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VANEBRYDERNE T

KURSUSHZFTE OG OPSKRIFTER

Opskrifter og Vanebrydertrappen er udarbejdet til LOFs kursus VANEBRYDERNE. Et kursus for dig som
gerne vil optimere og fa mere balance i dit liv, men som syntes det er svaert at sta alene med livsstils-
@ndringer. VANEBRYDERNE handler om at finde tid og inspiration til mere fysisk aktivitet i hverdagen, og
mere fokus pa maltidssammensaetning og smagsoptimering. Maske VANEBRYDERNE kan medvirke til at
der ryger nogle overflgdige kilo, og du vil opleve at fa mere energi. Vi prioriterer madvaerksteder og
faellespisning som en vigtig del af Vanebryderforlgbet.

Laes mere om VANEBRYDERNE pa lof.dk/vanebryderne.
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Opskrifterne 1-5 er udarbejdet specielt til VANEBRYDERNE af Anne Hjernge, journalist, indehaver af
AnneMad ApS.

1. Grgnne kikaertepandekager
6 smad pandekager eller 2-3 store
1aeg

1,5 spsk. skummetmaelk

2 spsk. Kikaertemel (se Tips)

Revet skal fra % citron

% tsk. salt

Et drys friskkveernet sort peber

1 finthakket forarslgg

1 dl groftrevet squash

1 dl finthakket frisk spinat

2 tsk. koldpresset jomfruolivenolie til
stegning

Reér aegget godt sammen med mealk, tilsaet
kikaertemel, citronskal, salt og peber og regr til du har
en ensartet dej. Tilsaet finthakket forarslgg, revet
squash og finthakket spinat. Rgr det godt ind i dejen.
Varm olien op pa en stegepande og brug en spiseske
til at lave 6-8 sma pandekager. Steg dem gyldne og
let spr@de, ca. 1,5-2 minutter pa hver side.

Brug pandekagerne som “brgd” i en sandwich. Top
dem op med skinke, laks, lidt ost, grgntsager, d
hummus, avocado eller hvad du syntes passer ind. De er skgnne bade morgen, middag og aften, men

passer ogsa ind i madpakken, nar du er pa farten. Det hgje proteinindhold ggr, at de maetter rigtig godt.

De populeere kikeertepandekager er meget fryseegnet, sa lav bare en ekstra stor portion.

2. Kalsalat med spirer og ngdder
Madltidssalat til 1 person:

% dl hakket spidskal

% dl hakket r@d spidskal

% dl groftrevet gulerod

% dl kikaertespirer eller andre spirer efter smag
Dressing:

Fintrevet skal og saft fra % citron

1 tsk. flydende honning

Drys:

1 spsk. hasselngddekerner

1 spsk. gojibaer eller finthakket tgrret abrikos
% dl hakkede krydderurter efter smag, fx citronmelisse, koriander eller persille

Bland det hakkede kal med revet gulerod og kikaertespirer. Rgr dressingen godt sammen, vend den i og
drys salaten med hakkede hasselngdder, de t@rrede gojibaer og friske krydderurter.



3. Verdens bedste salat
Madltidssalat til 1 person:

1 dl knoldselleri i tern

1 dl xbleitern

1 dl rgdbeder i tern

2-3 skiver syltet rgdbede

% rgdlog

En handfuld finthakket persille
Dressing:

2 spsk. koldpresset jomfruolivenolie
2 spsk. ableeddike

1 tsk. flydende honning

Evt. 1 fed finthakket hvidlgg

% tsk. salt

Et drys friskkveernet sort peber

Bland selleri, &bler og redbede sammen med tern af syltede rgdbeder, samt finthakket r@dlgg og persille.
Pisk ingredienserne til dressingen godt sammen og vend den i salaten. Lad det hele traekke en halv times
tid f@r serveringen. Salaten er ogsa dejlig dagen efter, hvor den virkelig har trukket smag, ligesom den er
god at servere til kylling, lam og fisk.

4. Salat med grgnne bgnner og tomater
Maltidssalat til 1 person:

2 handfulde frisk salat, evt. spinat, romaine eller krglsalat
75 g grenne bgnner, gerne haricots verts

3 soltgrrede tomater i olie

3 blommetomater

1 forarslgg

6 mandler eller 2 spsk. pinjekerner

Dressing:

2 spsk. ableeddike

1-2 tsk. flydende honning

% tsk. Salt

Et drys friskkveernet sort peber

Skyl salaten, slyng den tgr og kom den i en tallerken. Damp bgnnerne i 3 minutter i letsaltet vand, kgl dem
lynhurtigt af i koldt vand til de er lune, og lad dem dryppe af. Fordel dem over salaten og skzer eller klip de
soltgrrede tomater i strimler. Drys med friskhakket forarslgg og hakkede mandler eller pinjekerner, der lige
er ristet et par minutter pa en tgr pande. Rgr ingredienserne til dressingen sammen og fordel den over
salaten.



5. Blomkalspizza med parmaskinke og gr@ntsager
Til 2 portioner eller til 1 pizzabund og 1 wrap

Bund:

350 g blomkal

1 tsk. salt

1 stort g

1 dl revet ost, efter smag

1 spsk. koldpresset jomfruolivenolie
3 spsk. kikeertemel

Evt. 1 tsk. tgrret oregano

Fyld:

100 g champignoner

100 g squash

1 spsk. koldpresset jomfruolivenolie
% rgd peberfrugt

1lgg

2 fed hvidlgg

6 solmodne blommetomater

Salt og friskkvaernet sort peber

1 spsk. t@rret oregano

2 spsk. balsamicoeddike

3 skiver parmaskinke

% dl revet ost eller % kugle mozzarella,
(ca.65g)

Feorst laver du bunden:

Taend ovnen pa 200 grader. Riv blomkalen pa rivejernet eller hak det helt fint i en foodprocessor, tilszet salt
og rgr det godt igennem. Kom blomkalen i et rent viskestykke, luk det godt sammen og pres veeden helt
ud. Rgr derefter blomkalen sammen med de resterende ingredienser til bunden. Kom bagepapir pa en
bageplade og form 2 bunde. Det er vigtigt at de er godt presset sammen. Bag bundene i ovneni ca. 15
minutter. Nu kan du vaelge om du vil lave 2 pizzaer eller gemme den ene bund til en wrap. Maske wrappen
lige skal have 4-5 minutter til alene i ovnen, for at veere helt feerdig.

Sa laver du fyldet:

Skeer champignons og squash i tern eller sma skiver og steg dem pa en pande i olien til de far lidt farve,
tilseet peberfrugt og lgg i tern, og lad det stege med i 2-3 minutter, hvorefter friskhakket hvidlgg og
tomater i tern tilsaettes. Steg det hele godt igennem, smag til med salt, peber, oregano og eddike. Fordel
blandingen over pizzabunden, laeg parmaskinken oven pa og drys med ost. Bag pizzaen i ovnen i 16-18
minutter. Bunden bliver ikke sa sprgd som en brgdbund men smagen sidder lige i skabet.

Wrappen kan du rulle med grgntsager, skinke, laks, spinat, en god dip eller lignende og bruge til frokost
eller aftensmad en anden dag. Den er ogsa skgn i madpakken.

Bemaerk fyldet er velegnet som tilbehgr til kylling, frikadeller, en bgf eller bare som en grgn ret.



6. Den sunde smgrrebrgd

Til 2 personer. Hvis du gerne vil have smgrelse pd
rugbrgdet, sa kan skyr/graesk yoghurt rgres med

philadelphia ost med krydderurter i forholdet 1:1.

Kylling med pesto og tomater
Gron pesto

1 bundt persille

50 g. parmesan

50 g. pinjekerne

%-1 dl ekstra jomfru olivenolie
Saften fra % citron

1 fed hvidlgg

Et nip havsalt og kveernet peber

2 skiver rugbrgd. Kyllingefilet og 4-6 cherrytomater. Pyntegrgnt — persille eller purlgg.

Fjern stilke fra persille og riv osten. Blend alle ingredienser til pesto og hald pa glas. Kan holde sig pa kgl i
1-2 uger. Salt og rigeligt peber pa kyllingebryst, steg det og afkgl. Skeeres i tynde skiver. Anret groft rugbrgd
med kylling, pesto, cherrytomater og et drys grgnt pa toppen.

Avocado med syltet rgdlgg
Syltet rodlgg

2 rpdlgg

1 dl eblecidereddike
1dlvand

1 spsk. honning

% tsk. salt

2 skiver rugbrgd, lidt salat (hjertesalat, babyspinat eller
lign.), 1 avocado, citronsaft.

Pynt rugbrgd med salat, skeer avocado i skiver og laeg disse
pa salatbunden. Pres citronsaft pa avocado. Kvaern peber
og drys let med salt. Top op med syltet rgdlgg.

Kartoffel med sprgd parmaskinke
2 skiver parmaskinke

2-3 kogte kartofler

Lidt krglsalat

Purlgg

Salt og peber

T@rsteg parmaskinke pa en pande eller mellem to stk. kgkkenrulle i mikroovn. Afkgl og knus let til drys.
Laeg salat og skivede kartofler pa rugbrgd. Brug lidt at skyr/philadelphia ost som topping og drys mws
parmaskinke og klippet purlgg.

Dessertbrod
Groft brgd smeres med skyr/graesk yoghurt rgrt med lidt vaniljesukker og toppes med forskelige baer og
citronmelisse. Dryp med lidt akaciehonning.



7. Kartoffel-porresuppe
Til 4 personer

4 porrer

1-2 fed hvidlgg

600 g kartofler (500 g renset vaegt)

2 persille rgdder eller 300 g. knoldselleri
2 spsk koldpresset olie

1% | grgnsags- eller hgnsebouillon

1 dl kaffeflgde/eller madlavningsflgde
Muskatngd og salt og peber

Tilbehgr

4 tykke skiver rugbrgd — ristes og skaeres i
stave/trekanter eller rugbrgdschips

Salattopping: skalottelgg, grgnkal, lidt hasselngdder.
Det hele hakkes fint med 2 tsk rapsolie, 2 tsk ablecider og et nip sukker eller honning.

Tilberedning

Rens porrerne og snit dem fint — kassér grove, grgnne blade. Pil hvidlggsfeddene. Skrzel kartoflerne, og
skaer dem i mindre stykker. Sautér porrer og hvidlgg blgde i en gryde med olie, og vend kartoflerne i. Tilsaet
bouillon, og lad suppen simre til alt er mgrt — ca. 20 minutter.

Blend suppen sammen med flgden, og smag til med revet muskatngd, salt og peber.

Rist rugbrgdet, og mix salattopping

Anret suppen i varme kopper eller tallerkner, top op med salattopping

Frugt og grent pr. person: Ca. 200 g

Energifordeling pr. person: 1600 kJ (380 kcal). Kulhydrat 59 g. Fedt 11 g, heraf maettet fedt4 g
Kilde og inspiration: Hjerteforeningen
https://hjerteforeningen.dk/opskrifter/porre-kartoffelsuppe-med-sproede-skinkechips/

8. Morgen miiesli
2-3 kopper grovvalset havregryn
1-2 kopper speltgryn

1 kop kokosmel

1 kop solsikkefrg

1 kop 5-kornsblanding
% kop sesamfrg

% kop vindruekerneolie
% kop flydende honning
1 kop varmt vand

% tsk. salt

% tsk. vanillesukker

Alle ingredienser blandes i en bradepande. 3-4 timer i ovnen v. ca. 120 grader — omrgres af og til.
Efter ovn tiden kan hakket mandler blandes i. Denne miuesli spises som drys pa Skyr — gerne sammen med
skiver af frisk frugt/baer (blabaer, hindbaer, jordbeer, kiwi eller sebler).
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9. Knaekbred

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl hgrfrg

1 dl solsikkekerner
1 dl graeskarkerner
3 % dl hvedemel

1 tsk. bagepulver
2 ¥ tsk. salt

2 dlvand

1 dl rapsolie

Rgr alle de tgrre ingredienser sammen. Tilsaet vand og olie og rgr det hele godt sammen. Deles i 2-3
portioner og rulles tyndt ud imellem to lag bagepapir. Skaer ud i firkanter, sa de er lette at braekke fra
hinanden efter bagning. Bag knaekbrgd i 15-20 min. v. 200 grader. De ma gerne vaere paent lysebrune, sa
smagen af kerne fremhaves.

Tips

Kikaertemel

Kikeertemel kan kgbes i de fleste supermarkeder, helsekostbutikker eller bestilles pa nettet. Det har et hgj
proteinindhold og kan bruges til et hav af ting. Det maetter dejligt og er derfor ogsa et godt tilskud i fx din
morgenomelet der sa bliver lidt mere fast i konsistensen, men ogsa maetter meget bedre.

Skyr/graesk yoghurt

Velegnet som basis ingrediens i dit kpleskab. Velegnet til morgenmad med miesli og beer. Til dip og
dressing kan skyr/graesk yoghurt ofte erstatte den mere kalorieholdige cremefraiche. Rgr med
krydderurter og en mager cremesmgreost 1:1. Brug det som dip til grgnsagsstaenger og som smgrelse pa fx
wrap, pandekager og rugbrgd.

Tilgaengelige gronsager

Planlaeg din hverdagsmad og k@b grensager til 3-4 dage ad gangen. Skyl og hak de forskellige grgnsager.
Opbevar dem i kpleskabet i bokse/poser, sa er de lette at ga til, og du kan hurtigt fa en hverdagsret sat i
ovnen eller mixet i en wok. Hvis snacksulten kommer over dig, sa er gulerodsstave, snackpeber muv. rigtige
gode til at hygge med.
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Derfor stiger vaegten: 5 gode rad og en forklaring
Artikel fra Hjerteforeningen

- Vi har indrettet et samfund, der g@r det svaert at spise sundt og med made, siger Hjerteforeningens
dizetist Lotte Juul Madsen. Der er mange grunde til, at danskerne i disse ar i stigende grad oplever at tage
pa i vaegt. Hun er da heller ikke i tvivl om, hvad vi sammen og personligt kan ggre for at leve sundere.

Fa 5 gode rad her

— Mad har faet en helt ny betydning, og maltidet har mistet sin veerdi, men hvilken betydning har det for
vaegten og hjertesundheden, spgrger disetist Lotte Juul Madsen fra Hjerteforeningen.

| dag er maltidet nemt, enkelt og hurtigt overstaet. Vi spiser forskudt af hinanden, nar familien flyver og
farer mellem sport, arbejde, aftenkurser, venindeaftaler, foredrag og fodbold. Nar vi mister
opmaerksomheden, og spisningen selv tager styringen, sa stiger vaegten. Vi er nemme ofre for reklamer,
underlgdige produkter og nemme darlige I@sninger, nar vores overskud er lille.

Lotte Juul Madsen ser Igbende resultatet af, at vi spiser uden for de traditionelle maltider, mens at vores
fokus er et helt andet sted, fx nar vi spiser pa farten, eller mens vi ser tv. Effekten kan ogsa ses pa
badevaegten. | dag er 51% af den danske befolkning overvaegtige (fordelt pa 57,7% af maendene og 44,4%
af kvinderne), peges der pa i Sundhedsstyrelsens “Den Nationale Sundhedsprofil” fra 2017.

| dag er der mange flere faelder og fristelser, der ggr det let for kiloene at snige sig pa. Vi er nemme ofre for
reklamer, underlgdige produkter og nemme darlige Igsninger, nar vores overskud er lille. Mad er nemt
tilgaengeligt her, der og alle vegne. Vi har adgang til mad non-stop. Vi er prasenteres for fastfood og andet
naeringsfattigt og energitaet mad i store portioner. Vi indtager mere end, vi forbreender. Meget af den mad,
vi indtager, spiser vi uden for maltiderne. Vi fristes i hgjere grad til at kgbe pa slik, kage, is og sukkerholdige
drikke. Det er sa nemt at kpbe, og vi fristes let. Fglelsen af sult er sjeelden, og spisning er mere knyttet til
det faktum, at maden blot er tilstede, siger Lotte Juul Madsen.

Herudover er fornemmelsen for portionsst@rrelser veek, lyder det. Hvor meget mad er normalt at spise? Vi
spiser ofte den mad, vi far serveret — uanset portionsstgrrelse. Vi gar efter at en fuld portion vil ggre os
maette, mens en halv portion vil ggre os sultne senere. Maltidsstgrrelser, emballager, slikposer,
tallerkener, sodavand og burgermenuerne er alle sammen blevet st@grre over arene, og det er blevet
"normalt” at spise stgrre portioner. Blandt andet derfor stiger din vaegt, siger Lotte Juul Madsen. Vi har
indrettet et samfund, der gg@r det sveert at spise sundt og med made.

Selvom vi ifglge Sundhedsprofilen befinder os i tider med stigende overvaegt, og hvor maltidet ikke har
samme status mere, sa er der mange ting, vi selv kan ggre.

Her fglger 5 gode rad:

1. Downsize — kgb mindre ind, men kgb god kvalitet.

2. Ryd op og ud i kekkenskabe, pa skrivebord, ved mgdebordet mv. — erstat usunde fristelser med sunde
valg.

3. Spis altid siddende — undga alt form for spisning staende / gaende.

4. Mere opmaerksomhed pa maltidet veerdi — veer naervaerende og spis med opmaerksomhed.

5. Betal altid is, kaffe, pglsehorn, muffin, hvidvin og fastfood med kontanter — det gger besvaeret©

Kilde: Nyhedsbrev den 12. januar 2019. https://hjerteforeningen.dk/2019/01/derfor-stiger-vaeqten-5-gode-
raad-og-en-forklaring/



https://hjerteforeningen.dk/2019/01/derfor-stiger-vaegten-5-gode-raad-og-en-forklaring/
https://hjerteforeningen.dk/2019/01/derfor-stiger-vaegten-5-gode-raad-og-en-forklaring/
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Drop gerne dine mellemmaltider og spis dit mzet til de tre hovedmaltider

Men maske det ikke altid virker for dig, men sa er der heldigvis sunde alternativer, hvis du vil undga alt for
mange ture i den store sukkerfeelde. Det gelder om at holde blodsukkeret stabilt og det ggr du med sunde
mellemmaltider. Hvis vi veelger tomme kalorier som slik eller kager til fordel for det sunde alternativ,
bidrager det til et kalorieindtag, uden at give nogen fibre, vitaminer eller mineraler.

Det ideelle mellemmaltid bestar af mellem 150 og 250 kalorier og indeholder en portion fibre og proteiner,
som kan seette gang i kroppen, nar klokken er 15, og koncentrationen svigter.

Et godt tip: Husk at have en snack med i tasken, sa undgar du at kaste dig over det, der lige er i neerheden,
nar sulten melder sig. Kom udenfor! Rejs dig op og ga udenfor. En dosis frisk luft og lidt dagslys i Igbet af en
lang arbejdsdag kan saette skub i dine opgaver, hvis du er kgrt treet. En rask tur omkring bygningen
kombineret med nogle dybe indandinger kan maske erstatte (endnu) en kop kaffe.

10 sunde mellemmailtider

1. En skive groft rugbred med magert kgdpalaeg pyntet med en skive agurk eller peberfrugt. Fibrene i
brgdet giver en god maethedsfornemmelse, og du far protein fra kgdpalaegget.

2. Lidt gnavegodt i form af en lille pose med gulergdder, sukkerzerter eller cherrytomater, som du kan fa
masser af fibre fra.

3. Et baeger yoghurt uden sukker og med max tre procent fedt med et drys tgrret frugt. Magre maelke-
produkter maetter godt, og t@rret frugt giver blodsukkeret et |pft.

4. En skive serranoskinke snoet omkring asparges eller bladselleri, som du kan have med dig i sma pakker.
Du far protein fra ke¢det og fibre fra det grenne, som gemmer sig indeni.

5. En fuldkornsbolle med en skive magert palaeg. Fibrene i bollen maetter godt, og kedpalaegget sikrer, at
du ogsa far protein.

6. En pose med frisk blandet frugt, som seetter gang i dit blodsukker.

7. En handfuld blandede ngdder, som bade indeholder sunde fedtstoffer og proteiner, der giver hjernen ny
energi.

8. Rester fra aftenen fgr. Eksempelvis en mager frikadelle eller to, hvor halvdelen af k@det er erstattet med
grgntsager.

9. Et baeger hytteost med friske krydderier, som du eksempelvis kan vende radiser eller agurkestaenger i.
Hytteosten sikrer maethedsfornemmelsen, mens grgntsagerne sikrer, at du far fibre.

10. En lille portion pasta- eller kartoffelsalat med fedtfattig dressing. Kartofler og pasta maetter godt og
giver en god portion fibre.

Kilde: https://www.alt.dk/sundhed/prov-10-sunde-mellemmaltider-til-tasken



Jeg gjorde det!
‘ Jeg gor ¢
Jeg kangodt
‘ Jeg vil forsec
Hvordan gor jeg
Jeg vil gerne

¢ B. ,Jegkanikke
Jeg vil i
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Vanebrydermal

Vanebrydermotiv

Vanebryderproces
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Vanebryderopfglgning

Hvad vil jeg gerne opna efter 2 maneder?

Hvad vil jeg gerne opna efter 3-4 maneder?

Hvad vil jeg seerligt fokusere pa efter Vanebryderforlgbet er afsluttet?

Noter:
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VANEBRYDERNE ?

VANEBRYDERNE er udviklet af LOFs landsorganisation v. Dorthe Lykke Olesen, udviklingskonsulent,
master i sundhedspaedagogik, dlo@Iof.dk.
Projektet er stgttet af Kulturministeriets Udviklingspulje i 2019.
Foto og foodstyling v. Dorthe Lykke Olesen.

LOFs landsorganisation, Vesterbrogade 35, 1620 Kgbenhavn V
lof@lof.dk * lof.dk * Facebook.com/LOFdk
lof.dk/vanebryderne
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