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Forslag pa bra livsmedel att ha hemma

Fillyoghurt

kvarg och keso

Mijolk (eller havredryck/sojadryck/notdryck som ar berikad med kalcium och vitamin D)
Havregryn

Frysta bar

Frukt

Frysta gronsaker

Kikartor eller andra bénor pa burk

Krossade tomater

Makrill i tomatsas

Tonfisk pa burk

Kyckling

Lax eller annan fisk

Fryst falafel eller andra vegetariska biffar/bollar
Tortillabrod

Nyckelhalsmarkt brod

Osaltade notter/olika froer, tex solros och pumpa
Fullkornspasta-, ris/bulgur, nudlar, rotfrukter, potatis
Fardigsoppa, typ Kelda eller Pauluns. Aven nagon annan fardigratt kan vara bra att ha
som backup nar orken att laga till nagot inte finns.

matiga palagg (se forslag)

Agg — koka flera och forvara i kylen, héller sig hela veckan
Fardigt Kesomellanmal/drickyoghurt/drickkvarg
Notbar/proteinbar

Jordndtssmor eller annat ndtsmor

Rapsolja/olivolja




Forslag pa frukost och mellanmal

Smorgas
med matigt palagg och ett glas mjolk

Forslag pa palaogq:

Avokado med keso/farskost

Agg och kaviar/sill

Stekt &4gg

Makrill i tomatsas

Ost, kalkon och paprika

Jordndtssmor och banan

Leverpastej med riven morot/tomat/paprika
Hummus — kdpt eller egengjord

Smoothies. o
Kan varieras i odndlighet, bara fantasin sétter stopp!

Béarsmoothie:
Mixa naturell kvarg/yoghurt, frysta hallon (eller blabar/jordgubbar), banan, mjolk och 1-2 msk
havregryn (valfritt) till en slat smoothie. Prova dig fram vilka méngder som passar din smak.

Avokadosmoothie:
En mogen avokado, en banan, en skvatt mjolk, lite flytande honung, lite citronsaft/limesaft och
riven ingeféara. Mixa till en slat smoothie.

Tips nr 1: frys in ingeféra for langre hallbarhet, bara att ta upp och riva vid behov).
Tips nr 2: bruna bananer kan skivas i bitar och frysas. Perfekt att anvanda i smoothies.

Tips nr 3: gor lite extra smoothie nar du anda ar i gang — kan

exempelvis tas som mellanmal senare under dagen eller som kvéllsmal

Yoghurt/kvarg
med tinade frysta bar/frukt och nyckelhalsméarkt musli

Bananpannkakor
Mosa en banan och blanda med 1 &gg, stek i olja.
Toppa med kvarg/keso och bar/frukt och nagra nétter/froer
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Over night oats
Enkelt att forbereda och variera, ger bra med energi och néring. Kan géras i manga
olika varianter.

Raspberry over night oats:

Blanda en dl havregryn med en dl mj6lk/havredryck och en nave hallon. Ror eventuellt

ner lite russin eller ringla lite honung dver for en sétare smak. Lat std i kyl 6ver natten. Toppa
forslagsvis med notter/fréer och frukt.

Bircher misli:

Blanda en dl havregryn med knappt en dl yoghurt och en halv dl &ppeljuice. Riv ner ett halvt apple
och tillsatt valfritt hackade notter/kokos/russin/kanel efter smak. Lat sta i kyl 6ver natten, serveras
med valfri topping. Fardigt att atas!

Havregrynsgrot:
varm i micro eller koka pa spisen. 1 portion = 1 dl gryn och 2,5 dl vatten.
Servera med mjolk, bar/frukt, notter/fréer och kanel.

En rolig variant ar ha i en hackad dadel och en halv riven morot nar gréten kokar. Servera med
kardemumma och apelsin och ev kokosflingor/nagra mandlar/solrosfrén eller pumpakarnor

Tips: for en mer kramig och proteinrik grét, blanda i ett ratt 4gg nar gréten kokat klart.

Andra forslag: TS
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e knackemacka med valfritt palagg
e drickyoghurt/drickkvarg

o fardigt kesomellanmal

e en nave notter

e notbar/proteinbar

Tips: For dig pa sprang ar en yoghurtbagare med toppinglock en god investering
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Forslag pa enkla luncher/middagar

Kikartsgryta med sting

1 burk kokosmjolk

1 burk krossade tomater

1 gul I6k

1 msk curry

1 msk olja

4 dI kikartor

300 gram fryst hackad spenat
2 msk mango chutney

Y gronsaksbuljongtérning
1 vitloksklyfta

1 paket aggnudlar

1 tsk sambal oelek

Hacka vitlok och gul 16k och fras i oljan. Lat curryn frasa med. Hall Gver kokosmjolken och lagg i
buljongtarningen. Lat koka fem minuter. Tillsatt krossade tomater och den frysta spenaten. Koka upp vattnet
till nudlarna och koka dessa. Lagg i kikartorna, mango chutney och sambal oelek och lat

kikartorna bli varma utan att koka sonder. Servera med nudlarnal

Det blir 4 portioner och varje portion kostar ca 10 kr

Linssoppa

2 gula lokar

1 msk curry

1 msk spiskummin

(ev. 2 tsk garam masala, indisk krydda)
2 burkar kokosmjolk

3 forpackningar krossade tomater

en buljongtarning

2 dl réda linser

salt och peppar efter behag

Hacka all 16k och frés i en gryta i oljan tillsammans med kryddor. Tillsétt buljongtarning, krossade tomater,
kokosmjdlk och vatten. Lat allt puttra ihop tills linserna & mjuka (ca tio minuter) och smaka av! Servera med
smorgas. Den perfekta matladematen!
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Falafel med bulgur och vitlokssas

Ta upp falafel fran frysen och lat tina en stund. Koka bulgur enligt anvisning pa
forpackningen. Stek falafelbollarna i rapsolja/olivolja ett par minuter. Sas: blanda latt creme
fraiche/matyoghurt, vitlok, salt och peppar. Servera med broccoli, morot, sojabonor eller andra frysta
gronsaker.

Tips: falafel ar gott att ha i tortillabrod med lite gronsaker och sas, men &ven till kokt pasta eller ris. Perfekt
snabbmat.

Kyckling wok med nudlar/ris

Ta fram en pase med fardiga wokgronsaker. Koka ris/nudlar enligt anvisning.

Skér kycklingfilé i bitar, stek i olja. Ta upp kycklingen och stek darefter gronsakerna.
Blanda ner en burk kokosmjélk och en fardig kryddmix, tex paneng red curry.

I med kycklingbitarna. Servera med kokt ris/ nudlar.
Toppa garna med lite jordnotter/cashewnétter och koriander om du tycker om det.

Kycklingen kan bytas ut mot tex
stekt haloumi, kikartor eller fisk
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Supersnabb tonfiskréra

En burk tonfisk
en burk créemefraiche valfri smak (jag brukar ta paprikachili eller soltorkade tomater)
en forpackning kikértor eller andra bénor.

Mosa kikértorna (eller bénorna) och blanda med cremefraiche och tonfisk. Salta och peppra om det behdvs. Servera i
tortillabrod. Det &r gott att toppa med lite 16k och gronsallad. Perfekt snabbmat!

Fina fisken

Koka pastan enligt anvisning. Stek en portionsbit lax (mosa sonder litegrann) i en gryta med olja.
Krydda med salt, peppar och vitlok. Tillsatt en halv dl vitt matlagningsvin (valfritt) och en burk med féarskost
vitlok/orter. -
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Blanda ner valfri gronsak, tex grona artor. ﬁ"&‘ 1A

Blanda ner laxréran i pastan. m") )
-

Primarvardens dietistenhet | 2019-12-23 mVASTRA

GOTALANDSREGIONEN
REGIONHALSAN



Veckosallad
1/2 vitkalshuvud
3 moraotter

1/2 purjolok

1 paprika
Dressing: 1/2 vatten, 1/2 dl rapsolja/olivolja, 1/2 dl vinager, salladskrydda eller salt, 1.

Strimla vitkal och morot i en matberedare eller for hand. Strimla purjoléken och paprikan med en kniv.
2. Koka upp vatten, vinager, olja, socker och kryddning. Hall den varma dressingen pa grénsakerna och ror
om lite socker.

Andra forslag:

e Bakad potatis/sotpotatis i mikro. Nagga hal i potatisen med en gaffel, kor pa hogsta effekt i
mikron. Sétpotatis behdver ca tio min. Servera med tonfiskroran eller en fardigkopt rora
som garna ar nyckelhalsmarkt.

o rotfrukter i ugn med kyckling/korv/kikértor. Hacka upp rotfrukter, tex potatis, morot,
rodbeta, 16k och palsternacka. Efter halva tiden adderas korv med hog kotthalt/ forstekt
kycklingfilé eller kikértor som kryddats med lite salt, olja och rokig paprikakrydda. Kan
aven serveras med tex stekt haloumi eller falafel. Servera med en tzatziki (blanda
matyoghurt med pressad vitlok, salt, peppar och riven gurka).

e Wraps ér alltid en bra idé. Ta falafel, veckosalladen och komplettera med ytterligare
gronsaker och en fardig sas. Eller ta rester fran veckans mat.

e Aggréra med gravad lax och spenat pa fullkornsbrod. Klick 1-2 d4gg och blanda med lite
mijolk, ror runt tills d&ggen stelnar, salta efter behag. Lagg dggrora pa en smaorgas tillsammans
med laxen och en badd av féarsk spenat.

e Agg ar toppen! Stek en omelett till lunch och komplettera med en smorgas.

Mycket enkla I6sningar

o fardig soppa, tex pauluns eller Kelda: blanda i kikartor, kryddig korv eller en dgghalva

e blodpudding — vélj garna utan tillsatt socker. Servera med lingonkeso (blanda halften keso
hélften lingonsylt) och servera med paprika, clementine och/eller vitkal for extra c-vitamin
och for att framja jarnupptaget.

e nyckelhalsmarkta matlador &r helt ok — tillsétt extra gronsaker

e Pauluns fardiga ratter

e Pasta pesto — koka fullkornspasta enligt anvisning. Blanda ner en burk fardig pesto. Servera
tex med sma cocktailtomater och mozzarellaost.

e Smorgasar med matigt palagg, tank tallriksmodellen.

e Havregrynsgrot med ett &gg som blandas i nér groten kokat fardigt kan vara en fullt OK
lunch eller middag néar orken tryter. GIom inte tillbehdren.
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Forslag pa biittre fredagsmys

e Fruktsallad med osétad vaniljkvarg
e Gronsaksstavar som doppas i hummus, guacamole eller mager matyoghurt
e Proteinpudding (utan tillsatt socker)

e Nice Cream | N

e Popcorn -
e Kryddrostade kikértor
e Dadelbollar (finns i manga varianter, googla recept)

Rostade kikéartor

Hall ut 3,5 dl fardigkokta kikartor pa en plat, ringla 6ver 2 msk olivolja och salta. Ror om i bonorna
med héanderna sa att salt och olja fordelar sig val. Prova att variera kryddningen med ortsalt,
paprika, chili, vitlok, tacokrydda eller nagon annan favorit. Man kan ocksa gora sota kikérter genom
att byta ut olivoljan mot kokosolja och krydda med kanel, ingeféara, kardemumma eller vanilj. Stéll
in platen i ugnen pa 150 grader i ca 1 timme och 30 minuter.

Kikarterna ar klara nar de &r alldeles torra och krispiga. Kan forvaras i tatslutande burk i
rumstemperatur ett par dagar.

Nice Cream
Nice Cream kallas nyttiga glassar som oftast har banan som bas. Eftersom “glassen” mixas medan
de flesta ingredienser &r frysta, dven bananerna, ar det bést att &ta den direkt. Den hér varianten med
mango och passionsfrukt &r en exotisk smakbomb!

5 passionsfrukter

250 g fryst, tdrnad mango

2 bananer frysta i skivor

2 dl yoghurt eller kokosgradde

Dela och sila passionsfrukten. Mixa juicen med mango, bananer och kokosgradde/yoghurt i en
matberedare eller en mixer till en slét och fluffig glass. Lagg upp i tva glas. Toppa med urgropt
passionsfrukt.

Kom ihdg: man kan éta allt, men inte alltid och
inte i obegransade méangder ©
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Ovrigt

Hur stora portioner du behdver &ta beror bland annat pa hur mycket du ror pa dig. Anpassa
mangden mat efter ditt behov.

Har du svart med regelbundna maltider? At efter klockan istallet. Utga fran att alltid &ta tre
huvudmaltider och lagg till 1-3 mellanmal vid behov. Utan mat far kroppen slut pa brénsle,
precis som en bil utan bensin.

Se till att ligga steget fore och planera intaget. Ha alltid ett bra grundutbud hemma (se
exempel i borjan av haftet). Nar du vél lagar mat, gor extra matlador.

Ha enkla I6sningar hemma!

Fyll 1 pappret “méltidsordning” med forslag pa vad just du kan tdnka dig att 4ta vid dagens
olika maltider.

Var snéll mot dig sjalv, ta en sak i taget.

Mer inspiration...

Fler forslag pa halsosamma maltider hittar ni pa livsmedelsverkets hemsida:
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-
markning/nyckelhalet/nyckelhalsrecept

Portionen under tian — dietist som lagar vegetarisk mat som ar bade snall for planboken och
miljon. Middagsmaltider for hela veckan gar pa ca 300 kronor.
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