1500 - 3 Lagkolhydrat
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Maltid Mangd
Frukost

No6tblandning, jordnét cashew m.fl 1,0 port
Yoghurt naturell fett 3% (SLV) 2,6dl

Totalt: 312 kcal, 16,8 g kolh, 15,3 g protein, 21,1 g fett
Mellanmal

Cashewnotter rostade u. salt (SLV) 15,0 st
Totalt: 143 kcal, 4,6 g kolh, 4,3 g protein, 11,7 g fett
Lunch

Halloumisallad 1,0 port
Totalt: 443 kcal, 8,4 g kolh, 23,7 g protein, 35,2 g fett
Mellanmal

Pistaschnotter (SLV) 10,0 st
Totalt: 48 kcal, 1,7 g kolh, 1,6 g protein, 3,9 g fett

Middag

Festlig fisksoppa med lax, torsk och rakor 1,0 port
Totalt: 363 kcal, 18,2 g kolh, 33,4 g protein, 15,7 g fett
Mellanmal

Keso med avokado och rodlok 1,0 port

Totalt: 131 kcal, 4,4 g kolh, 7,6 g protein, 8,6 g fett

NARING TOTALT

1439 kcal

85,8 g protein
96,2 g fett

54,1 g kolhydrater
1085,5 g vatten

Shape l life

Vikt Kcal
30¢g 168 kcal
258 g 144 kcal
24 g 143 kcal
269 g 443 kcal
8¢g 48 kcal
653 g 363 kcal
113 g 131 keal

16,3 E%3 g g3

59,8 E%

Protein: 23,9 E%

Fett: 59,8 E%

Kolhydrater: 16,3 E%
U Alkohol: 0 E%



Halloumisallad

200,0 gram Ost halloumi ra fett 22% (SLV)
100,0 gram Isbergssallat (SLV)

1,0 st Tomat (SLV)

1,0 st Paprika rod (SLV)

2,0 st Varlok, salladslok

2,0 msk Olivolja (SLV)

1,0 msk Balsamvinager, balsamico

0,5 tsk Salt 6rtsalt (SLV)

0,2 tsk Svartpeppar

(Om halloumisalladen serveras som tillbehdr eller pa ett buffébord racker den till dubbelt s& manga)

1. Ansa, skolj och skar sallad, tomat och paprika i ldmpliga bitar. Strimla varloken.

2. Blanda samman olivolja, balsamvinager, ortsalt och peppar till en dressing.

3. Skar halloumiosten i skivor och stek den i matfett i en stekpanna. Stekfettet ska inte atas.

4. Blanda salladen med dressingen och lagg halloumin ovanpa.

TIPS
Det gar ocksa bra att grilla halloumin. Da penslar du med lite olja innan grillningen.

Naring per 100 g Naring per portion

8 E%1 E%
165 kceal 443,5 kcal
71 E%
8,8 g protein 23,7 g protein
13,0 g fett 35,1 g fett Protein: 21 E%
Fett: 71 E%
3,1 g kolhydrater 8,4 g kolhydrater Kolhydrater: 8 E%

B Alkohol: 0 E%



Festlig fisksoppa med lax, torsk och
rakor

1,0 st Lok gul (SLV)

1,0 st Morot medelstor (SLV)

80,0 gram Fankal (SLV)

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 msk Olivolja (SLV)

400,0 gram Tomat krossad konserv. m. lag (SLV)
1,0 dl Vin vitt vol. % 1 (SLV)

2,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

1,0 st Gronsaksbuljong, téarning, pulver
0,5 tsk Timjan, torkad

125,0 gram Lax ra

125,0 gram Torsk ra (SLV)

1,0 dl Rékor kokta (SLV)

(Valj gérna ett gott torrt vitt vin med alkohol. Alkoholen kommer att koka bort.)

1. Skar L6k, mordtter och fankal i sma tarningar. Finhacka vitloken. Hetta upp oljan p& medelvarme i en gryta och fras
gronsakerna i ndgra minuter under omrérning, utan att de tar farg.

2. Tillsatt krossade tomater, vin, vatten, buljongtarning/fond och timjan. Lat puttra under lock tills ca 10 minuter eller
tills gronsakerna ar mjuka. Mixa eventuellt sé att soppan blir slat. Spad eventuellt med mer vatten om soppan ar fér
tjock.

3. Skér fisken i bitar och lagg ner i soppan. Lat sjuda 1-2 minuter. Blanda i rékorna strax innan serveringen och varm
forsiktigt utan att koka. Smaka eventuellt av med lite mer salt och nymalen svartpeppar.

VARIATION
Ta bara en sorts fisk och tillsatt istallet musslor.



Naring per 100 g

56 kcal

5,1 g protein

2,4 g fett

2,8 g kolhydrater

Naring per portion

363 kcal

33,4 g protein

15,7 g fett

18,2 g kolhydrater

1
23 E%
37 E%

39 E%

Protein: 37 E%
Fett: 39 E%
Kolhydrater: 23 E%

B Alkohol: 1 E%



Keso med avokado och rodlok

6 port

3,0 dl Keso mini, 1,5 % fett

2,0 st Avokado (SLV)

1,0 st Lok rod (SLV)

0,5 msk Citronjuice farskpressad (SLV)
1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 tsk Chilipeppar farsk (SLV)

1,0 tsk Salt 6rtsalt (SLV)

0,2 tsk Svartpeppar

1. Grop ur avokadon, ta bort karnan och tarna fruktkottet. Skala och finhacka rédloken.
2. Blanda keso, rodlok, avokado, pressad vitlok, finhackad chili och citronjuice.
3. Smaka av med ortsalt och peppar.

Recept och bild: Masesgarden
www.masesgarden.se

Naring per 100 g Naring per portion
18 E% 33 o4
115 kcal 130,7 kcal
59 E%
6,7 g protein 7,6 g protein
7,6 g fett 8,6 g fett Protein: 23 E%
Fett: 59 E%
3,9 g kolhydrater 4,4 g kolhydrater Kolhydrater: 18 E%

B Alkohol: 0 E%



