
Fokus på fisk



Hvad kan fisk & 
skaldyr, som er 
så godt for dig

Fisk og skaldyr indeholder en masse protein og  
mætter dig derfor godt.

Dine muskler og forbrænding trives godt, når du 
spiser mange proteiner.

Fisk og skaldyr har et højt indhold af vigtige 
vitaminer og mineraler bl.a. selen, jod og 

D-vitamin. Disse næringsstoffer er svære at få 
nok af fra andre fødevarer.

Fede fisk som fx sild, laks og makrel 
indeholder den sunde fiskeolie - omega-3.











Erstat asparges med
rosenkål

















Skønne salater 
Server fx dåsetun, 

varmrøget laks, 
krebsehaler eller rejer til 

opskriften  











Opskrifterne er fra bøgerne
(Gyldendals forlag) 
Nordisk Middelhavskost
(Politikens forlag) 
Grønne Middagsretter, 10 ugers boostkur
Frk Skrump 10 ugers boostkur
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