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Forord

Hur mycket du ska &ta for att ga ner i vikt eller halla vikten ar valdigt personligt. Det beror
bland annat pa hur mycket du ror pa dig, alder och kon. En riktlinje kan vara att du utgar
fran hur mycket du vill véga, multiplicera med siffran 30 och minska sedan med 300 kcal om
siffran &r under 80 kg och &r siffran 6ver 80 kg, minska dd med 500 kcal.

Exempel
60 kg x 30 = 1800 kcal- 300 kcal = 1500 kcal
80 kg x 30 = 2400 kcal- 500 kcal = 1900 kcal

Planera din framgang

Bestdm en dag i férvag som blir din planerings och utvarderingsdag. Tank igenom hur
veckan som gatt fungerat och ge dig sjalv feedback. Fokusera pa det du gjort bra och skapa
en strategi for det du vill gora battre. Se 6ver kommande veckas aktiviteter och ge dig sjalv
forutsattningar att lyckas med dina maltider.

Mat for hela familjen

Hela familjen vinner pa att ata sunt med vara LCHP tallrikar som bas.

Oka pé energimangden till vaxande, tranande barn och tonéringar genom att lagga till mer
protein, langsamma kolhydrater och fett pa deras tallrik. En trénande och véxande tonaring
behoéver en hel del energi och far de basta forutsattningarna med en bra, vélbalanserad kost
som ar lagad med bra ravaror fran grunden. Undvik fardiglagad hel och halvfabrikats mat
genom att forbereda och laga flera portioner och frys ner.

Ingredienser

Vara recept innehaller Kesella och vissa lattprodukter som tex minikeso samt specifika
gronsaker och kryddor. Du kan saklart byta ut ingredienser till nagot annat om du vill men
energiprocentutrdkningen forandras da nagot. Tank pa att vanlig kvarg inte ar kokbar och en
viss avvikelse i konsistensen i s&s och grytor kan uppsté nar du anvander vanlig kvarg.

Veckomenyernas upplagg

Mandag till torsdag bygger menyn pa att du lagar tva portioner middagsmat dar den ena
portionen goérs om till en lunchlada. Alla ratter gar att bytas ut, tank i sa fall pa att byta

en middag mot en annan middag och en lunch mot en annan lunch. Skillnaden mellan
lunch och middagsrecepten éar att lunchen innehaller nagot stérre mangd kolhydrater. Den
mangden kolhydrater passar for att dta pa forsta halvan av dagen. Senare under dagen och
kvallen bor kolhydratsintaget minska.

Till varje meny finns tva listor. En lista pa det du behdver ha hemma i skafferiet och en
inkdpslista pa farskvaror du behéver for att kunna laga veckomenyn. Frys in det som blir
over av tex krossade tomater, linser mm. Det ar aterkommande ingredienser och kan
anvandas till andra réatter.



Meny 3

Menyn &r gjord till 1 person. Recepten mandag till torsdag
ar beréknade till tva portioner da den ena gors om till

lunchl&da.

Frukost
Yoghurt med bjérnbar, hallon och nétter

Lunch

Chilibakad lax med dijonsmakad rotfruktssallad

Middag
Indisk kycklingwok

Kvéllsmat
Keso med tomat och purjolok

Frukost
Kaneldoftande musli med apple och
kesoyoghurt

Lunch
Indisk kycklingwok

Middag
[taliensk fiskgratang

Kvallsmat
Rékor med avokado

Frukost
Kummingrét med rivet paron

Lunch
[taliensk fiskgratang

Middag
Rostbiff med rodbetsslaw och pepparrot

Kvallsmat
No&trulle med oliv och tomatsallad

Frukost
Vanilj- och hallonsmoothie

Lunch
Rostbiff med rodbetslaw och pepparot

Middag
Kallrkt kalkon med rotfruktsplattar och
currykeso

Kvallsmat
Keso med blabér och notter

Frukost
Medelhavsinspirerad notrulle med soltorkade

tomater och grapefrukt

Lunch
Kallrokt kalkon med rotfruktsplattar och currykeso

Middag
Torsk De Lux

Kvallsmat
Jordgubbar med ndétter och kesella

Frukost
Kesoplattar med jordgubbar, koriander och chili

Lunch
Lax med jordartskocksallad

Middag
Sejfilé med broccolicreme

Kvallsmat
Groénsaksdipp

Frukost
Aggrora med rékor och avokado

Lunch
Omelett med kyckling, jordartskocka och

skogschampinjon

Middag
Ort och vitldksrubbad lammkotlett med ratatouille

Kvallsmat
Het kycklingfilé



| ditt skafferi

1 dl kidneyboénor

e 1,5 dl vita bonor

e 2 msk torkade roéda linser
e 1 dl kidneyboénor

e 2 dl kikartor

e 2 tsk timjan

e 2 tsk oregano

o 2 tsk basilika

® Y2 tsk rosmarin

e 1,5 tsk franska orter
® mineralsalt

¢ peppar

e Ortsalt

e korianderfron malda

Inkopslista

e 375 g kyckling, cirka tre st filéer
e 450 g sejfilé

e 300 g lammkotlett

e 125 glax

® 100 g rakor

* 8499

e 220 g rostbiff

e 9 skivor nétrulle 15 g

e 200 g kallrokt kalkonbrost

e 300 g torsk eller annan vit fast fisk
e 4 skivor lufttorkad skinka 60 g

e 1 liten rédbeta . .

® 5 morot

e 1 bitkalrot 70 g

kanel

kardemumma
spiskummin

curry

chiliflingor

basilika

olivolja

MCT-olja
dppelcidervindger

2 st soltorkade tomater
2 tsk kapris

1.5 tsk dijonsenap

6 dl krossade tomater

6 msk ndtmix

1 palsternacka

12 radisor

1 msk riven pepparrot

6 st jordéartskockor

1 broccolibukett 25 g
100 g haricotsverts

4 blomkalsbuketter 100 g
20 st vaxbonor

20 cm zucchini 100 g

1 aubergine 220 g

10 cocktailtomater 120 g
5 champinjoner 60 g

3 skogschampinjoner 45 g
1 avokado

1 tsk farsk ingefara

1,5 gul Iok

4 dI strimlad purjolék

2 gula paprikor

1 réd papika

2 chilifrukter

blandat bladgrént 340 g
2 stjalkselleri

2,5 roédIok

Y2 msk solrosfron
1 msk psylliumfrén
4 msk solrosfron
6 dl rostade gryn

9 oliver

8 msk mungbdnsgroddar
5,5 tomat

2 dl gurka

7 vitloksklyftor

Y2 tsk dill, fryst eller farsk
1 lime

1 klyfta citron

6,5 dl lattyoghurt

1,5 dI 1attmjolk

4 Y dl minikeso

3 dl kesella

1 blodgrape

3 dl/185 g jordgubbar
1 dI/60 g bjornbar
4,5 dI/230 g hallon

1 mango

1 rétt dpple

2 msk blabar

2 paron




Frukost
Yoghurt med bjornbar, hallon och notter
Se “Frukost, mellis & tillbehor”

Lunch

Lada fran séndagens middag
Chilibakad lax med dijonsmakad
rotfruktsallad

1 PORTION

Lagg till Y2 dl kikartor per portion.

Middag
Indisk kycklingwok

2 PORTIONER

e 250 g kyckling
e 2 msk torkade roda linser eller 1 dI kokta
e 1 tsk olivolja

e Y2morot 35 g

* Y2 palsternacka 35 g

e 1 dl strimlad purjolék 30 g

* > gul paprika 50 g

o Y2V chili

e 1 dl krossade tomater 100 g

e 1 stor vitloksklyfta

e 5 tsk mald koriander

® /2 tsk spiskummin

e 1 krm kanel

® 3 msk solrosfron 30 g

e 4 msk kesella 1%

* mineralsalt och peppar

e 1 stor ndve bladsallad 40 g

¢ 4 msk mungbodnsgroddar 30 g

e Ortsalt och peppar

Vitlok har manga halsoeffekter och forebygger ex.
hjart/karlhalsjukdomar genom att motverka blodproppar
och hégt blodtryck. Vitldk starker aven immunforsvaret
och ar antibakteriellt. For att ta tillvara halsoeffekterna i
vitlok skall den inte upphettas for hart och for lange.

—_

. Har du torkade linser bérjar du med att
koka dem enligt ansvisning pa paketet,
hall av vattnet och lat dem sta sa lange.

N

. Strimla kycklingen och bryn deni en
teflonwok/panna i ¥z tsk olja, krydda med
peppar. Lagg kycklingen pa ett fat.

w

. Skala och skar morot och palsternacka i
langa smala stavar. Strimla purjoldk, skar
paprikan i bitar och finhacka chilin.

&

Blanda koriander, spiskummin, kanel och
vitldk i de krossade tomaterna. Smaka
av med mineralsalt och peppar.

o

Borja med att woka mordtter och palsternacka
i V2 tsk olja. N&r de borjat bli fardiga
lagger du i purjolok, paprika och chili.

6. Nar gronsakerna ar fardiga lagger du i

kyckling och linser och héller pa de krossade
tomaterna. Smaka av med salt och peppar.

N

Servera med en klick kesella, stro
solrosfrén Gver och gor en sallad pa
bladgrént och mungbonsgroddar.

Kvallsmat
Keso med tomat och purjoldk
1 PORTION

¢ 0,5 dl minikeso 1,5% 50 g
e 2tomat35g
* 1 msk purjoldk 5 g

Hacka tomat och strimla purjoléken. Blanda med
keso och krydda med drag fran pepparkvarnen.



Frukost

Kaneldoftande miisli med apple och
kesoyoghurt

Se “Frukost, mellis & tillbehér”

Lunch
Lada fran mandagens middag

Indisk kycklingwok

1 PORTION

L&gg till 1 tomat 70 g och %2 gul paprika 50 g

Middag
Italiensk fiskgratang
2 PORTIONER

* 300 g sejfilé eller annan vit fisk
e 8 tunna skivor aubergine 120 g
e 300 g krossade tomater

e 1 dl strimlad purjolék 35 g

e 1 dl kidneybénor 70 g

e 20 oliver 100 g

e 2 stora vitloksklyftor

e 2 krm torkad timjan

e 2 tsk torkad oregano

e 2 tsk torkad basilika

e V5 farsk chili

* mineralsalt och peppar

® 3 msk kesella 1% (enbart till middagen)
e 1 stor ndve sallad 40 g

e 2 skivor rodIdk 30 g

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Blanda krossade tomater, purjoldk,
kidneybonor, skivade oliver, pressad
vitlék, timjan oregano, basilika och
finhackad chili. Blanda runt och
smaka av med salt och peppar.

3. Skér 8 tunna skivor aubergine, salta lite och
frés dem latt nagon minut i en teflonpanna.
Ladgg nagra matskedar av tomatsasen i
botten pa en liten ugnsfast form, lagg ut
aubergineskivorna. Salta och peppar.

4. Lagg fisken ovanpa och hall dver
tomatsasen. Baka av i ugn cirka 20-30
minuter beroende pa hur hdg fisken &r.

5. Servera med kesellan och sallad med rédlok.

Kvallsmat
Rakor med avokado
1 PORTION

50 g rékor

Y avokado 30 g

1 tunn skiva rédIok 8 g
citron

Légg upp rékor och avokado pa ett fat, ldgg pa
I6ken och pressa citron Gver.

Totalt energiintag tisdag: :
. Protein Fett Kolhydrater Kcal :
: 146.7 g 41E% 42.0 g 26E% 107.0 g 33E% 1446



Rodbetan ar god bade rariven, kokad och ugnsbakad.
Tank pa att du &ven kan anvanda rodbetsblasten. De

spada bladen anvander du i sallad och de lite storre kan -

du anvanda i wok, gryta eller soppa.

. Onsdag

- p g o

Frukost
Kummingrot med rivet paron
Se “Frukost, mellis & tillbehér”

Lunch
Lada fran tisdagens middag

Italiensk fiskgratang

1 PORTION

Uteslut kesella, lagg till en rariven morot samt en
vindgrett pa %2 tsk omega 3, 6, 9 olja och ¥ tsk
dppelcidervinager.

Middag

Rostbiff med rédbetsslaw
och pepparrot

2 PORTIONER

 220g rostbiff (120g/portion till middag
och 100g/portion till lunch)

e 1 dlriven rédbeta 45 g

° ' litet rott dpple med skal 40 g
* 2 msk purjolék 10 g

® 2 msk naturell lattyoghurt 0,5% 30 g
e 2 msk kesella 1% 30 g

e 1 tsk dijonsenap

1 msk n&tmix

1 stor ndve sallad 40 g

2 tomater

1 dl vita bénor

1 dl gurka

1 msk riven pepparrot
mineralsalt och peppar

'“Lm‘_

1. Rariv rodbeta och apple, strimla
urjolék och blanda med yoghurt,
esella och dijonsenap. Smaka av

med mineralsalt och peppar.

2. Gor en sallad pa bladgront,
tomater, vita bonor och gurka.

3. Lagg upp sallad, rostbiff och
rodbetsslaw pa en tallrik. Stré dver
notter och nyriven pepparrot.

Kvallsmat
Notrulle med oliv och tomatsallad
1 PORTION

e 5 skivor nétrulle 50 g
* 1 nypa bladgrént 10 g
e 2tomat 359

e Sstoliver 10 g

1. Gor en sallad pa bladgront, tomat och oliver.

2. Lagg till nétrullen och peppra lite latt.

Totalt energiintag onsdag: :
: Protein Fett Kolhydrater  Kcal :
© 133.9g38E% 42.0 g 26E% 113.9g36E% 1417 :



Frukost
Vanilj- och hallonsmoothie
Se “Frukost, mellis & tillbehér”

Lunch

Lada fréan onsdagens middag
Rostbiff med rodbetsslaw
och pepparrot

1 PORTION

Lagg till Y2 dl vita bénor och en morot i stavar.

Middag

Kallrokt kalkon med rotfruktsplattar
och currykeso

2 PORTIONER

200 g kallrokt kalkonbrost
1agg 55¢g

1 morot 70 g

1 bit kalrot 70 g

Y2 dl strimlad purjolok

Y2 gul 16k 60 g

1 tsk olja

1 stor ndve bladgrént 40 g
6 st radisor

1 dl kikartor

1 dl minikeso 1,5% 100 g
1 knippe farsk eller torkad basilika
chiliflingor

Y4 tsk curry

Srtsalt och peppar

Kallrokt kalkon med
rotfruktsplattar

—_

. Riv morot och kalrot pa ett rivjarn, hacka
I6ken fint. Blanda med purjolok och &gg.

2. Krydda med lite chiliflingor, 6rtsalt och
peppar. Klicka ut 4 plattar och stek
dem i 1 tsk olja i en teflonpanna pa
medelvdrme, 3-4 minuter pa varje sida.

3. Strimla basilika och blanda med keso.
4. Krydda med curry, 6rtsalt och peppar.

5. Servera med en sallad pa bladgront,
radisor och kikartor.

Kvallsmal
Keso med blabar och notter
1 PORTION

e %> dl minikeso 1,5% 50 g
e 2 msk blabar 18 g
* 1 msk n6tmix 8 g

Lagg keso i en skal och hall pa bladbar och nétter.

Totalt energiintag torsdag: :
. Protein Fett Kolhydrater Kcal
: 133.5928E% 43.5927E% 108.6 g 35E% 1423



Frukost

Medelhavsinspirerad nétrulle med
soltorkade tomater och grapefrukt

Se “Frukost, mellis & tillbehér”

Lunch

Lada fran torsdagens middag

Kallrokt kalkon med rotfruktsplattar
och currykeso

1 PORTION

Lagg till ¥2 dl kikartor

Middag
Torsk De Lux

1 PORTION

® 150 g torsk eller annan vit fast fisk
e 2 skivor lufttorkad skinka 30 g
* 3 st champinjoner 45 g

* 3 msk strimlad purjolék 15 g
e 5 coctailtomater 60 g

e 1 vitloksklyfta 3 g

® 50 g haricotsverts

¢ V2 stor morot 50 g

2 blomkalsbuketter 50 g

1 néve sallad 20 g

Y2 tsk omega 3, 6,9 olja

Y2 tsk dppelcidervindger 2,5 g
Y2 tsk franska Grter

Y2 tsk farskriven ingeféra
mineralsalt och peppar

citron

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. L&gg ut torskfiléerna i en ugnsfast form.
Strimla lufttorkad skinka och purjoldk.
Klyfta champinjoner, hacka vitlok och
dela cocktailtomaterna. Blanda allt i
en bunke, krydda med mineralsalt och
peppar. Tack fisken med blandningen
och tillaga i mitten av ugnen cirka 15-
20 miuter beroende pa fiskens hojd.

3. Skala och skar moroten i tunna stavar,
tunnare an haricots vertsens storlek. Koka
haricots vertsen och moroten i lattsaltat
vatten. Koka blomkalen i 2 minuter.

4. Blanda olja, vindger, franska orter, riven
ingeféra och citron till en vindgrett. Hall
den 6ver de kokta gronsakerna.

5. Servera fisken med de kokta
gronsakerna pa en salladsbadd.

Kvallsmat
Jordgubbar med nétter och kesella
1 PORTION

e 1 dl jordgubbar 60 g
e 2 msk kesella latt 1% 30 g
® Y2 msk nétmix 4 g

Lagg upp jordgubbar i en skal, klicka pa kesella
och stré dver notter.

Totalt energiintag fredag: :
. Protein Fett Kolhydrater  Kecal :
142.9 g 40E% 44.4 g 27E% 107.8 g 33E% 1448



Lordag

Frukost

Kesoplattar med jordgubbar, koriander
och chili

Se “Frukost, mellis & tillbehér”

Lunch
Lax med jordartskockssallad
1 PORTION

e 125 g lax

2 msk kesella 1att 1% 30 g
2 msk lattyoghurt 0,5% 30 g
1 tsk dill

1 msk kapris

1 vitléksklyfta

2 tsk dijonsenap

e 4 st jordartskockor 80 g

e 2 tunna skivor rodldk 15 g
e 2 ringar gul paprika 20 g
e 2 msk mungbdnsgroddar
e 3 st radisor

e 1 ndve bladgrént 20 g

e Ortsalt och peppar

—_

. Satt ugnen pa 150 grader.

Salta och peppra pa laxen,
ugnsbaka 10-12 minuter.

Skala och skar jordértskockorna i
munsstora bitar. Koka i lattsaltat vatten
nagra minuter tills de mjuknat.

Blanda kesella, lattyoghurt, dill, kapris,
vitldk och dijonsenap till en sas.

Blanda jordartskockor med sasen,
smaka av med 6rtsalt och peppar.

Gor en sallad pa bladgront, gul paprika,
radisor, mungbdnsgroddar och rédlok.




Middag
Sejfilé med broccolicreme
1 PORTION

150 g sejfilé

1 broccolibuketter 25 g
1,5 msk purjolék 7 g

2 msk kesella latt 1%
farskpressad citron

1 néve salladsblad 20 g
2 skivor gul paprika 20 g
Y4 avokado 30 g

Y rodIdk 30 g

Y2 dl kidneybdnor 35 g
Y2 morot 70 g

1 tsk omega 3, 6, 9

1 tsk dppelcidervinager
Srtsalt och peppar

—_

. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Koka upp vatten, ldgg ner broccolin i 30
sekunder, hall av och finhacka den.

3. Blanda med kesella och citron. Smaka
av med Ortsalt och peppar.

4. Rulla ihop fiskfiléerna i en ugnsfast
form och ldgg broccolicremen pa
fisken. Ugnsbaka 12-15 minuter.

5. Tarna avokado, paprika, rédlok och
blanda med kidneyb&nor. Gér remmar
av moroten med en potatisskalare.

6. Blanda olja och vinédger, pressa i lite citron
och dra nagra drag med pepparkvarnen.

7. Lagg till bladgront.

Kvallsmat
Gronsaksdipp
1 PORTION

® 3 msk kesella latt 1%

e 3 msk naturell lttyoghurt
o 1 vitloksklyfta

e 1 tsk franska orter

e Ortsalt och peppar

e 3 stavar gurka 30 g

e 3stradisor 12 g

e 2 st stjalkselleri 60 g

e 4 st oliver

Blanda yoghurt och kesella, pressa i en vitlék och
krydda med franska &rter, drtsalt och peppar. Skér
gronsakerna i stavar.

Totalt energiintag l16rdag: :
. Protein Fett Kolhydrater  Kecal :



Sonaag

Omelett med kyckling, jordartskocka
och skogschampinjon

Frukost
Aggréra med rakor och avokado
Se “Frukost, mellis & tillbehor”

Lunch

Omelett med kyckling, jordartskocka
och skogschampinjon

1 PORTION

* 14gg

* 1 aggvita

e 1 msk vatten

* /2 kycklingfilé 60 g

* 3 bruna skogschampinjoner 45 g
e ' dl strimlad purjoldk 15 g

e 2 st jordartskockor 40 g

e %> dl kikartor

e 5 tsk torkad timjan

e 1 tsk olja

1 ndve bladgront 20 g

2 msk mungbdnsgroddar 15 g
1tomat70g

mineralsalt och peppar

2.

. Skala och skiva jordértskockorna, koka i

|attsaltat vatten i cirka 3 minuter, hall av
dem. Skiva kycklingfilé och champinjoner

i skivor. Borja med att bryna kyckfi)ngen i

V2 tsk olja, tillsatt sedan champinjoner, 16k,
jordartskocka och kikértor, bryn en stund till.
Krydda med timjan, mineralsalt och peppar.

Vispa upp agg och aggvita med vatten, salt
och peppar. Hall smeten i en teflonpanna
med Y2 tsk olja, stek pa medelvarme utan att
vanda den tills den stelnat. Ldgg kycklingen
pa ena halvan och vik éver den andra.

Servera med en sallad pa bladgront,
mungbdnsgroddar och tomat.



Middag

Ort- och vitloksrubbad lammkotlett
med ratatouille

2 PORTIONER

e 300 g lammkotlett

e 1 tsk torkad rosmarin

* 4 stora vitloksklyftor

2 tsk torkad timjan

1 msk olivolja

Y2 réd paprika 60 g

Y2 gul paprika 60 g

Y2 gul 16k 60 g

8 tunna skivor aubergine 100 g
20 cm zucchini 100 g

V2 chili beroende pa styrka

2 dl krossade tomater 200 g
svartpeppar

mineralsalt

20 st vaxbonor 100 g

sallad 40 g

1. Gor en kryddpasta pa 2 pressade
vitldksklyftor, 1 tsk rosmarin och 1 tsk
timjan, gnid in kryddorna i kéttet och
lat sta i kylskap cirka 40 minuter.

2. Ta ut dem ur kylen sa att de haller
rumstemperatur innan stekning.

3. Dela paprika, zucchini, aubergineskivor och
|6k i bitar, finhacka chili och fras allti 1 tsk
olja i en teflonpanna utan att det tar farg.

4. Hall dver i en kastrull. Tillsatt krossade
tomater, 1 tsk timjan och krydda
med mineralsalt och peppar.

5. Lat ratatouillen sjuda pa medelhég
varme under lock i cirka 30 minuter.

6. Pressa i tva stora vitloksklyftor mot slutet.

7. Koka upp en kastrull med lattsaltat
vatten, koka vaxbonorna i cirka 4
minuter, ringla 1 tsk olja dver dem
och krydda med 6rtsalt och peppar.

8. Hall 1 tsk olja i en teflonpanna och
varm till medeltemperatur. Stek
lammkotletterna 2-3 minuter pa
varje sida. Krydda med mineralsalt
och peppar. Skér bort fettkanten.

9. Servera med ratatouille,
sallad och vaxbénor.

Kvallsmat
Het kycklingfilé
1 PORTION

e 2 kycklingfilé

1 nypa bladgrént 10 g
Y2tomat 35 g

2 tunna skivor rédlok 15 g
chiliflingor

Y2 tsk dppelcidervinager

Gor en sallad pa alla ingredienser. Smaka av
med peppar och dppelcidervindger.

Lunchlada till mandag

Ort och vitléksrubbad lammkotlett
med ratatouille

1 PORTION

Lagg till V2 dl kikértor 35 g



Naringsberakning
Meny 3

Mandag - Indisk kycklingwok Fredag - Torsk de Luxe
Protein Fett Kolhydrater ~ Kcal Protein Fett Kolhydrater  Kcal
40.4g 48E% 11.5g 30E% 16.49 23E% 344 35.0g 48E% 10.79 32E%  14.0g 19E% 301

. Lordag - Lax med jordartskockssallad
Protein Fett Kolhydrater  Kcal

41.69 45E% 11.7928E% 21.3g 27E% 376 Protein Fett Kolhydrater  Kcal
31.9937E% 15.89 39E%  18.0g 24E% 355

Tisdag - Italiensk fiskgratang
Lérdag - Sejfilé med broccolicreme

Protein Fett Kolhydrater  Kcal

37.49 50E% 8.5g 25E% 18.8g 25E% 320 Protein Fett Kolhydrater  Kcal
3479 45E% 11.4932E% 14.6g23E% 313

Protein Fett Kolhydrater  Kcal Séndag - Omelett med kyckling,

321g41E% 10.7g30E%  23.39 30E% 340 jordartskocka och skogschampinjon

Onsdag - Rostbiff med rédbetsslaw och

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
peparrot 31.09 39E% 12.0g33E% 19.2g 28E% 322
Protein Fett Kolhydrater  Kcal Séndag - Ort- och vitlsksrubbad lammkotlett
38.0g 49E% 10.6g 30E% 16.3g 21E% 328 med ratatouille

Protein Fett Kolhydrater ~ Kcal
Protein Fett Kolhydrater ~ Kcal 3419 46E% 11.89 34E% 14.89 20E% 315
36.3g42E% 10.1g 26E%  27.49 32E% 370
Torsdag - Ka"rakt kal kon med Protein Fett Kolhydrater Kcal

.. 37,1g41E% 12.7g30E% 22.5g 29E% 368
rotfruktsplattar och currykeso ° ° °

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
37.1g47E% 11.1g30E% 16.5g 23E% 325

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
40.1g 43E% 12.0g 28E% 24.3g 29E% 379



Naringsberakning
Kvallsmat meny 3

Mandag - Keso med tomat och purjolék

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
5.9955E%  0.8g 16E%  2.89 29E% 45

Tisdag - Rakor med avokado

Protein Fett Kolhydrater Kcal
1279 48E% 5.1g43E%  2.9g 9E% 107

Onsdag - Notrulle med oliv och tomatsallad

Protein Fett Kolhydrater Kcal
11.6g 60E% 2.3g 26E% 2.49 13E% 74

Torsdag - Keso med blabar och notter

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
6.7929E%  5.5g 52E% 3.89 19E% 95

Fredag - Jordgubbar med nétter och kesella

Protein Fett Kolhydrater  Kcal
4.7926E% 279 33E%  6.5g 40E% 72

Lordag - Gronsaksdipp

Protein Fett Kolhydrater Kcal
8.4g 44E% 1.89 20E% 6.2g 36E% 79

Soéndag - Het kycklingfilé

Protein Fett Kolhydrater Kcal
15.19 77E% 0.89 9E% 2.49 14E% 80



