1800 kcal 5 protein

Tid

08:00

09:30

12:00

14:30

18:00

20:00

Maltid Mangd
Frukost

Proteinsmoothie 1,0 port
Grapefrukt (SLV) 0,5 st

Totalt: 275 kcal, 26,8 g kolh, 19,6 g protein, 9,1 g fett

Mellanmal
Kvarg farskost fett 1% (SLV) 2,0dl
Apple Frida (SLV) 1,0 st

Totalt: 240 kcal, 27,4 g kolh, 25,4 g protein, 2,1 g fett

Lunch
Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Sallad m. gronsallat gurka tomat paprika u. 1,0 port

dressing (SLV)
Kyckling med bulgursallad 1,0 port

Totalt: 416 kcal, 38,5 g kolh, 43,4 g protein, 8,8 g fett

Mellanmal
Agg kokt (SLV) 1,0 st
Notblandning, jordndt cashew m.fl 1,0 port

Totalt: 243 kcal, 5,0 g kolh, 13,1 g protein, 19,4 g fett

Middag
Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Kycklingsoppa fran Balkan 1,0 port

Totalt: 332 kcal, 26,0 g kolh, 29,0 g protein, 10,8 g fett
Mellanmal
Post-workout smoothieglass 1,0 port

Totalt: 196 kcal, 10,2 g kolh, 25,9 g protein, 4,7 g fett

Vikt

284 g

100 g

200 g

160 g

200 g

100 g

488 g

55¢

30¢g

200 g

615 g

271¢

Shape l life

Kcal
232 kcal

43 kcal

150 kcal

90 kcal

0 kcal

17 kcal

399 kcal

75 kcal

168 kcal

0 kcal

332 kcal

196 kcal



NARING TOTALT

1701 kcal

156,4 g protein
54,9 g fett

133,9 g kolhydrater
2311,4 g vatten

- Protein: 36,8 E%

| Fett: 29,0 E%

| Kolhydrater: 34,2 E%
I Alkohol: 0 E%



Proteinsmoothie

1 port

0,5 st Banan medelstor (SLV)

0,5 dl Hallon frysvara (SLV)

1,0 st Agg ratt eko. (SLV)

1,5 dl Yoghurtkvarg naturell fett ca 2%

Mixa alla ingredienserna till smoothien i en mixer. Hall upp i glas och servera genast.

Recept: Arla.se

Naring per 100 g

82 kcal

6,6 g protein

3,0 g fett

6,5 g kolhydrater

Naring per portion

233 kcal

18,8 g protein

8,6 g fett

18,5 g kolhydrater

[ Protein: 32 E%
| Fett: 33 E%

| Kolhydrater: 35 E%

B Alkohol: 0 E%



Kyckling med bulgursallad

2 port

300,0 gram Kyckling brostfilé ra u. skinn (SLV)
1,0 dl Bulgur (SLV)

2,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

0,5 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver

0,5 st Lok rod (SLV)

0,5 dl Persilja blad (SLV)

0,5 msk Olivolja extra jungfruolja (SLV)

1,0 msk Citronjuice farskpressad (SLV)

0,5 tsk Chilipeppar farsk (SLV)

1,0 dl Tzatziki (SLV)

5,0 dl Sallad m. gronsallat gurka tomat u. dressing (SLV)

1. Skar kycklingbrosten i tre langsmala bitar per filé och krydda med salt och nymalen svartpeppar eller ndgon god
kryddblandning.

2. Koka upp vatten och buljongtarning och koka bulgur enligt anvisning pa férpackningen.

3. Stek eller grilla kycklingen.

4. Hacka rodlok, persilja och chili. Vispa samman olivolja och farskpressad citron. Blanda med bulgur och smaka av.
At tillsammans med tzatsiki eller annan valfri yoghurtsas och en frasch grénsallad utan dressing.

TIPS
Bulgursalladen gar bra att servera bade varm och kall.

Naring per 100 g Naring per portion
37 E% 43 E%
82 kcal 398,5 kcal
20 E%
8,7 g protein 42,7 g protein
1,8 g fett 8,7 g fett Protein: 43 E%
Fett: 20 E%
7,4 g kolhydrater 36 g kolhydrater Kolhydrater: 37 E%

B Alkohol: 0 E%



Kycklingsoppa fran Balkan

4 port

440,0 gram Kyckling kétt ra u. skinn (SLV)

1,0 st Lok gul (SLV)

400,0 gram Potatis ra (SLV)

2,0 msk Rapsolja (SLV)

3,5 msk Tomatpuré konc. konserv. (SLV)

400,0 gram Gronsaksblandning m. artor bonor morot blomkal typ sommargronsaker frysvara (SLV)
10,0 gram Vegeta Allkrydda

10,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

1. Hacka l6ken och skar kycklingen i sma bitar. Skala potatisen och skar i bitar.

2. Hetta upp en gryta l@mplig for soppa pa medelvdrme och fras loken i oljan. Tillsatt kycklingen och stek nagra
minuter.

3. Tillsatt tomatpuré och lite vatten och rér om.

4. Tillsatt de frysta gronsakerna, vatten och vegeta (gar att ersatta mot gronsaksbuljongtarningar). Koka i ca 10-15 min
eller tills potatisarna ar mjuka.

5. Red eventuellt soppan med lite maizenastarkelse utrort i kallt vatten.

Smaka ev. av med salt och peppar. Toppa garna med dill eller persilja.
Variera med andra gronsaker.

Recept: Diana Rodoiokov

Naring per 100 g Naring per portion
36E%  35E%
54 kcal 332,5 kcal
29 E%
4,7 g protein 29 g protein
1,8 g fett 10,8 g fett Protein: 35 E%

4,2 g kolhydrater

26 g kolhydrater

Fett: 29 E%
Kolhydrater: 36 E%

B Alkohol: 0 E%



Post-workout smoothieglass

1 port

1,0 skopa Vassleproteintillskott
2,0 dl Mandeldryck berikad (SLV)
0,5 dl Havtorn (SLV)

1,0 tsk Mynta torkad

0,5 dl Spenat farsk (SLV)

1,0 tsk Spirulina, torkad

OBS! Anvand frusna béar och lagg ocksa till en handfull isbitar. Vassleproteinet bor helst ha vaniljsmak.

Blanda proteinpulver med vaniljsmak, mandeldryck, frusna bar, isbitar, mynta, spenat och spirulina i en kraftfull mixer
eller matberedare. Det bor vara en kraftfull maskin sé att isen verkligen krossas. Mixa tills konsistensen ar slat och
kramig. Hall upp och at med sked.

VARIATION
a) Byt ut frusna havtornsbar mot exempelvis hallon eller hjortron.

b) Byt ut spenat mot andra gréna blad.

Recept: "Bliss" av Maria Borelius

Naring per 100 g Naring per portion
28 E%

72 kcal 195 kcal 53 E%
19 E%

9,6 g protein 26,1 g protein

1,6 g fett 4,2 g fett Protein: 53 E%

Fett: 19 E%
3,7 g kolhydrater 10 g kolhydrater Kolhydrater: 28 E%

B Alkohol: 0 E%



