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FRUKOST MELLANMAL LUNCH MELLANMAL TRANING ATERHAMTNINGSMAL MIDDAG

20-35% av det dagliga intaget

En bra frukost &r den basta starten pa dagen efter en god natts sdmn och séatter ribban for resten
av dagen. Det gar inte att kompensera en utebliven frukost och det paverkar ofta att man gor
samre matval under dagen. Havregrynsgrét, en skivad banan, mjélk att ringla éver och lite nétter
att toppa med tillsammans med ett kokt 4gg innehaller at bra balans av alla energikallor och
viktiga naringsdmnen som kroppen behdver samt ger en langvarig mattnadskansla,

Naturell fil eller yoghurt, osockrad musli eller fiberflingor som toppas med nagra favoritbar
tillsammans med en grov smorgds med ost och skinka p& och lite tomat och gurka pa toppen &r
ett annat matnyttigt alternativ till gréten. Att 1agga till en frukt efter frukosten ger dig vitaminer och
antioxidanter som en grym start pa dagen. Har man en morgontréning i schemat och da svart att
ata nagot storre, valj da frukt eller em smoérgds med ett glas mjolk, och &t sedan resten av

frukosten efter avklarat trAningspass.

och 20-35% vardera av det dagliga intaget

Fyll tallriken med en variation av energikéallor och fargglada ravaror fér at optimera naringsintaget.
Servera vatten eller mjélk till och avsluta gdrna med en frukt som efterratt. Om det &r en lunch
eller middag som foljs av ett hart traningspass kan det vara bra att komplettera med en eller tva
brodskivor for att 0ka kolhydratsinnehallet i maltiden.

5-30% av det dagliga intaget

Mellanmal &r ett avgérande mal under dagen for de som ar fysisk aktiva och har ett hogt
energibehov foér att komma kunna komma i, och halla energibalans. Det &r ofta malet som intas i
samband med tréningen och det blir darfor extra viktigt att fylla med energi som ocksa ger en
lagom mattnad. Fokusera pa nagon mjolkprodukt, havregryn eller misli samt nagon frukt eller bar,
eventuell nagon smdrgas for att hog energiintaget desto mer.



smal

Ett aterhdmtningsmal ar framfor allt viktigt om man har nagon traning eller match igen inom det
narmsta 24 h. Tranar man inte varje dag ar det battre att satsa pa en val sammansatt maltid nar
man kommer hem fran tréningen eller matchen. Men att ha en banan till hands anda kan vara bra

och hjalper till att starta aterhamtningsprocessen infor nasta traningspass.

Kvéllsmal kan vara den val sammansatta maltiden som sker efter avslutad traning nar man
kommer hem, senast 2 timmar efter. Kroppen ar nedbruten och behdver fyllas p4 med kolhydrater
och protein. Det ska vara lattsmalt och anpassas efter det totala energibehovet och kan efterlikna
en frukost.

ar

Frukt och grénsaker innehaller lite energi i sig
men blir en perfekt kombination till din maltid,
din smorgas eller i din grot eller yoghurt. De ar
fyllda med néring och ger oss bade vitaminer,
mineraler och antioxidanter som allt starker
vart immunférsvar. Valj fargglada knytnavar
frukt (2-3 frukter) och grdénsaker (3-4
knytvdvar) om dagen for att komma upp i
rekommendationen pa ett halv kilo. Gronsaker
pa smorgdsen pa morgonen och toppa din
grot eller yoghurt med bér. Ta en frukt mellan
frukost och lunchen som ett férsa mellanmal.
Grénsaksbom till lunchen som forljs av en
frukt som kan drickas ihop med ett glas mjélk
fér energi innan traningen. Toppa middagen
med grénsaker och avsluta med en frukt som
efterratt.




TIMING
Att Ata for att TRANA

Maltider behdver anpassas utifrdn ndr man ska trana och ha ratt sammanséttning och ratt mangd
energi for att optimera traningen, aterhamtningen och utveckling.

FORE trdning

Man vill verken kanna sig for hungrig eller fér mat infér en traning. Forsok att planera sa att det
inte gar mer &n 4 timmar mellan intaget och tréaningen. Detta eftersom energin bérjar ta slut och
bidrar da till att traningen upplevs tyngre och aterhdmtningen forsdmras. Rekommendation &r ca
2-3 timmar fore traningen nar det géller lagad mat for att sedan fylla pd men ett mindre mellanmal
ca 1,5 timme till max 30 min fore trédningen, beroende vad som star pa schemat.

UNDER traning

Vatten réacker generellt fér barn och ungdomar under traningspassen. Mer eller mindre beroende
pa temperaturen. Att blanda ut vattnet med nagon smak fran bar eller citron kan fa barnen och
ungdomarna att lattare fa i sig den mangd vatten som behdvs utifran traningsbelastningen.

EFTER traning

Det ar alltid viktigt att &ta efter traningen och det &r ndgot vi tidigt ska lara barnen. Intaget varierar
beroende pa traningsmangd och energibehovet darefter. For de som tranar ofta eller har ett hogt
energibehov kan man underlatta aterhdmtningen genom att &ta eller dricka nagot i direkt
anslutning till avslutad aktivitet. Ett glas mjolk med en banan eller drickyoghurt. Tva timmar efter
avslutad aktivitet bor en val sammansatt maltid atas. Pasta med nagon sas och gronsaker, eller
grét och macka om det ar senare pa kvallen och narmare laggdags.

Att ata vid MATCH

Nar man ar nervoés och spand som man kan vara under matchdagar kan matsmaltningen ga lite

ldangsammare och det ar darfor bra att ata nagot mer lattsmalt vid dessa tillfallen.

FORE match

Har ska man inta lattsmalt mat som kroppen &r van vid. Undvik darfér mat som innehéller mycket
fiber, fett och protein eftersom dessa kan foérstarka besvéren av en kanske redan orolig och nervés
mage samt férlinga magsackstdmmningen. 2-4 timmar innan start bér man inta en kolhydratrik
maltid och eventuellt komplettera med ett kolhydratsladdat mellanmal 30-90 minuter innan
matchen borjar.



UNDER match & cuper/traningslager

Det viktigaste under tévlingsdagar &r att fylla pa med lagom mangd energi for att halla uppe
energinivaerna samt fylla pa med vatska. Sen beror allt p4 om det &r en heldag med matcher eller
traningslager som man ar pa, eller langre traningspass an vanligt. Tidsanpassade, lattillganglig
och enrgifyllda tips ser ni nedan.

20-30 min Vatten - sportdryck - fruktsoppa - mjélk - russin - ljust bréd

1 timme Vatten - sportdryck - blabarssoppa - nyponsoppa - yoghurt med
flingor/musli - mjélk - ljust bord

2 timmar Vatten - sportdryck - grét med sylt och mjélk - pannkaka med
sylt - muasli med mjélk eller yoghurt - kokt ris med kokt fisk - ljust
bérd - frukt

3 timmar eller fler Samma som ovan, men mangden varieras beroende pa paus

EFTER match

Efter matchen/matcherna ar det viktigt med bra aterhdmtning redan i omkladningsrummet och ca
tva timmar efter avslutad aktivitet inta en riktig maltid med ris, pasta eller potatismos som
huvudfokus.

Mat vid BEORTAMATCH

Ata en maltid strax innan avférd. Planera en matpaus ca 3 timmar innan matchstart och eventuellt
ha med sig en matsack som intas ca 1-30 min innan start for att halla energin uppe genom hela
matchen.



Lathud Frukost, Mellanmal och Kvillsmal/Aterhamtningsmal

Frukost
Smoothie

Kan atas ur en skal som du toppar med pumpa- och solrosfrén och kokosflingor.

Ingredienser

1 banan

1,5 dI frysta blabar (valfria bar)
1 dl laktosfri 14tt kvarg

2 tsk nétsmor

2 tsk chiafrén

1/2 tsk agavesirap

Bananpannkaka i ugn med bar och nétsmér. Du gor en stor ugnsform med antalet portioner som
Onskas for veckan. Nar den ar klar delar du upp den i ratt antal bitar och lagger ner i en burk,
toppar med frysa bar och kvarg som du kan bre pa och lata baren smalta 6ver. Baren kan héllas
pa en dag for alla veckans lador eller sa vet du att du blir utan tillgang till kyl ett antal timmar och
kan da toppa pannkakan med baren samma morgon som du tar den sa héller baren den frisk och
kall tills den &r dags att intas:) Ar god varm som kall med eller utan tillbehér!

Ingredienser
+ 1 banan

« 2 499
+ 1 nypa vaniljpulver

« 2 tsk linfron

+ Kokosflingor
« 1 msk latt laktosfri kvarg (kan blanda med lite vaniljpulver f6r en smakrik touch)
+ 1 handfull valfria béar

Gor sahar for hela vecka - addera antalet portioner med receptet ovan!

Skala och dela bananen i bitar i en bunke, knack i dggen, strd i vaniljpulver.

Mixa med en stavmixer till en slat smet.

Blanda nu ner linfrén och rér om, (inte mixa! vi vill ha hela linfrén).

Ta fram en stdrre ungsform som du smorijer in i kokosolja och héller dver smeten i.
Strd nu 6ver ett lager med kokosflingor som topping innan du sétter in den i ugnen.

2 o o

Lat std i ugnen tills den fatt farg. Kan sticka ner en gaffel for att kdnna sa den inte &r for kletig
innan du tar ut den. Tiden beror pa hur tjock du goér den, allts& beroende pa hur stor formen ar


https://www.mathem.se/varor/vaniljpulver/bourbon-vaniljpulver-eko-10g-khoisan-tea

till mangden smet. Detta ar valfritt pa hur stora/tjocka/smala/sma bitar du 6énskar nér den ska
atas.

Chiapudding - ENERGI OCH NARINGSBOMB!

Chiafréet innehaller massivs med bra omega-3-fetter. Omega3 ar viktigt fér den hormonella
balansen i kroppen och verkar antiinflammatoriskt. De ar dessutom rika pa mineraler som
magnesium, kalium och zink. Som alla tre smorjer vara leder och &r bra for att optimera
aterhamtningen i kroppen. Férutom detta sa &r foret proppat med protein och innehéller 18 av de
20 aminosyror som vi behover fa i oss. Alltsa lika mycket som i notkétt. 90% av kolhydraterna i

foret ar fiber som hjalper till att jAmna ut blodsockret och férbattrar tarmfunktionen.

Sé& detta superfro vill jag givetvis inte att ni ska missa. Darfor inleder vi ert mote med tva olika
smakupplevelser med detta fro, testa bada eller valj den som faller er i smaken:)

Kokos och vanilj

Ingredienser

+ 3 msk chiafrén

«+ 2 dl kokosdryck

+ 1 tsk vaniljpulver

+ 1/2 dl kokosflingor

Topping

« 1 handfull blabar

« 1/2 banan (kan vélja att skiva eller mosa den och lagga som ett lager dirket pa puddingen)
+ 1 tsk Solrosfron

Kanel & kardemumma

Ingredienser

3 msk chiafrén

2 dl havredryck

1/2 tsk kanel

1/2 kardemumma

Topping

1/2 apple (skriva i sma bitar for att f& med en pa varje tugga:))
1 tsk jordnétsmor

1 tsk solroskarnor

Gor sahar for hela vecka - addera antalet portioner med receptet ovan!
7. Taen burk eller skal med lock till.
8. Blanda alla ingredienser och rér om.



9. Sattini kylenica 15 min, och rér om igen. Lat den sedan sté i kylen under natten.

10. Fyll p& med 6nskad topping till att inta hemma eller on the go.

11. K&nns hur du goér kroppen en tjanst det forsta du gér pa morgonen! Nu kan dagen bara bli
bra:)

Smoothie

« 1/2 avokado (k&p frysta bitar som varar lange i frysen och som ger smoothien en god
konsistens) 1/2 banan

« 1/2 grént apple

« 1 hand farsk bladspenat

Saft fran citron och fryst mynta efter smak:)

Blanda ut med havremjélk till 5nskad konsistens.

Kanel & Kardemummagroét
Ingredienser:

- 1,5 dl havregryn

« 0,5 msk chiafron

+ 3 dl mandelmjélk

« 1 tsk kanel (efter smak)

+ 1 tsk kardemumma (efter smak)
Topping:

« 4 katrinplommon (klipp dem i mindre bitar s att varje tugga far sig ett smakprov av plommonet:)
« 1 msk pumpakarnor

- 1 dl frysta blabar

Gor sahar:

1. Blanda alla ingredienser och rér runt.

2. Varm i micron och toppa med din topping efter upphettning.

3. Om du ska ata den on the go sa kan du lagga i toppingen direkt, skaka din I&da och stélla in i
kylen.

Banangroét
Ingredienser:

« 1,5 dl havregryn

+ 1,5 dl havredryck

+ 1,56 dl vatten

« 1 tsk kanel (efter smak)



+ 1 tsk kardemumma (efter smak)
» Lite salt

- 0,5 banan

Topping:

+ 1 tsk jordnétssmor

+ 0,75 dl blabar

- 0,5 banan

+ 1 tsk chiafrén

Gor sahar:

1. Blanda alla ingredienser och rér runt.

2. Varm i micron eller skaka om i en lada och stéll i kylen till over night oats.
3. Toppa med nétsmor, bldbar, banan och chiafron.

Gron smoothie is all you need

Ingredienser:

+ 2 bananer ( 1 i smoothien och 1 som topping
+ 150 g fryst mango

« 1 stor ndve spenat (kan vara fryst)

« 4 bitar fryst avokado (finns i frysdisken)

« Vatten, mang efter dnskad konsistens

« Mynta efter smak https://handla.ica.se/handla/produkt/mynta-hackad-fryst-50g-picard-

id_p_3270160128082
Topping:
« 0,3 dl havregryn
« 1 msk pumpakarnor

- 1 banan

Gor sahar:
4. Mixa alla ingredienser i en mixer till en jamn smet. Toppa med toppingen i en bowl eller hall
den direkt i en shaker on the go.

AntioxidantBOOST for the energy
Ingredienser:

« 125 g blabar
« 1 banan

« 1 dl yoghurt https://larsafoods.se/products/grekisk-yoghurt/ « 1 stor ndve spenat

3 bitar fryst avokado


https://handla.ica.se/handla/produkt/mynta-hackad-fryst-50g-picard-id_p_3270160128082
https://handla.ica.se/handla/produkt/mynta-hackad-fryst-50g-picard-id_p_3270160128082
https://handla.ica.se/handla/produkt/mynta-hackad-fryst-50g-picard-id_p_3270160128082

« 1 dl havregryn
« Vatten for utfylinad till 6nskad konsistens

Gor sahar:

1. Mixa alla ingredienser i en mixer till en jamn smet. Hall den direkt i en shaker on the go.

Smoothie

25 g cashewndtter

1 dl larsa yoghurt

60 g broccoli

Farskpressad citron, vaniljpulver och kanel efter smak
Vatten efter 6nskad konsistens (ca 1,5 dI)

Gor sahar:
MIXA ALLT!

MELLANMAL
- Medfdr en effektivitet i skolan och ork for din traning.

- Haller humoret pa topp och later kreativiteten, fokusen och koncentrationen sta sig
starka under dagen.

- Behover inte vara nagot stort eller komplicerat.

- Kan vara nagot on-the-go som inte kraver kyl.

- Bra fetter mattar. Notter, avokado eller 4gg &r ett perfekt mellanmal. Frukt som &r fullt

av fiber i kombination med nagot favoritnétsmor ar ett gott och nyttigt mellanmalstips.

2 kokta agg. Skala och lagg i en burk, krydda med lite chiliflakes om s& 6nskas.

- Koka agg for hela veckan, de klarar sig i kylen. Koka nagra extra eftersom &gg kan stilla sétsug
som kan infalla mot eftermiddag och kvall.

1 frukt och 1 handfull mandlar.

- Ha en burk med nétter med till skolan som du latt kan ta en handfull i fran varje eftermiddag nar
blodsockret bérjar dala och valj ut vilken frukt som dnskas atas till/dag. Att &ta kolhydrater i
kombination med fett (ndtter i detta fall) stabiliserar blodsockret mer jamfért med om du bara
skulle ata frukten.




2 friggskakor med n6tsmoér och banan.

https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs

Gor sdhar:

Bred p& nétsmoret och skriva bananen pd. Kan stré lite flingsalt ovanpa for ytterligare en
smakhojare. Och njut av tva goda, knapriga mellanmalskakor som ger dig energi fram till lunch.

Morots- och paprikastavar med hummus
Ingredienser

+ 1 morot

+ 1 paprika

+ 2 msk hummus

Gor sahar:

Skriva gronsakerna i smala stavar och lagg i en lada tillsammans med den hemmagjorda
hummusen. Hummus klarar sig lange i kylen! Och aven utanfér ett tag sé du &r inte direkt behov
av kyl fér dagens intag!

Hemmagjord proteinrik hummus - 8 portioner

Ingredienser

+ 1 burk kokta kikértor

+ 3 msk olivolja

+ 2 pressade vitl6ksklyftor

+ 2 msk tahini
https://www.mathem.se/varor/sesampasta/tahini-utan-salt-eko-350g-urtekram

+ 1 tsk spiskummin
» Saften av 1 citron

GoOr sahar:

1. Hall av kikértorna i ett durkslag och spola dem under kallt vatten.

2. Mixa dem tillsammans med olivoljan och blanda i vitldk, spiskummin och tahini.
3. Smaka av med lite citronsaft i taget.

Valfri frukt och valfri handfull notter

For att halla blodsockerkurva jamn &r det bra att kombinera frukten med nyttigt fett sdsom nétter.



https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs
https://www.mathem.se/varor/sesampasta/tahini-utan-salt-eko-350g-urtekram

Keso med frysta bar och hasselnotter
- 125 g keso
- 1 dI frysta bar (blabar och mango)

. 1/2 hand hasselno6tter

GoOr sahar:

1. Dela upp en keso med 125 g/lada och toppa med frusna bldbér, mango och hackade
hasselndétter.

2. RoOr om och lat baren smaélta for en tid och krémig réra.

3 friggs kakor med smak chia havssalt

Jordnétsmor och 1 banan som palagg

Gor sahar:

Koka te och lagg i din favoritsmak.

—

Bre tre kakor med jordnétssmor.

2
3. Skiva bananen i tunna skivor och foérdela 6ver kakorna.
h

Kramig bowl

Ingredienser:

« 200 g latt naturell laktosfri kvarg med
+ 1 handfull valnétter

« 1 dl fasta hallon

- Agavesirap

Gor sahar:

Lagg upp allt i en platsburk, ta med dig till jobb och |at baren tina lagom tills det ar dags att inta.

2 figgs riskakor
0,5 avokado
Chiliflakes & Salt

Gor sahar:

1. Koka te och lagg i din favoritsmak.
2. Mosa avokadon och bre pa dina riskakor och krydda med salt och chili

https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs



https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs
https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs

Krispiga kikartor -

FUN FACTS;

“kikdrtor rdddar dig fran sétsuget, nédr dina cravings &ar pa vég att ta éver. Kikértor ar véaldigt
méttande och man har i studier kunnat se att personer som &ter kikdrtor dter mindre skrépmat.
Denna baljvédxt &dr ocksa en bra kélla fér fiber och kan férbéattra blodvérdet, men ocksa

insulinkénsligheten. Perfekt som ett nyttigt snack med andra ord!”

Ingredienser:

+ 80 g kikartor, fardigkokt avrunnen vikt
- 10 g olivolja

» ROkt paprikapulver

- Salt och peppar

Gor sahar:

Hall av spadet fran kikartorna och skolj dom.
Rosta kikartorna pa en het stekpanna.

Lat merparten av vatskan avdunsta.

Krydda med rékt paprikapulver, salt och peppar.
Blanda ordentligt s& kryddorna férdelas jamnt.
Ringa 6ver olivolja och rosta i ett par minuter till.

No ok DM

Kikartorna blir knapriga pa utsidan och sega i mitten.

1 morot &

+ 3 friggskakor https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-
chiafrohavssalt-130g-friggs

- Stort glas vatten!!

1 avokado med salt och chiliflakes.
Ar det traning som géller efter detta mellanmal? Lagg till 2 linskakor att mosa avokadon pé.

Varfér? For du behéver kolhydrater som laddning infor tréningen!

- 4 friggskakor havsalt chia

- 1 banan

2 dgg och 1 gronsak (ex. paprika eller morot)


https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs
https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs
https://www.mathem.se/varor/lins--och-majskakor/riskakor-chiafrohavssalt-130g-friggs

3 friggskakor med pesto och skivade plommontomater.

Havreyoghurt med banan och hemmagjort miisli

2 dI havreyoghurt
1 banan
3 msk musli

Masli gor for hela veckan:

+ 750 g torr valfri musli
+ 1 dl jordndtssmor

+ 1 dl kokosolja

- 1/2 dl agavesirap

- salt

Gor sdhar:

1.

ok DN

Satt ugnen pd 175 grader.

Koka jordndtssmor, kokosolja och agavesirap till en slat sas.

Ta av frén plattan och blanda i muslin och rér om ordentligt sa allt blir tackt.
Fordela ut 6ver en plat och 1at g& i ugnenica 12-15 min.

Servera till krdmig naturell havreyoghurt och skivad banan.

KVALLSMAL

Bra aterhamtningsmal efter traningen som skett mot kvéllen efter er middag.

Malet efter traningen bor intas senast 1 h efter avslutat traningspass.

Om du har ett trédningspass inom de narmsta 24h innan sa se till att f4 i dig bade
protein och kolhydrater inom 30 min efter avslutad tréning. Kan vara en frukt och en
yoghurt for fylla pad med kolhydrater och protein som ar viktigt efter trédningen fér en bra
aterhdmtning.

Om traning uteblivit for en vilodag sa avgor sjalv hur du kanner dig efter din middag.
Det ska helst inte ga mer an 4 h fran det att du atit middag tills det att du lagger dig. Da
kan du behova nagot litet innan laggdags, speciellt om det vantas tréaning dagen efter

igen!!



Finn crisp och tonfiskrora

Ingredienser:

+ 2 finn crisp

Roéran:

* 0,5 burk tonfisk

* 14agg

» Valfritt mycket rédIdk

+ salt och citronpeppar (dijonsenap fér den som 6nskar), graslok (fryst)
GoOr sahar:

1. Ro6r om alla ingredienser ovan och servera pa tva finn crisp.

Kesoplattar

Ingredienser:

+ 125 g latt naturell laktosfri keso
- 14agg

- 0,5 msk fiberhusk

« salt, vaniljpulver

+ Kokosolja till stekning

Gor sahar:
1. Blanda alla ingredienser och stek i en stekpanna med kokosolja.
2. Tranat? Servera tillsammans med en skivad banan. Varfér? For efter ett traningspass har du

témt dig pa kolhydrater och behover ett tilldgg av detta for att kunna aterhamtas optimalt!

1 dl laktosfri 14tt kvarg

1 dl hallon (valfria bar)

1 msk pumpafrén

Ringa dver lite agavesirap

Keso med apple och kanel.
Ingredienser

+ 125 g keso

« Kanel och vaniljpulver efter smak.

- 1 msk Solrosfron

Gor sa har:



1. Fordela upp keson fran sin forpackning till en skal/burk. Stré éver kanel och vaniljpulver och
rér om.

2. Skiva sedan apple i sma bitar och hall 6ver, och toppa med solrosfrén och njut av som ett
grymt kvallsmal som energigivande mellanmal.

Lyxvariant?

Stek appelbitarna i kokosolja och kokossocker, kanel och vaniljpulver tills de blivit mjuka. LaAgg i
en burk och ha som topping hela veckan tillsammans med solrosfrén som en crunch i det hela.
https://www.mathem.se/varor/kokossocker/kokossocker-eko-280g-urtekram

Simpel omelett med babyspenat och paprika
Ingredienser

3 4gg

1 handfull babyspenat

1/2 paprika

Gor sa har:
Dela paprikan i sma bitar. Stek p4 tillsammans med babyspenaten i rapsolja tills de mjuknat lite.

Klack i &ggen och ror om tills det géatt ihop lite, krydda med lite salt och svartpeppar.

2 majs-/linskakor med pesto, tomater och stekt dgg
Ingredienser

+ 2 499

. 6 plommontomater

- Pesto

Gor sa har:
1. Stek agget pa ena sidan och hacka sénder gulan. Vand agget och stek det pd andra sidan
med.
2. Bre pa pesto péa dina majs-/linskakor, skiva tomaterna i skivor och lagg pa.
3. Toppa nu sina kakor med goda knaperstekta agg.
4. Krydda med salt och chilifalkes fér extra smak.

smoothie

Ingredienser:
« 200 latt naturell laktosfri kvarg
+ 1,5 dl mandeldryck


https://www.mathem.se/varor/kokossocker/kokossocker-eko-280g-urtekram

« 125-150 g fryst mango
» Agavesirap

Gor sahar:

Mixa alla ingredienser till en kramig gul vitaminboost innan laggdags.

Toppa med chiafrén och rér om, drick/&t och njut av denna gula skénhet.

Finn Crisp & Kvarg
Ingredienser:

« 2 finn crisp

« Tomater

+ 1,5 dl laktosfri naturell 1&ttkvarg
« 1 dl valfria bar

GoOr sahar:

1. Skiva tomaterna och lagg pa dina finn crisp och krydda med o6rtsalt.
2. Varm dina utvalda béar och blanda med den naturella kvargen.

3. Onskas fler tomater som snacks, skiva upp och &t pa!

. Stekt svart-/gréonkal med sétpotatis, tomater och smulad fetaost
« (minst) 3 kvistar kal

- Sotpotatis

+ Plommontomater

- 1/5 smulad fetaost

Gor sahar:

1. Skiva sétpotatisen i tunna skivor.

2. Hall pa rapsolja i en stekpanna pa hog varme.

3. Lagg ner sotpotatisen och sénk varmen s& de blir genom mjuka men &nda far en krispig yta
tack vare oljan.
Krydda med rosmarin och salt.
Riv sedan ner kalen fran sina kvistar i mindre bitar och stek i olja och salt.

6. Servera med farska plommontomater, och smulad fetaost.




Ugnsbakad havre med &pple och honung - gor fér hela veckan sa det bara kan viarmas och
kombineras med olika tillbeh6r om variation pa smaker 6nskas!

« 1 apple

1,5 dl havregryn

+ 1 krm bakpulver

- 1499

+ 1 dl vatten

+ 1 ndve pumpakarnor

+ Kokosolja

« Kanel och vaniljpulver efter smak

« Honung/agavesirap

Gor sahar:

7. Satt ugnen pa 175 grader och smorj en form med kokosolja.

8. Blandarivet dpple, kanel, vaniljpulver, havregryn och bakpulver.

9. Knéack i agget och vatten i en skal. ror om och blanda i de hackade nétterna.
10. Férdela i formen och ringla éver honung/agavesirap fér emn knackig yta.

11. Servera till kall som varm, med valfri topping och lite nétmjoélk.




