod

240 g kogte edamamebgnner

400 g tilberedt, strimlet kyllingebryst
160 g agurk, fint hakket

80 g forarsleg, skaret i skiver

Frisk koriander eller persille (valgfrit)

Asiatisk dressing til 4 glas:

40 g sojasauce

40 g limesaft

20 g jordngddesmagr eller tahin
20 g honning

4 fed hvidlgg, knuste

20 ml olivenolie

Valgfrit: chiliflager, ingefeaer, sesam

385 Kcal

41g protein
22g kulhydrat
14g fedt

78 kostfiber

XXX

10 MIN ?P 4 PERSONER

FREMGANGSMADE

1. Tilseet ingredienserne til dressingen i bunden

af hvert glas.

2. Tilsaet kalen forst, sa den beskytter dressingen

3. Laeg derefter lagvis gulerod, edamame, agurk og

forarsleg.

4. Tilseet den revne kylling til sidst, sa den forbliver

tor indtil blanding

5. Luk og opbevar i kgleskabet. Ryst for brug.
Haeld evt i en skal og nyd :)

"

PERSOMNLIG TRAENER



	FROKOSTOPSKRIFTER
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	100 g hytteost 1,5% fedt
	1. Bland alle ingredienserne sammen i
	ovnfast fad, undtagen mozzarellaen.


	FROKOSTOPSKRIFTER
	Hver side er enkel: Forberedelse og tilberedningstid samt antal portioner i en opskrift
	Næringsinformation pr. portion:
	235 Kcal 21g protein 2g kulhydrat 14g fedt 1g kostfiber

	Scan direkte ind i MyFitnessPal
	Til alle ovnretter bruges et 35 cm x 25 cm ovnfast fad.
	Sådan ændrer du portionerne til dine kalorier:
	Hvis du vil gøre portionerne mindre, men samtidig bevare den samme mængde protein, er en simpel ændring at reducere den primære kulhydratkilde  (såsom ris eller pasta) med 100 g og øge den primære proteinkilde  (såsom kylling eller oksekød) med 100 g.  Du kan også opdele opskriften i flere portioner for at sænke kalorierne pr. portion, samtidig med at du opretholder den samlede balance i måltidet.


	KYLLINGE-PASTASALAT
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	2 mellemstore agurker  4 mellemstore tomater (ca 240g) 1 dåse kikærter 160g fuldkornspasta  400g kyllingebryst rå  (eller 280g tilberedt)  60g chorizo  ​​1 mellemstor avocado (100g)  En håndfuld salat
	Dressing:
	1. Fordel alle ingredienser i 4 portioner.  2. Læg lagene i denne rækkefølge:  dressing → agurk → tomat → kikærter → pasta → kylling → chorizo ​​→ avocado → salat.
	2 citroner (pressede)  200g græsk yoghurt 2%  4 tsk sennep (20g)  20g honning  2 fed hvidløg  Salt og peber  Valgfrit:  Hot sauce
	518 Kcal 46g protein 39g kulhydrat 18g fedt 8g kostfiber



	KYLLINGESALAT (PÅLÆG)
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	350g stegt, strimlet kyllingebryst
	150g græsk yoghurt 2%  1 spiseskefuld tahin  1 fed hvidløg, hakket  10 g frisk persille, finthakket  1 tsk Dijon-sennep  40 g agurk, finthakket  20 g rødløg, meget finthakket  30 g rød peber, meget finthakket Salt og peber  Valgfrit: et skvæt citron  Valgfrit: røget paprika eller chiliflager
	194 Kcal 31g protein 3g kulhydrat 5g fedt 1g kostfiber
	1. Bland alle ingredienserne i en skål.
	2. Lad det køle af i ti minutter, så det tykner
	Tilsæt til wraps, salater, pastaretter eller som pålæg på rugbrød.


	KYLLING, COUSCOUS & FETA SALAT
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	180g couscous (tilberedt) 500g kyllingebryst (rå vægt) 240g kikærter  2 rødløg  80 g oliven
	200g spinat  80g fetaost
	Dressing:
	90g Sambal oelek 1 tsk hvidløg,  10g olivenolie,  15g honning,  2 pressede citroner
	salt og peber
	525 Kcal 43g protein 48g kulhydrat 15g fedt 5g kostfiber
	1.Bland blot dine yndlingskrydderier
	med dit kyllingebryst og ind i ovnen
	i 15-20 minutter ved 170 grader celsius ELLER en hvilken som helst anden
	færdiglavet kyllingebrystpakke i alt
	90 g protein.
	2. Lag: kikærter —> dressing—> oliven —>
	rødløg —> spinat —> couscous —> feta
	—> kylling.



	TUN PASTA SALAT
	INGREDIENSER
	50g pasta penne, fuldkorn 1 dåse tun, drænet 1 hårdkogt æg  40g hytteost, 1,5% fedt  20g mayonnaise light 1 rødløg  1 grøn peber  En håndfuld salat  1 tsk sennep  1 lime  Salt + peber

	FREMGANGSMÅDE
	1. Tilsæt hytteost, sennep og mayonnaise
	og det delte æg. Bland.
	2. Tilsæt grøn peber —> rødløg —> tun —>
	pasta —> salat.
	459 Kcal 41g protein 47g kulhydrat 13g fedt 4g kostfiber


	KYLLING OG KIKÆRTE- PASTASALAT
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	250 g fuldkornspasta (rå vægt)  400 g kylling (rå vægt)  240 g kikærter (på dåse)  250 g agurk  200 g cherrytomater  100 g oliven
	Dressing:
	400 g yoghurt naturel  1 spsk sennep  20g olivenolie  Salt + peber  1-2 pressede citroner
	Bland blot din yndlingskrydderi med dit kyllingebryst og bag det i ovnen i 15-20 minutter ved 170 grader.  ELLER en hvilken som helst færdiglavet kyllingebrystpakke med i alt 90 g protein.
	1. Lag: pasta —> kikærter —> oliven —> agurk —> dressing —> tomater —> kylling
	512 Kcal 42g protein 51g kulhydrat 16g fedt 6g kostfiber



	PROTEINRIGE KYLLINGEWRAPS
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	4 tortillawraps, fuldkorn 500 g kyllingebryst (350 g tilberedt)
	165g majs  80g parmesanost  300g græsk yoghurt 2% 2 peberfrugter  1 rødløg  Saft af 1 lime  1 tsk paprika, spidskommen, salt, peber  1 tsk chipotlepasta (valgfrit)
	1. Vend den stegte kylling og alle
	ingredienserne i en stor skål.
	2. Rør rundt, indtil alt er dækket og
	blandet godt.
	3. Fordel blandingen i 4 wraps og rul dem sammen
	470 Kcal 51g protein 40g kulhydrat 11g fedt 5g kostfiber


	KYLLING & COUSCOUS SALAT
	INGREDIENSER
	160g couscous, tilberedt 450g kyllingebryst (rå vægt)
	125g mozzarella (1 kugle) 200g tomater  100g spinat  80g oliven  2 spsk pesto (50g)  200g bønner

	FREMGANGSMÅDE
	1. Tilsæt alle ingredienserne i en skål med tæt låg
	2. Ryst, bland godt og hæld i en skål til servering.
	470 Kcal 43g protein 36g kulhydrat 15g fedt 6g kostfiber
	GLUTENFRI



	SKINKE- OG OSTEFRITTATA
	5 MIN
	20 MIN
	4 PERSONER
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	100 g hytteost 1,5% fedt
	4 æg  40g hakket parmaskinke  50g spinat  100g peberfrugter
	6 champignoner, skåret i skiver
	125g mozzarella, revet på toppen  Salt og peber  Paprika eller blandede krydderurter (valgfrit)
	1. Bland alle ingredienserne sammen i
	ovnfast fad, undtagen mozzarellaen.
	2. Når blandingen er i panden, hældes  mozzarellaen ovenpå
	3. Bag i en forvarmet ovn ved 180°C
	i 20-22 minutter.
	235 Kcal 21g protein 2g kulhydrat 14g fedt 1g kostfiber


	VEGETARISK BØNNEOMELET
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	400g sød kartoffel, i tern
	1 mellemstor courgette, skåret i skiver  1 rød peberfrugt, hakket  100g broccoli, hakket  200g cannellinibønner (drænet)  1 tsk olivenolie  50g spinat  8 æg, pisket  200g hytteost, 1,5% fedt 1 kugle mozzarella, 125g, revet  80g cheddar, revet  Salt og peber  Paprika, hvidløg
	373 Kcal 31g protein 20g kulhydrat 20g fedt 8g kostfiber
	1.Tilsæt sød kartoffel, courgette, broccoli, rødløg
	og peber til en bageplade.
	2. Dryp med olivenolie, krydr godt og bag ved 190
	grader i 25 til 30 minutter, indtil de er bløde og gyldne.
	3. Kom de stegte grøntsager i et lille ovnfast fad.  4. Tilsæt spinat og halvdelen af ​​den revne mozzarella.  5. Rør de 200 g cannellinibønner i.  6. Bland de sammenpiskede æg med hytteosten og hæld det over grøntsagerne
	7. Top med den resterende mozzarella og
	cheddarost.
	8. Bag ved 180 grader i 20-25 minutter
	9. Lad hvile i 5 minutter før den nydes


	CREMET TOMATSUPPE
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	800g tomater  200g røde peberfrugter  300g løg  50g hvidløg  650 ml kyllingebouillon  400g hytteost  100g Philadelphia Garlic & Herb  50g parmesan  5g olivenolie  Salt, peber, basilikum
	Bag tomater, peberfrugter, løg,
	og hvidløg med olivenolie, salt ved 190°C i 35-40 minutter, indtil det er blødt og karamelliseret.
	2. Kom alt i en blender med
	kyllingebouillon, hytteost og Philadelphia ost.  Blend indtil en jævn masse.
	320 Kcal 24g protein 22g kulhydrat 15g fedt 5g kostfiber


	KYLLING BACON ÆG PASTA SALAT
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	200g pasta  250g kyllingebryst  150g bacon  4 æg  200g græsk yoghurt (2%)  10g honning  1 tsk dijonsennep  1 citron  200g majs (på dåse)  300g tomater  150g avocado  Spinat
	1. Bland blot dine yndlingskrydderier
	med kyllingebrystet og ind i ovnen i 15-20 minutter ved 170 grader celsius ELLER enhver færdiglavet kyllingebrystpakke med i alt 70 g protein.
	2. Lag: pasta —> avocado —> tomater —>
	dressing —> kylling —> bacon —> majs —> salat
	499 Kcal 42g protein 52g kulhydrat 13g fedt 4g kostfiber


	ASIATISK KYLLINGESALAT
	INGREDIENSER
	Opskriften (giver 4 glas):
	280 g revet kål
	280 g revet gulerod
	240 g kogte edamamebønner
	400 g tilberedt, strimlet kyllingebryst
	160 g agurk, fint hakket
	80 g forårsløg, skåret i skiver
	Frisk koriander eller persille (valgfrit)

	Asiatisk dressing til 4 glas:
	40 g sojasauce
	40 g limesaft
	20 g jordnøddesmør eller tahin
	20 g honning
	4 fed hvidløg, knuste
	20 ml olivenolie
	Valgfrit: chiliflager, ingefær, sesam


	FREMGANGSMÅDE
	1. Tilsæt ingredienserne til dressingen i bunden
	af hvert glas.
	2. Tilsæt kålen først, så den beskytter dressingen
	3. Læg derefter lagvis gulerod, edamame, agurk og
	forårsløg.
	4. Tilsæt den revne kylling til sidst, så den forbliver tør indtil blanding
	5. Luk og opbevar i køleskabet. Ryst før brug.  Hæld evt i en skål og nyd :)
	385 Kcal 41g protein 22g kulhydrat 14g fedt 7g kostfiber



