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30 DER SLANKER

Flere og flere danskere har problemer med veegten, og det er og bliver den bedste lgsning at eendre pa
kost- og motionsvanerne, sa snart de ferste kilo sniger sig pa sidebenene. Men vaner er som bekendt
sveere at eendre. Derfor har vi valgt at give opskrifter pa velsmagende aftensmaltider med kylting, svine-
ked og okseked. Det er retter der ikke giver afsavn, men som helt naturligt vit kunne komme ind pa listen
over favoritretter.

- Man herer tit, at maend er il ked, og kvinder er til grant. Men sandheden er vist snarere, at bade maend
og kvinder har lyst til-at veksle fra dag til dag. Hesftet har en reskke forslag til retter med hele stykker ked -
og retter med salaier med strimlet kad, sa der skulle gerne vaere noget for alle.

Retterne er nemme og hurtige at lave og med f& ingredienser, der ofte er pa tilbud i det naermeste su-
permarked. Der er desuden forslag til retter til to dage og mad til hverdag og til geester. Opskrifterne er
alle beregnet til to personer, og der er billeder af retterne, som viser hvor stor én portion er.

Heeftet kan ferst og fremmest bruges af folk, som vil tabe sig, men opskrifterne kan ogsa bruges af dem,
der vil holde den slanke linje. Opskrifterne er afprgvede af almindelige forbrugere.

Magert kad indeholder protein, som mastter godt, og er derfor en naturlig del af en slankekost sammen
med grentsager, fuldkorn og grove kulhydrater.

- Heeftet har ogsa generelle rad om at tabe sig, hvitket bl.a. handler om at sendre vaner hjemme, ude og
pa indkeb. Husk ogsa at teenke positivt - selv et lille vaegitab, der holdes, er flot.

Slankehzeftet er udviklet til brug for disatister og andre, der arbejder med sundhedsfremme, sé de kan
give hesftet videre til motiverede forbrugere. Heefiet er gratis.

Heeftet kan downioades og bestilles af alle interesserede pa: - www.svinegodt.dk , www.danishmeat.dk
efler www.diaetistforum.dk. Pa www.svinegodt.dk er det ogsd muligt at finde flere slankeopskrifter.

30 DER SLANKER er en samproduktion mellem de tre brancher for kylling, svine- og okseked.
DMA er med i partnerskabet 6 om dagen, og mange af retterne - dem med mindst 200 g grent m.v. - har
6 om dagen logoet. Se mangder pa bagsiden og se flere 6 om dagen opskrifter pa www.svinegodt.dk.

Opskrifterne er udviklet i samarbejde med madskribent Vibeke Lehn, og foto er af Jes Buusmann.
@inskes flere informationer — kontakt Grethe Andersen, ga@danishmeat.dk, tif. 3373 2629 eller Hanne
Castenschiold — hca@danishmeat.dk, tf. 3373 2762.

Danish Meat Association
Axelborg, Axeltorv 3
DK-160% Kebenhavn V

Tif. +45 3373 2500

Fax +45 3373 2510

e-mail dma@danishmeat.dk
Danske Slagterier Web  www.danishmeat.dk
Keodbranchens Fallesrad
Det Danske Fjerkraeraad CYR-nr. 60225419




Indhold af frugt og grent i retter med "6 om dagen logoet” i haeftet 30 DER SLANKER

s. 7 Kyllingelar med tandoori
Indeholder ca. 400 gram frugt og grent pr. person.

s. 8 Kyllingefrikadeller med tomat-couscous
Indeholder ca. 200 gram frugt og grent pr. person.

s. 10 Safat med kyllingebryst
Indeholder ca. 250 gram frugt og grent pr. person.

8. 11 Kyilingebryst med =bler og grov mos
Indehoider ca. 250 gram frugt og grent pr. person.

s. 12 Kyllingebryst | parmafrakke
Indeholder ca. 250 gram frugt og grent pr. person.

s. 15 Kylling i bulgursalat
Indeholder ca. 225 gram frugt og grant pr. person.

s. 17 Krydrede kadboller i fomatsauce
Indeholder ca. 250 gram frugt og grent pr. person.

8. 18 Svinemarbrad med aeble-sellerisalat
indeholder ca. 200 gram frugt og grent pr. person.

$. 20 Lun nudelsalat med wokstrimler og grent
indeholder ca. 200 gram frugt og grent pr. person.

s. 21 Wokstrimler med grent og pasta
fndehoider ca. 200 gram frugt og grent pr. person.

s. 23 Svinekoteletter med kompot af peherfrugter
Indeholder ca. 300 gram frugt og grant pr. person.

s. 24 Skinkeschnitzfer med tomatbruschetta
Indeholder ca. 250 gram frugt og grent pr. person.

s. 23 Skinkeschnitzler a la salfimbocca
Indeholder ca. 200 gram frugt og grent pr. person.

8. 26 Kalveschnitzler med fyld
Indeholder ca. 270 gram frugt og grent pr. person.

s. 27 Kalveschnitzler a la Wien
Indeholder ca. 270 gram frugt og grent pr. person.

5. 28 Baef med citronmarinade
Indeholder ca. 300 gram frugt og grent pr. person.

s. 29 Bofsalat med citronmarinade
indehoider ca. 280 gram frugt og grent pr. person.

s. 30 Lynstegte wokstrimier med hvidigg og ingefaer
indehclder ca. 200 gram frugt og grent pr. person.

5. 31 Wokstrimler i wrap med sed chili
Indeholder ca. 200 gram frugt og grant pr. person.

5. 32 Den slanke Chili con Carne
Indeholder ca. 300 gram frugt og grent pr. person.

s. 33 Kalvefrikassé ' #
Indeholder ca. 200 gram frugt og grent pr. person. '

- &. 34 Hakkebof pa “pariserbrod”
Indeholder ca. 240 gram frugt og grant pr. parson.

s. 35 Sugo med masser af grentsager
Indeholder ca. 260 gram frugt og grent pr. person.
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