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

Dine muskler og forbraending trives godt, nar du
spiser mange proteiner.

Fisk og skaldyr har et hgjt indhold af vigtige
vitaminer og mineraler bl.a. selen, jod og
D-vitamin. Disse neeringsstoffer er sveere at fa
nok af fra andre fgdevarer.

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



Boost 8 Basly - Mlassisbe middagetter

FISKESALAT MED KAL
OG QUINOA

(2 personer)

100 g forkogt quinoa

150 g spidskal, snittet tyndt

150 g fennikel, snittet tyndt

'z rodlog, skéret i strimler

frisk persille, koriander eller dild,
grofthakket

10 sukkerrter, delt p langs

150 g cantaloupe melon, skaret i
tern

100 g rejer (fra frost eller i lage)

100 g tun i vand (ca. 1 dase)

100 g laks, fx Rossini laks, skéret 1
skiver

6 g (1 spsk.) olivenolie, fx med oran-
gesmag

1-2 spsk. vineddike, fx med hind-
beaersmag

citronsaft og -skal fra ' citron (gko)
saltflager, fx sorte eller almindelige
15 g mandler, fx rogede

Topping

.

kapers

sesamfro, torristede
spire, fx rede
diverse friske urter

Bland forkogt quinoa, spidskal, fen-
nikel, radleg, friske urter, sukkerzrter
og melon.

Vend rejer, tun og laks i.

Vend det sammen med olie, eddike
og citronsaft og -skal.

Drys med saltflager og mandler.

Pynt salaten med toppingsforslag.

Din tallerken
Spis halvdelen af portionen (ca. 430 g).




FISKEFILET MED COLESLAW

(2 personer)

* 2ag

¢ 1dl rugmel

¢ 1dlrasp

* havsalt

* friskkveernet peber

* 200 g rodspettefilet (cller anden
hvid fisk uden ben)

* fedtstof til stegning: 15 g smor
15 g olivenolie

* 300 g gulerod, groftrevet

* 200 g hvidkal, fintsnittet

* 100 g skyr 0,2 %

* 7 g (1 tsk.) fuldfed mayonnaise

* 1 spsk. sesamolie

* saften fra 'z limefrugt

* lidt karry

* evt. flydende sedemiddel, stevia
(fx Suvida)

« saltflager

Topping
* Nigellafre, torristede p& en pande
* frisk dild

Start med at piske azggene let i en
skal eller dyb tallerken. Der skal vaere
plads til at dyppe fiskene deri. Kom
rugmel i én dyb tallerken og rasp i
en anden dyb tallerken.

Tilsaet bade rugmel og rasp, salt og
peber.

Vend fisken i rugmelet, s i @ggemas-
sen og til sidst i raspen. Brug godt
med tid til at vende fisken, sa den
rigtigt tager fat i mel, g og rasp.
Steg fisken i fedtstof et par minutter
pa begge sider, til den er lakkert
sprod og gylden i farven.

Bland gulerod, hvidkal, skyr, fuldfed
mayonnaise, sesamolie, limesaft, kar-
ry og flydende sademiddel sammen.
Drys med salt.

Pynt med toppingsforslag.

Din tallerken
Spis 120 g fiskefilet og 275 g cole-
slaw.

¢
lip
Savner du kartofler? Fordi fisken er
vendt i raps og mel skal du undlade
kartofler. Pynt evt. fisken med lidt
hakkede nedder ved servering.




Bagly - frokost

TUN MED SPRODSTEGTE
GRONTSAGER

(1 person)

1 fed hvidlog, skéret i skiver Steg tunen i lidt ekstra fedtstof pa en
* 1knsp. karry super varm grillpande i 60 sek. pa
* 6 g olivenolie (1 spsk.) hver side.
* 6 g smor, saltet Pynt retten med brendkarse, kapers-
* 2 rodlog, skéret i bade baer og chiafra.
* 1-2 guleradder, skaret i skiver
10 sukkerarter, delt pa langs
V2 porre, skares i strimler & Din tallerken

ca. 1 em Spis hele portionen. Méaltidet dackker
* 1azble (ca. 150 g), skéret i principperne.

bade
+ 120 g tun, frisk R R R

Topping Tif'

* brendkarse

 kapersbar Denne frokost kan ogsé bruges som
* chiafre boost- og basis-aftensmad.

* salt

* peber

Smelt olie og smer pa en pande.

Svits karry og hvidleg nogle minutter.
Tilseet redlog, guleradder, sukkerar-
ter, porre og able.

Lad det stege i ca. 8-10 minutter.
Vend grentsagerne lebende.




BAGT KULMULE 06 HVIDKALSSALAT

med persille og sort quinoa

4 personer

Hvidkalssalat med persille og sort
quinoa:

« 130 g sort quinoa, skyllet under vand
700 g hvidkal, fintsnittet

2-3 store handfulde frisk kruspersille
Saft og fintrevet skal fra 1 okologisk
citron

1 spsk. sennep

1 tsk. honning

4- spsk. koldpresset rapsolie med
citron eller pistacienoddeolie
Saltflager, almindelige eller sorte
200 g friske ber, f.eks. blaber, hind-
ber, ribs eller jordber, kan erstattes
med 1 @ble, skaret | bide

Bagt kulmule:

« 600-700 g kulmulefilet (kan erstattes
med lange, se, torsk eller anden
mager fisk)

= 1citron, skéret | skiver

« Salt og peber

« 2-3 spsk. koldpresset rapsolie eller
ekstra jomfruolivenolie

Hvidkalssalat med persille og sort quinoa:

Kom quinoaen | en gryde og hld vand i til quinoaen er
deekket. Drys med salt. Koges under (g ved svag varme i
10-15 minutter. Lad den treekke i gryden ca. 10 minutter. Lad
den kole lidt af. Bland hvidkal. persille og quinoa sammen.
Anret det pd et fad eller | en skal. Vend det med citronskal,
citronsaft, sennep, honning, olie, og drys med saltflager. Pynt
med friske ber.

Bagt kulmule:

Indstil ovnen pa 160 grader varmluft. Skeer fisken | 4-6 styk-
ker, og g dem | et ildfast fad med bagepapir. Leeg skiver
af citron oven pé fiskestykkerne. Drys med salt og peber, og
hld olie over fisken. Bag fisken 15 minutter i ovnen.

Frk. Skrump anbefaler: Nar du koger quinoa, anbefaler vi,
at du koger mere, end du skal bruge. Du kan lgge det p&
kol eller fryse det, s& det nemt kan bruges til en anden ret
eller til frokost. Du kan ogs koge en hel pose ad gangen
og fryse den | portioner, som kan tages op af fryseren, nér
de skal bruges. Smor evt. fisken med mandelsmor, inden
du kommer den | ovnen.
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LAKS

med kartofler, ristet spidskdl og asparges

4 portioner

Tilbehor:

* 500 g kartofler, gerne med skrel,
renset

+ 1 handfuld friske urter, grofthakket

(kan erstattes med 2-3 spsk. gremola-

ta (se opskrift side 40)

* Lidt salt

« Evt. gront | stave, f.eks. gulerod, pasti-
nak, spinat og blomkalsbuketter

Laks:

« 1 halvside laks, ca. 500 g. eller 4
lakseboffer a 120 g

« B friske blade salvie eller % tsk. torret

+ Salt og peber

« 1-2 spsk. ekstra jomfruclivenolie

Ristet spidskal og asparges:

+ 2-3 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

+ 2 fed hvidlog, skaret | skiver

« 1 par kviste frisk timian

« 1 spidskal, delt 1 4 kvarte

« 200-250 g gronne asparges

Tilbehor:

St kartoflerne over | en gryde med vand. Lad dem koge 10-
20 minutter afhangigt af storrelse og s@son. Drys med salt
og hakkede friske urter eller gremolata ved servering. Klargor
evt. gront | stave.

Laks:
Indstil ovnen pé 180 grader varmluft. Kom laksen i et fad med
b Ir. Stik salviebladene ned 1 laksestykkerne. Dryp med

olivenolie, og drys med salt og peber. Kom laksen i ovnen
110-15 minutter, hvis du tilbereder lakseboffer, og 15-20
minutter, hvis du tilbereder en halvside laks.

Ristet spidskal og asparges:

Varm olien op pé en pande med hvidlogsskiver og timiank-
viste. Steg spidskalsbade og asparges pé panden ca. 10-12
minutter. Vend forsigtigt spidskal og asparges lobende. Anret
fisk, réstegt gront og kartofler pa et fad eller 4 tallerkener.

Frk. Skrump anbefaler: Server evt. sennepsmayonnaise (se
opskrift side 58) eller nordisk urtedressing (se opskrift
side 62) til retten.
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GRILLET MAKREL 0OG SPINATSALAT

med perlerug, svampe og parmesan

4 personer

Spinatsalat med perlerug, svampe

0g parmesan:

140 g perlerug eller perlebyg

« 3-4 spsk. ekstra jomfruolivenolie
med orangesmag eller rapsolie med
citronsmag

« 2 fed hvidlog, finthakket

2-3 kviste frisk timian

« 2 log, finthakket

500 g svampe, f.eks. brune champig-

noner, | halve eller | skiver

100 g frisk spinat

« 50-60 g parmesan, fintrevet

« Lidt salt og peber

« ' tsk. stodt muskat

Grillet makrel:

« Til stegning: 3-4 spsk. ekstra
Jomfruolivenolie

* 4 makrelfileter, ca. 600 g

« Salt og peber

« 2 fed hvidlog, delt | halve

Tilbehor:
* Gulerod, skéret | stave

Spinatsalat med perlerug, svampe og parmesan:

Skyl perlerugen under vand, og kog den | ca. 30 minutter.
Varm olien op pé en pande. Tilszt hvidlog, timiankviste og
log. Steg | 1-2 minutter. Tilszt champignonerne, og lad dem
stege med | 5-8 minutter. Vend spinat og perlerug med
champignonerne. Lad det stege med ganske kort, -2 minutter.
Vend det hele med parmesan. Drys med salt og peber og
stodt muskat.

Grillet makrel:

Rids makrelfileterne med 2-3 snit pa skindsiden, sa du und-
gdr, at de traekker sig sammen, nar de far varme. Gnid med
salt og peber pa begge sider af fileterne. Varm olien pa en
grillpande med hvidlog. Grill fisken 2-3 minutter pa hver side.
Anrettes | en dyb tallerken. Lzg forst spinatsalaten | bunden,
derefter fisken oven pa. Server gulerodsstave til

Frk. Skrump anbefaler: Erstat grillet makrel med roget
makrel, hvis du gerne vil gore det nemt for dig selv.




Rugmelspaneret kuller
med farvede rodfrugter

Fordel kartofler og rodfrugter pa en bageplade med

2 portioner

bagepapir. Vend dem i olivenolie, drys med saltflager og
Rodfrugter salvie og kom dem i ovnen ved 200 grader varmluftovn i
* 100 g kartofler, almindelige 3545 minutter,

eller lilla, gerne med skreel, Vend kullerstykkerne i rugmel. Drys med salt og peber..

delt pé tvars Kom smer og olie p4 en varm pande og steg fiskefi-

+ 200 g bolsjebeder, gule og leterne, nar smorret er smeltet. De skal have 3-4 minutter
bolsjefarvede beder, skaret i pa hver side ved middelvarme.
skiver a2 cm Anret rodfrugter og stykker af fisk pa to tallerkener og

« 150 g redbeder, skaret i pynt med friske urter.

skiver a 2 cm
150 g reddiker, skéret i
skiver a 2 cm

Tip

Du kan erstatte kuller med fx torsk eller sej.

.

15 g olivenolie
« saltflager
frisk salvie

* BOOST DIT VEGTTAB

.

Spis halvdelen af kartoflerne, rodfrugterne

Rugmelspaneret kuller og rugmelspaneret kuller.

* 250 g kullerfilet, skaret i
stykker a 2-3 cm

30 g rugmel

10 g smor

20 g olivenolie
salt og peber
friske urter, fx oregano,

timian, estragon




Sesampaneret rgdfiskefilet
og jordskokkesalat med
pare og friske krydderurter

2 portioner

* 250 g rodfiskefilet, delt i 4
« salt og peber

* 30 g sesamfro

+ 10 g olivenolie

« 10 g smor

Jordskokkesalat

* 400 g jordskokker, renset og
skéret i tynde skiver, fx pa et
mandolinjern

50 g palmekal eller baby-
spinat, hakket groft

200 g pare, skéret i tynde
bade

saften fra 1 lime

10 g pistacienaddeolie

friske urter, fx citronmelisse,
bredbladet persille, kori-
ander og palmekal, hakket
groft

saltflager, almindelige eller

sorte

Sesampaneret rodfiskefilet

Kom sesamfrgene i en dyb tallerken. Drys med salt og
peber.

Vend fileterne i sesamfreene.

Varm olie og smer op pé en pande og steg fisken ved
middelvarme i 2-3 minutter pa hver side.

Jordskokkesalat

Anret skiver af jordskokker, palmekal og pzre p4 et stort
fad, eller fordel det pa to tallerkener.

Fordel limesaften og pistaciensddeolie over og drys med
friske urter og saltflager. Lag stykker af rodfisk ovenpa.

Tip
Du kan bruge andre slags fisk end rodfisk, fx redspztte
eller kulmule, som er noget billigere.

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis 2 rodfiskefileter a ca. 150 g og
halvdelen af salaten med peere.




Rejesuppe med rode
linser, knoldselleri

og jordskokker

2 portioner

10 g olivenolie eller
sesamolie

1 log, hakket groft

1 fed hvidleg, skéret i skiver
1 tsk. friskrevet ingefeer eller
2 tsk. stedt

* Yatsk. karry

V2 tsk. stadt spidskommen
2 spsk. fiskesauce

1 stengel citrongraes

200 g knoldselleri, skraellet
og skaret i grove stykker
100 g jordskokker eller
pastinakker, renset og
hakket groft

75 g rede linser

4-5 dl vand

saften fra 1 lime

40 g piskeflode

salt og peber

300 g rejer i lage eller
optoet fra frost

friske urter, fx @rteskud,
dild eller koriander

.

.
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Kom olie i en gryde og steg log og hvidleg, til de er
gyldne.

Tilszet ingefer, karry, spidskommen, fiskesauce, citron-
gras, knoldselleri, jordskokker og rade linser. Dak det til
med vand og lad suppen simre ca. 30 minutter.

Tag citrongrassen op af suppen. Tilszt limesaft, piske-
flade og lidt salt. Blend suppen med en stavblender og
smag til med salt og peber.

Anret suppen i en dyb tallerken eller en skl med rejerne.
Pynt med friske urter.

Tip

Huis du ikke har alle krydderierne i opskriften, kan du
sagtens udelade nogle af dem. Det handler mest om, at
smagen far et ekstra pift, nér du tilsztter dem.

* BOOST DIT VEGTTAB
Spis halvdelen af suppen og 150 g rejer.




Sashimi-laks og

kartoffelsalat med
romanesco og rosmarin

168

2 portioner

400 g romanesco, skaret i
sma buketter
e 150 g skyr

20 g mayonnaise

saft og skal fra 1 ekologisk
citron, fintrevet skal

lidt saltflager

friskkvaernet peber

150 g kartofler, renset, kogt
og delt i halve

100 g @bler, hakket fint
200 g sashimi-laks, ra laks

skéret i meget tynde skiver

frisk rosmarin

friskkvaernet peber

Held kogende vand over romanescobuketterne og lad
dem trzkke 5-10 minutter.

Held vandet fra og lad romanescobuketterne kole af.
Bland skyr med mayonnaise, citronsaft og -skal. Smag tl
med salt og peber.

Vend romanescobuketter, kartofler og blestykker i skyr-
dressingen.

Fordel kartoffelsalaten i to tallerkener. Pynt med skiver af
laks, friske rosmarinblade og friskkvarnet peber.

Tip

Romanesco er en blanding af broccoli og blomkal. Kan
du ikke fa det i dit lokale supermarked, kan du bruge
broccoli eller blomkal. Serg for at bede om din ra fisk
til sushi. S4 ved din fiskehandler, at den skal vare ekstra
frisk.

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis halvdelen af hele portionen.

§
¢
-




Pitabred med tun,

ag og rod dressing

2 portioner

Fyld

* 100 g tunivand

* 2 g, hardkogte og skiret i tern eller skiver
« friske krydderurter, fx persille eller mynte

Tilbehor
* 300 g spidskal, snittet i tynde strimler
+ 100 g palmekal eller babyspinat, hele eller

snittet i mindre stykker

50 g agurk, delt i halve og skaret i skiver

2-3 radiser, snittet tyndt, fx pa et mando-
linjern
5 sukkererter, delt pa langs

20 g nedder, fx mandler, cashewnedder,
torristede hasselnedder

100 g baer, fx ribs, blabear, hindbar

2 pitabred

Rod dressing
20 g piskeflade
10 g olivenolie

saft og skal fra 1 ekologisk citron,
fintrevet skal

salt og peber

100 g skyr

Y2 dl vand

'/2 bananleg, hakket fint

'z tsk. flydende stevia, fx Suvida

10 g tomatpuré
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Hzeld vandet fra tunen. Anret tun og &g i
en skal og pynt med friske urter.

Anret tilbehoret. Kom spidskal, palmekal,
agurk, radiser; sukkereter, nodder og beer i sma
skile, s& det ser lazkkert og indbydende ud.
Varm pitabredene pé en bredrister eller i
ovnen ved 175 grader varmluft. Lad dem

fa varme i ca. 5 minutter.

Rod dressing

Ror en dressing af piskeflade, olivenolie
samt saft og skal fra citronen.

Smag til med lidt salt og peber. Tilszt skyr
og fortynd med lidt vand.

Tilszt log, flydende stevia og tomatpuré.
Anret dressingen i en lille skal.

Del pitabredene i kvarte og server dem
med fyld, tlbeher og dressing.

Tip

Savner familien icebergsalat, majs, tomater
eller andre lette grontsager, kan du faje
dem til retten.

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis 50 g pitabred, 18eg. 50 g tun, 10
nedder, 150 g spidskal og 50 g palmekal
og halvdelen af dressingen. Tilfej diverse
lette grentsager som sukkerserter, agurk
og radise efter behov.




Gron karry med
tigerrejer, gronne
begnner og gulerod

2 partioner Hzld kokosmzlken i en gryde og tilst gron karrypasta

og limeblade eller citrongras.

Varm det op ved middelvarme. Ror rundt, til den grenne

1 dése kokosmalk

1 spsk. gron karrypasta karry er oplast.

Tilszt fiskesauce, tigerrejer, granne benner, guleradder

* 4-6 torrede limeblade eller en

stang citrongrazs delt pé langs og skiver af lime og lad det simre 10 minutter ved mid-
5 gpelt: fikiesance delvarme. Rejerne er klar, nar de er helt orange og faste
* 275 g tigerrejer med skal 1kodet.
+1900 gronie baiines, Smag til med salt og peber.

Ser enidirnesf Bemark, at kokosmalken bliver lilla, hvis du bruger lilla
+ 200 g guleradder, f lilla guleradder. Det er ret fint visuelt.

e aies Anret i en stor dyb tallerken.
« skiver af 1 lime .
« salt og peber Tip

Tigerrejer kan erstattes med 250 g kulmule eller torsk.

1-2 tortillaer, fuldkorn

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis 100 g suppe og halvdelen af fyldet, herunder
tigerrejer, gronne benner og guleredder, sammen
med 25 g tortilla.




Stanne salater

Server fx dasetun,
varmrgget laks,
krebsehaler eller rejer til
opskriften




NORDISK MIDDELHAVSSALAT

med feta og gronne oliven

2 portioner
« 20-30 g babyspinat eller andet frisk Bland alle ingredienserne sammen i en stor skl eller pa et fad. Held
spinat olivenolie over salaten, og drys med salt og peber. Server halve citroner til.

« 10 friske asparges, skaret | skiver, kan
erstattes med fennikel, skéret tyndt pa
et mandolinjern

* 4 store solmodne tomater, skaret |
bade

« ' salatlog, skret | tynde skiver eller
finthakket

« % agurk, skrellet og delt pa langs,
skéret | skiver

* B0 g oliven, sorte eller gronne

+ 50 g feta, smuldret eller skéret |
firkanter

« 1 handfuld friske urter, f.eks. persille,
mynte eller brondkarse, grofthakket

* 3-4 spsk. ekstra jomfruolivenolie

« Salt og peber

« 1 citron, delt 1 2




SQUASHSALAT \f‘f : N
med salvie og parmesan \’ ;

P llalial NNy,

2 portioner

* 3-4 spsk. ekstra jomfruolivenolie Varm olivenolien op pé en pande. Steg squashskiverne med lidt salt 4-5

« 500 g squash, gron eller gul, skaret | minutter pa begge sider. Fordel derefter squashstykkerne pa et fad. Pynt
tynde skiver med frisk salvie. Drys med parmesan eller revet Vesterhavsost.

« Lidt saltflager

« 1 stor handfuld frisk salvie, finthakket Tip: Top med fintrevet vesterhavsost eller lidt feta.

« 2 spsk. parmesan eller revet Vester-
havsost Frk. Skrump anbefaler: Du kan tilsette spidskal, porre eller tomat i

skiver til retten. Dette giver lidt variation og smager virkelig godt.




BLOMKALSRAKOST

med sorte linser og kolde /carluﬂer

2 portioner

+ 300 g blomkaL groftrevet Bland blomkal, knoldselleri, sorte linser, persille, forkogte kartofler, citron-

+ 200 g knoldselleri eller pastinak, saft og -skal samt oliven. Vend det med olivenolle, og drys med salt og
groftrevet peber. Pynt med friske bar, kumquat og lidt ekstra persille.

+ 200 g sorte linser, forkogte

« 1 stort bundt persille eller gronkal, Tip: Du kan evt. servere hytteost eller revet vesterhavsost til.
grofthakket

+ 200 g forkogte kartofler, gerne med Frk. Skrump anbefaler: Server nordisk urtedressing (se opskrift side 62)
skrel, skéret | grove tern til retten, hvis du alligevel har den pé kol.

« Saft og fintrevet skal fra f citron

+ 100 g oliven, gronne eller sorte

* 4 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

« Salt og peber

Pynt

« Evt friske ber, hvis de er | s@son, f.eks.
50 g brombzer

« Ananaskirseber eller kumquat, skaret
I skiver




TutBehoy udew stivelse

TEOS SPIDSKALSSALAT

75 g spidskal, snittet 1 strimler
50 g gronkil eller palmekal,
finthakket, evt. i minihakker
100 g peberfrugt, fx gul,
skéret i strimler

Y2 able (100 g), skret i bade
3 torrede abrikoser, skiret 1
strimler eller tern

en handfuld grofthakkede
frisk koriander, persille eller
lovstikke

25 g feta 16 %, smuldret

6 g olivenolie (1 spsk.) med
orangesmag

saften fra 1 lime

'/2 avocado

lidt Maldon saltflager eller
sorte saltflager med citron-
smag

Topping

frysetorrede bar eller friske
ber

sesamfro

Nigellafre, torristede p4 en
pande

chiafra

merk chokolade, hakket

(1 person)

Bland spidskl, grenkal, peberfrugt,
able, abrikos og friske urter.

Drys med feta, og vend det med olie
og saften fra lime.

Server avocadoen til, eller hak den,
og bland den med i salaten. Smag til
med salt.

Pynt salaten med topping.

Din tallerken

Spis hele portionen

Tilfej 120 g kylling, kotelet, baf, kal-
kun, marbrad, skinkcked eller mager
fisk, som fx tun, lange, s¢j eller
kulmule, eller top med 150 g skaldyr,
fx rejer. Frugt og terrede frugt indgar
som kulhydrat/stivelse. Erstat evt.
frugten med 120 g kartofler, 1 tortilla
eller 75 g kogt ris/pasta eller spis 1
stk. frugt som dessert.



Opskrifterne er fra b@agerne

(Gyldendals forlag)

Nordisk Middelhavskost

(Politikens forlag)

Grgnne Middagsretter, 10 ugers boostkur
Frk Skrump 10 ugers boostkur

Foto:
http://dasrotesrabbit.dk/work/

https://www.mikkeladsbol.dk/
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