Veg - 1600 kcal - 3

Beskrivning

Veg - 1600 kcal - 3

Tid

07:00

12:00

15:00

15:00

18:00

20:00

Maltid Mangd
Frukost

Avokadomacka 1,0 port
Banan medelstor (SLV) 1,0 st

Totalt: 306 kcal, 38,8 g kolh, 4,9 g protein, 12,8 g fett

Lunch

Linssoppa med tomat och basilika 1,0 port
Fabodknacke Fron & Havssalt 1,0 bit
Hummus kikartsrora (SLV) 0,5dl

Totalt: 441 kcal, 43,0 g kolh, 17,8 g protein, 19,5 g fett

mellanmal
Fréblandning solros pumpa linfro 1,0 msk
Banan medelstor (SLV) 1,0 st

Totalt: 153 kcal, 22,6 g kolh, 3,3 g protein, 4,7 g fett
Mellanmal
Frukt och notter, mellanmal 1,0 port

Totalt: 134 kcal, 14,7 g kolh, 2,4 g protein, 7,1 g fett

Middag

Linssoppa med tomat och basilika 1,0 port
Fabodknacke Fron & Havssalt 1,0 bit
Hummus kikartsroéra (SLV) 0,5dl

Totalt: 441 kcal, 43,0 g kolh, 17,8 g protein, 19,5 g fett
Mellanmal
Chokladbollar med dadlar och notter 1,0 port

Totalt: 87 kcal, 9,4 g kolh, 1,9 g protein, 4,7 g fett

Vikt

125 g

105 ¢

434 g
20¢g

50¢g

98

105 ¢

143 g

434 g
20¢g

50 g

24 g

Shape l life

Kcal
206 kcal

100 kcal

214 kcal
74 kcal

153 kcal

53 kcal

100 kcal
134 kcal

214 kcal
74 kecal

153 kcal

87 kcal



NARING TOTALT

1562 kceal

48,2 g protein

68,3 g fett

171,5 g kolhydrater
1154,3 g vatten

- Protein: 12,3 E%

| Fett: 39,3E%

| Kolhydrater: 48,4 E%
0 Alkohol: 0 E%



Avokadomacka

1 port

1,0 skiva Fullkornsbrod valfri sort
0,5 st Avokado (SLV)

2,0 st Tomat korsbarstomat roéd (SLV)
0,2 dl Ruccolasallat (SLV)

Mosa avokadon latt och lagg pa fullkornsbréd. Toppa med valfria gronsaker.

Naring per 100 g Naring per portion 1/
38 E%
165 kcal 206 kcal
55 E%
3,0 g protein 3,8 g protein
10,1 g fett 12,7 g fett Protein: 7 E%
Fett: 55 E%
13,1 g kolhydrater 16,4 g kolhydrater Kolhydrater: 38 E%

B Alkohol: 0 E%



Linssoppa med tomat och basilika

4 port
1,0 st Lok gul (SLV)

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 msk Rapsolja (SLV)

2,0 dl Roda linser ej kokta

1,0 tsk Paprikapulver

1,0 tsk Basilika, torkad

400,0 gram Tomat krossad konserv. m. lag (SLV)
10,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

2,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver

1. Skala och hacka ok och vitldk. Hetta upp oljan i en kastrull pd medelvarme och stek l6ken tills den blir glansig.
2. Tillsatt linser, paprikapulver, basilika, krossade tomater, vatten och buljongtarningar. Lat koka ca 15 minuter eller
tills linserna ar mjuka.

Smaka av med mer kryddor om det behdvs, gérna féarsk basilika.

Naring per 100 g Naring per portion

24 E%
49 kcal 214,2 kcal 56 E%

20 E%
2,9 g protein 12,7 g protein
1,1 g fett 4,7 g fett Protein: 24 E%
Fett: 20 E%

6,4 g kolhydrater 28 g kolhydrater Kolhydrater: 56 E%

B Alkohol: 0 E%



Frukt och notter, mellanmal

1 port

1,0 st Kiwi gron (SLV)
1,0 st Smécitrus clementin mandarin tangerin satsumas (SLV)
10,0 st Hasselnotter (SLV)

At frukten och ndtterna som de &r eller gor en fruktsallad med hackade nétter ovanpa.

VARIATION
a) Byt ut frukterna mot 100-150 g av annan valfri frukt.
b) Byt ut hasselndtterna mot ca 10 g av andra valfria notter.

Naring per 100 g

94 kcal

1,7 g protein

5,0 g fett

10,3 g kolhydrater

Naring per portion

134 kcal

2,4 g protein

7,1 g fett

14,7 g kolhydrater

7 E%

45 E%
48 E%

Protein: 7 E%
Fett: 48 E%
Kolhydrater: 45 E%

B Alkohol: 0 E%



Chokladbollar med dadlar och notter

14 port

150,0 gram Dadlar torkade (SLV)

0,5 dl Kaffe bryggt (SLV)

2,0 dl Cashewnotter rostade u. salt (SLV)
3,0 msk Kakaopulver fett 20-22% (SLV)
0,5 dl Kokosflingor (SLV)

1. Borja med att mixa dadlarna med starkt kaffe. Tillsatt sedan notter och kakao och mixa slatt.
2. Rulla bollar och vand i kokos.

VARIATION

a) Valj andra notter, mandel eller fron.

b) Byt ut kokos mot kakao eller hackade nétter.

c) Strunta i kaffet.

d) Smaksatt med kardemumma, kanel eller andra kryddor.

Naring per 100 g Naring per portion

9E%
43 E%
365 kcal 87,4 kcal
48 E%
8,0 g protein 1,9 g protein
19,4 g fett 4,7 g fett Protein: 9 E%
Fett: 48 E%

39,1 g kolhydrater 9,4 g kolhydrater Kolhydrater: 43 E%

B Alkohol: 0 E%



