www.shape4life.se

%Zpe 7,/3

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

Receptforslag: Fisk och skaldjur

Grillad lax med avokado- och mangosalsa

2 port

Ingredienser

250,0 gram Lax ra

0,5 tsk Joderat salt

0,1 tsk Svartpeppar

1,0 msk Vinager attiksyra 7 %
1,0 msk Olivolja extra jungfruolja
1,0 tsk Chilipeppar farsk

0,2 tsk Havssalt
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1,0 st Avokado
100,0 gram Mango
1,0 st Tomat

0,5 st Lok rod

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

Tillagningsinstruktioner

OBS! Kop helst lax med skinn. Det behdvs ca 150 g lax med skinn per portion.

1. Skar laxen i portionsbitar, salta och peppra den. Lat gdrna sta minst en halvtimme innan tillagning.

2. Blanda vinager, olivolja, finhackad chili efter smak plus lite havssalt i en bunke.

3. Tarna avokadon och vand den direkt i dressingen sa blir den inte mork i fargen.

4. Tarna mango och tomat och hacka rédloken. Blanda med avokadon.

5. Om du ska grilla pa utegrill sa rengor gallret ordentligt och |3t det sedan bli riktigt hett. Lagg laxen med

kottsidan mot gallret och I3t ligga still tills ytan stelnat och fatt lite farg. Vand sedan sa sidorna far farg och
grilla till sist med skinnsidan nedat. Nar laxen ar fast, rosa och flikar sig ar den klar, men 6vergrilla inte for
da blir den torr.

Servera laxen med salsan och eventuellt farskpotatis.
TIPS

a) Det gar forstas bra att steka laxen i stekpanna ocksa.
b) Har du tillgang till farska orter sa tillsatt garna i salsan.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
146 kcal 460 kcal

8 g protein 25 g protein

11 g fett 34 g fett

4 g kolhydrater 12 g kolhydrater

Torskgratdang a la Helen
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3 port

Ingredienser

3,0 port Torsk filé kokt

600,0 gram Gratang gronsaker rotfrukter
100,0 gram Citron

3,0 msk Pepparrot

2,0 dI Creme fraiche latt fett 15%

1,0 gram Vitpeppar, malen

Tillagningsinstruktioner

. Tina fisken i vattenbad eller kylen om den varit fryst.

. Lagg rotfrukterna i botten pa en ungsform.

.Lagg torsken over rotfrukterna.

. Peppra med vitpeppar.

. Blanda Créme fraiche, pepparot, pressad citron, salt och peppar.
. Hall 6ver bladningen 6ver torsken.

.In'i 200 grader i ca 20 minuter.

Noubh WN

Snabbt, enkelt och gott.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
101 kcal 444 kcal

9 g protein 40 g protein

4 g fett 20 g fett

6 g kolhydrater 24 g kolhydrater
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Bakad potatis med tonfiskrora och sallad

2 port

Ingredienser

1,0 burk Tonfisk i vatten konserv avrunnen

2,0 dl Turkisk yoghurt, grekisk yoghurt, 10% fett
1,0 dl Purjolok

0,2 tsk Joderat salt

1,0 tsk Curry, kryddblandning

e 4,0 st Potatis ra stor

e 5,0dl Rakost u dressing

Tillagningsinstruktioner

BAKAD POTATIS
Satt ugnen pa 225 grader och ugnsbaka 250 g potatis per portion. Det kan exempelvis vara en stor
bakpotatis eller tva relativt stora vanliga potatisar av mjélig sort.

Stick nagra hal i skalet innan du satter in dem mitt i ugnen. Det tar ungefar en timme for stora potatisar
att bli klara, lite kortare tid for de mindre.

N&r potatisen ar klar skar du ett kryss och trycker fran sidorna sa det blir en 6ppning i skalet. Fyll med
tonfiskroran och 4t med en rakostsallad.

TONFISKRORA
Skolj och strimla purjoloken. Blanda den avrunna tonfisken med turkisk yoghurt, purjoldk och curry.
Smaka av med salt och peppar.

VARIATION
a) Tillsatt ett hackat dpple i réran
b) Byt ut curry mot chili och vitlok eller andra valfria kryddor.
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
83 kcal 456 kcal

5 g protein 27 g protein

2 g fett 12 g fett

10 g kolhydrater 54 g kolhydrater

Laxcouscous med rakor

LIy |

4 port

Ingredienser

1,0 st Lok rod

1,0 klyfta Vitlok

1,0 st Paprika rod

100,0 gram Spenat farsk

150,0 gram Champinjoner farska
1,0 msk Olivolja

1,0 msk Timjan, farsk

0,5 tsk Havssalt

0,2 tsk Svartpeppar

2,0 dI Couscous

2,0 dl Gronsaksbuljong atfardig
500,0 gram Lax ra

e 1,0 tsk Smor fett 80 %
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e 250,0 gram Rakor kokta
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Tillagningsinstruktioner

1. Skélj och ansa gronsakerna. Skar 16k och paprika i bitar, finhacka vitloksklyftan och skar champinjonerna
i skivor. Om du valjer babyspenat gar de bra att anvanda hela, men bladspenat kan du skéra i mindre
bitar.

2. Koka upp buljong (+ ev saffran) och hall i couscousgrynen. Stall kastrullen vid sidan om plattan och lat
std minst 5-6 minuter.

3. Hetta upp olivolja i en stekpanna och frds svamp och 16k i ett par minuter pa medelvarme. Tillsatt
gronsakerna och stek tills det mesta av vatskan kokat bort. Krydda med salt, peppar och timjan.

4. Skar laxen i skivor, ca 2 cm, salta och stek i smoér ndgon minut pa varje sida.

5. Blanda couscous och gronsaker, lagg pa ett serveringsfat eller direkt pa varma tallrikar och placera
laxskivorna ovanpa. Garnera med rékor. Berdkna med 125 g oskalade eller 60 g skalade rakor per portion.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
129 kcal 507 kcal

11 g protein 45 g protein

5 g fett 20 g fett

8 g kolhydrater 33 g kolhydrater

Tonfisksallad med mathavre
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2 port

Ingredienser

1,5 dl Mathavre, ej kokt

3,0 dl Gronsaksbuljong atfardig

4,0 dl Romansallat

200,0 gram Gurka

10,0 st Smatomater roda typ koérsbarstomat
1,0 burk Tonfisk i vatten konserv avrunnen
2,0 msk Olivolja extra jungfruolja

2,0 msk Citronjuice farskpressad

0,5 tsk Senap fransk

0,2 tsk Havssalt

0,2 tsk Svartpeppar

Tillagningsinstruktioner

1. Koka mathavren i gronsaksbuljong enligt anvisning pa forpackningen.

2. Skar sallad och gurka i bitar och dela kdrsbarstomaterna.

3. Vispa ihop farskpressad citronjuice, olivolja, dijonsenap, salt och peppar till en dressing.
4. Blanda mathavren, gronsakerna och dressingen strax innan serveringen.

VARIATION

a) Byt ut mathavre mot matvete, bovete, raris eller andra korn eller gryn.

b) Valj andra gronsaker.

c) Byt ut tonfisk mot kréaftstjartar.

TIPS

Om du ska ta med salladen i en matlada, ta dressingen i en separat burk och blanda i den nar det ar dags
att ata.
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
83 kcal 424 kcal

5 g protein 28 g protein

4 g fett 18 g fett

7 g kolhydrater 38 g kolhydrater

Rokt fisk med salsa och potatis

2 port »
Ingredienser

200,0 gram Fisk varmrokt

2,0 dl Gurka

1,0 st Apple m skal

1,0 st Paprika rod

2,0 msk Citronjuice farskpressad
2,0 tsk Ingefara, farsk, riven

1,0 tsk Honung

1,0 klyfta Vitlok

1,0 msk Rapsolja

0,5 tsk Havssalt
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e 0,2 tsk Svartpeppar
e 6,0 st Potatis ra liten
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Tillagningsinstruktioner

SALSA

Blanda citronjuice, honung, ingefara, pressad vitlok och rapsolja i en skal. Dela gurkan pa langden och
skrapa ur kdrnorna. Skar gurka, dpple och paprika i sma tarningar och blanda allt. Lat garna sta och dra
nagon timme.

Koka potatisen och servera fiskfiléerna med potatis och salsa.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
114 kcal 476 kcal

6 g protein 24 g protein

6 g fett 23 g fett

9 g kolhydrater 38 g kolhydrater

Laxratt med ugnsgronsaker och romsas

2 port

Ingredienser

e 1,0 st Potatis ra stor
e 1,0st Morot
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e 150,0 gram Squash

e 1,0st Paprika rod

e 1,0stLokrod

e 1,0 msk Olivolja extra jungfruolja
e 1,0 msk Citronjuice farskpressad
e 1,0 msk Timjan, farsk

e 1,0 tsk Havssalt

e 1,0 klyfta Vitlok

e 240,0 gram Lax ra

e 1,0dl Turkisk yoghurt, grekisk yoghurt, 10% fett
e 2,0 msk Stenbitskaviar

e 2,0 msk Dill

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

Tillagningsinstruktioner

UGNSSTEKTA GRONSAKER

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skolj, ansa och skar morot, potatis, zucchini, paprika och rodlok i bitar och lagg i en
ugnsfast form.

3. Blanda samman olivolja, farskpressad citron, timjan, salt och pressad vitlok. Hall dver
gronsakerna och blanda runt. Stall formen i 6vre delen av ugnen och stek i ca 30-40 min. Ror
om efter halva tiden.

ROMSAS
Blanda yoghurt, rom och dill.

STEKT LAX
Skar laxen i portionsbitar, salta och peppra och stek i smor strax innan serveringen. Hall bort
stekfettet och at laxen med gronsakerna och romsasen.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
101 kcal 478 kcal

6 g protein 28 g protein

6 g fett 27 g fett
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION

5 g kolhydrater 26 g kolhydrater

Laxratt med klyftpotatis och citronsas

4 port
Ingredienser

600,0 gram Lax ra

1,0 tsk Joderat salt (SLV)

0,2 tsk Svartpeppar

4,0 st Potatis ra stor

1,0 msk Rapsolja (SLV)

1,0 tsk Lokpulver

0,2 tsk Chilipeppar, torkad

2,0 dl Turkisk yoghurt, grekisk yoghurt, 10% fett
2,0 msk Citronjuice farskpressad (SLV)

1,0 tsk Citronskal (SLV)

0,5 dl Graslok (SLV)

500,0 gram Gronsallad gurka tomat paprika, u dressing

Tillagningsinstruktioner

1. Skér laxen i portionsbitar och salta och peppra. Satt ugnen pa 225 grader

2. Skala eventuellt potatisen, skar i klyftor och blanda med olja, salt, I6kpulver och chilipeppar. Lagg i en
ugnsfast form med nonstickbelaggning eller pa ett bakplatspapper. Stek i mitten av ugnen i ca 40 min. Ror

om ett par ganger under tiden.

3. Blanda turkisk yoghurt, citronjuice, citronskal, salt och graslok. Smaka av med mer citron eller kryddor

om det behovs.
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4. Gor en enkel sallad med exempelvis isbergssallad, gurka, tomat o paprika.

5. Grilla eller stek laxen strax innan serveringen och &t potatis, sas och gronsaker till.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
106 kcal 496 kcal

7 g protein 32 g protein

6 g fett 27 g fett

6 g kolhydrater 28 g kolhydrater

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/L6pcoach/Massér/
070-6060933

info@shape4life.se

helendinpt@gmail.com

www.shapedlife.se

www.kalmarkroppsbalans.se

www.stockholmkroppsbalans.se

www.body4balance.se

acebook — Kalmarkroppsbalans - Stockholmkroppsbalans
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Facebook - Shapedlife
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Instagram - helen_dinpt

KALMAR-STOCKHOLM
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