Middag uten kjøtt
(vegetarmat)

Spiser du for å leve eller lever du for å spise? I naturen spiser man for å leve, mange ganger for å overleve. Slik er det for mennesket også. Man burde ikke leve for å spise, men heller spise for å leve. Det er kunsten!

Oppskriftene som er presentert, gir deg mulighet til å tenke selv. Det er lov å inkludere egne idéer og gjøre rettene til dine egne spesialiteter.

Av egen erfaring vet jeg at det ikke er lett å lage mat uten kjøtt eller fisk. Jeg har registrert at flere med meg synes det er utfordrende. Håpet er at 5 ukers seddelen kan være en inspirasjon til å inkludere mer vegetarmat i måltidene. 
Det kan være mange gode grunner for både å spise mer eller mindre kjøtt. I det store og hele mener jeg at det i dag spises for mye kjøtt og at mennesket generelt sett bør redusere inntaket av proteiner. 

Det er mye å ta hensyn til. Alle i familien må tilføres en fornuftig blanding av proteiner, fett, karbohydrater og mineraler. De forskjellige rettene skal passe sammen i forhold til smak, farge og fordøyelse.
Ikke hvite forretter med hvite desserter. Man bør ikke servere flere fete retter til samme måltid. Fløtegrøt og nøttepudding kan nok ødelegge fordøyelsen til den sterkeste mage.

Jeg foreslår i oppskriftene gjerne tre matretter. Men man trenger ikke alltid være så flott. En av rettene kan godt sløyfes. Godt smør og grovt brød fra for eksempel Baker Jakob bør inngå i måltidet.
Folk med svake mager bør ikke spise syrlig frukt og grove grønnsaker som hodekål og rotfrukter til samme måltid. Melkemat og grove grønnsaker er heller ikke bra sammen. Likedan er det med fløte eller melk og syrlig frukt.
	Dag/uke
	Uke1
	Uke 2
	Uke 2 
	Uke 4 
	Uke 5

	Søndag
	· Brun suppe med epler
· Imitert fiskepudding
· Fiken- kompot med fløtekrem
	· Blomkålsuppe
· Forskjellige grønnsaker

· Fruktsalat med fløtekrem

	· Vol-au-vent med tomatragout
· Skorzonerøtter
· Bananfromage
	· Selleriragout i makaronirand
· Sukkererter og gulerøtter
· Epler i konvolutt
	· Kanstanje pudding med rosenkål
· Eple- og plomme- fromage

	Mandag
	· Grønnkål med egg
· Tomatris med asparges- bønner og ovnstekte poteter
· Japanris med syltetøy
	· Hvitkål au naturel
· Grønne erter
· Aprikoskrem
	· Havresuppe med grønnsaker
· Makaronipudding
· Potetespannekake
	· Spinatsuppe
· Makaroni- frikadeller med tomatsaus
· Tyttebær med kavring
	· Avsilte erter med selleri og stekt brød
· Klar grønnsak-suppe
· Hverdags-pudding

	Tirsdag
	· Tomatris- kaker

· Rødgrøt med eggesaus
	· Frikadeller av linser
· Blomkål
· Eplepudding
	· Protosefrikadeller med tomatris
· Fylte hveteboller
	· Bønnegrateng
· Stuet selleri
· Kirsebærsuppe med boller
	· Rødbeter med ris og karrisaus
· Pannekaker

	Onsdag
	· Dampet havregrøt med kefirmelk
· Stekte peanøtter med eggerøre
· Slikpurre med rørt smør
	· Surkål og speilegg kokt i vann
· Tomatsalat
· Nypesuppe
	· Hvite bønner med svisker og epler
· Surkål
· Trondhjemssuppe
	· Protose som får i kål
· Maispudding
	· Selleri i tertebunn
· Sukkererter og gulerøtter
· Lettvint eplekake

	Torsdag
	· Rødbetbiff med egg
· Dampet hvitkål
· Stekt havregrøt
	· Grønn ertesuppe
· Grilt selleri
· Fruktsalat
	· Tomatsuppe med vermicelli
· Eggerøre med selleri
· Stekte epler
	· Imitert fisk     på fat 
· Agurksalat
· Fikenkake
	· Blomkål-grateng med grønne bønner
· Sviskesuppe med kavring

	Fredag
	· Smørbrød med knekkebrød, ost og reddiker

· Gulrot pudding med fløtesaus
· Sviskesuppe med kjeltringer
	· Potetfrikadeller med tomatsaus
· Agurksalat
· Hvit sago-pudding med kirsebærsaus
	· Tofu med aspargesbønner
· Aprikos og pærekompot
	· Soppfrikadeller med blomkål
· Fruktfromage
	· Blomkål-suppe
· Grilte løk-frikadeller med makaroni i tomatsaus
· Frukt og nøtter

	Lørdag
	· Grilte løk-frikadeller
· Grønne bønner
· Pannekaker
	· Juliennesuppe med grønnsaker
· Tomatbiff
· Makaroni i hvit smørsaus
· Frukt og nøtter
	· Rester i form
· Melkepap med korinter
	· Stekelapskaus av rester
· Arme riddere
	· Saltede rødbeter med snittebønner
· Manna-pudding


