1800 kcal 4 Proteiner

Tid

07:00

09:30

12:00

14:30

18:00

20:30

Maltid Mangd
Frukost

Aggrora med 2 agg 1,0 port
Banan medelstor (SLV) 1,0 st

Totalt: 277 kcal, 22,8 g kolh, 13,6 g protein, 14,2 g fett
Mellanmal
Bananmuffins 1,0 port

Totalt: 170 kcal, 21,8 g kolh, 3,5 g protein, 7,1 g fett

Lunch

Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Kottbullar pannbiff kottfarslimpa 1,0 port
Bonpasta av sojabdnor kokt 1,0 port
Sallad m. gronsallat gurka tomat paprika u. 1,0 port

dressing (SLV)
Kvarg farskost fett 1% (SLV) 0,5dl

Totalt: 463 kcal, 19,5 g kolh, 46,7 g protein, 20,0 g fett

Mellanmal
Bananmuffins 1,0 port
Kvarg farskost fett 1% (SLV) 1,6 dl

Totalt: 282 kcal, 27,2 g kolh, 22,6 g protein, 8,6 g fett

Middag

Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Rod linssoppa 1,0 port
Agg kokt (SLV) 1,0 st

Totalt: 333 kcal, 35,8 g kolh, 22,1 g protein, 9,5 g fett

Mellanmal
Keso med avokado och rodlok 1,0 port
No6tblandning, jordnét cashew m.fl 1,0 port

Totalt: 299 kcal, 9,2 g kolh, 13,9 g protein, 22,7 g fett
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NARING TOTALT

1824 kcal

122,3 g protein
82,2 g fett

136,3 g kolhydrater
1617,8 g vatten

- Protein: 26,8 E%

| Fett: 40,6 E%

| Kolhydrater: 32,6 E%
0 Alkohol: 0 E%



Aggrora med 2 dgg

1 port

2,0 st Agg ratt eko. (SLV)

1,0 msk Vatten kranvatten (SLV)
0,2 tsk Joderat salt (SLV)

1,0 tsk Rapsolja (SLV)

1. Varm upp en stekpanna pa medelvarme.

2. Vispa ihop agg, vatten och salt. Krydda eventuellt med peppar och/eller andra valfria kryddor.

3. Tillsatt oljan i stekpannan och hall i aggsmeten. Ror runt tills aggen blir en kramig réra. Servera direkt.

Naring per 100 g

146 kcal

10,3 g protein

11,7 g fett

0,3 g kolhydrater

Naring per portion

176 kcal

12,4 g protein

14,1 g fett

0,4 g kolhydrater

! Protein: 28 E%

! Fett: 72 E%

! Kolhydrater: 1 E%
I Alkohol: 0 E%



Kottbullar pannbiff kottfarslimpa

0,5 st Lok gul (SLV)

0,8 dl Ren havre, havregryn rent fran gluten
1,0 msk Potatismjol (SLV)

1,5 dl Vatten kranvatten (SLV)

400,0 gram Notfars fett 12% ra

1,0 st Agg ratt (SLV)

1,0 tsk Joderat salt (SLV)

0,5 tsk Svartpeppar

4,0 tsk Rapsolja (SLV)

1. Blanda havre, potatismjol och vatten. Lat std i ca 10 min.
2. Finhacka loken och stek den mjuk i lite rapsolja.

3. Blanda havregrynsblandningen, 16k, fars, égg, salt och peppar till en jAmn smet. Provstek en liten bit farsk och
smaka av om det behdvs mer kryddor. Prova garna att smaksatta med en matsked dijonsenap, vitldk och/eller farska
Orter.

KOTTBULLAR | STEKPANNAN
Bl6t handerna med kallt vatten och rulla till kéttbullar. Stek i omgangar i rapsolja.

KOTTBULLAR | UGNEN
Rulla kottbullar och lagg pa en plat med bakplatspapper. Stek i ugnen i 225 grader tills kéttbullarna ar genomstekta. |
samband med serveringen kan man steka dem hastigt runt om i het stekpanna med rapsolja for att de ska fa fin farg.

KOTTFARSLIMPA

Satt ugnen pa 200 grader. Forma farsen till en knubbig limpa i en smord ugnsfast form. Pensla med rapsolja och soja.
Séatt in formen i ugnen och stek 50 - 60 minuter (innertemperaturen ska vara ca 70 grader). Minska varmen till 175
grader efter halva graddningtiden.

PANNBIFFAR
Skolj handerna med vatten och forma kottfarsen till biffar. Lagg dem pé en vattenskoljd skarbréda sa lossnar de latt
nar du ska flytta dem. Stek i omgangar i rapsolja pd medelhdg vdrme nadgra minuter pa varje sida.



Naring per 100 g

158 kcal

12,1 g protein

10,3 g fett

4,2 g kolhydrater

Naring per portion

228,8 kcal

17,6 g protein

14,9 g fett

6 g kolhydrater

10 E%
31 E%

59 E%

Protein: 31 E%
Fett: 59 E%
Kolhydrater: 10 E%

B Alkohol: 0 E%



Rod linssoppa

4 port

2,0 st Morot medelstor (SLV)

1,0 st Paprika réd (SLV)

1,0 st Lok rod (SLV)

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 msk Olivolja (SLV)

12,0 dl Gronsaksbuljong atf. (SLV)

3,0 dl Rdda linser torkade

2,0 msk Tomatpuré konc. konserv. (SLV)
1,0 tsk Paprikapulver

1,0 tsk Oregano, torkad

1. Finhacka morotter, paprika, rodlok och vitlok.

2. Hetta upp olivoljan i en gryta och fras gronsakerna ett par minuter.

3. Tillsatt buljong och linser och lat koka mjuka, ca 15 min.

4. Vispa i tomatpurén, paprikapulver och oregano. Smaka av med salt och peppar.

Naring per 100 g

59 kcal

3,6 g protein

1,0 g fett

8,4 g kolhydrater

Naring per portion

264,8 kcal

16,1 g protein

4,5 g fett

37,9 g kolhydrater

24 E%

61 E% 15 E%

Protein: 24 E%
Fett: 15 E%
Kolhydrater: 61 E%

B Alkohol: 0 E%



Bananmuffins

12 port

3,0 st Banan medelstor (SLV)

0,8 dl Rapsolja (SLV)

3,0 msk Honung (SLV)

2,0 st Agg ratt (SLV)

0,5 tsk Kanel, malen

1,0 tsk Vaniljsocker

1,0 tsk Bakpulver (SLV)

1,0 krm Salt m. jod (SLV)

1,0 dl Mellanmjolk fett 1,5% berikad (SLV)
3,0 dl Vetemijél fullkorn grahamsmijol (SLV)
1,0 dl Havregryn fullkorn (SLV)

OBS! Bananerna ska vara valdigt mogna och mjuka.

1. Satt ugnen pa 175 grader och satt muffinsformar i en muffinsplat. Om du inte har en muffinsplat kan du stalla
dubbla muffinsformar pa en vanlig ugnsplat.

2. Skala och mosa bananerna.

3. Blanda olja, honung och agg i en bunke. Vispa tills allt blir ordentligt blandat.

4. Hall i banan, kanel, vaniljsocker, bakpulver och salt och vispa lite mer.

5. Tillsatt mjolk grahamsmjol och havregryn och blanda till en slat smet.

6. Fordela smeten i muffinsformarna. Om du vill kan du i detta lage stro 6ver granola/musli, notter, fron, bar eller
hackad choklad som garnering.

7. Gradda ca 15-17 minuter. Baka dem inte langre &n nodvandigt sa blir de riktigt saftiga och goda.

Recept: Zeinas Kitchen

Naring per 100 g

233 kcal

4,8 g protein

9,7 g fett

29,9 g kolhydrater

Naring per portion

170,2 kcal

3,5 g protein

7,1 g fett

21,8 g kolhydrater

B E%

54 E% 38 E%

Protein: 8 E%
Fett: 38 E%
Kolhydrater: 54 E%

B Alkohol: 0 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%



