1500 - 1 - Veg med agg,
mjolkprodukter och ost

Tid
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Maltid Méngd
Frukost

Havregrynsgrot fullkorn (SLV) 1,0 port
Blabar (SLV) 0,5dl
Agg kokt (SLV) 1,0 st

Totalt: 256 kcal, 31,4 g kolh, 11,2 g protein, 8,7 g fett
Mellanmal
Banan medelstor (SLV) 1,0 st

Totalt: 100 kcal, 22,4 g kolh, 1,2 g protein, 0,1 g fett

Lunch

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

dressing (SLV)
Beet Bourguignon 1,0 port

Totalt: 476 kcal, 61,8 g kolh, 25,6 g protein, 10,9 g fett

Mellanmal

Apple m. skal medelstort (SLV) 1,0 st
Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Notblandning, jordndt cashew m.fl 20,0 gram

Totalt: 172 kcal, 16,4 g kolh, 4,2 g protein, 9,5 g fett

Middag

Rod linssoppa 1,0 port
Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Frokex eller froknacke 1,0 bit

Totalt: 334 kcal, 36,9 g kolh, 18,8 g protein, 10,5 g fett
Mellanmal
Gron smoothie med mango och spenat 1,0 port

Totalt: 169 kcal, 18,5 g kolh, 15,5 g protein, 4,2 g fett
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NARING TOTALT

1507 kceal

76,5 g protein

43,8 g fett

187,4 g kolhydrater
2355,7 g vatten

- Protein: 20,3 E%

| Fett: 26,1E%

| Kolhydrater: 53,6 E%
I Alkohol: 0 E%



Beet Bourguignon

300,0 gram Roédbeta (SLV)

1,0 st Lok gul (SLV)

4,0 klyfta Vitlok (SLV)

2,0 st Morot medelstor

100,0 gram Champinjon (SLV)

1,0 msk Rapsolja (SLV)

4,0 msk Tomatpuré konc. konserv. (SLV)
280,0 gram Oumph kryddat olika varianter
3,0 msk Sojasas (SLV)

1,0 dl Alkoholfritt vin

2,0 dl Cashewnotdryck osockrad

2,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

1,0 st Lagerblad, torkade

1,0 msk Salt ortsalt (SLV)

0,5 tsk Svartpeppar

Att ugnsbaka rodbetorna innan dom ar i grytan leder sdtare och mer smakrika betor an den kokta motsvarigheten.
Darfor borjar vi med det!

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skolj de hela rodbetorna med skal pa och nagga dem med en gaffel. Lagg pa bakplatspapper och ugnsbaka tills de
ar mjuka och skalet sitter 8st. Det tar ca 45-60 min.

. Skolj, rensa och grovhacka Lok, vitldk, mordtter och svamp.

. Hetta upp en jarngryta med rapsolja och svetta l6ken. Tillsatt de andra gronsakerna.

. Tillsatt i tomatpurén och lat dven den steka nagra minuter.

. Blanda in Oumphen i grytan. Den behd&ver inte tinas i forvag. OBS! Oumphen ska inte fa stekyta.

. Tillsatt rott vin, soja, vatten, cashewmjolk, ortsalt, lagerblad och peppar och [at smakoka under lock i ca 30 min.

. Skala de ugnsbakade rédbetorna, dela i mindre bitar och tillsatt i grytan.

o N oo bW

Smaka av och servera med exempelvis kokt potatis, gron sallad och lingon eller varfor inte korngryn eller raris.

TIPS
a) Valj garna Oumph med timjan och vitlok

)
b) Byt ut champinjonerna mot aromasvamp om du har tillgang till det.
¢) Anvand garna ett gott fylligt rédvin i grytan. Det behdver inte vara alkoholfritt - alkoholen kokar bort.
)

d) Tillsatt garna lite torkat kantarellpulver eller stek farska kantareller och toppa med vid serveringen.

Recept: Therese Morén, Vegomat.se



Naring per 100 g

55 kcal

3,9 g protein

1,8 g fett

5,0 g kolhydrater

Naring per portion

298,3 kcal

20,9 g protein

9,5 g fett

27,1 g kolhydrater

28 E%
43 E%

29 E%

Protein: 28 E%
Fett: 29 E%
Kolhydrater: 43 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 Roda 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%



Gron smoothie med mango och spenat

1 port

2,0 dl Yoghurtkvarg naturell fett ca 2%

1,0 dl Babyspenat
1,0 dl Mango fryst

Mixa alla ingredienser sa det blir en slat gron smoothie. Tillsatt lite kallt vatten om du vill ha en losare konsistens.

VARIATIONER

a) Byt ut spenat mot spada nasslor eller mangold.
b) Byt ut fryst mango mot frysta banan- eller ananasbitar.

Naring per 100 g

61 keal

5,5 g protein

1,5 g fett

6,6 g kolhydrater

Naring per portion

170 kcal

15,5 g protein

4,2 g fett

18,5 g kolhydrater

42E% @ J8E%

22 E%
Protein: 36 E%

Fett: 22 E%
Kolhydrater: 42 E%

B Alkohol: 0 E%



