1500 - 6 Lagkolhydrat

Tid

07:30

09:30

12:00

15:00

17:00

20:00

Maltid Mangd
Frukost

No6tblandning, jordnét cashew m.fl 1,0 port
Barblandning, barmix 1,0 dl
Agg kokt (SLV) 1,0 st

Totalt: 258 kcal, 8,6 g kolh, 12,8 g protein, 19,3 g fett

Mellanmal
Agg kokt eko. (SLV) 1,0 st
Barblandning, barmix 0,5dl

Totalt: 89 kcal, 2,0 g kolh, 7,0 g protein, 5,7 g fett
Lunch

Sallad m. gronsallat gurka tomat paprika u. 1,0 port
dressing (SLV)

Smorstekt torskfilé pa kalbadd 1,0 port
Totalt: 424 kcal, 7,3 g kolh, 31,6 g protein, 29,6 g fett
Mellanmal

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

Middag

Linspastasallad med kyckling och vinagrett 1,0 port
Totalt: 503 kcal, 33,1 g kolh, 49,9 g protein, 16,9 g fett
Mellanmal

Fruktsallad med vaniljkesella och nétter 1,0 port

Totalt: 153 kcal, 18,2 g kolh, 5,1 g protein, 5,8 g fett
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NARING TOTALT

1475 kcal

108,0 g protein
81,2 g fett

70,9 g kolhydrater
990,8 g vatten

- Protein: 29,4 E%

| Fett: 49,2 E%

| Kolhydrater: 21,4 E%
I Alkohol: 0 E%



Smorstekt torskfilé pa kalbadd

2 port
300,0 gram Torsk ra (SLV)

1,0 msk Smor fett 80% (SLV)
50,0 gram Vitkal (SLV)

50,0 gram Gronkal (SLV)

50,0 gram Broccoli (SLV)

1,0 tsk Chilipeppar farsk (SLV)
1,0 st Schalottenlok

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

0,5 dl Rapsolja (SLV)

0,5 dl Vatten kranvatten (SLV)
50,0 gram Babyspenat

1,0 gram Joderat salt (SLV)
0,2 tsk Svartpeppar

. Salta och peppra fiskfiléerna.

. Strimla vitkal och gronkal. Skar broccoli i bitar. Finhacka chili.

. Mixa schalottenlok, vitlok, rapsolja, vatten och spenat till en sds/dressing. Smaksatt med salt och peppar.
. Hetta upp en stekpanna p& medelvarme. Stek fisken i smor.

. Lyft upp fisken och stek chili, kal och broccoli i samma panna. Smakséatt med salt och peppar.

. Lagg gronsakerna pa tallrikar, placera fiskfiléerna ovanpa och klicka 6ver sdsen/dressingen.

o O~ WON =

TIPS
Det gar bra att byta ut vitkal mot spetskal och broccoli mot romanescokal.

Inspiration och bild fran Findus.se

Naring per 100 g Naring per portion

5 E%
30 E%
126 kcal 408 kcal
65 E%
9,5 g protein 30,7 g protein
9,1 g fett 29,5 g fett Protein: 30 E%
Fett: 65 E%
1,4 g kolhydrater 4,6 g kolhydrater Kolhydrater: 5 E%

B Alkohol: 0 E%



Linspastasallad med kyckling och
vinagrett

300,0 gram Linspasta kokt

250,0 gram Kyckling grillad utan skinn
4,0 dl Salladsmix blandade salladssorter
2,0 dl Gurka (SLV)

10,0 st Tomat korsbarstomat rod (SLV)
1,0 msk Vinager attiksyra 7% (SLV)

2,0 msk Olivolja extra jungfruolja (SLV)
0,2 tsk Svartpeppar

0,5 tsk Italiensk salladskrydda

1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen. Berdkna ca 60 g torkad pasta per portion. Skolj pastan med kallt
vatten nar den kokat klart.

2. Skar kycklingen, gurkan och tomaterna i lampliga bitar.

3. Vispa eller skaka ihop en dressing av vinager, olivolja, peppar och salladskrydda.

4. Blanda pasta med kyckling, gronsaker och dressing.

Naring per 100 g Naring per portion
30 E%
40 E%
114 kcal 502 kcal
30 E%

11,3 g protein 49,9 g protein
3,8 g fett 16,9 g fett Protein: 40 E%

Fett: 30 E%
7,5 g kolhydrater 33,1 g kolhydrater Kolhydrater: 30 E%

B Alkohol: 0 E%



Fruktsallad med vaniljkesella och
notter

4 port

200,0 gram Vattenmelon (SLV)

1,0 st Nektarin (SLV)

2,0 dl Hallon (SLV)

2,0 dl Blabar (SLV)

2,0 dl Jordgubbar (SLV)

2,0 dl Dreamy dessert kesella vanilj, 7,5% fett
10,0 st Hasselnotter (SLV)

1. Skar frukten i bitar och dela jordgubbarna. Blanda alla bar och frukter och férdela i glas eller skalar.

2. Klicka over vaniljkesella stro 6ver hackade hasselnotter.

TIPS
Det blir gott att rosta notterna i torr stekpanna innan man hackar dem.

VARIATION

a) Valj andra frukter och bar.

b) Valj andra notter eller strunta i notterna.

c) Byt ut vaniljkesella mot smaksatt soygurt eller havregurt.

Nari 1 Nari .

aring per 100 g aring per portion L.

77 kcal 153 kcal 53 E% 24 E%

2,6 g protein 5,1 g protein

2,9 g fett 5,8 g fett Protein: 13 E%
Fett: 34 E%

9,1 g kolhydrater 18,2 g kolhydrater Kolhydrater: 53 E%

B Alkohol: 0 E%



