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Receptforslag: Vegankost

Bulgursallad med gronsaker och vinagrett

4 port

Ingredienser

e 2,0dl Fullkornsbulgur, okokt

e 4,0dl Kranvatten

e 1,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver

e 70,0 gram Salladsmix, blandade salladssorter
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200,0 gram Gurka

16,0 st Smatomater réda typ kérsbarstomat

1,0 st Lok rod

1,0 msk Balsamvinager, balsamico

3,0 msk Olivolja

0,5 tsk Ortsalt

0,2 tsk Svartpeppar

Tillagningsinstruktioner

1.

Koka upp vatten med buljongtarning i en kastrull. Tillsatt bulgur och rér om. Satt pa lock och koka
pa lag varme i 12 min. Dra kastrullen av varmen och |at sta och svalna.

2. Skolj, ansa och skar gronsakerna i bitar. Strimla rodloken.

3. Vispa ihop balsamvinager, olivolja, értsalt och peppar. Blanda dressingen med ljummen eller
kall bulgur.

4. Blanda bulgur och grénsaker strax innan serveringen.

Bulgursalladen gar bra att 4ta som den ér, eller som tillbehor till valfri proteinkalla.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION

89 kcal

268 kcal

3 g protein 8 g protein

4 g fett 11 g fett

11 g kolhydrater 33 g kolhydrater
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Gron smoothie med mango och spenat

1 port

Ingredienser

e 2,0dlLattyoghurt naturell fett 0,5%
e 1,0dl Mango
e 1,0dlSpenat

Tillagningsinstruktioner
1. Mixa alla ingredienser sa det blir en slat gron smoothie. Anvand garna fryst mango.
VARIATIONER

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

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
47 kcal 141 kcal

3 g protein 8 g protein

0 g fett 1 g fett

7 g kolhydrater 21 g kolhydrater
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1 port
Ingredienser

3,0 msk Chiafron

2,0 dl Mandeldryck berikad
1,0 dl Barblandning

1 krm vaniljpulver

Tillagningsinstruktioner

1 Blanda chiafron, mandeldryck och vaniljpulver ordentligt.

2 Latstaikylskap nagra timmar, helst dver natten.
3 ROr garna om efter halva tiden.
4 Toppa med bar vid serveringen.

VARIATION

a) Byt ut mandelmjoélk mot nétmjolk eller sojamjolk.

b) Toppa med tarnad frukt istallet for bar.

c) Lagg till nétter och/eller frén som extra topping.
NARING PER 100 G NARING PER PORTION
73 kcal 209 kcal
1 g protein 4 g protein
4 g fett 11 g fett
8 g kolhydrater 22 g kolhydrater
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2 port

Ingredienser

e 3,0 st Varlok, salladslok

e 3,0 st Morot

e 1,0st Paprika gul

e 1,0 msk Olivolja

e 225,0 gram Kikarter konserv

e 1,5dl Tomater krossade konserv m lag
o 1,0 msk Ingefara, farsk, riven

e 1,0 msk Timjan, farsk

e 1,0 msk Sojasas

Tillagningsinstruktioner

1. Ansa och tarna eller strimla [6k, morotter och paprika

2. Hetta upp en gryta och fras gronsakerna i olivolja ca 2 minuter. Tillsatt resten av ingredienserna och lat
smakoka under lock i ca 8 minuter eller tills morétterna mjuknat. Tillsatt eventuellt lite vatten.

Smaka av med mer salt, peppar och kryddor vid behov.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
76 kcal 286 kcal
3 g protein 11 g protein
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
3 g fett 10 g fett
8 g kolhydrater 32 g kolhydrater

Ugnsstekta gronsaker
ne

4 port
Ingredienser

e 300,0 gram Aubergine

e 300,0 gram Squash

e 2,0 st Paprika gul

e 20,0 st Smatomater roda typ korsbarstomat
e 2,0stLokrod

e 2,0 msk Olivolja extra jungfruolja

e 2,0 msk Balsamvinager, balsamico

o 2,0 klyfta Vitlok

e 1,0 msk Timjan, farsk

e 2,0 tsk Havssalt

Tillagningsinstruktioner

1. Satt ugnen pa 250 grader.

www.shape4life.se

3h2pe Z/e

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE


http://www.shape4life.se/
http://www.shape4life.se/

www.shapedlife.se

o

@
3/73Pe /ife DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

2. Skar aubergine, zucchini, paprika och rédIok i Iampliga bitar och lagg allt tillsammans med tomaterna i
en bunke.

3. Hall éver olivolja, balsamvinager, pressad vitlok, timjan och havssalt och rér om ordentligt.

4, Bred ut allt i en langpanna eller en stor ugnsfast form. Stek i mitten av ugnen i ca 20 minuter eller tills
gronsakerna fatt fin farg. Ror om ett par ganger under stekningen.

VARIATION

a) Valj andra gronsaker. Tank pa att de bor ha ungefar samma stektid. Om man valjer rotfrukter kan man
satta in dem i ugnen ca 10 minuter innan man tillsatter gronsakerna.

b) Valj andra kryddor.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
45 kcal 149 kcal

1 g protein 4 g protein

2 g fett 6 g fett

5 g kolhydrater 16 g kolhydrater
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4 port

Ingredienser

e 2,0dl Soyayoghurt soygurt naturell, berikad
e 1,0 mskQOlivolja

e 0,5 tsk Ortsalt

e 0,5 klyfta Vitlok

e 1,0 msk Graslok

e 1,0 msk Mynta farsk

Tillagningsinstruktioner

Hacka orterna, riv eller pressa vitloken och blanda alla ingredienser plus lite nymalen svartpeppar. Lat
garna sasen sta och dra nagra timmar innan serveringen.

Denna sas ar god som tillbehor till det mesta. Har kommer fler forslag pa smaksattningar.

FORSLAG PA ANDRA SMAKSATTNINGAR
Blanda soyayoghurt och olivolja (gar att utesluta), tillsatt valfri smaksattning och smaka av med salt och
peppar.

NR 1. 0,5-1 tsk sambal oelek + 1 vitloksklyfta
(Passar till det mesta.)

NR 2. 1-2 vitloksklyftor
(Passar till det mesta.)

NR 3. 10 cm riven gurka, salta |att och |3t rinna av i durkslag + 1-2 vitloksklyftor
(Passar till det mesta.)

NR 4. 0,5 dl ajvar relish
(Passar till det mesta.)
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NR 5. 0,5 dl hackade soltorkade tomater + nagra droppar balsamvinager
(Passar till det mesta, testa exempelvis till kikartsbiffar.)

NR 6. 0,5 dl hackade oliver + 1-2 msk hackad salladslok

(

NR 7. Skal och saft av en halv citron + chili efter smak

NR 8.

1 dl farska orter

NR 9. 2 msk l6jrom, stenbitsrom eller tangkaviar + farsk dill och/eller graslok

NR 10

NR 11.

NR 12.

NR 13.

NR 14.

NR 15.

NR 16.

NR 17.

NR 18.

NR 19.

NR 20

. 2 msk chilisas (valfri hetta)

100 gram mosad fetaost (mager)

Ca 2 msk thai sweet chili

Ca 2 msk mango chutney

2 tsk fransk senap, 1 tsk honung och farska orter

2 tsk sot senap + dill

1-2 tsk pepparmix (stott svartpeppar, grénpeppar och rosépeppar)
% hackat apple, % tsk curry och lite finhackad gul 16k

% dl krossad ananas (avrunnen)

Riven pepparrot efter smak + 1 tsk honung + 1 msk limejuice
. 0,5 dl finhackad mynta + 1 vitloksklyfta

(Passar till det mesta, garna indisk mat.)

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
94 kcal 52 kcal
4 g protein 2 g protein
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
8 g fett 4 g fett
2 g kolhydrater 1 g kolhydrater

Bovetegrot med helt bovete och aprikoser

4 port

Ingredienser

e 9,0dlKranvatten

e 3,0dlBovete hela korn

e 150,0 gram Aprikoser torkade
e 2,0 msk Linfron torkade

e 1,0tskJoderat salt

Tillagningsinstruktioner

1. Skolj bovete, aprikoser och linfron och lagg i en gryta.
2. Koka upp vattnet och héll det heta vattnet 6ver boveteblandningen. Lat sta 6ver natten.

3. Varm upp gréten pa morgonen, lat smakoka en stund till lamplig konsistens och servera med farska bar
och soja- eller havredryck (alternativt vanlig mjolk).

TIPS
Tillsatt garna en kanelstang vid kokningen
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION

95 kcal 308 kcal

3 g protein 8 g protein

1gfett 3 g fett

17 g kolhydrater 56 g kolhydrater
Hummus

6 port
Ingredienser

e 3,0dIKikarter torkade kokta m salt
e 1,0 klyfta Vitlok

e 2,0 msk Olivolja extra jungfruolja

e 2,0 msk Tahini, sesampasta

e 2,0 msk Citronjuice farskpressad

e 0,5 tsk Spiskummin

Tillagningsinstruktioner
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1. Mixa alla ingredienser slatt. Spad med lite vatten om du vill ha tunnare konsistens.
2. Smaka av med salt och peppar plus eventuellt paprikapulver eller andra valfria kryddor.

VARIATION
Man kan dven mixa andra sorters arter, bonor eller linser till goda réror. Valj de kryddor du gillar.

Eller varfor inte prova att smaksatta med nagot av dessa forslag:

1 néve rucolasallad

1 dl soltorkad tomat

2 msk farsk timjan + 2 msk persilja
1 mogen avokado

% dl rostade notter eller nGtssmor

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
233 kcal 114 kcal

7 g protein 4 g protein

16 g fett 8 g fett

10 g kolhydrater 5 g kolhydrater
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4 port
Ingredienser

e 2,0st Morot

e 1,0 st Paprika rod

e 1,0stLokrod

e 1,0 klyfta Vitlok

e 1,0 msk Olivolja

e 12,0dl Grénsaksbuljong atfardig
e 3,0dlRoda linser torkade

e 2,0 msk Tomatpuré konc konserv
e 1,0 tsk Paprikapulver

e 1,0 tsk Oregano, torkad

Tillagningsinstruktioner

1. Finhacka moroétter, 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 NARING PER PORTION
59 kcal 265 kcal
3 g protein 16 g protein
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
1gfett 4 g fett
8 g kolhydrater 35 g kolhydrater

Pytt i panna med tofu

2 port
Ingredienser

e 3,0 st Potatis ra

e 1,0stMorot

e 100,0 gram Rodbeta

e 1,0 st Paprika rod

e 100,0 gram Squash

e (0,5stLokrod

e 2,0 tsk Rapsolja

e 0,5 tsk Joderat salt

e 0,2 tsk Paprikapulver

e 200,0 gram Tofu sojaost, Kung Markatta, marinerad/natur
e 1,0 msk Persilja blad

e 1,0 msk Solrosfron, rostade och saltade

Tillagningsinstruktioner

1. Koka potatis, morot och rodbeta i cirka 10 min eller tills de &r latt mjuka men med tuggmotstandet
kvar.
2. Tarna rotfrukterna samt zucchini och paprika. Skar rédlok i batar. Stek allt i hdlften av rapsoljan och
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3. Tarna marinerad tofu och stek for sig i resten av rapsoljan. Krydda med lite salt och starkt

paprikapulver.

4. Toppa vegopytten med den stekta tofun, farska rter och rostade solroskarnor.

Recept: Kung Markatta

NARING PER 100 G

85 kcal

5 g protein

3 g fett

8 g kolhydrater

Svamp- och sojafarssas med pasta

4 port

Ingredienser

e 2,0 msk Rapsolja

e 2,0 st Portobellosvamp

e 150,0 gram Champinjoner farska
e 2,0 klyfta Vitlok
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1,0 st Lok gul

300,0 gram Vegetarisk fars sojaprotein fryst

400,0 gram Tomater krossade konserv m lag

1,0 tsk Sojasas

1,0 tsk Oregano, torkad

0,5 tsk Chilipeppar, torkad

1,0 tsk Joderat salt

0,5 tsk Svartpeppar

720,0 gram Pasta >50% fullkorn kokt m salt)

Tillagningsinstruktioner

1. Hacka portabellosvampen grovt och dela champinjonerna i kvartar. Finhacka 16k och vitlok.

2. Hetta upp en stekpanna och stek svamp och 6k i hdlften av oljan tills den fatt fin farg. Lyft Gverien

gryta.

3. Stek sojaférsen i resten av oljan och héll sedan 6ver ocksa den i grytan.

4. Tillsatt de krossade tomaterna, soja, oregano, chilipeppar, salt och svartpeppar. Lat smakoka i ungefar
en kvart.

5. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen. Berdkna ca 75 g okokt pasta per portion.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
112 kcal 532 kcal

6 g protein 27 g protein

3 g fett 14 g fett

14 g kolhydrater 66 g kolhydrater
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Ingredienser

e 120,0 gram Havregryn fullkorn angprep el havremjol fullkorn
e 40,0 gram Majsstarkelse

e 1,0dlSolrosfron torkade

e 1,0 dl Pumpafron squashfron torkade

e 0,5dl Linfron torkade

e 1,0 tsk Havssalt

e 2,5dlKranvatten

e 0,5dlRapsolja

Tillagningsinstruktioner

(Vid glutenintolerans ar det bast att anvanda "Ren havre" och inte vanliga havregryn.)

1. S&tt ugnen pa 150 grader.

2. Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Tillsatt kallt vatten och olja och rér om till en 16s smet. Lat sta
och svalla i ca tio minuter.

3. Bred ut smeten tunt pa en plat med bakplatspapper, ca 30x40 cm. Var noggrann sa att det blir jamt och
inga tomma flackar for da kan kexen ga sonder.

4. Gradda mitt i ugnen ca 20 minuter. Ta ut platen och skar eller sporra i lampliga bitar. Gradda ytterligare
ca 40 minuter.

Om du vill ha lite stabilare kex sa kan du tillsatta ca 20 g vetemjol eller dinkelmj6l i smeten. Men da blir de
forstas inte glutenfria.

At som de &r eller med ndgot paligg.
Forvara i en burk med lock.
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
301 kcal 92 kcal

8 g protein 2 g protein

20 g fett 6 g fett

19 g kolhydrater 6 g kolhydrater

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/L6pcoach/Massér/
070-6060933

info@shape4life.se

helendinpt@gmail.com

www.shapedlife.se

www.kalmarkroppsbalans.se

www.stockholmkroppsbalans.se

www.body4balane.se

Facebook — Kalmarkroppsbalans - Stockholmkroppsbalans
Facebook - Shaped4life
Instagram - helen_dinpt

KALMAR-STOCKHOLM
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