dietistboxen

Ditt menyforslag,

Nedan foljer forslag pa menyer att ata for att uppna dina mal.

Frukost sida 2 till 6

En bra frukost ger oss en bra start pa dagen. Frukosten ar enligt manga det
viktigaste malet pa dagen och satter ofta tonen fér dagens maltider. Ingen
morgonaptit? Forsok ata nagot litet i alla fall eller ta med frukosten till jobbet/skolan.

Lunch och middag sida 7 till 16

Lunch och middag &r vara huvudmal. Ater vi regelbundet ar det enklare att halla oss
till bra matvanor. Vatten ar ofta den basta maltidsdrycken.

Mellan- och kvallsmal sida 17 till 21

Mellanmalen gor att vi inte blir allt fér hungriga mellan vara huvudmal och kan ocksa
gora att vi far i oss lagom med energi. Ett mellanmal kan garna hallas enkelt, t.ex. lite
keso/kvarg eller en frukt. Vi skickar med forslag pa olika mellanmal och mer
halsosamma godsaker till t.ex. helgen.

Smaklig spis!



dietistboxen

Yoghurt med frukt och bar, 1 port

-

Ingredienser:

2 dl Iattfil eller lattyoghurt
1 dI havregryn

Y2 banan

5 st jordgubbar

Y2 dl blabar

Gor sa har:

Hall fil’yoghurt i en skal. Skiva banan och jordgubbar och lagg pa. Tillsatt blabar.

Tips!
Blir du inte riktigt matt — prova att blanda i lite kvarg eller at ett kokt 4gg vid sidan av.



dietistboxen

Overnight Oats, 1 port

Ingredienser

1 dl havregryn
1 1/2 dI 1attmjolk
Ev. nagra droppar vaniljextrakt

Valfri topping:
banan

blabar
mandlar/valnotter

Gor sa har:

Blanda samtliga ingredienser i en burk och rér om. Stall i kyl éver natten sa att den satter sig.
Topping: Ta fram pa morgonen och rér om, toppa med farsk frukt och nétter.

(recept fran www.ica.se)



dietistboxen

Overnight oats med kvarg, 1 port

Ingredinser

Grot

1 dl naturell kvarg

1 dI 1attmjdlk

1 dI havregryn

1 krm vaniljpulver

1 krm kardemumma

Forslag pa topping
1 dl farska bar/1 frukt och 10 st mandlar/valnotter/hasselnotter

Bland kvarg, mjolk, havregryn, vaniljpulver och kardemumma val. Hall i burk med lock och Iat
sta i kylen 6ver natten, sa att havregrynen svaller.
Servera gréten med t.ex. bar, frukt och toppa med nétter/fron.

(recept fran www.bellybalance.se)



dietistboxen

Havregrynsgrot med blabar och valnotter, 1 port

il

Ingredienser:

1 dI havregryn

2 dl vatten

1 dl blabar

8 st valnoétshalvor

1 dl kvarg utan socker (kan vara smaksatt)
1 dl Iattmjolk

Gor sa har:
Blanda havregryn och vatten i en skal. Kor i micron pa full effekt i ca 1 minut. R6r om och kér

en minut till. LAgg pa blabar, valnétter och kvarg och hall éver mjélken.

Tips!
Vill du ha mer protein i gréten — knack i ett 8gg innan du micrar. Var noga med att blanda val
och rora runt efter halva micro-tiden.



dietistboxen

Farska bar, nétmusli och kvarg, 1 port

—

Ingredienser

1 dI Barblandning (fungerar fint med fryst som har fatt tina 6ver natten)
2 dl Kvarg utan socker, t.ex. Arla vaniljkvarg

1 dI Lattfil

2 dl Knaprig frukt o nétmusli, granola

Y2 dl Havregryn

Tillagningsinstruktioner

Om du anvander frysta bar sa tina dem, garna i kylskap under natten.
Klicka 6ver kvarg och fil och stré éver musli och havregryn.



dietistboxen

Torsk i citron- och basilikasas, 4 port

Ingredienser:

3 dl matlagningsgradde

1 fiskbuljongtarning + 0,75 dl vatten
1 citron, finrivet skal + saft

Salt och peppar

500 g torsk

1 kruka farsk basilika

400 gram frysta wokgronsaker
Potatis, kokt

Gor sa har:

Skala och koka potatisen.

Hall gradde, fiskbuljongtarning + vatten och citron i en lag vid kastrull och lat sasen sjuda ca 5
minuter. Smaka av med salt och peppar. Halvera torsken sa att du har 8 st bitar. Plocka och
skolj basilikabladen, hacka stjalkarna fint.

Koka upp vatten, hall i gronsakerna och lat sjuda ca 10 minuter.

Lagg ner torskbitarna och de hackade basilikastjalkarna i sasen och lat sjuda 5-7 minuter under
lock. Kolla sa att fisken ar fardigtillagad med vitt och fast fiskkétt. Dra av fran varmen och ror i

basilikabladen.

Servera fisken med kokt potatis och gréonsaker.

(recept fran www.recept.se)



dietistboxen

Lax med broccolipasta, 4 port

Ingredienser:

4 port pasta (garna fullkorn)

1 dl matlagningsgradde

1 dI lattmjolk

1/2 pase fryst broccoli (a 425 g)
salt och peppar

4 port laxfilé

1 tsk olja

Gor sa har:

Tina laxen och broccolin.

Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen.

Koka upp gradden och mjolken i en kastrull med broccolin och mixa till en puré. Smaka av
med salt och peppar.

Stek laxen i oljan i en stekpanna ca 6 minuter och vand da och da. Krydda med salt och

peppar.
Vand ner pastan i broccolisasen och servera med laxen.

(recept fran www.ica.se)



dietistboxen

Wok med gronsaker, 4 port

Ingredienser:

400 gram proteinkalla, t.ex. kikartor, tofu, strimlad kyckling, quorn eller annat
2 rodkalshuvud, strimlat

1 broccoli (eller fryst, ca 12 buketter)

2 strimlade eller grovrivnha morétter

Serveras med kokt ris eller nudlar

1 msk rapsolja att steka i

Gor sa har:

Koka ris eller nudlar. Woka snabbt ihop kott/kyckling el. dyl. med gronsakerna i rapsolja.
Servera genast.

Tips) Stroé 6ver hackade nétter eller frén.



dietistboxen

Falafel med fetaostsallad och yoghurtsas, 2 port

Ingredienser

4 dl Salladsmix, blandade salladssorter
2 st Tomat

0,5 st Lok rod

0,5 msk Vitvinsvinager

1 msk Olivolja

1 tsk Honung

0,5 tsk Spiskummin

100 g Fetaost fett 10%

1 dl Yoghurt naturell fett 3 %

0,5 klyfta Vitlok

1 msk Mynta farsk

10 st Falafel, Halsans kok

2 st stora pitabrdd eller 2 portioner kokt bulgur

Tillagningsinstruktioner

Gor en sallad pa blandade salladsblad, tomat och rédiok.

Blanda en vinagrett av vinager, olivolja, honung och spiskummin.

Hall dressingen dver salladen och smula 6éver fetaost.

Gor en sas av naturell yoghurt, vitldk och mynta. Smaksatt med lite salt och peppar.
Varm falafeln i ugnen pa 200 grader ca 8-9 minuter och servera med sallad och sas.
Servera med bulgur eller pitabrod.

10
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Allt-i-ett-kyckling pa en plat, 4 port

Ingredienser:

4 kycklingklubbor

8-12 potatisar

2/3 hel vitlok

1 1/3 rédldkar

2 paprikor

2 2/3 msk olivolja

2/3 msk torkad oregano

2/3 msk flingsalt

2/3 tsk svartpeppar

100 g fetaost (valj pastoriserad vid graviditet)
1/3 kruka oregano till garnering

Gor sa har:

Satt ugnen pa 225°C.

Skar potatisen i 1/2 cm tjocka skivor. Dela vitldken i klyftor men behall skalet pa. Skala och
skar I16ken i klyftor. Dela, karna ur och skar paprikan i klyftor.

Blanda potatis och gronsaker i en langpanna med bakplatspapper. Ringla éver halften av
oljan och blanda runt.

Lagg kycklingklubborna ovanpa grénsaksblandningen. Pensla kycklingen med resten av
oljan. Str6 pa oregano. Krydda kyckling och grénsaker med flingsalt och peppar.

Stall in i mitten av ugnen 35—40 minuter. Kontrollera att klar kottsaft sipprar ut nar du skar i
tjockaste delen pa kycklingklubban. Smula dver fetaosten och garnera med oreganoblad.

(recept fran www.ica.se)
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dietistboxen

Kyckling med ugnsbakade gronsaker, 2 port

Ingredienser

300 g Kyckling lar m skinn ra
2 st Potatis ra

2 st Morot

150 g Squash, zucchini

1 st Lok rod

1 st Paprika réd

2 klyfta Vitlok

2 tsk Havssalt

1 msk Balsamvinager

Tillagningsinstruktioner

Satt ugnen pa 225 grader. Krydda kycklingen med salt, peppar och andra valfria kryddor. Du
kan ocksa valja marinerad kyckling.

Skolj, ansa och skar gronsakerna i bitar. Lagg dem i ugnsfast form. Hall pa balsamvinager,
str6 dver salt och 6rtkryddor och blanda runt.

Lagg kycklingen ovanpa grénsakerna och stéll in allt i ugnen i ca 40 minuter. Rér om ett par
ganger under tiden.

Servera garna med en frasch grénsallad.

VARIATION
Valj andra gronsaker eller rotfrukter.
Krydda med dina favoritkryddor.

TIPS

Vill du ha en sas som tillbehor blir det gott med tzatsiki eller nagon annan yoghurtsas
alternativt guacamole eller hummus.

12



dietistboxen

Vardagssoppa med fars och gronsaker, 4 port

Ingredienser:

400 gram fars, t.ex. not- eller vegetarisk
2 msk Smor- och rapsolja

2 medelstora potatisar

2 moroétter

1 gul 16k

2 purjolok

300 gram vitkal

2 msk tomatpuré

500 gram krossade tomater

10 dl vatten

2 msk koncentrerad gronsaksfond
Salt och peppar

Tillbehor:

Graddfil

Persilja

Gor sa har:

Fras farsen smulig i Smor- och rapsolja i en gryta. Skala och riv potatis och morétter. Skala
och hacka l6ken och skiva purjoloken. Strimla vitkalen.

Lagg ner alla gronsaker i grytan med fars och fras tills gronsakerna bérjar mjukna.

Tillsatt tomatpuré och fras en minut. Spad med krossade tomater, vatten och fond och koka
upp. Lat soppan koka i 10 minuter.

Smaka av med salt och peppar. Servera med en klick graddfil och servera.

Tips! Spad med mindre mangd vatska for att fa en gryta.

(recept fran www.recept.se)
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Chunky tomatsas med linser, 4 port

Ingredienser:

4 port pasta, garna fullkorn

150 gram Fetaost eller Vitost (pastoriserad vid graviditet)
Tomatsas:

1 kruka farsk basilika

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

2 msk flytande smor

1 dI torkade roda linser

2 burkar konserverade kérsbarstomater a 400 gram
1 msk honung

3 dl vatten

2 tsk salt

2 krm svartpeppar

Till servering:

Gronsallad

Gor sa har:

Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen. Plocka bladen fran basilikan och spara nagra
till garnering. Skala och finhacka 16k och vitlok.

Fras I6ken pa svag varme med basilikabladen i smor 3-4 minuter. Tillsatt linser, tomater,
honung, vatten salt och peppar.

Koka upp och sjud pa svag varme tills linserna ar mjuka, ca 20 minuter. Blanda sasen med
pastan och smula dver osten. Garnera med basilikablad. Servera med en god grénsallad.

(recept fran www.arla.se)
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dietistboxen

Grekiska biffar med potatis, 4 port

Ingredienser:

400 gram formbar fars fran Anamma eller bland-/nét-fars
1 paket fetaost (pastoriserad vid graviditet)

Ca 350 gram kokt potatis

1 kruka farska orter

1 tsk I6kpulver

2 dl mager yoghurt

1 citron

Salt och peppar

Gurkstavar

Gor sa har:

Tina farsen. Hacka fetaosten grovt. Blanda sedan fars med fetaost och 6rter samt salt och
peppar. Forma till biffar.

Blanda yoghurten med orter, skal och saft fran citronen samt salt och peppar.
Stek biffarna tills de ar genomstekta. Servera med kokt potatis, citronyoghurt och gurkstavar.

(receptinspiration fran www.anamma.eu)
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dietistboxen

Snabb fiskgryta med rakor, 4 port

Ingredienser:

400 gram torsk- och laxtarningar
Y2 tsk salt

2 purjolok

1 msk smor

2 dI 14tt créme fraiche

Y2 - 1 tsk sambal oelek

Y2 - 1 tsk riven ingefara
Y2 dl vatten

100 gram cocktailtomater
100 gram rakor, skalade
4 portioner potatis
Gronsallad

Gor sa har:

Koka potatisen och goér iordning grénsalladen.

Skélj och strimla purjoloken, stek den mjuk i sméret i en gryta.

Tillsatt créme fraiche, sambal oelek, ingefara och vatten och Iat sjuda upp.
Salta fisktarningarna. Ladgg ner dem i grytan och lat sjuda i ca 5 minuter.

Dela tomaterna och ror ner dem och rékorna i grytan strax innan servering.

Servera med kokt potatis och sallad.

(recept fran www.arla.se)

16



dietistboxen

Apple med jordndtssmér, 1 port

Ingredienser

1 @pple

1 msk jordnotssmor

Gor sa har

Dela applet i bitar. Bred pa jordnétssmoéret. Klart!

(bild frdn www.topphalsa.se)
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dietistboxen

Finn Crisp med farskost och gronsaker, 1 port

Ingredienser:

4 st Finn Crisp
3-4 msk farskost
Gurka, tomat eller paprika

Gor sa har:

Bred farskost pa knackebroden. Lagg pa gronsakerna. At och njut.

18



dietistboxen

Vaniljkvarg med blabar och fron, 1 port

Ingredienser:

2 dl vaniljkvarg, osétad (s6tningsmedel fungerar fint)
1 dI blabar, farska eller frysta

Y2 - 1 msk frén, t.ex. pumpafrén

GoOr sa har:

Hall kvargen i en skal. Stré 6ver blabar och frén. Klart!

19



dietistboxen

Keso med frukt och nétter, 1 port

Ingredienser:

100 g keso

1 paron eller apple

1 msk hackade hasselnoétter
malen kanel

Gor sa har:

Lagg keson i en skal. Karna ur och skar frukten i sma bitar. Lagg frukten pa keson och strd
Over hackade noétter och kanel.

Tips:
Det ar gott att aven blanda i lite vaniljkvarg (utan socker) tillsammans med keson.

(recept fran www.arla.se)
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dietistboxen

Smoothie med kvarg, 1 port

-

Ingredienser:

2 avokado

1 dl naturell lattyoghurt

1 dl vaniljkvarg, sockerfri

¥ dl lattmjolk

1 dI frysta bar (obs — frysta importerade hallon bor kokas minst 1 minut innan fértaring)
Y2 banan

Gor sa har:
Grop ur avokado. Mixa alla ingredienser till en jdmn smoothie.

(recept fran www.ica.se)
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