
Find din vej 
med PCO/S



PCO og ustabilt blodsukker 
går hånd i hånd.

En af de velkendte konsekvenser af 
PCO/PCOS er ustabilt blodsukker og 
manglende mæthed.

 
På de kommende sider kan du læse om 
blodsukker og hvad der skal til, for at opnå 
blodsukkerbalance og dermed mere ro i 
kroppen.

Du får opskrifter, som giver dig stabilitet og 
mæthed. 







Stabilt blodsukker på 4 dage



Opskrifter til stabilt blodsukker 
og mæthed
Du får 4 opskrifter til hver kategori, som du frit 
kan vælge imellem.
Herunder:

Morgen
Frokost
Aften
Mellemmåltid (det er ikke et must at spise 
disse)



Luk tungen…
Efter dine hovedmåltider
Anbefaler vi, at du lukker dit måltid med 
10 g mørk chokolade min. 70% eller 2 trøfler med 
lakrids (se bagerst i hæftet).
Dette, for at hjernen stopper med at jage efter sødt.



Morgen



Tip: Spis evt 1-2 
chiaknækbrød til









Spises med 1 æg, 30g ost og 
50g røget laks



Stivelse og kulhydrater - 
hvordan?
Du behøver ikke at forsage 
Du kan godt lade stivelse, frugt og andre 
kulhydrater være en del af dine måltider. 
Det afgørende er, at du doserer det optimalt i 
dine måltider. Altså at du får nok grønt, protein 
og fedt sammen med det stivelse og kulhydrat 
du indtager. 
Elverbrød og klidkiks tæller som gratis, pga. 
meget lavt indhold af kulhydrat.



Frokost





Tilsæt 





Kan spises med 
50 g rugbrød



Aften











Mellemmåltider











Opskrifterne er fra bøgerne
(Gyldendals forlag) 
Plus 40 minus 10
Nordisk Middelhavskost
Grøn keto
Sandheden om sukker går i køkkenet

(Politikens forlag) 
Grønne Middagsretter, 10 ugers boostkur
Tarme i Topform
Frk Skrump, 10 ugers boostkur
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