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Kan man bade tabe sig og spise sig maet uden at lide afsavn? Det lyder usandsynligt.
I hvert fald, hvis du tidligere har fulgt en af de mange kure, der fuldsteendigt forbyder
bred og kulhydrater.

Men faktisk er bred med mange fibre og fuldkorn og et lavt sukker- og fedtindhold
rigtig godt som basis for en slankekur.

Levebred er bagt netop efter denne formel. Det er brod, som holder dit blodsukker
stabilt, giver maven noget at arbejde med og en god, lang meethedsfornemmelse.

Og sa er kalorieindholdet i bund.

. Tab dig.og hold vegten
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Levebreod som basis i slankekuren

Mad er langt mere end bare brsendstof til kroppen. De fleste

af os forbinder det at spise med nydelse, og derfor er det ikke

nok at male, veje og begraense sine daglige maltider, nar man

gar pa kur. ‘
De skal ogsa smage godt og vaere noget, du kan glaede dig til.

Vi har udviklet en slankekur med Levebrad i fokus, som

bryder med fordommene om slankekure og tilbyder dig en

malrettet, enkel og leekker mulighed for at tabe dig.

Levebrod er skraeddersyet til en slankekur. Du kan enten lade

bredet indga som ingrediens og tilbeher, nar du tilbereder et

af dagens maltider, eller bruge det som hurtig lesning med lidt

leekkert tilbeher, ndr du enten ikke har tid eller mulighed for at ‘
gd i kekkenet.

Uanset om du veelger den ene eller den anden mulighed, sa

har vi sgrget for, at du kan holde dig maet, nar du er pa kuren.

Og det er en af de vaesentligste forudsasetninger for at lykkes.

God forngjelse
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1 kilo kropsfedt indeholder ca. 7000 kcal. Hvis du vil slippe af
med det, skal du lebe 3 maratonleb for at forbraende det! Men
heldigvis findes der lettere og mere effektive metoder at tabe
sig pa: Nemlig at spise feerre kalorier.

Spiser du 1000 kcal mindre, end du har brug for hver dag, vil du
tabe dig et kilo om ugen.

Det er princippet bag Levebrgdskuren.

Du skal spise mindre, og du skal spise anderledes.

Afhsengig af, hvor leenge du felger Levebredskuren, vil du kunne
tabe dig for eksempel to kg pa uger og fire kg pa fire uger.

Du bestemmer altsa selv, hvor meget du vil tabe dig, og dermed
hvor laenge du vil vaere pa kuren. Men radfer dig altid med egen
leege, hvis du planleegger at tabe mere end 10 kg.

Braendstof til organismen

Selv nar du er pa kur, er det vigtigt, at din krop far tilfort braendstof.
Hvis du for eksempel er kvinde og ikke er sserligt aktiv, har du i
gennemsnit brug for at spise ca. 2200 kcal. om dagen, hvis du vil
holde den vaegt, du har nu. Som mand kan du indtage en smule
mere, nemlig 2800 kcal. Dyrker du regelmaessig motion og/eller
er meget aktiv pa dit arbejde, sa vil dit energibehov naturligvis
veere lidt hojere.

Derfor taber
du dig med

Levebroskuren

Energibehov — voksne 31-60 ar

Mand

Regelmaessig motion 13.300 k;j
3.200 kcal
Begraenset motionw 11.800 k;j
2.800 kcal

Kilde: Nordiske Naeringsstofanbefalinger

Ovenstadende energibehov er gennemsnit for en gruppe. Hvis du
vil kende dit energibehov lidt bedre, kan du beregne den ud fra
de formler, der findes i de Nordiske Naeringsstofanbefalinger
2004 www.dfvf.dk

Kalorieindtaget i Levebrodskuren er beregnet til

1200 kcal for kvinder og 1800 kcal for maend.

Som du ser, er det langt fserre kalorier, end der skal til for at
veere i energibalance.

Det vil under normale omstsendigheder resultere i at du taber
dig 1 kg om ugen — men bliv ikke overraske

t hvis du taber dig hurtigere! Det vigtigste er, at du overholder
kostplanen. @nsker du et mere effektivt vaegttab, s kan du med
fordel skrue op for dit aktivitetsniveau. For nar du bevseger dig,
forbraender din organisme flere kalorier.

Den anbefalede energifordeling over
en hel dag anbefales at vaere:

Fedt
25-35%

Kulhydrater

50-60%

Protein
10-20%

-

100 kcal
pa godt og ondt...

De rigtige byggesten til en god kost

Det er ikke ligegyldigt hvor du far energien fra. Isser ikke, nar du
er pa kur.

En varieret kost skal sammenszettes af forskellige naeringsstoffer
og skal fordeles som i skemaet nedenfor:

Langt sterstedelen af den energi, vi far fra vores mad, kommer
fra kulhydrater. Det er derfor af afgerende betydning, at du spi-
ser den rigtige slags kulhydrater. Du kan fa kulhydrater fra hvidt
sukker, men du kan ogsa fa dem fra grove kornsorter.

Jo "grovere” kulhydrater, du spiser, jo bedre meethedsfornem-
melse og jo mere stabilt energiniveau vil du opna.



Grov kost %g%?ltlitt Hold blodsukkeret

holder dig maeet konstant

forklarer trangen til fx. snacks.

Laekkersulten...

Sammensaetningen af din kost har stor betydning for, hvor maeet du feler dig -
og ikke mindst hvor lsenge. Proteiner og kostfibre meetter bedst, mens simple
kulhydrater, stivelse og fedt meetter darligere pr. kalorie.

Kombinationen af hejt fiber og lavt sukkerindhold giver Levebred yderligere
fordele som fast basis for en kur. Det er nemlig med til at holde blodsukkeret
konstant. Og det er en vaesentlig faktor, nar du skal undga de usunde fristelser.
Hvis dit blodsukker falder, giver din krop nemlig signaler til hjernen, der fris-
ter dig til at fa det i balance igen, og sa stiger trangen til at snuppe en handfuld

Forholdet mellem kostfibre i kosten og A

hurtigt optagelige kulhydrater spiller
ogsa en helt afgerende rolle, nar vaegten
skal holdes, eller du vil tabe dig. Kost-
fibrene, som du far masser af fra groft
bred, giver mave-tarmsystemet noget

at arbejde med og maetter godt, mens
kulhydrater, som f.eks. stivelse og sukker,
ikke giver laengerevarende maethedsfo-
lelse.

Levebrod er en rigtig god kilde til kost-
fibre, samtidig med at sukkerindholdet er
lavt. Det giver god meethed og fa kalorier
og er derfor en god basis for en kur.
Fuldkornsbred maetter eksempelvis 57%
bedre end traditionelt, hvidt bred og 30%
bedre end pasta.

Til hgjre kan du se den relative maetheds-
fornemmelse af f.eks. rugbred og ris

Her kan du se forskellen pa, hvor lang
meethedsfornemmelse du opnar ved at
spise fuldkornsrugbred sammenlignet
med ris. Som du kan se, maetter kostfib-
rene i rugbrgdet badde bedre og leengere
end de hvide ris.

' MATHEDSFOLELSE

Sult eren biologisk drift, en slags
overlevelsesmekanisme, der reguleres af,
hvor meget mad vi spise og har i maven.
Sult er derfor styret, af indre fysologiske
mekanismer.

Appetlt pavirkes derimod af ydre
stimuli, som eksempelvis dufte, syn, vaner
og humer. For at opleve optimal maethed
skal bade appetit og sult tilfredstilles.
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slik eller andet, der kan edelaegge din kur.

Ud over at spise de rigtige ting, kan du
ogsa holde dit blodsukker i balance
ved at spise mellemmaltider, som giver
et ekstra tilskud til blodsukkeret mel-
lem hovedmaltiderne.

Levebrgdskuren er udviklet s du hver
dag skal spise tre hovedmaltider og

et par mellemmaltider. Sa er du sikret
bade maethed og stabilt blodsukker.

Her kan du se, hvordan Levebrod
pavirker blodsukkeret sammenlignet
med ris. Ris giver en hurtig pavirkn-
ing af blodsukkeret, som dog falder
drastisk kort tid efter. Rugbredet
pavirker blodsukkeret noget langsom-
mere og holder blodsukkerniveauet
stabilt meget laengere. Et stabilt blod-
sukker modvirker trangen til at nippe
til slikskalen eller smaspise mellem
maltiderne. Derfor er det ogsa en god
idé at spise et sundt og maettende
mellemmaltid 2,5-3 timer efter hvert
hovedmaltid, s blodsukkeret holdes
stabilt.

BLODSUKKERNIVEAU

Det kan virke underligt, at man efter et
stort maltid har trang til noget sedt. Men
det er meget almindeligt, og det skyldes,
blandt andet, at kroppen forst foler sig
rigtig maet, nar bade sult og appetit er
tilfredsstillet. PA samme made kan man
have lyst til surt eller til salt.

Et vigtig redskab er dine smagssanser,
for du vil ferst veere rigtig maet og tilfreds,
ndr samtlige smagssanser er blevet sti-
muleret. Derfor er opskrifterne i Leve-
brodskuren designet, s de indeholder
salt, surt, sedt, salt, bitter og umami, der
er de 5 grundsmage

TID
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Bevaeg dig

og laeg grunden til en god vane

Det er altid en god ide at kombinere en
slankekur med at bevaege sig. Og nogle
gange skal der kun fa sendringer af dine
vaner til, at du lever op til anbefalingerne
om at veere fysisk aktiv i en halv time om
dagen.

Selvom om beveegelse og motion ikke er
det mest effektive redskab, nar kiloene skal
smides, sd er der stadig en vigtig del af en
sund livsstil. Og for at holde dit veegttab, er
det nodvendigt at leegge grunden til nye
vaner, ndr du en dag er fserdig med kuren.
Nar du leber eller gar, forbraender du ca.

1 kcal pr. kg kropsveegt pr. kilometer. Hvis
du f.eks. vejer 70 kg og gar 3 kilometer, s
vil du have forbraendt 210 kcal. Det svarer
cirka til 2 store glas redvin — eller 36 g
kropsfedt!

Her far du et par eksempler pa aktiviteter,
du let kan indarbejde som gode vaner i din
hverdag.

Det handler kort og godt om at teenke bev-
a&egelse ind, hvor du ellers ville have taget
bilen eller pd anden made vaere inaktiv:

Kostfibre
100g pr.100g

100 g chips
100 g ris
100 g Levebred

( 2 skiver)

Eksempler pa hvor hurtigt kalorier for-

breendes:

Avislaesning/TV: ca. 100 kcal/time
Cykle til/fra arbejde: ca. 300 kcal/time
Sla grees og andet havearbejde: ca. 300
kcal/time

Leb, 8 km/t: ca. 550 kcal/time

CyKkle til/fra arbejde
Trapper i stedet for elevator
GA4 en tur i frokostpausen
Sta op foran computeren
Rengering og havearbejde
Ud og lege med dit barn
(eller andres born)

Sex!

Gang og lgb.

Motivation

Inden du starter pa Levebredskuren, er det vaerd at teenke over din motiva-
tion for at tabe dig. Malet er selvfglgelig et veegttab, men hvorfor egentlig?
For at fa mere energi?

For at forebygge sygdomme?

Eller er det udelukkende for, at du kan fele dig godt tilpas og se bedre ud?
Alle grunde er lige gode, men det er vigtigt at have andre motivationsfak-
torer end vaegttabet i sig selv.

Derfor er det en god ide at skrive tre malbare motivationsfaktorer ned. Dem
kan du bruge, nar lysten til at synde synes uoverkommelig. Noget du kan
gleede dig over i de perioder hvor kiloene ikke lige rasler af. Det kan for
eksempel vaere:

mere overskud til dine bern/bornebgrn
gleeden ved at se sig i spejlet

mere energi

bedre fordojelse og mavefornemmelse
bedre humor

eller noget helt syvende

En anden veldokumenteret motivationsfaktor for at tabe sig er at skrive ned,
hvad du spiser, og hvor meget du motionerer. For en simpel dagbog, hvor

du noterer, hvordan din veegt udvikler sig, eventuelle personlige erfaringer
og andre observationer. Kig i den undervejs, sa du kan se, hvordan din kur
forlgber.

Det er ogsa motiverende at g& pa kur med en god ven eller kollega. I kan
hjselpe hinanden med at holde fast, lave mad sammen og stotte hinanden, nar
det til tider er svaert.

Dine 3 motivationsfaktorer:

_LEVEBRODS
¥ 'KUREN

Tab dig.og hold veegten

Det skal veere let
Levebrodskuren er bygget op om
Levebrgd. Bade fordi det meetter
godt, holder blodsukkeret stabilt og
giver en god fordgjelse.

Men Levebred gor det ogsa let at
veere pa kur. For du kan altid have
et stykke bred eller en bolle med

— det er faktiske lettere og langt
sundere end at skulle ind i en kiosk
eller hos bageren og kebe noget,
der laegger lag pa sulten.

Vi har samtidig serget for at ud-
nyttes bredets potentiale fuldt ud
og skabt opskrifter, hvor Levebrod
indgar som en naturlig del. Bade
hvad angar smag og sundhed. P4
den made bliver Levebred en god
vane, som du slet ikke kan eller vil
undvaere, nar kuren er forbi.




Sadan kommer du i gang
med Levebrodskuren

Kvinde

Mand

Levebrgdskuren er let at komme i1 gang med og let at holde.
Hvis du sorger for at have brod i skabet
og nogle enkle fgdevarer i koleskabet, er du klar til at ga i gang
med de spaendende opskrifter.
Alle opskrifter er angivet med antal gram af de givne fgdevarer,
der sikrer dig praecist den maengde kalorier, du har brug for.
I tabellerne kan du se, hvor meget du kan spise,
atheengigafomduer mand eller I kvinde.

5 maltider om dagen

Et vigtigt princip i Levebredskuren er meengden af maltider.
Hyppige maltider med Levebred sikrer nemlig, at du holder dig
meet, og at dit blodsukker er stabilt, hvilket er helt afgerende for
et succesfuldt vaegttab. Derfor skal du spise tre hovedmaltider
og to mellemmaltider hver eneste dag, du felger Levebrod-
skuren.

Du ma ikke springe et maltid over. Hvis du gor det, skaber det
ubalance i din msethedsfornemmelse og far dit blodsukker til

at falde. Samtidig risikerer du, at du ikke bliver meet nok af det
neeste maltid. Og s er fristelsen til at spise usundt stor.

6 forskellige opskrifter pr. maltid
Du kan frit vaelge mellem de enkelte opskrifter i hver kategori:
Morgenmad, formiddagsmellemmaltid, frokost, eftermiddags-
mellemmaltid og aftensmad.

Alle opskrifter i hver enkelt kategori er udviklet, sa de indehold-
er samme meaengde kalorier.

Du kan derfor selv vaelge frit mellem opskrifterne, sa leenge du
sorger for at spise en ret fra hver kategori hver dag.

Morgen maks 300 kcal 450 kcal
Formiddag maks 60 kacl 80 kacl
Frokost maks 300 kacl 450 kacl
Eftermiddag maks 180 kacl 270 kacl
Aften maks 360 kacl 850 kacl
Total maks 1200 kacl 1800 kacl

Laekkert eller let — vaelg selv

Hvis du ikke har tid, eller hvis du har brug for at kunne udskifte en
opskrift med en lidt hurtigere lgsning, er der i hver kategori des-
uden nogle tips til, hvordan du hurtigt og let kan fa de nedvendige
kalorier uden at skulle i kgkkenet og arbejde.

Det giver dig en fleksibilitet, som vil gore det lettere at holde

Sadan vejer du dig...

Nar du gar pa kur, er det fristende at springe pa badevaeg-
ten hver morgen for at se “resultatet”. Men det er i virke-
ligheden en darlig idé. Der kan vaere stor variation i, hvor
meget du for eksempel drikker, og hvor fyldt din mavesasek
er. Begge dele har indflydelse p3, hvad veegten viéer, og
det kan virke demotiverende at se nalen svinge med at par
hundrede gram fra dag til dag — hvilket fysiologisk set er
helt almindeligt.

Derfor beor du ikke veje dig for ofte — faktisk ikke mere end
én gang om ugen.

Indfer derfor en fast vejedag, eksempelvis hver onsdag i
undertoj med temt blaere og for morgenmaden.




MORGENMAD

De 4 hurtige

Er du kommet lidt sent ud af sengen, kan du kan starte Levebredskuren med en Fuldkornsfiberbolle, med palseg.
Her er 4 forslag til den hurtige udgave af Levebredskurens morgemmad:

Titel pa den hurtige

2 skv. levebred fuldkornsgrov
20 g honning

+ et stykke frugt

Titel pa den hurtige

2 skv. LB fuldkornsgrov
1 skive mager ost

1 skive spegepolse

2 skiver agurk

+ et stykke frugt

Titel pa den hurtige

2 skv. LB fuldkornsgrov
2 skiver palsegs-chokolade
+et stykke frugt

Titel pa den hurtige

2 skv. LB fuldkornsgrov
1 skive mager ost

1 skive spegepolse

2 skiver agurk

+ et stykke frugt

Yoghurt med
Levebrgdscrunch og frugt

Opskrift til flere portioner (gemmes i lufttaet beholder)

INGREDIENSER TIL LEVEBR@DSCRUNCH

5 skiver Daggammelt Levebred Kernegrov rugbred
50 g Hasselnodder

2 tsk. Kanel

2 tsk. Kakaopulver, usgdet

4 spsk. mork rorsukker

Levebrgdscrunch

Yoghurt naturel, 0,5%

Paere

Ristet Levebred Grov Sandwich
Mager ost (20+) eller marmelade

TILBEREDNING

Bryd rugbred i mindre stykker og kom i en food- processor
eller blender sammen med nedder, sukker, kakao og kanel.
Kor det til det er findelt (alternativt kan det skaeres fint med en
kniv) og spred det ud i et ildfast fad beklaedt med bagepapir.
Bag 8-10 min. i forvarmet ovn ved 180 grader til det er sprodt.

Kol af og opbevar i en luftteet beholder.
Anret pa yoghurt med skiver af paere.



MORGENMAD

MORGENMAD

LAV DET LETTERE...

I stedet for ymerdrys, kan du
”braekke” 2 skiver ristet rugbred
direkte pa toppen din portion
yoghurt med rosiner og banan.

Yoghurt med Levebrodsymerdrys

Opskrift til flere portioner (gemmes i lufttset beholder)

INGREDIENSER TIL LEVEBR@DSYMERDRYS:
5 skiver Fuldkornsgrov rugbred

120 g Havregryn

50 g Mandler

50 g Rosiner eller solterrede tranebaer

1 tsk honning

I0g I(0ifel Levebrodsymerdrys

1,5dl. 4-Il Yoghurt naturel, 0,5%
Ve Z8 banan
TILBEREDNING

Skeer rugbred i minitern og rist et par minutter pa en ter pande.
Tilsset mandler og havregryn og rist et par minutter til det er
gyldent.Vend solterrede tranebaer i og rer rundt.Kel af og op-
bevarien lufttset beholder. Anret pa yoghurt med skiver af banan.

Havregryn med nedder
og torret frugt. Hertil Fiberbolle

INGREDIENSER:

Havregryn

Valngdder

Torrede abrikoser og dadler
Mork rorsukker

Minimeelk

Ristet Levebrgds Fiberbolle
Mager ost

Marmelade

TILBEREDNING
Iskold meelk haeldes over havregryn, nedder og terret frugt.
Serveres med ristet levebrodsbolle og mager ost

Amagermad med ost og avocado

INGREDIENSER :

Levebred Grov Sandwich
Levebred Kernefuld rugbred
Mager ost

Avocado

Salt og peber

Evt. lidt citronsaft

Friskpresset appelsinjuice
Ristet Levebrod multiiberbolle

TILBEREDNING

Ost og avocado leegges pa sandwich bredet. Drys med salt og
peber og evt. lidt citron. Rugbredet leegges pa.

Kom lidt citronsaft pa den anden 2z avocado, holder sig fint til
dagen efter i koleskabet.

Havregryn med nedder
og torret frugt. Hertil Fiberbolle

INGREDIENSER :

Levebrod Grov Rugbred
Eg

Maelk

kalkunbacon i skiver
Tomater

Baked beans

Lidt purleg

TILBEREDNING

Pisk aeg og meelk sammen, krydr med salt og peber.

Steg bacon spred pa panden. P4 samme pande varmes det
sammen piskede seg op under omreoring til det ssetter sig.

Vend med klippet purleg.Varm baked beans op.

Anret tallerknen med rerseg, bacon, tomatskiver og baked
beans og server med ristet rugbred



FORMIDDAG

Her er 5 lette mellemmaltider
der holder dig pa toppen til frokost

125 g vindruer

1 gulerod 1 banan

1/2 sk}le ristet rugbred 1/2 skive
i ristet rugbred

1 able 1 aeble plus en gulerod

1/2 ristet Levebredsbolle
med marmelade




FROKOWST

INGREDIENSER

2 skv.
2 skv.
1 skw.
2 spsk.
2 stk.
2 skv.
1 stk.

Levebrod Kernegrov
(40g) pastrami

Mager kirk friskost
Pickles

Salatblade

Rod peberfrugt

Peberrod
Multikernebolle med 20 g
marmelade

TILBEREDNING

Smer friskost pa bredet og byg
op med pastrami, pickles og
gront.

Roget orred med radiser, agurk og
kapers pa ristet levebrod

TIPS: Du kan ogsa bruge andre fisk, som
f.eks. roget forel og pynt med karse.

INGREDIENSER

Reget orred

Levebrod Kernefuld rugbred
Radiser

Agurk

Kapers

Ahornsirup

ZEDble eddike

Lidt klippet karse

Groft salt og peber fra kvaern
Ristet rugbolle med en tynd
skive luftrerret skinke skinke

TILBEREDNING

Skaer toppen af radiserne og
skrab kernerne ud af agurken.
Skeer radiser og agurk i sma tern.
Pisk ahornsirup, eddike og florme-
lis sammen, vend det med kapers,

greontsags tern og krydr med salt
og peber.Rist rugbredet pa en tor
pande eller i brgdristeren. Anret
orredfileten i pa bredet og pynt
med karse.



FROKOST

INGREDIENSER

LB Multikerne sandwich

LB Kernerugbred
Kyllingebryst (50 g)
Mager kirk friskost
. Mango chutne
Amagermad med kylling og karry S 4
o Salatblade
Retro rakost med rod grape,
ZEDble
ngdder og levebrgdscroutoner Levebrod Kernerugbrod
med tomat
INGREDIENSER
LB Fuldkornsgrov rugbred i »
Sukker -
Koldpresset rapsolie [
Gulergdder

Mandler eller pistaciekerner
1 rode grape

Rugbolle

Friskost

TILBEREDNING

Skeer toppen af radiserne og
skrab kernerne ud af agurken.
Skaer radiser og agurk i sma tern.
Pisk ahornsirup, eddike og florme-
lis sammen, vend det med kapers,
grontsags tern og krydr med salt
og peber.Rist rugbredet pa en tor
pande eller i brgdristeren. Anret
orredfileten i pad bredet og pynt
med karse.

TILBEREDNING

Skaer rugbredet i sma tern. Rist sprode pa panden med lidt
rapsolie og rersukker.Skrael gulersdderne og riv dem pa et
rivejern.Skaer skraellen af redgrape. Del herefter i tern eller
fileter. Vend guleredder, rod grape og mandler sammen og
kom levebredscroutoner pa toppen..




FROKOST FROKOST

Amagermad INGREDIENSER TIL 1 PERSON
med roget laks og dild 1skive Levebred multikerne Sandwich

1 skive = Levebred Kernerugbrod
2 skive = Roget laks x gram
1 spsk. = Mager kirk friskost

De lette nar du har travlt

Hvis du har travlt eller brug for frokost pa farten, far du her 4 forslag til hurtige
frokost-sandwiches:

1spsk. 1 spsk. hakket frisk dild Titel pa den hurtige Titel pa den hurtige
iy " 2stk. Salatblade
L Cornichoner . .
Gule sherry tomater 2 skv. LB Fuldkornsgrov 2 skv. LB Fuldkornsgrov
1 skive = Ristet Levebred Kernerugbred 1 skive mager ost 1 skive skinke

1 stk. = paere 1 skive spegepolse

2 skiver rod peberfrugt

2 skiver agurk 20 g Kirk’s friskost (10+)
Et stykke frugt

1 gulerod +1 able

TILBEREDNING

Ror friskost med dild. Anret med Titel pa den hurtige Titel pa den hurtige

salat, laks og friskost. Eynt med .

cornichons og sherry tomater .
2 skv. LB Fuldkornsgrov 2 skv. Levebred Fuldkornsgrov
Sennep 2 skiver roastbeef
Iceberg salat 5 g Kirk friskost
Agurk 5 g peberrod
1 gulerod 5g cornichoner

<o Salatblad

1 peere

LAV DET LETTERE...
I'rugbolle uden tomater og cornichoner




EFTER
MIDDAG

Her far du 5 superlaekre mellemmaltider der
meetter og giver enerig, nar sulten melder sig
om eftermiddagen

INGREDIENSER:
STIKS:

2 skiver kernegrov rugbred
1 spsk. olivenolie
1 tsk. rorsukker

*

SPREAD:

75 g fetaost

1 fed hvidleg

3-4 spsk. meelk el.
yoghurt

1 knivspids knust

TILBEREDNING
Rugbred i skiver
skeeres i oy
3-4 mm.
steenger.
Pensles
med oliven
olie og drys
ses med rorsukker.
Bages sprode og
gyldne 6-7 min. ved
170 grader.Blend fetaosten med
hvidleg, meaelk og chili til cremet
konsistens. Tilsset finthakket persille.
Server de sprode sticks med feta spread

f

Ikl Rugbrodssticks
LUl Fetaspread

':_ Levebrodssticks
©  med feta spread

Levebrodssticks med chokolade

INGREDIENSER

2 skiver LB kernegrov rugbred
1 spsk. olivenolie

1 tsk. rersukker

10g chokolade 70 %

100 g = Rugbredssticks
40g | Fetaspread
F

—_—

“TILBEREDNIN

Rugbred i skiver skeeres i 3-4 mm. staenger. .

Pensles med olivenolie og drysses med r?fs'ﬁl:!?er. Bages sprode og
gyldne 6-7 min. ved 170 grader. Pensles med smeltet chokolade og
keles af. Opbevares i luftteet beholder.

3 hurtige

Palsegschokolade og honning tilfredsstiller
trangen til noget sedt, som mange
har om eftermiddagen

Titel pa den hurtige

20 g honning
1 stykke frugt

Titel pa den hurtige

2 skv. LB Fuldkornsgrov
1 skive skinke

1 skv. spegepolse

2 skv. agurk

Titel pa den hurtige

2 skv. LB Fuldkornsgrov
1 skive skinke

2 skiver rod peberfrugt
20 g Kirk’s friskost (10+)




INGREDIENSER

A9 Multikernesandwichbred

7l tomater
N9 skive 45+ ost .

Jalapanos eftex smag

TILBEREDNING

Kom tomatskiver, ost og jalapanos pa bre-
det.Bag 5 min. ved 200 grader i

forvarmet ovngses med ror

A

Levebrodstoast med skinke
og honningsennep

INGREDIENSER

Multikernesandwich bred
Skinke

1 skive mager ost

1 tsk. honningsennep

3 skiver agurk

TILBEREDNING
Toast bredet og smer med honningsennep.
Kom skinke, ost og agurker i.

”Arme riddere levebrods- style”
INGREDIENSER

Rugbred

Stedt melis

Kanel

Smor el /2 tsk. koldpresset
rapsolie til stegning

TILBEREDNING
Skeer rugbredsskiver over pa tvaers. Steg gyldne pa panden i
lidt fedtstof og drys med sukker og kanel.



- TIPS: Brug'lere rodfrugter og
“fserre kartofler for en endnu

INGREDIENSER

Bagekartofler

Koldt smer

Minimaeelk

Mager bacontern

Rodfrugter (f.eks. jordskok og pastinak)
Log

Citronsaft

Olivenolie

Groft salt og peber fra kvaern
Purleg

Syltede rodbeder

LB Kernebolle

TILBEREDNING

Skrael kartoflerne og kog dem i rigeligt vand uden salt.
Pil logene og skaer i sma tern Skreel og skaer i tern pa 1
gange 1 cm. Rist baconternene i pa en teflon pande til det
er sprodt.

Tag ternene op, men lad fedtstoffet blive pa panden.

Rist lagene et par minutter i samme pande.

resten af grontsagerne tilssettes og ristes more ved
moderat varme ca. 10 min. Kom bacon ved og smag til
med salt, peber og citronsaft. haeld vandet fra kartoflerne
og pisk til mos med koldt smer i sma tern og varm maelk.
Krydres med salt og peber.

Server straks rygende varm med rodfrugter pa toppen
sammen med groft bred og syltede redbeder.

De hurtige

Her far du 4 forslag til helt enkle og hurtige
sandwiches der meetter:

Titel pa den hurtige

2 skiver fuldkornsgrov
1 skive lufttorret skinke

2 skiver fuldkornsgrov
1 skive lufttorret skinke

5g kirk friskost 5g kirk friskost
10g rucola 10grucola
50g friske tomater 50 g friske tomater
1 gulerod 1 sandwich med kartofler
Titel pa den hurtige

2 skiver fuldkornsgrov rugbred
2 Frikadeller fra aftenen for

2 skiver fuldkornsgrov rugbrod
2 Frikadeller fra aftenen for

30g rodkal 309 rodkal
1 seble 1 seble
1 skive rugbrod med
1 skive paleegschokolade
Titel pa den hurtige

2 skiver rugbred
30g leverpostej

2 syltede rodbeder
1 gulerod og

1 seble

2 skiver rugbred

30g leverpostej

2 syltede rodbeder

1 gulerod og

1 aeble

1 mutifiberbolle med marmelade



INGREDIENSER

o
Krydderfrikadeller p_fe;}d t;rra:n
Levebrod F1berbol]:e,r; 'I;Iertﬂ Qa at

r

Magert lamme eller oksekod
(6%)

ZEg

Havregryn

Leg

Paprika

Torret timian

Solterrede tranebeer
Smer/olie til stegning
Bladselleri

ZEble

Stenfrie druer

Valngdder

Draenet yoghurt
Dijonsennep

Groft salt og kveaernet peber
LB FiberBolle

af selleri og valrw den gy

l‘ ‘!- )

TILBEREDNING

Riv log pa et rdkostjern. Tilsaettes de hakkede ked
sammen med krydderierne og tranebaererne. Ror
&g, meelk og havregryn i farsen og krydr med salt
og peber.Lad hvile 2z time overdsekket i koleskab.
Form til sma deller og steg gyldne pa pandeni
olie og %2 smor.

Sellerien skeeres i meget tynde skiver. bler
skaeres i sma tern druer halveres.

Draenet yoghurt, sennep, salt og peber rores sam-
men.Vendes med selleri, sebler og 2/3 af druerne.
Pynt salaten med de resterende druer og valned-
derne.Server krydderfrikadellerne med selleri/
a&eblesalaten samt groft bred.

INGREDIENSER

IV{ofel Kyllingebryst uden skind
PSSVl Lille handfuld persille

A9l Daggammelt LB uden skorpe

A1 12 spsk. Dijon sennep

y(0Xsl Cocktailtomater

Leg
Red peberfrugt
Hvidleg
Olivenolie
Roget paprika (el alm. paprika
God eddike, gerne sherry vineddike
Bouillon el. vand
Kartofler

Kyllingebryst bagt med persille-
Levebrgdkrumme og tomatsauce

Groft salt og peber fra kvaern

Levebrod rugbred
TILBEREDNING :
Skyl og skrub kartoflerne grundigt. Skeer dem i bade (med sk
len pd) Vend med lidt olivenolie, salt og peber ="

saet dem i forvarmet ovn ved 225 grader ca. 40 min. I:i ¢
hvidleg og skeer i sma tern. Halver peberfrugt og skaer i terz
Rist grentsagerne ved middel varme i olivenolie i et pa

Tilsaet roget paprika og eddike og lad bruse op. ) ', y
Halver tomaterne og kom i saucen- spaed med lidt vand

lon. Lad simre 5- 10 min. Smag til med salt, peber og evt

TILBEREDNING AF PERSILLEBRODKRUMME
Skyl persille, afdryp i sigte og slyng det tort i et viskestyl
Kor bredet i en food processor til det er fint hakket og t

len. Kor det til en fin gren brodkrumme. o
Smer kyllingebryst med Dijon sennep i et tyndt lag, kry
med salt og peber.kom persillebredkrummen pa toppen.
Laeg dem i et smurt ildfast fad.Bag ca. 15-20 min. i . :j }

forvarmet ovn ved 180 grader.Server kyllingen med saucen |
i
og de stegte kartofler



Ristede rgdspeetter med appelsin
”gremolata” og grillet multikerne brod

INGREDIENSER

2 skive
2 skive
1 spsk.
2 spsk.

2 stk.

2 skive

1 stk.

175 g redspaettefilet

1/2 leg

100 g Cocktailtomater
appelsinskal

Y2 bdt. kruspersille

1 fed hvidleg

Y2 tsk. tabasco

2 skiver multikerne toastbred
789 fuldkorns pasta penne
Groft salt og peber fra kvaern

TILBEREDNING

Skyl persille grundigt, lad afdryppe i en sigte og hak det fint.
Skyl appelsinerne og riv skallen fint nedover persillen.

Pil og hak hvidleget. Vend og hak det hele sammen.

Rens rodspaetterne og skeer et snit halvt igennem pa midten.

Fold halestykket ind under, s& den er lige tyk over det hele.

Rist rgdspaetterne pa begge sider pa en hed pande i olivenolie et kort
ojeblik. Leeg dem i et fad, krydr med salt og peber og drys appelsin
gremolataen over. Hold det lunt. a

Pil leget og hak det fint, halver tomaterne
pres saften fra appelsirherne.ped‘en
samme pande som fisken blev riste
Tomaterne kommes ved sammen tabasco og
koges ind. Krydres med salt og peber. Kog pasta al dente i rigeligt saltet
vand. Sset fisken i ovnen 2 min. til den er gennemvarm.

Brodet skeere i trekanter og grilles/steges pa en pande

Laeg tomat/appelsin saucen i dybe tall erkener. De stegte rodspaetter

e log pa

kommes pa og gremolataen drysses over. Server med grillet brod
tomater

Spicy burger med fetaspread
og melonsalat

INGREDIENSER

5 skiver Daggammelt Levebrod Kernegrov rugbred
50 g Hasselngdder

2 tsk. Kanel

3 tsk. Kakaopulver, usgdet

5 spsk. mork rersukker

Levebrgdscrunch

Yoghurt naturel, 0,5%

Paere

Ristet Levebred Grov Sandwich
Mager ost (20+) eller marmelade

TILBEREDNING

Form kedet til beffet og hak pa begge sider.Krydr med salt
og peber.Steg gyldnet i olivenolie pa en pande 2 min. pd hver
side.

Blend fetaosten med sed chilisauce til cremet konsistens.
Halver melon og peberfrugt og skrab kernerne ud.

Skaer melon, peberfrugt, agurk og vend det sammen.

Flaek bollerne, rist dem og smer med fetaspread.

Byg din burger op med salat, tomater i skiver, jalapanos og bof.
Server burgeren med salaten til.



DE 8 KOSTRAD:

Selv om brgdet er vigtigt, er det kun en del af den kost, som du skal have for at leve sundt og holde vaegten.
Sundhedsstyrelsen har udarbejdet otte gode kostrad, der er hverdagens tommelfingerregler
til en sund balance mellem mad og fysisk aktivitet.
De otte kostrad er lette at huske, og hvis du har fulgt Levebredskuren, har du allerede taget de forste skridt
til at geore dem til en naturlig del af dit liv.

SPIS FRUGT OG GRONT - SPIS FISK OG 3 SPIS KARTOFLER, 4 SPAR P& SUKKER-
6 OM DAGEN FISKEPALZG - RIS ELLER PASTA OG ISZER FRA SODAVAND,

L INGE GROFT BROD - HVER DAG KAGER OG SLIK
OM UGEN

SPIS MINDRE FEDT- SPIS VARIERET- SLUK

VZR FYSISK AKTIV -
TORSTEN IVAND MINDST 30 MINUTTER
NORMALVZAEGTEN OM DAGEN

ISZER FRA MEJERI- OG BEVAR
PRODUKTER OG K@D

DE 3 TOMMELFINGERREGLER:

Skal de 8 kostrad barberes ned til 3 ultrakonkrete retningslinjer, sa er de:
SPISE MERE FULDKORN, FISK OG FRUGT & GRONT.

n SPIS FRUGT OG GRONT - 6 OM DAGEN

Frugt og grent bidrager med vitaminer, mineraler og antioxi-
danter, der er livsnedvendige for kroppens funktioner. Det er
isser de grove gregntsager, dvs. kal og rodfrugter, vi med fordel
kan spise flere af.

n SPIS FISK OG FISKEPALZEG -

FLERE GANGE OM UGEN

Det anbefalede indtag er 200-300 gram om ugen, svarende til
30-40 gram om dagen. Fisk er en god kilde omega-3 fedtsyrer
der beskytter hjernen og hjertet. Fiskekonserves som tun, tors-
kerogn og makrel (i tomat) pa en skive Levebrod kan med fordel
udgere en sund del af frokosten.

n SPIS KARTOFLER, RIS ELLER PASTA

OG GROFT BROD - HVER DAG

Anbefalet indtag er 250 gram kartofler, ris eller pasta dagligt og
250 g bred eller gryn om dagen. Stort set alle danskere kan med
fordel spise flere grove kornprodukter - det er nemlig kun 5%
der lever op til anbefalingen. Og det er isser morgenmaltidet der
ikke er tilstraekkeligt grove. Levebred er bade groft og fedtfattigt
og passer derfor perfekt ind i anbefalingerne.

n SPAR PA SUKKER - ISZER FRA SODAVAND,
KAGER OG SLIK

Anbefalingen er, at hojst 10 procent af det daglige energiind-
tag kommer fra sukker — det svarer til cirka 50 g sukker for
en kvinde. Det er der ikke mange der holder sig under.

Der spises mest slik, kager og is og drikkes flest sukkersod-
ede drikke til mellemmaltiderne. Derfor bidrager mellem-
maltiderne med det meste af dagens sukkerforbrug. Der
ligger derfor en stor opgave for bdde bern og voksne om at
fa spist sundere mellemmaltider.

n SPIS MINDRE FEDT - ISZER FRA
MEJERIPRODUKTER OG K@D

Det er isser det usunde meettet fedt fra ked og fede me-
jeriprodukter, der skal skaeres ned pa. Noget af dette kan
med fordel erstattes vegetabilsk fedt og fiskeolier, som
beskytter hjertet.

n SPIS VARIERET - OG BEVAR NORMALVZAEGTEN
Ved at spise varieret dackkes kroppens behov for de nedven-
dige neeringsstoffer bedst muligt. Nar du spiser bred kan du
derfor med fordel skifte mellem de forskellige varianter af Lev-
ebred. Det samme ger sig geeldende for fisk, frugt og grent.

n SLUKTORSTEN IVAND

Du skal drikke omkring 1,5-2 liter vand hver dag. Skift saft og
sodavand, der er fyldt med sukker eller kunstige sedemidler,
ud med almindeligt vand. Du far langt feerre kalorier. Behovet
for vand er vigtigt, ndr man spiser mange fibre eksempelvis
fra Levebrod.

n VZER FYSISK AKTIV -

MINDST 30 MINUTTER OM DAGEN

Mange har travlt med stillesiddende jobs — det betyder
desvaerre at mange ikke far prioriteret motion. Det er synd.
For motion og bevaegelse tager ganske vist lidt tid, men det
giver sa meget mere overskud og effektivitet tilbage. Og sd
saenker det risikoen for en raekke livsstilssygdomme. Nar du
motionerer for du i evrigt ogsa plads til lidt ekstra nydelse og
forkaelelse, fordi du forhgjer dit energiforbrug.
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Levebrod-en fast del af dit maltid

Nar du har brugt Levebredskuren, har du sikkert allerede opdaget, at du nemt kan sendre dine madvaner, uden at du
skal fele, at du mangler noget.
Dit naeste skridt er at skabe nogle spisevaner, der gor det muligt for dig at holde veegten pa en sund made.

Levebred er en naturlig del af en sund livsstil - bade fordi det meetter godt og er med til at holde blodsukkeret stabilt.

Det gor det lettere at opretholde en sund levevis, uden at trangen til noget sedt tager over.
Inkluderer du Levebred i alle dine maltider, vil du opna en bedre mesethedsfornemmelse, samtidig med at der vil
veere mindre plads til alt det, der indeholder mange kalorier. Levebreod ger det simpelthen lettere at holde vaegten.

Du kan bruge Levebred til aktivt at give dig en bedre appetitregulering og til at skaere toppen af kalorieindtaget.
Hvis du felger disse tre enkle rad og er opmaerksom pa de otte kostrad, er du godt i gang med at skabe en sund livsstil.

Velbekomme
og velkommen til en ny livsstil

1. Levebrod for maltidet

for bedre appetitregulering
Det tager ca. 20 minutter, fra du tager forste bid, til de forste maethedssignaler
ndr hjernen — og pd den tid er der ikke ualmindeligt, at vi allerede fserdige med
madltidet. Konsekvensen er ofte, at vi har fdet spist for meget, fordi hjernen ikke har
ndet at registrere, at vi har faet nok. Hvis du deler méltidet op i flere retter og for
eksempel gor som sydpa, hvor man ofte spiser lidt bred inden selve hovedretten,
s4 giver du din naturlige appetitregulering bedre betingelser. Du kan veelge en
skive ristet rugbred, en lille, grov salat eller en bruschetta som en slags forret. Pa
den made gdr der lidt tid, for du skal spise hovedretten, og meethedssignalerne
far sd tid til at nd hjernen. Efterfolgende vil du spise mindre, end hvis du gdr
direkte til hovedretten

2.Levebrod til maltidet for feerre kalorier
Du kan spare mange kalorier ved at erstatte noget af et klassisk middagsm4ltid
med Levebred. Erstatter du f.eks. 100 g pasta bolognese med 100g Levebred, kan
du let spare helt op 100 kcal pr. maltid. Det svarer til veegttab pa 5 kg pd et ar.

3. Levebrgd som mellemmaltider

Mellemmaltider er vigtige. Men langt de fleste mellemmaltider er enten alt for
sede eller for fede. Det betyder masser af unedige kalorier, et blodsukker pa
rutsjetur og darlig meethedsfornemmelse.

Serg for at forberede dine mellemma4ltider, s du ikke snupper en kage eller et
stykke slik, ndr blodsukkeret er pd vej ned. Du kan altid have en Levebredsbolle
med i tasken — det er en sund snack, der holder dig pa toppen lsenge. Har du
mulighed for det, vil lidt syltetoj for eksempel tilfredsstille den sede trang, mens
en mager skive ost bidrager med yderligere meethed, sa du kan holde hele vejen
til neeste hovedmailtid uden sult.

Levebrod vil altsa en naturlig metode til at 14 styr pd kalorieindtaget uden at
taenke sa meget over det. Det eger din chancer for at bevare den vaegt, du ensker.




Schulstads Levebrod er kompromisles sundhed.
Uanset hvilket Levebred, du vaelger, er der

hojest 2% fedt
og mindst 8% kostfibre i brodet.

Bredene bages af dej, som har et hgjt indhold af fuldkornsmel.

I fuldkornsmel bliver alle de gode egenskaber fra kornet
bevaret, sa du far gleede af et naturligt hejt indhold af kostfibre,
vitaminer og mineraler.

Din mave far noget at arbejde med og giver dig en god maet-
hedsfornemmelse og fordgjelse.

Alle Levebrod er bagt uden konserveringsmiddel og er garante-
ret frie for straforkortere.
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