S5 nemme

~ retter

til vaegttab og mere energi, der
maks tager 20 minutter




Velkommen

OM MIG

Jeg hedder Anna Iversen og er
professionsbachelor i ernaering og
sundhed. Jeg hjeaelper kvinder med
travle liv, familier og mange bolde i
luften med at finde en sund og
holdbar vej til vaegttab - uden
forbud og darlig samvittighed. Mad
skal veere nemt, naerende og give
dig energi i hverdagen

Kaemper du med at finde tid og energi til sund mad i en travl
hverdag? Du er ikke alene. Derfor har jeg samlet fem enkle
og lekre opskrifter, der alle kan laves pa 20 minutter eller
mindre - perfekt til mgdre og familieliv pa fuld fart.
Opskrifterne er fyldt med naering, smag og energi - uden at
ga pa kompromis med tiden.

Du finder bl.a.:

e Ensundere McChicken
e One-sheet kylling fajitas
Bagel med laksefyld
Nudelwok med gront

e Proteinrig caesarsalat

Lad dig inspirere og maerk forskellen pa mere energi, faerre
cravings og et lettere valg i hverdagen
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Proteinrig
cesarsalat

Hjemmelavede caesarsalat er sa laekker med spred og saftig kylling, en laekre
cremet dressing og toppen af i'et er de hjemmelavede croutoner - intet er bedre,
hvis du spgrg mig! Denne opskrift laver 4 portioner.

Opskrift:

Kylling:

4 stk. Kyllingebrystfileter

1 spsk. Olivenolie, til stegning

Salat:

2 stk. Romaine salat

50g parmesan flager
Croutoner

3 skiver brgd

1 spsk. olivenolie, til stegning
1 spsk. smar, til stegning

1 fed hvidleg

Dressing:

2 fed hvidleg

1 tsk. worcestershiresauce
30g parmesan

80g mayonnaise, light

1 tsk. sennep

1 tsk. citronsaft

Salt

Friskkvaernet peber

Fremgangsmade:
Kylling:
1.Skeer kylling brysterne i tern og drys med salt
og peber. Steg pa panden til alle sider er
gyldne.
2.Casardressing:
3.Pluk salaten og skeaer hvert blad i halv.
4.Bland ingredienserne til dressingen sammen
og smag til med citronsaft, salt og
friskkvaernet peber.
Croutoner:
1.0pvarm en pande pa middel varme og tilsaet
smer og olivenolie.
2.Skaere bregdskiverne i tern af ca. 1,5x1,5 cm
og rist dem gylden pa panden.
Servering:
1.Vend romaine salaten i dressingen.
2.Fordel salaten ud pa fire tallerkner.
3.Anret kylling, parmesan flager og croutoner
pa alle tallerknerne.



Sundere

McChicken

Spicy McChicken - den laekreste og saftigste version af en kyllingburger
med masser af spark pa smagen, da en kyllingburger ellers kan blive lidt
kedelig, efter min erfaring. Denne opskrift laver 4 portioner.

Opskrift:

Kyllingebgffer:

400g hakket kylling 4-7%
1 tsk. paprika

1 tsk. cayenne peber

1 tsk. lagpulver

2 tsk. hvidlggspulver

1 tsk. salt

2 tsk. peber

1 tsk. sennep

Panering:

4 spsk. barbecue sauce

2 spsk. Sriracha (chilisauce)
200g cornflakes

Tilbehgr:

200g hjertesalat

4 burgerboller

100g mayo light

4 spsk. sriracha

750g Curley fries eller
kartoffelbade (uden gluten)
4 pickles, skaret

Fremgangsmade:
Kyllingebaffer
1.Forvarm din ovn eller airfryer pa 195 grader.
2.Kom hakkede kylling og alle krydderier i en
skal og bland det hele godt sammen. Form 4
lige store baffer ud af det hakkede kylling.
Panering:
1.Bland barbecue sauce og chilisauce i en skal
sammen.
2.Kom cornflakes i en pose og bank dem til en
let krumme. Der skal veere lidt tekstur.
3.Kom cornflaksene i en anden skal.
4.Kom en baf i cornflakesene forst og derefter
over i chili/barbecue saucen. Placer den i din
airfryer eller pa en bageplade med bagepapir.
Gentag med alle
5.Steg dine baffer 10-12 minutter i airfryeren
eller 15-20 minutter i ovnen. Kom ogsa dine
Curley fries i ovnen.
Tilbehar
1.Mens bgffer steger snittes hjertesalat til lange
strimler og pickles i sma skiver.
2.Bland mayo light og sriracha sammen for at
lave en chilimayo.
3.Rist dine burger boller.
4.Samle din burger med chilimayo, salat, pickles
og kylling bef. Server med chilimayo og Curley
fries.



Nudel wok med

grontsager

Krydret stegte seggenudler med masser af smag. Saucen er rigtig nem at
lave og kan sagtens laves dagen fer - den tilfgjer en masse umami smag
til retten. Den passer ogsa godt til andre proteinkilder eller fiske.

Opskrift:

2 forarsleg

200g broccoli

1 spsk. seasamfrg
100g seggenudler
2 spsk. neutral olie
3 gulergdder

2 kylling bryst

1 tsk. salt

1 tsk. peber

Frisk koriander til garnish

Sauce:

1 spsk. sesamolie

3 fed hvidlag

1 tsk. chiliflager

3 spsk. soy sauce

1 tsk. brun farin

10g gochujang (chilipasta)
1 spsk. hvidvinseddike

1 tsk. koriander

Fremgangsmade:

1.Bland sesamolie, hvidlag, chiliflager,
soy sauce, brun farin, gochujang og
hvidvinseddike.

2.Saet vand over til at dampe broccoli.
Tilfgj 1 tsk. salt til vandet og damp
broccolien i 5 minutter.

3.Kog aeggenudlerne som anvist pa
pakken.

4.Skaer kylling i mundrette starrelser og
tilfgj til en varm wok pande med
neutral olie. Krydre med salt og
peber.

5.Skeer forarsleg pa tvaers og brug en
skralder til at lave lange strimler
gulergdder. Tilfgj grontsagerne og
eggenudlerne til nok panden.

6.Steg i 2 minutter og tilfgj saucen. Lad
det karmalisere i 2-3 minutter og sa er
det klar.

7.Server med hakkede frisk koriander pa
toppen.



Bagel med
laksefyld

Rigtig nem og simpel frokost eller aftensmad med laekkert proteinrig
laksefyld. Brug en forsen bagel fra Rema1000, de kommer 4 i en
pakke.

Opskrift: Fremgangsmade:

1 bagel 1.Hak salat, agurk, redlgg og laks godt

75g roget laks sammen pa et skaerebraet. Det skal hakkes
5 skiver agurk ret fint.

2 blade salat, iceberg 2.Kom mayo light, sriracha og dild pa toppen.
2 skiver rgdlog 3.Bland det hele godt sammen.

25g mayo light 4.Rist din bagel i en airfryer eller ovn i 6-8

5g sriracha (valgfri) minutter.

2 tsk. dild, tarrede 5.Halver bagel g smar med laksefyldet



One-sheet kyllmg

fajitas

One-sheet kylling fajitas - hvad er bedre end minimal forarbejde og tid
i kekkenet? Prgv denne laekre opskrift, der laver 4 lekre portioner. Den
er velegnet til alle i familien, store som sma!

Opskrift:

Kylling blanding:

600g kylling bryst

1 fajita spice mix

2 store hvide lag, snittet
4 rgde peber, snittet

Guacamole:

2 avocado

1/2 redlgg, hakket fint

2 spsk. skyr, neutral

1 fed hvidleg

Salt, peber og koriander, stgdt

Tilbehgr:

8 sma fuldkorns tortillas
pandager

15g steerk kebab dressing
400g Spidskal

Fremgangsmade:

1.Forvarm ovnen pa 200 grader alm.

2.Skeer lgg og red peber i strimler. Placer pa
bageplade med bagepapir

3.Skaer kylling bryst i tynde mundrette strimler

4.Drys med spicy fajita blanding. Mix godt og
bag i ovnen i 15-20 minutter

5.Hak redleg i sma tern og bland avocado,
skyr, hvidlgg og krydderier i en skal. Mix godt

6.Bland fajita blanding godt i efter fadet
kommer ud af ovnen.

7. Server guacamole, fajita blanding, spidskal
og kebab dressing pa 2 fuldkorns tortillas
pandekager.



Tak fordi du

loeste med

Jeg haber, du har faet ny inspiration til, hvordan sund mad
ogsa kan vaere nem, laekker og passe ind i en travl hverdag.
Husk: Du behgver ikke ggre alt perfekt for at fa resultater -
det handler om de sma, holdbare skridt, du tager hver dag.
Vil du have endnu mere hjzelp til at spise sundt, tabe dig og fa
mere energi i hverdagen?

S& er du altid velkommen til at tage kontakt eller falge med
hos Simply Health - her er der ingen forbud, kun realistiske

lgsninger, der virker i virkeligheden

Keerlig hilsen
Anna Iversen

J\@ Simply



