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[ FORM-kuren

5 dagar 1 veckan:

» Varje dag dter du 5 maltider som var
och en innehdller 250 kcal.

» Maltiderna ska dtas jamnt fordelat dver
dagen och fér inte slds ihop.

» D3 alla maltiderna innehaller 250 kcal
far du byta fritt mellan dem som du har lust
till, t ex dta frukosten som din middag.

P Forsok sa gott det gar att inte &ta
samma ratt tva ganger pa samma dag.

» Sldck torsten med kalorifria drycker som
vatten, te och svart kaffe. Se dock upp med
kaffe, sarskilt mellan maltiderna, da det kan
sdanka ditt blodsocker for mycket.

» Drick minst 2 deciliter vatten till varje
maltid. Det far kostfiberna att svalla |
magen och hdller dig matt langre.

» Undvik tuggummi, artificiellt sgtade
drycker och annat som stimulerar suget
mellan maltiderna.

» Ror pa dig dagligen, garna mellan en
halv och en hel timme, men hall dig till
fettfrbrannande motion med Idg intensitet,
till exempel en rask promenad. Komplettera
gdrna med styrketrdning 2 ganger i veckan.

» Orkar du motionera mer sd dr det okej,
men det krdvs inte for att ga ner i vikt.

mgor
& Fa tips sorm
|attare pd
eld
P

2 dagar i veckan
(t ex helgen):

» At "normalt" (med normalt menar vi en
kost som varken far dig att ga upp eller ner
i vikt).

» Om du inte behdver dina tva "'normala"
dagar, eller om du satsar pa snabbast mgjli-
ga viktnedgang, kan du givetvis dta 5 x 250

kcal-maltider alla veckans sju dagar.
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1. Mosa 1 liten banan med 1,5 di skyr. | (RyEEes )

Stro 6ver 10 g hackade hasselnotter.

2. 1 stort I6skokt dgg med V2 skiva grovt

¥R\ é0brid (25 ). Til detta: 75 g frukt samt

#>) 100 g hlandade snacksgronsaker (t ex paprika,
gurka, kdrsbarstomater och morot).

3. 1kiva grovt raghrdd (50 g) med 1 skiva
45+ ost (25 g) och en strimlad, rod paprika.

% perfekt
timmar
-zf. sre trﬁnlng!

l.l:. Havregrynsgrot av 40 g
havregryn och cirka 2—2,5 d
vatten. Stro eventuellt lite kanel
Over. Servera 2 dl lattmjdlk till. Avnjut ocksa
150 g honungsmelon till, eller tarna den och
lagg ovanpad griten.

5. Fruktsallad av 1 litet dpple och 1 apelsini
tarningar. Blanda med 1 dlI, 2-procentig, grekisk
yoghurt. Smaksatt ev med lite vanilipulver (inte
vaniljsocker). Krossa 2 valndtter och strd dver.

6. 1,5 dl keso, 4-procentig, med 170 g fdrsk
ananas skuren i sma tarningar.

7. Kornflingegrot
med chiafrd & blabar

1 person

* 40 g kornflingor, alternativt dinkelflingor,
5-kornsflingor eller havregryn

e 1 dlvatten

e 1 dl minimjolk

e En nypa havssalt

e 1 msk chiafrd eller finhackade mandlar

« 50 g bldbdr

Hall flingor, vatten och mjdlk i en liten gryta och
lat det sjuda och tjockna — for kornflingornas del
tar det cirka 10 minuter. Ror i saltet.

Servera den varma gréten med chiafrg

och bldbdr pa toppen.

Naringsinnehall per person:

Energi: 247 kcal e Protein: 10,8 g
Kolhydrater: 42,8 g e Kostfiber: 11,3 g

iform.se
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8. Pocherat 4gg med
sparris & lufttorkad skinka

1 person

e /5 g gron sparris

e 1 tsk extra jungfruolja

e 1 tigg - storlek medium

o Attika

e Havssalt och nymalen svartpeppar
e 2 skivor lufttorkad skinka

¢ 10 g hyvlad parmesanost

¢ 20 g svarta oliver/5 st med kérnor

BGj pa sparrisen tills stjdlkarna bryts av ddr det
sker naturligt och skdr sedan till dem i dndarna.
Koka upp vatten och lite salt i en gryta. Ldgg

i sparrisen ndr vattnet kokar for fullt. Tag upp
dem efter 30 sekunder. Lagg dem pa en tallrik
ach ringla 6ver alivaljan. Tack dem med en bit
aluminiumfolie och en handduk for att hdlla

dem varma.

Samtidigt som du tillagar sparrisen vdrmer du
vatten i en annan gryta till pochering av dgget.
Hadll lite dttika i vattnet. Kndck dgget i en liten skal.
Skapa en virvel i det sjudande vattnet med t ex
en visp och Iat dgget forsiktigt glida ner i virveln.
Hall vattnet precis under kokpunkten, det ska inte
koka. Mediumstora dgg dr klara efter 2 /2 minut.
Ta upp dgget med en hdlslev och ldgg det pad
tallriken med sparrisen, salta och peppra. Servera
med skinkan, den hyvlade parmesanen och
oliverna.

Naringsinnehall per person:

Energi: 255 kcal e Protein: 20,7 g e Fett: 17,2 g
Kolhydrater: 6 g e Kostfiber: 2,2 g

iform.se

9. Pannkaka av 1 mosad banan, 1 dgg och
1 dggvita. Gillar du kanel sa tillsatt ¥z tsk for
att ge smak och s6tma. Avnjut pannkakan
med 100 g stta jordgubbar som tillbehdr,

10. Morgontoast av 2 skivor, sammanlagt
70 g, grovt toastbrod (t ex Pagen Quattro) och
2 skivar magert kalkonpaldgg, ¥z skiva 20+ ost
och 100 g gurkstavar.

11. Melonsallad av 100 g cantaloupemelon,
100 g honungsmelon och 100 g ndtmelon.
Servera tillsammans med 10 g ugnsrostade
hasselndtter och 1,5 dl skyr.

12 Havregrynsgrot av SO g havregryn kokt
med 2 dl [attmjtlk. Strd Gver 10 g russin.

13 1 skiva grovt knackebrd (15-20 g) med
1 skiva 45+ ost, 25 g och 1,5 dI latt A-fil.

14. Smoothie av 75 g frysta bdr, Y2 banan,
1 dl apelsinjuice och 2 dI laktosfri mjolk.
(Laktosfri mjdlk innehaller farre kolhydrater
an vanlig mjolk och pdverkar ddarmed

ditt blodsocker i mindre grad).



15 Ett tdrnat dpple med 1,5 dI skyr,
10 g valnttter och en tsk akaciahonung.

(e 16. 2 dikvarg 05 procent med 1 msk grov

'miisli och 50 g farska bar eller tarnad frukt pa.

17. ennan grov fralla (30 g) med ett mycket
tunt lager smar, en skiva ost 30+ samt ringar av
en halv r6d paprika och 100 g gurkstavar.

for dig S din
19. 1 kaffe latte kan vara utt:;l en
med 1,5 dl minimjolk, latte pa ™

1 stor banan och 15 mandlar.

20. 75 g fint tdrnad, farsk frukt med
25 g fullkornsfrukostprodukt (t ex Ragfras),
1 msk grov musli och 2 dl laktosfri mjdlk.

2 1. Aggrira av 2 sma 3gg med
Yo paprika 50 g kirshdrstomater och %2 skiva

22. Spenatjuice med
apple, mynta & ingefara

1 person

o 1 kiwi

¢ 50 g babyspenat

e En liten néve ftirsk mynta (ca 10 g)
e 1 tsk finriven ingeftira

o 2 Y5 dl ofiltrerad tippelmust

e 1 tsk extra jungfruolja

e 3istdrningar

e 1dl skyr

Skala kiwin och skar kottet i klyftor. Skdlj
spenaten grundligt. Nyp loss myntabladen.

Riv ingefaran. Légg alla ingredienserna (férutom
skyr) i en glasmixer och mixa med tre istdrning-
ar tills den fatt en jamn och slat konsistens.

Hall juicen i kalla glas (stéll dem i kylen eller
frysen en stund, innan du fyller dem).

At 1 dl skyr vid sidan av din juice for att f4 lite
madttande proteiner — eller tillsdtt skyren innan
mixningen och fa en mer smoothieaktig juice.

Naringsinnehall per person:

Energi: 260 kcal e Protein: 14,4 g e Fett: 5,5 g
Kolhydrater: 39,7 g e Kostfiber: 3,4 g
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23.15kva grovt régbrid (50 g) med
40 g rokt hdlleflundra och dggrora av 1 dgg +
1 msk minimj6lk. 150 g farsk babyspenat.

24 .15 grovt régbrid (50 g) med
75 g rokt makrill, 1 klick rapsoljebaserad
remouladsds och 3 mordtter (200 g) till,

25. Blomkalscouscous: Riv 200 g blomkal
grovt pa ett rivjdrn. Vand blomkalen i en varm
panna i 1 tsk olivolja. Tillsdtt lite salt, 1,5 dI
minimjolk och Y4 tsk stotta chiliflagor (peperon-
cino) och 18t det koka upp. Tillsétt 12 g finriven
parmesan och 20 g kokta kikartor (frén burk
eller blstlagda, kokta och frysta frén frysen) och
vdrm ordentligt. Smaka av med nymalen pep-
par. Servera med finhackad, bredbladig persilja
och S g torrostade, hackade cashewnotter.

26.1va grovt régbrid (50 g) med
Y2 avokado, 100 g keso och nymalen peppar.

27 Sallad av 300 g blandade grénsa
(inte avokado), 100 g magert kijtt/-
paldgg och dressing av Y2 dl kvarg

och fdrska krydddrter.

28. Bryn 80 g notfars (3—6 procent)

i en non stick-panna tillsammans med Y2 tunt
skivad |6k och 1 klyfta pressad vitlok. Tillsatt

1 riven morot (medelstor) och 80 g kidneybonor
fran burk. Smaka av med salt, peppar och chili-
pulver. Tillsatt till sist 150 g finskuren spetskal
och hetta upp jdttesnabbt, sd kdlen bevarar

sin krispighet.

10
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29. Sallad med fransyska
av kalv & bakade tomater

1 person

¢ 150 g tomater

e Havssalt och nymalen svartpeppar

e En liten bunt fdirsk timjan

150 g fransyska av kalv, alternativt
ytter- eller innerfilé av kalv

e 2 tsk extra jungfruolja

e 1 liten klick smér (5 g)

e 1 tsk vitvinsvindger eller tippelcidervintiger

e 1 tsk mycket fint hackad schalottenlék

¢ 50 g romansallad

Dela tomaterna pa langden och ldgg dem pa

en plat tdckt med bakplatspapper. Salta och
peppra. Gnid timjankvistarna mot tomaterna
och baka tomaterna i 180 grader i 15 minuter.
Klappa kottet tarrt med lite hushdllspapper och
krydda med salt och peppar. Varm 1 tsk olja i en
panna, lagg i smoret och hetta upp tills smoret
tystnar. Stek kottet pd bdgge sidor ca 4 minuter.
Kann efter; ju mjukare, desto rodare! Lat kottet
vila. Skdlj salladen och skdr den i strimlor.
Blanda 1 tsk olivolja med vindger, schalottenlok
och lite salt och peppar.

Skar kdttet i tunna skivor. Servera salladen med
tomater, kdtt och dressing.

Naringsinnehall per person:

Energi: 258 kcal @ Protein: 29 g e Fett: 11,7 g
Kolhydrater: 10,6 g e Kostfiber: 2,5 g

iform.se
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30. Babyspenat med lax,
apple & rostat sesamfro

1 person

« 20 g okokt, ljus quinoa (motsvarar 40 g kokt)

e Havssalt

* 50 g babyspenat

» 50 g syrligt, fast, krispigt dpple — t ex Elstar,
Rubens eller Pink Lady

o 1% limefrukt

e 1 tsk svart sesamfrd (5 g)

» 60 g rokt lax

Skolj och koka quinoa enligt anvisningarna pa
paketet, vanligen 12 minuter, med en nypa salt.
Skolj spenaten vdl och slunga den helt torr. Skdr
dppleti pyttesma tdrningar och vand dem

i limesaft. (Anviand handflatan och rulla lime-
frukten hart mot bordsskivan, innan du delar
och pressar den, s far du ut mer juice.)

Servera spenaten med tunna skivor lax, dpple,
limejuice och rostat svart sesamfrg.

Naringsinnehall per person:

Energi: 243 kcal e Protein: 18,1 g e Fett: 9,2 g
Kolhydrater: 24 g e Kostfiber: 3,9 g

iform.se
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3. 1 axfilé pa cirka 125 g med 200 g
blancherad broccoli och blomkal + 50 g quinoa
(25 g torr vikt).

32. Minisandwich av 1 skiva grovt brod
(35 g) delat i tva trekanter. Bred snittarna '
med stt senap och ldgg pa skivor av rokt lax \ o
eller 8ring (40 g), vitkdIsblad och strimlor av ” Ny
rd snackpaprika.

33. Snabba kycklingwraps. Ta 2 stora kdlblad
(vitkal, rodkal eller spetskal). Doppa dem hastigt
i kokande vatten, eller hall kokande vatten pa
dem f8r att mjuka upp dem lite, sa de inte bryts
nar du rullar dem. Ldgg 50 g tdrad kycklingfilé, .
V> gul paprika, 100 g finhackad k&l (samma @
kélsort som tidigare) och ev lite finhackad
rodIok pd varje blad. Ringla, knappt en tesked,
olivolja Gver varje och rulla ihop.

34. Torsk med rodbetsdip. Baka 80 g torsk

i ugnen. Gor rodbetsdipp av 150 g ugnshakad
rodbeta, som du darefter mixar med lite vatten.
Tillsatt 1 tsk olivolja och Y2 dl skyr och smaka av
med salt, peppar, citronsaft och en aning vitlok.
Servera med 100 g dngkokt broccali.

solroskarnor. At en stekt kycklingfilé i,
36 3 skivor parmaskinka (totalt 40 g)

rucolasallad och 20 g rostade pinjekdrnor.
Droppa Gver en tesked balsamicovindger.

13
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37. Blanda 75 g rdkor med finhackad, 43- Rotfrukter med
oo oo | Kyciding &citron

och lite finhackad rodIok. Smaksatt med limesaft 1 person

och nymalen peppar. e 75 g persiljerot

38. 50 g av ndgon god hummus. 9 Latt att : ;g 0 gg?;m

Servera med 300 g gronsaksstavar  ha m‘:i:l!g o1t Eqsk kallpressad rapsolja

s are
av morot, rattika och gurka. p « En liten bunt timjan

» Havssalt och nymalen svartpeppar
o 1 tsk ljust sesamfrd (5 g)

e 75 g kycklingfilé

e 1% tsk extra jungfruolja

e L4 citron

\ 39. Asiatisk sallad med 100 g sojamarinerad
kyckling i tdrningar, 50 g tdrnad mango,

S0 g hackad, rod paprika och lite, valdigt finhackad,
chili. Hall 6ver lite farskpressad apelsinsaft och

strt pd en matsked rostat sesamfrd (10 g).

Rotfrukternas vikt ar skalad vikt, alltsa nettovikt.
Skar rotfrukterna i tunna stavar. Ldgg dem

i en skdl och vand dem i rapsolja, timjan, salt
och peppar. Lagg dem sedan pa en bakplat
tdckt med bakpldtspapper och ugnshaka dem

i 20 minuter i 200 grader,

Rosta sesamfrd l&tt i en torr panna. (Rosta gar-
na en lite storre portion, sa du far lite Gver
attha pd lager i en burk till veckans ratter).

Skar kycklingkdttet i lagom munsbitar, vand
dem i olivoljan och lite salt och peppar. Stek
dem gyllenbruna pa alla sidor, ca 7-10 minuter.
Servera rotfrukterna med kycklingen, smaksatt
med rostat sesamfrd och fdrsk citronsaft.

40. Snabba laxwraps. Ta 2 stora kalblad (vitkl,
A\ rtdkal eller spetskal). Doppa dem hastigt i kokande
vatten, eller hdll kokande vatten Gver, for att mjuka
upp dem sd de inte bryts ndr de rullas. Ldgg 50 g
rokt lax och Y2 dl kvarg, utrdrd med mycket graslok,
pa varje. Rulla ihop.

\\ 41. Sallad med 75 g tdrnad kyckling, 1 rejdl
ndve rucolasallad, 1 pdron skuret i tunna klyftor
och 5 g hasselnttter. Ringla 6ver 1 tsk olivolja
och lite god dppelcidervindger.

42. Torsk med ugnsbakade tomater. Dela 2
stora tomater pa hdjden och Idgg dem med insidan
uppat. Droppa lite olivolja (totalt 2 tsk) samt lite
balsamicovindger 8ver dem, salta och peppra.

| Baka dem ca 20 minuter i ugnen pd 180 grader —
de sista ca 10 minuterna bakar du dven en hit torsk
pa 150 g bredvid. Servera 100 g grillad/angkokst,
gron sparris till.

Naringsinnehall per person:
Energi: 258 kcal e Protein: 20,1 g e Fett: 3,9 g
Kolhydrater: 26,1 g  Kostfiber: 7,7 g

14 iform.se
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44 Avokadosallad
med tomat, rodlok, lime,
pinjekarnor & koriander

1 person

e 15 g pinjekdrnor

» 100 g tomater utan kérnor

¢ 20 g rodlck

¢ 60 g avokado

e1lime

e En liten néve korianderblad

e Havssalt och nymalen svartpeppar

Rosta pinjekdrnarna latt i en torr panna.
Skdr tomaterna: Dela dem i fjdrdedelar och

ta bort karnorna. Tarna resten av tomaterna fint.

(Du ska anvanda 100 g nettovikt tomat).
Finhacka rodlok.

Tdrna avokadon i bitar jdmnstora med
tomaternas. Skadr en skiva, eller en klyfta,

av limefrukten och lagg undan till serveringen.
Droppa sedan limesaften, fran resten av lime-
frukten, Gver tomaten och avokadon.

Blanda salladen i en skdl och smaka av med
salt, peppar, finhackade korianderblad och lime.

Naringsinnehall per person:

Energi: 258 kcal @ Protein: 7,2 g e Fett: 184 g
Kolhydrater: 19,2 g e Kostfiber: 5,4 g

iform.se
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45,15 grovt raghrdd (50 g) med
dggsallad. Hardkoka 3 dgg. Ta bort tva av
gulorna (det 8r ndmligen dér de flesta kalorierna
gommer sig!). Hacka det som blir dver och
blanda det med 2 dI skyr samt lite curry,

salt, peppar och eventuellt lite finhackad I6k.
Stro Gver rejdlt med nyklippt graslok.

4:6. 1iten stekt kycklingfilé (75 g) med sal-
lad av 100 g finskuren gronkal, 1 dpple i tunna
klyftor samt karnor och saft fran ¥z granatapple.
Tillsatt 1 tsk olivolja och lite dppelcidervindger.

47. 150 g torsk, sej eller annan vit fisk med
200 g blandad sallad av drter, blomkal, tomat,
morot och 2 msk majs.

4:8. riskhular pa totalt 125 g (gjorda

pa torskférs) och rékostsallad av 1 riven rddbetaﬁ
(150 gram) och 1 apple i tunna klyftor. Hall lite /gg‘
appelcidervindger Bver salladen och str6 Gver | ;2“5%9” _
S g ugnsrostade, grovhackade hasselngtter. \ f )/

49, 1 <iva grovt régbrdd (50 g) med
Y2 avokado, 75 g rdkar och nymalen peppar.

50. Lunchsallad med grtna bonar. Blan-
chera 200 g grtna bonor. Hardkoka 3 dgg och
ta bort en av gulorna (dér gdmmer sig de flesta |
kaloriernal). Hacka resten och fordela hacket
gver bonarna. Stro dver finhackad rodltk och lite
marinad gjord pa 1 tsk olivolja, 1 tsk balsami-
covindger och lite dijonsenap.

17
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51. 1 hardkokt dgg, 1 skiva rostat grovt ragbrid
och 2 mandariner.

3

dr du yill
52. 1 kaffe latte med 1,5 dl mini- Skamma port
mjdlk med 35 g mork choklad till. g sjéitv lite*

53.1skiva grovt régbrdd (50 g)
med 2 msk jordndtssmar.

54. 2 skivor grovt kndckebrod med 2 skivor
20+ ost (50 g) och Y2 gurka. Valj knéckebrod
med mer an 15 g fiber per 100 g.

55. 2 dl grekisk yoghurt, 2-procentig
hoprord med lite kakaopulver och )
eventuellt lite Stevia. Stro Over

75 g bldbar och 10 hackade mandlar.

56. 300 g grénsaksstavar av gurka, morot och
rod paprika. Anvdnd 25 g jordntssmar som dipp.

57. 1 avokado med 100 g mager keso.
Stro nymalen peppar dver, efter egen smak.

18
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58. Energibar med
blabar, kakao & lakrits

(8 st totalt, 1 bar = 250 kcal)

« 100 g pecanndgtter, alternativt valndtter

¢ 200 g soltorkade bldbdr

¢ 50 g kokosmijdl — plus lite extra att strd Gver
eller eventuellt att rulla kulor i

e 2 msk kakaopulver

e 2 msk raw lakritspulver

e 1 dl ofiltrerad dppelmust

e 2 msk mdérk agavesirap eller akaciahonung

e En nypa havssalt (vad som ryms mellan
tummen och pekfingret)

Rosta notterna ldtti en tarr panna och &t dem
svalna. Att rosta nitterna gor verkligen stor
skillnad pa smaken!

Mixa alla ingredienser grundligt och ldgg
massan i en form, ca 15 x 15 cm, kladd med
bakpldtspapper. Med den storleken ska barerna
bli ett par cm hdga av en sats.

Stdll det i kylen Gver natten.

Skar ut barerna — det ska bli 8 barer av denna
sats. Str6 pa kokosmjol. Man kan gtra kulor och
rulla i kokos istdllet, vilket Skar energihalten lite.

Naringsinnehall per person:

Energi: 249 kcal e Protein: 3g e Fett: 131 g
Kolhydrater: 32,6 g e Kostfiber: 5 g

iform.se
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59. Gronsakssoppa
— som smakar gott!

1 person

¢ 100 g Kdél: vitkél, spetskdl,
savoykdl eller kinakél

¢ 50 g I6k

100 g rod paprika

e 1 stjdilk bladselleri

e 10 g ftirsk ingeftira

« 100 g ftirska, urkéirnade tomater eller
krossade tomater p& burk (som gér soppan
mer "tomatsoppeaktig')

e 1 tsk extra jungfruolja

e 1 tsk kallpressad rapsolja

e Havssalt och nymalen svartpeppar

e 15 g parmesanost

Skdr kalen halvgrovt, I6ken i mycket tunna
klyftor, paprikan i sma stavar samt finhacka
bladsellerin och ingefdran. Ldgg allti en gryta
med 2 liter vatten och 2 tsk salt. Koka upp
soppan och lat den sjuda i S minuter.

Skdr tomaterna och avldgsna kdrnorna sd det
bara dterstar tomatkdtt med skinn — eller val;
burktomater istdllet. Tillsdtt tomaterna i soppan
och Iat det bli genomvarmt. Hdll i de bdda
oljorna och smaka av med salt och peppar.

Riv parmesanosten mycket fint och ror ner

den i soppan. Gor du soppan for att ta med dig,
ta dd istdllet med osten vid sidan om och tillsdtt
den forst nar du ska dta soppan.

Naringsinnehall per person:

Energi: 261 kcal e Protein: 11,1 g e Fett: 13 g
Kolhydrater: 29,9 g e Kostfiber: 8,9 g

iform.se

60. 200 g vindruvor och 1 skiva grovt
kndckebrdd (15-20 g) med 3 skivor magert
kottpdlagg (ca 45 g, gérna lite kycklingfilé).

61. 1 sammansatt + Enkelt 08
maltidsbar pa ca 210 kcal du har D
och 1 medelstor moraot.

62 150 g keso, 4-procentig, /i
100 g hallon och 10 mandlar.

A
63 Riv 1 litet dpple. Blanda det med
35 g havregryn och dt med 2 dI lattmjolk.

64 2 dl varm chokladmijlk, 0,5 procent,
1 medelstor banan och 20 g grovt kndckebrad.

65. 5 grovt régbrdd (25 g) med

20-25 g kycklingfilé och 150 g morttter.
Avrunda med 1 banan (medelstor).
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66. Dela 1 dpple pd mitten och bred pa
totalt 1 msk jordnttssmor fordelat pa halvorna.

67 2 dl kvarg, 0,5 procent, toppa

med 2 msk grav musli.
g 4 perfekt

= me
68 1 banan + 20 g hasselndtter. };r:traning

69. 1 liten frukt/n8tbar pa ca 100 kcal
samt 200 g morotter.

70. . skiva grovbrod (25 g) med
1 skiva 30+ ost och 100 g korshdrstomater.

71. 20 g mandiar +1 5pple (125 )
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72. Heta salladswraps
med kyckling & skyrkram

1 person

« 80 g kycklingfilé

e 1 tsk extra jungfruolja

e Havssalt och nymalen svartpeppar
¢ 50 g hjdrtsallad

¢ 50 g San Marzano-tomater
10 g radlok

e 1 tsk extra jungfruolja

¢ 50 g skyr

e 1 tsk kallpressad rapsolja

¢ 50 g blomkaéil

e 5 g ftirsk ingeftira

e Lite citronsaft

Stek kycklingfiléerna i 1 tsk olivolja. Krydda
med salt och peppar.

Skdlj och torka salladsbladen.

Skar tomatkdttet (avidgsna karnorna) i sma
tarningar och hacka radltken riktigt fint. Blanda
|6k- och tomathacket med 1 tsk olivolja. Krydda
med salt, peppar och lite citron.

Ror ihop skyr med rapsaljan, grovriven blomkadl
och finriven ingefdra. Smaka av med salt, pep-
par och citron.

Servera salladsbladen med kycklingen, tomat-
salsan och skyrkramen.

Naringsinnehall per person:

Energi: 259 kcal e Protein: 24,9 g e Fett: 134 g
Kolhydrater: 11,5 g e Kostfiber: 2,7 g

iform.se
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73. Falsk pizza. 1 skiva grovt brid (35 g) som
botten med 1 msk tomatpuré och 10 g riven
parmesanost. Baka i ugnen tills osten smalt och
borjar fa farg. Darefter ldgger du 2 skivor parma-
skinka pa pizzan, stror pa lite rucolasallad och
ldgger pa en stor tomat i skivor.

At ytterligare en stor tomat vid sidan av.

T4 1 iien notesrshiff 100 g,

St —

A\ 75. 1 kycklingschnitzel, 90 g, stekt i non stick-
Lk W panna, med tomatsallad av 200 g tomater,

lite rodIok och 25 g fetaost, 40+, Droppa Gver
lite balsamicovindger.

& Allt kant
76. Tomatsoppa 2,5 dl farbereda;} "
(utan gradde) med 40 g tamad ~ perfekC Ry

kyckling (utan skinn). Serveramed ha
V> skiva rostat, grovt rdgbrid (25 g).

77. 125 g ugnshakad, vit fisk, gdrna torsk

@\ (krydda med dina favoritkryddor). Servera med
GO\ 1 dl tzatziki (gjord pé riven gurka, pressad vitlok

och skyr) och ugnshakade selleri-pommes frites
(gjorda av 200 g rotselleri och 1 tsk olivolja).

78. Marinera 75 g tigerrakor i vitlok i ett par
timmar. Snabbstek dem i en wokpannai 1 tsk

A\ olivalja och tillsdtt 1 burk hela, skalade tomater.
SN \/5rm upp hastigt och smaka av med kryddor

och vitlsk. At tillsammans med falsk pasta
av 150 g squash riven pa den grova sidan pa
rividrnet. Riv 15 g parmesanost over.
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79. Bakad torsk, quinoa
& blomkalscruditéer

1 person

¢ 20 g svartquinoa

e Havssalt

e En liten nave bredbladig persilja

e En liten nave dill

¢ 100 g torskfilé

125 g lila hlomkal (eller vanlig
vit blomkal) i tunna skivor

¢ 50 g babyspenat

5 g extra jungfruolja

o2 lime

e Nymalen svartpeppar

Koka quinoan.

Ldgg torsken pa bakplatspapper i en ugnsfast
form och baka den i 200 grader i ca 12 minuter.
Skar blomkalen riktigt tunt med en mycket
skarp kniv eller anvdnd en mandolin.

Skolj spenaten vdl och dnga den med lite salt,
sa den krymper ihop. Skar tunna skivor av lime.
Servera blomkalen med spenat, ndgra stdnk
alivolja, torsk, hackade orter, lite limesaft,

en nypa salt och ett vrid pd pepparkvarnen.
Servera lime och guinoa vid sidan av.

Naringsinnehall per person:
Energi: 265 kcal e Protein: 26,8 ge Fett: 79 g
Kolhydrater: 24,5 g e Kostfiber: 5,8 g

iform.se
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80. Sma kottbullar
i tomatsas med quinoa

1 person

e 75 g ftirs av kalvkétt/kalv & fltisk/not
& fliisk (om du képer det | kéttaffdren
fér det gdrna vara dubbelmalet)

e 1 msk minimjolk

e 1 msk havregryn

e 1 msk finriven 16k

e Havssalt och nymalen svartpeppar

* 7.5 g réd quinoa (torr vikt)

¢ 50 g krossade tomater pé burk

« 10 g koncentrerad tomatpuré

« 100 g konserverad, grillad paprika

e 1 tsk extra jungfruolja

e 14 tsk stotta chiliflagor — peperoncino

e Ett toppskott av rdd eller gron basilika

Radr ihop kdttet med mjolk, gryn, 16k, ca 72 tsk
salt och ett par rejala tag med pepparkvarnen.
Forma fyra sma kéttbullar. Lagg dem pa en
pldt tdckt med bakplatspapper.

Baka dem i 200 grader i ca 12 minuter.

Koka quinoan under tiden. 7,5 g okokt quinoa
matsvarar ca 15 g kokt quinoa.

Hall burktomaterna, tomatpurén och paprikan
i en mixer tillsammans med olja, chili, lite salt
och peppar. Mixa. Varm sdsen och smaka av.
Servera bullarna med sas, quinoa och basilika.

Naringsinnehall per person:

Energi: 242 kcal e Protein: 20,4 g e Fett: 9,5 g
Kolhydrater: 20,4 g e Kostfiber: 3 g

iform.se

81 Pastasallad av 40 g (torr vikt) fullkorns-
pasta, ¥z burk tonfisk i vatten (75 g), 50 g gurka,
90 g gul paprika och 50 g tomat.

82.105 g kycklingksttbullar. (Anvand ™\
kycklingfars, 5—7 procent, istallet for kalv- och | /@Ry \
flaskférs, gor gdra en stor portion och frysin  \\gEas
resten). At en rakostsallad av 100 g riven morot .
och ett litet rivet apple till. Hall pa lite farsk-

pressad apelsinjuice.

83. Kyckling i curry av 80 g kycklingfilé,
75 g kokosmjolk light, SO g broccoli och
S0 g rod paprika. Istdllet for ris river du

84. Skar 75 g lax i lagom munsbitar.
Marinera laxen i en blandning av sojasas,
ett par droppar sesamolja och apelsinjuice.
Str6 pa S g sesamfrd. Baka i ugnen i ca 15 min
och servera med 200 g wokade gronsaker.

85. Omelett av 2 sma dgg *,
och 75 g spenatblad som hettas pam
upp i pannan i ett par droppar olja.
Ldgg en skivad tomat och ett par
skivor parmaskinka pd omeletten.

86 Portabelloburgare: 1 grillad
portobello- svamp, tomatskivor och
spetskalshlad i en liten, rostad grov fralla (80 g),
bredd med 2 tsk rapsoljebaserad majonnds.
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87. Vand en tonfiskfilg, 100 g, i sojasas och 93 Blomkals-chowder

stek den blixtsnabbt pa grillen, sa den behaller m 3 r rsili
sin saftighet. Woka 200 g spetskal snahbt i ed ako & pe St ]a

1 tsk olivolja. Blanda kalen med 1 tsk gron pesto.

\ 1 person
| EOSta 5tma|?dlarr], htaskda derzn, b|?<q|da dem med « 250 g blomki
ite grovt salt och strd dem Bver kalen. « L lten bukett timjan (bunden
d hushdllssné
88. 100 g kyckiingkstibuliar. (Anvind kyckiing- .'Egvssﬁt Gillssndre)
fars, 57 procent, istallet for kalv- och fldskfdrs, gor « 1,25 dl minimjdik

g4rna en stor portion och frys in resten). At dem
med blomkal/broccoli-mos av 100 g kokt blomkadl
och 100 g kokt broccoli utrdrt med 1 dI [dttmjdlk.
Smaka av med salt och peppar och ev lite vitlok.
Servera med stavar av 50 g gul paprika.

e 1 tsk kallpressad rapsolja

e Nymalen svartpeppar

e 125 g stora rtikor med stjéirtskalet kvar
e 1 kvist bredbladig persilja

89 Pastasallad med rikor. Skar blomkalen i lagom bitar och ldgg den

. Allt kan i en grytai¥2 liter vatten, 1 tsk havssalt
gg g ;ﬂ!gf;ﬁpgétg ?;S%;Eri;akon :;rbereda_s_' och ldgg i timjanbuketten. Koka kdlen mjuk,

ndr du a2 NN
aring Dessngov e YeSm | T s e o e,
A-fil och massor av klippt, farsk dill. L : . ]
och lite av kokvattnet till en tjock soppa. Mixa
ner rapsoljan och smaka av soppan med salt
och svartpeppar efter smak. Lagg rakorna
i en liten gryta och tillsdtt lite av kokvattnet
och timjanbuketten. Lat bara precis koka upp
ach hall sedan ifrdn vattnet. Hacka persiljan.
Servera den tjocka soppan (chowdern) med
rakor och persilja.

90. 1 liten ugnsbakad laxfilé (100 g)
med 60 g kokt quinoa (30 g torr vikt)
och 200 g dngade gronsaker till.

91. Potatis- och purjoltkssoppa med parma-
skinka. Koka 100 g potatis och ¥2 hackad purjoltk
i V4 liter vatten och 1 tarning gronsaksbuljong.
Mixa och tillsatt 34 dl attmjolk. Stek 3 skivor
parmaskinka krispig i ugn och bryt dver soppan.
Str hackad grdslok eller salladslok pa.

Naringsinnehall per person:
Energi: 251 kcal e Protein: 31,6 ge Fett: 7,1 g
Kolhydrater: 18,1 g e Kostfiber: 5,9 g

92. 100 g valfri sorts valstekt biff av notkott.
100 g farska, grona sparris och pommes frites
av 100 g sttpotatis. Ta 1 msk ketchup som dipp.
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94, Stekt kalv med
bonor & brysselkal

1 person
e 75 g gréna bénor
¢ 75 g brysselkdl
¢ 25 g rodlok i klyftor
» 25 g schalottenlok i klyftor
e Havssalt
« Appelcidervindger
« 1 liten bukett timjan (bunden
med hushéllssnére)
100 g utskuren, putsad fransyska av kalv
e Nymalen svartpeppar
e 1 tsk extra jungfruolja till stekning
e En liten klick smér (1 tsk) till stekning
e 15 tsk extra jungfruolja att ringla
dver grénsakerna

Gor iordning bénor och brysselkal och koka dem
krispiga och med tuggmotstand. Koka Isken

i ytterst lite vatten, ca 3 minuter, tillsammans
med ndgra droppar dppelcidervindger, lite salt
och timjanbuketten. Hdll av vattnet ifrdn gron-
sakerna och hall dem sedan varma under folie.
Klappa kottet torrt. Krydda det med salt och
peppar. Varm oljan i en panna, ldgg i smoret och
vdrm tills det tystnar. Stek k&ttet ca 4 minuter
pa bagge sidor. Kann efter — ju mjukare, desto
rodare!

Servera kottet med bonor, brysselkal, 16k och
timjanbuketten. Droppa olivolja pa grinsakerna.

Naringsinnehall per person:

Energi: 250 kcal e Protein: 27,4 g e Fett: 8,6 g
Kolhydrater: 18,7 g e Kostfiber: 6,2 g

iform.se

Stro Over lite salt och Idt dem sta 10 minuter.
Stek dem gyllene i 1 tsk olivolja i en non stick-
panna, max 1 minut pa varje sida. Anga eller
grilla 100 g gron sparris till. GOr en drtpuré

av 100 g tinade artor med 1 tsk olivolja och
smaka av med salt, peppar och ev lite vitlok.

i 1 tsk rapsalja. Du kan strimla dina egna
gronsaker, eller ta till den enkla utvdgeni
form av fardigblandade, frysta wokgrdnsaker.\ ‘
Stek (i en annan panna) 125 g tigerrakor (garma
marinerade i vitlok ett par immar i forvag)

och blanda ihop allt vid serveringen.

97.1 grovt pitabrod (B0 g) fyllt ¥ Allt ka“s
med 50 g tonfisk i vatten eller kokt forbered
kyckling, samt 100 g blandad sallad ~ P€*"
(paprika, gurka, finstrimlad spetskal, har
tomat) och 1 tsk dressing.

98. 350 g skivad squash rostas i stekpannai
1 tsk olja och blandas med 70 g kokta linser

(35 g torr vikt). Smaka av med salt och peppar
och tillsatt 1 gul paprika, skuren i staora bitar.

99. 1 kalvschnitzel med 150 g rékost-
sallad av finstrimlad rodkal, ¥z apelsin
och 10 g grovhackade hasselnotter.

100. 100 g kakonkstt och 300 g
blandade wokgronsaker steks snabbt pa hig

31
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