Veckomeny




Forord

Hur mycket du ska &ta for att ga ner i vikt eller halla vikten ar valdigt personligt. Det beror
bland annat pa hur mycket du ror pa dig, alder och kon. En riktlinje kan vara att du utgar
fran hur mycket du vill véga, multiplicera med siffran 30 och minska sedan med 300 kcal om
siffran &r under 80 kg och &r siffran 6ver 80 kg, minska dd med 500 kcal.

Exempel
60 kg x 30 = 1800 kcal- 300 kcal = 1500 kcal
80 kg x 30 = 2400 kcal- 500 kcal = 1900 kcal

Planera din framgang

Bestdm en dag i férvdg som blir din planerings och utvarderingsdag. Tank igenom hur
veckan som gatt fungerat och ge dig sjalv feedback. Fokusera pa det du gjort bra och skapa
en strategi for det du vill gora battre. Se 6ver kommande veckas aktiviteter och ge dig sjalv
forutsattningar att lyckas med dina maltider.

Mat fér hela familjen

Hela familjen vinner pa att ata sunt med vara LCHP tallrikar som bas.

Oka pé energimiangden till vaxande, tranande barn och tonéringar genom att lagga till mer
protein, langsamma kolhydrater och fett pa deras tallrik. En trénande och véxande tonaring
behdver en hel del energi och far de basta forutsattningarna med en bra, vélbalanserad kost
som ar lagad med bra ravaror fran grunden. Undvik fardiglagad hel och halvfabrikats mat
genom att forbereda och laga flera portioner och frys ner.

Ingredienser

Vara recept innehaller Kesella och vissa lattprodukter som tex minikeso samt specifika
gronsaker och kryddor. Du kan saklart byta ut ingredienser till nagot annat om du vill men
energiprocentutrdkningen forandras da nagot. Tank pa att vanlig kvarg inte ar kokbar och en
viss avvikelse i konsistensen i s&s och grytor kan uppsté nar du anvander vanlig kvarg.

Veckomenyernas upplagg

Mandag till torsdag bygger menyn pa att du lagar tva portioner middagsmat dar den ena
portionen goérs om till en lunchladda. Alla ratter gar att bytas ut, tank i sa fall pa att byta

en middag mot en annan middag och en lunch mot en annan lunch. Skillnaden mellan
lunch och middagsrecepten éar att lunchen innehaller nagot stérre mangd kolhydrater. Den
mangden kolhydrater passar for att dta pa forsta halvan av dagen. Senare under dagen och
kvallen bor kolhydratsintaget minska.

Till varje meny finns tva listor. En lista pa det du behdver ha hemma i skafferiet och en
inkdpslista pa farskvaror du behéver for att kunna laga veckomenyn. Frys in det som blir
over av tex krossade tomater, linser mm. Det ar aterkommande ingredienser och kan
anvandas till andra réatter.



Meny 1

Menyn ar gjord till 1 person. Recepten mandag till
torsdag ar berdknade till tva portioner da den ena
g6rs om till lunchlada.

Middag
Tomat- och saffransbouillabaisse

Frukost

Yoghurt med bjoérnbér, hallon och nétter
Lunch

Tomat- och saffransbouillabaisse

Middag
Kycklingwok med chili, ingeféra, soltorkade
tomater och cashewnotter

Kvallsmat
Keso med tomat, purjoldk och notter

Frukost
Kaneldoftande muUsli med apple- och kesoyoghurt

Lunch
Kycklingwok med chili, ingefara, soltorkade
tomater och cashewndtter

Middag
Laxlada med jordartskocka och kapris

Kvallsmat
Skinkrullar

Frukost
Medelhavsinspirerad nétrulle med soltorkade
tomater och grapefrukt

Lunch
Laxlada med jordartskocka och kapris

Middag
Noétfarsbiffar med tzatziki

Kvallsmat
Rakor med avocado

Frukost
Kummingrét med rivet paron

Lunch
Nétfarsbiffar med tzatziki

Middag
Zucchinipasta med het tonfisksas

Kvallsmat
Korianderkyckling

Frukost
Makrillwrap och frozen yoghurt

Lunch
Zucchinipasta med het tonfisksas

Middag
Ugnsbakad lax toppad med rakréra och
sparriswok

Kvallsmat
No&trulle med ruccola

Frukost
Kesoplattar med jordgubbar, koriander och chili

Lunch
Kalkon och kesofylld omelett

Middag
Ort- och vitloksfylld kycklingfilé med ugnsrostade
rotfrukter och en dipp pa soltorkade tomater

Kvallsmat
Makrill med chili

Frukost
Kalkonomelett med kardemumma-doftande bar

Lunch
Het kycklingsallad med rédbetor och ortvinagrett

Middag
Lime- och basilikadverbakad spéttafilé med
mangosas

Kvallsmat
Keso med blabér och notter



| ditt skafferi

Inkopslista

rapsolja

olivolja

omega 3,6 och 9 olja
dppelcidervindger
soja

gréna oliver ca 18 st
fefferoni

tomatpure

fish sauce / fisksas

1 dl kidneybodnor
1,5 dl vita bénor

2 dl kikartor

1 burk cocktailtomater i lag 400g

Y2 dl réda linser okokta

200 g tonfisk i vatten
1 makrill i tomatsas

10 agg

100 g rokt kalkon i skivor ca 10 st

565 g kycklingfilé
2 skivor mager skinka
9 skivor notrulle

250g notfars mager

2,5 palsternacka
8 morot

rattika 160g

1 bit kalrot 135¢g
3 jordartskockor

8 broccolibuketter

8 soltorkade tomater
torkad persilja

1 kuvert saffran
mald paprika
franska orter
torkad basilika
mineralsalt
Ortsalt

peppar
cayennepeppar
kardemumma
torkad timjan
kanel

2 msk kapris

Vitkal 40g
1 liten rodbeta

e 1 vitlok

2 gula I6kar

4 rodIdk

1 st purjoldk

Y2 litet stand fankal
400 g blandad sallad
romansallad 2 blad
8 st champinjoner
14 st minimajs

7 tomater

8 cm gurka

3 réda paprikor
alfalfagroddar 60 g
Y avokado

Y2 zucchini (160 g)
5 st sparris
citronmeliss

2 citron

6 tsk ingefara

2 réd chili

farsk dill 1 msk

hela kumminfron
spiskummin

malda korianderfrén
chiliflingor

notter till nGtmix

4 dl havregryn

12 st cashewnotter
1,5 msk solrosfron
2 msk psylliumfrén
160 g sej

250 g spattafilé
370 g lax

3 hela musslor
210 g rékor

farsk timjan
farsk basilika

1 lime

1,5 dl majs osétad

1 dI/60 g bjérnbar

3 dI/150 g hallon

3dI/180 g frusna blabar

2 dI/125 g jordgubbar

1 dl mango frusen eller farsk
2 litet rott dpple

1,5 stort paron

2 blodgrape

7 dl natutrell yoghurt
7,5 dl minikeso

1,5 dl kesella

1,5 dlI 1attmjolk



Middag

Tomat- och saffransbouillabaisse

2 PORTIONER
) 1. Skélj och goér rent musslorna under

* 160 g sej rinnande vatten, sléng de musslor som inte

* 120 g lax stanger sig nar du knackar pa skalet.

e 3 hela musslor 2. Finhacka den gula I6ken och

* 300 g krossade tomater koka upp med tomaterna.

e 2 dl vatten 3. Skala palsternacka och morot och skar i
s slantar och lat koka med tomaterna.
e 2 vitloksklyftor

1 .. 4. Skar purjoldk och fankal i strimlor,
* V2gullok &0 g l&dgg i grytan. Hall i saffran och smaka
* 1 palsternacka 60 g av med mineralsalt och peppar.
* 1stmorot60 g 5. Skar fisken i kuber, ldgg ner tillsammans

e 1 kuvert saffran 0,5 g med musslor i grytan och sjud Iatt cirka

® 8 cm purjolék 60 g 3-5 minuter utan att réra for mycket. Slang

. A de musslor som inte 6p]Pnar sig. Dra av
* V2 litet stand fankal 60 g grytan fran vérmen, |4t tisken bli fardig
e 2 tsk torkad basilika pa eftervarmen cirka 3-5 minuter till.
e 1 stor nave valfria salladsblad 6. Lagg strimlade grona blad i botten pa
(gérna babyspenat) 40 g tallriken och hall grytan ovanpa.
® mineralsalt och peppar 7. Musslorna ér till middagen, uteslut

dem till mandagens lunch.



Frukost

Yoghurt med bjornbar, hallon och notter

Se “Frukost, mellis & tillbehor”

Lunch

Lada fran séndagens middag
Tomat- och saffransbouillabaisse

1 PORTION

Uteslut musslor, blanda 2 dl majs och 2 skivor
rodldk 30 g vid sidan om.

Middag
Kycklingwok med chili, ingefara,
soltorkade tomater och cashewnotter

2 PORTIONER

e 250 g kycklingfilé

* 1 morot 60 g

e 1 bitkalrot 60 g

e %2 gul 16k 40 g

® 6 st champinjoner 90 g
® 4 st minimajs 40 g

® 1,5 tskrapsolja 7,5 g

® 2 msk ljus soja

e 4 msk vatten

e 4 st soltorkade tomater
e 1/2 farsk mild réd chili
e 1 vitloksklyfta

e 2 tsk ingefara

® 2 navar valfria gréna blad 40 g
¢ 10 st cashewnotter

1. Klipp de soltorkade tomaterna, finhacka
chilin, pressa vitloken, skala och riv
ingefdran. Blanda med soja och vatten.
Det hér kallas for en stir fry-sas.

2. Strimla kycklingfilén och woka den i halften
av oljan och smaksatt med nagra drag av
pepparkvarnen. Hall éver en sked av sasen
nar kycklingen ar fardig, l1agg at sidan.

3. Skala och skar morot och kélrot i
stavar, klyfta champinjonerna och
|6ken. Skar minimajsen i bitar.

4. Woka gronsakerna i restan av oljan, tillsatt
kycklingen nar gronsakerna nastan ar
fardiga. Hall pa sasen och blanda runt.

5. Servera pa en badd av gréna blad och
stré hackade cashewnotter dver.

Kvallsmat
Keso med tomat, purjolok och nétter
1 PORTION

¢ 0,5 dl minikeso 1,5% 50 g
1 tomater 70 g

1 msk purjoldk 5 g

1 msk nétmix 8 g
svartpeppar och ortsalt

Blanda minikeso med hackad tomat och strimlad

purjolék, krydda med svartpeppar och ortsalt.
Stro notterna ovanpa.



Laxlada med
jordartskocka
och kapris

Tisdag

Frukost

Kaneldoftande musli med apple och
kesoyoghurt

Se “Frukost, mellis & tillbehor”.

Lunch

Lada fran mandagens middag
Kycklingwok med chili, ingefara,
soltorkade tomater och cashewnétter

1 PORTION

Lagg till tva st cashewndtter, gor en sallad pa 1
tomat, Y2 réd paprika 50 g och 2 skivor rédlék
30 g.

Middag
Laxlada med jordartskocka och kapris

2 PORTIONER

150 g lax

100 g rékor

1 dl kesella kvarg 1% 100 g
1 dl minikeso 1,5% 100 g
2 msk kapris

1 msk dill

e rivet skal fran 2 citron

e 3 jordartskockor 60 g

* 1 stor palsternacka 80 g
e 4 broccolibuketter 80 g

* 8 cm purjolok 60 g

* Ortsalt och peppar

e 1 ndve gréna blad 40 g

¢ 20 g alfalfagroddar

e 4 skivor rodIdk 60 G

1. Skala och skiva palsternacka och jordartskocka
i slantar. Koka nagra minuter tills de mjuknar
nagot. Jordartskockan har kortare koktid.

Dela broccolibuketterna i mindre bitar,
doppa i kokande vatten en minut eller tva.

2. Blanda minikeso, kesella, kapris, dill,
oOrtsalt och peppar, tvatta och riv skalet
av den halva citronen. Se till att du bara
far med det gula pa skalet da det vita
ger en besk smak. Blanda ihop réran.

3. Lagg ut palsternackan, de delade
broccolibuketterna och jordartskockan
i en liten ugnsfast form.

4. Krydda med ortsalt och peppar.

5. Skiva laxen och foérdela den i
formen. Stré purjoléken dver och
bred ut kesororan ovanpa.

6. Tillaga i ugn pa 225 grader i 15 minuter.
Servera med en sallad pa bladgront,
alfalfagroddar, rédlék och 100 g rakor till
middagen (uteslut rékorna till lunchen).

Kvallsmat
Skinkrullar

1 PORTION

e 2 skivor mager skinka 30 g

e valfri sallad 10 g

e 4 st gréna inlagda oliver 20 g
e 1 skiva rodlék 15 g

Fyll skinkskivorna med sallad, skivade oliver och
fint strimlad rédlok. Rulla ihop.



Frukost

Medelhavsinspirerad nétrulle med
soltorkade tomater och grapefrukt

Se “Frukost, mellis & tillbehér”.

Lunch
Lada fran tisdagens middag
Laxlada med jordartskocka och kapris

1 PORTION

Inga rékor till lunchen. Légg till 1 tomat och 2 dI
roda kidneyboénor

Middag
Notfarsbiffar med tzatziki
2 PORTIONER

250 g nétfars, mager

1 morot 70 g

Y2 gul 16k 60 g

2 aggvitor 70 g

1 msk torkad eller farsk persilja
e 3 msk naturell lattyoghurt 0,5%
e 3 msk kesella latt 1%

e 8cm gurka 80 g

e 2 vitloksklyftor 6 g

e 1 stor ndve gréna blad 40 g

e 1 dl vita bénor 70 g

e 4 ringar rod paprika 40 g

e 2 rodldksringar 30 g

Notfarsbiffar med tzatziki

e 4 st inlagda fefferoni

* 2 tsk dppelcidervindger

® mineralsalt

* Ortsalt och peppar

1. Riv mor&tterna pa den fina delen av rivjdrnet,
finhacka |6ken. Frés i en teflonpanna
tills 16ken mjuknat. Blanda néttérs och
dggvita med de frésta mordtterna och

|6ken. Krydda med 1 msk torkad eller
farsk persilja, mineralsalt och peppar.

2. Forma till 4 biffar som du ugnsbakar i
225 grader i cirka 10-12 minuter.

3. Riv gurkan pa den grova delen av rivjarnet.
Blanda med yoghurt och kesella. Pressa i
vitldken. Smaka av med 6rtsalt och peppar.

4. Goren salladfFé blad, vita bénor, paprika,
rodlok och fefferoni. Hall vindgern pa och
dra nagra drag med pepparkvarnen.

Kvallsmat
Rakor med avokado
1 PORTION

e 50 g rakor

e 1 skiva rodlok 15 g
e % avokado 30 g

* pressad citron

Légg rakorna i en skal, lagg pa avokado, rakor,
rodIok och pressa citron 6ver.



TORSDAG

Frukost
Kummingrét med rivet paron
Se “Frukost, mellis & tillbehor”.

Lunch

Lada fran onsdagens middag
Notfarsbiffar med tzatziki

1 PORTION

Lagg till 1 morot 70 g skurna i stavar och 2 réda
paprikaringar 20 g

Middag
Zucchinipasta med het tonfisksas

2 PORTIONER

e 200 g tonfisk i vatten

e 12 st grona oliverilag 60 g

e 1-2 dl vatten

e 1 burk cocktailtomater i lag 400 g
Y2 dl réda linser 35 g

e 2 tsk olivolja 10 g

* 1 msk tomatpuré 15 g

¢ 1 msk Santa Maria fish sauce 15 g
® '/ tsk spiskummin 2,5 g

® Y2 réd chili skuren i ringar, kann efter pa styrkan

1 vitldksklyfta

e 1dl purjolok 35 g

e 4 buketter broccoli 40 g

1 msk basilika farsk eller torkad
¢ 10 osthyvelsdrag zucchini 160 g
® 1 ndve gréna blad 40 g

1. Blanda vatten, cocktailtomater, linser,
olivolja och tomatpuré. Koka cirka 15
minuter beroende pa linsernas koktid.
Lés pa paketet. Det ska bli en krémig
tomatsas men du kan behdva spéda med
mer vatten innan linserna ar klara.

2. Hallifish sauce, spiskummin, chili,
Eurjolék, pressad vitlok och de delade
roccolibuketterna. Koka ca 4 minuter till.
Dra nagra drag med pepparkvarnen.

3. Satt pa en kastrull med lattsaltat vatten.
Hyvla 10 skivor med en osthyvel langs
med zucchinin. Strimla sedan skivorna
sa de ser ut som langa bandspagetti.
Koka upp vatten med lite drtsalt i. Doppa
strimlorna snabbt, cirka 30 sekunder.

4. Nar sasen ar klar vander du ner tonfisken
och basilikan s& att den blir varm.

5. Lagg upp salladen och den varma
zucchinispagettin pa tallriken, héll sasen
over och toppa med hackade oliver.

Kvallsmat
Korianderkyckling

1 PORTION

V2 kycklingfilé 65 g

Y2 tomat 35 g

2 st gréna inlagda oliver 10 g
sallad 10 g

svartpeppar

koriander

Ortsalt

1. Stek kycklingen pa medelsvag
varme i en teflonpanna, krydda med
svartpeppar, koriander och ortsalt.

2. Skiva kyckling, tomat, oliver och
ldgg pa en salladsbadd.

Totalt energiintag torsdag: :
* Protein Fett Kolhydrater  Kcal :
! 138.0 g 39E% 43.0 g26E%  114.7 g 35E% 1453



Frukost
Makrillwrap och frozen yoghurt
Se “Frukost, mellis & tillbehér”.

Lunch
Lada fran torsdagens middag
Zucchinipasta med het tonfisksas

1 PORTION

Lagg till 1 dI strimlad kalrot 40 g, 1 dl strimlad
vitkal 40 g, latt blancherade att blanda i med
zucchinin.

Middag

Ugnsbakad lax toppad med rakrora och
sparriswok

1 PORTION

® 100 g lax med skinn

e 60 g rakor

e 2 msk kesella kvarg 1% 30 g

* 1 msk farsk el fryst dill

e rivet skal fran 2 citron + nagra droppar saft
® salt och peppar

® 5 st sparris 50 g

e I stmorot70 g

e rattika 60 g

® 1 ndve gréna blad 20 g
e %> dl kidneybdnor 35 g
e 2 rodldksringar 20 g

* pressad citron

e Ortsalt och peppar

Ugnsbakad lax
toppad med rikrora
och sparriswok

1. S&tt ugnen pé 225 grader.

2. Skar en skara langs med laxbiten, skar inte
igenom helt. Vik sidorna at varsitt hall till en
laxfjaril. Blanda rdkorna med kesella och dill.
Tvatta citronen och riv av det gula pa skalet.
Pressa i nagra droppar citronsaft i réran.
Smaka av med mineralsalt och peppar.

3. Ugnsbaka cirka 12-15 minuter.

4. Strimla morot och rattika i tunna stavar. Bryt
av och sldng den nedersta delen pa sparrisen,
dela resten i bitar. Woka i teflonwok/
panna, smaka av med salt och peppar.

5. Servera med en sallad pa blad, réda
boénor och rédlék. Smaka av med
pressad citron, ortsalt och peppar.

Kvallsmat
Notrulle med ruccola
1 PORTION

e 3 skivor nétrulle eller italiensk breaseola 45 g
e 2 skivor rédldk 30 g

¢ 10 g ruccola eller annan sallad

e svartpeppar

Dela salladen nagot, lagg ut nétrullen och 16ken
ovanpa. Dra nagra drag med pepparkvarnen.



Lordag

Frukost

Kesoplattar med jordgubbar, koriander
och chili

Se “Frukost, mellis & tillbehér”.

Lunch
Kalkon- och kesofylld omelett

1 PORTION

1 helt agg 50 g

1 aggvita 35 g

0,5tsk olja 2,5 g

Y2 finriven morot 35 g

Va 16k 30 g

5 skivor rokt kalkon 50 g
Y2 dl minikeso 1,5% 50 g
1 tsk franska orter

2 msk purjolék 10 g
ortsalt och peppar

1 néve gréna blad 20 g
1 tomater 75 g

Y2 dl kikértor 35 g

2 rodloksringar 30 g

1 nypa alfalfagroddar 10 g
dppelcidervinager

. Vispa dgget och dggvitan hart med vatten

salt och peppar. Skala och riv morot, skala
och finhacka I6k. Varm en teflonpanna till
medelvarme (3 av 6). Héll i olja, frds mordtter
och |6k. Hall sedan pa dggvispet. Lat
omeletten stelna utan att du vénder pa den.

. Blanda keso, franska orter, strimlad kalkon och

purjoldk. Smaka av med &rtsalt och peppar.

. Nar omeletten stelnat klickar du ut kesoréran

pa ena halvan. Den andra halvan viker du
Over. Lat ligga en stund sa den blir varm.

. Servera med en sallad pa gréna blad,

tomat, kikartor, rodldk och alfalfa. Smaka av
med lite dppelcidervindager och kryddor.



Har du ingen oljespray kan du ldgga gronsakerna i en stor
plastpase, hall pa olja och kryddor. Snurra ihop pésen sa att det
blir en stor luftkudde och skaka sedan rotfrukterna sa att olja

Lordag

Middag

Ort- och vitloksfylld kycklingfilé med
rostade rotfrukter

1 PORTION

125 g kycklingfilé

* 1 litet knippe férsk timjan

1 litet knippe basilika
1 vitléksklyftor

och kryddor fordelas jamt.

3. Skala och skar morot, palsternacka

och kélrot i tunna stavar. Légg dem
pa ett teflonbakpapper, spraya olja
jamnt over hela pléF‘)cen. Krydda med
mineralsalt, peppar och farsk timjan.

e %2 msk olja 4. Stall kycklingformen i ett hérn pa platen med
e mald koriander gronsaker och baka av allt cirka 20 minuter.
* mald paprika 5. Servera med sasen, sallad,

Y2 morot 35 g

Y2 palsternacka 35 g

1 bitkalrot 35 g

1,5 msk naturell lattyoghurt 0,5%
1,5 msk kesella latt 1%

2 soltorkade tomater

1 ndve gréna blad 20 g

Y2 réd paprika 50 g

2 msk purjolok 10 g

drtsalt och peppar

paprika och purjolok.

Kvallsmat
Makrill med chili

1

PORTION

Y2 burk makrill i tomatsas 65 g (os6tad)
1 msk hackad purjolék 5 g

10 g sallad

1 skiva paprika 10 g

1. Klipp soltorkade tomater i mycket sma e firsk finhackad chili efter smak och styrka
bitar, blanda ihop med yoghurt och R .
svartpeppar Ortsalt
kesella. Smaka av med salt och peppar.
Sasen behover sta en stund for att
tomaterna ska mjukna och ge smak. 1. E}.Ianda makrillen med purjo!@k, finhackad
2. Satt ugnen pa 200 grader. Repa timjan, farsk chili, svartpeppar och Srtsalt.

hacka basilika, pressa i vitlok och blanda
med Y tsk olja. Krydda kycklingen med mald
koriander, mald paprika, salt och peppar.
Bryn kycklingen runt om i en teflonpanna i

V2 tsk olja. Lagg kycklingen pa skarbradan,
skar ett snitt langs med filén och fyll med
ort- och vitldksblandningen. Lagg kycklingen
i en ugnsfast form med folie Gver.

2. Lagg blandningen pa salladen

Totalt energiintag l6rdag:
 Protein Fett

och paprikaringarna ovanpa.

Kolhydrater  Kcal

: 140.8 g 39E% 50.1 g 31E% 99.9 g 30E% 1455



Sondag

Frukost

Kalkonomelett med
kardemummadoftande bar

Se “Frukost, mellis & tillbehor”.

Lunch

Het kycklingsallad med rédbetor
och 6rtvinagrett

1 PORTION

125 g kycklingfilé
paprikapulver

cayennepeppar

drtsalt och peppar

1 néve blandad sallad 20 g

2 st champinjoner 30 g

2 msk purjolok 15 g
1tomat70g

2 dl vita cannelinibénor 35 g
Y2 dlmajs 35 g

1 liten rédbeta 35 g

Y2 morot 35 g

1,5 tsk omega 3, 6, 9 olja

1,5 tsk appelcidervinager

1,5 tsk farsk timjan och basilika
(torkad gar bra om du inte har nagon farsk kvar)
Srtsalt och peppar

. Skar kycklingfilén i bitar och ldgg dem pa ett

teflonbakpapper. Krydda med mald paprika,
cayennepeppar, ortsalt och peppar. Baka
aviugn pa 175 grader ca 12 minuter.

. Gor en sallad pa grona blad, klyftade

champinjoner, salladslék, tomat,

vita bénor och majs. Skala och rariv
rodbetan, skala moroten och gér sedan
morotsremmar med potatisskalaren.

. Blanda en vindgrett pa omega 3, 6,

9 olja och dppelcidervinéger.

. Krydda med repad timjan och strimlad

basilika, drtsalt och peppar.



Middag

Lime- och basilikadverbakad spattafilé
med mangosas

2 PORTIONER

e 250 g spattafilé

e 1lime

* 1 knippe basilika

e 1 dlmango 70 g

e 2 tsk farsk ingefara 10 g

e 2 msk naturell lattyoghurt 0,5%
e 2 msk kesella latt 1%

* nagra droppar limesaft

2 dl strimlad rattika 100 g

10 st minimajs 100 g

1 stor morot 100 g

1 dl purjolék 40 g

1 msk olja 15 g

Ya chili (beroende pa styrka)

1 stor ndve grona blad (garna bladspenat) 40 g
alfalfa 20 g

1/2 r6dlok 30 g

mineralsalt och peppar

—_

. Rulla ihop spéttafiléer. Ligg dem i en ugnsfast
form med héga kanter, salta och peppra.

2. Skar basilika i fina strimlor, blanda med saften
fran Y2 lime. Tack fisken med blandningen.

Lime- och basilikaéverbakad

spattafilé med mangosas

3. Hall ndgra matskedar vatten i botten
pa formen och tack med folie. Tillaga i
ugn pa 175 grader i cirka 15 minuter.

4. Mixa mango och yoghurt, skala
och riv i ingefaran. Smaka av med
lime, mineralsalt och peppar.

5. Strimla réttika, morot och purjoldk i tandsticks-
stora strimlor. Dela minimajsen. Koka i
|&ttsaltat vatten. Blanda oljan med limesaft
och hall pa grénsakerna. Smaka av med salt
och peppar. Stré 6ver finchackad chili.

6. Servera med en sallad pa
bladspenat, alfalfa och rédlok.

Kvallsmat
Keso med blabar och noétter

1 PORTION

e %> dl minikeso 50 g
e 1dl blabar60 g
e Y2 msk nétmix 4 g

Lagg keso i en skal, lagg pa blabar och toppa
med hackade néotter.

Totalt energiintag séndag: :
‘ Protein Fett Kolhydrater  Kecal :
: 136.8 g 40E% 42.9 g 28E% 105.8 g 32E% 1452 :



Naringsberakning

Meny 1

Sondag: Tomat- och saffransbouillabaisse

Protein Fett Kolhydrater Kcal
38,8g47E% 11.7931E%  18.5g 22E% 348

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
37.4g942E% 11.6g28E% 25.79g30E% 376

Mandag: Kycklingwok med chili, ingefara,
soltorkade tomater och cashewnoétter

Protein Fett Kolhydrater Kcal
34,89 47E%  10,4g 31E% 16,69 22E% 309

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
36,99 42E% 12,49 31E% 24,89 28E% 374

Tisdag: Laxlada med jordartskocka och
kapris

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
41,59 51E% 11,39 30E% 15,69 19E% 344

Protein Fett Kolhydrater Kcal
32,89 41E% 11,0930E%  23.0g 29E% 343

Onsdag: Notfarsbiffar med tzatziki

Protein Fett Kolhydrater Kcal
37,2g 46E% 10,39 32E% 16,59 22E% 319
Protein Fett Kolhydrater  Kcal

37,89 43E% 10,59 6% 23,69 31E% 357

Torsdag: Zucchinipasta med het tonfisksas

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
34,0g 45E% 10,99 31E% 18,1g24E% 327

Protein Fett Kolhydrater Kcal
34,79 44E% 10,99 30E% 21,19 27E% 345

Fredag - Ugnsbakad lax toppad med rakréra
och sparriswok

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
38,99 46E% 13,49 35E% 16,29 19E% 355

Lérdag - Kalkon- och kesofylld omelett

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
33,19 43E% 11,69 33E% 18,69 24E% 324

Lérdag - Ort- och vitloksfylld kycklingfilé
med ugnsrostade rotfrukter

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
40,59 47E% 11,59 33E% 16,49 20E% 343

Sondag - Het kycklingsallad med r6dbetor
och Ortvinegrette

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
33,69 40E% 12,19 31E% 24,69 29E% 357

Sdndag - Lime- och basilikadverbakad
spattafilé med mangosas

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
37,89 49E% 9.5g 27E% 16,79 24E% 352

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
38,79 44E% 9,89 28E% 22,49 28E% 382



Naringsberakning
Kvallsmat

Meny 1

Mandag - Keso med tomat, purjolok och nétter

Protein Fett Kolhydrater Kcal
7,39 29 E55 59 48E% 5.19 23E% 103

Tisdag - Skinkrullar

Protein Fett Kolhydrater Kcal
7,49 44E% 3,59 45E% 1,99 11E% 71

Onsdag - Rakor med avokado

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
12.89g 48E% 5.29 43E% 2.4g 9E% 110

Torsdag - Korianderkyckling

Protein Fett Kolhydrater Kcal
14.09 62E% 3.3g 32E% 1.4g 6e% 94

Fredag — Nétrulle med ruccola

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
11.59 71E% 1.0g 14E%  2.4g 15E% 63

Lordag - Makrill med chili

Protein Fett Kolhydrater Kcal
759 29E%  7.89 66E%  1,1g 4E% 105

Sondag - Keso med blabar och notter

Protein Fett Kolhydrater Kcal
6.5g 30E%  3.6g 36E% 7.39 34E% 93



