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Matforslag infor undersokningen

Har far du tips och forslag pa vad du kan/far dta veckan fére undersokningen.

Frukost.

o Kaffe och te.

e Fil och yoghurt av slit variant. Aven av véxtbaserad sort.

e Risgrynsgrot

e  Frukt utan skal och dar kdrnorna kan tas bort tex, skalat och urkadrnat apple och péaron,
mango, persika och melon. Banan gar bra att &ta.

e Juice utan fruktkott

e Omelett
o Keso
o Agg

e Vitt brod utan fibrer.
e Palaggsforslag: ost, cream cheese, skinka, kalkon, salami, skalad och urkarnad gurka,
avokado, kaviar, leverpastej, notsmor utan bitar, hummus, vegetariska alt pa palagg.

Mellanmal/lattare maltider.

e Nagot fran frukostférslagen.

e Mango och banansmoothie.

e Omelett (t ex med fetaost, skinka, avokado)

e Sill och potatis med graddfil

e Mixade/passerade soppor

o Keso med tonfisk och avokado

o Smorgas(vitt bréd) med hummus el slatt notsmor.

Lunch- och middagsforslag.

e  Fisk, fiskgratang, fiskbullar, tonfisk
Kott, kottfars, kottbullar
Fagel/kyckling
Korv
e Sushi med laxbit/ avokadobit, misosoppa
e Ris (ej fullkorn - raris)
Pasta (ej fullkorn)
Kokt potatis (utan skal)
Sotpotatis (utan skal)
Couscous (ej fiber)
e Slita saser samt sas baserad pa soja/havregradde.
e Slita/passerade/mjuka soppor (typ Kelda), rotsakssoppa.
e Rotsaker (kokade och mjuka).
e Finmalet protein som: tofu, miso, temphe, seitan, quorn, humus eller vegetarisk korv.
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Forslag pa enkla lunch- och middagsrecept.

Kottfarslimpa
4 port

* 500 g not- eller blandfars
e 2 kokta, kalla potatisar

¢ 1,5 dl mjolk

o 1 vitloksklyfta

¢ 1 msk flytande margarin
*1lagg

¢ 0,5 msk tomatpuré

e 1,5 tsk salt

e 2 krm malen peppar

Satt ugnen pa 200°C. Pressa vitloken och fras i flytande smor.
Mosa potatisen i en bunke och blanda ner mjolk, dgg, tomatpuré, den frasta vitloken och kottfars.
Ror till en slat fars och forma sedan till en limpa i smord och ugnssaker form. Gradda i ca 35 minuter.

Servera med kokt potatis, kokta mordtter och brunsas.

Morotssoppa med kokosmjolk och ingefara
4 port

e 500 g morotter

e 1 gullok, finhackad

e 0.5 msk rapsolja

e 4dlvatten

e 2 msk gronsaksfond eller 1 buljongtarning
e 2 msk riven farsk ingefara

e 2 vitloksklyfor, finhackade

e 400 ml kokosmijolk (kan ersattas med valfri gradd-sort)

o salt
e vitvinsvinager eller citronsaft

Skala och skiva morotterna tunt. Fras |16k och morotter i olja i en kastrull. Hall i vatten,
gronsaksfond och ingefara. Koka 5 min och tillsatt kokosmjolken. Koka tills morétterna ar
mjuka. Mixa soppan slat och smaka av med salt och nagra droppar vitvinsvinager.

Servera med grillad smoérgas med ost.
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Kottbullar med tagliatelle och kramig sas
2 port

¢ 300 g notfars

¢ 1 msk I6kfond

¢ 1 msk kalvfond

o 1 vitloksklyfta

*1agg

¢ 1-2 msk flytande margarin
e 1 dlvitt vin

¢ 2 msk balsamvinager
¢ 0,5 dl creme fraiche

¢ Salt och malen peppar
 Tagliatelle (ej fullkorn)

Blanda pressad vitlok, fond, dgg samt salt och peppar i en bunke. Lagg ner kottfarsen, blanda och
forma till kottbullar. Hetta upp flytande smor el margarin i en stekpanna och stek kottbullarna i
omgangar. De behover inte bli helt genomstekta. Lyft forsiktigt de stekta kottbullarna at sidan i en
form. Nar samtliga fatt stekyta lagger du tillbaka dem och sénker varmen. Hall pa vinet och
balsamvinadgern. Lat puttra i 8—10 minuter, tills de &r genomstekta.

Avsluta med att tillsdtta creme fraiche och rér om forsiktigt.

Lagg ner kottbullarna med sas i nykokt tagliatelle och rér om.



