1500 - 2 - Veg med Agg,

mjolkprodukter
Tid Maltid Mangd
07:00 Frukost

Omelett med 2 agg 1,0 port

09:30

12:00

16:00

19:00

20:30

Totalt: 177 keal, 0,4 g kolh, 12,4 g protein, 14,1 g fett

Mellanmal
Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Apple Frida (SLV) 1,0 st

Totalt: 90 kcal, 20,2 g kolh, 0,0 g protein, 0,1 g fett

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

dressing (SLV)
Dhal, indisk linsgryta 1,0 port
Raris kokt u salt 0,5 port

Totalt: 508 kcal, 67,8 g kolh, 23,3 g protein, 12,6 g fett

Mellanmal

Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Barblandning, barmix 1,0 dl
Kvarg farskost fett 1% (SLV) 1,0 dl

Totalt: 97 kcal, 7,2 g kolh, 13,1 g protein, 1,3 g fett

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

dressing (SLV)

Svamppanna med matvete 1,0 port
Totalt: 463 kcal, 50,5 g kolh, 16,6 g protein, 19,8 g fett
Mellanmal

Rivet apple med keso 1,0 port

Totalt: 155 kcal, 22,3 g kolh, 13,1 g protein, 1,5 g fett

Vikt

136 g

200 g

160 g

200 g

100 g

397 g

75 g

200 g
50¢g

100 g

200 ¢

100 g

26 g

233 g

Shape l life

Kcal

177 keal

0 kcal

Q0 kcal

0 kcal

17 kcal

411 kcal

80 kcal

0 kcal
22 keal

75 kcal

0 kcal

17 kcal

446 kcal

155 keal



NARING TOTALT

1490 kcal

78,6 g protein

49,4 g fett

168,4 g kolhydrater
2328,4 g vatten

- Protein: 21,0 E%

| Fett: 29,8 E%

| Kolhydrater: 49,2 E%
I Alkohol: 0 E%



Omelett med 2 agg

1 port

2,0 st Agg ratt eko. (SLV)

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

1,0 tsk Rapsolja (SLV)

1. Varm upp en stekpanna, helst med nonstick-beléggning, pa relativt g varme.
2. Vispa ihop agg, vatten och salt med en gaffel. Krydda med peppar och/eller andra valfria kryddor.

3. Hetta upp oljan i pannan och hall i &ggsmeten. Ror runt i pannan och &t sedan omeletten stelna.

TIPS!
Smaksatt garna omeletten med exempelvis drtkryddor, tonfisk, skinka, rékor, spenat, oliver, eller nagot annat som du
gillar.
Naring per 100 g Naring per portion e

28 E%
130 kcal 176 kcal

T2 E%
9,2 g protein 12,4 g protein
10,4 g fett 14,1 g fett Protein: 28 E%
Fett: 72 E%

0,3 g kolhydrater 0,4 g kolhydrater Kolhydrater: 1 E%

B Alkohol: 0 E%



Dhal, indisk linsgryta

4 port

1,0 st Lok gul (SLV)

2,0 st Morot medelstor (SLV)

2,0 klyfta Vitldk (SLV)

1,0 msk Rapsolja (SLV)

1,0 msk Ingeféra farsk riven

1,0 tsk Koriander, malda torkade fron
0,5 tsk Spiskummin

1,0 tsk Kanel, malen

4,0 dl Réda linser torkade

400,0 gram Tomat krossad konserv. m. lag (SLV)
400,0 gram Kokosmijolk fett ca 6% (SLV)
1,0 st Gronsaksbuljong, téarning, pulver
2,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

1. Ansa, skala och hacka Lok, vitldk och morot.

2. Hetta upp oljan och fras gronsakerna ett par minuter. Tillsatt kryddorna och fras ett par minuter till.

3. Halli linserna (roda linser), krossade tomater, kokosmjolk, vatten och buljongtérning. Koka upp och lat smakoka i
ca 20 minuter. Tillsatt eventuellt mer vatten om det behdvs.

4. Smaka av med salt och eventuellt lite lime eller citron. Toppa eventuellt med farsk koriander.

Naring per 100 g Naring per portion
20 E%
104 kcal 411,5 kcal 55 E%
25 E%
5,3 g protein 20,9 g protein
2,9 g fett 11,6 g fett Protein: 20 £%
Fett: 25 E%
13,2 g kolhydrater 52,2 g kolhydrater Kolhydrater: 55 E%

B Alkohol: 0 E%



Svamppanna med matvete

2 port

1,5 dl Matvete ej kokt

2,2 dl Vatten kranvatten (SLV)

0,2 tsk Joderat salt (SLV)

300,0 gram Champinjon (SLV)

1,0 st Lok rod (SLV)

1,0 st Paprika gul (SLV)

100,0 gram Tomat kdrsbarstomat réd (SLV)
1,0 msk Rapsolja (SLV)

10,0 st Oliver, kalamata

75,0 gram Vitost fett 22%

1. Koka upp vatten och salt, tillsatt matvete och lat smakoka i 15 minuter under lock. Stall at sidan och hall bort
eventuellt kvarvarande vatten.

2. Skiva champinjonerna och skala och strimla l6ken. Ansa och skar paprikan i bitar.

3. Lagg svampen i en torr stekpanna. Hetta upp pa medelvdrme och [at vatskan koka bort. Ror om da och da under
tiden.

4. Tillsatt oljan och l6ken och stek tillsammans med svampen i ca 2-3 minuter.

5. Tillsatt paprika, smatomater och det kokta matvetet. Stek ytterligare 2-3 minuter tills allt &r genomvarmt.

6. Tillsatt oliverna och stro dver fetaosten.

VARIATIONER

a) Byt ut champinjoner mot ndgon annan valfri svamp.

b) Byt ut fetaosten mot marinerad tofu sa blir ratten vegansk.

c) Hoppa 6ver fetaost och oliver och at istallet tillsammans med exempelvis kallskuret eller en bit fisk.

Naring per 100 g Naring per portion
14 E%
85 kcal 445,5 kcal e
40 E%
3,0 g protein 15,7 g protein
3,7 g fett 19,7 g fett Protein: 14 E%
Fett: 40 E%
9,1 g kolhydrater 47,8 g kolhydrater Kolhydrater: 46 E%

B Alkohol: 0 E%



Rivet apple med keso

1 port
1,0 st Apple m. skal medelstort (SLV)
1,0 dl Keso mini, 1,5 % fett

0,5 gram Kardemumma, malen

1,0 tsk Flytande honung

Riv applet grovt och toppa med keso. Stro kardemumma péa toppen och ringla &ver lite honung.

VARIATION

a) Det gar bra att byta ut applet mot paron, kiwi, apelsin, melon eller kanske en fruktsallad.
b) Byt ut keso mot mager osdtad kvarg. Om du valjer smaksatt kvarg sa struntar du i honungen.

Naring per 100 g Naring per portion
67 kcal 155 kcal

5,6 g protein 13,1 g protein

0,7 g fett 1,5 g fett

9,6 g kolhydrater 22,3 g kolhydrater

34 E%

57 E%
9 E%

Protein: 34 E%
Fett: 9 E%
Kolhydrater: 57 E%

B Alkohol: 0 E%



