1500 - 4 Lagkolhydrat
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Maltid Mangd
Frukost
Aggrora med keso 1,0 port

Totalt: 254 kcal, 2,2 g kolh, 22,4 g protein, 17,4 g fett
Mellanmal

Notblandning, jordndt cashew m.fl 1,0 port
Totalt: 168 kcal, 4,8 g kolh, 6,3 g protein, 14,1 g fett
Lunch

Lammspett med grekisk sallad och tzatziki 1,0 port

Totalt: 448 kcal, 10,0 g kolh, 39,0 g protein, 28,2 g fett

Mellanmal
Pistaschnotter (SLV) 20,0 st
Barblandning, barmix 1,0 dl

Totalt: 119 kcal, 7,1 g kolh, 3,7 g protein, 8,1 g fett

Middag
Lagkolhydratbréd med fron, Frobrod 1,0 port
Kycklingsoppa med chili och lime 1,0 port

Totalt: 445 kcal, 12,7 g kolh, 35,3 g protein, 27,3 g fett
Mellanmal
Kesorora med fetaost 1,0 port

Totalt: 123 kcal, 3,1 g kolh, 12,6 g protein, 6,5 g fett

NARING TOTALT

1556 kcal

119,2 g protein
101,6 g fett

39,9 g kolhydrater
1116,1 g vatten

Shape l life

Vikt Kcal

181 g 254 kcal
30¢g 168 kcal
478 g 448 kcal
16 ¢g 97 kcal
50¢g 22 kcal
65¢g 233 kcal
498 g 212 kcal
100 g 123 kcal

11,0 E%
30,8 E%
58,2 E%

Protein: 30,8 E%

Fett: 58,2 E%

Kolhydrater: 11,0 E%
B Alkohol: 0 E%



Aggroéra med keso

2,0 st Agg ratt (SLV)

0,8 dl KESO Cottage Cheese fett 4%
0,2 tsk Italiensk salladskrydda

1,0 tsk Rapsolja (SLV)

1. Hetta upp en stekpanna p& medelvarme.

2. Vispa ihop aggen med keso och krydda.

3. Tillsatt oljan i pannan och hall i &ggsmeten. ROr runt tills dggen blir en kramig réra. Servera direkt, gdrna med
kryddgront, som graslok eller krasse.

VARIATION
Valj andra kryddor som drtsalt, vitldk, chiliflakes, peppar, értkryddor m.m.

Naring per 100 g Naring per portion AL

35 E%
141 kcal 254 kcal

62 E%
12,4 g protein 22,3 g protein
9,7 g fett 17,4 g fett Protein: 35 E%
Fett: 62 E%

1,2 g kolhydrater 2,2 g kolhydrater Kolhydrater: 3 E%

B Alkohol: 0 E%



Lammspett med grekisk sallad och
tzatziki

4 port

600,0 gram Lamm filé ra, lammfilé

1,0 tsk Joderat salt (SLV)

0,5 tsk Svartpeppar

1,0 tsk Rosmarin, torkad

1,0 msk Olivolja (SLV)

300,0 gram Isbergssallat (SLV)

3,0 st Tomat (SLV)

200,0 gram Gurka (SLV)

1,0 st Lok rod (SLV)

150,0 gram Vitost fett 22%

20,0 st Oliver, kalamata

1,0 msk Citronjuice farskpressad (SLV)
2,0 msk Olivolja extra jungfruolja (SLV)
2,0 tsk Oregano, torkad

0,5 tsk Havssalt (SLV)

2,0 dl Tzatziki (SLV)

GREKISK SALLAD

1. Skolj, ansa och skar/hacka sallad, tomat, gurka och rodlok.

2. Vispa samman citronjuice, olivolja, oregano, salt och peppar till en dressing.

3. Strax innan serveringen blandar du grénsakerna med dressingen, smular dver fetaosten och léagger pé oliverna.

GRILLSPETT

1. Putsa kottet och skar i ldmpliga bitar. Tra upp pa grillspett, pensla med olja och krydda med salt, svartpeppar och
smulad rosmarin.

2. Grilla pa utegrill, i grillpanna eller i ugnen.

Servera grillspetten med sallad och fardigkdpt eller hemgjord tzatziki.

HEMGJORD TZATZIKI

150 g gurka

0,5 tsk salt

2 dl turkisk eller grekisk yoghurt 10 % fett
1 vitloksklyfta

0,25 tsk svartpeppar

Riv gurkan grovt, stré dver saltet och lagg allt i en sil. Lat vatskan rinna av i ca 30 minuter. Pressa ur vatskan. Blanda
gurkan med yoghurt, pressad vitlok och lite nymalen svartpeppar.



VARIATION

Byt ut lammkottet mot flaskfilé, kycklingfilé eller quorn.

Naring per 100 g

94 kcal

8,2 g protein

5,9 g fett

2,1 g kolhydrater

Naring per portion

447,5 kcal

39 g protein

28,2 g fett

10 g kolhydrater

8 E%
35 E%

57 E%

Protein: 35 E%
Fett: 57 E%
Kolhydrater: 8 E%

B Alkohol: 0 E%



Lagkolhydratbréd med frén, Frobrod

= A
18 port
12,0 st Agg ratt (SLV)

1,0 dl Rapsolja (SLV)

3,0 msk Fiberhusk

5,0 dl Mandelmjél

2,0 dl Solrosfro (SLV)

1,0 dl Linfrd hela (SLV)
1,0 msk Bakpulver (SLV)
1,0 tsk Joderat salt (SLV)

1. Vispa aggen pordst med en elvisp och hall i oljan.
2. Blanda de torra ingredienserna, men spara héalften av solrosfrona. Ror ner blandningen i dggsmeten.
3. Kla en langpanna 30x40 cm med bakplatspapper och hall ut smeten. Strd dver resten av solrosfrona.

3. Gradda i 200 graders ugn i ca 20 min eller tills brodet fatt fin farg.

Nari 100 Nari ti
aring per g aring per portion 4 Btk o
356 kcal 233,2 kcal
81 E%
13,7 g protein 9 g protein
32,0 g fett 20,9 g fett Protein: 15 E%
Fett: 81 E%
3,9 g kolhydrater 2,6 g kolhydrater Kolhydrater: 4 E%

B Alkohol: 0 E%



Kycklingsoppa med chili och lime

4 port

150,0 gram Purjolok (SLV)

2,0 st Morot medelstor (SLV)
2,0 st Paprika réd (SLV)

2,0 tsk Ingefara farsk riven

2,0 tsk Chilipeppar farsk (SLV)
2,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 msk Olivolja (SLV)

3,0 msk Kycklingfond

10,0 dl Vatten kranvatten (SLV)
400,0 gram Kyckling brostfilé ra u. skinn (SLV)
1,0 st Lime (SLV)

1. Ansa och strimla purjoléken, skar morot, paprika och kyckling i bitar. Finhacka chilipeppar och vitldk och riv
ingefaran.

2. Hetta upp olivoljan i en gryta och fras gronsaker och kryddor pa medelvarme ett par minuter.

3. Tillsatt vatten, fond och kycklingbitar och koka upp. Ta bort eventuellt skum som bildas. Lat sjuda ca 15 minuter
eller tills morodtterna och kycklingen ar kokta.

4. Smaksatt med rivet skal och saft fran en limefrukt plus eventuellt salt och peppar.

TIPS
Anvand valfria gronsaker fran frysen sa blir soppan supersnabb att tillaga.

Naring per 100 g Naring per portion
23 E%

43 kcal 212,2 kcal 50 E%
27 E%

5,3 g protein 26,3 g protein

1,3 g fett 6,3 g fett Protein: 50 E%

Fett: 27 E%
2,0 g kolhydrater 10,2 g kolhydrater Kolhydrater: 23 E%

B Alkohol: 0 E%



Kesordra med fetaost och varlok

"

S
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4 port

250,0 gram Keso mini, 1,5 % fett
100,0 gram Fetaost fett 25% (SLV)
2,0 st Varlok, salladslok

0,2 tsk Svartpeppar

0,2 tsk Salt ortsalt (SLV)

1. Ansa, skolj och hacka varloken.
2. Mosa fetaosten och blanda med keso och varlék. Smaksatt med salt och peppar.

TIPS
Passar bra pa mackan, som fyllning i en bakpotatis eller att klicka 6ver salladen istéllet for dressing.

Naring per 100 g Naring per portion o
41 E%
122 kcal 122,5 kcal
48 E%

12,5 g protein 12,5 g protein
6,5 g fett 6,5 g fett Protein: 41 E%

Fett: 48 E%
3,1 g kolhydrater 3,1 g kolhydrater Kolhydrater: 11 E%

B Alkohol: 0 E%



