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6 veckors program av lackra ratter och tips fér att starta din viktminskning
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veckor for att starta en sund viktminskning? - alli kan hjalpa dig

ge dig sjélv 6 veckor for att vanja dig vid en sund livsstil och ga ner 50% mer i vikt &n vid enbart diet

vad ar alli?

1. alli kan hjalpa dig att g& ner 50% mer i vikt an vid enbart diet. Detta innebar att nér du
minskar 2 kg pa egen hand, kan du med hjalp av alli minskar ytterligare 1 kg till.

2. alli &r en kapsel som innehéller den aktiva ingrediensen orlistat. Kapslarna ska tas till alla
huvudmaéltider, tre génger om dagen.

3. alli-kapslarna ska kombineras med en kalorie- och fettsnal kost. Darigenom lar du dig steg
for steg att géra sundare val.

4. alli fungerar lokalt i tarmen. Den gor att omkring 25% av det fett du far | dig inte absorberas
och lagras i kroppen. Detta gor att kroppen i stéllet anvander redan lagrat fett for att fa energi
och darfér gar du ner i vikt. Det fett som inte absorberas lamnar kroppen i avféringen.

5 alli kan anvandas av vuxna med en BMI pa 28 eller mer och som ar motiverade fér och
intresserade av realistisk viktminskning.

6. alli &r den enda registrerade vikiminskningsmedicinen som kan kdpas utan recept pa apotek.

komma igang!

Hur ska du komma igéng? Antagligen har du gjort testet “Ar jag Klar att anvanda alli?” och
kanner troligen till ditt BMI vid det har laget. Om inte kan du titta pa lankarna under avsnittet “Hur
kan du forbereda dig for alli?” pa www.alliplan.se/6veckor.

Nasta steg blir att kanna till hur ménga kalorier och hur mycket fett du kan &ta under dagen,
och per huvudmaltider. Detta ar viktigt att kanna till pa grund av sattet som kapslarna fungerar
pa. Om du ater mer fett &n rekommenderat kommer mer fett att lamna kroppen via avforingen
vilket tex. kan férorsaka diarré. Faststall, med hjalp av de tre stegen nedan, vilken mangd fett och
kalorier du kan éata per dag och maltid.

Anvand de har tabellerna och satt upp mal for ditt dagliga fett- och kaloriintag

Steg1 For att hitta ett gransvarde for ditt kaloriintag behdver du kanna till din
aktivitetsniva. Ju mer aktiv du ar, desto hogre &r gransen for ditt kaloriintag. Se 1 tabellen
och hitta den niva som bast stammer dverens med hur mycket du rér pa dig. Om du
ar osaker pé viken niva du hamnar pa, sa valj lag aktivitet.

+ L&g akitivitet = Varje dag gor du lite eller inget av foljande: promenerar, gar i trappor,
patar i tradgarden eller ror dig lite pa annat sétt.

* Medel aktivitet = Du férbranner omkring 150 kalorier om dagen genom att t ex
promenera 3 km, jobba i tradgarden under 30 - 45 minuter, eller springa 2 km pé 15
minuter.

Steg 2: Matcha din aktivitetsnivé med din vikt.
Steg 3 Anvand tabell 2 till att faststélla hur mycket fett du kan ta in per maltid baserat pa
rekommenderat kaloriintag.

Tabel 1
Kalorier for kvinnor
Lag aktivitet Under 681 kg 1200 kalorier
631 kg till 747 kg 1400 kalorier
748 kg till 839 kg 1600 kalorier
84 kg och darover 1800 kalorier
Under 612 kg 1400 kalorier
61,3 kg till 667 kg 1600 kalorier

663 kg och daréver 1800 kalorier

Under end 657 kg 1400 kalorier
668 kg till 702 kg 1600 kalorier
703 kg och darbver 1800 kalorier
590 kg och daréver 1800 kalorier
Tabel 2
Dagligt kaloriintag Maximal fettintag Maximal mangd fett fran
per maltid mellanmal per dag
1200 129 39
1400 159 39
1600 179 39
1800 99 39

Att stilla MZP realistiska

ma( for vi tminskning

Mﬁn@ﬁ vill 9& ner i vikt under en kort
tidsperiod. Aven om detta (iter frestande si
ar ({ef infe hﬁ@OH {557\:’7\9 Pﬁ (ﬁh?!’e si/(f. Om
du Verk(igen vill halla Lilona borta ér knePer‘
att gd ner i vikt sakta men sikert. Ett halvt
eller ett kilo i veckan ér idealet. Redan att
9é ner 5-10 % av kroppsvikten kan (eda fill
positiva forindringar for hilsan. Rikna ut
hur ménga kifon z?et‘ skulle innebira for din
de( och faststall ditt mal. Var arlig och snl(
mot di@ SJa(V ta det (M@n‘( och ta tid pé di@
att gd over till en sund (ivsstil.

hur vet jag vilken
mangd fett det finns |
maltiderna?

Detta blir forstds din forsta fraga. Om du
inte anvander alli-recepten kan du f& en
méangd upplysningar bara genom att lasa
livsmedelsetiketterna pé de produkter du
anvander. For att hjglpa dig annu mer kan du
pa www.alliplan.se/6veckor hitta en lista dver
livsnedel som anvands ofta, kategoriserade
som bra, halvbra och déliga val. P& Internet finns
det flera lattanvanda program som exakt kan
berakna hur mycket fett och hur ménga kalorier
dina maéltider innehéller. Du kommer snart att
maérka att du pa nolltid vet hur mycket fett maten
innehaller och du kommer latt att lara dig en
massa om de rétta, halsosamma livsmedlen!
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veckor for att starta en sund viktminskning? - alli kan hjalpa dig

ge dig sjélv 6 veckor for att vanja dig vid en sund livsstil och ga ner 50% mer i vikt &n vid enbart diet

tips for att halla sig péa rétt spar

Anvand olivolja istéllet for margarin att steka i, och grilla maten istallet for att steka den.

At frukost, lunch och middag vid samma tid varje dag. Det &r béttre for amnesomsattningen, och din kropp vanjer sig latt vid det.

At langsamt. Det tar kroppen 15 minuter att kanna sig matt

Utnyttja alla majligheter att branna kalorier. Aven de allra minsta kroppsaktiviteter raknas i din dagliga 30 minuters motion.

Majonnas och smér ger en massa extra kalorier och fett till dina maltider. Laga istéllet senaps-, ketchup- eller yoghurtbaserade saser.

Det tar tid att byta till en ny, sund livsstil, s& ta dig den tiden. 6 veckor ar en bra borjan for att - steg for steg - andra och vanja sig vid sadana
forandringar.

O oA~ W

hinder att se upp med

Suget efter socker och fett oroar mig. Det dr OK att dé och di beléna sig s)alv. Ingen kan halla sig till en diet abso(ut hela
tiden. Det kommer tvirtom att bli (attare att hilla pa dina sunda tvanor om du z?a” och d& unnar c{i9 nigot extra. Se bara
upp med fettintaget!

Gr jag ar pé diet kan jag inte sluta tinka pa mat. Nér du tinker ph mat — kan du komma sverens med di@ g)ﬁ(v om att du
inte far din matbit forrin du till exempel har 9itt hundra trappsteq eller gjort 25 armhivningar. Dirigenom kommer du
antingen att 9(6mma matbiten eller sé kommer det att utmana i att gora ndgot i gen ald.

Vigen visar inte de resultat jag hoppats pé. Forssk att se (ingre in till vagen och fokusera i stillet pa de andra positiva
eeh‘ema av att 9b ner i vikt, som smalare midja, mindre klédstor(ek, higre energinivi och bittre sjélvfortroende.

. Jag ér van vid atf ta ménga snacks under dagen. Firsik att begrinsa antalet snacks till tva om zf)a@en. Det finns ménga
exempel pa fettsnala snacks som dr halsosammare och smakar (ika gott. Om du vill ha alternativ kan du ta en titt i (istan
dver vmﬁga (ivsmede( (www.a((ip(ar\.se/6Veckor).

. Ja vet aft jag behéver motionera, men inte vad a9 ska bérja med. VarJ'e (iten bit {'ysis/( aktivitet bidrar till Vikfmihs/(hihaen.
Det Vikﬁ@asfe ar att komma i/m”g ar att ha kul. Tvinga Jig infe att béga med en sport du inte gillar. Férsik hitta en akfivitet
som du verkligen fycker om och dér andra personer z?e(far.

. Jag kan inte [?a‘i((a mig till min diet och jag har dtit for mycket! Straffa inte dig sjilv om du har itit for mycket eller missat att
96 pi gymmet. Du kan inte vara perfekt hela tiden. Fortsitt att vara positiv, acceptera iterfallet och sitt upp pé histen igen!

alli

www.alliplan.se/6veckor

alli® (orlistat), hérda kapslar 60 mg. Anvands for vikiminskning hos vuxna fran 18 ar, som &r éverviktiga och har ett BMI (body mass index) pa 28 eller mer. Ska
anvandas tillsammans med en kalorireducerad, fettsnél kost. Risken for att uppleva gastrointestinala symtom kan oka nar alli tas tilsammans med kost med
hogt fettinnehall. £ forman. Fri prissattining. For kompletterande information se wwwfassse. Folj instruktionerna pa forpackningen eller bipacksedeln

GlaxoSmithKline Consumer Healthcare A/S, Box 5196, 200 71 Malma.
alli® &r ett varumarke som tilhor GlaxoSmithKline-koncernen

1 O
Fréga forst pa apoteket GlaxoSmithKline
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Tips

Per pers. | 4

Kycklingsandwich med
kapriscreme och grovt brod eees

Ingredienser:

- 400 g kycklingfile (utan skinn)

- Yamsk olivolja

- salt och peppar

1% msk kapris

2 msk lattmajonnas

Y2 msk senap

4 rejéla grova bullar (& 70 g)

Ve kruka basilika

- 8 sproda salladsblad

- 100 g kronartshjartan fran
burk

- 1liten rodiok

Gor sa har:

* Pensla kycklingfiléerna med
olja och stek dem i vanlig
stekpanna eller i en grillpanna.
Stek filéerna ca 6 minuter pa
var sida eller tills dess att kottet
ar helt genomstekt. Krydda
med salt och peppar.

* Hacka kapris fint och blanda
med lattmajonnas och senap.
Rosta bréden och dela dem.
Bred kapriskréamen pa broden
och lagg skivor av kyckling,
basilika, salladsblad,
kronartsskocka och I&kringar
mellan brédhalvorna.

Per pers. | 187 k

Frukost

Havregrynsgrot med
apple och banan ¢

+ Blanda gréten med det rivna
applet och fordela banan och

Ingredienser:
- 2dl havregryn

- 5dlvatten nétter pa groten tillsammans
- 1 Apple med miolk.
- 1Banan

- 15 g hasselnétter
- 3dl lattmjolk (05%)

Gor sa har:

+ Koka havregryn och vatten i
nagra minuter. Rér om under
tiden.

+ Kérna ur applet och riv det pa
den grova sidan av rivjaret.

« Skar bananen i 72 cm tjocka
skivor och hacka

hasselnétterna fint.

[ PS
Vi foretridesvis magert kitt och ta bort allt
syn(igf feﬁ‘. Ta bort skinnet fr&n k}/ck/inﬂ

© 0 U

Det tar tid att byta il en ny, sund livsstil, si ta dig den tiden. 6 veckor ir en bra
bb‘rjan fb’r aft - steg fdr steq) - Gndra och viinja sig vid sédana ﬁir&(ndringar.

Middag Per pers.

Pannbiff med grillade gronsaker och kall pepparrotssas

(4 pers)

Ingredienser: Gor sa har:
- 400 g hackat notkott
(att. mager notfars)
1 vitloksklyfta

1 salladslok

1 tjock skiva (40 g) franskbrod
- salt och peppar

- 3 paprikor i olika farger

- 300 g farsk sparris

- 1squash

- 300 g sméa mordtter | knippe
1 msk sét senap

1 msk pressad citron

3 dl yoghurt

1 msk finriven pepparrot

2 msk klippt graslok

- salt och peppar

- 1 nave farsk oregano

- 1 nave farska basilikablad

|

dressingen till gronsakerna.

biffarna med basilika.

r

[
i

Frukost

Hemlagad fruktyoghurt
med smulat ragbrodd eees

Ingredienser: Gor sa har:

- 40 g hallon, djupfrysta eller * Hacka baren grovt (och lat
farska dem tina).

- 40 g jordgubbar, djupfrysta « Skar ragbrodet i taringar.
eller farska « Stek brodet i en panna med

- 4 tunna skivor ragbrod
(orodet behover inte vara
helt nybakat)

- 1tsk rapsolja

- 1tsk socker

- 3dllattyoghurt naturell

oljia pa medelvarme.

« Stro over sockret efter 5 min
och fortsétt att steka i
ytterligare 4 min.

« Ta av brodet fran varmen
och hacka det ev. finare med
en kniv.

« Blanda ner baren i
yoghurten och stré det

rostade ragbrodet over.

* Lagg notkottet i en skal och blanda det med
finriven vitlok, finhackad salladslok och smulat
brod. Blanda kottet tills det haller ihop och forma
4 biffar. Hacka biffarna med en kniv pa bada
sidorna. Stek dem pé grillen ett par minuter pa
bada sidor och krydda med salt och peppar.
* Halvera paprikorna och ta bort karnorna.
Ta bort nedersta delen av sparrisarna, klyv
sguashen pa langden och ansa morétterna.
Lagg alla gronsakerna péa grillen och vand
dem flera ganger under grillningen. Dela sedan
gronsakerna i ganska stora bitar.
« Vispa ihop senap med pressad citron, yoghurt,
pepparrot, graslok, salt och peppar och servera

« Stré oregano over gronsakerna och pynta

- Servera till 2-3 (150 g) farskpotatisar per portion.

Middag

stek av lamm med linser,

timjan och druvor e e

Ingredienser:

- 320 g rumpstek av lamm

- 1 msk flytande margarin el olja
- 50 g palsternacka

- 60 g morot

100 g grona linser

3 kvistar timjan

2 st vitloksklyftor

Salt och peppar
16 st vindruvor utan karnor

Gor sa har:

+ Satt ugnen pé 180 grader.

* Skar bort ev. synligt fett fran rumpsteken.

* Bryn kottet pa medelvarme i matfettet. Stek tills det
ar brynt pa alla sidor, ca 7 min

» Stek i ugnen 1 10-12 min.

» Lat den fardiga steken vila under en duk.

+ Skala palsternacka och morot, och skér i tarningar,
ca2x2.cm.

+ Koka linserna i vatten med timjan, hackad vitlok, salt
och peppar i 15 min.

+ Lagg palsternackan och morotsbitarna i grytan med
linserna och fortsatt koka i 5 min. Ta sedan bort
grytan fran varmen.

+ Blanda ned druvorna i grytan.

» Skar kéttet i 1 cm tjocka skivor.



9 inte dver aft behiva forbereda ofika maltider till dig sjélv och

till famijen. alli-recepten ir halsosamma, hirliga och (émpar sig for alla.

@ Tips

Vao réd sa(sa och tomatbaserade séser
framfb‘r grﬁddiﬂa varianter av ost.

Rispappersrullar med rékor

Ingredienser:
- 12 st rispapper (Rispapper

kan kopas i asiatiska butiker)

- 12 sproda salladsblad

- 1 kruka thailandsk basilika
(el. vanl. basilika)

- 1kruka mynta

- 200 g sma spada primor-
mordtter

- 1 mogen avokado

- 3 salladslokar

- 100 g alfa-alfagroddar

- 200 g stora skalade
(gronléndska) rakor

- 1 msk tahine (sesampasta)

1 msk socker

2 msk pressad lime

1 msk kallt vatten

Y chili

- salt

Frukost

(@ pers)

Gor sa har:

* Lagg rispaper pa en fukiig
handduk och pensla med
kokande vatten tills de blir mjuka.
Fordela sallad, thaibasilika, mynta
och morotsstavar pa rispappret.
Skar den skalade avokadon i
tunna Klyftor och skar
salladsloken i tunna strimlor.
Fordela avokado, salladslok,
groddar och rékor och rulla
rispappret om fyllningen

« Lagg tahine, socker, limesaft och
vatten i en skal och rér ihop till
en slat s&s. Skar itu chilin, ta bort
karnorna och strangen som
karnorna sitter pa. Hacka chilin
fint och tillsatt den i lagom
mangd till sdsen. Smaka av
sasen med salt.

[400 kcal 10 o

Fettucine med rokt '
skinka, tomat och

Kapris ¢ e Hembakade bullar med

skinka och ost e

Ingredienser:

- 180g oKt skinka Grundrecept pa deg till 12-14 bullar. Bullarna kan langtidsjésa under

- 1stgullok )
_ natten eller géras samma dag!
- Vetskolivolia
i gosot atgi:kt‘;:;ftem burk Ingredienser: Dag 2
= 3 msk kapr - 25g Jast (15 g om « S&tt ugnen pa 200 grader.
. C”S vatte?\ ° langtidsjasning) * Lagg bakplatspapper pa
: . . - 5 dlkallt vatten en plat
- 220 g farsk fettucine (helst fullkorn) e -
- 100 g grahamsmjol « Forma 12-14 bullar med tva
- 1 handfull ruccola . . R
- 350 g vetemjol matskedar och lagg pa platen
e - Ttsk salt « Lat bullarna jésa i 10 min,
Gor sa har: .
« Skér bort synligt fett fran skinkan och skar den i - 1Sk socker + Pensla bullara med mjolk
ot Synig S oens © - 1mskolja och gréadda dem tills de &r

tarningar, ca 2x2 cm.

* Hacka loken grovt.

« Lat Ibken "smélta” i en gryta med lite olja pa
medelvarme i ca 2 min. Ror i grytan och lat inte
[6ken ta farg.

« Hall i tomater och finhackad vitlok. Lét sasen koka
i 5 min pa svag varme.

« Tills&tt kapris, skinktarningarna och 2 dl vatten,
och lat sasen koka i ytterligare 5 min.

* Koka fettucinen enligt anvisningarna
pa forpackningen.

* Skdlj ruccolasalladen.

« Hall av vattnet fran fettucinen och
ror ner i grytan.

« Blanda slutligen ner ruccolan i ratten.

- 15 g skinka, fett bortskuret
15 g mager ost

gyllenbruna, 20-25 min.
« L&t de nygraddade bullarna
svalna pa ett galler.
Gor sa har: « At bullarna med ost och
Dag 1 skinka.
* Ror ut jasten i vattnet
« Tills&tt resten av
ingredienserna.
+ Ror degen med en trasked
tills den &r slat och hanger
ihop i en klump. Degen ska
inte knadas med handerna
« Tack skalen med plastfilm
och lat den sté i kylskapet till
nasta dag

Frukost

Musli med hallonyoghurt e

Ingredienser: « Varm majsoljan forsiktigt i en

- 100 g djupfrysta hallon panna

- 35 g hasselnotter « Rosta hasselnotter och

- 1 msk majsolja havregryn I&tt i pannan. vand

- 3dlhavregryn ner honungen - se upp sé det

- 1 msk akaciahonung inte branns vid!

- 5 st torkade aprikoser « Skar aprikoserna i grova bitar.

10 g kokosmjol + Blanda ihop nétter, aprikoser,

1 krm kanel kokos och kanel.

- 4dlturkisk yoghurt (35%) = Ror ner hallonen i yoghurten.
+ Stré muslin 6ver yoghurten

Gor sa har:
« Tina de djupfrysta baren
+ Hacka hasselnétterna grovt

Lamm i spenat och feta med
sma potatisar e e«

Ingredienser: Gor sa har:

300 g smé potatisar + Skolj potatisen och koka den med
150 g lammfars (10%) skal i léttsaltat vatten, ca 15 min

- Salt « Ror farsen med lite salt. Rér sedan

- lagg i agg, mjolk, mjél och havregryn.

- Yo dl mjolk (01%) Smaksatt med chili och peppar.

- 3 msk havregryn « Forma farsen till valnétsstora kottoullar
- Yo tsk farsk chil och stek dem i en torr stekpanna.

- 1stgullok « Skala Ioken och dela den i 8 Klyftor.

- 1strod paprika * Rensa paprikan och skar den i bitar,

- 1tsk olivolja ca2x2cm.

200 g farsk eller « Stek l6k och paprika i en annan
djupfryst spenat stekpanna med olja. Nar gronsakerna
- Y2 msk riven ingeféra fatt lite farg, tillsatts spenat, ingefara,

- 1-2 st vitloksklyftor vitlok och 2 dl vatten,

- 2dlvatten « Lagg kottbullarna i sésen och tillsatt

- 50 g feta (10%) slutligen fetaosten skuren i sma kuber.
- 1 msk miol + Servera tillsammans med den kokta

- malen vitoeppar potatisen.



Middag 498 kcal | 10 g fett

Tips <

At frukost, lunch och middag vid sarma tid varje dag,
Det ar bittre for imnesomsittningen, och din kropp
Vénjer sig (it vid det.

Indisk gryta med
Kyckling I'yoghurte ees

Ingredienser:
- 130 g fullkornsris

1 st s6d paprika
- 180 g kycklindfile
Lunch 2 tsk olivolja
- Tkrm kryddnejlika
- 1krm curry hackad vitlok, och lat

- 1krm kummin kryddorna steka med i

Sandwich med réra av - T el i
tOI’SkrOm, grask)k OCh Cltron  pers) - 1krm kardemumma + Hall dver 1 dl vatten och

« Stek paprik, 16k och
kyckling pa
medelvarme i en gryta
med lite matfett.

* Stro over nejlika, curry,
kummin, kanel,
kardemumma och

Omelett med
finskurna gronsaker e

- 1 stvitloksklyfta lat koka pa svag varme
Ingredienser: « Ansa champinjonerna och ' - Tdlvaten i'7 min under lock
- 1o dllattriolk (05%) skar dem i 6 bitar vardera. Ingredienser: ) - 400 g krossade + Hall de krossade
- Tagg + Stek grénsakerna i en varm - 200 g torskrom pa burk (med tomater tomaterna i grytan.
- 2 st aggvitor stekpanna med lite matfett minst 7Q°/a torskrom) - 100 g kikartor 1 burk + L&t koka ihop i 10 min.
- 1 st morot + Skar skinkan | tarmingar pé - 2l turkisk yoghurt (36%) (eller halv storre burk) -« Tillsatt kikartorna,

- 1strod paprika

- 8 st champinjoner

- 2 tsk flytande margarin
el olivolja

- 90 g skinka

- Yo dlvatten

- Salt och peppar

2 msk hackad farsk

koriander

- 2 skivor grovt brod (med
minst 8 g fibrer per 100 g)

Gor sa har:

* Vispa ihop mjolk, &gg och
aggvitor i en skal.

* Skala moroten och strimla
den sé fint som majligt

* Ansa paprikan och strimla
den pa langden.

Ix1 cm.

* Stek gronsakerna och
skinkan under omrérning.
Lat dem inte ta farg. Sla pa
vattnet efter 5 min och stek
tills det &ngat bort.

« Ta upp gronsakerna och
skinkan fran pannan och
lagg pa en tallrik. Krydda
med salt och peppar.

« Hall aggsmeten i en liten
panna med lite matfett.

« Stek &ggsmeten utan att
réraidenica7 min pa
medelvarme.

« Lagg gronsakerna ovanpa
omeletten och stro éver
hackad koriander.

« Servera omeletten
tillsammans med brod.

Tips

Det spelar ingen rol( hur hé(sosamma och

ka(ori- och fettsnala en del (ivsmede( ér,
om du dter fér mycket av dem koramer du
dnda att 9 upp i vikt. Knepet iir att njuta

av maten i sma (Jon‘ioner.

Middag

\

Ingredienser:

- 00 g kycklingfiléer (utan skinn)
- 4 tunna skivor Iufttorkad skinka
- salt och peppar

- 30 g rostade salta jordnétter

3 msk sojasas

1% msk pressad lime

- 1% msk rérsocker

- 11tsk finriven farsk ingeféra

Kycklingfile med jordndtsas « e

- 1vitloksklyfta

- 4-6 radisor
- 1bunt graslok

Gor sa har:

- 1 sprott salladshuvud

- Servera till 1 dl (okokt mangd) ris per person

- 1 msk hackad graslok

- Saftav /% st citron

Salt och peppar

100 g romansallad eller annan
gronsallad

Y st gurka

- 6 skivor grovt sandwichborod

Gor sa har:

+ Ror torskrom med yoghurt.

* Skar grasloken fint. Ror ner graslok
och pressad citron.

* Krydda med salt och peppar.

+ Skalj salladen och skiva gurkan.

» Bred torskromsroran péa brodet.
Lagg gurkskivorna och salladen
mellan brodskivorna

+ Dela dubbelmackorna i trekanter.

Frukost

v

Ingredienser:

- 40 g hallon, djupfrysta eller
farska

- 40 g jordgubbar, djupfrysta
eller farska

- 4 tunna skivor ragbrod (orodet
behover inte vara helt nybakat)

- 1tsk rapsolja

svag till medelvarme tills kycklingkottet &r helt
genomstekt. Salta och peppra.

* Mixa jordnotterna. Tillsatt sojasas, limesaft,
ingefara och finriven vitlok i en mixer och kér
tills sasen ar slat.

« Skér eller riv salladen i mindre bitar och
blanda med radisskivor och klippt salladslok.

« Lagg skinkan runt kycklingfiléerna och stek
filéerna pa grillen eller i en grillpanna éver

- 1tsk socker

- 3d lattyoghurt naturell

Gor sa har:

+ Hacka baren grovt (och lat
dem tina).

+ Skar ragbrodet i tarningar.

« Stek brodet i en panna med olja
pa medelvarme.

(480 car | 12g ot |

- 120 g djupfryst eller
farsk spenat

- 1dlyoghurt (05%)

- Salt och peppar

Gor sa har:

+ Koka riset enligt
anvisningarna pa
forpackningen.

+ Skolj och ansa
paprikan, och skar den
i bitar, ca 4x4 cm.

+ Skala loken och skar
den i bitar, ca Ix1 cm.

» Strimla kycklingfilen.

- Tills&tt spenaten (om
den ar farsk, skolj den
val och ta bort stjalken)
och lat den koka med i
3-5 min

Hall slutligen i
yoghurten och smaka
av med salt och
peppar.

Hemlagad fruktyoghurt med smulat ragbrdd e e

« Strd dver sockret efter 5 min
och fortsétt att steka i ytterligare
4 min.

« Ta av brodet fran varmen och
hacka det ev. finare med en kniv.

+ Blanda ner béren i yoghurten
och stro det rostade ragbrodet
over.
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Lir dig (isa (ivsmede(setiketter si att du kan kontro(lera fettinnehllet och kom ihdg)
ditt reZommendemde feﬁ‘m#a@ per mffid. Kontro(lera ocksa portionsstor(ekarna — om
en miltid ir avsedd for V& personer ska du se til( att bara dta haf ﬁen av den.

Per pers
Frukost

Sallad med
passionsfruktdressing u e«

Madpandekager
med revet kokos og
skaret frugta e

Ingredlenser Gor sa har: Ingred|enser « Krutonger: Skér bort kanterna pa
35 g grahamsmijol = Vispa ihop grahamsmjol, 2 passionsfrukter brédskivorna och skar skivorna i
- 100 g vetemjol vetemjol, mjolk, vatten, &gg, Yo msk honung tarningar. Stro Gver rosmarin. Rosta
- 3dllattmjolk (05%) kokos, salt och rapsolja. 1 tsk finriven ingeféra brodtémingarna i en stekpanna eller
- 1dlvatten + Gradda pannkakorna i en Ve msk pressad citron i ugnen pa svag till medelvarme tills
- lagg torr stekpanna. Vand nar de salt och peppar de &r sproda. Ror om bland
- 1 msk kokos fatt fin farg, 2 skivor grovt brod brodkrutongerna ofta.
- Tkm salt « Skar bort skalet pa Ve msk finhackad rosmarin « Skér eller riv salladsbladen i mindre
1 msk rapsolia ananasen och skar den i 1 huvud romansallad bitar och lagg i en skal eller pa ett fat.
FyHmng bitar, ca 2x2 cm. Ve apple Skar applet i tunna Klyftor eller sméa
- 80gananas « Skar applet i bitar, ca 2x2 cm - 1 msk pressad citron térningar och pressa éver citron.
- lapple (utan karnhus). - 1 handfull farska myntablad Blanda appleklyftorna och
- 1banan + Skala bananen och skar myntabladen i salladen.
- 1dl turkisk yoghurt (35%) den i bitar, ca 2x2 cm. Gor sa har: Hall dver dressingen och stro
+ Blanda ner frukten i « Dela frukterna, grop ur innehéllet Gver krutongerna.
yoghurten. och lagg det i en sil dver en skal.
* Rulla in fylliningen i L&t saften rinna av. Tillsatt honung,
pannkakorna riven ingeféra, pressad citron, salt

och peppar och rér samman
dressingen. Kassera karnorna

Middag

Frukost

Kycklingspett
med jordndtssmor,
stekt paprika och
koriander e

Middag

v

Hirsgrot med aprikos e e
Tomatsoppa med

Ingredienser:

- 3stgrillspettav tra
- 50 g fullkornsris

- 90 g paprika

- 1 strodlok

- 50 g champinjoner
100 g kycklindfile

- Ola

- Curry

- Salt och peppar

- 2 msk jordnétssmaor
- Yedlvatten

- Farsk koriander

Gor sa har:

« Blotlagg grillspetten.

* Satt ugnen pa 200 grader.

* Koka riset enligt
anvisningarna pa
forpacknigen.

* Karna ur paprikan och skar
den i bitar, ca 4x4 cm

+ Skala rédioken och dela den
i 4 bitar.

* Rensa, skolj och halvera
champinjonerna.

T

« Skar kycklingfilén i bitar, ca
3x3 cm, och tra dem pa
spetten omvaxlande med
gronsakerna

« Pensla spetten med olja
kryddad med curry, salt och
peppar, och lagg dem pa ett
ugnssakert fat.

Det ar viktigt att det finns
mellanrum mellan dem

« Tillaga grillspetten i ugnen i
18-20 min. Satt ugnen pa grill
de sista 5 minuterna

« Varm jordnotssmoret i en
gryta med Y2 dl vatten.
Smaksatt ev. med chili efter
egen smak.

* Servera spetten tillsammans
med riset. Stré 6ver hackad
koriander.

Ingredienser:
- 2dl hirsgryn
- 5dlvatten
- 60 g torkade aprikoser
- 120 g apple
1 msk rapsolja

Gor sa har:

* Koka hirsgrynen i 5 dl vatten i 5 min.

« Skar aprikoserna i sma tarningar.

« Lagg aprikoserna i groten och lat dem koka med i 3 min.
* Skér ocksa &pplet i sma tarningar.

« Blanda applet och oljan i den fardiga groten och servera

Tps

Fré ad: sialv... Ar jaq verkligen hungri
”Ta@nk(osf m‘ande oghga{am{e for aﬁ‘c? ?var
(én {mk:@r‘ bidrar mycker‘ till att du gar upp

lVl

pasta och fetaost e

Ingredienser:

- 45 g makaroner

- 1stor lok

- 3 st mordtter

3 st vitloksklyftor

- 160 g vitkal

- 1kvist timjan

- 1 kvist rosmarin

- 1msk olja

- b st farska tomater (mogna)

- Salt och peppar

- Yelvatten

- 3dltomatjuice

- 40 g mager fetaost (10%)

- 2 stbullar, som innehaller minst
8 g fibrer per 100 g

Gor sa har:

* Koka pastan enligt
anvisningarna pa
forpackningen.

« Skala l6ken och skar den i
8 bitar.

+ Skala morétterna och skar dem
i tarningar, ca 2x2 cm.

« Skala och hacka vitioken.

« Skér vitkalen fint.

* Hacka timjan och rosmarin

« Stek 6k, morotter och kal i en
gryta med olja.

« Skar tomaterna i bitar och tillsatt
dem och 2 | vatten.

* Lat smakoka i 13 min. Tillsatt
Vitlok, timjan och rosmarin.

* Mixa gronsakerna med
tomatjuicen, lite 4t gangen!

+ Koka upp soppan igen, lagg i
fetaost och smaka av.

* Servera med grov bulle.




Per pers. | 2
Frukost

Aggrora med fetaost e :

Ingredienser:
- 15 st champinjoner

* Vispa agget och aggvitorna
med mjolk. Krydda med salt

1 st morot och peppar.

- 1stlok * Hall halften av oljan i en varm
1stagg panna och stek gronsakerna
2 st pastériserade eller farska  pa medelvarme under
aggvitor omrérning

1o dl lattmjolk (05%)
Salt och peppar

» Ta ur gronsakerna. Hall resten
av oljan i stekpannan och

- 2tskolvola sedan aggsmeten.
35 g fetaost (22%) + Ror forsiktigt med t ex
35 g fiber knackebrod en trasked under stekningen
- lat det inte ta farg.
Gor sa har: + Tillsatt fetaosten under
+ Ansa champinjonerna, skar stekningen.
dem i fyra delar och strimla + Lagg upp aggroran pa en

dem sedan fint.

« Skala moroten, dela den i tva
bitar och strimla den fint pa
langden. Strimla [oken.

tallrik och fordela gronsakerna
ovanpa. Servera med
knackebrodet.

Lunch

Bakad potatis med skinka

(1 pers)

Torsk i form med ugnsbakade
korsbarstomater oc

Ingredienser:

Ingredienser:

- 180 g potatis

- 150 g morotter

50 g turkisk yoghurt (35%)
- 1 msk farsk hackad persilia -
- Ve strivet skal av ekologisk citron -
- ltskolivolia -
- Salt och peppar -
- 80 g rokt skinka, skar bort synligt fett -

Gor sa har:

+ Baka potatisen i mikron pa hogsta effekt 6-8 min eller -
lagg den i en eldfast form kladd med bakplatspapper -
och baka den i ca 50 min i 200 grader.

* Skala morétterna och riv dem grovt. Blanda dem i
yoghurten tillsammans med persilja, citronskal, olja, salt
och peppar.

« Servera kall skinka till potatisen.

77()5

Var forsiktiq med fruktjuicer i karfong. Manga ér inte firska, r baserade

pé koncentrat och inneiaﬁ((er massor av socker. Anviind foretridesvis firsk

rukt till att géra dina eqna juicer med.
f 9 9

Frukost

Toast med skinka och

grillad ost epes

Ingredienser:

4 skivor ost (17%)

4 tsk tomatpure

4 skivor grovt brod (med
minst 8 g fiorer per 100 g)

4 st farska basilikablad

4 skivor skinka utan synligt fett

Middag

16 st korsbarstomater
2 msk olivolja

1 krm salt

1 stang kanel

3 st kryddpeppar

1 st vitloksklyfta

- 3 st nejlikor

Vo dl vatten
220 g torskfile

- 120 g fettucine (helst fullkorn)

Gor sa har:

+ Satt ugnen pa 210 grader och séatt pa grillen

+ Skar 4 tunna skivor ost

* Bred tomatpuré pa brodskivorna.,
+ Lagg pa basilikabladen, darefter skinka och

overst en skiva ost.

* Lagg brodet pa ett galler i mitten av ugnen och

grilla i 3-5 min.
+ Servera smorgasarna varma

pecpes s ca [ 51

Gor sa har:

* S&tt ugnen pa 200 grader.

« Dela tomaterna i halvor, lagg
dem i en eldfast form och vand
dem i oljan.

* Stro Gver salt, kanel,
kryddpeppar, pressad vitiok och
nejlikor, och hall pa Y2 dl vatten.

* Baka tomaterna i ugnen i 10 min

« Dela fisken i kuber p& 5x5 cm.

« Lagg ner fisken tllsammans
med tomaterna

« Fortsatt ugnsibaka réatten i
ytterligare 15 min.

* Koka pastan och hall den varm
tills den ska serveras.

kanel ¢ oo

Om du fycker om att baka ska du prova

dppelmos i sti(let for smor eller ofjor. Din
kaka kommer dnda att vara fuktig och

smaka Mr(igt men med mindre fettinnehall.

perpers [ orco [ 0 ot

Middag

Jordartskockssoppa e

Ingredienser:
- 500 g jordartskockor
150 g purjolok
3 dl mjolk (15%)
- 1mskolivola
Vatten
- Saften fran 1 citron
- Salt och peppar
- 180 g rokt kalkon
1 msk hackad bladpersilja
- 1tsk hackad persilia till serveringen

Gor sa har:

* Ansa jordartskockorna och purjoldken. Lagg undan 50 g av
jordértskockorna.

« Skar jordartskockor och purjolok i bitar och koka dem i
|attsaltat vatten i 15 min tills de ar mjuka.

+ Mixa gronsakerna i en mixer och hall i mjolk, olja och vatten
efternand.

* Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

» Skar kalkonen i tarningar, ca 2x2 cm.

+ Hacka 1 msk bladpersilia och 50 g jordartskockor.

« Hall i de réa jordartskockorna.

« Varm upp soppan igen.

+ Lagg kalkontérningarna i soppan och stré éver lite hackad
persilja.



Pitalordd med potatis och fetaost e

Gor sa har:
+ Koka potatisen i léttsaltat vatten, 20 min, och kyl den sedan.

Sej med persiko-potatis-sallad
och grillad citronuees

Ingredienser:
- 100 g smé potatisar

50 g ruccolasallad

1 st rod paprika

Yo st vitloksklyfta

Vo st rodiok

Yo st citron

50 g fetaost (ca 20%)

Salt och peppar

4 st pitabrod, garna grova

Lagg den ev. i kallt vatten

+ Skolj ruccolasalladen och hacka den nagot
* Rensa paprikan och skéar den i bitar, ca 1xI cm

* Pressa vitloken.

+ Hacka rodldken mycket fint

+ Skar de kokta potatisarna i tarningar, ca Ix1 cm

« Pressa citronen

+ Vand ingredienserna tillsammans med fetaosten i citronsaften och smaka

av med salt och peppar.

* Varm pitabréden i ugnen eller | en brodrost
+ Oppna pitabréden med en kniv och lagg i fyllningen

Asiatiskt
inspirerad sallad «ces

Ingredienser:

- finrivet skal av 1 lime

- saften fran 1lime

- 1 msk socker

- 1 msk sesamolja

- 1 msk fisksas

- 2 salladslokar

- 1 msk finhackat citrongras
- Vel rod chili

- 2 morotter

- 1liten squash

- 240 g ris- eller aggnudlar
- 1 kruka farsk koriander

Gor sé har:

+ Blanda finrivet limeskal,
limesaft, socker, sesamolja,
fisksas, finhackad salladslok
och citrongrés i en skél. Ta
bort karnor och strangen
som karnorna sitter pa i

o
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chilin. Hacka chilin fint och
blanda i dressingen.

* Skar mordtterna och
squashen i tandstickstunna
strimlor och &t dem ligga i
dressingen och dra

* Koka nudlarna i ordentligt
saltat vatten tills de ar “al
dente’”. Vand de kokta
nudlara i dressingen
och stro rikligt med
korianderblad éver denna
aslatiskt inspirerade sallad

« Salladen ér perfekt till
tonfiskbiffar (4x 150 g) eller
laxfiléer (4 x 100 g). Drick
garna gront te till ratten
Naringsberakningen
inkluderar 150 g tonfisk
per person.

Bananpalédgg
P& rostat bréde pes

Ingredienser:

- 6 skivor ragbrod, fullkorn
25 g kokosflingor
Ve tsk kanel
300 g banan

Gor sa har:

* Rosta brodet i brodrost eller ugn, tills det &r sprott

+ Mosa bananerna latt med en gaffel tilsammans med
kokos och kanel

* Bred moset pa brodet

Grillad kalkon med
persiliepotatis e

Ingredienser:

- 270 g kalkonfile
1 msk olivolja
Ist vitloksklyfta
1 st citron
1dl persilia, hackad
2 msk sotmandel
Y2 dl vatten
300 g squash
250 g potatis, sma
Salt och peppar

Gor sa har:

* Koka potatisen med skal 15-20 min.

« Blanda olja, pressad vitlok, rivet citronskal, hackad persila,
hackad mandel och 2 dl vatten. Smakséit med salt och peppar.

* Skér squashen i centimetertjocka skivor och grilla tilsammans
med kalkonkéttet. Smakséatt med salt och peppar.

+ Skala de kokta potatisarna och vand dem i persiliedressingen.

Ingredienser:

- 800 g seffile
1 msk olja
1 knippa dill
rivet skal av 1 citron
salt och citronpeppar
Icitron
600 g smé farska potatisar
1 nektarin eller persika
6 radisor
1 knippa graslok
2 msk pressad citron
1 tsk honung
1tsk finriven ingefara

1%2 msk kallpressad rapsolja

- salt och peppar
- 1knippa farsk oregano

Gor sa har:

« Torka fisken med hushallspapper
och pensla den med olja. Skar
fisken i 4 bitar. Grilla fisken i
foliepaket. Riv dillen och blanda
den med rivet citronskal, salt och
citronpeppar. Lagg en klick av
blandningen pa varje fiskbit

* Halvera citronen och lagg delarna
pa grillen och grilla dem tills
citronerna har blivit lite mjuka

« Koka potatisen knappt mjuk i 8
minuter och lat den ligga kvar i
kokvattnet under lock i ca 7
minuter. Halvera potatisarna, skar
persikan i tarningar, radisorna i
skivor och klipp grasloken. Blanda
alltsammans i en skél. Vispa inop
pressad citron, honung, ingeféra,
olia, salt och peppar till en
dressing och blanda ner
dressingen i salladen:

* Plocka av oreganobladen och
blanda ocksa dem i salladen.

Tonfiskmousse med
kapris pa groviordd e e

Ingredienser:

- 180 g tonfisk i vatten

- Y2 dl turkisk yoghurt (35%)
- Jestlok

- 3 msk kapris

- Salt och peppar

- 4 skivor grovt brod

Gor sé har:

+ Hall bort vattnet fran tonfisken.

* Rér inop tonfisken med yoghurten:

* Riv Ibken pa den grova sidan av
rivjarnet

« Blanda i kapris, riven [0k, salt och
peppar (var forsiktig med saltet,
kapris &r mycket salt)

+ Bred tonfiskmoussen pa brodet.



