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Vialkommen till VOP

Vi hoppas att denna handbok kommer bli en bra hjalp fér dig
infér din flytperiod baserad pa en Very Low Calori Diet (VLCD).
Vi hoppas ocksi att den ger dig all information och praktiska rad
du behover f6r att férbereda dig infér din viktoperation.

Att viktoperera sig ar ett stort beslut och ménga fragor och
funderingar dyker sdkert upp. Du har troligtvis redan varit med
om ett stort antal misslyckade bantningsférsék, och radslan av
att genomga det en géng till ligger och gror i maggropen. Darfér
blir det nu viktigt att du fokuserar pa framtiden och att du ser
denna period som en férberedande etapp infér din operation.

Att viktoperera sig innebér att géra omstéllningar i sitt liv pa
olika plan, och flytperioden &r det férsta steget i denna process.
Under denna period passar du pa att bryta banden och siga adjo
till dina gamla onyttiga vanor samtidigt som du ger din kropp
mdjlighet att rensa ur och kanske bli av med sétbegéar och andra
onyttiga matbeteenden.

Stall inga orimliga viktkrav pa dig. Det viktigaste ar att du for-
soker fullfélja dieten sd noggrant som méjligt, och med en or-
dentlig planering och stéd fran din omgivning s kommer du att
lyckas.

Vi onskar dig lycka till!



O

Viktoperation

Mage, hjéi;na, hjarta



Vad &r en flytperiod ?

En flytperiod innebir 4 veckors proteindiet (VLCD) som du méste genom-
ga innan din viktoperation. Tidslingden kan variera lite beroende pa var du
ska operera dig och storleken pé din 6vervikt. Folj de rekommendationer du
har face fran din likare eller dietist pa den enhet dar du ska operera dig.
Syftet med flytperioden ér att minska leverns storlek genom en ligkalori-
diet. Vid kraftig 6vervike s lagras fett inte bara runt hoften och magen utan

aven runt kroppens alla inre organ. Levern, som ir placerad ovanfér mag-

En flytperiod innebir

4 veckors proteindiet som du
mdste genomga innan din
Genom att genomgi en lagkaloridiet si forbrukar kroppen forst sin  vikeoperation.

sicken, méste lyftas upp med hakar under ingreppet och kirurgen vill dirfor
att den ska ha atergétt till en normal storlek vid operationstillfillet.

reservenergi lagrad i levern och glykogenet i musklerna innan den bérjar for-
brinna andra fettdepéer i kroppen. Det gor att under flytperioden hinner
levern snabbrt aterga till sin normala storlek. Kroppens generella viktnedging
kan variera mycket frin person till personer beroende pé ursprungsvike, for-
brinningsférméga och hur mycket du ror pa dig.

Definition pd en VLCD-proteindiet

Definitionen pé en proteindiet 4r att man intar en stor mangd koncentre-
rat protein, 1,2—15 g protein per kg idealisk kroppsvike, och endast en liten
mingd kolhydrat (mindre dn so g) vilket gor att man befinner sig pa ett ex-
tremt lagt intag av kalorier: mindre dn 800 keal per dag. Detta kan inte goras
. .. . Extremt ldgt intag av kalorier

med ren kost utan det krivs koncentrerat protein i form av niringsdrycker e
- o . . i = mindre in 800 kcal per dag

med hogt proteinvirde och ligt kolhydratinnehall.

Dieten leder till maximal fettnedbrytning genom en komplex nedbryt-
ningsprocess av fettcellerna och bildandet av restprodukt som kallas for

ketonkroppar. Fordelarna med ketonkropparnairattde "klipperav” hungers-



Normalt tar det cirka 2 dagar
innan man kommer in i
ketostillstindet.

kinslan efter tv till tre dagars diet. Hjirnan foredrar dessa ketonkroppar
framfor de vanligtvis energigivande glykosmolekylerna, vilket gor att du kan
kinna dig mer intellektuellt vaken och lite "speedad” under denna period.

Fysiologiskt kan man siga att proteinfastan dr kroppens forsvar for att
bevara muskelmassan, en si kallad kompenserad ketos.

> Mer information finns pd www.viktopererad.se

Flytperiodens negativa sidor

Overgangen under de forsta dagarna av flytperioden kan vara en stor prov-
ning. Proteindieten dr valdigt strikt och tilliter inga snedsteg. Normalt tar
det cirka 2 dagar innan man kommer in i ketostillstindet och under denna
period kan man kinna av trétthet, hunger och eventuellt huvudvirk. Det ar
viktigt att du dricker mycket vatten som lindrar dessa besvir, och det gar bra
att anvinda sig av huvudvirkstabletter vid behov.

Det bista kannetecknet pa att befinna sig i ett ketostillstand ar en tydlig
acetondoft i munnen. Har du av nigon anledning fatt i dig extra kolhydrater
under dagen s avbryts processen, vilket leder till kraftig hypoglykemi med
symptom som yrsel, svettningar, svaghet och kinsla av bomull i huvudet.
Inget farligt, men en obehaglig kinsla som forsvinner efter ett par timmar,
och du ska fortsitta din proteindiet som vanligt. En vanlig bieffeke till dieten
ar forstoppning, och i vissa enstaka fall kan diarré uppsté vilket oftast beror
pa den radikala omstallningen av kosten.

Det ir vanligt att beh6va springa ofta pé toaletten i starten av en prote-
indiet eftersom omstillningen med fettnedbrytningen leder till en massiv
frigorelse av vitska som varit bunden med fettcellerna.

Ibland kan det kinnas svért att genomga en proteindiet ur socialt per-
spektiv. Att umgés med vianner ar viktigt och det ir kanske nu du ska be din
omgivning om hjilp och stottning och hitta pé trevliga aktiviteter som inte
har med mat att gora.



Maten har minga olika funktioner och ir ofta bunden till starka kinslor.
Att inte kunna dta vissa saker kan leda till frustrationer och da giller det att
se framat i tiden och forstd att det du gor for tillfillet giller endast under
dieten, och att du snart kommer att kunna atergi till normal kost igen, om
an pé annat sitt efter din viktoperation.

Flytperiodens positiva sidor

Forutom en snabb viktnedging och fettnedbrytning av levern s hjilper pro-
teindieten dig att rensa ur kroppen fran slaggprodukter, vilket ger en kinsla
av att kinna sig pigg och ren inombords. Du klipper samtidigt av banden
med din gamla kosthéllning, ett viktigt steg i den omstillningsprocess som
du genomgar efter en viktoperation. Att vara ordentligt forberedd gor det  Du bebiver 4—s stycken

lattare att komma in i ditt nya sitt att dta efter ingreppet. proteinmaltider per dygn
beroende pa produktens
proteininnehill och din

ursprungsvikt.

Proteindieten ger en stark mittnadskinsla, minskar problem med s6t-
begir, trostitning och smaitande samt ger efter nagra dagar ett lugn i
kroppen. Man kan se det som en avvinjningskur frin snabba kolhydrater,
vilket ar positivt da kolhydrater ofta ir en av orsakerna till 6vervike.

Att viktoperera sig innebir att i framtiden dta sma maltider regelbundet
under dagen, och proteindieten hjilper till att strukturera upp maltiderna
for personer som inte har haft regelbundet matintag innan.

Vilka typer av produkter passar for en flytperiod?

For att uppnd de positiva effekterna av en ketos maste de produkter du
anvinder dig av ha ritt ssmmansittning av naringsimnen . De bor innehélla
ett hogt proteinvirde, helst 18-19 gr protein/maltid och inte mer 4n 5-7
g kolhydrat. Ar proteinhalten for lag eller produkten innehaller for mycket
kolhydrater sa kan det vara svart att komma in i ketosen, och flytperioden
blir da vildigt jobbig att genomféra, med bade hunger och trétthet.



Det dr vildigr viktigt art
dricka mycket vatten under din

fhytperiod, upp till 1.5 liter/dag.

Det finns ett stort utbud av proteinprodukter pd marknaden med olika
dndamal sa det ar vikeigt att vélja en produkt som ar till f6r vikeminskning.
Skandiets produkter, Skandiform, ir utarbetade for detta indamal och har ett
stort utbud av mer 4n 30 olika smaker i form av soppor, proteinomeletter, var-
ma och kalla drycker, fruktyoghurtar och efterritter. Skandiet har firdiga flyt-
kit som gér att bestilla pa deras webbshop, och ett kit ricker for 14 dagars diet.

Andra produkter finns pa apotek eller hilsokostbutiker men innehéller ge-
nerellt mindre protein och oftast mer kolhydrater. Kontrollera noga férpack-
ningarnas ndringsinnehill, d& det hela tiden kommer ut nya produkter pi
marknaden och tillverkarna gor regelbundet dndringar i befintliga produketer.

Det ar viktigt att du intar alla proteinmaltider du behover under dagen,
vilket brukar vara 4—s stycken beroende pa produktens proteininnehall och
din ursprungsvikt. Hoppar du 6ver en eller flera méltider under dagen finns
det risk for att kroppen lagger sig pa svaltniva och viktnedgingen stannar av.

Vad kan jag éita eller dricka under flytperioden?

Skandiforms proteinméltider kan du komplettera med vissa gronsaker som
har ett lagt kolhydratvirde. Nedan fir du en lista pa tillitna gronsaker som
du kan 4ta rda i form av sallad eller tillagade utan fett. Grénsaker som vixer
ovan jord ir kolhydratfattiga och passar under en proteindiet, medan gron-
saker som vixer i jorden i form av en rot ir alltfor kolhydratrika, och du
riskerar att komma ur ketosen. Detta giller bland annat vér kira morot som
du masta lita bli under dieten.

Fordelen med att dta gronsaker ar att de hiller tarmarna iging, ger diglite
att tugga pa och gor att dina proteinméltider blir mycket trevligare. Det gar
dven bra att dta dessa gronsaker som snacks mellan méltiderna om du kinner
av ett eventuellt sug. Viktigt att veta ar att ett gronsaksmal inte kan ersitta
ett proteinmal.



Det ar valdigt viktigt att dricka mycket vatten under din flytperiod, upp
till 1,5 liter/dag for att hjilpa kroppen att rensa ur samt att forhindra for-
stoppning, en vanlig bieffeke till dieten. Du kan anvinda dig av smaksatt
vatten typ Loka eller Raml6sa, eller vanligt kranvatten.

Du kan 4ven dricka te eller rent kaffe utan socker men Caffe Latte inne-
haller for mycket mjolksocker. Anvinder du dig av s6tningsmedel sa bor du
nu trappa ner ordentligt och vinja dig av med s6tma.

Sotadrycker eller lightdrycker ar inte tillitna. Risken ér stor att de triggar
iging ett sotsug som kan avbryta ketosen. Dessa produkter innehaller inga
stora mangder kalorier i sig, men den sota smaken pa tungan ger information
till hjarnan om att snart kommer det nagot sétt, och som i sin tur paverkar
insulinpumpen i blodet vilket ddrmed leder till ett s6tbegir.

Kan jag tréina under en flytperiod?

Det ir viktigt att rora pa sig och det finns inget som hindrar normal fysisk
aktivitet under flytperioden .

Om du aldrig har trinat innan si kan det nu vara dags att borja kom-
ma igang och roéra din kropp. Det kan i starten vara smi men regelbundna
promenader som du sedan forlinger vartefter som det kinns bra. Att utéva
tysisk aktivitet r vildigt viktigt som viktopererad, eftersom du behover 73, 4 intensivt kan det
bygga upp din muskelmassa for att undvika ryggproblem i framtiden. Varfor  behivas et extra proteinmal
inte bérja redan nu med att féra in nya sunda vanor i egen take? under dagen.

For dig som redan har en bra triningsrytm och tycker om att trina
intensivt si kan du ta det lite lugnare under de forsta dagarna av dieten
och kéra mindre hirt med konditionstraning. Risken ér annars att den lilla
niringen du firidigunder dagen garétitriningspasset,ochkroppenharsedan
ingen energi kvar for att forbrinna fettcellerna, och du ligger dig pa sparlaga.

I dessa fall kan det behévas ett extra proteinmal under dagen.
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Maste jag viga mig?
Viagen kanske inte dr din basta vin men det ar bra om du kan viga dig inn-
an starten av din flytperiod for att kinna till din ursprungsvikt om du inte
nyligen har gjort det vid en likarkontroll. Under dieten behéver du inte
kontrollera viktnedgingen utan du kommer att kinna av den pé dina klader.
P4 sjukhuset dir du ska operera dig vill de girna veta hur mycket du har
gatt ner efter dina fyra veckors proteindiet, och da kan det vara dags att viga
dig pa nytt.
Det viktigaste ar att du koncentrerar dig pa att fullf6lja din proteindiet sa
bra som mojligt. Stall inga omajliga viktkrav pa dig sjilv. En daglig invigning
kan vara en stressfaktor i sig eftersom en viktnedging normalt sker i ojimn take.




»Forbered din flytperiod vil
sa blir den littare att genom-
fora. Att veta vad som kommer
att ske och kunna se vissa
problemsituationer innan, ger
dig méjligheten att hitta de
ratta l6sningarna. Ett tanke-
arbete som tar en liten stund
men som ar vardefullt for dig
och gor att du slipper kdnna
stress niar du val befinner dig i
svara situationer.«



Hur ser min

nul st ~~=—==

vardag ut?

1. Gor ett schema pa alla dina
personliga aktiviteter, vilka dagar
och tider de dger rum

2. Dina arbetstider och mojligheter
till luncher och raster

3. Inplanerade fester, bjudningar
eller restaurangbes&k for denna
period

4. Eventuella resor och andra
evenemang som 4r inbokade

Placerain alla maltiderna i schemat,
<3 kommer du snabbt att uppticka
var det riskerar att strula till sig och
nir du inte kommer att hinna éta
cller tillaga din mat som du behover.
Tank ut vilka 18sningar som kan vara
bra och bygg upP din egen strategi.
Du hittar fardiga scheman att fyllai
slutet av denna bok.

Vég& be om hj.a.l

in .

p och i
nf
om Ormera




Planers in

nya aktiviteter

Det &r viktigt att Planerj jn nya
aktiviteter Som star dig varm om
hjirtat, v; behéver be16ning s&

varmt att dricka.

Glom inte et Bysisk aktivitet under
Aytperioden, ar viktigt och, det kan
dven varq et bra sétt gt umgds
med sinq vinner,

13
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Min flytperiod

Hur ser min flytdag ut i praktiken? Nedan far du ett exempel pa hur du

ska fordela dina proteinmaltider under dagen. Antalet maltider kan variera

beroende pa ditt ursprungliga BM1, din fysiska aktivitet och proteinvirdet i

de produkter som anvinds.

Antal proteinmal/ dag

Baserat pa Skandiets proteinprodukter med 18—19 gr protein och mindre 4n

5 g kolhydrat/maltidsportion:

Kvinnor lag till normal aktivitet BMI 35-47
BMI 48 och mer

Kvinnor med intensiv fysisk aktivitet* BMI 35 och mer

Mén 1&g till normal aktivitet BMI 35-42
BMI 43 och mer

Mén med intensiv fysisk aktivitet* BMI 35 och mer

*Med intensiv trining menas minst 4—s pass/vecka pa minimum 60 min med

konditions- och styrketrining.

Antalet proteinmal ovan ir ett forslag och kan behéva justeras beroende pa
dagsform och sug- och hungerskinslor. Ett minimum 4r 4 proteinmaltider
(Skandiform) per dag for att garantera en jimn viktnedging. Hoppar man
over en eller flera proteinmal finns det risk att kroppen ligger sig pé sparlaga

och att viktnedgangen stannar av.

4 proteinmal
5 proteinmal

5 proteinmal

4 proteinmaAl
5 proteinmal

5 proteinmal



Exempel pa en dietdag

Tider

Frukost

Mellanmadl

Lunch

Mellanmdl*

Middag

Mellanmdl

kvall

4 maltider/dag
Proteinmal
Till&tna grénsaker
vid sug

Proteinmal
+ tilldtna gréonsaker

Proteinmal
Proteinmal
+ tilldtna grénsaker

Tilldtna grénsaker
vid sug

* Mellanmal eftermiddag.

5 maltider/dag

Proteinmal

Proteinmal vid
hunger morgon™*

Proteinmal
+ tilldtna gréonsaker

Proteinmal
Proteinmal
+ tilldtna grénsaker

Proteinmal vid

hunger kvall**

** Maltid nr s kan liggas pa formiddag eller kvill beroende pa

personlig dagsrytm och fysisk aktivitet.

Total vattenmingd 1,5 liter/dag plus te, kaffe (utan socker).

Kontrollblad att fylla i finns i slutet av boken.

Dryck

Vatten plus kaffe,
te utan socker

Vatten

Vatten
Vatten plus kaffe,
te utan socker

Vatten

Ortte, gront te,
ev. kaffe

15



Aubergine
Bladselleri
Blomkal
Broccoli
Brysselkal
Endiver
Fankal
Groddar::.
Gronkal
Gronsallad::.
Gurka: & ...
Haricots verts

Kinakal
Paprikas: e
Purjolok
Radisor
Rodkal
Sparris
Spenat
Squash
Svamp: ;l Y rhad
Tomat: g,

Vitkal



Gronsaker

Proteinmaltider kan kompletteras med vissa kolhydratfattiga gronsaker.
De tillatna gronsakerna serveras till lunch och middag men du kan aven
knapra pd dem mellan méltiderna om du kinner hunger eller sug. Gronsaker
ar basen for en ny sund och hilsosam kost och tillfor kroppen vitaminer,
mineraler och viktiga sparimnen. De underlittar dven matsmaltningen och
motverkar forstoppning, som ar en vanlig bieffekt under en proteindiet.

Obligatoriskt per dag

Det ar viktigt att smaksitta dina gronsaker med en dressing baserad pa 1 msk
oliv- eller rapsolja. Oljan tillfér kroppen viktiga vitaminer och stimulerar
gallblasan som annars kan bli lite for sl6 under proteindieten.

Du kan anvinda dig av firska, frysta eller konserverade gronsaker men
inte fardiginlagda pa burk, da dessa ofta ligger i en lag med socker. Gronsaker
som ”vixer i jorden” i form av en rot innehaller en stérre mangd av kolhydra-
ter och kan dérfor inte anvindas under en flytperiod med risk for att avbryta

den specifika ketoseffekten.

Hur tillagar jag grénsakerna?

«  Alla gronsaker ska tillagas utan fett.
De kan itas réa eller rivna i sallad.

«  Ang- eller vattenkokta, tillagade i varma gronsaksgrytor.
Grillade i ugn eller pé& grillspett.

«  Wokade eller stekta i teflonpanna.

Var noga med att normalsalta gronsakerna eftersom tillforsel av kalium och
natrium dr nodvindigt under proteindieten.

Fettsnalt tips vid
stekning i teflonpanna
eller i wok:

Hill i lite vatten i

botten och [6s upp en
buljongtirning. Strimla
gronsakerna och stek dem
i vitskan. Har du en dldre
stekpanna dir maten bar
tendens att fastna sa kan
du anvinda dig av en
sprayflaska men olja som
ger en extremt liten mdingd
fett vid stekningen.

Dressing: Dressingen kan
dven spidas med vatten for
att fi storre mingd.

Oljor: Olivolja eller
rapsolja 2 msk/dag

Vindiger: Rodvinsvindger,
balsamvindger,
dppelcidervindger
Smakséttning:

— Citronsaft eller lime

— Salt, peppar

— Fransk osotad senap,
vitlokspulver

— Alla torkade och firska
arter och kryddor

~Soja i mindre mingd och
buljong i kub vid tillagning

av gronsaker
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Tillatna drycker under flytperioden

Det ir valdigt vikeigt att dricka mycket vatten under din flytperiod, minst
L5 liter vatten/dag for att hjilpa kroppen att rensa ur samt att forhindra
forstoppning. Forutom detta kan du sedan dricka nigon av nedanstiende
tillitna drycker.

Tillatna drycker

Kranvatten smaksatt med lite citron eller gurkskivor, inte frukt.
. Raml6sa, Loka naturell eller smaksatta.
Eget tillagat mineralvatten: naturellt eller endast med svag smakséttning.
Vattnet ska inte fargas!
Te: gront, svart, rott.
. Ortte med olika smaker.

Kaffe: svart kaffe med en liten skvitt mjélk, espresso (utan socker).

Anvinder du dig av s6tningsmedel sa bor du nu trappa ner ordentligt och
vinja dig av med s6tma. OBS! Inget socker ir tillitet under proteindieten.
Caffe latte med mycket mjolk bor undvikas pa grund av mjolksockret.

Inga sota drycker typ lightdrycker ar tillatna. Risken ar att de triggar iging
ett sotsug som kan avbryta ketoseffekten. Dessa produkter innehéller inga
stora mingder kalorier i sig men den s6ta smaken pd tungan ger information
till hjarnan om att snart kommer det nagot sott och som i sin tur paverkar
insulinpumpen i blodet, och leder dirmed till ett s6tbegir.






Vad behover jag for koksredskap?

For tillredning av proteinmaltiderna:
Shaker.

Skal eller decilitermatt i plast (5 dl) som kan anvéndas i mikron.
Liten handvisp typ cappuccinovisp eller gaffel.
Teflonpanna (mindre diameter) fér Skandiform-omeletterna.

Vackra upplédggningsskalar eller fat.

For tillagning av grénsaker:

Teflon- eller titanstekpanna.
Wok.

Kastrull.

Anginsats for kastrull.

Sprayflaska fér olja vid behov.

Viktigt ar att inhandla ett picknickset med gaftel, kniv och sked som du
hittar i de flesta sport- och naturaffirer. Latt att ha i handviskan eller i
handskfacket i bilen och som du kan ha stor nytta av nir du 4r pé sprang och
maste ita nagot pa stdende fot. Detta giller dven efter din viktoperation sa
det ir en bra investering redan nu.

Sitt dig ner och it tillsammans med familjen. De tillagade gronsaker kan alla
fa njuta av. Lit maltiden bli en avslappnande stund pa dagen di alla vid bor-
det har mojligheter att berdtta om dagens hindelser. Detta dr nigot du maste
lara dig som viktopererad eftersom maltiderna di maste fi ta tid for att du
ska fa i dig tillrickligt med mat. Det ér bra att borja denna trining redan nu.

TIPS!

Det ir viktigt art ligga
upp mat pa ett vackert
satt eftersom vi dter lika
mycket med Ggat.
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Inkdpslista

En bra forberedelse startar med att ha allt lattillgingligt hemma s& det ér
dags att fylla pa kylskdpet och frysen med alla de tillitna gronsakerna och
kontrollera att du har tillrickligt med kryddor i skafferiet.

Tiénk dven pa att inhandla ditt Flyzkiz minst 2 veckor innan starten s att
du kan fa det hemskickat i god tid. Se webbshop: www.viktopererad.se.

Kéksredskap
Shaker i plast (kan varmas i mikrovdgsugn).
Decilitermatt.
Capuccinovisp.

Handvisp (liten modell).

Teflonpanna (normal till liten modell).
Kastrull modell mindre (0,5 liter).
Sprayflaska fér olja.

Diverse

Vackra upplaggningsskélar/tallrik.
En mysig te- eller kaffekopp.
Servetter.

Duk till bordet eller tabletter.

Pi sidan 38-39 har du en fullstandig inkipslista for dina 4 veckor.
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Tips och rad nir det krisar till sig!

Livet kan ibland vara lite turbulent och det blir kanske inte s som man har
tinke sig och det dven under en flytperiod. D4 giller det att improvisera!
Hir nedan far du lite tips som kan ridda dig ur en nodsituation.

Ndir jag blir bortbjuden pa kalas:

Om det ir hos en god vin sa var arlig och férklara att du inte kan 4ta allt for
tillfillet. Ge virdparet din lista pa tillatna gronsaker och férklara att en god
sallad skulle passa dig utmirke och du kan till och med ta den med dig sjilv
om det behovs. Du tar dven med din proteinmaltid.

Om det 4r hos nagon du inte kinner s vil si kan det vara svért att for-
klara hela situationen och dé fir man ta ett beslut om att eventuellt tacka nej
eller halla tummarna for att det serveras bra mat. Varfor inte siga att du 4r
vegetarian vilket ir vildigt vanligt idag eller att du har magproblem (stress-
mage) for tillfillet och kan endast dta gronsaker och fisk. Att dta gronsaker
och rent kot eller fisk till en enstaka maltid brukar inte paverka dieten. Det
viktigaste ir att du undviker alla kolhydrater sa som brod, potatis, pasta, ris,
efterritter och alkohol. Kinner du dig generad for att du inte dricker alkohol
sd forklara att du kér. Men ta med bilen till tillstallningen!

Som basregel giller att du tar en proteinmaltid innan du gar ivig hem-
ifrin, vilket gor att du inte kommer vara speciellt hungrig, kan lttare avboja
eller vilja ritt mat och inte trilla dit pa det som annars skulle ha lockat dig.

Ndir jag maste ga ut pd restaurang
Se alltid till att du gar pa en typ av restaurang som du vet serverar kott och

fisk. Pizzerian 4r generellt inget bra val. Las noga igenom menyn och vilj en
ritt baserad pa grillade proteiner, dvs kott eller, annu bittre, fisk . Be kocken



om att fa gronsaker i stillet for ris, pasta eller potatis och utan sis. Finns det
en salladsbufté kan du komplettera med extra gronsaker.

Aven hir giller basregeln att du tar en proteinmaltid innan du gir ivig
hemifran. Det gor att du inte kommer vara speciellt hungrig, kan lattare
avboja eller vilja ritt mat och inte trilla dit pad det som annars skulle ha

lockat dig.

Niir jag éir pa sprang och inte hinner dita min proteinmaltid
Det kan hinda att man ibland maste ge sig ivdg i all hast eller befinner sig pa
stan och maste dta pa stiende fot. Om det dr planerat s tillreder du en fruke/
chokladdryck innan du ger dig ivig, och haller den i en liten tom vatten-
flaska eller liten termosflaska. Tank pa att dven ta med en flaska med vatten
att slicka torsten med.

Ar det oplanerat eller att du har glémt drycken hemma sa kan du hoppa
in i en 7-Eleven-butik och képa dig en firdig proteindryck (ej proteinbars)
av annat mirke, 4ven om den inte har samma niringsinnehall och ligre pro-
teininnehall. I en vanlig matvarubutik kan du képa ett paket med skinka/
kalkonskivor och ett par tomater att knapra pd. Kop dven en vattenflaska for
att slicka torsten. Ta ditt vanliga proteinmal si fort du kommer hem sedan.

Vad gor jag en dag néir jag har spdarat ut?
Tyvirr finns det dagar dér allt gir pa tok, och det ar bara att acceptera. Du
kan da kinna av symptom som stark trotthet, darrighet, yrsel, hjartklapp-
ning eller illaméende. Du har sikerligen kommit ur ketosen och det ar inget
farligt men obehagligt. Ta det da lugnt, drick ordentligt med vatten och fort-
sitt din diet som du bor gora si kommer du upp pa sparet igen. Efter nigra
timmar sa forsvinner dessa obehagliga kinslor och du kommer in i ketosen
igen. Vig dig inte utan fokusera dig pa att komma iging och forsta vad det



var som fick dig att spira ur. Kanske 4r det dags for en liten trevlig beloning
som inte ir bunden till mat?

Vad gér jag néir jag kéinner mig svag eller yr?
Om du féljer dieten men trots detta kinner svaghet eller yrsel (pa tredje
dagen efter starten) si beror det pd att du inte har kommit in i ketos. Da
maste du leka detektiv och forsoka forsta vad det ar som hindrar dig. Det
kan vara att du omedvetet fir i dig kolhydrater, till exempel fran hostmedicin
eller nagot annat preparat. T4nk efter vad du at nar symptomen startade.

Beroende pé den personliga biokemin s kan vissa personer vara kinsli-
gare dn andra, vilket gor att lite f6r mycket mjolk i kaffet, f6r manga kors-
barstomater under dagen eller ett sockerfritt tuggummi hindrar dig frén att
komma in i ketos. Testa med att dra ner pa dessa livsmedel.

Det kan 4ven bero pd att du har valt en proteinprodukt som har for lagt
proteinvirde och for hogt kolhydratinnehall. Kontrollera innehéllsforteck-
ningen och byt i sa fall produke.

Hoppar du 6ver ett proteinmal per dag under flera dagar far du i dig for
lite naring och kan kdnna av hypoglykemi samt att viktnedgangen stannar av.
Ga tillbaka till 4 maltider per dag som rekommenderat.

For vissa personer som har ett hogt BMI, 4r vildigt langa eller har fysiske
kravande arbete sd kan det behovas liggas till ett extra proteinmal per dag.

Hur gér jag om jag blir sjuk?
Om det giller en lindrigare sjukdom som en forkylning eller littare influensa-
symptom sa ar det normalt att kdnna sig valdigt trott och tappa aptiten. For-
sok dock att fa i dig d&tminstone 3, helst 4 proteinmal per dag. Drick massor
av vatten med pressad citron, értteer, varm buljong eller andra varma drycker
och vila.
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Kriks du ska du lita din mage fa vila precis pa samma sett som om du inte
var under en proteindiet. Drick mycket vitska och ateruppta sedan dieten
nir du kinner dig battre.

Skulle det vara allvarligare sjukdomstecken som du blir orolig 6ver sa ska
du genast kontakta enheten dir du ska operera dig eller lakaren pé din vard-
central och fi rid om hur du ska fortsitta med din diet.

Viktigast ar att om du kénner oro eller har frigor runt din hilsa si ska du
inte tveka att kontakta din lakare.

Vad gér jag om jag kéinner hunger eller sug?

Det ar inte ovanligt att kinna hunger under de forsta tva till tre dagarna i
startskedet av dieten innan du kommer in i ketosen. Du kan dé ligga till ett
extra proteinmal samt att 6ka miangden av gronsaker och tinka pa att dricka
mer vatten. Om det uppstar senare under din diet s mésta du kontrollera var-
for. Las mer under fragan ”Vad gor jag om jag kinner mig svag och yr” ovan.

Har du haft problem med stark insulinkénslighet eller sockerberoende
innan starten sd kan det ta lite lingre tid att komma in i ketosen. Du behover
en lingre tid pd dig for att stabilisera ditt blodsocker och vinja dig av med
kolhydrater. Lagg till en extra proteindryck vid sug, drick mycket vatten och
knapra girna pa paprika som kinns sétt, nir det blir for jobbigt. Efter 10-14
dagar si har insulinet i blodet balanserats och du kommer att kinna det som
ett lugn i kroppen som uppskattas vildigt mycket. Denna omstillnings-
process dr noédvindig och det kan vara littare att gi igenom den nu innan
din viktoperation 4n efter di du kommer att kidnna dig extra trétt pa grund
av ingreppet.



Vad gér jag vid tréining och fysisk aktivitet?
Har du en normal fysisk aktivitet med lite promenader, littare gympass
eller traning si behover du i princip inte lagga till ett extra mal men kanske
anpassa tiderna for intag av din proteindryck till din trining.

Har du diremot en hog forbrinning och kér linga konditionspass flera
ganger under veckan si maste du ldgga till ett extra proteinmal. Récker inte
det si kan du utoka med ett eller tvd hardkokta 4gg eller lite skinka med
gronsaker.

Det viktigaste ér att vara lyh6rd och kidnna av hur din kropp reagera, och
justera dina proteinmaltider efter detta. Varje person ar unik och har olika

behov.

Vad gér jag om jag inte tycker om gréonsaker?

Gronsaker ar ett viktigt livsmedel och tillfor kroppen vitaminer, mineraler
och sparimnen samt att de innehaller fibrer som underhaller tarmen och
forhindrar forstoppning. Efter en viktoperation eller lingre period av en
proteindiet dir kroppens aterfar en mer balanserad hormon- och energi-
forbrukning s& uppstar nya smaksensationer. Detta gor att vissa saker man
inte tyckte om innan kan bli vildigt goda medan saker man ilskade inte har
samma tillfredstillande smak. Vaga dirfor testa igen med att 4ta lite gron-
saker och prova med olika kryddningar. Gronsaker kommer att vara en viktig
del av din kost efter din viktoperation.

> Mer informations finns pa www.viktopererad.se liksom presentation

av de tjdnster och den hjdlp som VOP informationscenter kan erbjuda
innan och efter din viktoperation.
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Tillagning av Skandiets
proteinmaltider och smakséittning:

Dessa rad galler for proteinprodukterna Skandiform som finns att inhandla i
form av flytkit eller i enstaka askar pa webbshopen www.vop.se.
Obs! For andra produkter giller inte detta.

Alla smaker blandas ut med vatten. Skandiets produkter som innehaller vil-
digt lite kolhydrater tillater att 2 av de 4 maltiderna kan blandas ut med half-
ten vatten/hilften minimjélk o,s % fetthalt, dock maximum 4 dl mj6lk/dag.

Tillagning for soppor:

Med 2 dill 3 dl vitska beroende pa onskad konsistens. Varm vitskan till
ca 45 °C och vispa sedan ner pasens innehall. Servera omedelbart. Blan-
da girna i kokta gronsaker fran listan med tillitna gronsaker i sopporna.
De kan dven anvindas som sas till gronsakerna. Blanda da pésens innehall
med lite mindre varm vitska (125 ml) eller gronsaksspad (45 °C). Koka inte
sisen utan hill den varm direke pd de fardiglagade gronsakerna. Du kan dven
tillaga en vanlig gronsakssoppa pd de tillatna gronsakerna och sedan vispa
ner proteinsoppan.

Svampsoppa: Tillsite farsk stekt svamp som champinjoner, blandsvamp

eller torkade kantareller. Krydda med t ex hackad grislok.
Sparrissoppa: Tillsitt koke farsk sparris eller burksparris och kryddor.

Grénsakssoppa: "A la basquaise”. Tillsitt hackad gron och réd paprika same
tomater i kuber. Krydda med paprika och vitlokspulver.
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Minestronesoppa: Tillsitt kokta blomkélsbuketter och hackad persilja.

Kycklingsoppa: Kinesisk soppa med svamp och sojagroddar. Smaksitt med
currypulver.

Hummersoppa: Tillsitt nagra skalade rikor eller kraftstjartar. Smaksitt

med cayennepeppar, fiskkryddblandning och dill.

Purjolsksoppa: Tillsitt koke eller rd skivad purjolok och broccoli med
hackad grislok och persilja.

Tomatsoppa: “Soupe au pistou”. Tillsdtt hackade tomater och firsk eller

torkad basilika.

Tillagning av proteinomelett :

Blandas med 1 dI kall vitska. Omeletterna tillagas sedan i en teflonpanna
(liten diameter) utan fett under svag virme. Ror under stekningen med tri-
slev for att fa den lite fluthg. Den kan éven tillagas i mikrovagsugn i en djup
tallrik med lock i ca 2 min. Ror eventuellt en ging under stekningen.

Tillaga girna tillatna gronsaker med omeletterna genom att till exempel kna-
persteka de tillatna gronsakerna i en teflonpanna utan fett, och krydda dem.
Tillsatt omelettsmet och rér under stekningen med trislev for att fa den flufhg.

Provencalsk dggréra: Hacka tomat, squash och aubergine i sma kuber och
bryn i teflonpanna. Krydda med salt, peppar, timjan och rosmarin. Hill pa
omelettsmeten och stek under omrorning.



Omelett med squash: Riv squash stort pa rivjarn och bryn den i teflonpanna
med citronsaft och kryddor. Ligg 4t sidan. Stek omeletten enligt anvisning
och ligg sedan pa gronsakerna pa den firdiga omeletten och vik den dubbel.

Servera med gronsallad.

Spenatomelett: Angkoka bladspenat i en liten kastrull sa att allt vatten for-
svinner. Krydda och tillsitt ostomelettsmet. Lt stelna under svag virme.

Svampomelett: blanda firska champinjoner och torkade kantareller (blot-
lagda i vatten) och lat dem frisa i teflonpanna. Hill pa svampomelettsmet
och stek under omrérning.

Tillagning av efterrdtter och drycker:

2 till 3 dl kall eller varm vitska (45 °C ). Fruktsmakerna blir godare om de far
std i 10 minuter innan servering. Med mindre vitska, 1,5 dl, far de en krim-
konsistens och man kan blanda i en uppvispad dggvita for att fi en fruke-
mousse som aven kan frysas ner och serveras som sorbet.

Vaniljsufflé: Blanda pisens innehall med 1,5 dl kall vitska och hill krimen
i en liten ugnsfast form. Vispa upp en dggvita och hill den ovanpé vanilj-
kramen och lat grilla i ugn i ca 1—2 min for att fa firg.

Kakaodryck (kall): Tillsitt rivet apelsinskal eller str6 6ver kakaopulver
eller négra flagor av svart choklad.

Kakaodryck (varm): Virm vitskan (1/2 vatten + % minimjélk) med en
halv vaniljstang och lite kanel. Lat svalna till 45 °C. Vispa ner pasens innehill
och servera omedelbart.

Cappuccino: Tillsitt grekiske kaffepulver eller nescafé. Stré over kakao-
pulver eller kanel. Drycken kan dven serveras kall med hackad is.
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Persika-aprikos: Krydda med rivet apelsinskal.
Persika-péron: Krydda med kardemumma och servera med rivet citronskal.
Réd blandfrukt: Serveras kall med farska myntablad.

Chokladmousse: Blandas ut med knappt 1 dl kall vitska. Bor serveras kall
och ska dirfor tillredas i forvig. Vispa upp en dggvita och blanda i moussen
for att fa luftigare konsisten, och forstirk smaken men lite kakaopulver.

Tillagning av chokladmuffins:

Blanda ner pasens innehill i en skal med 6o ml kallt vatten. Hall smeten
i en muffinsform och gridda i ugn ca 15 min i 180° eller i mikron 1 minut
15 sekunder pd 8oo W. Vitskan till mufhinssmeten kan smaksittas med
extra kakao eller nescafépulver. Det ir lattast att gora i ordning nigra stycken
samtidigt som sedan kan forvaras i kylskipet.

Tillagning av puddingar:
Vispa ner pasens innehall med 135 ml kallt vatten. Virm i en kastrull tills
blandningen blir flytande eller virm i mikro 45 sek. Hall upp i en skal och
lat puddingen std kallt i 1 tim. Det ér lattast att gora i ordning nagra stycken
samtidigt som sedan kan forvaras i kylskapet.

Chokladpudding: Smaksitt smeten med kanel eller kaffepulver efter upp-
varmning,.
Vaniljpudding: Lit koka med en bit vaniljsting i vitskan.
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Inkdpslista

Kryssa i de vita rutorna

vl-4

vl-4

Shaker i plast

Kan védrmas i mikrovagsugn
Decilitermatt

Capuccinovisp

Handvisp Liten modell
Teflonpanna Normal storlek
Kastrull Mindre storlek - 0,5 liter

Sprayflaska fér olja

Diverse

Vackra uppliggningsskalar/tallrik
En mysig te- eller kaffekopp
Servetter

Duk till bordet eller tabletter

vl-4

vl-4

Agg Aggvitan till att géra mousser av

proteindrycker med fruktsmak

Kakaopulver

Till smaksdttning av proteindrycker
Olja
Helst olivolja men det gdr bra med rapsolja

Viniger: alla olika sorter

t.ex. balsamvindger, rédvinsvindger

Salt
Peppar , cayenpeppar

Torkade kryddblandningar t.ex.
grillkryddor, fiskkryddor, franska kryddor

Vitlskspulver
Paprikapulver
Curry

Orter farska eller frysta:

t.ex. basilika, timjan, persilja, grdslék, dill
Kanel
Kardemumma

Vaniljstanger



vl v2 v3 v4

vl v2 v3 v4

Proteinprodukter
Skandiets Flytkit
Kan képas i tvd omgdngar

Andra proteinprodukter

Drycker
Kolsyrat vatten Naturell eller
smaksatt (typ Loka, Ramlésa)

Vanligt vatten p& flaska

Naturell eller smaksatt

Kaffe

Nescafé till smaksdttning av
proteindrycker

Te

Svart, rétt eller vitt

Ortte
Olika plantor

Lattmjolk
Till eventuellt kaffe

Citron till vatten men dven skalet

till att smaksdtta proteinmdl

vl v2 v3 v4

Grénsaker
Aubergine Farsk eller fryst
Bladselleri

Blomkal Férsk eller fryst
Broccoli Farsk eller fryst
Brysselkal Farsk eller fryst
Endiver

Fankal

Groddar Alfa, soja

Gronkal

Grénsallad alla typer
Gurka Farsk, inte inlagda pd burk
Haricot vert Férsk eller fryst
Kinakal

Krossad tomat pé burk

Inte soltorkade eller koncentrerad pa tub
Paprika Réd, grén, gul

Purjolék Fersk eller fryst

Radisor

Rédkal

Sparris Férska, frysta eller pd konserv

Spenat

Féirsk eller fryst — men inte fdardigstuvad
Squash

Svamp Férsk, torkad eller konserverad
Tomat Férsk

Vitkal
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Mina énskemadl

Om jag lyckas med att Tid Sa ska jag unna mig det héir

Buriauerdoxosa urpy

Mina aktiviteter

mdndag tisdag onsdag torsdag fredag [6rdag séndag

Frukost

2
0
™
Q
N~

Férmiddag

Lunch

Eftermiddag

Middag

Kvall

Traning

Tid fér
mig sjalv




Kosten mad ti on to fr s
Frukost Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te utan socker 1 kopp
Mellanmal Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hégt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Lunch Skandiet proteinmal 1 portion
Till&tna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
ev kaffe, te 1 kopp
Mellanmal Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
Middag Skandiet proteinmal 1 portion
Till&tna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
Kvillsmellanmal  Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hégt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
ALktiviteter mad ti on to fr Ife}
Trining Konditionstraning antal min
Styrketrédning antal min
Promenader Tid el. km
Aktiviteter Beldning till mig

Tid fér mig sjalv
Véanner - familj

Andra aktiviteter
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Mina énskemdl

Om jag lyckas med att Tid Sd ska jag unna mig det héir

Burtoue[doyosA Ul

Mina aktiviteter

mdndag tisdag onsdag torsdag fredag l6rdag séndag

Frukost

2
@)
X
Q
N

Férmiddag

Lunch

Eftermiddag

Middag

Kvall

Tréning

Tid fér
mig sjilv




Kosten ma ti on to fr Ife}
Frukost Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te utan socker 1 kopp
Mellanmal Till&tna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hdgt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Lunch Skandiet proteinmal 1 portion
Till&tna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
ev kaffe, te 1 kopp
Mellanmal Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
Middag Skandiet proteinmal 1 portion
Till&tna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
Kvéllsmellanmal  Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hégt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
Aktiviteter mad ti on to fr ls
Tréning Konditionstraning antal min
Styrketrining antal min
Promenader Tid el. km
Aktiviteter Beléning till mig

Tid {6r mig sjalv
Véanner - familj

Andra aktiviteter
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Mina onskemdl

Om jag lyckas med att Tid Sd ska jag unna mig det hér

Surrsuerdoxosa urpy

Mina aktiviteter

mdndag tisdag onsdag torsdag fredag [6rdag séndag

Frukost

Férmiddag

3
0
X
Q
eV

Lunch

Eftermiddag

Middag

Kvall

Tréning

Tid fér
mig sjélv




ma ti on to fr Ife}
Frukost Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te utan socker 1 kopp
Mellanmal Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hdgt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Lunch Skandiet proteinmal 1 portion
Till&tna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
ev kaffe, te 1 kopp
Mellanmal Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
Middag Skandiet proteinmal 1 portion
Tilldtna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
Kvillsmellanmal  Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hégt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
ma ti on to fr 6
Tréning Konditionstréning antal min
Styrketraning antal min
Promenader Tid el. km
Aktiviteter Beléning till mig

Tid f6r mig sjélv
Véanner - familj

Andra aktiviteter
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Mina onskemdl

Om jag lyckas med att Tid Sd ska jag unna mig det hér

Burtauejdoxosa Uty

Mina aktiviteter

mdndag tisdag onsdag torsdag fredag [6rdag séndag

Frukost

Férmiddag

2
0
X
Q
N

Lunch

Eftermiddag

Middag

Kvall

Tréning

Tid fér
mig sjélv




ma ti on to fr Ife}
Frukost Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te utan socker 1 kopp
Mellanmal Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hdgt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Lunch Skandiet proteinmal 1 portion
Till&tna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
ev kaffe, te 1 kopp
Mellanmal Skandiet proteinmal 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
Middag Skandiet proteinmal 1 portion
Tilldtna grénsaker 1 tallrik
Vatten 2,5dl
Kvillsmellanmal  Tilldtna grénsaker vid sug  liten skal
* Proteinmal vid hégt BMI 1 portion
Vatten 2,5dl
Kaffe, te 1 kopp
ma ti on to fr 6
Tréning Konditionstréning antal min
Styrketraning antal min
Promenader Tid el. km
Aktiviteter Beléning till mig

Tid f6r mig sjélv
Véanner - familj

Andra aktiviteter
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Exempel pa maltid under 4
flytperioden tillagad
med Skandiforms

proteinomelett och
tillaitna grénsaker
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Varma
gronsaksrdtter

Broccoli med asiatisk dressing

4 portioner

500-600 g broccoli

1 liten farsk rod chili
vitlokspulver

farsk riven ingefira (liten bit)
4 msk sesamolja

1 msk soja

saft frin en lime

1 tsk balsamvindger

salt

Dela broccolin i mindre buketter och ligg ner
dem i kokande saltat vatten eller ingkoka dem
i s—6 minuter. Gor under tiden en dressing pa
olja, soja, balsamviniger, finhackad chili, riven
ingefira, lime, och krydda med salt och vitloks-
pulver. Ligg upp den kokta broccolin pa ett ser-
veringsfat och ringla 6ver dressingen.

Brysselkal i tomatsds

4 portioner

300 g brysselkal

salt & peppar

tomatsis med purjolok

1 burk krossad tomat

Y2 purjolok

salt & peppar
vitlokspulver

farsk timjan och rosmarin
1 msk balsamviniger

Koka brysselkilen "al dente” i vatten ca s min
och lit rinna av. Skiva purjolken i tunna skivor
och bryn i teflonpanna. Tillsitt tomatburken,
balsamviniger och krydda med alla torkade
kryddor och firsk timjan, rosmarin. Lat koka
ca s—7 min. Ligg i den kokta brysselkélen och

servera ratten varm.

Brysselkal dven kallad rosenkdl odlades
ursprungligen i Belgien och kom att
uppkallas efter huvudstaden Bryssel.

Kiélla: Wikipedia
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Bréiserad fainkdl

4 portioner

2 fankal

strimlat skal av en lime och saft
salt & peppar

2 dl kycklingbuljong

Dela fankalen i fyra delar och bryn den i en
teflonpanna, eventuellt med néigra droppar
olivolja. Salta och peppra, tillsitt saften och fin-
strimlat skal av lime samt kycklingbuljongen.
Lat koka i ca s minuter. Detta recept gir dven
bra att anvinda till briserade endiver.

Bréiserad grénkal
4 portioner

gronkal eller savojkal (1 huvud)

1 purjolok

olivolja

balsamvinager

% tirning hons- eller gronsaksbuljong
salt & peppar

vitlok

Skiva gronkalen och purjolok i smala strimlor.
Lat frisa nigra minuter i en teflonpanna tills de

ar knapriga. Krydda med vitlok, salt och pep-
par. Koka upp 3 dl vatten med buljongtirning
och hill vitskan i pannan over gronsakerna.
Tillsice balsamviniger. Lat gronsakerna koka
torr utan lock i ca 5 minuter. Ringla over lite
olivolja innan servering.

Bréiserad vit- eller rédkal

4 portioner

1 litet vitkilshuvud eller rodkilshuvud
1 purjolok

1 msk balsamviniger

salt & peppar

Strimla kél och purjolok fint. Bryn i teflonpan-
na till gyllenbrun firg. Tillsdtt vatten, balsam-
vinager och lat koka tills kélen ar knapermjuk
och torr. Salta peppra och servera varm.

Brésera (av franskans ”braiser”) innebar
att man steker/kokar rdvaran med lite
vitska, t.ex. vin eller olja, under lock. Detta
gor att vitskan stannar kvar i kdrlet och att
smakerna koncentreras i den lilla midngden

vitska som finns. Keilla: Wikipedia



Champinjoner d la Catalan

4 portioner

400 gr champinjoner

2 msk olivolja

2 msk rodvinsviniger

1 liten burk krossad tomat

2 msk hackad persilja

vitlokspulver

salt & peppar, en nypa torkad rosmarin

Tvitta, rensa svampen och dela dem i tvé delar.
Bryn svampen i en teflonpanna och hall 6ver
vinager och krossad tomat. Salta, peppra och
krydda med rosmarin. Lat sjuda cirka 10 min
och nir vitskan har dunstat bort si stro over
persilja och servera varm.

Fransk Ratatouille

4 portioner

2 medelstora squash

2 roda paprikor

1 gron paprika

1 stor eller 2 sma aubergine
1 liten burk krossad tomat
salt & peppar

1 tsk timjan och rosmarin

Skar alla gronsakerna i sma kuber och bryn
dem i teflonpanna. Krydda och tillsitt krossad
tomat. Lat koka pd svag virme ca 30 min. Kan
dtas varm som kall,

Féinkalssallad, curry och blomkal

4 portioner

2 stora eller 4 sma fiankal

ett litet blomkalshuvud

1 msk curry

1 msk spiskummin

Y4 purjolok skuren i tunna skivor
1 nive ruccolasallad

salt & peppar

DRESSING: vinigrett baserad pé olivolja, bal-
samvinager, salt och peppar

Dela blomkalen i sma buketter och sling ner
dem i kokande vatten 3—4 min. Skiva finkalen
i tunna skivor och stek dem i en teflonpanna.
Krydda med curry, spiskummin, salt och pep-
par. Ligg upp den firdiga fankalen pa ett upp-
laggningsfat, tillsitt de varma blomkalsbuket-
terna och stro over ruccolasalladen.
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Grillade grénsaker

4 portioner

2 medelstora aubergine
2 bifftomater

4 sma squash

8 stora champinjoner

GRILLNING I UGN: Skiva gronsakerna i skivor
och lagg pa ugnsplat. Pensla med olivolja, salta
peppra och lat grilla tills gronsakerna dr mjuka
och fatt fin firg

GRILLNING PA SPETT PA UTOMHUSGRILL:
Skir gronsakerna i stora kuber och trd dem pa

ett spett genom att varva de olika gronsakerna.
Pensla med olivolja, salta, peppra och lat grilla
till gronsakerna dr mjuka och fatt fin firg.

Haricots verts i ugn

4 portioner

1 paket fryst haricots verts
1 ask korsbirstomater
flingsalt

nymalen svartpeppar
vitlokspulver

farsk timjan

Koka upp vatten och sling i haricots verts och
lat koka i 2 minuter. Lat vatten rinna av. Lagg
haricots verts i en ugnsfast form. Dela korsbirs-
tomaterna i tva delar och ligg ovanpa. Ringla
olivolja pa gronsakerna och krydda med salt,
peppar, vitlok och farsk timjan. Léc grilla i ugn

10-15 minuter i ca 200 °C. Serveras varmt.

Kinesiskt grénsaksfréis

4 portioner

1 stor purjolok

1 rod paprika

1 litet vitkilshuvud

1 liten burk bambuskott
1 dl firska sojagroddar
salt & peppar
vitlokspulver

1 msk soja

Finstrimla purjolok, paprika, vitkal och knaper-
stek gronsakerna i en teflonpanna med lite olja
och soja. Tillsatt bambuskott och sojagroddar.
Lat bryna tills gronsakerna ar mjuka men fort-
farande knapriga. Krydda och servera varm.




Variera de tilldtna
grénsakerna, du &r vard
en vacker tallrik!
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Kumminsquash

4 portioner

3 medelstora squash
2 sma purjolokar
salt & peppar

2 tsk spiskummin

Skiva squash och purjolok i tunna skivor och
bryn gronsakerna i teflonpanna. Salta, peppra
och smaksitt med spiskummin. Serveras varm.

Tomate d la Provencgal

4 portioner

4 stora tomater

4 msk hackad persilja
vitlokspulver

salt & peppar

Tvatta och torka tomaterna. Dela dem i tva
delar och ligg dem i ett ugnssikert fat. Salta,
peppra och stré 6ver persilja samt vitlokspulver.
Gradda i ugn ca 15 min 200 °C. Avsluta girna

pa grillning for att fi en vacker farg.

Tomatsoppa

4 portioner

1 selleristjalk

Y2 purjolok

400 g plommontomater pi burk
3 stora firska tomater

1 tirning honsbuljong

firsk basilika (en liten knippa)
flingsalt

svartpeppar

vitlokspulver

Skiva sellerin och purjoloken i tunna skivor.
Bryn lite i en kastrull. Hall 6ver en knapp liter
kokhett vatten med buljongtirning. Tillsdct
burktomter, firska tomter i bitar och lat sjuda
under lock i 10—15 min. Ta bort soppan fran vir-
men och salta, peppra och ligg i firsk basilika.
Stavmixa soppan slit med en stavmixer och ser-

vera varm.




Ugnsbakad aubergine

4 portioner

2 stora aubergine
4 tomater
basilika
vitlokspulver
flingsalt
svartpeppar

Skiva auberginen i %2 cm breda skivor och ligg
dem pa en ugnsplit. Pensla skivorna med oliv-
olja. Skiva tomaterna och ligg en skiva pa varje
aubergineskiva. Krydda med salt, peppar, vit-
l6kspulver och hackad basilika. Baka dem i ug-
nen cirka 20 min pa 200 °C och avsluta girna
med en liten stunds grillning.

Wokade gréonsaker

4 portioner

blomkal

broccoli

haricot vert
sparris

smaksatt flinksalt
peppar

Dela blomkal och broccoli i mindre buketter.
Woka snabbt buketterna i teflonpanna tillsam-
mans med haricots verts och sparris s att gron-
sakerna fortfarande 4r knapriga. Lagg upp i en
skil och krydda med flingsalt och peppar, och
ringla over lite olivolja. Kan dven dtas ljumma
som sallad. Blanda di de wokade gronsakerna

med bladspenat.

Angad spenat

4 portioner

1 paket fryst bladspenat eller
1 kg farsk spenat

salt & peppar

citronsaft

riven muskot

Vid anvindning av firsk spenat: koka den i s
min och lit rinna av. Anga sedan spenaten i en
kastrull utan lock tills vatten har férsvunnit.
Tillsdce salt, peppar, lite muskot och citronsaft.
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Ortfrdsta champinjoner Blanda gc'irna

raa och tillagade

4 portioner

soo g farska champinjoner o k d

— eller blandad firsk svamp gronsaker unaer
vidokspulver samma maltid. Det

1 knippe firsk timjan i .

4 dl hackad persilja kan det kénnas skont
salt & peppar

att far nagot varmt i
) . | magen och samtidigt
Fris den skivade svampen i en teflonpanna. o .
Tillsitt kryddor och citronsaft. Lit puttra 10 nagot f rasc ht att
min pd svag virme. knapra p& Gl6m
inte att grénsaker
innehaller fibrer
som haller tarmen
igang och férhindrar
férstoppning, en
vanlig bieffekt av en
VLCD-diet.

1 msk citronsaft




A

~ Gronsakerna kan itas
- bade raa och tillagade
under samma maltid.
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Kalla
gronsaksrdtter

Klassisk vitkdlssallad

4 portioner

1 litet vitkilshuvud

1 finskuren rod paprika

salt & peppar

vinagrett pd olivolja och rodvinsviniger

Strimla fint vitkdl och paprika. Ligg i en skal
och hill 6ver vindgretten. Salta och peppra efter
smak.

Marinerad gurka

4 portioner

1 medelstor gurka
3 msk dppelviniger
3 msk vatten

3 msk citronsaft

¥ dl finklippt bladpersilja

Skala och skir gurkan i kuber eller tunna skivor.
Blanda viniger, vatten, citronsaft, dill och tim-
jan i en skél. Ligg i gurkskivorna i marinaden
och lat sta kallt i ett par timmar.

Marinerade sommargrénsaker

4 portioner

250 g farsk sparris

250 g blomkélsbuketter
250 g broccoli

1 rod paprika

% dl finhackad grislok
% dl finhackad persilja

DRESSING: olivolja, balsamviniger, osotad
grovmalen senap, salt, svartpeppar och sallads-

krydda.

Forvall sparris, blomkal eller broccoli i 3—4
min. Kyl ner gronsakerna. Blanda gronsakerna,
graslok, persilja och salladssis och lat sta kalle
innan servering.




Spenatsallad med champinjoner

4 portioner

1 pase farsk spenat
100 g champinjoner
2 tomater

FRANSK DRESSING: olivolja, rédvinsvinager,
osotat dijonsenap, salt, peppar.

Rensa och skolj noga spenaten. Skiva svampen
och tomaterna. Blanda gronsakerna i en skal
och servera med dressing.

Provencgalska champinjoner

4 portioner

soo g farska champinjoner
1 knippe persilja
1 msk hackad r6d paprika eller pimiento

DRESSING: olivolja, citronsaft eller viniger,
¥ tsk dijonsenap, salt och peppar.

Skiva svampen l6vtunt och ligg i en skil med
finhackad persilja, Blanda dressingen och hall
over. Str6 over den hackade roda paprikan eller

pimiento.

Tomatsalsa

4 portioner

6 farska mogna tomater

Y rod chili

firsk koriander (liten nive)
graslok (liten knippa)

saft frin en lime

olivolja

flingsalt

nymalen svartpeppar

Hacka tomaten i sm3 bitar. Kirna ur chilin och
hacka fint med den firska koriandern och gris-
loken. Ligg hacket i en skal och tillsitt saften
av en lime och olivolja i samma mingd som li-
mesaften. Salta och peppra efter smak.

Tips!

Tomatsalsan kan
anvindas som dipsas till
andra farska gréonsaker
eller som bas till varm
gronsaksrora.



Komplettera
Skandiforms soppor med
en rdkosttallrik rik med
nyttiga vitaminer och
fibrer f6r magen.
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Varsallad

4 portioner

1 strimlat salladshuvud

— eller %2 pase ruccolasallad
%5 squash i tirningar

Y5 finstrimlad purjolok

2 dl sma broccolibuketter
2 dl sma blomkalsbuketter
alfagroddar

Dela broccoli och blomkal i sma buketter. For-
vall dem i kokande vatten ca 3 min och lat kyla
av. Ligg upp de kokta gronsakerna i en serve-
ringsskal. Ligg pa den strimlade salladen, ruc-
colabladen, skivad purjolok och alfagroddar.

FRANSK DRESSING: olivolja, rédvinsvinager,
osotat dijonsenap, salt, peppar.

Olivoljan dr viktigt att fa i sig dagligen
d& den innehéller viktiga naringsdmnen
och héller gallbl&san igdng vilken
annars kan bli lite ”sl8” under dieten.
Tycker du inte om smaken pa olivolja
sa kan du byta ut den mot rapsolja.

Gazpacho ir en spansk kall soppa, som ar
gjord pa rda gronsaker. Receptet harstam-
mar frdn Andalusien. Den ska serveras kall
— har du brittom kan du blanda i isbitar for
att kyla ned den.

Kélla: Wikipedia

Gazpacho pa firska gronsaker

4 portioner

200 gr6d paprika

200 g gurka

300 g tomat

2 msk hackad purjolok
vitlokspulver

1 msk XERES viniger

3 msk olivolja

hackad persilja

salt & peppar

1 citron

Skala, rensa och hacka alla gronsakerna. Mixa
ihop dem i en mixer med 8 dI vatten. Tillsdct
olivolja, viniger, citronsaft, salt, peppar och vit-
lokspulver. Sitt in soppan i kylskapet och serve-
ra den kallt med lite av de hackade gronsakerna
samt persiljan som garnering.
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Rédkdlssallad

4 portioner

¥ rodkalshuvud
Y5 gronkalshuvud
1 liten purjolok
kumminfron

Strimla kélen och purjoloken fint. Blanda i en
skal och hill pA kumminfron och en dressing pa
olivolja, % tsk fransk senap, salt, peppar.

Tréidgardsallad

4 portioner

1 huvud ekbladssallad

150 gruccolasallad

1 liten rossosallad

1 knippe radisor

1 stor gron paprika i tunna strimlor
skal av en citron

DRESSING: grovhackade koriander, citronsaft,
salt, peppar , vitlokspulver och olivolja.

Blanda de olika salladsorterna i en stor vacker
skil. Skiva ridisorna i tunna skivor och ligg i
salladen. Servera med en dressing.

Gronsaks-
puréer

Kan fungera som dippséaser till
rda, skivade grénsaker eller
kan serveras varmt till kokta
gronsaker.

Aubergine-kaviar

2 stora aubergine

2 msk olivolja

1 msk firsk basilika
vitlokspulver

salt & peppar

Ligg auberginen pa ett galler i ugnen och lit
grilla eller ugnsbaka utan fett ca 225 °C till fruke-
kottet blir mjuke. Dela dem i tvé delar och grop
ur fruktkottet och mixa med basilika, kryddor
och vitlokspulver. Tillsatt oljan. Serveras varm

eller kall. Dekorera med hackad basilika.




Paprika a la vinegrette

4 portioner

4 roda paprikor

2 msk olivolja

2 msk rodvinsviniger
salt & peppar
vitlokspulver

Ligg de hela paprikorna pa ett ugnssikert fat
och lat steka i ugn ca 30 minuter i 200 °C eller
pa grillen. Vind pi dem en ging under tiden.
Ligg dem i en plastpise och lat dem svalna na-
got. Dra av skinnet, ta bort fréna och strimla
kottet pa lingden. Lagg strimlorna i en skal och
blanda till dressingen baserad pa olivolja, salt,
peppar, vitlokspulver och hill den 6ver papri-

kan. Lt sta kallt innan servering.

Paprikavindgrett ar
valdigt god att servera till
Skandiforms svampomelett.
Tillagad med farska
champinjoner eller torkade
kantareller.

Réd paprika innehaller mer
C-vitamin &n apelsin! Den &r
full av vitamin A och betakaro-
ten, viktiga antioxidanter.

God att knapra pa nér
sdtsuget satter till!

Réd paprikapuré

4 portioner

3 roda paprikor
Y4 purjolok

salt & peppar
chilipeppar
vitlokspulver
limesaft

farsk koriander

Grilla 3 stora paprikor tills skalet svartnar. Ligg
dem i en plastpase och lit dem svalna nagot.
Skala dem och ta bort frona. Hacka fruktkottet
grovt, ligg i det en matberedare och mixa pap-
rikan med 2 msk skuren purjolok, salt, chilipep-
par och vitlokspulver.

Ligg moset i en kastrull och tillsite 2 msk
limesaft, 2 msk hackad firsk koriander. LAt sta
kallt innan servering.
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VOP ir ett informationscenter for viktopererade dir du kan
ta hjilp och vigledning i livet som viktopererad.
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