RENMELS UGEPLANER

Den naturlige
hverdag

To ugeplaner bygget pa mad, der er glutenfri af natur - med
bredrytmen som fast holdepunkt. Det, en helt almindelig
familie alligevel laver mest af.

renmel.dk

Aqgte ravarer forst. Det sarlige kun hvor det tzeller.




SADAN VIRKER PLANEN

Naturen forst

Det meste af det, en familie spiser, er glutenfrit af natur - kartofler, ris, kad, fisk, ag,
gront, beelgfrugter. Planerne her tager udgangspunkt i det. De seerlige glutenfri produkter
bruges kun, hvor de virkelig gor en forskel: brgdet og en enkelt fredagsret.

Brodet er rygraden

Friskbagt brad tre gange om ugen baerer bade madpakker og en del morgenmad - og sikrer
den rette ernzering, fordi det bages pa fuldkorns- og nzeringsteette meltyper. Aftensmaden
bygges rundt om det, med naturligt glutenfri ravarer resten af ugen.

Bemaerk - dette er ét eksempel. Planerne er bygget om en husstand pa fem med tre
bagninger om ugen. Jeres husstand kan vaere en anden - og hvor ofte man skal bage
afheenger helt af, hvor mange | er (en mindre husstand bager fx sjeeldnere og fryser). Brug
maltidsplanleeggeren pa renmel.dk til at skalere antal og bagerytme til jer.

Sadan laeser I planen

v"  Hver uge har morgen, madpakke og aften for alle syv dage - til hele familien pa fem.

v" De gronne rakker er bagedage - her er friskt brgd klar til de falgende dages madpakker.
v Byt frit rundt. Planen er et holdepunkt, ikke en kontrakt.

v" Lav gerne dobbelt op af aftensmaden og frys - sa bliver rester til madpakke eller en travl dag.

Optimering er et valg. Vi bager pa ogko fuldkornsmel og tilseetter kerner, fordi vi prioriterer
neering - ikke fordi coliaki kraever det. | kan folge planen med enklere, billigere meltyper og
stadig spise trygt og godt. Veelg selv jeres niveau.
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UGE A

Uge A

DAG

Man

Tir

Ons

Tor

Fre

Lor

Son

MORGEN MADPAKKE

Friskt brad m. eeg og paleeg,
grentsteenger, frugt

Friskt brad m. ost + frugt

Grad (boghvede/hirse) m. baer Rester af frikadeller, gront,

frugt

Friskt brad m. makrel/kylling,
gront, frugt

Friskt brad m. eeg

Brod m. paleeg, grentsteenger,
frugt

Yoghurt m. ngdder og frugt

Friskt brad m. ost Boghvede-pandekageruller m.

fyld, frugt

/g og brad, frugt -

Pandekager (boghvede) -

AFTEN

Frikadeller (boghvede-/rismel),
kartofler, rakost

Kylling i karry med ris
- BAG RUGBR@D | AFTEN

Ovnbagt laks, kartofler, dampet
broccoli

Hakket kad i tomat med ris
- BAG RUGBR®@D | AFTEN

Fredagsburgere i glutenfrit
brad + ovnfritter

Wok med ris, kylling og masser
af gront

Stegt kad, kartofler, sovs
(majsstivelse)
- BAG RUGBR@D | AFTEN

Bagedage: sondag, tirsdag og torsdag aften - to brad hver gang, sa der er friskt il

madpakker og morgenmad hele ugen. Boller kan bages ekstra i weekenden og fryses.
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UGE B

Uge B

DAG MORGEN MADPAKKE AFTEN

Man Friskt brad m. eeg + frugt Friskt brad m. paleeg, Fiskefrikadeller, kartofler, serter
grentsteenger, frugt

Tir Grod (boghvede/hirse) m. beer Rester af fiskefrikadeller, gront,  Tacos i majstortilla m. oksekod,
frugt bgnner, majs
- BAG RUGBR@D | AFTEN

Ons Friskt brad m. ost Friskt brad m. eeg og paleeg, Kyllingesuppe med ris og gront
frugt

Tor Yoghurt m. ngdder og frugt Brod m. makrel/kylling, Chili con carne med bgnner og
grontsteenger, frugt ris - BAG RUGBR@D | AFTEN

Fre Friskt brad m. ost Boghvede-pandekageruller m. Glutenfri pizza med gront
fyld, frugt (fredagshygge)

Lor /g og brad, frugt - Ovnbagte kyllingelar med

rodfrugter
Sen Pandekager (boghvede) - Boller i karry med ris

- BAG RUGBR@D | AFTEN

Bemaerk hvor lidt planen egentlig kraever af seerlige produkter: kun brodet (som | bager selv),
majstortilla, en pizzabund og en smule glutenfri pasta/havre. Resten er glutenfrit, fordi
ravarerne er det.
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RYGRADEN

Brodrytmen

Friskt bred tre gange om ugen er det, der far den glutenfri hverdag til at ligne alle andres
- og det er her, den rigtige ernaering kommer fra. Her er rytmen, planerne er bygget pa.

Tre bagninger om ugen

Seondag, tirsdag og torsdag aften - to brod hver gang. Bagt aftenen for betyder friskt brod til
madpakker og morgenmad de fglgende dage, og alt er spist inden ugen er omme. Ingen
holdbarhedsproblemer, ingen dagligt bageri.

Melblandingen (naeringstzet fuldkorn)

Bradet far sin erneering fra en blanding af fuldkorns- og nzeringsrige meltyper - ikke hvid stivelse. En
typisk base:

o Teffmel og sorghummel (durra)

e Fuldkornsrismel og boghvedemel

e Carob for farve og fylde

e Nogle gange cassavamel som tilpasning af tekstur

Kerner og fre - varieret fra gang til gang

o Graeskarkerner, solsikkekerner, horfro

Hjeelp fra begge sider af familien. Faste bagninger behgver ikke ligge hos én. Hos os bager
den ene bedstemor rugbrgdene, og den anden laver af og til nemme boller. At dele bageriet
gor rytmen holdbar i en travl hverdag.

Bruger | gko og fuldkorn som her, koster melet mere - det er en bevidst prioritering af neering,
ikke et caliaki-krav. Planen virker ogsa fint med enklere, billigere meltyper.

Renmel - Ugeplaner - Den naturlige hverdag renmel.dk



JERES EGEN

[ ] [ ]
Skriv jeres uge
Brug skabelonen til at laegge jeres egen uge - marker bagedagene, og byg aftensmaden
pa det, der er glutenfrit af natur.

DAG MORGEN MADPAKKE AFTEN

Man
Tir
Ons
Tor
Fre
Lor

Sen

Huskeliste til ugen

Vi er en familie med coliaki teet pa, ikke lzeger eller disetister. Planerne er levet erfaring og oplysning, ikke leegefaglig eller diaetetisk
vejledning - tal med egen lzege eller klinisk digetist om kost og neeringsbehoyv, isaer for barn.
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