Menuplan for en ugestid, hvor der spisesefter Omegametoden, seeller kab i gvrigt
bogen: ” Spisfedt, Bliv slank”, af NielsEhler.

Principperne er at undga alle former for hurtige kulhydrater. | bogen gives god indsigt i hvorfor
og hvordan. Helt konkret, s undga brad, kartofler, pasta og risi videst mulig omfang. | bogen
givesideer til slanke periode og stabiliseringsperiode. Sa— lass bogen, og bliv inspireret.

M or genmad
Det, der er svamest at omlaggge er formodentlig morgenmaden. Her falger flere forslag, som
man kan skiftesimellem.

1.morgenmad: 1/1 grapefrugt, 1 asole

2.morgenmad: 2dl. Ymer eller A38 med ca. 1dl. KellogsK Specid eler All Bran
3.morgenmad: 1 stor paere med god ost i skiver, evt. ogsd en god Gorgonzola

4. morgenmad: Omelet af 1-2 ay, med 1 red peberfrugt, 1 tomat. Tomat og

peberfrugt svitses i lidt olie, aggemasse af 2 agg og 2 spsk. Madk
had des over, og det simre langsomt til omeletten er nok. Man kan evt.
kommelidt revet ost | agygemassen.

Frokost

Frokosten kan sammensadtes pad mange mader, her felger list ideer:

1.frokost: Tunsalat. Rer en dase tun sammen med lidt mayonnaise og ymer.
Bland 2 spsk.capers i. Spis sammen med bladselleri, tomater og
forarseg.

2.frokost: 1 stor peberfrugt med 2 slags ost. Dertil tomater og agurk.

3.frokost: 2 skiver godt ked — evt. kylling, oksekad, kold skinke, hvad du kan
lide. Dertil salat af alt hvad du kan lide. Server ogsa en dressing efter
anske.

4.frokost: Avocado med tomater, 2 hardkogte agg, lidt agurk og bladsalleri og

noget mayonnaise rart med ymer eller A38

Mellemmaltider

Mellemmaltider kan f.eks. vaae frugt — able, appelsin, paae. Det kan vaae 30 g. mandler eller
ngdder. Kik i bogens glykemiske index og bliv inspireret. Det er vigtigt ikke at vaae sulten, sa
spis hellere nok til maltiderne.



Aftensmad

Her falger nogle dages aftensmadsfordag:

1.aftensmad:

2.aftensmad:

3.aftensmad:

4 aftensmad:

5. aftensmad:

Kylling med grantsager.

Tag en kylling, eller et kyllingebryst. Mariner i citronsaft og lidt olie
og hvidlag.

Rens 3-400 gram grentsager — eks. Aubergine, squash, peberfrugt,
log, bladselleri, tomater — vadg hvad du kan lide. Brug evt. ogsa
gulergdder, om end med varsomhed — de er bedst som ra.

Lagy gronsager i et fad, krydder med noget du kan lide, lag
kyllingebryst ovenpa, dak fadet med 1ag/stanniol — szt i ovnen ved
200 grader til mert, ca. % time til 40 minutter. Serveres med gran
salat.

Kakun i karryspinat med grillede peberfrugter og salat efter eget
vag.

Skag 200 gram kalkun i tern. Snit et l@g i tern, og et par fed hvidlgg.
Svits leg og ked i olie og en stagk karrypasta, tilssd nu
ca.250g.spinat. Tilsad lidt vaeske, evt. hvidvin eller vand.

Skaar 2 peberfrugter i striber, grill i ovnen til de er merke pa skindet.
Spis til, og lav en salat efter gnske. Jeg spiste en gren salat med
appelsinfiletter og lidt ristede mandler til.

Stor salat med kyllinge lever og frisk parmesan

rist en pakke kyllinge lever pa panden i smar, sammen med 100 gram
champignons og et 1 ag.

Lav en salat af gren salat, avocado, cherrytomater, forarslag og karse.
L agg salaten pa en stor tallerken, held kyllinge lever hen over, og top
med et spejlagg og flager af parmesanost.

1 Roastbeef, som grilles, helst p&d havegrillen. Men dllers bare
tilberedt pa panden ferst, ogsd under grilleni ovnen.

Hertil serveresen lggpate. Man tager 3-4 store lgg og river —gerne pa
foodprocesser. Man river yderligere bladselleri og adble i. Det hele
blandes med 2 agg, salt og peber og lidt alehande og karry. Sa tager
man 2 peberfrugter og skager i mundrette stykker. Lagy disse i et
smurt fad, og hadd lagblanding ovenpad. Bag i ovnen ved 230 grader,
til lagmassen er sprad og gylden — ca. 30-45 minutter.

Igen serveres salat til, efter eget valg.

1 stor kotelet, stegs som man bedst kan lide, med anskede krydderier
—i smar/olie pa panden.

Hertil serveres et lille blomkashoved, der efter det er kogt, lige
gratineres med ost, inde i ovnen. Hertil en lagkker gran salat.



6. aftensmad:

7.aftensmad:

8.aftensmad:

Aftensnack

Fyldte peberfrugter.

Tag entil 2 peberfrugter, skag over i to halve.

Fyldet tilberedes af 300 gram hakket okseked, champignon, leg,
hvidlgg, squash, paprika og grenne krydderurter, samt 2 daser
hakkede tomater. Det hele laves i en gryde, haddes pa peberfrugter,
daskkes med god ost, sadtes i ovn ved 200 grader i ca. 30 minutter.
Hertil en god salat.

Lammekad med auberginecreme, fyldte peberfrugter og salater.
Lammekad, evt. kalle eller koteletter tilberedes.

2 store auberginer skaaes pa langs. Lasy pa plade pa bagepapir med
skindsiden op. Prik skindsiden med gaffel. Bag i ovn ved 200 grader i
ca.45-55 minutter. Tag ud og lad kale lidt. Skaa i store stykker og
kom dette i foodprocesseren sammen med 1 spsk. Olivenolie, 4 fed
hvidlag, limesaft, 3 store spsk. Tahin, og bland til en lind masse.

Tag peberfrugter skag i halve. Lav en blanding af spinat, leg og
hvidlgg, samt en god revet os. Kom dette i en gryde, sa det koges
sammen — krydder med salt,peber og muskatngd. Held blanding i
peberfrugter, sad i ovn ved hgj varme 250 grader i ca. 1 kvarter.
Serveres med tomatsalat og en gran sal at.

Stegt marineret andebryst med grensagsmusaka.

Mariner andebryst i olie, lime, krydderier efter behag. Skag 2
auberginer i %2 cm tynde skiver, grill dem kort under grilleni ovnen.
Lagy dem i lag med l@g, squash, peberfrugter, guleredder. Top med
osteskiver. Kog en tomatsovs af dasetomater, krydderier, lgg. Held
over musakaer. Bag i ovnen ved 200 i ca. 45 minutter.

Steg andebryst med skindsiden farst. Vend efter 9 minutter, steg ca. 9
minutter pa den anden side, lad hvile i ca. 5. minutter, skag i skiver,
server med grantsagerne og en frisk salat.

Aftensnack kan vaae som mellemmaltider. Men her er et lille lakkert indslag. Tag en kop
blandede frugtbaa, frosne (jordbaear, solbaa, brombaa, ribs). Put det i en foodprocesser. Hadd 2
kopper skummetmadk ved, og ker med maskinen til det er en lind ismasse/milkshake. Bland
evt. en meget lille smule sukker, evt. vaniliesukker i.

Det smager rigtig godt, og er en lille god dessert eller aftensnack.



