K

Kolding Kommune

Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Inspiration til kostplan

De syv dages kostforslag er baseret pa en ung
mand med en veegt pa 70 kg og en hejde pa
170 cm. Han er ikke seerlig aktiv og vil gerne
holde sin veegt stabil. Hvis han motionerer skal
han spise mere end angivet i kostplanen, hvis
han vil tabe sig skal han spise mindre.

Planen er lavet ud fra de officielle anbefalinger
og sund og klimavenlig kost fra 2021, jf. https:/
foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-

om-mad/de-officielle-kostraad

Der er ogsa elementer, der ikke star i kostra-
dene som f.eks. et glas vin eller et stykke cho-
kolade.

Dette er lavet i henhold til sundhedsstyrelsens
anbefalinger om hhv. indtag af alkohol og ind-
tag af det "sede, salte og fede.” — der henvises
til som réaderum.

| dag er anbefalingerne om alkohol 10-4 dvs.
max 10 pa en uge, max 4 pa en dag, hvis du er
voksen og ikke gravid eller ammende: https:/
www.sst.dk/da/viden/forebyggelse/alkohol/
alkoholforebyggelse/sundhedsstyrelsens-ud-
meldinger-om-alkohol

Anbefalingerne for R&derummet angives i
portioner, der varierer om du er mand eller
kvinde og efter alder, se yderligere info og
billeder af portionssterrelser her: https:/
foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-

om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/

om-de-officielle-kostraad/spis-mindre-af-det-

soede-salte-og-fede

Forslaget er ikke en kostplan, men er til inspi-
ration.

Opskrifterne der henvises til som "hverdagsret-
ter” kan findes her: https:/foedevarestyrelsen.
dk/publikationer/2020/hverdagsopskrifter

Profilen pa VITAKOST bruges til beregning af
kostdagbogsforslag.

Obs at energiforbruget er sat til PAL = 1,3,
hvilket er meget lavt. Normalaktiv vil ligge pa
ca. 1,5.

Energibehovet er sat efter vaegtvedligehold.
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K

Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Mandag: Fisk

Opskrifter

Rakostsalat
Ingredienser til 5 personer

300 g guleradder, gko, Coop

200 g aeble, dansk, rat

1 mellem appelsin, ra

100 g redbede, ra

1 tsk honning, ko, Svanso

1 knivspids (0,25 ml) salt, bordsalt (jodberiget)
1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

1 spsk persille, ra
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K

Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Tirsdag: Vegetar

Opskrifter

Maltidssalat med butterbeans Gnavegront

Ingredienser til 2 personer Ingredienser til 5 personer

1 dése, draenet butter beans, dase, gko, Ur- 300 g gulerod, dansk, ra

tekram 200 g peberfrugt, red, ra

150 g spidskal, ra 100 g peberfrugt, gul

200 g tomat, dansk, ra 200 g agurk, ra

20 g salatost i tern 3% fedt, Lykkedal 100 g bladselleri, ra

1 lille radleg 200 g cherry tomater, Bon Appetit

1 spsk mandel, ra

1 spsk solsikkeolie

1 tsk balsamico, red, Princip

3 g honning

1 knivspids (0,25 ml) salt, bordsalt (jodberiget)
1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

1 spsk basilikum, frisk

1 lille portion brune ris, kogte
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Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Onsdag: Kylling

Opskrifter

Grillet kyllingebryst med hasselback kar-
tofler, opskrift fra Altomkost, hverdagsretter
Ingredienser til 5 personer

5 mellem bagekartoffel

4 spsk dijonsennep

2 tsk koldpresset rapsolie, ko, @go

25 g valnad, terret, ra

600 g kyllingebryst

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

2 spsk rersukker

100 g vindrue, ra

2 store stilke bladselleri, ra

4 sma danske aebler, Premieur

1 spsk dijon, sennep, Xtra

100 g skyr, 0.2 % fedt

1 spsk citronsaft, friskpresset

1 tsk salt, bordsalt (jodberiget)

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

25 g valnad, terret, ra

1 portion persille, ra

Blandet gron salat med forskelligt blad-
gront
Ingredienser til 5 personer

1 lille hoved salat, Iceberg, ra

100 g spinat, helbladet

1 dl grenkal, skyllet og snittet, gko, Coop
100 g feldsalat

150 g spidskal snittet, Sunsalat
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Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Torsdag: Fiskefrikardeller

Opskrifter

Fiskefrikadeller med bonner og peber-
frugt, fra altomkost, hverdagsretter

Ingredienser til 4 personer

1 kg kartoffel, uspec., ra

1 spsk rapsolie

1 tsk salt, bordsalt (jodberiget)
500 g lyssej, ra

10 g salt, bordsalt (jodberiget)
100 g kartoffel, kogt

1 mellem gulerod, dansk, ra

2 alm forarsleg, ra

2 mellem zeg, hene, burhans, ra
2 spsk hvedemel

100 g minimaelk, 0,4%, Arla

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort
2 spsk rapsolie

300 g grenne bgnner, ra

1 mellem peberfrugt, gul

1 mellem peberfrugt, rad, ra

2 tsk rapsolie

2 mellem fed hvidleg, ra

4 spsk persille, ra

2 g salt, bordsalt (jodberiget)

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort
2 dl greesk yoghurt, 2%

2 spsk purleg, ra

3 g salt, bordsalt (jodberiget)

Tomatsalat, tilbehor

Ingredienser til 5 personer

4 store tomat, dansk, ra

200 g agurk, ra

1 mellem redlog

1 dI basilikum, frisk

25 g salatost i tern 3% fedt, Lykkedal
1 spsk olivenolie, gko, Urtekram

1 tsk balsamico, gko, Svanso

1 knivspids (0,25 ml) salt, bordsalt (jodberiget)
1 knivspids (0,25 ml) peber, sort
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Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Fredag: Suppe

Opskrifter

Kartoffel-porresuppe med rade linser,
hverdagsretter fraaltomkost
Ingredienser til 4 personer

200 g kartoffel, uspec., ra

200 g jordskok, ra

2 mellem persillerod, ra

3 mellem gulerod, uspec., ra

250 g knoldselleri

2 spsk aeblecidereddike

20 g rapsolie

6 dl bouillon, hensekad, spiseklar

2 dl vand, drikke-, vejl. veerdier

125 g rede linser, terrede, ra

4 dl minimaelk, 0,5%, Arla

3 g salt, bordsalt (jodberiget)

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

2 spsk persille, ra

4 tsk olivenolie, ekstra jomfru

400 g fuldkorn, fuldkornsbrad, Quickbury

Gnavegront

Ingredienser til 5 personer

300 g gulerod, dansk, ra

200 g peberfrugt, red, ra

100 g peberfrugt, gul

200 g agurk, ra

100 g bladselleri, ra

200 g cherry tomater, Bon Appetit

Mettes readbedehummus
Ingredienser til 20 personer
2,5 kg kikaerter, dase

2 stk hvidleg, ra

3 tsk salt, bordsalt (jodberiget)
5 spsk citronsaft, friskpresset
2 spsk spidskommen, stodt

1 spsk tahin

1 tsk peber, sort

1 dl vand, drikke-, vejl. veerdier
4 dl solsikkeolie

Mettes knaekbrod med majsmel
Ingredienser til 20 personer

2 dl majsmel

1 dl sesamfrg, hele, torrede

30 g herfrg, ra

1 dl solsikkekerner, Budget

3 g salt, bordsalt (jodberiget)

45 g rapsolie

450 g vand, drikke-, vejl. veerdier
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Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Lordag: Tortillas

Opskrifter

Tortillas med begnner og guacamole, hver-

dagsretteraltomkost til fire personer
Ingredienser til fire personer

2 mellem lgg, ra

4 mellem gulerod, uspec., ra

6 mellem stilke bladselleri, ra

1 dase hakkede tomater, dase

2 spsk rapsolie

1 dése, draenet kidneybenner, kogte
50 g vand, drikke-, vejl. veerdier

2 mellem fed hvidleg, ra

10 g krydderiblanding, Mexiesta

1 tsk salt, bordsalt (jodberiget)

1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

2 mellem avocado, ra

3 alm forérsleg, ra

15 g chili, red, frisk

1 lille tomat, uspec., ra

1 mellem fed hvidleg, ra

3 g salt, bordsalt (jodberiget)

8 stk fuldkornstortillas, REMA 1000
1 mellem hoved salat, Romaine, romersk, ra
15 g lime Juice/saft, oko, Anglamark

Rodkalssalat inspireret af Valdemarsro
Ingredienser til 4 personer

700 g redkal, ra

2 mellem radlag

2 mellem asble, uspec., rat

1 pakke granataeblekerner, Coop

1 tsk timian, frisk

50 g hasselngd, torret

4 spsk olivenolie

1 tsk honning

1 tsk dijon, sennep, Xtra

1 tsk citronskal, ra

1 spsk citronsaft, friskpresset

1 knivspids (0,25 ml) salt, bordsalt (jodberiget)
1 knivspids (0,25 ml) peber, sort

Elses bananbrod uden smor
Ingredienser til 12 skiver

5 mellem banan, ra

2 mellem &g, hene, burhens, ra

1 knivspids (0,25 ml) salt, bordsalt (jodberiget)
7 g vanilje paste, Torsleffs

1 tsk kardemomme, stedt

1 spsk kanel, stodt

1 spsk fl ydende blomster honning, Svansg
60 g hasselned, torret

100 g hvedemel

100 g fuldkornshvedemel

Gulerodsboller, hverdagsretter fra
altomkost
Ingredienser til 18 stk.

25 g geer, torret

250 g vand, drikke-, vejl. veerdier
100 g gulerod, uspec., ra

200 g skyr, 0,2%, oko, Arla

30 g sesamfrg, Svanseo

2 tsk salt, bordsalt (jodberiget)
70 g havregryn, uspec.

400 g fuldkornshvedemel

300 g hvedemel, Coop

Mettes knaekbrod med majsmel
Ingredienser til 20 personer

2 dl majsmel

1 dl sesamfrg, hele, torrede

30 g herfre, ra

1 dl solsikkekerner, Budget

3 g salt, bordsalt (jodberiget)

45 g rapsolie

450 g vand, drikke-, vejl. veerdier
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Kolding Kommune
Social- og Arbejdsmarkedsforvaltningen

Sondag: Brunch og pasta m. linser

Opskrifter

Mettes redbedehummus til 20 personer
Ingredienser til 20 personer
2,5 kg kikaerter, dase

2 stk hvidleg, ra

3 tsk salt, bordsalt (jodberiget)
5 spsk citronsaft, friskpresset
2 spsk spidskommen, stodt

1 spsk tahin

1 tsk peber, sort

1 dl vand, drikke-, vejl. vaerdier
4 dl solsikkeolie

Gnavegront til fem personer
Ingredienser til 20 personer

300 g gulerod, dansk, ra

200 g peberfrugt, red, ra

100 g peberfrugt, gul

200 g agurk, ra

100 g bladselleri, ra

200 g cherry tomater, Bon Appetit
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