Veg - 1600 kcal - 5

Beskrivning

Veg - 1600 kcal - 5

Tid

07:00

12:00

15:00

18:00

20:00

Maltid Mangd
Frukost

Mjolkfri smoothie med bar och banan 1,0 port
Banan medelstor (SLV) 1,0 st

Totalt: 332 kcal, 68,2 g kolh, 4,5 g protein, 2,7 g fett
Lunch

Tacos med Pulled Oumph! 1,0 port
Totalt: 450 kcal, 43,1 g kolh, 16,0 g protein, 21,4 g fett
Mellanmal

Fruktsallad 1,0 port
Totalt: 141 kcal, 28,7 g kolh, 1,7 g protein, 0,5 g fett
Middag

Tacos med Pulled Oumph! 1,0 port

Totalt: 450 kcal, 43,1 g kolh, 16,0 g protein, 21,4 g fett

Mellanmal
Gron juice med selleri och apple 1,0 port
Cashewnotter rostade m. salt (SLV) 0,5dl

Totalt: 258 kcal, 25,7 g kolh, 5,8 g protein, 12,5 g fett

NARING TOTALT

1631 kcal

43,9 g protein

58,6 g fett

208,7 g kolhydrater
1275,1 g vatten

Vikt

365 g

105 ¢

327 g

200 g

327 ¢

281g

25¢

Shape l life

Kcal

232 kcal

100 kcal
450 kcal
141 kcal
450 kcal

109 kcal

149 kcal

10,8 E%

56,9 E% 323E%

Protein: 10,8 E%
Fett: 32,3 E%
Kolhydrater: 56,9 E%
Alkohol: 0 E%



Mjolkfri smoothie med bar och banan

1 port

1,0 dl Hallon blabar frysvara (SLV)

1,0 st Banan medelstor (SLV)

1,0 dl Havregurt naturell berikad (SLV)
1,0 dl Apelsinjuice drickf. (SLV)

Lagg bananbitar, valfria frysta bar, havregurt och juice i en matberedare eller mixer och kér till en skummande
smoothie.

Valj de bar du gillar och har tillgang till.

Naring per 100 g Naring per portion
®§¢e%
64 kceal 232 kcal
84 E%

0,9 g protein 3,4 g protein
0,7 g fett 2,6 g fett Protein: 6 E%

Fett: 10 E%
12,6 g kolhydrater 45,8 g kolhydrater Kolhydrater: 84 E%

B Alkohol: 0 E%



Tacos med Pulled Oumph!

2 port

140,0 gram Pulled Oumph!

1,0 st Tomat (SLV)

3,0 dl Salladsmix blandade salladssorter
1,0 dl Majskorn frysvara (SLV)

1,0 dl Tacosas (SLV)

1,0 st Avokado (SLV)

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 tsk Ingefara farsk riven

5,0 gram Chilipeppar farsk (SLV)

1,0 msk Citronjuice farskpressad (SLV)
6,0 st Tacoskal (SLV)

1. Tina Pulled Oumph! och varm pa medelvarme.

2. Skar tomater och sallad eller andra valfria gronsaker

3. Skala, kdrna ur och lagg avokadon i en skal. Tillsatt pressad vitlok, riven ingeféra, finhackad chili, citronjuice och
salt. Mixa eller mosa till en réra. Smaka av.

4. Bygg tacos med gronsaker, Pulled Oumph!, tacosds och avokadokram.

Naring per 100 g Naring per portion
14 E%
43 E%
138 kcal 449,5 kcal
43 E%
4,9 g protein 16 g protein
6,5 g fett 21,4 g fett Protein: 14 E%
Fett: 43 E%
12,8 g kolhydrater 41,7 g kolhydrater Kolhydrater: 43 E%

B Alkohol: 0 E%



Fruktsallad

2 port

1,0 st Kiwi gron (SLV)

1,0 st Banan medelstor (SLV)
100,0 gram Vindruvor (SLV)
1,0 st Apelsin liten

1. Skala kiwi, banan och apelsin (gérna blodapelsin). Skar i bitar.

2. Skolj vindruvorna och dela eventuellt.

VARIATION
Valj andra frukter eller bar.

Nari 100 Nari ‘i
aring per g aring per portion 5 Efer
70 kcal 141 kcal
91 E%
0,8 g protein 1,7 g protein
0,3 g fett 0,6 g fett Protein: 5 E%

14,3 g kolhydrater

28,7 g kolhydrater

Fett: 4 E%
Kolhydrater: 91 E%

B Alkohol: 0 E%



Gron juice med selleri och apple

2 port

200,0 gram Stjalkselleri (SLV)

2,0 st Apple m. skal medelstort (SLV)
1,0 msk Ingefara farsk riven

2,0 st Lime (SLV)

Skolj frukter och gronsaker, skar bort yttersta skalet pa limefrukterna och juica i juicepress/rasaftcentrifug.

Naring per 100 g

39 kcal

0,6 g protein

0,1 g fett

7,7 g kolhydrater

Naring per portion

109 kcal

1,6 g protein

0,4 g fett

21,7 g kolhydrater

6 ¥

91 E%

Protein: 6 E%
Fett: 3 E%
Kolhydrater: 91 E%

B Alkohol: 0 E%



