FRUKOST DAG 1
Barfrukost
2 portioner

1,5 dl yoghurt

1 msk honung

200 g bar (blabar, hallon)
20 g havregryn

Hall yoghurt i en skal och ror i honungen. Varva yoghurt blandningen, havregryn och
bar. Toppa med bar, har du tid sa Iat det sta 30 min, om inte, sa avnjut direkt.

MELLANMAL
Bananshake
1 shake

Mixa:

1 banan

1,5 dl mjolk

1 msk havregryn

LUNCH
Gronkalssoppa
4 portioner

200 g gronkal

2 avokado

2 vitloksklyftor

2 msk smor

100 g koskenlaskiost

5 dl vatten, tva gronsaksbuljonger i
1 tsk appelcidervinager

peppar



Ta bort stjalken fran gronkalen och skar den i lite mindre bitar. Stek i rikligt med smor
och olivolja ca 5-10 min tills grénkalen bdrjar mjukna. Tillsatt krossad vitlék och
blanda om ordentligt.

Tillsatt gronsaksbuljong blandningen sa att gronkalen tacks och lat sjuda sakta annu
i 5-10 min.

Tillsatt koskenlaski fordelad i bitar, blanda och lat osten smalta en aning. Tillsatt
avokado och stavmixa soppan sa att den blir graddig och jamn. Smaka av med salt,
peppar och vinager.

Om man inte gillar gronkal sa kan man byta ut den mot spenat.

MIDDAG
Vegebomb
ca 4 portioner

1 broccoli

1 blomkal

200 g gronkal
200 g spenat (farsk)
Va kal

1 16k

2 vitloksklyftor
400 g tomatkross
1 msk Ortsalt
200 g riven ost
1agg

2 msk smor

2 msk olivolja
salt och peppar

Skar gronsakerna i mindre bitar, blanda om och lagg i en stor ugnsform. Krossa
vitloken och blanda den med tomatkrossen. Smaka av med 6rtsalt, salt och peppar.
Hall tomatkrossblandningen over gronsakerna. Blanda den rivna osten med agget
och hall dver gronsakerna. Gradda i 200-225 grader i ca 30-40 minuter till osten har
fatt lite farg och grénsakerna har mjuknat.



KVALLSMAL

Keso/yoghurt/kvarg Bar Noétter Fron

MORGONMAL DAG 2
Smoothie
2 smoothie, en till morgonmal andra som mellanmal

1 banan
1 avokado
3 dl yoghurt

MELLANMAL

Smoothie

LUNCH
Blomkal- och kikartscurry
4 portioner

1 msk rapsolja

1 stor gul 16k, hackad

1-2 vitloksklyftor, krossade

1 msk currypasta (medelstark)

1 blomkal, bruten i buketter

400 g kikarter, avrunna

2 stora potatisar med skal, tarnade
400 g krossade tomater

1 nave farsk koriander

basmatiris till servering

Hetta upp olja i en stekpanna, stek 16k och vitlok tills de ar mjuka. Tillsatt currypasta
och stek ca 1 min. Lagg blomkal, kikarter, potatistarningar och tomater i pannan.



Koka upp, lagg pa lock och lat sjuda i ca 20 min tills potatisen ar fardigkokt. Ta av
locket och koka nagra minuter till for att reducera sasen och fa en tjockare
konsistens. Lagg ner koriander. Servera med basmatiris.

MIDDAG
Allt -i - ett
4 portioner

1 tsk olivolja

1 vitléksklyfta, finhackad

1 gul 16k, finhackad

250 g frasta lammstrimor, skurna i mindre bitar
125 g champinjoner, finhackad

1 liten rod paprika, urkarnad och skivad
2 msk hackad farsk persilja

4 msk hackad farsk mynta

125 g kokt basmatiris

saften fran 1 citron

4 msk lattyoghurt

8 vetetortillor eller tunnbrod

Ya gurka skuren i strimlor

ruccolasallad till servering

Fyliningen:

Hetta upp oljan i en wok- eller stekpanna, och stek vitlok, gul |0k och lammstrimlor i
3-4 minuter tills de far farg. Tillsatt champinjoner och paprika och stek 2-3 minuter.
Ror ner persiljan, halften av den hackade myntan, ris och citronsaft. Varm ytterligare
1-2 minuter.

Blanda yoghurt och resten av den hackade myntan. Lagg ut bréden pa en ren
arbetsyta, fordela en dessertsked av yoghurtblandningen pa varje tortilla, toppa med
en ragad sked kottfylining och nagra gurkstrimlor. Vik ihop till en behandig rulle och
servera direkt med ruccolasallad.



KVALLSMAL
Omelett
1 portion

2 agg
2 msk mjdlk, gradde eller vatten

en nypa salt
en nypa svartpeppar

Fyllning

1 dl riven ost

4 cocktailtomater

50 g t.ex. skinka eller fetaost

1 msk Orter basilika, persilja eller graslok

Knack aggen i en bunke. Tillsatt vatten, salt och ev. peppar. Vispa ihop med en
handvisp eller gaffel. Det ska bara vispas latt. Tillsatt fyliningen.

Hetta upp en stekpanna med smér pa medelhég varme. Nar smoret slutat bubbla ar
stekpannan lagom varm. Hall aggsmeten i stekpannan.

Gradda omeletten genom att steka den pa medelvarme. Skaka pannan nagon gang

da och da sa den lésa aggsmeten rinner ner. Nar kanten pa omeletten bérjar se klar
ut kan man lyfta lite pa den med en stekspade sa att 16s dggsmet i mitten rinner ner.

Nar aggsmeten stelnat ar omeletten klar (det brukar ta ca 5-10 minuter).

MORGONMAL DAG 3
Overnight oats (goérs kvallen innan)
2 portioner

3 dl havremjolk
2 dl havregryn



0,5 msk chiafron

1 msk kokosflingor
1 tsk vaniljpulver

1 krm kanel

0,25 krm salt

Topping:

1 dl blabar

1 dl hallon

1,5 dl havremjolk

Blanda ihop havremjolk, havregryn, chiafron, kokosflingor, vaniljpulver, kanel och
salt i en bunke. Lat sta i kylen i minst 7 tim. Servera overnight oats med farska bar
och havremjolk.

MELLANMAL

Blodapelsin,grape eller nagon annan frukt.
LUNCH

Ugnsbakad kycklingfilé med klyftpotatis

4 kycklingfiléer

1 kg potatis i klyftor

1 msk olivolja

1 tsk salt

2 dl créme fraiche tomat & oOrter

Marinad:

1 msk neutral olja

1 msk kinesisk soja
1 msk honung

1 tsk paprikapulver
1 tsk salt

0.5 tsk svartpeppar

Sallad:

70 g salladsmix

250 g korsbarstomater, halverade
1 msk olivolja

1 tsk vinager



1 tsk flingsalt

Lagg kycklingen i en ugnsform. Blanda ingredienserna till marinaden och pensla pa
kycklingen. Lagg potatisklyftorna pa en plat med bakplatspapper och ringla éver olja
och salta. Stall in potatisen i varmluftsugn. Stall in kycklingen i ugnen efter 10 min
och tillaga i ca 20 min, till en innertemperatur pa 70°. Varm skyn fran kycklingen med
den smaksatta créme fraichen till en sas.

Om du inte har varmluftsugn gar det bra att steka kycklingfiléerna i en panna pa
spisen.

Vand runt salladsmix och tomater med olja, vinager, salt och peppar.

MIDDAG
Wokade gronsaker
4 portioner

1 msk olivolja eller rapsolja’

1 stor gul 16k, tarnad

1 stor rod paprika, urkarnad och tarnad

2 selleristjalkar, skivade

2 msk soja

2 msk tomatketchup

1 nypa chilipulver

125 g champinjoner, rensade och skivade

10 korsbarstomater, halverade

125 g sockerarter eller haricots verts, halverade om de ar stora
125 g béongroddar

2 stora moroétter, skurna i stavar

4 fullkornspitabrod, till servering

Varlok i strimlor som garnering, om sa 6nskas

Hetta upp olja i en stor stekpanna eller wokpanna. Stek I6ken ca 2 min. Tillsatt
paprika, selleri och fras nagra min. Ror ner soja, ketchup och chilipulver. Tillsatt
resten av gronsakerna och fras pa lite pa medelvarme omkring 10-15 min, tills
gronsakerna ar mjuka. Hall pa lite vatten om det behévs. Garnera gronsaksfraset
med varldkstrimlor om sa énskas och servera varje portion med ett fullkornsbrod.



KVALLSMAL
Dipp med mordétter och gurka
2 personer

Y2 gurka
2 medelstora morotter

Dipptips

Ingredienser Bbg-dipp:
1 tsk salt

1 tsk chiliflakes

1 tsk vitldkspulver

1 tsk spiskummin

1 tsk rokt paprikapulver
2 tsk paprikapulver

0.5 tsk I6kpulver

Vitloksdipp med orter:
1 tsk salt

1 tsk vitldkspulver

2 tsk oregano torkad
2 tsk dragon torkad

2 tsk graslok torkad

2 tsk persilja torkad
farska orter

Skaka om kryddorna i en burk med locket pa, satt 1 msk av kryddblandningen i 2 dI
graddfil.

MORGONMAL DAG 4
Jordgubbssmoothie
2 glas

300 g jordgubbar, frysta eller farska



1-2 dadlar, urkarnade
2,5 dl kefir

Mixa alla ingredienser till en fluffig smoothie. En likadan smoothie blir det till
mellanmal sa du kan géra den fardig om du vill spara lite tid.

MELLANMAL

Jordgubbssmoothie likadan som till morgonmalet.

LUNCH
Soppa med linser och squash
4 portioner

2 st gronsaksbuljongtarningar
5 dl kokande vatten

50 grona linser

4 squash, hackade

4 sma gula I6kar, hackade
400 g krossade tomater

1 tsk hackade farska orter
peppar

4 fullkornssemlor till servering

LAs upp buljongtarningarna i en kastrull med kokande vatten. Tillsatt linser och sjud i
15 min. Lagg ner resten av ingredienserna i kastrullen och koka i 30 min eller tills

gronsakerna ar mjuka. Mixa eventuellt soppan lite hastigt. Servera direkt med
fullkornssemilor.

MIDDAG
Kryddigt notkott
4 portioner

1 tsk olivolja



1 gul 16k, skivad

1-2 vitloksklyftor, krossade

1 bit ingefarsrot, cirka 2,5 cm, skalad och finhackad
3 msk (25 g) vetemjol

0,5 tsk gurkmeja

0,5 tsk chilipulver

400 g notkaott, i strimlor

1 msk sojasas

25 g torrostade jordnotter

5 dI lattmjolk

wokade gronsaker till servering

Hetta upp olja i pannan och stek |6k, vitlok och ingefara i 3-5 min. Blanda mj6l och
kryddor i en skal och lagg ner kéttstrimlorna. Skaka av overflédigt mjol och spar till
senare. Lagg ner koéttet i pannan och stek i 3 min eller tills det fatt farg. Ror ner
resten av mjolblandningen, soja och jordnétter. Lat frasa under omrérning i
ytterligare 2 min. Hall langsamt i mjolk och rér om tills sasen kokar och tjocknar.
Koka sakt i en min. Lagg pa lock och sjud i 5 min. Servera med wokade gronsaker.

KVALLSMAL

Kesoplattar

1 portion

1 agg
125 gram keso (1/2 liten burk)

0,75 msk fiberhusk
En nypa salt
1 msk kokosolja utan smak

Mixa allt med stavmixer och klicka ut 4 stycken plattar i en panna med kokosfett
(utan smak). Stek pa ganska svag varme (50%) en relativt lang stund tills botten ar

fint gyllengul och plattarna stabila nog att vanda.

Avnjut tillsammans med valfria bar.



MORGONMAL DAG 5
Smoothie, hallon banan
2 glas

1 banan

200 g hallon (eller andra bar)
4 dl yoghurt

2 msk flytande honung

Mixa ingredienserna.

MELLANMAL

Smoothie hallon banan, likadan som till morgonmalet.

LUNCH
Korv Stroganoff
4 portioner

500 g lankkorv

1 gul 16k

smor, till stekning (eller margarin)
3 msk tomatpuré

2 tsk dijonsenap

2 dl gradde

salt

peppar

persilja, hackad

Dra av skinnet pa lankkorven och skar den 1/2 cm tjocka bitar. Skala och hacka
I6ken. Lat fettet bli ljusbrunt i en panna. Bryn korv och I6k. Tillsatt tomatpuré,
dijonsenap och rér om. Spad med gradde. Smaksatt med salt och peppar. Koka ett
par minuter. Ror i hackad persilja efter smak. Servera med, kokt potatis (koka sa
mycket potatis att de racker till middagens sallad), och en gronsallad.



MIDDAG
Sallad med lax
3 portioner

2 laxfiléer a 120 gram, varmrokt eller farsk lax
2 msk olivolja

2 krm salt

1 krm svartpeppar

5 potatisar eller nypotatisar

2 agg

1 huvud romansallad, rod eller gron

100 gram salladsmix (blandad grénsallad)
2 tomater

0,5 rodlok

1 avokado

0,5 citron

Ortsés:

2 dl matyoghurt

2 dl créme fraiche

0,5 paket frysta hackade oOrter
0,5 paket fryst hackad persilja
1 paket fryst hackad graslok
0,5 paket fryst hackad dill

2 msk citronsaft

0,5 tsk salt

0,5 tsk socker

1 krm svartpeppar

MED FARSK LAX: Stek laxen i olivolja p& medelvarme i ca 7 minuter pa varje sida.
Salta och peppra. Kontrollera sa den ar genomstekt - stek annars lite till. Lat svalna.

MED VARMROKT LAX: Varmrokt lax ar klar att anvandas som den Ar.

Koka agg (ca 6 minuter). Lat svalna. Blanda 6rtsasen av yoghurt och créme fraiche
med de hackade 6rterna, citronsaft, salt, socker och svartpeppar i en skal. Smaka av
med salt och citronsaft. Skolj sallad och riv isar stora blad. Lagg upp salladen pa ett
stort fat eller tre tallrikar. Skar tomater i klyftor och lagg pa dem. Dela, ka&rna ur och
grop ur avokado. Droppa lite citronsaft over avokadon. Fordela dver salladen. Skala
och skar agg i klyftor och lagg dem pa salladen. Skar potatis i klyftor och lagg pa



salladen. Dela laxen i grova bitar och fordela 6ver salladen. Skala och strimla rodIok
och stro over den. Skar ut tre klyftor citron och servera med salladen. Skeda over lite
Ortsas pa salladen och servera resten av sasen vid sidan. Salladen med lax ar klar
att serveras. Garna med ett gott brdd till.

KVALLSMAL

Musli, yoghurt och bar.

MORGONMAL DAG 6
Bananplatt med bar

Blanda ihop:

2,5 dl havreflingor
200 g keso

1 banan

1 tsk vaniljpulver

Till servering:
Banan
Hallon (bar)
Hasselnotter
Lonnsirap

LUNCH
Grillad biffsallad
4 portioner

150 g biff

1 rédIok

saft av V2 citron

1 msk honung

500 g farsk sparris

1 paket korsbarstomater
2 msk smor-&rapsolja



salt
svartpeppar
250 g kvarg
100 g riven ost
65 g sallad
olivolja

Skiva rodldken och lagg i en skal. Blanda med citronsaft och honung. Rér ihop kvarg
och riven ost. Smaka av med salt och peppar. Pensla biff, sparris och tomater med
smor-&rapsolja. Salta och peppra. Grilla kétt och gronsaker ca 2 min pa varje sida.
Skiva biffen tunt. Lagg kétt, gronsaker och sallad pa ett fat. Toppa med ostréran och
ringla over lite olivolja.

MIDDAG

Valfri god halsosam middag.

KVALLSMAL
Dipp med morotter och gurka
2 personer

Y2 gurka
2 medelstora morotter

Se dipptips dag 3.



MORGONMAL DAG 7

Havregrynsgrot med bar

MELLANMAL

Appel

LUNCH
Bulgursallad med rodbetor, feta och linser
4 portioner

2 dl bulgur

6-8 rodbetor

2 dl puylinser, svarta linser

200 g fetaost

soja

citronsaft

honung

olivolja

salt och peppar

1 pase bladspenat samt farsk timjan till servering

Borsta och koka rodbetorna. Skala nar de ar kokta. Om du har brattom gar det ocksa
bra anvanda inlagda rodbetor i 16svikt. Koka linserna i dubbla mangden vatten med
en skvatt soja i 18-20 min. Vispa ihop dressingen pa lika delar citronsaft och honung
samt dubbla mangden olja. Smaka av med salt och peppar. Garna ocksa lite farsk
timjan, dessa smaker blir valdigt goda ihop.

Lagg ett lager bladspenat i botten. Férdela sedan bulgur och linser ovanpa. Hall pa
dressing och lagg pa fetaost och rédbetor i bitar eller klyftor. Toppa med timjan, salt
och peppar.



MIDDAG
Orientalisk ingefarslax
4 portioner

Y2 knippe varlok eller 10 cm purjolok

2,5 cm bit farsk ingefara, skalad och skuren i strimlor

2 msk soja

4 skinnfria laxfiléer, 125 g

serveras med vitkal, sockerarter och 200 g nypotatis eller potatis

Blanda varlok, ingefara och soja i en skal. Lagg laxfiléerna i en stekpanna med lock,
hall dver blandningen och lat sakta sjuda 3-5 min per sida. Spad med en aning
vatten om det behdvs. Servera med angkokt vitkal, sockerarter och nypotatis.
Garnera med varldk och ingefara.

KVALLSMAL

Chiapudding (gor dagen innan)
2 dl kokosmijolk

2-3 msk chiafrén

Y2 tsk vaniljpulver

Blanda alla ingredienser i en skal och Iat svalla i kylskap 6ver natten.
Servera med farska bar och kokosflingor.



