14 dages kostplan: et led i behandling eller forebyggelse af paradentose

Mad uden maelk og gluten

Af de forslag, der er i skemaerne, kan du hurtigt vaelge dine egne favoritter. Men husk, at det ogsa
fremover er en god idé med afveksling. Selvom du maske kun veelger et par af de forskellige forslag til fx.
morgenmad, sa skift i mellem dem regelmaessigt.

Planen nedenfor er opdelt i uge 1 (DAG 1-7) og efterfalgende uge 2 (DAG 8-14).

Sadan kommer du godt i gang

Princippet for at gere din kostplan for den naeste uge sa enkel som muligt, er at lave en ekstra portion af
aftensmaden, sa du har en frokost klar til naeste dag uden ekstra arbejde. Eller du kan bruge den ekstra
portion til nzeste dags aftensmad.

Det er en god ide at starte med indkeb en weekend, og sa bruge lidt af sendag pa at klargere - skreelle
gulergdder, lave en portion dressing, bage muffins og lave frokosten til farste dag. Sa bliver mandag dag 1
skemaet nedenfor.

Mellemmaltider
Har du brug for at spise mellem hovedmaltiderne, kan du preve:

Gulerod og valngdder/mandler/graeskarkerner

Selleristave med peanutbutter

Glutenfrit knaekbred med hummus

Stave af gulerod, squash og agurk med tahin eller jordneddesmer
Kinaradise i skiver og “kerneblanding”

Broccolibuketter og agurk med guacamole

Mandelmuffins

Hurtige tips til ekstra grenttilbeher

e Hvis ovnen alligevel er taendt, er det hurtigt at snitte rodfrugter i tern, stave eller lange strimler (med
kartoffelskreeller), vende dem i olie, krydderurter, salt og peber og bage dem mare. Ogsa tynde bade af
Hokkaidogreeskar, sed kartoffel og redbeder kan bages som tilbeher pa den made.

o Alle slags grantsager kan dampes i en smule vand, leeg de hardeste i farst og de fineste til sidst. Smag
til med tamari og krydderurter.

e Rodfrugter (guleradder, redbeder, persillerod, selleri, pastinak) rives groft med et aeble og dryppes
med citron eller appelsinsaft og hakkede ngdder eller graeskarkerner.

e Hvis du koger ris, quinoa eller kartofler, kan du koge grentsager sammen med, i den samme gryde. Sa
sparer du opvask og det bliver lettere at fa tallerkenfordelingen til at passe. Frosne zerter eller
edemamebenner kan koge med de sidste 5 min, guleradder og blomkal skal have leengere og passer
godk til at koge med kartofler. Koger du ris, kan du stikke et bundt broccoli med de sidste 4-5 min.



Paleeg:
Avocado, makrel, sild, grred, reguleert kedpaleeg, jordneddesmer, sesamsmer, zg.
Urtekram Sandwichspread, oliventapenade, pesto og sko-mayo kan give smag og godt fedt.

Brug tallerkenmodellen til at fa balance i sammensaetningerne.

Retter skrevet med gront finder du en opskrift eller kommentar til nedenfor.
GF = glutenfri

UGE 1
Dag Morgen Frokost Aften
Omelet af aeg, spinat og | Stegt grant (broccoli, log, Kogt quinoa (kog ekstra tii
1 log svampe, squash) morgen) med Kgdsovs. Salat:
Med karry og rejer Strimlet spidskal m
tahindressing
GF gred med mandler, | Glutenfri pasta med kedsovs og | Fiskefrikadeller med
2 | herfraolie, kokos og baer. | spidskal fra dag 1 - kan spises quinoasalat.
(+lecithin) kold.
Smoothie med nedder, | Fiskefrikadeller med rest af Chili sin carne. Hertil
3 | lecithin og olie. broccoli-kartoffelsalat vendti | redbederakost med granataeble.
dressing Rodfrugtmos.
Omelet af aeg, squash og | Reget makrel med dild, purleg, | Chili sin carne. Hertil
4 blomkal mayo og radiser. redbederakost med granateeble.
Redbederakost. Rodfrugtmos.
1sk. GF rugbrad.
Quinoa/GF gred med Reget makrel med dild, purleg, | Lynstegt grent (broccoli,
baer og ngdder, lecithin, [ mayo og radiser. blomkal, squash, spirer, gulerod)
S | herfrgolie Redbederakost kokosmaelk, karry + kylling.
Brune ris
Frys resten
Smoothie med nedder, |2 skiver GF rugbred med GF nudler vendt med tang-
6 | lecithin og olie. sild/hummus og bidegrent Hertil ovnbagt laks med ingefeer
(gulerod, peberfrugt, asparges) | og blomkalssalat
Bananpandekager GF pasta vendt med tang - Hertil | Grantsagssuppe m ristede
7 ovnbagt laks med ingefaer og graeskarkerner og pasta (lav
blomkalssalat tripleportion til frys)

Opskrifter og kommentarer:
Ikke alle opskrifter angiver meengder og arbejdsgange i detaljer. Prov dig frem, se pa konsistens, smag pa
det du laver, og tilpas til din og familiens smag.



Kadsovs

God til en gradvis tilveenning til mere grent og
baelgfrugter - kan ogsa laves helt uden ked
efterhanden. De rgde linser er rige pa protein.
Hakket oksekad, kalvekad eller lammekead
Gulergdder eller Hokkaidograeskar
Bladselleri

Red peber

Hvidleg

Log

Flaede tomater

Rede linser

Hvidleg og lag brunes langsomt i olivenolie. Tilszet
kodet og brun det igennem. Fintsnittede og revne
grontsager tilsaettes sammen med flaede tomater.
Tilsammen skal der vaere mindst lige sa mange
grentsager som kad. Rade linser (start med fx. 1dl til
en familieportion) skylles og koger med i sovsen.
Smag til med salt, peber og paprika, og lad sovsen
snurre ved helt svag varme i et godt stykke tid, gerne
30 min.

Er du alene om at spise aftensmad, sa har du kedsovs
til fryseren til mange dage.

Smoothie

Y2 dl mandler/solsikkefrg blendes til gryn, inden du

tilsaetter ca 300 g frugt. Frosne beer (gkologiske ok

kvalitet) og frisk frugt efter arstid og lyst.

Har du brug for meget sedme, kan du blende et par
dadler med mandlerne.

Til sidst kommer du /2 spsk. koldpressset harfraolie
og 1 lille spsk. solsikkelecithin i.

Blend og tilszet lidt vand eller plantemaelk hvis du vil
have den tyndere.

e Hybenpulver - knaser lidt, men er en god kilde til
C-vitamin og mineraler

o Chlorella eller spirulina-pulver - meget gront,
brug forsigtigt - MEGET sundt!

e {nsker du din smoothie som maltid og mere
yoghurt-agtig kan du tilseette
hampeproteinpulver og avocado.

Fiskefrikadeller

600 g lys fisk (evt. hakket fiskeked fra fiskemand
eller frost/IRMA)

1log

1tsk salt

1/2 tsk peber

2 spsk boghvedemel

2 eg
1spsk olivenolie
11/2 dl dansk vand

Hak lag og fisk sammen i foodprocessor. Rer med salt
og &g, tilseet mel og til sidst olie og vand.

Krydr med peber og steg farsen i olivenolie eller bag
pa bagepapir i godt varm ovn.

Genvej: kab en god fars hos fiskemanden, men sparg
om den er fri for meelk og ag!

Quinoasalat

Spinatblade

Broccolibuketter

Frosteerter

Forarslag

persille

fEblestykker

Kogt quinoa

Quinoa kan koges pa 15 minutter. Maske har du en
rest. Fyld et café latte glas med broccolibuketter og
haeld kogende vand over. Lad dem sta et par
minutter. Skyld persille og spinat. Snit forarslag tyndt
og skaer sma aeblestykker. fErterne kan veere opteede
eller du kan vende dem med broccoli nar vandet er
haeld fra. Det hele vendes sammen i en salatskal.

Du kan vaelge en dressing frit fra dressingafsnittet
eller dryppe citronsaft og olivenolie over. Lidt salt eller
salte nedder er ogsa velkomment.

Mandelmuffins (ca. 20 stk)
De atkolede muffins kan fryses

200 g mandler

' moden banan eller 1dl eeblemos
1tsk bagepulver

3eg

4 saftige dadler

kanel og kardemomme

Knsp. salt

Teend ovnen pa 200°. Kvaern mandler til gryn/mel i
foodprocessor. Tilsaet bagepulver og krydderier
inden du kerer banan eller aeblemos med. Saml dejen
med aeggene. Hvis dejen er meget tor, tilsaet lidt
ablejuice eller vand til smidig konsistens.

Heeld dejen i muffinforme og bag dem | 20 minutter
ved 185 grader.

Du kan godt tilsaette lidt hakket mark chokolade, hvis
de skal veere lidt ekstra laekre.



Chili sin carne

500 g kidneybgnner

3 redlog

3 fed hvidleg

2 gulergdder, revne eller i tern

3-4 stilke bladselleri

1rod peberitern

2 store handfulde blomkalsbuketter.
1spsk hakkede, syltede jalapefio chilier, evt. mere
1 spsk knust spidskommen

2 tsk knuste korianderfre

2 daser/kartoner flaede tomater
Kanel, nellike og mere chili efter behag
1 bundt friske korianderblade (valgfrit!)

Udblgd bgnnerne natten over og kog demi ca. 12
time i frisk vand. (Genvej: kab sko-bgnner pa dase).
Svits lag og hvidleg i lidt olie. Tilszet chili,
spidskommen, korianderfrg, nelliker, kanel,
guleradder, rad peber og bladselleri og svits videre
under omrgring.

Heeld banner, blomkal og dasetomater i, spaed med
kogende vand til en passende konsistens og tilsaet et
drys salt. Leeg lag pa, og deemp varmen. Lad retten
simre ca. 30 minutter, til grensagerne er mgre. Tilseet
mere kogende vand undervejs, hvis retten er ved at
koge tor.

Smag til med salt og evt. mere chili. Server med frisk
koriander.

Smager endnu bedre dagen efter!

Rodfrugtmos:

3 kartofler

2 rodbeder

2 pastinak

Vs selleri

Grentsagerne skylles og skreelles, inden du skeerer
dem i mindre stykker. De saettes over i lidt vand med
lidt salt og bringes i kog. Nar grentsagerne er mare og
tilbeharet er klar, moser du med kartoffelmoser,
piskeris eller stavblender. Tilsaet gerne 1 spsk.
olivenolie.

Nudler med tang og laks
Boghvedenudler fra helsekosten (King Soba)
Lidt arametang

Tamari

Let ristede sesamfrg

Et stykke laks

Frisk ingefaer

Laksen laegges i ildfast fad. Du river ingefaer over og
drysser med salt.

Mens laksen er i ovnen, laegger du tang i bled og ger
klar til at koge nudler. De skal bare have 3 minutter.
Tang, tamari og kogte nudler vendes sammen.
Sesamdrysses over.

Serveres med laks og hvilken som helst salat du
kunne teenke dig.

For eksempel denne:

Blomkalssalat

Y2 blomkal

romanisalat

/2 agurk

Frost aerter

lavocado

Dressing efter eget valg

Alt skylles. fErter toes op. Snit blomkal i skiver, salat i
mindre stykker, agurk i halve skiver og avocado i tern.
Det hele vendes sammen. Du ma gerne komme
granateeblekerner eller blabzer i eller andre ting, du
har lyst til.

Suppe

2 log

1 blomkal

3 pastinak

3 gulergdder

Y selleriknold

gerne lidt hokkaido eller butternutsquash

3-4 fed hvidlgg

1 stykke ingefaer

3-4 spsk. Karry

salt

olivenolie

Grentsagerne renses og skaeres | ensartede stykker.
Olie kommes | en gryde med karry. Grgntsagerne
svitses heri. Du haelder vand ved, til det lige daekker
grontsagerne. Det simrer godt mert | 20 minutter. Sa
blender du det til en cremet suppe. Du kan evt. rive
frisk ingefeer i. Det giver en dejlig smag og god heling
til kroppen.

Grunddressing

1 spsk. mayonnaise

/2 spsk. sennep

1-2 fed presset hvidlag
72 dl. olivenolie

salt

evt. /i spsk. balsamico
evt. 1tsk honning



Ingredienserne piskes sammen | den raekkefolge de

er navnt.

Du kan variere den ved at tilszette revet ingefeer, tahin
eller urter som persille og basilikum.

Tahindressing

1 spsk tahin

1tsk honning
2 fed hvidlag

1 spsk tamari
3 spsk olivenolie
2 spsk. citronsaft

salt og peber
UGE 2
Dag Morgen Frokost Eftermiddag | Aften
8 Bananpandekager Grentsagssuppe m ristede Gulerod med Hummus med bagte rodfrugter
greeskarkerner og pasta mandler og redbederakost.
Quinoa/GF gred med Linsesalat og hummus med Babyspinat, Vildtfrikadeller med
g baer og nedder, lecithin, | redbederakost valngdder, rodfrugtmos og broccolisalat

herfrgolie

appelsin, avocado.

Soyayoghurt (Alpro Vildtfrikadeller med Smoothie med | Chili sin carne. Hertil

10 naturel) med graeskar- | rodfrugtmos og broccolisalat | nedder, lecithin | redbederakost med granatzeble.
kerner og blabzer, kokos, og olie. Rodfrugtmos. Frys
olie, lecithin
Urtepandekager m frisk | Gulerodsrakost og erredfilet. | Morgenmadsrest. | Laksesuppe med ristede

11 | frugt og hakkede ngdder graeskarkerner

Rest til i morgen + frys

GF bred med Laksesuppe Sojayoghurt med | Wokgrent med rejer/bgnner.

12 | peanutbutter/naddesm eble, kokos og | Karry og gurkemeje.
or + grapefrugt. nedder. Lecitihin | Brune ris eller quinoa til.
Soyayoghurt (Alpro Wokgrent med rejer. Karry og | Mandelmuffins og | Lammekelle og bagte

13 [ naturel) med greeskar- | gurkemeje. 1stk frugt rodfrugter. Grenne bgnner vendt
kerner og blabzer Brune ris eller quinoa til. med dressing og kapers.
Bananpandekager Grenne bgnner og kold lam fra | Bananpandekage | Vildtfrikadeller med

14 i gar. mangosalasa og broccoli +

ris/quinoa.

Opskrifter og kommentarer:
lkke alle opskrifter angiver meengder og arbejdsgange i detaljer. Prav dig frem, se pa konsistens, smag pa
det du laver, og tilpas til din og familiens smag.




Smoothie

1dl mandler/solsikkefrg/sesamfre blendes med vand

til 11. Lad blenderen kere, til vaesken er hvid/maelket

og jeevn. Tilszet sa frugt efter smag og arstid - ga efter

frugter med farve for at fa mange antioxidanter. Brug

banan, terret frugt (dadler, abrikoser o.1) eller Stevia

til sedning. Tilsaet koldpressset herfraolie - 11

smoothie kan tage 2 spsk, uden at nogen kan smage

det. Tilset solsikkelecithin 2-3 spsk.

Grundsmoothien kan boostes extra med

e Hybenpulver - knaser lidt, men er en god kilde til
C-vitamin og mineraler

e Chlorella eller spirulina-pulver - meget grant,
brug forsigtigt - MEGET sundt!

e Revetingefeer

e Gurkemeje

Rodbederakost

1kg. rodbeder rives

1 granateeble udkernes

2 dl. nedder/mandler hakkes
Det hele vendes sammen.
Saftigt og leekkert!

fEg med grentsager

Den hurtige version: Frosne arter eller spinat,
tyndtsnittet spidskal eller groftrevet squash varmesi
olivenolie et par minutter pa panden - med lag pa.
SIa aeg ud i grentsagerne - mindst 1 aeg pr person - og
rer, mens aeggene stivner.

Voila - gren reraeg pa 5 min. For at maette skal der
mange grentsager i (mindst 100 g pr person), og du
kan szette antallet af aeg op til 2 pr person for de
meget sultne.

Bliver endnu bedre med log og hvidlag i ogsa - eller
rester fra aftensmadens gront.

Quinoa med baer og nedder

Hel quinoa skylles og koges ca. 7-8 min i dobbelt
maengde vand til aftensmad. Gem en rest til
morgenmaden, hvor den koges op med lidt ekstra
vand, et par svesker klippet i stykker og en kop baer
(gerne frost).

Spis med valngdder, andre ngdder eller 1 spsk
herfraolie eller hampeolie

Chili sin carne

Den CO,-venlige variant af chili con carne.
500 g kidneybgnner

3 rodlog

3 fed hvidleg

2 gulergdder, revne eller i tern

3-4 stilke bladselleri

1rod peber i tern

1 spsk hakkede, syltede jalapefio chilier, evt. mere
1 spsk knust spidskommen

2 tsk knuste korianderfre

2 daser flaede tomater

Kanel, nellike og mere chili efter behag

1bundt friske korianderblade (valgfrit!)

Udblgd bannerne natten over og kog dem ica. 12
time i frisk vand. (Genvej: kab gko-bgnner pa dase).
Svits leg og hvidlag i lidt olie. Tilszet chili,
spidskommen, korianderfrg, nelliker, kanel,
gulergdder, red peber og bladselleri og svits videre
under omreoring.

Heeld benner og dasetomater i, spaed med kogende
vand til en passende konsistens og tilszet et drys salt.
Leeg lag pa, og deemp varmen. Lad retten simre ca. 30
minutter, til gransagerne er mare. Tilset mere
kogende vand undervejs, hvis retten er ved at koge
tar.

Smag til med salt og evt. mere chili. Server med frisk
koriander.

Smager endnu bedre dagen efter!

Bananpandekager

Jo - det er mad og 0K som maltid.

e Tmoden banan

o 2xg

e 3 spsk fuldkornsrismel

e 1spsk kokosmel

e Tknsp fint salt

o 1/2tsk kanel

Bananen moses og aegget piskes i. Tilszet salt og
kanel, dernaest rismel og kokosmel til moderat fast
konsistens. Steg i olivenolie og spis som de er, eller
med aeblemos.

Skulle der blive nogen til overs, er de gode til
eftermiddag!

Grontsagssuppe

Y. Hokkaidograeskar

1log

/2 blomkal

1 porre

3 tsk gurkemeje

1 spsk frisk ingefaer

1/2 frisk chili

Salt, peber, persille

Skrub greeskarret, halver og tag kerner ud. Rens
porren og skaer i skiver. Pil laget. Skyl og skeer



blomkal i mindre buketter. Skeer grentsagerne i grove
tern og kog dem mare i Herbamare bouillon eller
misobouillon. Blend suppen, tilsaet krydderierne og
smag til med salt og peber. Juster konsistens med
mere bouillon eller vand og kog endnu et par
minutter for at samle smagen. Spis med ristede
graeskarkerner og friskhakket persille.

Kan du lide den cremet, kan du tilfgje en lille dase
kokosmaelk.

Linsesalat

2 dl Belugalinser

3 stilke bladselleri

1eble

2 handfulde bredbladet persille

50 g valngdder

Sennepsdressing

Kog linserne i ca. 6 dl vand i 15-20 min - de skal vaere
meore, men ikke koge ud. Haeld kogevandet fra og
bland med rigelig sennepsdressing, mens linserne er
varme. Snit de gvrige ingredienser og laeg ovenpa
linserne uden at blande - salaten bliver bedst, hvis
linserne far lov at traekke i dressingen mindst 1 time,
for der blandes.

Hummus

Hummus kan kebes feerdigt, men veelg en uden
yoghurt i. Keber du den i lgs veegt, ma du sperge,
hvad der er i den.

Du kan ogsa let lave hummus selv:

3 dl kikaerter skylles og seettes i blad i keleskab natten
over. Koges ca. 11/2 time. Genvejen er at bruge gko-
kikaerter pa dase, som er brugsklare.

4-6 dI af de kogte kikeerter blendes med:

e 2 spsk citronsaft

1/2 dl sesamsmar eller koldpresset olie

2-4 fed hvidlog

1/2 dl tamari eller 1 tsk urtesalt
cayennepeber, paprika og persille efter behag

Majspandekager (Urtepandekager):
100 g majsmel

100 g boghvedemel eller rismel

4 dl sojamaelk uden sukker

3-4 =g

1/4 tsk salt

1spsk olivenolie

Urtepandekager: Tilsaet 100 g friske grenne urter -
skvalderkal, persille, persille osv. finthakket eller fra
persillekvaern.

Pisk ingredienserne sammen og lad dejen hvile i
koleskab, mens fyldet gares klart. Steg i olivenolie.

Wokgrent med rejer/bgnner og karry

En pose wokmix fra frost, eller

Gulerod, porre, broccoli, squash i sma stave.

100 g. rejer eller 1-2 dl. kogte butterbeans/hvide
benner

1spsk. karry

/2 spsk. gurkemeje

revet ingefaer

3 spsk. tamari eller vand og salt

Grentsagerne svitses blidt med karry og de andre
krydderier. Rejer/banner tilszettes og det hele
vendes rundt. Tilsaet tamari/vand og salt efter
smag. Riv ingefeer i efter smag.

Kan laves og serveres pa 5 minutter.

Vildt frikadeller

350 g hakket vildtked (IRMA)

1 revet gulerod

1dl finthakket log

2 eg

krydderurter fx timian + rosmarin
2 fed presset hvidlag

1.5 spsk. HUSK

1spsk. GF mel (ris, boghvede, blanding)
Det hele vendes sammen.

Steges i olivenolie pa panden.

Rodfrugtmos

4 kartofler

1gulerod

1 stor redbede

1lille stk. selleri

Grentsagerne skreelles og skeeres i ensartede stykker.
Dampes i letsaltet vand i 20 minutter.

Moses groft til en laekker mos. Gerne 1 spsk. olivenolie
I

Til saet gerne hakket persille nar du moser.



Her kan du highlighte den dressing du har lyst til.
Glem de andre, indtil du har lyst til forandring ©

Dressings

Lav en god dressing og hav klar i keleskab. Den kan bruges til at pynte pa en kold aftensmadsrest, specielt
er dampede grontsager leekre med dressing dagen efter. Kab de friske krydderurter i krukker, klip dem
ned og lav en stor portion dressing pa een gang.

Grunddressing
2 spsk citronsaft

2 spsk eebleeddike
2 fed hvidleg
Urtesalt

1-2 fed hvidlag
Olivenolie til tilpas syrlighed -

Sennepsdressing

Finthakket persille, basilikum, oregano
1tsk Dijonsennep

Saften af 1 citron

1 spsk aebleeddike

1 tsk tamari

Ekstra jomfru oliven olie til tilpas

Tahindressing
1 spsk tahin

1tsk honning
2 fed hvidlgg
1 spsk tamari
3 spsk olivenolie
2 spsk. citronsaft

1 spsk citronsaft

1-2 tsk fintrevet frisk ingefeer

smag! (mere olie - mindre syrlig) syrlighed salt og peber
Avocadodressing Ingefeerdressing Citrusdressing
1 moden avocado 2 -3 spsk tidselolie 2 spsk appelsinsaft

1spsk citronsaft

2 fed hvidleg
100 g piniekerner
1dlvand

1dl olivenolie

100 g grenne urter - veelg blandt fx. persille,
skvalderkal, basilikum, rucolasalat

Urterne hakkes fint og blendes dereftre med de
ovrige ingredienser. Smag til med tamari eller
urtesalt. Skal det bruges som dressing, kan det
gores mere tyndtflydende med mere vand og olie.

1 spsk citronsaft

1 fed knust hvidleg
salt

grontsagssnacks

1 spsk vand 1 tsk citronsaft 4 spsk solsikkeolie
1 fed hvidlag urtesalt

salt og peber

Pesto: Guacamole

1-2 (ca. 350 g) modne avocadoer
1/2 tsk fintrevet citronskal

1 spsk tamari (el. kinesisk sojasauce)

Alt moses eller blendes sammen. Smag til med salt.
Kan bruges som paleeg, pandekagefyld eller dip til




