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Maltidsplan och
recept for snabba
viktresultat

utsokt | budgetvanlig | Idgkolhydratkost



FRUKOST

MELLANMAL

MELLANMAL

MIDDAG

VECKA 1

P - Proteiner (g) NC - Nettokolhydrater (g) F - Fetter (9)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAGS5 DAG 6 DAG 7
Jordgubb & Klassisk Klassisk Jordgubb & Jordgubb & Jordgubb & Klassisk
protein smoothie smoothie protein protein protein smoothie
smoothie VISA RECEPT VISA RECEPT smoothie smoothie smoothie VISA RECEPT
VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 194.9 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 109.9
P 263 | P 41| P 41| P 263 | P 26 | P 263 | P 4.1
NC 7.6 | NC 5 | NC 5 | NC 7.6 | NC 7.6 | NC 7.6 | NC 5
F 53 | F 72 | F 72 | F 53 | F 53 | F 53 | F 7.2
Apple med Apple med 10 kdrsbarsto- | Apple med Rostade Apple med Apple med
kanel kanel mater med kanel kikartor kanel kanel

selleri. salt & VISA RECEPT

peppar
Kcal 94.6 | Kcal 94.6 | Kcal 4£0.8 | Kcal 94.6 | Kcal 109.4 | Kcal 94.6 | Kcal 94.6
P 05208 | P 05| P 19| P 05| P 51|pP 05| P 05
NC 0.3 | NC 208 | C 54 | C 208 | C n7z|c 208 | C 20.8
F F 03 | F 04 | F 03 | F 3|F 03 | F 03
Kebab med Bovetesallad Salladswraps Bovetesallad Kebab med Stek med Grillad lax
grillat notkott och | VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT grillat notkott och | blomkalsris (150g) med
gronsaker gronsaker VISA RECEPT groéna boénor
VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 124.7 | Kcal 376.3 | Kcal 306.7 | Kcal 376.3 | Kcal 318.2 | Kcal 202.7 | Kcal 316.8
P 5P 9.4 | P 159 | P 9.4 | P 359 (P 137 | P 40.5
NC 9.8 | NC 41.8 | NC 18.6 | NC 41.8 | NC 9.8 | NC 8.2 | NC 5.9
F 141 | F 16.6 | F 16.6 | F 16.6 | F 141 | F n3 | F 125
Nagra 10 korsbarsto- | Rostade 10 korsbarsto- | Nagra Rostade Nagra
morotter mater med kikartor mater med morotter kikartor morotter
+yoghurt selleri. salt & VISA RECEPT selleri. salt & +yoghurt VISA RECEPT +yoghurt
senapsdipp peppar peppar senapsdipp senapsdipp
Kcal 124.7 | Kcal 40.8 | Kcal 109.4 | Kcal 40.8 | Kcal 124.7 | Kcal 109.4 | Kcal 124.7
P 5P 19 [P 51|P 19| P 5P 51|P 5
NC 14.8 | NC 5.4 | NC 1.7 | NC 5.4 | NC 14.8 | NC 1.7 | NC 14.8
F 37 | F 04 | F 3|F 04 | F 37 | F 3|F 3.7
Blomkalsmos Lanas tonfisk Blomkalsmos | Tofurédra Courgette Lanas tonfisk Blomkalsmos
+ grillade sallad +grillade med sallad sallad + grillade
gronsaker med VISA RECEPT gronsaker spenat VISA RECEPT VISA RECEPT gronsaker
ost med ost VISA RECEPT med ost
VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 260.9 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9 | Kcal 224.9 | Kcal 143 | Kecal 355.3 | Kcal 260.9
P ns | p 408 | P ns|p 187 | P 46 | P 408 | P ns
NC 28.9 | NC 15.9 | NC 28.9 | NC 3.4 | NC 6.3 | NC 15.9 | NC 28.9
F 8 |F 122 | F 8 |F 157 | F 75 | F 122 | F 8

Vid hunger: Oka garna mangden icke-starkelsefulla gronsaker i recepten.




FRUKOST

MELLANMAL

MELLANMAL

MIDDAG

Vid hunger: Oka garna

VECKA 2

P - Proteiner (g) C - Kolhydrater (g) F - Fetter (Q)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG5 DAG 6 DAG 7
Latt Klassisk Klassisk Aggmuffins Latt Aggmuffins Klassisk
omelett smoothie smoothie VISA RECEPT omelett VISA RECEPT smoothie
med VISA RECEPT VISA RECEPT med VISA RECEPT
spenat och spenat och
parmesan parmesan
VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 237 | Keal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Keal 249 | Kcal 109.9
P 182 | P 41| P 41| P 215 | P 182 (P 215 | P 4.1
NC 3.3 | NC 5 | NC 5 | NC 3 | NC 3.3 | NC 3 | NC 5
F 159 | F 72 | F 72 | F 16 | F 159 | F 16 | F 7.2
Gront apple 2 msk Gront apple Yoghurt + Gront apple 3 attiksgurkor | 2 msk
+35gost hummus +35 g ost 3 msk +35gost +35 g ost hummus
+nagra blabar + nagra
morotter mordtter
Kcal 219.6 | Kcal 116 | Kcal 219.6 | Kcal 125.8 | Kcal 219.6 | Kcal 164 | Kcal 1e
P 92 | P 36 | P 9.2 | P 61| P 9.2 | P 104 | P 3.6
NC 213 | NC 15 | NC 213 | NC 12 | NC 213 | NC 5.1 | NC 15
F 10 | F 3|F 10 | F 58 | F 10 | F 10.7 | F 3
Kycklingbullar Bovetesallad Kycklingbullar | Stek med Lanas tonfisk Kycklingbullar | Lana's
med tomatsas + | VISARECEPT med tomatsas | blomkalsris sallad med tomatsas | courgetti
broccoli blomkalsmos | VISARECEPT VISA RECEPT + broccoli med rakor
VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 393.9 | Kcal 376.3 | Kcal 390.5 | Kcal 202.7 | Kcal 110.7 | Kcal 393.9 | Kcal 399.2
P 494 | P 9.4 | P 488 | P 137 | P 408 | P 494 | P 40.8
NC 15.3 | NC 41.8 | NC 12.7 | NC 8.2 | NC 15.9 | NC 51 | NC ns3
F 124 | F 107 | F 138 | F n3 | F 122 | F 10.7 | F 20.2
3 msk 3 attiksgurkor | 3 msk 3 msk 3 msk 3 msk 3 attiksgurkor
hummus + 35 g ost hummus hummus hummus hummus + 35 g ost
+nagra + nagra +nagra +10 korsbar +70 korsbar
mordotter mordtter morotter tomater tomater
Kcal 143.6 | Kcal 164 | Kcal 143.6 | Kcal 143.6 | Kcal 110.7 | Kcal 110.7 | Kcal 164
P 47 | P 104 | P 47| P 47| P 48 | P 48 | P 10.4
NC 16.7 | NC 51 | NC 16.7 | NC 16.7 | NC 10.8 | NC 10.8 | NC 5.1
F 43 | F 107 | F 43 | F 43 | F 43 | F 43 | F 10.7
Detoxsoppa Blomkal Sallad med Blomkalsmos | Courgette Courgette Blomkalsmos
(soppa med toast + 2 gréna bénor + grillade sallad sallad + grillade
spenat & artor) skivor kalkon VISA RECEPT gronsaker VISA RECEPT VISA RECEPT gronsaker
VISA RECEPT lunch kott med ost med ost
+ halften av VISA RECEPT VISA RECEPT
paprika
VISA RECEPT
Kcal 109 | Kcal 238.4 | Kcal 271.1 | Kcal 260.9 | Kcal 143 | Keal 114.3 | Kcal 260.9
P 33 | P 212 | P ns|p ns | p 46 | P 46 | P ns
NC 6.5 | NC 6.3 | NC 20.4 | NC 28.9 | NC 6.3 | NC 6.3 | NC 28.9
F 71 | F 13 | F 136 | F 8 |F 75 | F 75 | F 8

mangden icke-starkelsefulla gronsaker i recepten.




VECKA 3

P - Proteiner (g) NC - Nettokolhydrater (g) F - Fetter (9)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG5 DAG 6 DAG 7
Latt Avokado Latt Aggmuffins Grekisk Lana's grekisk
omelett aggbatar omelett VISA RECEPT yoghurt med matcha yoghurt med
med spenat och | VISARECEPT med spenat 1 msk lin smoothie 1 msk lin
parmesan och parmesan VISA RECEPT
T ¢e 30l VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 235.3 | Kcal 249.7 | Kcal 2353
P 182 (P 7P 182 | P 215 | P 74 | P 76 | P 7.4
NC 3.3 | NC 1.8 | NC 3.3 | NC 3 | NC 6.8 | NC 8.6 | NC 6.8
F 159 | F 33 | F 159 | F 16 | F 193 | F 179 | F 19.3
Avokado 1 msk Avokado Liten Avokado Liten Liten
skivor (halften) jordndtssmor skivor (halften) | gurka skivor (halften) gurka gurka
med sesam med sesam med avo med sesam med avo med avo
MELLANMAL fron (1 msk) fron (1 msk) hummus fron (1 msk) hummus hummus
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 29 | P 57 | P 29 | P 57| P 5.7
NC 2.3 | NC 2.6 | NC 2.3 | NC 14 | NC 2.3 | NC 14 | NC 14
F 149 | F 83 | F 149 | F 6.6 | F 149 | F 6.6 | F 6.6
Sallad med Kottbullar grekisk sallad Salladswrap Lanas tonfisk Pesto Kebab med
sardiner med pimiento | VISARECEPT VISA RECEPT sallad kyckling grillat notkott
VISA RECEPT blomkalsmos VISA RECEPT med gronsaker | och grénsaker
VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT
Kcal 375.7 | Kcal 493 | Kcal 312.4 | Kcal 306.7 | Kcal 355.9 | Kcal 402.3 | Kcal 267
P 25 | P 284 | P 9.2 (P 159 | P 408 | P 435 | P 32.7
NC 6 | NC 4.9 | NC 8.8 | NC 18.6 | NC 15.9 | NC 4.2 | NC 6.4
F 27 | F 384 | F 262 | F 16.6 | F 122 | F 223 | F 12
1 msk 3 attiksgurkor | Dranerad burk | En nave 3 attiksgurkor 1 msk 3 attiksgurkor
jordndtssmor + 35 g ost sardiner oliver + 35 g ost jordndtssmor +35 g ost
MELLANMAL
Kcal 271.1 | Keal 164 | Kcal 191.4 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 164
P ns | p 107 | P 227 | P 03 | P 104 | P 36| P 10.4
NC 20.4 | NC 51 | NC 0 | NC 1.2 | NC 51 | NC 2.8 | NC 5.1
F 136 | F 107 | F 105 | F 43 | F 10.7 | F 83 | F 10.7
Sallad med Crillade Sallad med Quiche med Courgette Detoxsoppa Courgette
gréna bénor gronsaker gréna bénor spenat & sallad + 1 msk (soppa med sallad + 1 msk
VISA RECEPT med ost + VISA RECEPT tomat solrosfron spenat & artor) | solrosfron
2 skivor utan Skorpa VISA RECEPT VISA RECEPT
bacon VISA RECEPT VISA RECEPT
llef2r(e VISA RECEPT
Kcal 2711 | Kcal 284.6 | Kcal 271.1 | Kcal 407.5 | Kcal 165.4 | Kcal 109 | Kcal 165.4
P ns | P 138 | P ns|p 165 | P 6.4 | P 33| P 6.4
NC 20.4 | NC 25.8 | NC 20.4 | NC 4.7 | NC 7.3 | NC 6.5 | NC 7.3
F 136 | F ns | F 136 | F 357 | F 12 | F 71 | F 12

Vid hunger: Oka garna mangden icke-starkelsefulla gréonsaker i recepten.




FRUKOST

MELLANMAL

MELLANMAL

MIDDAG

VECKA 4

P - Proteiner (g) NC - Nettokolhydrater (g) F - Fetter (9)

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG5 DAG 6 DAG 7
grekisk Avokado Lana's Avokado Latt Lana's grekisk
yoghurt med aggbatar avo COCo aggbatar omelett avo COoCo yoghurt med
1msk lin VISA RECEPT smoothie VISA RECEPT med smoothie 1msk lin

VISA RECEPT spenat och VISA RECEPT
parmesan
VISA RECEPT

Kcal 235.3 | Kcal 182 | Kcal 173.4 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 173.4 | Kcal 2353
P 74 | P 7|P 28 | P 7|p 182 | P 28 | P 7.4
NC 6.8 | NC 1.8 | NC 55 | NC 1.8 | NC 3.3 | NC 55 | NC 6.8
F 193 | F 33 | F 139 | F 33 | F 159 | F 139 | F 19.3
Avokado 1 msk 3 attiksgurkor | 1msk Avokado 1 msk Liten
skivor (halften) jordndétssmor + 35 g ost jordndtssmor skivor (halften) jordnétssmor gurka
med sesam med sesam med avo
fron (1 msk) fron (1 msk) hummus
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 104 | P 36 | P 29 | P 36| P 5.7
NC 2.3 | NC 2.8 | NC 5.1 | NC 2.8 | NC 2.3 | NC 2.8 | NC 14
F 149 | F 83 | F 10.7 | F 83 | F 149 | F 83 | F 6.6
Kyckling Kyckling grekisk sallad Kycklingvingar | Kyckling Kycklingsallad | Kebab med
salladswrap salladswrap VISA RECEPT och coleslaw salladswrap VISA RECEPT grillat notkott
VISA RECEPT VISA RECEPT VISA RECEPT och grénsaker

VISA RECEPT
Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 312.4 | Kcal 454.2 | Kcal 370 | Kcal 531.4 | Kcal 405.6
P 281 | P 281 P 9.2 P 249 | P 281 | P 538 | P 364.2
NC 7.9 | NC 7.9 | NC 8.8 | NC 5.336.8 | NC 7.9 | NC 7.7 | NC 83
F 234 | F 234 | F 262 | F F 234 | F 30 | F 25.6
3 attiksgurkor 3 attiksgurkor | Dranerad burk | En nave 1 msk En nave 3 attiksgurkor
+35gost +35gost sardiner oliver jordnotssmor oliver +35gost
Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 191.4 | Kcal 46 | Kcal 96.4 | Kcal 46 | Kcal 164
P 104 | P 104 | P 2277 | P 03 | P 38 | P 03 | P 10.4
NC 51| NC 5.1 | NC 0 | NC 1.2 | NC 41 | NC 1.2 | NC csa
F 10.7 | F 10.7 | F 105 | F 43 | F 208 | F 43 | F 10.7
Stor sallad Courgette Courgette Quiche med Stor sallad Courgette Avokado
med 1 msk sallad + pizzabatar spenat & med 1 msk sallad +1msk | aggbatar
solrosfran, 2 skivor VISA RECEPT tomat solrosfran, solrosfron VISA RECEPT
olivolja och bacon utan skorpa olivolja och VISA RECEPT
appelcidervinager | VISA RECEPT VISA RECEPT appelcidervinager
Kcal 216.4 | Kcal 189.2 | Kcal 184.7 | Kcal 3925 | Kcal 216 | Kcal 165.4 | Kcal 182
P 38 | P 10 | P 155 | P 165 | P 38 | P 64 | P 7
NC 41 | NC 6.6 | NC 7.5 | NC 44 | NC 41 | NC 7.3 | NC 1.8
F 208 | F 131 | F 99 | F 342 | F 208 | F 12 | F 33

Vid hunger: Oka garna mangden icke-starkelsefulla gronsaker i recepten.




FRUKOST
RECEPT



JORDGUBB & PROTEIN
SMOOTHIE

En uppfriskande & latt smoothie

som kommer att halla dig matt.

INGREDIENSER:
1 skopa proteinpulver
4 frysta jordgublbar
5 mandlar
1tsk chiafron

3 dl vatten

BEREDNING:
Lagg alla ingredienser i en mixer och blanda i 60 sekunder. Tina baren innan du blandar om din mixer inte ar
tillrackligt kraftfull.
Drick direkt eller ta med dig.

NARINGSVARDE / SERVERING:
109,9 kalorier, 7,2 g fett, 5 g kolhydrater, 4,1 g protein.

VEGANTIPS:

Anvand veganskt proteinpulver for ett veganvanligt recept.




KLASSISK SMOOTHIE

En grén smoothie som till och med barnen

inte kan saga nej till.

INGREDIENSER:
1 matsked linfron
4 mandlar
5 frysta medelstora jordgubbar eller 10 hallon
en nave spenat

1 matsked grekisk yohurt

BEREDNING:

Lagg alla ingredienser i en mixer och blanda i 60 sekunder. Tina baren innan du blandar om din mixer inte ar
tillrackligt kraftfull.
Drick direkt eller ta med dig.

NARINGSVARDE / SERVERING:
109,9 kalorier, 7,2 g fett, 5 g kolhydrater, 4,1 g protein.

VEGANTIPS:
Byt ut den grekiska yoghurten mot yoghurt gjord pa kokosnot.




PORTIONER

L

LATT OMELETT MED SPENAT OCH
PARMESAN

En proteinfylld frukost som ar perfekt for

lagkolhydratkost och stéder dina kostanstrangningar.

INGREDIENSER:
2 medelstora agg
1aggula
1 matsked varmt vatten
2 schalottenldkar
1 kopp farsk spenat
1 msk riven parmesan
1tsk kokosolja
En skvatt salt

En skvatt svartmalen peppar

BEREDNING:
Hacka |6karna och ta ut spenaten ur kylen.
Vispa agg, aggula, vatten, salt och svartpeppar i en kopp med en gaffel.
Smalt kokosolja i en uppvarmd panna och fras den hackade Ioken. Nar de mjuknat haller du i aggblandningen
och vander formen sa att det skapar en omelett.
Medan smeten fortfarande ar rinnande, stro farsk spenat over den.
Ta en spatel och skjut forsiktigt de kokta delarna mot mitten sa att de okokta dggen steks snabbare.
Nar det ar mgjligt, vik smeten med hjalp av spateln.

Njut medan det fortfarande ar varmt.

NARINGSVARDE / SERVERING:
237 kalorier, 15,9 g fett, 3,3 g kolhydrater, 18,2 g protein.



FRUKOST PORTIONER
MELLANMAL 2

AVOKADOBATAR MED AGG

En utsokt frukost som haller dig matt i timmar. Hall det

intressant med nagra lackra palagg!

INGREDIENSER:
1 avokado
2 sma agg
Salt
Nymalen peppar

Paldggsalternativ nr1:
2 skivor bacon, stekta tills de ar krispiga
En nypa roda pepparflingor
Hackad graslok

Palaggsalternativ nr 2:
kdrsbarstomat

Farsk basilika

Palaggsalternativ nr 3:
Strimlad cheddarost
Hackad graslok

BEREDNING:

Forvarm ugnen till 200° C.

_ . A T T e, g —

Skar avokadon pa mitten och ta bort kdrnan. Skrapa ut lite avokadokott for att gora ett storre hal och lagg

halvorna pa en plat.

Knack ett 4gg i varje halft, krydda med salt och peppar och toppa med palagg efter dnskan.

NARINGSVARDE / SERVERING:
182 kalorier, 33 g fett, 1,8 g kolhydrater, 7 g protein.




FRUKOST PORTIONER
MELLANMAL 3

AGGMUFFINS

En lat frukost eller ett proteinpackat mellanmal for att
halla dig matt nar du ar pa sprang, pa jobbet eller vid

stranden.

INGREDIENSER:
6299
100 g spenat (farsk eller fryst)
50 g svamp
1 medelstor vitlok
75 g riven parmesan

1/4 tesked salt

BEREDNING:
Forvarm ugnen till 180 ° C sa att den ar klar nar du ar klar med forberedelserna.
Knack aggen i en kopp och vispa i salt och parmesan.
Hall halften av smeten i 6 muffinsformar och tillsatt sedan hackad spenat, tarnade svampar och riven parmesan
i varje muffinskopp.
Hall resten av smeten dver gronsakerna sa att kopparna nastan blir fulla.
Satt in muffinsformarna i ugnen och gradda i 20-25 minuter.
Njut av muffinsen medan de fortfarande ar varma eller |1at dem svalna och packa dem i en lufttat pase eller

behallare. De haller i upp till 3 dagar.

NARINGSVARDE / SERVERING:
149 kalorier, 16 g fett, 3 g kolhydrater, 21,5 g protein.




PORTIONER

L

LANAS MATCHASMOOTHIE

En av var tranares favorit smoothies. Det ar tjockt,
packat med antioxidanter, och kommer att halla dig

fokuserad och produktiv.

INGREDIENSER:
100 ml ljus kokosmjolk
1tsk matcha pulver
1 kopp farsk spenat
50 g blabar
20 mandlar
1tsk linfron
200 ml vatten

Stevia efter smak

BEREDNING:
Lagg alla ingredienser i en mixer och blanda till en slat massa. Lat mandlarna blétlaggas i 10 minuter i forvag,

om din mixer inte ar tillrackligt kraftfull.

NARINGSVARDE / SERVERING:
249,7 kalorier, 17,9 g fett, 8,6 g kolhydrater, 7,6 g protein.




PORTIONER

LANAS AVO COCO SMOOTHIE

En riktig ketosmoothie, lag pa kolhydrater och hog pa

fiber och fett. Perfekt nar du vill kanna dig matt langre.

INGREDIENSER:
1/2 avokado
150 g kokosmjolk
1 tsk kokosmjol
1/2 av en medelstor gurka
1tesked ingefara
1/2 tsk gurkmeja

1 tsk citronsaft

BEREDNING:

Lagg alla ingredienser i en mixer och blanda i 30 sekunder.

NARINGSVARDE / SERVERING:
173,4 kalorier, 13,9 g fett, 5,5 g kolhydrater, 2,8 g protein.




RECEPT PA SNACKS
OCH TILLEBHOR



SNACKS PORTIONER
TILLBEHOR

ROSTADE
KIKARTOR

Ett kryddigt mellanmal som &r fullt av protein, fibrer

och ren lackerhet. Njut av den varm eller kyld.

INGREDIENSER:
1 burk kikarter
1 tsk kokosolja
Salt
Vitlokssalt
Paprika
Peppar
Cayennepeppar (valfritt)

BEREDNING:
Forvarm ugnen till 230 °© C. Tom och torka kikartorna med en pappershandduk for att torka dem helt.
Hall dem i en skal, tillsatt kokosolja och krydda med salt, vitloksalt, peppar, paprika och cayennepeppar.

Bred ut pa ett bakplatspapper och gradda i 20 till 40 minuter tills det ar brunt och krispigt. For att undvika att

de branns, titta noga under de sista minuterna.

NARINGSVARDE / SERVERING:
109 kalorier, 3 g fett, 11,7 g kolhydrater, 5,1 g protein.




SNACKS PORTIONER
TILLBEHOR 1

BLOMKALSMOS

Gillar du potatismos? Prova detta alternativ med

mindre kolhydrater

INGREDIENSER:
1/4 medelstor blomkal
Salt
Peppar
Vitldkspulver
1 matsked grekisk yoghurt

BEREDNING:
Koka blomkalsblommmorna i saltat vatten i 10 minuter eller tills de ar lagom mjuka. Ta bort och dranera. Spara
lite blomkalsvatten till senare. Mosa till en puré med en potatismosare (du kan ocksa anvanda en matberedare
eller en mixer - beroende pa 6nskad konsistens). Tillsatt yoghurt, salt, peppar och vitlokspulver och blanda ner

dem.

NARINGSVARDE / SERVERING:
51,2 kalorier, 2,1 g fett, 3,4 g kolhydrater, 3,2 g protein.




SNACKS PORTIONER

TILLBEHOR

AVO HUMMUS MED VEGGIES

En utsokt version av en popular dipp fran mellandstern

med mindre kolhydrater.

INGREDIENSER:
1 mogen avokado
200 g kikarter, pa burk
1tsk vitldkspulver
1tsk lI6kpulver
En halv tesked chilipulver
2 skvattar salt
1 matsked olivolja
120 ml kikartsvatten
Grénsaker som passar till dippen: Gurka, morotter

och selleripinnar (sa mycket du vill)

BEREDNING:
Lagg alla ingredienser utom avokado i en mixer och blanda tills du far en jamn smet.
Tillsatt avokadokott och blanda igen.
Tillsatt salt efter smak och tillsatt vatten om det behdvs.

Du kan ocksa servera den med hackad persilja eller koriander.

NARINGSVARDE / SERVERING:
107,8 kalorier, 6,5 g fett, 6,8 g kolhydrater, 3,1 g protein.




TILLBEHOR

VITLOKSPARMESAN &
SPENAT

Ett perfekt tillbehor till en stekmiddag, fisk eller stekt
agg. Kombinera den med blomkalsmos for en |att

gronsaksratt.

INGREDIENSER:
3 koppar farsk spenat eller 1 kopp fryst spenat
1 vitloksklyfta
2 msk riven parmesan
2 tsk smor
Salt
Mald peppar
Stevia (valfritt)

BEREDNING:
Smalt smoret i en stekpanna och stek vitloken forsiktigt i det sa att det slapper ut doften. Ldgg spenaten
ovanpa, tillsatt salt och lite vatten.
Koka i 5 minuter, ta av det fran spisen och tillsatt peppar och parmesan.

Servera det som ett tillbehor eller njut av det pa egen hand. Det ar fantastiskt tillsammans med krispig bacon!

NARINGSVARDE / SERVERING:
169,3 kalorier, 11,8 g fett, 3,9 g kolhydrater, 10,7 g protein.




LUNCH & MIDDAG
RECEPT



GRILLAT NOTKOTT OCH
GRONSAKSKEBAB

Klassiska spett du kan gora i forvag, ta med till kontoret
for lunch eller ta med dem som ett perfekt tillskott till

grillfesten.

INGREDIENSER:
1 msk appelcidervinager
2 matskedar extra jungfruolja
2 msk senap
2 tsk torkad oregano
2 tsk torkad rosmarin
2 vitloksklyftor, skivade
1/2 tsk salt
1/2 tsk mald peppar
400 g oxfilébiff, trimmad och skuren i sma bitar
16 sma champinjoner
16 korsbarstomater
1liten paprika (valfri farg), skuren i sma bitar

T medium rodlok

FORESLAGNA TILLBEHOR:
Blomkalsmos
Zucchinisallad
Sallad med grona bdénor
Vitldksparmesan & spenat

Vanlig sallad

BEREDNING:
For marinaden, lagg attika, olja, senap, oregano, rosmarin, vitldk, salt och peppar i en liten skal och vispa det.
Hacka kottet och marinera i minst 2 timmar.
Nar kottet ar helt marinerat, tom det, hacka kottet, svamp, tomater, paprika och |6k och satt ihop kebab.
Grilla eller gradda tills kottet ar tillagat efter eget tycke (cirka 15 minuter fér medium).

NARINGSVARDE / SERVERING:
267 kalorier, 12 g fett, 6,4 g kolhydrater; 32,7 g protein.
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BOVETESALLAD

En rejal matratt som du kan ata varm eller kall.
Forbered kvallen innan, ta med till jobbet eller pa en
utflykt. Du kommmer aldrig bli besviken!

INGREDIENSER:
1 kopp kokt bovete
1/2 avokado
1/2 av en paprika
5 korsbarstomater
1/2 16k (valfritt)
Citronsaft
1 tesked olivolja
Persilja
Gurkmeja
Oregano
Vitlokspulver
Salt

Peppar

BEREDNING:
Koka bovete och stall 4t sidan medan det svalnar.
Hacka avokado, paprika, tomater och |6k och lagg dem tillsammans med bovetet.
Tillsatt citronsaft, olivolja och orter.
Blanda och servera.

NARINGSVARDE / SERVERING:
376,3 kalorier, 16,6 g fett, 41,8 g kolhydrater, 9,4 g protein.
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LUNCH SALLADSWRAP

Ett gott och enkelt satt att fa in dina gronsaker! Denna

salladswrap ar en perfekt lunch nar du ar pa sprang.

INGREDIENSER:
Fullkorns tortilla
4 skivor kalkonbrostsalami eller kylt kalkonkott
Avokado
1 kopp sallad
4 matskedar hummus

2 tsk sriracha

BEREDNING:
Bred ut hummusen pa tortillan, tillsatt sallat och kalkonsalamin.
Skar avokadon i halften, ta ut gropen och sked kottet ur skalet. Skar frukten i skivor och lagg dem over salamin.
Anvand sa mycket sriracha du vill och linda tortillan ordentligt.

Dela den tillsammans med nagon eller spara den andra halvan till middag eller lunch nasta dag.

NARINGSVARDE / SERVERING:
3006,7 kalorier, 16,6 g fett, 18,6 g kolhydrater, 15,9 g protein.




STEKT BLOMKALRIS

Ett aromatiskt alternativ till stekt ris med mindre
kolhydrater. Folj receptet helt eller experimentera lite.
Detta ar en fantastisk matratt att tillaga med det som

finns kvar i kylen.

INGREDIENSER:
1/2 medelstort blomkalshuvud (farsk)
1 matsked sesamolja (eller kokosolja)
1 liten morot, tarnad
1 vitloksklyfta, finhackad
50 g fryst edamam
1/2 tesked ingefara pulver
1tsk vitldokspulver
Salt
Peppar
1/2 tesked chiliflakes (valfritt)
1 uppvispat agg
2 msk tamarisas (eller lagnatriumsojasas)

3 salladslok, finhackad

BEREDNING:
Lagg till blomkalsblormmorna i matberedaren och pulsera tills blomkalen liknar sma ris. Stall at sidan.
Varm 1 matsked sesamolja i en stor stek- eller wokpanna pa medelhég varme.
Tillsatt morotter och vitldok och ror om tills det doftar, cirka 5 minuter. Tillsatt blomkal, edamam och resterande
sesamolja i pannan.
Tillsatt smaksattningen och rér om snabbt for att koka blomkalen till en mjuk konsistens.
Gor plats i mitten av pannan dar du kan tillsatta aggen och sank varmen. Rér om férsiktigt och oavbrutet tills
aggen ar helt tillagade.

R&Or ner sojasas och salladslok och stré dver sesamfron strax fore servering.

VEGANVARIANT:

Anvand tofurora i stallet for agg.

NARINGSVARDE / SERVERING:
202,7 kalorier, 11,3 g fett, 8,2 g kolhydrater, 13,7 g protein.




EUNCH PORTIONER
SALLAD 2
MIDDAG

GRILLADE GRONSAKER MED OST

INGREDIENSER:
1 medelstor courgette
1 medelstor tomat
1 stor rod paprika
1 medelstor |6k
1liten aubergine
1tsk vitldkspulver
1tsk |I6kpulver
Salt
Chilipulver
2 msk riven parmesan

1 tsk kokosolja

FORESLAGNA TILLBEHOR:

Pimiento ostgronsaker
Grillad lax

Konserverade sardiner

BEREDNING:

Hacka gronsakerna, krydda dem med smalt kokosolja, salt, chili, vitlok och [6kpulver och blanda sa att allt ar
jamnt belagt.

Lagg gronsakerna pa bakplaten tackt med bakplatspapper och lagg i den forvarmda ugnen - maximal varme,
grillinstallning.

Gradda i 25 - 35 minuter, skaka brickan om grénsakerna blir brunade fér snabbt.

Ta ut platen ur ugnen, lagg innehallet i en serveringsskal och blanda dem med parmesan.

Servera som en sidoratt eller njut av den pa egen hand.

NARINGSVARDE / SERVERING:
209,7 kalorier, 5,9 g fett, 25,5 g kolhydrater, 8,4 g protein.




EUNCH PORTIONER

SALLAD 2
MIDDAG

LANAS TONFISKSALLAD

Var tranares val nar hon har brattom. Kramigt, fiberrikt,
mattande och uppfriskande. Vad vore livet utan en god

tonfisksallad?

INGREDIENSER:
120 g konserverad tonfisk
50 ml yoghurt (fér dressing)
2 navar sallad
1liten hackad rodldk
1liten riven morot
1/2 liten gurka
3 korsbarstomater

En nypa salt

BEREDNING:
Dranera burken med tonfisk och stall den at sidan.
Tvatta och hacka sallad och gronsaker, blanda med yoghurt och salt och lagg tonfisk ovanpa.
For en extra godbit kan du lagga till lite balsamvinagerdressing.

Tips: Ersatt morotter med oliver och yoghurt med olivolja om du ar pa ketodiet.

NARINGSVARDE / SERVERING:
355,3 kalorier, 40,8 g protein, 15,9 g kolhydrater, 12,2 g fett.




TOFURORA MED SPENAT

En vegansk version av aggrora som ar lika smakrik och

proteinfylld.

INGREDIENSER:
200 g tofu, dranerad och torkad
2 koppar farsk spenat
1 matsked olivolja
1tsk vitldokspulver
1tsk lokpulver
Salt
Malen svartpeppar

1/2 tsk gurkmeja

BEREDNING:
Tvatta tofu, pressa ut det extra vattnet och linda det i pappershanddukar. Lagg det pa ett fat, lagg ett skarbrada
ovanpa och lat handdukarna absorbera eventuellt kvarvarande vatten.
Hetta upp stekpannan, hall olivolja pa den och rér inhop tofu sa det ser ut som aggrora.
Krydda med salt, svartpeppar, vitlok och I6kpulver och rér om ordentligt.
Tillsatt spenat och gurkmeja och tack med locket.
Lat det koka en minut eller tva.

Servera och njut av den varm.

NARINGSVARDE / SERVERING:
2249 kalorier, 15,7 g fett, 13 g kolhydrater, 18,7 g protein.




TILLBEHOR PORTIONER
MIDDAG 'I

ZUCCHINISALLAD

En latt sallad, som ar fantastisk varm eller kyld. En
enkel men utsokt sidratt som passar perfekt till en

stekmiddag.

INGREDIENSER:
1 stor zucchini
1 schalottenlok
1 matsked senap
1 matsked grekisk yoghurt
1 tesked vinager
1 tesked olivolja
Svartpeppar

Havssalt

BEREDNING:
Skolj och hacka zucchinin i ca1cm tjocka bitar.
Koka det i en centimeter vatten tills det ar mjukt och t&m det sedan ordentligt.
Lat svalna och blanda ned i en skal med hackad schalottenldk, senap, yoghurt, vinager, olja och kryddor.

Tips: Stro rostade solrosfron eller knaprigt bacon ovanpa, om du vill géra det mer mattande.

NARINGSVARDE / SERVERING:
14,3 kalorier, 7,5 g fett, 6,3 g kolhydrater, 4,6 g protein.
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KYCKLINGKOTTBULLAR MED
TOMATSAS

Lagkaloriversion av den italienska klassikern som du kommer att alska i

wraps, smorgasar, 6ver zoodles eller pa egen hand.

INGREDIENSER: Kéttbullar:

Marinad: - 500 g malet kycklingbrést
1 tesked olivolja - lstort agg
1/2 gul tarnad 16k - 50 g riven parmesanost
3 vitloksklyftor hackade - 30 g strébrod
250 g krossade tomater - 2 vitléksklyftor hackade
100 g tomatpuré - 1tsk torkad oregano
2 tsk torkad oregano - 1/2tsk salt

2 tsk torkad basilika

1tsk salt Forslag pa tillbehor:
1/4 tsk mald peppar - Blomkalsmos
150 ml vatten . Angad broccoli
Zoodles
BEREDNING:
Marinad

Varm oljan i en kastrull och stek Ibken pa medelvarme tills den ar gyllenbrun.
Tillsatt vitlok och rér om i 30 sekunder tills den ar fin och aromatisk.

Tillsatt resten av ingredienserna, ror om val och 13t sjuda, tackt pa lag varme i 20 minuter.

Kéttbullar
Varm ugnen till 180°C.
Lagg alla ingredienser i en skal och blanda tills det ar jamnt blandade.
Rulla kycklingblandningen till 12 jamnt stora kdttbullar och lagg dem i en gjutjarnspanna.
Tillsatt en sked vatten, tack stekpannan med ett lock, sank varmen till minimum och 1at den koka i 20 minuter.
Ta ut kéttbullarna ur stekpannan, doppa dem i sasen och koka ytterligare 5 minuter sa att smakerna
kombineras.
Servera dem med mosad blomkal eller lagg dem i en salladsfolie. Hur som helst, vi ar sédkra pa att du kommer
att alska det!

NARINGSVARDE / SERVERING:
14,3 kalorier, 7,5 g fett, 6,3 g kolhydrater, 4,6 g protein.
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LANAS
RAKCOURGETTI

Courgettinudlar med goda rakor. Du kommer att alska
denna lagkolhydratversion av skaldjurspasta. Godkand

av var tranare Lana!

INGREDIENSER:
1 medium courgette, trimmad
1/2 tsk salt
1 matsked extra jungfruolja
1 msk finhackad vitlok
150 g skalade raa rakor
1 matsked citronsaft
1/2 ndve hackad farsk persilja
1/4 tsk mald peppar

2 msk riven parmesanost

Citronbitar fér servering

BEREDNING:
Med en spiralgronsaksskivare eller en gronsaksskalare, skar courgetten pd langden i ldnga tunna tradar eller
strimlor.
Lagg courgettenudlarna i ett durkslag och kasta med 1/4 tesked salt. Lat det sitta i cirka 20 minuter och pressa
sedan forsiktigt ut allt overflédigt vatten.
Varm under tiden 1 matsked olja i en stor stekpanna éver medelhég varme. Tillsatt hackad vitlok och rér om i 30
sekunder.
Tillsatt forsiktigt lite vatten och 1at det koka upp.
Tillsatt rakorna och koka under omrorning tills rakorna ser rosa ut.
Ta bort fran varmen och tillsatt citronsaft, persilja, peppar och resterande 1/4 tesked salt; ror om for att blanda
ordentligt.
Overfor till en stor skal och lagg at sidan.
Varm aterstdende 1 matsked olja i stekpannan pa medelhég varme. Tillsatt courgetten och ror forsiktigt tills den
ar varm, i ungefar en minut.
Hall rakblandningen over courgetten och ror férsiktigt ihop.
Stro dver med parmesan och en klick citronsaft och servera.

NARINGSVARDE / SERVERING:
399,2 kalorier, 11,3 g kolhydrater, 40,8 g protein, 20,2 g fett.




DETOXSOPPA

En utsokt soppa som alltid kommer att fa dig tillbaka
pa ratt spar. Det ar perfekt som en lattare middag eller
som en extra maltid om du kanner dig hungrig men

inte vill forstéra dina framsteg.

INGREDIENSER:
1liten 16k
4 koppar spenat - farska eller frysta
4 matskedar artor - frysta
En nave persilja
1 st selleri
2 vitloksklyftor
1 matsked kokosolja
Salt
Malen svartpeppar

Citronbitar fér servering

BEREDNING:
Hacka loken och fras den i kokosolja tills den ar gyllene.
Tillsatt krossad vitlok, artor och spenat och kryddor, ror om det nagra ganger och tillsatt kokande vatten.
Koka i 5 till 10 minuter.
Njut av det varmt, men du kan ocksa forvara det i kylskap i upp till 4 dagar.

Tips: For att gora den rikare, tillsatt 1 matsked graddfil eller en sked risgradde som ett veganskt alternativ.

NARINGSVARDE / SERVERING:
109 kalorier, 3,3 g protein, 6,5 g kolhydrater, 7,1 g fett.
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BLOMKALS "TOAST”

Lagkolhydratbréd du kan njuta av som det ar eller
lagga till palagg som farskost och skinka eller gurka

och rokt lax.

INGREDIENSER:
500 g blomkalsbuketter
100 g strimlad cheddarost
2 stora agg, vispade
1/4 tsk mald peppar
1/8 tsk salt

BEREDNING:
Forvarm ugnen till 200 ° C och klad en stor bakplat med bakplatspapper.
Lagg ner blomkalen i en matberedare och pulsera flera ganger tills hela blomkalen ar paminner om ris.
Lagg den i en mikrovagssaker skal och mikra i 3 minuter. Lat det sedan svalna lite.
Lagg nu den kokta blomkalen pa en ren kdkshandduk och vrid bort déverflodig fukt. Lagg sedan tilloaka deni
skalen och blanda den med osten, aggen och kryddorna.
Dela blandningen i 8 delar och lagg dem pa bakplaten. Forma 4 blomkal-"toasts".
Gradda tills "bréden ar gyllenbruna och krispiga runt kanterna i 15-20 minuter.

Tips: Nar de har svalnat kan broden laggas i en lufttat behallare och forvaras i frysen i upp till 3 manader.

NARINGSVARDE / SERVERING:
175 kalorier, 11 g protein, 8 g kolhydrater, 11 g fett




SALLAD MED GRONA BONOR

En overraskande mattande sallad som kan avnjutas

varm eller kyld och ar klar pa 15 minuter.

INGREDIENSER:
2 koppar gréna boénor
1liten 16k
5 korsbarstomater
1 hardkokt agg
1 matsked olivolja och appelcidervinagerdressing
Svartpeppar
Salt

BEREDNING:
Tvatta och forbered de grona bénorna och koka dem i saltat vatten tills de ar mjuka.

Toém och svalna dem och blanda dem med resten av ingredienserna.

NARINGSVARDE / SERVERING:
2711 kalorier, 13,6 g fett, 20,4 g kolhydrater, 11,8 g protein.




SALLAD MED SARDINER

Sardiner ar en av de nyttigaste fiskarna. De innehaller
lite kvicksilver, ar fulla av omega-3 och rika pa kalcium

om man ater dem med benen.

INGREDIENSER:
1 burk sardiner, dranerad
2 dl sallad
1/3 medelstor zucchini
1/3 av en medelstor paprika
1 matsked olivolja
1 msk appelcidervinager
1 vitloksklyfta, hackad
6 medelsvarta oliver

Salt

BEREDNING:
Tém sardinerna och lagg at sidan.
Tvatta och hacka grénsakerna, kombinera det med dressingen och servera med sardiner ovanpa.

Hardkokta dgg passar utmarkt till den har om du ar superhungrig eller om du vill 6ka salladens proteininnehall.

NARINGSVARDE / SERVERING:
375,7 kalorier, 27 g fett, 6 g kolhydrater, 25 g protein.




PORTIONER

2

KOTTBULLAR MED
CHILIOST

Om du gillar dina kéttbullar med en kick, ar den har for dig. Det ar ostigt,
det ar kryddigt och det passar bra till sallad.

INGREDIENSER: Kottbullar:
Pimiento- ost: - 150 g notkott
2 msk majonnas - 1agg
1jalapeno (farsk eller inlagd) - Salt
1/2 tsk paprikapulver eller - Malen svartpeppar
chilipulver - 1 matsked kokosolja

1/2 msk dijonsenap

1/2 nypa cayennepeppar Forslag pa tillbehor:
25 g cheddarost, riven - grekisk sallad
Salt - Zucchinisallad

Sallad med gréna bdnor
Vitlok-parmesan spenat
Vanlig sallad

Angad broccoli

BEREDNING:

Borja med att blanda alla ingredienser till pimientoosten i en stor skal. Tillsatt notkott och agg till ostblandningen.
Anvand en trasked eller rena hander for att blanda.

Tillsatt salt och peppar efter smak.

Forma stora kottbullar och stek dem i kokosmoér pa medelvarme tills de ar genomstekta. Servera med ett valfritt

tillbehor.

NARINGSVARDE / SERVERING:
447 6 kalorier, 36,3 fett, 1,5 g kolhydrater, 44,2 g protein.



GREKISK SALLAD

En av de mest alskade salladerna i varlden. Anvand
det som en sidoratt eller ha det till middag - det kan

inte ga fel.

INGREDIENSER:
200 g mogna tomater
1 kopp sallad
8 medelsvarta oliver
1 medelstor gron paprika
100 g fetaost
Salt
Malen svartpeppar
1 msk appelcidervinager

2 matskedar olivolja

1/2 tsk torkad oregano
1/2 liten 16k

1 matsked farsk persilja

BEREDNING:
Hacka gronsakerna och osten i tarningar i dnskad storlek och blanda sa att smakerna kombineras. Krydda efter

smak.

NARINGSVARDE / SERVERING:
312,4 kalorier; 26,2 g fett, 8,8 g kolhydrater; 9,2 g protein.
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KYCKLING MED PESTO
OCH GRONSAKER

Enkelt, gott och allt du behover ar en stekpanna! Du
kan servera detta som middag och njuta av de kylda

resterna till lunch nasta dag.

INGREDIENSER:
1 matsked olivolja
4 kycklinglar, ben- och skinnfria, skivade i strimlor
200 g sparrisandar, trimmade, halverade om de ar
stora
2 msk basilikapesto

6 korsbarstomater, halverade

BEREDNING:
Varm en stor stekpanna pa medelvarme, tillsatt olivolja, tillsatt kycklinglaren.
Krydda kycklingen med salt, tillsatt halften av de hackade tomaterna och koka allt pd medelvarme i 5-10 minuter.
Vand kottet nagra ganger under tiden sa att det blir jamnt stekt.
Lyft ur den fardigstekta kycklingen och tillsatt sparrisen i fettet som ar kvar i pannan.
Salta och peppra och stek i cirka 2 minuter. Tillsatt sedan resten av tomaterna - mosa dem mot stekpannan sa att
de avger sin saft.
Stek i ytterligare 2 minuter, tillsatt kycklingen och fortsatt steka under omrérning pa medelvarme i 5 minuter.
Flytta stekpannan fran varmen, tillsatt peston och rér om tills allt ar val blandat.

Servera varmt.

FORSLAG PA TILLBEHOR:
Zucchini

Blomkalsmos

NARINGSVARDE / SERVERING:
402,3 kalorier, 22,3 g fett, 4,2 g kolhydrater, 43,5 g protein.
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SPENATPAJ MED BACON
UTAN PAJSKAL

En lacker paj som assar bra till fest! Forbered den i

forvag for att ta med eller njut av den till middag.

INGREDIENSER:
3agg
1liten 16k
1/2 kopp brieost - tarnad
4 dl spenat
4 skivor bacon
2/3 kopp tung gradde
1 vitloksklyfta
1 tsk kokosolja
Salt

Malen svartpeppar

BEREDNING:
Tvatta spenaten och tom den val.
Hetta upp en stekpanna och smalt kokosoljan i den.
Tillsatt den finhackade loken och en nypa salt och rér om tills den ar gyllene.
Tillsatt pressad vitlok och spenat och rér om i en minut.
Slutligen tillsatt 1/4 kopp vatten och 13t det sjuda tills det ar klart. Stall 3t sidan for att svalna lite.
| vantan pa att spenaten svalnat kan du forbereda aggsmeten. Vispa gradde, salt, peppar och agg till en
flytande smet.
Varm ugnen till 200-220°C, spraya formen med matolja och hall i 1/4 av smeten.
Hacka brieosten och det stekta baconet och blanda ner det i spenaten.
Hall spenatblandningen i formen och platta till det hela.
Gor sma hal i spenaten med en gaffel och hall dver resten av smeten.
Vricka lite pa formen sa att aggsmeten fyller alla tornma utrymmen och stall sedan formen i ugnen.
Gradda i 35 minuter eller tills pajen ar klar. Testa med en tandpetare.
Lat svalna i minst 25 minuter innan servering.

Servera den med en salladsida eller som den ar.

NARINGSVARDE / SERVERING:
4075 kalorier, 35,7 g fett, 4,7 g kolhydrater, 16,5 g protein.
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SALLADSWRAPS MED
KYCKLING

En latt version av kycklingwraps som har mindre an
8 g kolhydrater men anda ar rik pa protein och nyttiga

fetter - mycket mattande!

INGREDIENSER:
8 yttre salladsblad
8 skivor skivad kalkonbrost
1/2 av en liten gurka
8 korsbarstomater
2 msk majonnas
1/2 avokado
2 hardkokta agg

BEREDNING:
Tvatta och torka salladsbladen och lagg dem ovanpa varandra sa att de bildar ett stérre omslag. Om du har
problem med det har eller om salladen ar for krispig for att rulla, anvand mindre blad som behallare - som
tacosbatar!
Lagg ingredienserna i bladen, rulla dem tatt och lagg dem i en plastbehallare om du tar dem med dig till lunch.

De gar att forvara i kylen en dag.

NARINGSVARDE / SERVERING:
730 kalorier, 23,4 g fett, 7,9 g kolhydrater, 28,1 g protein
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KYCKLINGSALLAD

En klassisk ratt for att matta dig. Den |lattar suget efter
en storre maltid utan att gora dig trott eller orolig 6ver

att ha atit for mycket.

INGREDIENSER:
4 kopypar sallad
Kycklingbrost - utan skinn
1liten morot
1/2 kopp mozzarella - tarnad
1 msk appelcidervinagerdressing olivolja

Salt
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BEREDNING:
Forvarm ugnen till 200° C.
Tvatta kycklingbrostet, krydda det och lagg det pa en bakplat tackt med bakplatspapper.
Satt in den i ugnen och gradda i 25 minuter eller tills den ar fardig.
Forbered under tiden salladen, riv moroten och skar mozzarellan.
Blanda gronsakerna, lagg det skivade kycklingbrostet och mozzarella ovanpa och krydda latt.

Njut av det direkt eller ta med dig.

NARINGSVARDE / SERVERING:
531,4 kalorier, 30 g fett, 7,7 g kolhydrater, 53,8 g protein
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ZUCCHINI PIZZABATAR

En halsosam maltid i forkladnad. Lika utsokt till lunch

nasta dag som nar du ater det farskt fran ugnen.

INGREDIENSER:
1 medelstor zucchini
2 skivor skinka
2 msk hackad mozzarella

6 matskedar tomatsas for pizza

BEREDNING:
Tvatta en zucchini och skar den i mitten. Skeda ur kottet. Stick halvorna med en gaffel nagra ganger, stré dver
salt och lagg dem pa en bakplat med bakpapper.
Placera dem i ugnen medan den varms upp till 200°C. Lamna dem dar i 7 minuter.
Medan zucchinihalvorna bakar, blanda zucchinikottet med den hackade skinkan och tomatsasen.

Nar courgetthalvorna ar klara tar du dem ur ugnen och fyller dem med blandningen. Tack dem med

mozzarella.

Satt tillbaka courgettepizzabatarna i ugnen tills osten smalter och batarna ser gyllene ut.

Ta ut dem ur ugnen och lat dem svalna lite.

FORSLAG PA TILLBEHOR:
Sallad med gréna bdénor
Vitlok-parmesan spenat

Vanlig sallad

NARINGSVARDE / SERVERING:
184,7 kalorier, fett: 9,9 g, kolhydrater: 7,5 g, protein: 15,5 g
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