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Mat vid hoga blodfetter

Se till att géra den nyttiga maten lattillganglig! Lat frukt, tomater och nétter sta framme pa
koksbanken.

Forbered garna gronsaker genom att skala, hacka och lagga i vatten for att det ska ga latt att
valja ndr suget satter in. Forvara i 6gonhojd i kylen.

Ha garna hummus och fardigkokta dgg i kylen. | skafferiet kan du exempelvis ha makrill och
tonfisk pa burk, fardigkokta linser och bonor.

Underlatta for dig sjalv genom att veckoplanera och se till att ha bra mat hemma. Goér garna en
matsedel for veckan som kommer eller anvand féardiga. Se lankar i slutet av broschyren!

Vill du ha mer inspiration finns méangder av recept pa nétet eller i bocker, som du kan lana pa
biblioteket eller kdpa hem. -

Frukost:

Uppdatera din frukost genom att gora sma forandringar eller testa nagon ny rétt!

Byt ut fruktyoghurt mot 1 dl frysta béar i naturell yoghurt
Byt ut sylt eller mos mot rivet dpple och kanel i havregrynsgréten
e Koka din grot pa havrekli istéllet for havregryn for extra mycket betaglukaner
e Prova over night oats med rivet &pple, mosad banan eller bar (se recept). Funkar bra att
forbereda i burkar for flera dagar. Praktiskt att ta med!
Bananpannkaka gjord pa 1 banan och 2 agg
Chiapudding med bér eller frukt
Baked oatmeal
Byt ut vitt brod mot ett grovt nyckelhalsmarkt brod

Prova ett nytt knackebrdd eller froknécke

e Gor en smoothie med havrekli, yoghurt, frukt och fryst spenat. Tillsatt garna nagot syrligt
som lime- eller citronsaft. Det ar gott ocksa med lite sting ifran ingefara. Forvara garna
ingefara i frysen och riv ner direkt i smoothien.




Mellanmal, formiddag:

e 1 knéckebrod med keso eller hummus toppat med ¥%2 skivad tomat.
e 1 skiva grovt brod med tahini och banan
e Fruktsallad (hemmagjord eller fardig i frys/kyldisken)
e Smoothie (finns fryst smoothieblandning, finns &ven att kopa fardig eller se recept)
e Skivat apple med nétsmor (ex. jordnotssmor, tahini, cashewsmor)
e GOr ett gronsakspalagg (se recept) och at pa knackebrod
e Oliver (finns snacksoliver pa pase)
e Bar med keso/kvarg/yoghurt och % dl notter
e 1 frukt/morot och % dl notter
Lunch:

e Prova att byta ut det vita riset mot havreris eller andra matgryner for mer
kostfiber.

e Pajdeg kan goras med olja istéllet for smor. Byt ut en del av vetemjélet mot
grahamsmjol for mer fiber.
Prova att byta ut gradde mot vaxtbaserat alternativ som havre-eller sojagradde.
1 rejal ndve gronsaker till den lagade maten. Det finns fardiga sallader eller
fardigstrimlade gronsaker pa pase i kyldisken.

e Om du har majlighet s& ha gédrna en pase frysta gronsaker pa jobbet for att komplettera
en gronsaksfattig matratt

e Anvand garna frysta gronsaker. Lat koka med i potatisvattnet sa behover du
inte anvanda fler kastruller. Gar ocksa bra att micra direkt pa din tallrik.

e Lagg frysta gronsaker i matladan. De tillagas nar du varmer matladan.
Gor en veckosallad som récker till veckans luncher och middagar (se recept)
Pa jobbet kan du ha en burk med linssoppa som alternativ nar du inte har lunch med dig.
Har du knackebrdd och frukt pa jobbet sa kan du &ta det till soppan for mer mattnad.
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Mellanmal, eftermiddag:

e Se formiddagsforslagen
Middag/kvallsmat:

Om du inte ater lagad mat pa kvéllen sa forsok att fa med gronsakerna dnda. Gor det enkelt for
dig sjalv genom att bara skala en morot och dta den som den ar. Du kan ocksa skara ner olika
gronsaker eller rotfrukter som t. ex blomkal/broccoli/stjalkselleri/morotter/gurka till mindre
bitar och &ta tillsammans med en dip eller kall sas och en matig macka.

e Ugnsbaka ett blomkalshuvud/hel vitkal/hel spetskal med lite olja, salt och valfri krydda.
At som tillbehor till maten.

e Stek upp en pase frysta wokgronsaker, tillsatt valfri proteinkalla ex.
tofu/bonor/kikértor/kyckling och hall 6ver en smaksattare eller flera: som exempelvis
soja, sriracha, sesamolja, hoisinsas. Servera med nudlar eller ris.

e Laga en soppa med gronsaker och/eller baljvéxter. Spenatsoppa pa fryst,
hackad spenat eller en linssoppa med krossad tomat. Rotfruktsoppa eller
angamat ar andra forslag.

e Byt ut vanligt ris mot blomkalsris (finns i frysdisken). Alternativt: blanda ut
riset med blomkalsris.

e Prova matvete eller annat matgryn. Koka géarna hela forpackningen pa en gang
med gronsaksbuljong. Férvara i kylen och anvénd under veckan eller frysin i
portionsstorlekar. Gar snabbt att ta fram och tina!

Snacks

Gronsaker med dipp

Gronkalschips

Rostade kikéartor (kop fardiga eller gor egna)
Edamamebonor (finns i frysdisken)

Skiva upp frukt och lagg pa ett fat

Frys in vindruvor

Frys in banan, mixa med kakao och at som glass.
Hemmapoppade popcorn

Oliver (finns snacksoliver pa pase)
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Veckosallad (recept fran ICA.se)

Portioner: 1 sats

Recept

1/2 dl socker
0,8 dl vinager
1 dl rapsolja
1/2 kg vitkal
1/2 kg morot

1 liten purjolok
1 rod paprika

Koka upp socker, vinager och rapsolja. Lat svalna. Riv vitkal och morot. Strimla purjoldk och
paprika. Det gar snabbt och enkelt om man anvander en matberedare med rivjarn. Hall lagen
over. Forvara i tattslutande burk i kylskap. Stall fram s mycket som du tror gar at sa haller sig
salladen resten av veckan i kylskap.

Tips pa variation: Tillsatt tex delade apelsinklyftor, ananas, rivet apple eller annat du tycker
passar.

Svart bonréra (recept fran undertian.com)

3 dl svarta bonor, kokta
5 st soltorkade tomater
1 st vitloksklyfta

0.5 st chili

1 msk olja

1 st citron

Salt och svartpeppar

Mixa bonor, soltorkade tomater, vitlok, chili, olja till en slat smet. Riv skalet pa citronen och
blanda i. Pressa i saften. Ror om. Salta och peppra. Haller i 5-7 dagar i en téat burk med lock.
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Artpesto (recept fran undertian.com)

e 3dl grona artor, frysta
e 1dl solroskarnor

e 2 msk basilika, fryst

e 0.5dlolja

o 1 stvitloksklyfta

e 0.5 stcitron, skalet

e Salt och svartpeppar

Tina &rtorna. Torrosta solroskarnorna i en stekpanna. Mixa artor, basilika, olja, vitlok till en
fin och jamn smet. Blanda i rivet citronskal. Mixa solroskarnorna grovt (eller grovhacka).
Blanda i artréran. Salta och peppra. Haller i 5-7 dagar i en tat burk med lock.

Over night oats

e 1dl havregryn
e 2 dl havredryck/kokosmjolk/valfri mjolkdryck
e 1rivet apple/1 dl bar/1 mosad banan

Blanda ihop allt i en burk, garna med kanel/pepparkakskrydda/vaniljpulver och Iat sta dver
natten. Klart!

Lankar for mer tips och inspiration!

Matkassen Hitta ditt satt Matvanekollen Sundkurs
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