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KOSTPLAN shape4life Mer protein

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.

Tid Mal Recept

7:00 Frukost 2 agg och en %2 grapefrukt

9:00 Mellanmal | 10 st sotmandar och en morot

12:00 Lunch Pastasallad med varmrokt lax och broccoli

15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och morot eller banan

18:00 Middag Pastasallad med varmrokt lax och broccoli

20:00 Kvdllsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar

Tid

Mal Recept
7:00 Frukost 1 knackemacka med keso och tomat. 1 apelsin
9:00 Mellanmal | 1 banan och 10 st cashewnotter

12:00 Lunch Stekt ris med kyckling och gronsaker

15:00 Mellanmal | Banan och morot

18:00 Middag Stekt ris med kyckling och gronsaker
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Shape Zyle
20:00 Kvallsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost 2 keso och 1 banan
9:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och %2 grapefrukt
12:00 Lunch Stekt kott med bulgursallad
15:00 Mellanmal | 30 gram proteinpulver
18:00 Middag Stekt kott med bulgursallad
20:00 Kvallsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinsmoothie
9:00 Mellanmal  Banan och morot
12:00 Lunch Tonfisksallad med agg
15:00 Mellanmal | 1 dpple och 15 gram pumpakarnor
18:00 Middag Tonfisksallad med agg
20:00 Kvallsmal | 2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
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Shape Zyle
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Gron smoothie med mango och spenat. 1 agg
9:00 Mellanmal 250 gram kvarg och morot
12:00 Lunch Indisk linsgryta
15:00 Mellanmal | 1 riskaka med 1 agg och 1 banan
18:00 Middag Indisk linsgryta
20:00 Kvdllsmal 2 dl kvarg med Y2 grapefrukt
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Knackebrodsfrukost
9:00 Mellanmal ' max 15 notter(mandel/cashewnotter/hasselnotter)
12:00 Lunch Wok med rodspatta
15:00 Mellanmal | 1 riskaka, frukt, 1 agg
18:00 Middag Wok med rodspatta
20:00 Kvallsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinpulver 30 gram
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$hape Zyle
9:00 Mellanmal | 100 gram tonfisk i vatten och frukt eller morot
12:00 Lunch Halloumisallad
15:00 Mellanmal | 2 agg och morot
18:00 Middag Halloumisallad
20:00 Kvdllsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Over night
9:00 Mellanmadl | %2 grapefrukt och morot
12:00 Lunch Biff yakiniku med gronsaker och nudlar
15:00 Mellanmal | Banan, 1 agg och morot
18:00 Middag Biff yakiniku med grosnaker och nudlar
20:00 Kvdllsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Fil och knackebrodsfrukost och 1 agg
9:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och morot
12:00 Lunch Stekt ris med rakor och gronsaker
15:00 Mellanmal | 1 riskaka, 1 agg och 1 banan
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Shape Zyle
18:00 Middag Stekt ris med rakor och gronsaker
20:00 Kvallsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinpulver 30 gram "2 grapefrukt
9:00 Mellanmal ' 100 gram tonfisk i vatten och frukt eller morot
12:00 Lunch Melonsallad med fetaost och boner
15:00 Mellanmal | 1 agg, 10 sotmandlar och morot
18:00 Middag Melonsallad med fetaost och boner
20:00 Kvdllsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost 1 banan och 1 agg
9:00 Mellanmal | 30 gram proteinpulver och %2 grapefrukt
12:00 Lunch Kottfarssas med pasta
15:00 Mellanmal | max 15 notter(mandel/cashewnotter/hasselnotter)
18:00 | Middag Kottfarssas med pasta
20:00 Kvallsmal |Havregrynsgrot med agg
Tid Mal Recept
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7:00 Frukost 1 agg, en morot och 1 banan
9:00 Mellanmal | Banan och morot
12:00 Lunch Tacos med pulled oumph
15:00 Mellanmal | Proteinpulver 30 g och frukt
18:00 Middag Tacos med pulled oumph
20:00 | Kvillsmal | Aggrora med bar
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinpulver 30 gram
9:00 Mellanmadl | 1 riskaka ,1agg och frukt
12:00 Lunch Kycklingcurry med gronsaker och ris
15:00 Mellanmal | 250 gram kvarg och morot
18:00 Middag Kycklingcurry med gronsaker och ris
20:00 | Kvallsmal |Aggrora med keso
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Proteinsmoothie
9:00 Mellanmal | 2 agg och morot
12:00 Lunch Familjens mangogryta
15:00 Mellanmal | 100 gram tonfisk i vatten och morot
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$hape Zyle

18:00 Middag Familjens mangogryta

20:00 Kvallsmal | Proteinsmoothie

Tid Mal Recept

7:00 Frukost over night

9:00 Mellanmal A 100 gram tonfisk i vatten + morot

12:00 Lunch Ostomelett med rakostsallad

15:00 Mellanmal | 30 gram proteinpulver och frukt

18:00 Middag Ostomelett med rakostsallad

20:00 Kvdllsmal |Proteinpulver 30 gram

Tid Mal Recept
7:00 Frukost Gron smoothie med mango och spenat
9:00 Mellanmal 250 gram kvarg och morot

12:00 Lunch Vegansk farssas

15:00 Mellanmal | max 15 notter(mandel/cashewnotter/hasselnotter)

18:00  Middag Vegansk farssas

20:00 Kvdllsmal |Proteinpulver 30 gram och %2 grapefrukt

Tid Mal Recept
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7:00 Frukost Knackebrodsfrukost

9:00 Mellanmal 'max 15 notter(mandel/cashewnotter/hasselnotter)
12:00 Lunch Rotsakspytt med kassler, agg och sallad

15:00 Mellanmal | 100 gram tonfisk i vatten och frukt eller morot
18:00 Middag Rotsakspytt medkassler, agg och sallad

20:00 Kvallsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar

Tid Mal Recept

7:00 Frukost Fil och knackebrodsfrukost

9:00 Mellanmal | 2 agg och en morot

12:00 Lunch Wok med biff och gronsaker

15:00 Mellanmal :];X 1/12 5g ;&;t:;r:rl:landel/cashewnb’tter/hasselnb’tter)
18:00 Middag Wok med biff och gronsaker

20:00 Kvallsmal |2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar

Tid Mal Recept

7:00 Frukost 2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar

9:00 Mellanmal | 30 gram proteinpulver och %2 grapefrukt

12:00 Lunch Quinoasallad med rakor och agg
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$hape Zyle
15:00 Mellanmal | 1 riskaka, 1 agg och frukt
18:00 Middag Quinoasallad med rakor och agg
20:00 Kvdllsmal | Havregrynsgrot med 1 agg
Tid Mal Recept
7:00 Frukost Gron smoothie med mango och spenat
9:00 Mellanmal A Banan och 1 agg
12:00 Lunch Fiskratt med tomt och purjo
15:00 Mellanmal anz:lxy: E'; rr‘:‘ir);ii;:;s;ru(lr(r::andel/cashewntitter/ hasselnotter)
18:00 Middag Fiskratt med tomt och purjo
20:00 Kvdllsmal |Proteinpulver 30 gram
Tid Mal Recept
7:00 Frukost 2 dl kvarg med 1 frukt eller 0,5 dl bar
9:00 Mellanmal | 2 agg och en morot
12:00 Lunch Chilli sin carne - vegetarisk
15:00 Mellanmal | 30 gram proteinpulver och frukt
18:00 Middag Chilli sin carne - vegetarisk
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20:00 Kvillsmal | Aggrora med keso och en % grapefrukt

FRUKOST:

Havregryns grot: (en portion)
e 1.dl havregryn (gar att valja glutenfria)
e 2 dl vatten (Eller hur mycket vatten ni vill ha)
e 1 krm salt

e 14agg
e 0,5dl bar (valfria)

Aggréra med keso: (en portion)
e 3agg
e 0,8dlkeso 4%
e 0,2 tsk salladskrydda (om man vill)
o 1 tskrapsolja

(rér i hop éggen i en kastrull, 1dgg i keso och kryddan, kan serveras med graslok och
krasse med)

Proteinsmoothie: (en portion)
e 1 banan
e 1 dl hallon (frysta eller farska - gar bra vilket som eller valfria bar eller frukt)
e 2 straa agg eller 20 gram proteinpulver
e 3 dl kvarg naturell fett ca 0,2 %

(mixa allt till en smoothie i en mixer, hall upp och servera)

Grén Smoothie med mango och spenat:(en portion)
e 2 dl yoghurt naturell, fett 0,5% eller kvarg naturell 0.2 %
e 1.dl mango farsk eller fryst (gar att byta ut till annan frukt)
e 1 dl babyspenat
e 2 raa agg eller 20 gram proteinpulver

(mixa alla ingredienser sa att det blir en slat smoothie. Vill man inte ha ratt agg, funkar
10 gram proteinpulver)
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Knackebrodsfrukost:(en portion)

2 wasasport knacke (eller glutenfritt)

14agg

50 gram keso 4 %

skivad tomat

(Ror i hop agg och keso i en kastrull, lagg pa skivad tomat)

Over night frukost:(en portion)

1 dl havregryn

0,5 msk chiafrén

1 dl kokosmijolk eller liknande

0,5 tsk kanel

en nypa salt

10 gram hampa eller artprotein - (valfritt eller vanligt proteinpulver)

(blanda allt, 1at sta dver natten eller minst 2 timmar. Toppa med frukt, nagra nétter
osaltade och bar)

Fil, kndckebrod frukost:(en portion)

2 dl naturell yoghurt/fil/kvarg (gar att valja laktosfritt)

0.5 dl osotade bar

1 msk mandel/hasselndtter/cashewndtter/pumpafrén/solrosfron (osaltade - variera) o
1 wasasport med 2-3 msk keso och tomat skiva pa.

LUNCH & MIDDAG:

Pastasallad med varmrokt lax och broccoli: (en portion)

50 gram okokt fiberpasta

100 gram broccoli (fryst eller farsk)

1 st tomat

50 gram gurka

k175 gram varmrokt lax (eller 180 gram vegansk protein)

(skar broccolin i sma bitar. Koka pasta enligt anvisning pa forpackning, Berakna ca 50
g torkad pasta per portion. Tillsatt broccolin i pastakoket nar ca 3 minuter aterstar av
koktiden. Hall av i ett durkslag och skélj med kallt vatten. Skar tomat och gurka eller
andra valfria gronsaker i lampliga bitar. Ta bort eventuellt skinn och ben pa laxen och
finférdela fiskkottet. Blanda broccolipastan, gronsakerna och laxen. Lite olivolja pa om
man vill)

© shape4life



DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE www.shape4life.se Helen Odenéng

Stekt ris med kyckling och gronsaker: (en portion)

e 50 gram raris okokt

e 200 gram kyckling grillad (utan skinn) (eller 200 gram vegansk/vegetariskt protein)

e 0,5 msk olivolja

o 1 vitloksklyfta (eller mindre)

o 0,5 tsk currykrydda

o 0,5 tsk sambal olek (eller valfritt)

e 125 gram wokgronsaker (valfria gronsaker)

e ennypa salt
(Borja koka ris. Skar kycklingkottet i bitar. Varm upp oljan i en stek- eller wokpanna.
Pressa i vitloken och tillsatt curry och sambal oelek eller chili. Tillsatt gronsakerna och

lat dem steka ett par minuter. Tillsatt det kokta riset och kycklingen och stek
ytterligare ett par minuter.)

Stekt kott med bulgursallad: (en portion)

e 50 gram bulgur okokt

o 0,5 st rodIok

e 0,25 dl persiljeblad farska eller (fryst gar bra med)

e 25 gram gurka

o 1 sttomat

e (.25 dl farskkpressad citron

o 2 msk olivolja

e en nypa salt

e en anings vitpeppar (om man vill - max 0.25 tsk)

e 200 gram notkott (eller valfri vegansk/vegetarisk 200 gram)
(koka bulgur enligt anvisningar pa férpackningen. Hacka 16k, persilja, gurka och
tomater. Blanda med bulgur, citronjuice och olivolja. Smaksatt med salt och vitpeppar.
Krydda koéttet med salt och peppar och stek i smér pa medelvarme 3-5 minuter pa var
sida. At tillsammans med bulgursalladen. Om du vill att bulgursalladen ska smaka
som en traditionell libanesisk tabouleh sa tillsatter du farsk mynta. valfritt kott eller
mot quorn- eller sojaprodukter.)

Tonfisksallad med iigg: (en portion)
e 200 gram tonfisk i vatten (avrunnen)
e 14&gg
e 50 gram sallad
e 25 gram grona bdner (Haricots verts, brytbdnor)
e 0,5 st rdd paprika
e 4 sma tomater
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e 0,5 st rodlok
o 0,5dl kvarg naturell 0.2 %
e 1 msk chilisas, tomat eller liknade

e 0.1tsksalt
e 1 gram tabasco (beror pa hur stark du vill ha)

(Tonfisksallad Koka agg, lat svalna och dela i klyftor. Ansa, skélj och skar alla
grénsaker i lampliga bitar/strimlor. Blanda med tonfisken och lagg aggen pa toppen.
Kvargdressing: Blanda kvarg med chilisas och smaka av med salt, peppar och nagon
droppe tabasco.)

Indisk Linsgryta: (en portion):

e 0.25 st gul I6k

e 1 morot

o 1 stvitloksklyfta

o 0.25 msk rapsolja

e 0.25 msk ingefara (farsk riven)

o 0.25 msk koriander

o 0.5 tsk kardemumma malen

e (.25 tsk kanel malen

e 1dlrdda linser

o 100 gram krossade tomater (ekologiska)

e 100 gram kokosmijdlk light for matlagning

o (.25 st grénsaksbuljong, tarning

e 0,5 dl kranvatten
(Ansa, skala och hacka lak, vitldk och morot. Hetta upp oljan och fras gronsakerna ett
par minuter. Tillsatt kryddorna och fras ett par minuter till. Hall i linserna (roda linser),
krossade tomater, kokosmjolk, vatten och buljongtarning. Koka upp och lat smakoka i
ca 20 minuter. Tillsatt eventuellt mer vatten om det behdvs. Smaka av med salt och
eventuellt lite lime eller citron. Toppa eventuellt med farsk koriander.)

Wok med rodspitta:(en portion):
e 50 gramris
e 200 gram rodspatta
e 1 msk rapsolja
e 0,5 morot
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e 0.25 r6d paprika

e 50 gram blomkal (farsk eller fryst)

e 25 gram broccoli (farsk eller fryst)

e 25 gram sockerarter

e 0.25 msk soja

o 0.5 tsk potatismijél

e 0.5 dl fiskbuljong

e 1 msk sotsursas

o 0.1tsk salt

o ett drag svartpeppar
(Salta rédspattan. Skala och strimla moroten, skar paprikan i bitar, dela blomkal och
broccoli i sma buketter. Varm upp oljan i en wok eller stor stekpanna. Bérja 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 alternativt

vatten + fiskfond. Hall ner i woken, rér om och koka upp. Smaka av med soétsur sas,
salt och peppar. Vand ner fisken forsiktigt och varm upp ca 1 min.)

Halloumisallad:(en portion):

e 200 gram halloumiost

e 50 gram sallad

e 1 sttomat

e 0.5r6d paprika

e 1 stvarlokssallad eller valfri 16k

e 1 msk olivolja

¢ 0.5 msk balsamvinager, balsamico eller valfri vinager

e 0.25 tsk oOrtsalt

o 0.1 tsk svartpeppar
(Ansa, skolj 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 en stekpanna. Blanda salladen med dressingen
och lagg halloumin ovanpa. Det gar ocksa bra att grilla halloumin. Da penslar du med
lite olja innan grillningen.)

Biff Yakiniku med gronsaker och nudlar:(en portion):
e 0.5 st vitloksklyfta
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o 0.5 msk ingefara, farsk, riven

o 0.25 dl soya (japansk) eller valfri

e 3 msk kranvatten

o (0.2 tsk sabal olek eller smak

e 0.25 msk honung

e 85 gram pak choi (eller annan sallad)

e 3 radisor

o 1/4lime

o 0.25 msk rapsolja

e 200 gram nott biff, ryggbiff (eller veganska/vegetariskt 200 gram)

e 50 gram okokt aggnudlar

(SAS: Skala och riv vitlék och ingefara. Blanda med japansk soja, vatten, sambal oelek
och honung. Koka ett par minuter under omrérning. GRONSAKER: Ansa och strimla pak
choi och skiva radisor. Skélj limen och riv det yttersta grona skalet och pressa saften ur
halva limen. Blanda skal och saft med oljan och blanda runt med grénsakerna. KOTT:

Strimla biffen och bryn i omgangar i oljan i het stekpanna. Hall till sist dver sasen och
koka allt nagon minut.)

Stekt ris med rikor och gronsaker: (en portion)

e (0.5 msk olivolja

o 0.5 st vitloksklyfta

o 0.5 dl purjolék

e 50 gram zucchini

e 0.5 st rdd paprika

e 50 gram champinjoner farska

o 0.25tsk salt

e 0.25 tsk chilipeppar farsk eller fryst

e 200 gram rakor (eller tofu 200 gram)

e 1dlruccolasallad (eller valfri)

e 50 gram okokt raris
(Ansa, skdlj och strimla purjoloken. Skar zucchini, paprika och champinjoner i skivor.
Hetta upp olivoljan i en stekpanna eller wok. Pressa i vitlok och chili och Iat frasa en
liten stund. Tillsatt gronsakerna och svampen och stek/woka nagra minuter. Tillsatt
sedan riset i pannan och lat steka med ett par minuter. Smaka av med salt, peppar
och andra valfria kryddor. Tillsatt rékorna strax innan serveringen och Iat dem bara bli
latt uppvarmda, annars blir de sega och torra.)
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Melonsallad med fetaost och boner: (en portion)

0.75 msk olivolja

0.5 msk farskpressad Lime

en nypa salt

0.25 rodIok

40 gram sockerarter vanliga artor

125 gram vattenmelon

100 gram feta ost

1 dl svarta boéner

5 kalamatra oliver

(Kryddor: Nymalen svartpeppar Ev persilja eller andra farska orter.

Vispa ihop olivolja, lime, salt och nymalen svartpeppar i en stor bunke. Skolj bonorna, skala
och strimla I6ken, tarna vattenmelonen, dela sockerarterna och karna eventuellt ur oliverna.
Hall allt i bunken med dressingen och blanda ordentligt. Ldgg upp pa ett serveringsfat, strd
over smulad fetaost och ev farska orter.)

Kottfirssas med pasta: (en portion)

200 gram notfars 5% fett (helst 5%, annars max 10%) (eller vegetarisk fars 200
gram)

0.25 st gul 16k

0.5 st vitldksklyfta

100 gram krossade tomater - ekologisk

0.1 tsk svartpeppar

0.2 st gronsaksbuljong - tarning

0.2 dl vatten

50 gram fiberpasta okokt

(Stek kottfarsen. Fettet fran farsen racker och du behdver inte tillsatta nagot stekfett.
Lagg farsen i en gryta. Finhacka I6k och vitlék och bryn i samma stekpanna. Hall sen
lite vatten i pannan och hall éver I16ken till grytan med kéttfars. Tillsatt krossade
tomater (gar bra med passerade eller hela tomater ocksa), peppar, buljongtarningar
och lite vatten. Koka upp och lat smakoka i minst 30 minuter, garna langre. Tillsatt
eventuellt mer vatten under tiden.)

Tacos med pulled oumph: (en portion)

200 gram pulled oumph (gar bra med kéttfars 5 % fett)
0.5 tomat
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1,5 dl sallad (valfri sort)

0.25 dl majskorn

0.5 dl tacosas (ekologisk)

0.5 st avokado

0.5 st vitloksklyfta

0.5 tsk farsk riven ingefara

lite chilipeppar efter smak och tycke

0,5 msk citronjuice farskpressad

2 tacoskal

(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 grénsaker, Pulled Oumph!, tacosas och avokadokram. )

Kycklingcyrry med gronsaker och ris: (en portion)

200 gram kyckling brdstfile eller liknade (eller vegetarisk/veganskt 200 gram) « en
nypa salt efter smak 0.25 tsk curry

0.25 tsk spiskummin

0.5 msk rapsolja

0.25 tsk chilipeppar farsk

100 gram wokgronsaker (valfria gronsaker)

0,5 dl cream fraiche latt

50 gram ris okokt

(Koka raris eller fullkornsris. Skar kycklingen i strimlor och salta. Finhacka farsk chili.
Hetta upp rapsoljan i wok eller en stor stekpanna och stré éver curry, spiskummin och
chili. Borja med att steka/woka kycklingen, eventuellt i omgangar. Tillsatt sedan
gronsakerna och lat dem steka med ett par minuter. Hall i Iatt creme fraiche och lat
puttra i ca 5-6 minuter. Tillsatt eventuellt lite vatten. Smaka av med salt och andra
valfria kryddor.)

Familjens mangogryta: (en portion)

0.25 st gul 16k

0.5 vitloksklyfta

0.5 cm farsk ingefara

0.25 msk gurkmeja

100 gram krossade tomater ekologiska
1 msk tomatpure

0.5 dl cashewndtter naturella
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70 gram kokosmijolk light for matlagning

en nypa salt

lite svartpeppar

50 gram mango

200 gram Tofu (eller valfritt som exempel kyckling 200 gram)

80 gram sma tomater

20 gram babyspenat

(Skala och hacka I6k och vitlok. Skala ingefaran. Varm I0k, ingefara och gurkmeja i
kokosoljan pa lag varme i en kastrull nagra minuter sa att I6ken borjar "svettas". Mixa

I6kblandningen, krossade tomater, tomatpuré, cashewndétter och kokosmjoélk till en
lagom grynig sas. Det far garna vara lite bitar kvar. Smaka av med salt och nymalen

.....

el

tofu i tarningar, lagg ner i sasen och lat allt bli varmt. | samband med serveringen
tillsatter du halverade smatomater och babyspenat. )

Ostomelett med rakostsallad: (en portion)

2 agg

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

1 msk vatten 0.1 tsk salt

1 tsk rapsolja

10 gram hardost 10% fett

150 gram sallad, som rivna morétter, tomat, sallad, gurka, paprika, 10k.

(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 éver osten och lat omeletten stelna.
Lat omeletten glida ner pa ett fat och servera med en rejal portion frascha gronsaker.)

Vegansk farssas: (en portion)

200 gram vegansk fars exempel halsans kok (eller kéttfars 5% helst)

0.5 st gul Iok

1 st morot

0.5 st vitloksklyfta

0.5 msk rapsolja

1 dl krossade tomater ekologiska

1 msk tomatpure

1 msk balsam vinager, balsamico eller valfri

0.25 dl vatten

en nypa salt och svartpeppar

50 gram okokt fiberpasta eller ris

(Skala och riv morétterna grovt, finhacka 16k och vitlék. Fras tillsammans med valfri
vegofars i olja ca 5 minuter. Tillsatt resten av ingredienserna och koka upp. Lat
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smaputtra i minst 10 minuter, garna en halvtimme eller mer, men da behoéver du fylla
pa med mer vatten. Smaka av med Orter som basilika och oregano samt eventuellt
mer salt och peppar.)

Rotsakspytt med kassler, 4gg och sallad: (en portion)

1,5 st potatis

30 gram rotselleri

50 gram palsternacka

0.5 st morot

0.5 st gul I8k

0.5 msk rapsolja

200 gram kassler eller liknade veganskt/vegetariskt/kyckling osv

1agg

0.25 tsk salt

125 gram sallad - grénsaker, tomat, gurka eller liknade.

(Skala rotsakerna samt I6ken och tarna smatt. Stek rotsaker och Ik i rapsolja pa lag
varme i ca 15 minuter eller tills de ar mjuka. Rér om da och da. Salta och peppra.
Tarna kasslern och Iat den steka med de sista minuterna. Ta upp pytten ur
stekpannan och stek aggen. TIPS Om du ska goéra en storre sats an till 2 personer sa
ar det smart att steka i ugnen, 200 grader 15-20 min. Rér om nagra ganger under
tiden.)

Wok med biff och gronsaker: (en portion)

200 gram notbitt, ryggbiff (eller veganskt/vegetariskt)

0.5 st vitloksklyfta

0.5 tsk chilipeppar farsk

0.5 tsk ingefara farsk

0.5 tsk sesamolja eller liknande

0.5 msk japansk sojasas (tamari eller liknande)

1 msk farskpressad lime

120 gram wokade grénsaker (valfri sort)

0.5 msk rapsolja

(Skar kottet i strimlor och lagg i en bunke. Finhacka vitldk och chili och riv ingefaran.
Blanda med sesamolja, japansk soja och limejuice. Hall dver kottet och lat det
marinera ca 15 minuter. Hetta upp halften av rapsoljan i en wok eller stor stekpanna
och woka gronsakerna. Ta sen upp dem ur pannan. Hetta upp resten av oljan och
stek kottet snabbt i pa hdg varme. Blanda allt och smaksatt med salt)

Quinoasallad med rakor och aqq: (en portion)

50 gram okokt Quinoa
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o 1 dl kranvatten
o 0.1tsksalt
e 125 gram gulbeta polkabeta rodbeta (finns det gj - ta liknande)
e 1stagg

e 1 sttomat

e 50 gram salladsmix av det du vill ha

e 200 gram rakor
(Koka upp vattnet och lite salt i en kastrull. Tillsatt quinoan till det kokande vattnet, rér
om och lat sjuda under lock pa medelvarme i 15 minuter. Lat sedan vila under lock i
ca 5 minuter till. Lat svalna. Skala och skar betorna (gul, polka eller rédbetor) i klyftor.
Koka dem mjuka i saltat vatten. L&t svalna. Koka &ggen som du vill ha dem. Skolj i
kallt vatten, skala och klyfta. Skar tomaten i bitar/klyftor och blanda sallad, quinoa,
betor och tomater.)

Fiskratt med tomat och purjo: (en portion)

e 200 gram torsk/sej ra (eller lax 200 gram)

e (.25 tsk salt och lite svartpeppar efter smak

e 25 gram purjolok

e 1,5 st tomater

e 0.25dl farsk persilja

e 0.5 msk olivolja 2 st potatis att koka

e 125 gram sallad - valfri
(Satt ugnen pa 225 grader. Lagg fisken i en ugnssaker form och str6 dver salt och
peppar (ev citronpeppar). Skdlj, ansa och strimla purjoldken. Skar tomaterna i bitar.
Hacka persiljan. Fordela purjo, tomater och persilja pa fisken och ringla 6ver olivoljan.
Tillaga i ugnen ca 1520 minuter, tills fisken ar klar. Servera med pressad potatis eller
kokt.

Chilli sin carne - vegetarisk:(en portion)
e 200 gram vegetarisk sojafars (gar bra med koéttfars med max 5 % fett helst))
e (0.5 msk olivolja
e 0.5 st gul ok
e 0.5 st vitloksklyfta
o (.25 tsk chilipulver
e 0.25 tsk chilipeppar
o 0.2 tsk spiskummin
e 1 morot
e 0.25 st gronsaksbuljong - tarning
e 100 gram krossade tomater ekologiska

© shape4life



DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE www.shape4life.se Helen Odenéng

e en nypa salt efter smak

o 0.5 dl kranvatten

¢ 0.5 dl kidneybonor réda béner konserv

o 0.25 dl persilieblad farsk eller fryst

e 50 gram okokt ris
(Hacka I6ken, finhacka vitldken och riv moroten. Hetta upp en stekpanna med olivolja
och stek 16k, vitlok, chilipulver, chilipeppar och spiskummin ett par minuter. Tillsatt
farsen och stek ett par minuter till. Tillsatt krossade tomater, riven morot,
buljongtarning, salt och vatten och lat smakoka i ca 20 minuter. Spola av bénorna
under rinnande vatten och tillsatt dem i grytan. Varm upp igen och klipp dver persilja.

)

INFORMATION:

« 2-3 liter vatten per dag ar viktigt att du dricker.

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

» En matvag 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 2-3 dagar pa rad.

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

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

Facebook - Shape4life.se
Instagram - Shaep4life.se www.shape4life.se
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