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KOSTPLAN Shapedlife

Ingefarsshot — Borja varje morgon med ett glas ljumet/varmt kokt vatten. Pressa i
citron och riv i ingefara (ta efter smak och tyckte) och drick 2-3 liter vatten om dagen.

Vecka 4-6

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Havregrynsgrot

9:00 Mellanmal | 1 agg och en morot

12:00 Lunch Kycklingsallad med bonpasta

15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och 50 gram bar

18:00 Middag Kycklingsallad med bonpasta

20:00  Kvdllsmal | Gron smoothie med mango och spenat

Tid Mal Recept

7:00 Frukost | Agg med grapefrukt

9:00 Mellanmal |tonfisk i vatten 100 gram & 1 dl naturell kvarg

12:00 Lunch kyckling med ugnbakade gronsaker

15:00 Mellanmal | 1 agg och morot

18:00 Middag kyckling med ugnbakade gronsaker

20:00 Kvallsmal | 1 kesofralla med tomat och kalkonskinka

© Shape4life



DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE www.shape4life.se

Shape | life
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinsmoothie med bar
9:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och morot
12:00 Lunch kycklingsallad
15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver
18:00 Middag kycklingsallad
20:00 Kvallsmal | 1 kesofralla med tomat och kalkonskinka
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteindrink med grapefrukt
9:00 Mellanmal |tonfisk i vatten100 gram & 1 dl naturell kvarg
12:00 Lunch Bonpasta med tofu och svamp
15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg 50 gram bar
18:00 Middag Bonpasta med tofu och svamp
20:00  Kvallsmal | smoothie med lingon och kardemumma
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Havregrynsgrot
9:00 Mellanmal | 150 gram kvarg och morot
12:00 Lunch Falafel med fetaostsallad
15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver
18:00 Middag Falafel med fetaostsallad
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20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)
Tid Mal Recept
7:00 Frukost | Agg med grapefrukt
9:00 Mellanmal |tonfisk i vatten100 gram & 1 dl naturell kvarg
12:00 Lunch Halloumisallad
15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver
18:00 Middag Halloumisallad
20:00  Kvallsmal | Gron smoothie med mango och spenat
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinsmoothie med bar
9:00 Mellanmal | 250 gram kvarg 50 gram bar
12:00 Lunch 88 days bowl
15:00 Mellanmal | 1 dagg och morot
18:00 Middag 88 days bowl
20:00 Kvdllsmal |1 dl kvarg och 15 gram notter eller fron
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteindrink med grapefrukt
9:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och morot
12:00 Lunch Tacos med pulled oumph/nottfars/lax
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15:00 Mellanmal | tonfisk i vatten100 gram & 3 msk naturell kvarg
18:00 Middag Tacos med pulled oumph/nottfars/lax
20:00 Kvallsmal | 15 gram notter/fron och en banana
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Havregrynsgrot
9:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och morot
12:00 Lunch Melonsallad med fetaost och boner
15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver
18:00 Middag Melonsallad med fetaost och boner
20:00 Kvéallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)
Tid Mal Recept
7:00 Frukost | Agg med grapefrukt
9:00 Mellanmal |tonfisk i vatten100 gram & 1 dl naturell kvarg
12:00 Lunch Laxratt
15:00 Mellanmal | 1 agg och morot
18:00 Middag Laxratt
20:00 Kvallsmal | spnabba dgg pa knicke
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinsmoothie med bar
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9:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver

12:00 Lunch Ostomelett med rakostsallad extra protein

15:00 Mellanmal | 200 gram kvarg 50 gram bar

18:00 Middag Ostomelett med rakostsallad extra protein

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Proteindrink med grapefrukt

9:00 Mellanmal | Banan och morot

12:00 Lunch Skaldjursmix

15:00 Mellanmal |tonfisk i vatten 100 gram & 1 dl naturell kvarg

18:00 Middag Skaldjursmix

20:00 Kvdllsmal | spabba sgg pa knicke

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Havregrynsgrot

9:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver

12:00 Lunch Pumpasallad med kyckling

15:00 Mellanmal 250 gram kvarg och morot

18:00 Middag Pumpasallad med kyckling

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)
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Tid Mal Recept

7:00 Frukost | Agg med grapefrukt

9:00 Mellanmal | 1 dgg och morot

12:00 Lunch Fiskratt med tomat och purjo

15:00 Mellanmal | 200 gram kvarg 50 gram bar

18:00 Middag Fiskratt med tomat och purjo

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Proteinsmoothie med bar

9:00 Mellanmal | tonfisk i vatten100 gram & 1 dl naturell kvarg

12:00 Lunch Sallad Nicoise

15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver

18:00 Middag Sallad Nicoise

20:00 Kvéllsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Proteindrink med grapefrukt

9:00 Mellanmal 250 gram kvarg och morot

12:00 Lunch Wok med rodspatta

15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver
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18:00 Middag Wok med rodspatta

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Havregrynsgrot

9:00 Mellanmal |tonfisk i vatten100 gram & 3 msk naturell kvarg

12:00 Lunch Kottsoppa

15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg 50 gram bar

18:00 Middag Kottsoppa

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost | Agg med grapefrukt

9:00 Mellanmal | 1 dgg och en morot

12:00 | Lunch kycklig med gronkal

15:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver

18:00 | Middag kycklig med gronkal

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Proteinsmoothie med bar

9:00 Mellanmal | 20 gram proteinpulver
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12:00 Lunch Rakor och rotfrukter

15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg 50 gram bar

18:00 Middag Rakor och rotfrukter

20:00 Kvallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Proteindrink med grapefrukt

9:00 Mellanmal | Banan och morot

12:00 Lunch Notfars med sallad

15:00 Mellanmal | tonfisk i vatten100 gram & 1 dl naturell kvarg

18:00 Middag Notfars med sallad

20:00 Kvéallsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Havregrynsgrot

9:00 Mellanmal ' 1 agg och en morot

12:00 Lunch Lax med sallad

15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg 50 gram bar

18:00 Middag Lax med sallad

20:00 Kvéllsmal | Proteinpulver 20 gram (inget maste, eller valfritt
mellanmal)
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Havregryns qrot: (en portion)

1 dl havregryn (gar att valja glutenfria)

2 dl vatten (Eller hur mycket vatten ni vill ha)

1 krm salt

1 &gg (ha i gréten om man vill eller koka pa sidan och at)
0,5 dlI bar (valfria)

Gron smoothie med mango och spenat

1 port

2,0 dl Yoghurtkvarg naturell fett ca 2%
1,0 dl Babyspenat
1,0 dl Mango fryst

Mixa allt

Smoothie med lingon och kardemumma

2 port

1,0 st Banan medelstor

2,0 dl Lingon

0,5 tsk Kardemumma, malen
3,0 dI Filmjolk fett 3% berikad

Tillagningsinstruktioner

Mixa banan, lingon, kardemumma och fil eller yoghurt. Toppa med lite frysta lingon

och eventuellt lite lingonpulver.

TIPS! Lingonen far garna vara frysta. Om aven bananen ar fryst sa blir smoothien

kramig

som glass.

Snabba dgg pa knacke

2 port

Ingredienser
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2,0 st Agg kokt eko.

0,3 dl Kvarg mild naturell fett 0,2%

1,0 msk Palaggskaviar original

1,0 msk Graslok

40,0 gram Hart brod fullkorn rag fibrer ca 14% typ normalgraddat



DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE www.shape4life.se

S“%BF&' ﬁ'fg

Tillagningsinstruktioner

1. Skala aggen och skar dem i bitar. Mosa ihop agg, kvarg och kaviar grovt i en
bunke, det gar enklast med en gaffel. Smaka av med salt och peppar.

2. Fordela réran pa knackebrdd. Klipp éver kryddgront.

Agg med Grapefrukt: (en portion)
» 2 kokta agg

e 1/2 grapefrukt

Proteinsmoothie med bar : (en portion)
» 1dl hallon (frysta eller farska - gar bra vilket som eller valfria bar eller frukt)

o 2 straa agg
e 2 dl kvarg naturell fett ca 0,2 %

(mixa allt till en smoothie i en mixer,(gar att ha i lite vatten om man vill) hall upp och
servera)

Proteindrink med grapefrukt : (en portion)

20 gram proteinpulver
1/2 grapefrukt
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Kesofrallor med havre

8 port
Ingredienser
e 5,0dl Havregryn
e 2,0 krm Salt m. jod
e 1,5 tsk Bakpulver
e 3,0 st Agg rétt
e 250,0 gram KESO Cottage Cheese fett 4%
e 1,0 msk Sesamfro u. skal
Tillagningsinstruktioner
1. Satt ugnen pa 225 grader varmluft.
2. Blanda havregryn (garna glutenfritt), salt och bakpulver i en bunke.
3. Tillsatt keso och agg och rér om ordentligt. Lat garna sta och svalla nagra minuter
sa blir smeten/degen lattare att hantera.
4. Formai till 8 frallor/bullar och lagg pa platpapper. Stré éver sesamfron (gar att
utesluta).
5. Gradda bréden ca 15-20 minuter eller tills de fatt fin farg.

Frallorna blir bast om du later dem svalna helt innan du delar och ater dem.

LUNCH & MIDDAG:

Kycklingsallad med bonpasta: (en portion)
e 40 gram okokt bonpasta
e 170 gram kyckling (eller 170 gram veganskt/vegetariskt)
e 1dlvatten
e 0.5 strdd I6k (eller mindre)
o 0.5dl persilijeblad (eller efter smak och tycke)
e (0.5 msk olivolja
o 0.5 msk farskpressad citron
o 0.5 tsk chillipulver
e 1 dl kvarg naturell 0.2 % fett
e salt och kryddor efter smak och tyckte.
(Skar kycklingbrosten i tre langsmala bitar per filé och krydda med salt och nymalen
svartpeppar eller nagon god kryddblandning. Koka upp vatten och koka bonpastan enligt
anvisning pa forpackningen. Stek eller grilla kycklingen. Hacka rodlok, persilja och chili.
Vispa samman olivolja och farskpressad citron. Blanda med bénpastan och smaka av. At
tillsammans med kvargen och en frasch gronsallad.)
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kyckling med ungsbakade gronsaker: (en portion)

e 170 gram kyckling (eller 170 gram vegansk/vegetariskt protein)

e 1 st potatis

e 1 st morot

e 75 gram squash

e 0,5 strodlok

e 0.5 strdd paprika

o 1 klyfta vitlok

e 1 tsk havssalt

¢ 0.5 msk balsamvinager eller liknade
(Satt ugnen pa 225 grader. Krydda kycklingen med salt, peppar och andra valfria kryddor.
Skélj, ansa och skar gronsakerna i bitar. Lagg dem i ugnsfast form. Hall pa balsamvinager,
stro dver salt och 6rtkryddor och blanda runt. Lagg kycklingen ovanpa grénsakerna och stall
in allt i ugnen i ca 40 minuter. R6r om ett par ganger under tiden. VARIATION: Valj andra
gronsaker eller rotfrukter. Krydda med dina favoritkryddor.)

kycklingsallad: (en portion)

o 0.25 msk olivolja

e 0,5 st klyfta vitlok eller efer smak och tycke

e 170 gram kyckling (eller veganskt/vegetariskt)

e salt och svartpeppar efter smak och tycke

e 50 gram sallad

e 50 gram broccoli

e 1 tomat

e 50 gram gurka

e en halv gul paprika

e 30 gram fetaost
(Blanda olivolja och pressad vitlok. Skar kycklingen i bitar, krydda med salt och peppar och
hall dver olivolja och pressad vitlok. stek eller ha i ugnen. Skar gronsakerna.)

Bonpasta med tofu och svamp (en portion)
e 50 gram bonpasta av sojabonor okokt
e 100 gram tofu (eller kyckling eller vad ni vill ha)
e 100 gram farska champinjoner (eller valfri svamp)
e 50 gram broccoli
e 0.5 st schalottenlok eller liknande
o 1 stvitloksklyfta
e 1 tsk timjan torkad
¢ 1 msk olivolja
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e 2 msk persilja

o 0,5dl kvarg naturell 0.2 %

e 0.5dl hardost 10% eller soja ost eller annan vaxbaserad ost.
(Skar svampen i bitar, 1agg i en stekpanna utan fett och stek pa medlevarme tills nastan all
vatska angat bort. R6r om da och da under tiden. Skala och finhacka schalottenlék och
vitlok. Koka eller stek broccolin. Tillsatt 16k, timjan och olivolja i stekpannan och fortsatt att
steka tillsammans med svampen ett par minuter. Koka bonpastan i lattsaltat vatten enligt
anvisning pa forpackningen. Smaka av svampfraset med salt och peppar och strd éver
persiljan. Blanda med den kokta bonpastan och servera med riven ost pa toppen.
VARIATION: Byt ut champinjonerna mot kantareller eller annan valfri svamp.)

Grekisk sallad med bonor: (en portion):

¢ 1,5 dl kideybdner réda bénor konserv (eller liknade)

e 0.5 msk vinager attiksyra 7 % (eller liknade)

¢ 1 msk olivolja

o 0.25 tsk havssalt eller efter smak och tycke

o 0.2 tsk svartpeppar eller efter smak och tycke

e 2 dl salladsmix, valfritt

¢ 1 tomat (normal stor, annars halv)

¢ 1 halv paprika gul

o 1/4 strodlok eller efter smak

e 4 oliver - kalamatra

e 60 gram feta ost 10% max
(Skolj bénorna och blanda med vinager, olivolja, salt, peppar och értkryddor. Ansa, skélj och
skar/strimla gronsakerna i lAmpliga bitar. Strax innan serveringen sa blandar du gronsaker
och bonor. Stro fetaost och oliver ovanpa. VARIATION: Byt ut kidneybdnorna mot andra
boénor eller linser. Valj andra gronsaker och oliver.)

Falafel med fetaostsallad:(en portion):
e 2 dl salladsmix, valfritt
e 1 sttomat
e 0.5 st rodlok
e 0,5 st morot
o 0,25 msk vinager eller liknande
e 0.5 msk olivolja
e 0.5 tsk honung
o 0.25 tsk spiskummin
e 50 gram fetaost max 10% fett
e 1 dl naturell yoghurt max 3 % fett

© Shape4life



DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE www.shape4life.se

S“%BF&' fﬁfg

0.5 st vitloksklyta

0.5 msk mynta

160 gram falafel - halsans kok (eller 170 gram som kyckling eller 150 gram lax)
(Gor en sallad pa blandade salladsblad, tomat och rédiok. Blanda en vinagrett av
vinager, olivolja, honung och spiskummin. Hall dressingen Over salladen och smula
Over fetaost. Gor en sas av naturell yoghurt, vitlok och mynta. Smaksatt med lite
salt och peppar. Varm falafeln i ugnen pa 200 grader ca 8-9 minuter och servera
med sallad och sas.)

Halloumisallad:(en portion):

150 gram hallomiost

50 gram sallad

1 st tomat

0.5 rod paprika

1 st varlok sallad eller valfri 16k

1 msk olivolja

0.5 msk balsamvinager, balsamico eller valfri vinager
0.25 tsk ortsalt

tsk svartpeppar

(Ansa ,skdlj och skar sallad, tomat och paprika i lampliga bitar. Strimla varloken. Blanda
samman olivolja, balsamvinager, ortsalt och peppar till en dressing. Skar halloumiosten i
skivor och stek den i matfett i en stekpanna. Stekfettet ska inte atas. Blanda salladen med
dressingen och lagg halloumin ovanpa. Det gar ocksa bra att grilla halloumin. Da penslar du
med lite olja innan grillningen.)

88days bowl:(en portion):

170 gram kyckling eller tofu eller 150 gram lax
0.2 krm spiskummin

1 krm koriander

1 krm gurkmeja

0.5 st banan

1 krm chilipulver

1 tsk rostade sesamfrén

0.25 tsk salt

0.5 msk rapsolja

0.5 st morot

1/4 st avokado

50 gram sallad

50 gram mango

0.25 msk sesamolja eller liknande
0.5 tsk honung
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» 0.5 msk japansk soja

» 1 tsk rostade sesamfron
(Skar kyckling eller tofun i tarningar. Blanda samman spiskummin, koriander, gurkmeja,
chilipulver, sesamfron och salt. Stek kyckling eller tofun pa medelvarme i rapsolja. Tillsatt
kryddblandningen och stek bananen lite Iatt, ror om forsiktigt och fortsatt steka 3-5 min.
Skala och skar morétterna i tunna slantar eller strimlor. Skala, kdrna ur och skar avokadon i
klyftor. Dela salladen i bitar. Ror ihop dressingen av sesamolja, flytande honung, japansk
Om du valjer farsk mango sa skala och skar i tarningar (det gar bra med fryst) Ror ihop
dressingen av sesamolja, flytande honung, japansk soja och rostade sesamfron. Lagg
gronsaker och frukt i skalar. Lagg pa de stekta osttarningarna och ringla éver dressingen.)

Tacos med pulled oumph/néttfars/lax: (en portion)

. 170 gram pulled oumph/kéttfars max 10% fett, eller 150 gram lax.
. 0.5 tomat

. 1,5 dl sallad (valfri sort)

. 0.25 dl majskorn

. 0.5 dl tacosas (ekologisk)

. 0.5 st avokado

. 0.5 st vitldksklyfta

. 0.5 tsk farsk riven ingefara

. lite chilipeppar efter smak och tycke
. 0,5 msk citronjuice farspressad

. 2 tacoscal

(Tina pulled Oumph! och varm pa medelvarme. Skar tomater och sallad eller andra valfria
gronsaker. Skala, karna ur och lagg avokadon i en skal. Tillsatt pressad vitlok, riven ingefara,
finhackad chili, citronjuice och salt. Mixa eller mosa till en réra. Smaka av. Bygg tacos med
gronsaker, Pulled Oumph!, tacosas och avokadokram. )

Melonsallad med fetaost och boner: (en portion)
* 0.75 msk olivolja
» 0.5 msk farskpressad Lime
+ 0.25 rédlok
» 40 gram sockerarter vanliga artor
+ 125 gram vattenmelon
» 50 gram feta ost
+ 0.75-1 dl svarta boner eller 100 gram linser eller 170 gram kyckling
» 5 kalamatra oliver
(KryddorNymalen svartpeppar Ev persilja eller andra farska orter.
Vispa ihop olivolja, lime, salt och nymalen svartpeppar i en stor bunke. Skolj bonorna, skala
och strimla 16ken, tarna vattenmelonen, dela sockerarterna och karna eventuellt ur oliverna.
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Hall allt i bunken med dressingen och blanda ordentligt. Lagg upp pa ett serveringsfat, stro
over smulad fetaost och ev farska orter.)

Ostomelett med rakostsallad extra protein: (en portion)

. 2 agg

. 120 gram kalkonpalagg (skiva i sma bitar och lagg i nar du vispar aggen - eller
vegopalagg)

. 1 msk vatten

. 25 gram champinjoner eller valfri svamp

. 25 gram broccoli

. tsk salt

. tsk rapsolja

. 10 gram hardost 10% fett

. 100 gram sallad, som rivna morétter, tomat, sallad, gurka, paprika, 16K.ist!

(Varm upp en stekpanna (medelstor) pa medelvarme. Vispa ihop agg, vatten och
kryddor med en gaffel. Hetta upp oljan i pannan och hall i aggsmeten. Ror runt i pannan
med en gaffel. Riv dver osten och lat omeletten stelna. Lat omeletten glida ner pa ett fat
och servera med en rejal portion frascha gronsaker.)

Stekt bonpasta med gronsaker och tofu: (en portion)

» 30 gram bonpasta

+ 0.25 dI sweet chilisas osttad

* 1 msk soja

* 0.25 tsk sesamolja eller liknande

» 0.5 st vitloksklyfta

* 0.5 msk ingeféara riven

+ 2.5 gram chilipeppar farsk eller efter smak

+ 160 gram tofu eller 170 gram kyckling eller 150 gram lax

» 125 gram broccoli

* 1 st morot

* 1 msk rapsolja

» 35 gram babyspenat

» 0.5 msk sesamfrdn rostade

* 0.5stlime
(Koka bonpasten i lattsaltat vatten enligt anvisningar. Skolj av med kallt vatten i ett durkslag
och Iat rinna av. Blanda samman sweet chilisas, soja, sesamolja, pressad vitlok, saft fran
ingefaran och finhackad chili till en dressing. Torka av tofun och skar i kuber. Skala och
strimla morotterna. Skar broccolin i bitar. Hetta upp en stekpanna pa medelvarme och stek
tofun i halften av oljan ganska hart. Tillsatt ett par matskedar av dressingen och stek
ytterligare ett par minuter sa att tofun far en knaprig yta. Ta sedan upp den ur pannan och
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lagg pa ett fat vid sidan av. Hall resten av oljan i stekpannan och stek morétter och broccoli.
Hall pa bénpastan och babyspenaten och lat steka med de sista minuterna. Ror till sist i
dressingen och smaka av. Tillsatt eventuellt med mer kryddor.Toppa med tofun. Stré dver
sesamfrén och servera med limeklyftor.)

H
\SEP;

Laxratt: (en portion)
+ 160 gram lax
» 50 gram broccoli
» 50 gram blomkal
* 50 gram tomat
» 1 stor tomat
0.5 dl kvarg 0.2% fett
(Stek laxen. koka broccoli och blomkal. skar tomat och mozarella. Blanda kvarg, med valfria
kryddor och rédIok och persilja)

Kyckling och rotfrukter: (en portion):

« 170 gram kyckling (eller veganskt/vegetarisk alternativ 170 gram)

» 100 gram morot

+ 50 gram palsternacka

» 50 gram broccoli

« 100 gram gronkal

» 50 gram gulbeta

+ 0.5 dl naturell kvarg 0.2 % fett)
(Stek kycklingen eller ha den i ugnen. Skala alla gronsaker och skar sa stora biter du vill ha i
ugnen eller stek dom. Blanda kvarg, med valfria kryddor och r6dldok och persilja)

Skaldjursmix: (en portion):
+ kraftstjartar 60 gram
+ rakor 60 gram
* musslor 40 gram
+ 0.5 st vitlok
* 0.5 msk olivolja
* morot 70 gram
» squash 70 gram
» champinjoner 50 gram
+ sotpotais 50 gram
+ salt, peppar efter smak och tycke
+ 0.5 dl naturell kvarg 0.2 % fett)
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(Skala gronsakerna, och skar i sma traningar och stek gronsakerna i lite olivolja, stek sen
kraftstjartar, rakor och musslor med olivolja och vitlok. Blanda kvarg, med valfria kryddor och
rodidk och persilja)

Pumpasallad med kyckling: (en portion):
» 100 gram rostad pumpa
» 50 gram sallad
« 50 gram groénkal
» 170 gram kyckling (eller tofu/lax/vegetariskt)
* 0.25 dl rostade madel
» 0.25 dl farsk basilika
* 1 msk citron
Till ortsas:
* 1,0 dl Yoghurt naturell fett 3 %
* 1,0 dl Kvarg naturell 0.2 % fett
* 0,5 tsk Havssalt
- 0,5dlDill
+ 0,5 dl Graslok
» 0,2 tsk Svartpeppar
(ROSTAD PUMPA: Satt ugnen pa 200 grader. Dela pumpan och rensa ut fron och

_____

olja och havssalt. Bred ut pa en ugnsplat. Rosta i 15-25 minuter beroende pa
pumpaskivornas tjocklek. Testa med en sticka. PUMPASALLAD: Skar salladen i grova bitar
och lagg i iskallt vatten. Skar gronkalen i fina strimlor och massera den mjuk med lite med
olja och citron. Det behdvs lite syra for att den inte ska bli besk. Skar upp den kycklingen i
kuber. Hall av vattnet fran salladen och vand in med gronkalen. Lagg salladsblandningen pa
ett fat och stré éver kyckling, rostad pumpa och mandel. Str6 éver farska Orter.

ORTSAS: 1. Blanda yoghurt och kvarg. Smaksétt med salt, farska orter och lite peppar. )

Fiskritt med tomat och purjo (en portion):
+ 170 gram sej eller torsk
+ 0.25 tsk salt
» 0.1 tsk svartpeppar
* 40 gram prjoldk
» 50 gram broccoli
« 50 gram blomkal
» 50 gram morot
+ 1,5 st tomat normal stora
» 0.5dl persiljeblad
* 1 msk olivolja
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( Satt ugnen pa 225 grader. Lagg fisken i en ugnssaker form och stro dver salt och peppar
(ev citronpeppar). Skdlj, ansa och strimla purjoléken. Skar tomaterna i bitar. Hacka persiljan.
Fordela purjo, tomater och persilja pa fisken och ringla éver olivoljan. Tillaga i ugnen ca 15-
20 minuter, tills fisken ar klar. Koka broccoli, blomkal och morétter - skala och skar ner i bitar.
VARIATION: Valj nagon annan vit fisk, som torsk eller spatta.)

Sallad Nicoise (en portion):

» 100 gram soétpotatis kokt eller i ugn

» 1 &gg kokt

» 50 gram haricot verts

* 1 tomat

+ 0.5 st rodIdk

+ 150 gram tofisk i vatten

+ 5 kalamatra oliver

» 0.5 tsk senap fransk eller valfri

* 0.5 msk vinager

* 1 msk olivolja
( Koka potatis och agg om de inte redan ar kokta.Koka upp vatten och lagg i haricot verts ca
2-3 minuter. Ta upp och skolj i kallt vatten. Skar tomaten i klyftor eller skivor och strimla
rodloken.Skala och klyfta eller skiva potatis och &gg. Vispa ihop fransk senap, vinager och
olivolja till en dressing. Smaksatt med lite nymalen svartpeppar, men det behdvs inget salt i
och med att fisken och oliverna ar valdigt salta. Blanda potatis, haricot verts, tomat, 16k,
tonfisk och oliver i en skal eller direkt pa tallrikar. LAgg pa aggen och ringla éver dressingen.)
Wok med réodspatta (en portion):

« 170 gram rédspatta ra

* 1 msk Rapsolja

* 1 st Morot

* 0,5 st Paprika rod

« 75 gram Blomkal

» 75 gram Broccoli

« 75 gram Sockerarter

* 0.25 msk Sojasas

+ 1 tsk Potatismjol el potatisgryn

+ 0.5 dl Fiskbuljong

* 1 msk Sétsur sas osétad

« 0,1 tsk Joderat salt

» 0,1 tsk Svartpeppar
(Skar upp rodspattan i ganska stora bitar och salta. Skala och strimla moroten, skar paprikan
i bitar, dela blomkal och broccoli i sma buketter. Varm upp oljan i en wok eller stor stekpanna.
Bdrja med att steka fisken snabbt, ca 1 minut, och ta sedan upp den. Stek sedan
grénsakerna i 2-3 minuter och hall pa sojasasen. Vispa ner potatismjolet i kall fiskbuljong
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alternativt vatten + fiskfond. Hall ner i woken, rér om och koka upp. Smaka av med soétsur

r

sés, salt och peppar. Vand ner fisken forsiktigt och varm upp ca 1 min. VARIATION: k!

Smaksatt med andra kryddor, som vitlok, chili, ingefara eller 6rtkryddor. Anvand nagon annan
valfri vit fisk. )

Koéttsoppa (en portion):

» 170 gram not hogrev (eller liknade och vegetariska alternativ)

» 0.5 st lagerblad

+ 0.25 tsk timjan

+ 0.25 tsk salt

+ 2,5 dl vatten (eller mer)

» 1/4 gronsaksbuljong

* 1 morot

» 50 gram palsternacka

» 50 gram rotselleri

» 50 gram purjolok

» 1 sotpotatis

+ 0.25- 0.5 dlI persiljeblad
(Skar kottet i bitar och lagg i en rymlig gryta. Tillsatt vattnet, koka upp och skumma val.
Tillsatt lagerblad, timjan, salt, gronsaksbuljongtarning och ett helt svartpepparkorn per
portion. Lat smakoka i ca 30 minuter. Skala och skar moroétter, palsternacka, rotselleri och
potatis i tdrningar. Skar garna potatisarna i nagot storre tarningar i och med att de ofta kokar
nagot snabbare. Skolj purjoloken noggrant och strimla den. Tillsatt alla rotfrukter, purjoléken
och vatten sa att allt tAcks. Koka tills kottet ar mort och rotfrukterna mjuka. Smaka av med
mer kryddor och stré dver persilja i samband med serveringen. )
Kycklig med gronkal (en portion):

+ 150 gram kyckling eller vegetariskt
« 100 gram gronkal

* 100 gram squash

« 20 gram brysselkal

* 40 gram bénpasta

« 0.5 dl naturell kavrg 0,2 % fett

+ 20 gram feta ost

« dill, persilja och kryddor efer smak

(stek kyckling eller vegetariska alternativ, lagg i gronsakeroch stek dom. Koka bdnpastan
efter anvisningar. Gor en sas pa kvarg, fetaost och kryddor.)
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Rakor och rotfrukter (en portion):
» 150 gram rakor
+ 25 gram tofu eller halloumi
» 50 gram championjoner eller valfri svamp
* 1 st morot
» 0.5 st gul paprika
» 1 st sotpotatis
+ 0.5 st vitlok
« 0.5 msk olivolja « Till ortsas:
+ 1,0 dl Yoghurt naturell fett 3 %
* 1,0 dl Kvarg naturell 0.2 % fett
+ 0,5 tsk Havssalt
« 0,5dIDill
+ 0,5 dl Graslok
» 0,2 tsk Svartpeppar
(Skala och skar gronsaker i bitar. Koka potatisen. Woka champinjoner, potatis och rotfrukter.
stek tofun lite latt och lagg i rakorna pa slutet.

Notfars med sallad (en portion):

» 170 gram noétfars eller vegetariskt alternativ

* 1 st tomat

» 50 gram gurka

« 1/4 st rodidk

» 50 gram babyspenat

» 3 oliver kalamatra

+ 0.5 st vitlkdk

* 40 gram mozzarella

« 0.5 dl naturell kvarg 0.2%

+ valfria kryddor i
(stek notfarsen med lite olivolja, vitldk och kryddor. Skar salladen som du vill ha den med
mozarellan. Gor en sas pa kvarg och valfria kryddor.)

Lax med sallad (en portion):
» 150 gram lax
» 50 gram babyspenat
+ 20 gram bonpasta
* 0.5 msk olivolja
+ 1 stor tomat
« 75 gram mozarella
+ 1/4 rodIdk
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* 3 msk ajvar (valfri)

+ persilja
(Stek laxen eller ha den i ugnen. koka bonpasta enligt anvisningar. Skar gronsaker och lagg
upp pa tallriken. blanda ajvar och bénpasta och persilja, ta i dom kryddor du vill ha)

INFORMATION:

» 2-3 liter vatten per dag ar viktigt att du far i dig

+ Allt mats innan tillagning om det inte star nagot annat.

* En mat vag ar bra att ha.

» Du behover inte ata dag for dag, utan du kan byta ut mellanmal och recept som du vill,
men forsok att variera lite. Hittar ni nagra favoriter sa kan du ata dessa i flera dagar, men
inte mer an 3 dagar pa rad.

 Proteinpulver, vi rekomenderar; https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/
820256R.html

* Proteinpulver vegansk, vi rekomenderar:
https://www.gymgrossisten.com/ekologisktartprotein-750-g/A7802.html

Facebook - Shaped4life.se
Instagram - Shaped4life.se

© Shape4life


https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/820256R.html
https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/820256R.html
https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/820256R.html
https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/820256R.html
https://www.gymgrossisten.com/ekologiskt-artprotein-750-g/A7802.html
https://www.gymgrossisten.com/ekologiskt-artprotein-750-g/A7802.html

