MAGVANLIGA
VECKAN

En magvanlig veckomeny fér dig

med IBS och orolig mage




Skulle det inte vara underbart att borja aret

med en lugn och glad mage?

| det har haftet far du ett smakprov pd nagra av vara magvanliga recept
s& du far chansen att bérja aret med en lugnare och gladare mage.
Det ar dock viktigt att komma ihé&g att f& ordning p& magen inte bara
handlar om recept, utan om en livsstilsférandring, s& att du lar dig vad

som passar just dig. Var digitala IBS-behandling hjalper dig steg fér steg
mot en lugnare mage med farre symtom och ékad livskvalitet. Det ar

dags att ta tag i den dar brakiga magen en géng for alla, l&t oss hjalpa

dig att bérja alska din mage!

Sofia och Jeanette!
LEG DIETISTER OCH IBS-EXPERTER



BRA ATT HA HEMMA

SKAFFERIET

o Frukt och bar (farska eller frysta)

o Rotsaker (t.ex. potatis, sétpotatis, mordtter)

o Groénsaker (t.ex. spenat, gronkél, salladslék/purjolsk,
tomat)

o Siktat dinkelmjol

e Havregryn

o Fiberhusk

« Vitléksolja (finns pé& bellybalance.se)

o Kryddor (farska eller torkade)

o Notter och frén

KYLSKAPET

o Laktosfri mjslk, yoghurt, kvarg och gradde
* Agg

e Ost

e Smor

o Fetaost/halloumi/mozzarella

o Kalkon/skinka

FRYSEN

 Kyckling

o Fisk

o Kottfars

e Gronsaker (t.ex. broccoli, haricots verts, spenat,
edamamebdsnor)



Mandag

Frukost

Havregrynsgrét med hallon och laktosfri mjolk

Lunch

Tomat- och purjolékspaj

Mellanmail

En banan

Middag

Lax med tacke



Tomat- & purjolékspaj

6 port.
Tid: 1tim 45 minuter

Pajdeg

125 g smor

3 dl siktat dinkelmjsl (om du vill ha glutenfritt kan du
véalja "Grov mix” fran Semper)

1 msk kallt vatten

1 krm salt

Fyllning

1 purjoldk, gréna delen
1réd paprika

0,25 dl olivolja

0,5 msk torkad rosmarin
0,75 tsk salt

0,25 tsk malen svartpeppar
0,5 dI siktat dinkelmijal Om de soltorkade tomaterna
2,5 dlI laktosfri matgrédde /havregradde innehaller 16k eller vitlsk, se till att
0,5 burk soltorkade tomater dessa inte kommer med vid

1,5 dl riven 17% ost

anvandning.
250 g karsbarstomater

Vitloksfrast spenat

200 g farsk spenat

16 droppar vitldksolja (finns pa bellybalance.se)
1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Go6r sa har

Pajdeg: Skar smoret i bitar och ldgg det i en matberedare. Tillsatt mjslet och mixa till en smulig massa. Det
gér ocksé bra att blanda fér hand. Tillsatt vatten och salt och arbeta ihop till en deg. Tryck ut degen i en
pajform som ar ca 26 cm i diameter. Nagga med en gaffel och stall sedan i kylen i 30 minuter. Satt ugnen pé
225°C. Férgrédda pajskalet ca 10 minuter.

Fyllning: Strimla purjolék och paprika. Skélj bada ordentligt och frés sedan i olja ca 5 minuter. Krydda med
salt, peppar och rosmarin. Stré éver mjslet och blanda. Hall p& grédden och lat koka ihop till en stuvning. Ta
bort frén vérmen och hall p& ost och soltorkade tomater. Halvera kérsbarstomaterna. Hall stuvningen i
pajskalet och lagg p& tomaterna.

Gradda pajen i mitten av ugnen tills den fétt farg ca 30 min. Lat sté en stund innan servering.

Vitloksfrast spenat: Hetta upp olivolja och vitldksolja i en stekpanna. Lagg ner spenaten och fras tills vatskan
fréin bladen angats bort och spenaten ar tackt av olja. Servera pajen med den vitldksfrasta spenaten.



Lax med tdacke

4 port.
Tid: 45 minuter

Lax
1dl vatten

1 msk grénsaksfond /buljong (finns pé& bellybalance.se)
400 gram lax/ 4 portionsbitar lax

1 skiva vitt glutenfritt bréd eller dinkelsurdegsbréd

1 tsk salt

1,5 dl parmesanost, riven

2 dl értkryddor, farska eller frysta

vitpeppar, malen

Potatismos

1 kg potatis

salt

2,25 dl laktostri lattmjslk
1 msk smér

2 krm vitpeppar

en nypa malen muskotnot

Smarstekt spenat
340 g fryst spenat

smér att steka i

salt

Gor sa har

Lax med técke: Satt ugnen pé& 225°C. Blanda vatten och buljong eller fond. Lagg laxbitarna i
en ugnsform och hall p& buljongen . Smula brédet och blanda med értkryddor, ost, salt och
peppar i en bunke. Sprid ut értblandningen pa laxbitarna och &t sté& i ugnen ca 20 minuter.

Potatismos: Skala, skélj och térna potatisen. Koka i lattsaltat vatten, hall av och mosa
potatisen. Tillsatt mjslk och klicka i sméret. Smaka av med salt, peppar och muskotnét och

rér eller vispa med elvisp tills moset &r slatt.

Smérstekt spenat: Varm upp en kastrull utan fett och hall i den frysta spenaten. L&t vattnet
anga bort. Tillsétt smér och fras spenaten ndgra minuter. Salta efter eget tycke och smak.

Servera laxen med potatismos och spenat.



Tisdag

Frukost
Gron drink

Lunch

Rester fran Lax med tacke

Mellanmail

En kiwi och en ndve valnotter

Middag
Kycklingfajitas



Grén drink

1 port.

100 g gréna blad till exempel spenat, rucola eller gronkal
2 msk pressad citronsaft

1/2 dl frysta eller farska hallon

2 dl laktosfri mjslk alt mandel-, ris- eller havredryck

2 cm farsk ingefara, riven

1 krm gurkmeja

1 kiwi

1/2 banan

Gor sahar

Mixa alla ingredienser slatt med en stavmixer eller i en blender. Servera p& en géng.




5 port.
Tid: 1 h 15 minuter

Kyckling

500 g kycklingfilé
1réd paprika

1 grén paprika

Kycklingtajitas

1 salladslék, gréna delen

olja att steka i

16 droppar vitléksolja (finns pé& bellybalance.se)

8 tsk |5kfri tacokrydda (finns pé& bellybalance.se)

Tortilla

4 dI maizena majsstarkelse

4 dl laktosfri mjslk

4 krm salt

2 agg
4 msk fiberhusk

majsmjél till utbakning

Salsa

567 g konserverad ananas i bitar (340 g farsk gar ocksé bra)

1 réd chili
1lime

1 msk finhackad mynta (torkad gér ocksé bra)

0,5 msk l6nnsirap
1 krm salt

0,5 krm svartpeppar

Gor sahar

Tortillabréd: Rér ihop majsstarkelse, mjslk, agg och salt. Tillsatt fiberhusk och rér om noga. L&t degen sta i 20
minuter. Ldgg degen p& mjslat bord och tillsatt majsmjsl tills degen inte langre ar kladdig. Skér den i 10 delar
och kavla ut till runda bréd i samma storlek som pannkakor. Stek tortillabréden pé lag varme i en torr stekpanna,

n&gra minuter pé varje sida tills de fatt lite farg. Lagg bréden under en handduk.

Salsa: Karna ur och hacka chilin fint. Skélj av limen noga och riv skalet. Blanda ananas-bitarna med chili och

limeskal i en skal. Pressa éver saften fran limen. Tillsatt mynta, [6nnsirap, salt och peppar.

Hacka salladsléken. Strimla paprikan och kycklingfiléerna pé léngden. Stek i het stekpanna tillsammans med olja
och vitléksolja. Stré éver tacokrydda efter 5 minuter och lat steka 2 minuter till under omrérning.

Servera kycklingen med tortillabréd, salsa, laktosfri graddfil, sallad och riven ost.



Onsdag

Frukost

Havregrynsgrét med hallon och laktosfri mjslk

Lunch

Rester frédn tomat- och purjoldkspaj

Mellanmal

Keso med crunch

Middag

Rotfruktspytt med rédbetor och dgg



Keso med crunch

2 port.
Tid: 5 minuter

250 g laktosfri keso

1 kiwi

4 tarska eller frysta jordgubbar

Ca 1dI glutenfri misli t ex Crunch frén Finax

Gor sahar

Skala kiwin. Skalj och skiva, eventuellt tina, jordgubbar och kiwi. Servera med keso och crunch.

Ett litet och latt
mellanmal som innehéller mer an
det dagliga rekommenderade
intfaget av vitamin C, en vitamin

som till exempel hjalper till att
bygga upp benvavnaden i
kroppen.



Rottruktspytt

...med rédbetor och agg

4 port.
Tid: 35 minuter

2 salladslékar (grona delen)
8 potatisar

4 palsternackor

Y2 rotselleri

2 stora morétter

olivolja

1 sk torkad timjan

1 tsk torkad rosmarin

salt

nymalen svartpeppar

Tillbehor

stekta agg
inlagda rédbetor

Gor sa har

Sé&tt ugnen pd 220 grader. Finhacka salladsléken. Skala och skar potatis och rotsaker i 1ecm
stora kuber. Lagg allt p& en plat och ringla éver olivolja. Salta och peppra. Krydda med
timjan och rosmarin och rér om ordentligt.

Tillaga mitt i ugnen ca 20-25 minuter, rér om dé& och dé&. Servera pytten med stekta dgg och
inlagda rédbetor.

\

En enkel vardagsratt fylld
med nyttiga fibrer fran
rotsakerna. Inlagda
rodbetor @r tillatna

eftersom fibrerna gatt ut i

spaden.




Torsdag

Frukost

Smorgds med ost och kalkon

Lunch

Rester fran Kycklingfajitas

Mellanmal

Riskaka med banan och jordnétssmor

Middag

Chili con carne



Smorgads

..med ost och kalkon

1 port.
Tid: 5 minuter

2 glutenfria "vallmofrallor” eller "grova minibaguetter”
frén t ex Fria alt tvé& skivor dinkelsurdegsbrsd

smor

2 sma blad isbergssallad

2 ostskivor

2 skivor kalkonpalagg (utan 16k och vitlsk)

0,5 tomat

Gér sa har
Skar igenom frallorna/baguetterna i mitten men lamna en liten bit s& de fortfarande
haller ihop. Bred p& smér och lagg ett salladsblad i varje fralla/baguette. Skiva

tomaten. Varva kalkon, ost och tomatskivor i bréden.




Riskaka

...med banan & jordnétssmaor

1 port.
Tid: 2 minuter

1 naturell ris- eller majskaka
0,5 msk jordndtssmér
0,5 banan

Gor sahar
Bred jordndtssmér dver ris- eller majskakan. Skiva bananen och
lagg ovanpa.

Salt jordnétssmor
och sét banan ar
en perfekt

smakkombo!




Chili con carne

4 port.
Tid: 45 minuter

2 salladslskar, gréna delen

1réd paprika

1réd chili

400 g nétfars eller quornfars

olja att steka i

2 tsk rékt paprikapulver

1 tsk spiskummin

1 tsk malen koriander

1 apelsin

2 dl kalvfond utan I8k (frén t.ex. Bong)
400 g krossade tomater

16 droppar vitldksolja (finns pa bellybalance.se)
1,5 msk sirap eller socker

190 g konserverade svarta bénor

Vitloksbrod

4 skivor glutenfritt ljust bréd (t.ex. "Vita toast” frén fria) eller surdegsbrsd
8 droppar vitléksolja (finns pé& bellybalance.se
olja till stekning

Gor sahar

Skélj och hacka salladsldk och chili. Strimla paprikan. Hetta upp en gryta med olja
och stek grénsakerna négon minut. Rér om dé& och dé. Tillsatt kéttféars/quornfars och
frés den pd hég varme under omrdrning. Krydda nar farsen bérjar & farg.

Hall p& tomater och vitldksolja och 1&t koka upp. Tillsatt sedan fonden.
Riv i apelsinskal och pressa i saften i grytan. Tillsatt sirap eller socker och smaka av
med salt och peppar. L&t koka ett par minuter.

Skalj svarta bénor i vatten och rér ner i grytan. Koka ytterligare 5 minuter.
Skar brédskivorna snett tvars dver. Hetta upp en stekpanna med

vitldksolja och matolja. Fras brédskivorna négra minuter pa o
varje sida tills de f&tt lite farg. .

Servera chili con carne med de frasta brédskivorna
och graddfil eller matlagningsyoghurt.

*. iblod och muskler. .

En maltid rik
pa jarn, vilket Gr

nddvandigt att fa

i sig for att kunna
transportera syre



Fredag

Frukost
Gron drink

Lunch

Rester fran rotsakspytt med réodbetor och agg

Mellanmail

En banan och ett kokt agg

Middag
Ugnsbakad senapskyckling



Ugnsbakao

sendpskyckling

4 port.
Tid: Th

4 msk laktosfri vispgradde

2 msk grovkornig senap

1 msk vitlsksolja (finns pé& bellybalance.se)
1,5 dl kycklingbuljong utan 16k (t.ex. BONG)
4 kycklingbrést utan skinn

500 g sma potatisar

200 g haricots verts

2 msk |8nnsirap

torkad dragon

.o o .o
Gor sahar
Satt ugnen p& 200°C. Blanda gradde, senap, vitlsksolja och buljong. Skélj potatisen och tina
haricot verts. Légg kycklingen i en ugnsform tillsammans med potatis och bénor. Hall ver
buljong och I6nnsirap. Lat sté& i ugnen ca 40 - 45 minuter. Skar i kycklingen fér att se ftill att
kdttet @r vitt inuti. Stré dver torkad dragon vid servering.

En kycklingratt som i stort sett skdter
sig sjalv - endast 15 minuters
forberedelse och sedan ska den sta
resten av tiden i ugnen. Dessutom
innehaller den gott om kalcium, vilket
behovs bade for skelett, tdnder och

for att vara nerver ska fungera!



Lordag

Frukost
Ugnsbakad grét med bar och turkisk yoghurt

Lunch

Omelett med spenat och parmesan

Mellanmal

Kvarg med varma bar och notter

Middag
Teriyakilovbitf med kimchi



Ugnsbakad grot

... med bar och turkisk yoghurt

6 port.
Tid: Th

Grot

5 dl havregryn
11sk bakpulver

1 tsk vaniljpulver
1 tsk malen kanel
0,5 tsk salt

2 4gg

0,5 dl Iénnsirap
5 dI laktofri mjslk

Froblandning

1dl frén (t.ex. pumpakarnor, solrosfrén och sesamfrén)
2 msk rapsolja
1 msk |6nnsirap

Till servering

3 dl bér (t.ex. jordgubbar, blabar eller lingon)
3 dl laktosfri turkisk yoghurt

Gor sahar

Grot: Satt ugnen pda 175°C. Blanda havregryn med bakpulver, vaniljpulver, kanel och salt.
Vispa ihop &gg, lénnsirap och mjélk i en annan bunke. Rér ner dggblandningen med de
torra ingredienserna. Smérj en form ca 24 cm i diameter och hall ner gréten.

Fréblandning: Blanda pumpakarnor och frén tillsammans med olja och [8nnsirap. Férdela
fréblandningen ovanpé gréten och baka i ugnen ca 30 - 40 minuter. Gréten ska bli
gyllene. Ta ut gréten fréin ugnen och &t den bli ljummen.

Servera den ugnsbakade gréten med en klick turkisk yoghurt och blandade bar.



Omelett

...med spenat och parmesan

4 port.
Tid: 20 min

1 pése farsk babyspenat 4 70 g
0,5 salladslsk, gréna delen
olivolja

150 g parmesanost

8 agg
salt och peppar

Gor sahar
Skslj och hacka spenaten grovt. Skélj salladsléken och skiva tunt. Frés spenat
och salladslék snabbt i olivolja tills de mjuknar.

Riv parmesanosten. Vispa samman agg, riven ost, salt och peppar. Hall aggsmeten éver
grénsakerna, stek p& svag varme tills omeletten precis stelnat. Rér med en gaffel fran kanterna
mot mitten speciellt i bérjan. Lagg garna pé ett lock mot slutet.

Garnera med hyvlad parmesan och lite spenatblad.




Kvarg

...med varma bar & notter

2 port.
Tid: 3 minuter

200 g laktostri kvarg i valfri smak (férslagsvis vanilj)
1,5 dl frysta blabar
0,75 dl valnétter

Gor sahar

Lagg baren i en varmetalig skal och varm i mikron nédgon minut tills baren ar
genomvarma och slapper ifran sig lite vatska. Grovhacka under tiden nétterna.

Ta ut baren ur mikron och hall i tvé skalar. Férdela lika mycket av kvargen i vardera

skalen. Stré dver nétterna och njut!




Teriyakilovbitt
med kimchi

4 port.
Tid: 45 minuter

ca 500 g lévbiff
2 msk olja

Kimchi

125 g radisor

250 g pak choi
0,5 tsk salt

1lime

2 tsk sambal oelek

Teriyaki

1 msk farsk riven ingefara

16 droppar vitldksolja (finns pé& bellybalance.se)
1dl japansk soja

1dl vatten

0,5 dl strésocker eller sirap

2 tsk majsstarkelse

Till servering

4 portris
1 msk sesamfron

Gor sa har
Kimchi: Strimla pak choi. Ansa och skiva rédisorna och blanda med pak choi i en skél. Knada in
pressad limesaft, salt och sambal oelek med handerna.

Teriyaki: Skala och riv ingefaran. Blanda den med resten av ingredienserna fill teriyakin i en stor
kastrull. Lat koka nadgra minuter under omrérning. Rosta sesamfrén i en torr stekpanna.

Lévbiff: Strimla kéttet i 2 cm breda remsor. Stek lite i taget i en het stekpanna. Kéttet ska fé& fin
farg. Blanda det sedan med teriyakisds och servera med ris och kimchi.



Sondag

Frukost

Smorgds med ost och kalkon

Lunch

Restfest: ta valfri rest frédn veckans mat

Mellanmail

En kiwi och en ndve valnotter

Middag
Ugnsbakad fisk med grénsaker



Ugnsbakad fisk

med grénsaker

4 port.
Tid: 45 minuter

600 g vit fiskfilé, t.ex. torsk
1 tsk salt

500 g potatis

2 morétter

1 palsternacka

1 zucchini

Tomtatsas

1 burk passerade tomater (& 400 g)

3 msk olivolja

16 droppar vitléksolja (finns pé& bellybalance.se)
2 tsk oregano

1 tsk salt

1lagerblad

Gor sa har

Satt ugnen p& 200 C. Skala mordtter och potatis. Skar morédtterna i tunna slantar och tarna
potatisen. Koka ca 5 minuter i saltat vatten och l&t darefter dnga av i ett durkslag. Tarna
zucchinin. Ladgg potatisen och grénsakerna i en ugnsform.

Blanda passerade tomater med olivolja, vitldksolja, oregano och salt. Lagg i lagerblad. Hall
tomatsdsen dver potatisen och grénsakerna.

Salta fiskfilén och lagg den mitt i formen. Tillaga ca 25 minuter mitt i ugnen. Fisken ska bli
fardiglagad och potatisen och morétterna ska mjukna.



TIPS!

| vart start-kit har vi samlat vara mest populdra magvanliga
produkter s& att du enkelt kan komma igéng och laga mat
som ar snall f6r magen.

| STARTKITET INGAR:
1 flaska l6kolja

1 flaska vitlsksolja

1 burk &rtsalt

1 burk tacokrydda

e 1burk grénsaksbuljong

3-pack blabarsbars

Du hittar produkterna i webshoppen pa
www.bellybalance.se



