Lunch

Kycklingfilé med quinoa och broccoli
450 - 550 keal

150 - 180g kycklingbrdst
(stekt/grillad)

60g quinoa (torrvikt)
200g broccoli (dnga)

1tsk olivolja, citronsaft, vitlok

Quinoa ger komplexa kolhydrater + protein.

Broccoli ar fiberrik

Mellanmal pd eftermiddagen

ol 7/ Proteindrink eller Skyr med mandiar
n— ca. 150 - 200 kcal

200g Skyr naturell
1 tsk mandelsmér eller 10g hackade mandlar

Valfritt: 1/2 tsk kakao (osétad) eller kanel

Alternativt:
1 litet hardkokt égg och 1/2 avokado



Middag

Linsallad med feta
350 - 450 keall

100g kokta linser (t.ex. Beluga- eller berglinser)
80g latt feta
Gurka, tomater, ruccola

1 tesked olivolja och balsamvindager

Farska orter (persilja, mynta)

Mattande, fiberrik och proteinrik

Sa gor du din mat god och attraktiv

Lek med syra

Citron, lime, dppelcidervindger, balsamvindger gor ratter
frdschare och hjalper mot aptitldshet.

Exempel: Kvarg + citronskal + bér + mynta - direkt aromatisk
och lattare att ata

Orter och kryddor istdllet fér salt och socker

Farska orter (basilika, persilja, dill) eller
kryddor (spiskummin, gurkmeja, curry,
paprika, kanel) ger smak utan tillsatser.



Sa gor du din mat god och attraktiv

Anvand kraftiga smaker fér mustiga, mattande aromer
« Tomatpuré

- Sojasds (i sm& mangder)
+ Jastflingor
« Svamp (stekt)

* Parmesan (sparsam)

Anvand hdlsosamma fetter med omsorg

Lite olivolja, nétter eller avokado ékar smaken och
goér matt — men var uppmdarksam p& mangder.

Variera texturer

Aptiten vacks ofta av "munfeel”. Blanda mjukt
+ krispigt:

* Kr&dmig hummus + gurkstavar
* Krispigt proteinbréd + avokado

* Mjuk ris + stekt gronsaker




Frukost

Keso skdl med bér och havregryn
350 - 450 keal

250g mager keso

30g mjuka havregryn (I&ng héllbarhet)

100g bar (hallon, bl&bar, frysta gér ocksé bra)
1tesked linfron eller chiafréon

Kanel efter smak

+ 1 kopp osétat grént te eller kaffe

Varfér bra? — Hogt proteininnehdll, fiber, mycket

mdattande och lagt sockerinnehdll

Mellanmal pd formiddagen
Keso med gronsaker
ca. 150 - 200 kcal

100 - 1509 kvarg

Paprika- eller gurkstavar

1 tsk olivolja

Kryddor (t.ex. paprikapulver, chili)

Alternativt:

1 kokt dgg och 1 handfull cocktailtomater



