Patientinformation

Magrare saser och roror

"Det kan kdnnas frestande att liva upp torsken med en graddig vinsas eller
oxfilén med en smérig bearnaisesas. Utan en smakrik sas eller dressing kan
dven de finaste ravaror bli tamligen trakiga. Vanliga sasingredienser som
gradde, smor, majonnas och créeme fraiche kan dock snabbt férvandla en
nyttig maltid till en riktig viktfalla. Men det finns gott om exempel pa
ingredienser som ger mycket smak och samtidigt minskar behovet av mer
energirika alternativ. Senap, soja, balsamvinager, vin, buljong, chili, lime,
vitlék, saffran, pepparrot, ingefara, citron och farska orter &r bara ndgra
exempel”. (kalla: viktvaktarna)

Bild:

Dippkrydda + créme fraiche”
50 kcal = mini créme fraiche

95 kcal = 1att créme fraiche

195 kcal = fullfet créme fraiche

Samma mangd, olika mycket
energi

Jamfor energiinnehallet

1 dl créme fraiche, 34% = 323 kcal
1 dl havre fraiche, 15% = 175 kcal
(béattre fettkvalitet)

1 dl créme fraiche, 15% = 156 kcal
1 dIl matyoghurt, 10% = 123 kcal
1 dl mini créme fraiche, 5% = 84
kcal

1 dI grekisk yoghurt, 0% = 58 kcal
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Sidhuvud Sida 2

Superenkla & goda saser

Ajvarsas (80 kcal/100g)
God till det mesta

e 1 dl ajvar relish, mild eller stark
e 4 dl mager créme fraiche/yoghurt
e Salt och peppar efter smak

Gor sahar: Rér ihop matyoghurt med ajvar. Krydda med
salt och peppar efter smak.

Salsa, tex taco eller ananas (40 kcal/100g)
Svarare &n sahar behdver det inte vara.

Matyoghurt + fardig dippkrydda (100 kcal/100g)
e 3 dl Mager creme fraiche/yoghurt
e 1 p3se fardig dippkrydda, tex Holiday

Gor sdhar: Blanda vald yoghurt med dippkrydda enligt férpackning, fardigt.

Citronmajonnas (115 kcal/100g)
e 2 dl mager creme fraiche/yoghurt
e 2 msk majonnas (latt/light)
e 2 tsk citronjuice (om du anvander farsk citron, riv garna ner lite skal i
roran ocksa)
e Salt och peppar efter smak

Gor sahar: Ror ihop alla ingredienser. Smaka av med salt och peppar. Klar att
serveras

Fetaostkram (120 kcal/100g)
e 150 g mager fetaost/salladsost, ca 10%
e 2,5 dl mager matyoghurt/créme fraiche
e 0,5 tsk honung
e Salt och peppar efter smak

Gor sahar: Gaffelmosa fetaosten. Rér ihop med yoghurt, honung, salt och
peppar. Stall i kylen fram till servering.

Tips: Skal av lime och citron samt farska érter &r ocksa gott att ha i.

Recepten kommer fran eller &r inspirerade av Viktvdktarna, Zeina Mourtada,
Fredrik Andersson, “Dietistlinn” samt egenkomponerade recept.



Sidhuvud

Enkla & goda saser

Klassisk tzatziki (50 kcal/100g)
e 2 dl mager yoghurt/créeme fraiche
e 0,5gurka
e 0,5 tsk salt
e 1 pressad vitloksklyfta
e 0,5 kryddmatt svartpeppar

Gér s8hér: Riv gurkan grovt och ldgg den i en sil. Stré salt p& gurkan och 13t
den ligga ca 15 min. Pressa ur saften och blanda gurkan med yoghurt, vitlék
och peppar.

Tips: det finns aven fardig tzatzikikrydda som du kan blanda yoghurt och
gurka med.

"Tzatziki” med dpple och radisor (60 kcal/100g)
Passar till grillspett med fisk, kétt och grénsaker. God till sallad

e 10 radisor, rivna

e 1 litet apple, rivet

e 1 vitloksklyfta, riven/pressad

e 2 dl mager yoghurt/ créme fraiche
e 2 msk hackad koriander

e Salt och peppar efter smak

Gor s8héar: Blanda alla ingredienser och smaka av med salt och peppar.

Tips: Krydda lite extra med 1-2 tsk riven pepparrot.

Recepten kommer frén eller &r inspirerade av Viktvéktarna, Zeina Mourtada,
Fredrik Andersson, "Dietistlinn” samt egenkomponerade recept.

Sida 3



Sidhuvud

Tropisk mangosalsa (70 kcal/100g)

2 mango (gar bra med fryst)

1 réd chili eller 1 tsk sambal oelek
1 liten rodIdk

2 - 3 msk farskpressad limejuice

1 dl hackad koriander eller persilja
1 msk olivolja

2 krm salt

Gér s8hédr: Skala mangon och skér i sma tarningar. Karna ur och finhacka
chilin (om du inte anvander sambal oelek). Skala och finhacka I6ken. Blanda
alla ingredienser i en skal.

Chimichurri (110 kcal/100g)

S&s/marinad/glaze ursprungligen fran Argentina. Gott till grillat, texmex, fisk,

tacos m.m.

1-3 vitléksklyftor, rivna/pressade
1 jalapefio, urkarnad

1 kruka koriander

1 stor knippe persilja

0,5 avokado

1 nypa salt

3 msk limesaft

1 msk agavesirap (gar bra med honung ocksd)

1 msk olivolja
ca 2-3 msk vatten

Gor s8hér: Mixa samtliga ingredienser utom vatten. Spad med vatten till
lagom konsistens och smaka av.

Tips: Variera och smaksatt din chimichurri med valfri farsk ort t ex oregano,
koriander eller timjan.

Recepten kommer fran eller &r inspirerade av Viktvdktarna, Zeina Mourtada,
Fredrik Andersson, “Dietistlinn” samt egenkomponerade recept.
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Sidhuvud Sida 5

Spansk tomatsas (110 kcal/100g)
Passar bra till kyckling, flask- och nétkoétt, gronsaker, fisk och korv

e 3 msk puré pa soltorkade tomater
e 2 dl mager créme fraiche/yoghurt
e 2 msk hackad basilika salt och peppar

G6r s8hdr: Blanda tomatpuré, créme fraiche och basilika. Krydda med salt och
peppar. Garnera med hackad basilika.

Mumsig guacamole (140 kcal/100g)
e 2 avokado
e 0,5 hackad tomat
e 2 hackade/pressade vitloksklyftor
e Saften frdn en lime
e 0,5-1 dl mager créeme fraiche/yoghurt
e 2 krm salt
e Hackad chili/sambal oelek eller cayennepeppar
efter smak

G6r s8hér: Dela, kdrna ur och mosa avokadon i en skal. Tillsatt resterande
ingredienser och blanda om, smaka av och tillsatt ev mer kryddor. Lagg gdrna
till koriander om du tycker om det. Spiskummin &r ocksd gott

Perfekt hummus (150 kcal/100g)
Servera som en god dipp till grillat, pitabrdd eller grénsaksstavar.

e 500 g kokta kikartor

e 4 msk tahini (sesampasta)

e 1 vitloksklyfta

e 1-2 citron (justera syra efter smak)

e 1 tsksalt

e Ca 0,5-1 dl vatten (beroende pa hur 16s du vill ha din hummus)

Gor s8héar: Mixa tahini, salt, citronsaft och pressad vitlék i ca 1 min tills
tahinin blir en fast och vit massa. Spad ut med lite vatten och mixa lite till.
Nar den kdnns kramig tillsatter du kikartorna. Mixa i ca 2-3 min. Smaka av
hummusen och tillsatt eventuellt mer salt, citron eller vitlék. Gillar du
spiskummin kan du tillsatta en nypa. Nar kikartorna ar helt finférdelade bérjar
du sakta spada ut hummusen med vatten, samtidigt som mixern &r igang.
Fortsatt mixa tills kikartsréran ar helt len och kramig.

Tips: F6r mindre energi kan tahini uteslutas, mixa d§ allting samtidigt (det blir
istéllet ca 100 kcal.

Recepten kommer fran eller &r inspirerade av Viktvdktarna, Zeina Mourtada,
Fredrik Andersson, “Dietistlinn” samt egenkomponerade recept.



Sidhuvud Sida 6

Bearnaiseinspirerad dragonkram (129 kcal/100g)
e 2 dl latt creme fraiche
e 2 dl naturell kvarg
e 2 msk lattmajonnas
e 1 scharlottenlék, finhackad
e 2 msk vit vinager eller dragonvinager
e 1 krm cayennepeppar eller ett stank tabasco
e 1 kruka dragon, hackad alternativt 2 msk torkad
dragon
e Salt och svartpeppar efter smak
e 2 aggulor alternativt 1 tsk gurkmeja for gul farg

Gor s8hér: Blanda alla ingredienser och smaka av med salt och svartpeppar.
Vill du ha mer syra s3 ar det gott med juice fran citron. Anvand &ven
stjalkarna fran dragonen, dar sitter mycket smak.

Rodvinssds (ca 60-80 kcal/100g)

e 1 gulldk
e 3 dl fylligt rodvin
e 3dl vatten

e 2-3 msk kalvfond

e 2 msk tomatpuré

e 1 tsk balsamvinager
e 1 tsk timjan

e 1 kvist rosmarin

e 2 tsk maizena

e 1-2 msk smor

Gor s8hér: Finhacka loken och fras med en klick smér i en kastrull. Tillsatt
rodvin, vatten, kalvfond, tomatpuré, balsamvinager, timjan och rosmarin.
Koka ihop tills halften aterstar. Rér ut maizena i lite vatten och rér ned i
s3sen. Avsluta med att vispa ned 1 msk smér.

Recepten kommer fran eller &r inspirerade av Viktvdktarna, Zeina Mourtada,
Fredrik Andersson, “Dietistlinn” samt egenkomponerade recept.



