Fra animalsk til plantebaseret

| stedet for... Prov...
Hakket oksekgd Linser, plantebaseret fars
Kylling Sojastykker, pulled jackfruit, tofu
Skyr, yoghurt Planteyoghurt
Geerflager blendet med
Parmesanast cashewngdder og lidt salt
| stedet for... Ba gnln g Prv...
Eggeerstatningspulver
Knuste hgrfrg eller chiafrg
kg (1spsk. + 3 spsk. vand = 1 g)
Most banan eller blemos
Aquafaba (vaesken fra kikarter pa dase)
Plantedrik
Mzl (gerne berigede versioner)
Smgr Plantesmgr
Flgde Planteflgde (soja, havre, kokos)

Creme fraiche

Plantebaseret creme fraiche

Honning

Ahornsirup, agavesirup,
dadelsirup

v




Swaps til maltider*

| stedet for... Prav...
Morgenmad: Morgenmad:
Havregryn med maelk Havregryn med sojadrik, blabaer og ngdder
Franskbrgd med ost og marmelade Ristet fuldkornsbrgd med
/g 0g bacon ngddesmgr og banan

Scrambled tofu med spinat og svampe

Frokost: Frokost:
Sandwich med skinke og ost Fuldkornssandwich med falafel, hummus og salat
Rugbrad med: Rugbrgd med:
- Leverpostej - Kartoffel, plantebaseret mayonnaise, syltede
- Hamburgerryg, rgdlgg og purlgg
- Spegepglse - Plantepostej og agurk
- Hummus og tomat — .
Pastasalat med flgdeost, - Avocadomos med citron og chili \ d
bacon og grantsager - Sojastegt tofu h Fuldkerns

- Kikaertesalat med karry

&g PaSta

Fuldkornspastasalat med rter, dild, gulergdder,
edamamebgnner og planteyoghurt-dressing med

hvidlgg, salt og peber
Aftensmad: Aftensmad:
Lasagne med oksekgd og ost Linselasagne med grgntsager og cashew-"ost"
Kylling i karry med ris Kikerter i karry med kokosmalk og
spinat samt fuldkornsris
Spaghetti med kgdsovs Fuldkornspasta og grgntsagssovs med

tarret chunks af planteprotein

Snacks: Snacks:
Chips Ristede kikerter med
\,x’:‘r\ krydderier eller letsaltede ngdder
\\ ’ Romkugle Dadelkugle
’ Smoothie med banan, ber,
Milkshake ngdder og sojadrik
> ‘\\
Dessert: Dessert: .
Nicecream (blendede, frosne bananer] toppet 3
Flgdeis med mgrk chokolade og ristede hasselngdder S ¢ ' 4
Kage Plantebaseret banankage med valngdder
@ Traditionel frugtsalat Frugtsalat med planteyoghurt, vaniljepulver,
L= mgrke chokoladestykker og ristede ngdder

“Husk at variere din kost, sd du fdr deekket dit behov for forskellige naeringsstoffer ‘ﬁ’
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