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DEN ENDA DIETEN SOM VERKLIGEN FUNGERAR AR...

Under hela viktminskningens historia har vi fatt se
méanga olika dieter, men endast en ar kdnd for sin
effektivitet. Kanske har du hort talas om det? Det
har ar dieten du ar villig att folja tillrackligt lange
for att se resultat.

Sa innan du pabarjar en ny diet, se till att uteslu-
ta kolhydrater eller kor pd extra lagt fettinnehall,
fundera over om dieten skulle passa dig.

Valj en diet som du kommer att kunna
halla i flera veckor, manader eller ar.
Tricket har ar att gora den till en ny

vana.
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Nya studier visar att det inte finns ndgra magiska dieter och att
det viktigaste i en fungerande diet ar att
skapa ett litet underskott av kolhydrater.

- Enkelt sagt, for att ga ner i vikt sa
maste vi anvinda mer energi dn
vi konsumerar.




5 REGLER FOR VIKTMINSKNING SOM KAN HJALPA
DIG ATT NADITT MAL SNABBARE

Las det sista kapitlet for 10 tips om hur du kan komma i form snabbare och vara pa
topp.




SA HAR BIBEHALLER DU ETT KALORIUNDERSKOTT
UTAN ATT RAKNA KALORIER

Det kan vara anvandbart for vissa att rakna kalorier, men de flesta kanner att det ar
omotiverade och onddigt. Du kan folja en balanserad diet genom en enkel regel for
dgonmatt.

DET BLIR ENKELT ATT KONTROLLERA DINA PORTIONER
OM DU FOLJER DESSA RIKTLINJER:

PROTEIN

PORTIONSSTORLEK:
1 handflata

REKOMMENDERAT MAXINTAG: ‘*ﬁ i
2-4 portioner/ dag | I

De basta proteinkallorna ar vitfisk,

skinnfri fagel, magert n6tkott och tofu.

Variera dem med bonor, arter och o
linser. :

GRONSAKER

PORTIONSSTORLEK:
knytnave

REKOMMENDERAT INTAG:
minst 4 portioner / dag




GRYNER
PORTIONSSTORLEK: Handfull

(forma handen som en liten skal) FLE e
-'_l-._!':__."!_.l:l "
REKOMMENDERAT MAXINTAG: ';. : . ﬂ
1-2 portioner/ dag ik 2] I '
s p o L

Forsok att valja korn, hela korn som
bulgur, brunt ris, popcorn, fullkornsmijal,
quinoa m.fl.

NYTTIGA FETTER

PORTIONSSTORLEK:
Olja, smor - 1 tesked;
Notter och fron - 1-2 matskedar

REKOMMENDERAT INTAG
1-2 portioner/dag ;

Det ar bast att ata nyttiga fetter som finns
i notter och fron. Transfetter ar riktiga hal-
sobovar.

FERMENTERADE MEJERIPRODUKTER

PORTIONSSTORLEK:
2 dl eller ett litet glas

REKOMMENDERAT INTAG:
1-2 portioner/dag

Naturell yoghurt eller kefir ar nyttiga tillskott till
alla dieter eftersom att de ar probiotiska produkter.
Det finns manga vaxtbaserade alternativ for de som
ar laktosintoleranta.




HUR MYCKET AR FOR MYCKET

Om du inte vill rakna dina kalorier noggrant, kan du
anvanda vara riktlinjer ~ fér  portionsstor-
lekar. Men for en sakrare och snabbare
viktminskning  foresldr vi att du ser over ditt
dagliga kaloriintag atminstone i ett par veckor.
Forsok ocksa att se dver din kaloriforbranning under
traning. Detta kommer att ge dig en mer exakt
uppfattning om hur mycket du faktiskt ater.

For att ga ner ett halvt kilo per vecka, sikta mot ett underskott

pa 500 kcal dagligen.
Hur da? Genom att ata mindre an du forbrukar.

Beridknad mangd kalorier som behovs for att bibehalla vikt*:

Kon Alder Stillasittande Relativt aktiv Aktiv
Barn 2-3 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400
Kvinnor 4-8 1,200 1,400-1,600 1,400-1,800
9-13 1,600 1,600-2,000 1,800-2,200
14-18 1,800 2,000 2,400
19-30 2,000 2,000-2,200 2,400
31-50 1,800 2,000 2,200
51+ 1,600 1,800 2,000-2,200
Man 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
9-13 1,800 1,800-2,200 2,000-2,600
14-18 2,200 2,400-2,800 2,800-3,200
19-30 2,400 2,600-2,800 3,000
31-50 2,200 2,400-2,600 2,800-3,000
51+ 2,000 2,200-2,400 2,400-2,800

*Om du ar kortare an 165 cm, minska ytterligare 100 kalorier.
Stillasittande: kontorsarbete med viss rorelse.
Relativt aktiv: kontorsarbete med aktiva raster och relativt aktiva aktiviteter minst 4 gdnger

i veckan.

Aktiv: kontorsarbete med aktiva raster och traning 5 ganger i veckan.



DIN IDEALA INKOPSLISTA

Allt som behdvs for att ma bra och ga ner i vikt

. i} FORSOK ATT
DET HAR KAN DU KOPA  'UNDVIKA...
RAVAROR OCH MAT
DU KAN KOPA | ® Quinoa * Bruntris eBovete
STORA PARTIER  Bonor Kikartor e Linser e Surkdl
* kop en gang var o Attiksgurka
sjatte manad
¢ Pasta
KRYDDOR OCH * Himalayasalt e Svartpeppar e Chili * NGtsmor
OLJOR ® Kanel ® Gurkmeja ® Spiskummin * Mejeriprodukter med

* kop en gang var
sjatte ménad

e Tamarisds e Olivolja * Kokosolja
e Appelcidervindger e Naringsjast

NOTTER OCH FRON
* kop var tredje
manad

e Mandlar e Chiafron e Linfron

MAT FRAN FRYS-
DISKEN

* kop var tredje
manad

e Artor e Grdna bonor e Broccoli
¢ Blandade bar e Spenat

TORKAD FRUKT
* kop varje manad

e Katrinplommon e Mullbar

STARKELSEHALTI-
GA GRONSAKER
* kép varje manad

e Morotter e Betor e Majskolvar

LAGT KALORIINNE-
HALL GRONSAKER
OCH FRUKT

* kop varje vecka

e Grona applen e Citrusfrukter

* Meloner  R4d / grén paprika

e Tomater o Gurkor e Vitlok

e L ok e Selleri ® Svampar

e Purjolok e Sallad e Babyspenat
e Strandkal

HOGT KALORIINNE-
HALL MAT SOM AR
BRAFOR DIG

* kop om du verkli-
gen ar sugen

® Avokado e Lax e Organisk tempeh
e Sotpotatis ® Luftpoppade popcorn
¢ Valnotter ® Hummus e Havre

e Mork choklad

(&g fetthalt

e Glutenfria brod och
bakverk

® Mjolkchoklad och vit
choklad

e Cashewnotter
* Pistagenotter
® Rostade notter

e Fardigforpackade

maltider

¢ Olja (forutom olivolja
till kalla matratter
och kokosolja for
matlagning])

 Salladsdressingar
® Proteinbars

o | sk

® Frysmat

e Torkade frukter




MALTIDSPLANER MED LAGT KALORIINNEHALL OCH
NYTTIGARE ALTERNATIV TILL DIN FAVORITMAT

Du kan na dina mal om du byter till nyttigare alternativ

UNDVIK SMAKRIKA ALTERNATIV
Pasta Zucchinipasta*
Hamburgerbrod Portobellosvamp
Majonnas Senap eller grekisk yoghurt med lattmajonnas

Bolognesesas

Ra "Bolognese” sas *

Potatismos

Mosad blomkal*

Taco pa nétfars

Svamptaco i salladsblad*

Tonfisk i olja

Tonfisk i vatten

Friterad kyckling

Ugnsbakad kycklingbrost i mandelmjol*

Graddfil Grekisk yoghurt
Ris Blomkalsris
Glass Grekisk yoghurt med vassleprotein*

Potatissallad

Zucchinisallad*

Russin

Mullbar

Pommes frites

Ugnsbakade pommes*

Chips

Rostade kikartor*

Omelett med tre &gg

L&tt omelett med ett helt 4gg och tva dggvitor

Havregryn

Zucchinigrot*

Saltade jordnotter

Edamame

Pizza

Zucchinipizzabatar*

Malen notfars

Malen kalkon

Cashewnotter

Mandlar

Mjolkchoklad

Mork choklad

Kaffe latte

Kaffe med en skvatt mjolk

Frukt yoghurt

Naturell yoghurt med farska bar

Sodavatten

Bordsvatten med citronsaft

Torkad frukt

Farsk frukt

*Hitta recept i receptavsnittet




IDEER TILL
~ DAGLIGA




MALTIDSPLAN 1

STARTA DAGEN MED:
2 glas vatten
Kaffe med en skvatt mjolk

FRUKOST:
Grekisk yoghurt med lagt fettinnehall med en sked vasslepulver
Farska hallon
En handfull med mandlar

LUNCH
En stor portion gronsallad med honungs- och senapsdoppad kyckling-
filé
Dressing pa olivolja och appelcidervinager
MELLANMAL:

Kaffe med en skvatt mjolk
Maérk choklad (en ruta)

MIDDAG:
,&ngad broccoli
Kokt quinoa med arter
Laxfilé (tillagad med skinnsidan nedat - tills&tt ingen olja)

UPPSKATTAT ENERGIINNEHALL:
© 1500-1700 kcal  70-80 g protein @ 100-115 g kolhydrater e 20-25 g fiber
® 50-60 g fett




MALTIDSPLAN 2

STARTA DAGEN MED:
2 glas vatten
Kaffe med en skvatt mjolk

FRUKOST:
L&tt omelett (1 helt agg, 2 aggvitor)
Farsk tomat och svartpeppar

MELLANMAL:
Morotsstavar och hummus

LUNCH:
Bovetesallad

MELLANMAL:
Kaffe med en skvatt mjolk
Kefir med en tesked chiafron

MIDDAG:
Svamptaco i salladsblad
Kalsallad
Dressing pa olivolja och appelcidervinager

UPPSKATTAT ENERGIINNEHALL:
© 1400-1600 kcal ©55-60 g protein ® 140-155 g kolhydrater e 33-40 g fiber

® 65-75 g fett




MALTIDSPLAN 3

STARTA DAGEN MED:
2 glas vatten
Kaffe med en skvatt mjolk

FRUKOST:
Avocadobatar med dgg
Mellanstor tomat med grovmalen peppar

MELLANMAL:
Kaffe med en skvatt mjolk
Katrinplommon med en handfull med mandlar

LUNCH:
Zoodles med kalkonbolognese
Kiwisorbet

MELLANMAL:
Selleri
Hummus

MIDDAG:
Mosad blomkal
Spenat med vitlok och grekisk yoghurt

UPPSKATTAT ENERGIINNEHALL:
© 1050-1150 kcal ® 55-60 g protein ® 120-130 g kolhydrater e 30-35 g fiber
® 35-40 g fett




MALTIDSPLAN 4

STARTA DAGEN MED:
2 glas vatten
Kaffe med en skvatt mjolk

FRUKOST:
Zucchinigrot med bar och kanel

MELLANMAL:
Hardkokt agg med chilisalt
Korsbarstomater

LUNCH:

Stor gronsallad med seitan, soltorkade tomater, solrosfron och svarta
oliver

Dressing pa olivolja och appelcidervinager
Proteinshake till efterratt

MELLANMAL:
Rod paprika
Hummus

MIDDAG:
Sot gronsakssoppa
Banan-/havrekaka till efterratt

UPPSKATTAT ENERGIINNEHALL:
© 1100-1200 kcal @ 50-55 g protein ® 110-120 g netto kolhydrater
® 25-30 g fiber ® 40-45 g fett
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SOM OPTIMERAR
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A §




BRA LOSNINGAR
AR ENKLARE

- Borja dagen med ljummet citronvatten

x NEJ: Drick inte kaffe direkt nar du vaknar innan du dricker vatten.

~ JA: Om du vill ge din dmnesomsattning och matsmaltning en god
start sa ar ljummet citronvatten det basta sattet att borja dagen pa.

™
¥ T



Gor frukost till en vana

X NEJ: Om vi hoppar éver frukost, dter vi mer kalorier pa kvillen,
vilket gor att mer fett kommer att lagras. Sikta mot halsosam mat:
INTE bullar, kex och chips.

~ JA: Tank ravaror pa morgonen; fullkornshavre, bovete eller hirs

V med en tesked kokosolja och en nypa salt och en omelett. Om du

gillar sotsaker, forbered en mix av bar eller appelskivor, kanel och
havregrynsgrot.




N&r du ater, fokusera pa maten.

NEJ: Om du &ter for snabbt och tanker pa allt annat &n maten kom-
mer du bara att ata mer utan att kanna nar du ar matt - och du
kommer snart att vara hungrig igen.

JA: Lagg bort mobilen, stdng av TV:n och fokusera pa din maltid -
bit for bit.




ﬂ NEJ: Enkla kolhydrater som vitt bréd, ljus pasta, bullar, godis mm. s
arinte bra for oss av 2 anledningar: vi far kalorier men inga anvan-

dbara naringsamnen, plus i var kropp blir de snabbt omformade till

m socker och fett.

JA: Valj komplexa kolhydrater: du far mycket mer ndringsdmnen
(vitaminer, mineraler, fibrer) och en stadig tillgang till socker i
blodet som ger langvarig mattnad. Valj mellan hirs, bovete, full-
kornsris, linser och bonor. Byt potatis mot mosad blomkal eller vita bonor.

-




At inte efter 18

x NEJ: Nya studier visar att var matsmaéltning och fettférbranning
pa natten pausas. Det betyder att du branner mer kalorier under
dagtid och mycket mindre pa natten.

- JA: Sluta konsumera kalorier efter 18.00 och minska risken for
V fettuppbyggnad.




Minimera intaget av
pasta och brod

NEJ: Brod och pasta har

mycket kalorier och in-

gen verklig fordel, sar-
skilt den vita sorten. Dessutom
forbrukar vi latt for mycket av
dem.

~ JA: Begransa

V forbrukningen till
en eller tva skivor

fullkornsbrod om dagen. At
istallet morot eller paprika nar
du kanner dig hungrig, trott el-
ler stressad. Ersatt pasta med
fiberrika linser, kikarter eller
bonor.

L L
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Hungrig
eller trostatande?

NEJ: At inte for att du ar uttrdkad

eller stressad. Lattnaden varar

inte, och det kan gora att du ater for
mycket.

~ JA: N&r du kdnner for att ata nagot
V "bara for att” och du vet att det inte
ar ratt tid, drick da ett glas (osotat)

te eller vatten istillet och andas langsamt
i ndgra minuter. Behovet av att dta det dar
kexet kommer att passera innan du vet or-
det av det.




-~ 222? - «
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Sov minst 7 timmar per natt
- det kan hjilpa dig att ga ner 6,5 kilo

x NEJ: Tank inte att det ar tillrackligt att sova 6 timmar per natt! En
y genomsnittlig person borde sova 7-8 timmar per natt. Ju mindre du
sover, desto mer tid maste du &ta, sarskilt vid felaktiga tidpunkter.

JA: Bestam dig for en tid nar du lagger dig for att fa minst 7 timmars
/ somn varje natt och hall fast vid det! Sluta anvanda elektroniska

apparater (mobil, tablet, TV) 1 timme innan du ldgger dig efter-
som som de stor din formaga att somna. Forskare menar att 6verviktiga
manniskor kan ga ner 6,5 kg om aret bara genom att sova en timme extra
varje natt. Vart ett forsok, eller hur?



Nar du kanner dig hungrig,
drick forst ett glas vatten

NEJ: Det hander mycket ofta att vi
x misstar torsten for hunger - och

ater nar vi egentligen bara behover
dricka lite vatten.

JA: Om du ofta kanner for snack

mellan maltiderna, drick forst ett

glas vatten. Vanta i ca 15 minuter

och se om du fortfarande ar hungrig. Om

ja, at nagra raa morétter, paprika och

selleri doppade i en yoghurt-dressing

I eller hummus. Du kan ocksa ta en ndve
blabar eller helt enkelt ett dpple.




Att vara fysiskt aktiv ar lattare an du tror

Bara genom att gd 24 trappor om dagen kan du ga ner
D 3 kilo pa ett ar

@ Till och med tva trappor (ungefar 24-26 trappsteg) per dag

% kan leda till 3 kilo i viktminskning dver ett ar. Trappgaendet

kan fordelas ut over dagen, vilket ger ett betydande bidrag

H till den rekommenderade 30 minuters dagliga fysiska akti-
viteten!

24 trappor/dag
-3 kg/ar

m Bara genom att ga 10 minuter om dagen kan du ga ner 1,5 kilo pa
ettar

@ Det har ar enkelt - men du maste gora det varje dag. Forsok

\ att ta en 10 minuters promenad. Parkera din bil ldngre fran
din arbetsplats eller fran képcentrets entré, ta en snabb
promenad under rasten. Bara promenera!

10 min/dag
-1,5 kg/ar

m Undvik inte hushallning, du kan bli av med upp till 350 kalorier om da-
gen!

‘ Kan du tanka dig? Du kan branna mycket kalorier dven med
vanlig aktivitet som du inte tycker om, sdsom trining, bdra

a tvitten till dvervaningen, dansa runt med dammsuga-
¢E '\\_‘ ren till din favoritlat eller att std nar du star och pratar i
° ~ telefon. Det 4r sma forandringar som kan leda till att du
350 kalorier/dag  br&nner upp till 350 kalorier om dagen!




Hur mycket racker?

Har ar guiden till hur mycket ska du ata.
At 3 maltider per dag med hjilp av tallriksregeln och handregeln.

1 handflata protein 1 knytnédve gronsaker 1 handfull kolhydrater 1 tumme fett

Handreglerna pa bilderna ar for kvinnor, man behdver cirka det dubbla.

TALLRIKSREGELN

-
OLJOR: R VATTEN:
Anvand halsosamma oljor - Drick vatten, te eller kaffe
(som olivolja och rapsolja) AN (med lite eller inget socker]).
for matlagning, pa sallad Py Begransa mjolk (1-2 ganger/dag)

och juice (1 litet glas/dag).
Undvik sota drycker.

J

och vid bordet. Begransa
smoret. Undvik transfetter.

GRONSAKER: ) GRYN:
Jumer gronsaker - och EEEATER At en mix av hela gryn
ju storre variation, (fullkornsbrod,

desto battre. Potatis BroTeN fullkornspasta
och pommes frites w Al och brunt ris).
raknas inte. Begransa raffinerade
§-§ gryner (som vitt ris

N N och vitt brod).
FRUKTER:

At mycket frukter av alla sorter.

HALSOPROTEIN:
Valj fisk, fjaderfs,

FORTSATT VARA AKTIV! @ 9 bdonor och notter: begransa rott

kott och ost, undvik bacon.

Tallriksregeln ger dig en uppfattning om vad du
ska forsoka ata varje maltid.
Forsok att uppna detta mal sa ofta som majligt - med viss planering.

Kalla: Harvard T.H. Chan School of Public Health, The Nutrition Source




Upptack en varld full av praktisk
matlagning. Pa foljande sidor hittar
du flera enkla recept som kommer att
gora dig matt med gott samvete.




Avocadobatar med agg

VEGETARISK FRUKOST MIDDAG

N 0)

INGREDIENSER:

¢ 1 avokado

® 2 sma &gg

e Salt

® Finmalen peppar

GOR SA HAR:
e Varm upp ugnen till 200°C.

TOPPING:

Alternativ 1:

¢ En nypa chiliflingor

® Hackad graslok

Alternativ 2:

e Korsbarstomat e Farsk basilika
Alternativ 3:

¢ Riven cheddarost e Hackad graslok

e Skar avokadon p& mitten och avldgsna karnan. Grép ur en del av fruktkottet for att
géra haligheten stérre och placera halvorna pa ett bakplatspapper.

e Knack ett agg i varje avokadohalva. Salta och peppra och toppa med det du ar sugen

pa.
e Baka i ugneni 15 minuter.

e Valfritt: krydda med farska orter. Servera med resten av avokadons fruktkatt.



Zucchinigrot med bar och kanel

Zoats, eller zucchini och havre - ar en trend som borjade i USA.

o L% o)

VEGETARISK FRUKOST

INGREDIENSER:

e 1 liten zucchini (riven)

® 6 matskedar steel cut oats

e 3 deciliter vatten

e 2 matskedar grekisk yoghurt (med &gt fettinnehall for farre kalorier)
* Bar (jordgubbar, hallon, blabér etc.)

e Kanel

e Nypa salt

e Stevia (valfritt)

F

GOR SA HAR:

e Blanda riven zucchini, havre, vatten, salt och kanel i en kastrull och 4t sjuda tills
den nastan har ratt konsistens. (Havregrynen absorberar éverflédig vatska nar den
kyls ned.)

e Medan den fortfarande ar varm ska du hélla zucchinigréten i en skal och blanda den
med en sked yoghurt och stevia om du vill att den ska vara sotare.

e Dekorera med farska bar och en nypa kanel.



Latt omelett med ett helt agg och
tva aggvitor

o e E 1)

VEGETARISK FRUKOST MIDDAG

INGREDIENSER:

e 2 aggvitor e Salt
e 13gg e Farskmalen peppar
¢ 30 gram hackad schalottenldk ¢ 1 matsked riven parmesanost

* 2 skurna soltorkade tomater (inte i olja) e 1 matsked olivolja

o

2 -y
GOR SA HAR:

* Vispa dgget och dggvitorna ordentligt med salt och peppar tills du har fatt upp ett
skum.

Blanda ner den hackade schalottenloken och de skurna korsbarstomaterna i aggen
med en stekspade.

e Varm upp en non-stick-stekpanna over medelhdg varme i ca 3 minuter och tillsatt
olivolja.

Hall i aggen och barja tillaga dem samtidigt som du vinklar stekpannan for att gora
smeten jamnt fordelad.

Stek under 1-2 minuter. Sank varmen till medelhdg nar kanterna borjar bli fardiga.
Lyft sedan omelettens kant p& ena sidan och Lat eventuellt rinnande 4gg rinna ner
och tillagas snabbare langst ned i stekpannan.

e Anvand tva stora stekspadar for att vanda omeletten ndr omelettens undersida &r
klar och dversidan inte langre ar rinnig.

Stré osten over omeletten och vik den. Stek den sedan i ytterligare en minut pa
vardera sida innan du serverar den i en tallrik.



Grekisk yoghurt med vassleprotein

vA Y @D I
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VEGETARISK FRUKOST EFTERRATT

INGREDIENSER:

e 1 grekisk yoghurt med (agt fettinnehall

* 1 rdgad sked vassleprotein med chokladsmak
e 3-5 matskedar vatten

e 1 tsk kakaopulver

e Stevia for att smaksatta

GOR SA HAR:

e Blanda allting i en mixer eller vispa med en visp.

¢ Hall blandningen i en skal och stall den i frysen.
e R6r om fyra génger - var 30:e minut.
e Efter tva timmar kan du ata den farsk eller lamna den i frysen i ett par dagar.

e Ta ut den frén frysen 10-15 minuter innan du ska ata den om du ldmnar den i frysen
i ett par dagar.



Fruktkaka med bar
o Lk @ e 1O

VEGETARISK FRUKOST EFTERRATT

INGREDIENSER:

¢ 1 banan

» 3 matskedar grekisk yoghurt med lagt
fettinnehall

e 5 matskedar havregryn

e En ndve bar

* Kanel (valfritt)

GOR SA HAR:
e Varm upp ugnen till 200°C.

e Mosa bananen med en gaffel och blanda den sedan i yoghurt och havregryn.
e Bred ut den pa ett bakplatspapper och toppa med bar.
e Gradda i ca 30 minuter - beroende pa hur krispig du vill ha den.

e Skrapa av fran platen och stré 6ver kanel efter tycke och smak.



Svamptaco i salladsblad

A
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PORTIONER

VEGETARISK LUNCH MIDDAG

INGREDIENSER:

e 1 tesked kokosolja ¢ 1 matsked grekisk yoghurt e 2 stora salladsblad
e 1 liten 10k * 1 matsked naringsjast

e 2 stora portobellosvampar e 1 matsked lattmajonnas

e % r6d paprika e Chili

¢ 1 matsked soja e Farsk koriander

GOR SA HAR:

e Bryn loken i kokosolja tills den blir gyllenbrun. Tillsatt finhackad svamp och papri-
ka. Woka i ett par minuter, tillsatt soja och stek ytterligare ett par minuter.

e Blanda grekisk yoghurt med lattmajonnéas och naringsjast.

e Fyll dina salladsblad med svampfyllning och hall éver yoghurtblandningen och
farsk koriander.



Mandelbakat kycklingbrost
<,II:J%:‘> r%; PORTIONER Tr@ﬂl

INGREDIENSER:

e |itet kycklingbrost e | tesked paprikapulver
¢ En handfull med mandlar ¢ Havssalt

e 1 tesked vitlokspulver ® Malen peppar

o 1 tesked lokpulver e 1 litet 4gg

GOR SA HAR:
e Varm upp ugnen till 230°C.

e Ta fram en stor bakpladt med bakplatspapper och stall &t sidan.

¢ Blanda malda mandlar (eller mandelmjél), vitlékspulver, 6kpulver, paprika, salt
och peppar i en liten skal.

e Vispa dgget i en annan liten skal.
e Skolj kycklingbrostet och torka med en pappershandduk. Skar det i strimlor.

» Doppa varje strimla i dgget, tack helt med mandelblandningen och lédgg pa bak-
platen.

e Baka strimlornai 7 minuter pa ena sidan, vand dem och baka dem ytterligare i 5 minuter

eller tills de ar gyllenbruna.



Blomkalsmos
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VEGETARISK LUNCH MIDDAG  MELLANMAL

INGREDIENSER:

e ¥, av en medelstor blomkal
e Salt

e Peppar

o \/itlokspulver

* 1 matsked grekisk yoghurt

GOR SA HAR:

e Koka blomkalen i saltat vatteni 10 minuter eller tills du kan sticka i blomkalen utan
motstand.

e Ta bort fran plattan och hall av vattnet. Spara en del av blomkalsvattnet till senare.

* Mosa med potatispressen (du kan ocksa anvanda en matberedare eller mixer bero-
ende pa vilken konsistens du foredrar).

e Tillsatt yoghurt, salt, peppar och vitlokspulver och blanda ner det i moset.



Zoodles
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RA VEGAN

Zoodles ar zucchini som ser ur som
spagetti eller tagliatelle — beroende péa hur vi
skar zucchinin.

De kan atas raa eller tillagade.

SA HAR GOR DU ZUCCHINIPASTA MED EN SKALARE:

Det hér &r ett enklare séatt att for att gora zoodles, och déarfor &r det basta sattet for per-

soner som inte ar redo att kdpa en pastamaskin.

For att gora zoodles behdver du skéra bort kanterna fran en zucchini och skala den.
Fortsatt sedan att skala den forsiktigt for att gora zucchini-tagliatelle. Blanda dem med
en varm pastasas och lat dem ligga i en kastrull i 5 minuter eller servera dem direkt, bero-
ende péa hur al dente du vill ha dem

Det ar &nnu enklare att gor zoodles med en pastamaskin.



Ra pastasas
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RAW VEGAN LUNCH MIDDAG

INGREDIENSER:

e 3 soltorkade tomater ¢ 1 liten vitldksklyfta

¢ 1 medjooldadel e Malen peppar

e 1 stor tomat e Salta

¢ 1 schalottenlok e Farska basilikablad som garnering

¢ 1 selleristjalk

GOR SA HAR:
» Blotlagg tomater och dadlar i varmvatten i tre timmar.

e Hacka farska gronsaker och lagg dem i en mixer, tillsatt soltorkade tomater och
dadlar och mixa sedan tills blandningen ar helt slat.

e Tillséatt lite vatten om sasen &r for tjock.
e Tillsatt peppar och salt och rér om en sista gang.

e Hill sdsen over tillagad pasta eller zoodles och garnera med farska basilikablad.



Zucchinisallad
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VEGETARISK LUNCH MIDDAG  MELLANMAL

INGREDIENSER:

e 1 stor zucchini ¢ 1 tesked vinager
¢ 1 schalottenldk ¢ 1 tesked olivolja
e 1 matsked senap e Svartpeppar

¢ 1 matsked grekisk yoghurt e Havssalt

GOR SA HAR:

e Skolj och hacka zucchininica 1 cm tjocka bitar.

» Koka dem i lite vatten (en cm] tills de blir mjuka, och hall sedan av vattnet.

e Lat svalna och blanda ned i en skal med hackad schalottenlok, senap, yoghurt,
vinager, olja och kryddor.



Ugnsbakade pommes med dip
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VEGAN MELLANMAL

INGREDIENSER: Dip-alternativ 1:
* 1 stor potatis ¢ 1 matsked grekisk yoghurt med lagt fet-
tinnehall

e 2 teskedar pesto

e 1 matsked olivolja
e 1 nypa paprikapulver

* 1 nypa vitlbkspulver Dip-alternativ 2:
* Y en nypa chilipulver * 1 matsked grekisk yoghurt med lagt fet-
tinnehall

® nypa peppar
e 2 teskedar senap

Dip-alternativ 3:
e tesked tamarindsas
e 2 teskedar hackad, farsk graslok

GOR SA HAR:

e Varm upp ugnen till 200°C.

e Skar potatisen i klyftor.

e Blanda olivolja, vitlokspulver, chilipulver och lokpulver.

e Tack potatisen med blandningen och lédgg pa en bakplat. Baka potatisen i ugnen 30-
40 minuter, vand runt dem da och d&. Servera med valfri dipp.

e Tillval: Du kan valja sotpotatis i stallet for vanlig potatis.



Rostade kikartor

VEGAN MELLANMAL
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INGREDIENSER:

® 1 burk kikartor e Peppar

¢ 1 tesked kokosolja e Paprikapulver

e Salt e Cayennepeppar (valfritt)
e \/itlokssalt

GOR SA HAR:
e Varm upp ugnen till 230°C.

e Hall av och torka kikartor med en pappershandduk tills de ar helt torra.

e Hall ned dem i en skal och tillsatt kokosolja och smaks&tt med salt, vitlokssalt,
peppar, paprikapulver och aven cayennepeppar om du vill.

e Stro ut dem Gver en bakpladt och baka i ugnenimellan 20 och 40 minuter, tills de har

blivit gyllene och knapriga. Hall extra koll de sista minuterna for att undvika att de
branns.



Honungs- och senapsdoppad

kycklingfilé

MIDDAG LUNCH
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INGREDIENSER:

e 1 kycklingfilé

e /> tesked paprikapulver
e 1 tesked senap

e 1 tesked honung

GOR SA HAR:

¢ 1 matsked soja med lag natriumhalt
e 5 rodIok

e 1 liten morot

e 1 tesked kokosolja

e Krydda filén med paprikapulver och tillsatt senap och sedan en liten mangd honung

pa bada sidorna.

e | dggien skal och tillsatt soja. Lat marinera i minst 30 minuter i kylen.

e Under tiden ska du hacka loken och tarna moroten. Varm upp kokosolja i en stek-
panna i medelhog temperatur.

e Nar oljan har blivit upphettad ska du tillsatta kycklingen och steka varje sida i un-
gefar fyra minuter tills hela biten ar gyllene.

e Avldgsna kycklingen frén stekpannan och ldgg ned l6ken och morétterna.
e Nar de har blivit mjuka kan du tillsatta filén och det som ar kvar av marinaden.

e Tillsatt lite vatten och sjud pa medelhdg varme i 20 minuter.



Blomkalsris
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VEGETARISK LUNCH MIDDAG MELLANMAL

INGREDIENSER:

e > medelstort blomkalshuvud (farskt) e Peppar

¢ 1 matsked sesamolja (eller kokosolja) e 5 tesked chiliflingor (valfritt)

e 1 liten morot, tarnad e 1 499

e 1 vitldksklyfta, hackad e 2 matskedar tamarisas (eller soja med lag
* 50 g frusna edamamebdnor natriumhalt)

e 5 tesked ingefarspulver e 3 salladslokar, hackade

¢ 1 tesked vitlBkspulver * 1 tesked sesamfron

e Salt

GOR SA HAR:

e Tillsatt blomkal i din matberedare och mixa i pulser tills det borjar se ut som
sma riskorn. Stall undan.

* Varm 1 matsked sesamolja i en stor stekpanna eller wokpanna éver medellag
temperatur.

e Tillsatt morotterna och vitlok och woka i ca 5 minuter tills det luktar gott.
e Tillsatt blomkalen, edamame och den kvarvarande sesamoljan i pannan.
» Krydda och woka snabbt for att tillaga blomkalen sa att den blir mjuk.

e Gor plats i mitten av pannan dar du kan tillsatta aggen och sank varmen. Ror
L om forsiktigt och oavbrutet tills aggen ar helt tillagade.

e Ror om i sojan och salladsloken och stro dver sesamfron strax innan server-

ing.
\ ALTERNATIV: Anvand tofurora i stallet for agg om du vill gora matratten veg-
ansk.




Zucchinipizzabatar
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PORTIONER

VEGETARISK LUNCH MIDDAG

INGREDIENSER:

e 1 medelstor zucchini

e kryddor

e 2 matskedar hackad mozzarella

¢ 6 matskedar tomatsas for pizza
J ; -_

GOR SA HAR:
e Skolj och halvera en zucchini och grop ur fruktkottet.

* Hugg i zucchinihalvorna med en gaffel ndgra ganger och ldgg dem pa en plat som ar
forsedd med bakplatspapper.

e Stoppa in dem i ugnen medan den haller pd att varmas upp till 200°C. Lat dem sedan
vara inne i ugnen i 7 minuter.

* Blanda zucchinins fruktkétt med tomatsas medan zucchinihalvorna &r i ugnen.

e Stro 6ver salt over zucchinibdtarna och fyll dem med roran. Tack dem med
mozzarella.

e | dgg zucchinipizzabatarna i den uppvdarmda ugnen tills osten smalter och borjar fa
farg.

e Ta ut pizzabatarna ur ugnen och [at dem svalna en stund.



Bovetesallad
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VEGAN LUNCH MIDDAG  MELLANMAL

INGREDIENSER:

o1 kopp kokt bovete e Persilja

e 5 avokado e Gurkmeja

e 5 r&d paprika ¢ Oregano

e 5 kdrsbéarstomater * Vitldkspulver
e 15 |6k (valfritt) e Salt

e Citronsaft
¢ 1 tesked olivolja

* Peppar

GOR SA HAR:

e Koka bovete och stall 8t sidan medan det svalnar.

e Hacka avokado, paprika, tomater och Lok och tillsatt till bovetet.
e Tillsatt citronsaft, olivolja och orter.

e Blanda och servera.



Sot gronsakssoppa
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VEGETARISK LUNCH MIDDAG

0

INGREDIENSER:

¢ 100 g broccoali e 2 tesked persilia

* 100 g blomkal ¢ 1 tesked gurkmeja

* 100 g morotter e 1 tesked currypulver
15 |6k, hackad e 1 tesked paprikapulver
*1 matsked olivolja ¢ 100 g burkmajs

¢ 1 tesked oregano e 2 vitloksklyftor

e 2 matskedar grekisk
yoghurt

e 2 koppar gronsaksbuljong

e Salt

e Peppar

GOR SA HAR:

e Skar av stjalkarna pa broccoli- och blomkalshuvudena och hacka till mindre

buketter. Tarna morotterna.

e Blanda olivoljan med loken i en stor gryta och stek over medelhdg varme tills

blandningen ar genomskinlig.

e Tillsatt broccoli, blomkal och mordatter.

e Krydda med oregano, persilja, gurkmeja, currypulver och paprikapulver.

e Tillaga 6ver medelhdg varme.

e Under tiden, tillsatt majs, vitlok, graddfil, salt och peppar i en mixer och mixa tills

du har en klumpfri kram.

e Hall ned roran i grytan och tillsatt buljongen. Blanda ordentligt och L&t sjuda i 30

minuter.

e Servera nar gronsakerna ar tillagade.



Veganskt palagg
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VEGAN SNACK MIDDAG

INGREDIENSER:

¢ 100 g linser ¢ 1 tesked paprika
e 4 soltorkade tomater (utan olja) e 2 sma attiksgurkor
e 1 liten 10k e Farsk persilja

e 1 vitloksklyfta e Salt

* 1 matsked Dijonsenap * Peppar

GOR SA HAR:

e Koka linserna i saltat vatten och Lat svalna.

¢ Ldgg alla ingredienser i en mixer och mixa tills du har uppnatt 6nskad konsistens.

e Servera pa en bit rostat brod eller salladsblad.



Bakfria energibollar med havre

FOR 6 PORTIONER (6 BOLLARl@

VEGETARISK SNACK EFTERRATT

INGREDIENSER:

¢ 40 g havregryn

¢ 830 g mandelsmaor

¢ 1 matsked honung

¢ 1 matsked kakaopulver
e En nypa salt

GOR SA HAR:

e Blanda alla ingredienser ordentligt i en liten skal.

e L3t svalna i kylen i 30 minuter

e Anvand en sked for att jamnt fordela blandningen till 6 bollar. Forma bollarna i dina
handflator.

e Du kan forvara dem i en forsluten behéallare i kylen i upp till en vecka.



Parmesanchips

10 PORTIONER (10 CHIPS@

VEGETARISK SNACK

INGREDIENSER: V> tesked basilika
e 6 dl parmesanost — riven e V> tesked timjan
e 2 teskedar peppar ® V> tesked vitlokspulver

e > tesked oregano

GOR SA HAR:
e Varm upp ugnen till 200°C.

e L dgg ut bakplatspapper pa en bakplat och lédgg osten i sma hogar med hjélp av en
tesked, ca b5 cm mellan vardera.

e Blanda alla kryddor i en kopp och stro over parmesanosten.
e Bakaiugneniomkring 3-5 minuter.

e Kanterna ska vara gyllenfargade, men inte branda. Lat svalna efter att du har tagit ut
platen fran ugnen.

e Forvaraien lufttat behallare



Farska appelskivor med mandelsmor
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VEGAN SNACK

INGREDIENSER:
e 1 apple
¢ 1 matsked mandelsmor

GOR SA HAR:
e Skar applet i tunna skivor och servera med en mandelsmaorsdipp

ALTERNATIV: du kan byta ut applet mot selleri- eller morotsstavar om du vill att det
ska vara annu farre kalorier




Banan- och havregrynskakor

VEGAN EFTERRATT 20 PORTIONER (20 KAKOR) @

INGREDIENSER:

e 2 mogna bananer

¢ 100 g havregryn

¢ 2 matskedar moérk choklad

® 2 matskedar torkade mullbar
e 2 matskedar mandlar

GOR SA HAR:

¢ Mosa bananen med en gaffel i en skal.

e Hall ner havregrynen, mullbaren och mandlarna i en mixer.

e Tillsatt dem till bananerna och chokladen. Blanda val.

e Ta en sked full med blandningen och hall den 6ver bakplatspappret.
e Bakaiugneni 15-20 minuteri 180°C.



Kiwisorbet
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VEGETARISK  EFTERRATT

INGREDIENSER:

e 4 frysta kiwifrukter, skurna (du kan stoppa in dem i
frysen tva timmar fore)
e 2 matskedar honung

GOR SA HAR:

e Blanda alla ingredienser ordentligt i en mixer.

e Hall neriett serveringsglas och njut.
ALTERNATIV: Jordgubbar ar valdigt kalorifattiga och passar darfor utmarkt till

sorbet. Blanda en kopp med frusna jordgubbar, 1 matsked med vanilj och
vasslepulver och 2 kopp med vatten till en smet.



Barglass

6 PORTIONER (6 GLASSAR) @

VEGETARISK EFTERRATT

INGREDIENSER:

e 1 burk kokosmjolk

e 250 g blandade bér
¢ 3 matskedar honung

GOR SA HAR:

e Hall ner alla ingredienser i en mixer och mixa tills blandningen ar klumpfri.

e Hall ner blandningen i glassformar. Lagg dem i frysen i minst fyra timmar.
e Mums!



Mandelbakade applen
§ @) APORTIONERIAAPPLEN@

INGREDIENSER: e 35 g torkade mullbar
¢ 4 medelstora eller stora ¢ 1 tesked malen kanel
applen ¢ 1 tesked vaniljextrakt
® 40 g havregryn e En nypa finmalet havssalt
® 50 g hackade mandlar e 1 dl vatten + 0,45 dI vatten till senare

GOR SA HAR:
e Varm upp ugnen till 180 ° C.

e Skolj och kdrna ur applena med en kniv.

e Skrapa ut botten av kdrnan med en sked for att se till att du inte gor ett hal i dpplets
botten.

e Forbered fyllningen genom att blanda havre, mandlar, mullbar, kanel, vanilj, salt och
0,45 dl vatten i en stor skal.

 Blanda med dina hdnder och knada smeten tills den blir kletig.

e L3gg applenaien djup bakskal och hall 1 dl vatten i pannan.

* Ta en sked och fyll hela applet med blandningen och tack sedan pannan med folie.
e Bakaiugnenicaentimme eller tills du kan sticka i applena utan motstand.

e Servera applena varma.
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