


FROBROD 12 bitar — 200 keal

3agg S&tt ugnen pa 200 grader. Blanda ihop alla ingredienser i en skal. Lagg
3dliriven ost bakplatspapper i en ugnsform med kanter, ca 25 cm x 30 cm. Hall ner
2 msk créme fraiche eller keso smeten och toppa med fron. Gradda i ugnen i 20 minuter. Lat svalna och
1msk majonnas skar i bitar.

V2 tsk salt

1% tsk bakpulver Dessa frobrod gar bra att portionsfrysa.

5 dl blandade fron t ex chiafron,
linfron, solrosfron, pumpafron
och sesamfron

TORSK MED KESOAIOLI
OCH GRONSAKER

2 portioner - 281 kcal

300 g fryst torskrygg i portions Tina fisken och stré pa salt och vitpeppar.

bitar
salt och vitpeppar Gor kesoaiolin genom att blanda ihop ingredienserna i en skal.
8 champinjoner
Va2 rodlok Dela champinjoner, skiva |10k och skar squash i mindre bitar. Hetta upp
V3 squash en stekpanna med olja och stek fisken runt om i ca 7-8 minuter. Lagg
2 tsk olivolja ner gronsakerna och lat steka bredvid. Servera fisken med spenat och
30 g bladspenat de varma gronsakerna och en klick kesoaioli. Dekorera med citronklyftor

och dill.

KESOAIOLI
2 msk keso, 4%

1msk majonnas
1msk hackad dill
salt och svartpeppar

TOPPING
2 citronklyftor och dillkvistar




STEKT LAX MED GRILLAD KAL

OCH ROM

1tsk olivolja

1 skiva vitkal,ca50 g
salt och svartpeppar
150 g laxfilé

1tsk olivolja

1msk créme fraiche
1msk finhackad rodlok
1msk réod rom

TOPPING
dillkvist och citron

1 portion = 449 kcal

Hetta upp en stekpanna med olja och stek forst kalen pa bagge sidor.
Str6 pa salt och peppar. Lagg upp pa ett fat.

Salta och peppra laxen. Hall pa lite mer olivolja i stekpannan och stek fis-
ken runt om i 7-8 minuter. Lagg pa kalen och toppa med creme fraiche,
rodlok och rom. Dekorera med dill och citron.

TONFISKSALLAD MED GRANATAPPLE

15 g rucolasallad
1morot

Ya rod paprika

Ya rodlok

Y2 avokado

90 g tonfisk i vatten
Y4 granatapple

salt och svartpeppar
farsk bladpersilja

TILLBEHOR

tomatsalsa (mixa 1 stor tomat
med 1 msk finhackad Iok, salt
och peppar)

1 portion — 350 kcal

Lagg rucolasallad pa ett fat. Skala och skar moroten i tarningar. Skar
paprika i tarningar. Finhacka rodlok. Skiva avokadon. Fordela gronsakerna
over salladen och lagg avokado vid sidan om.

Hall av tonfisken och lagg 6ver och toppa med granatappelkarnor. Stro
pa salt och peppar och servera med tomatsalsa. Dekorera med persilja.




KYCKLINGJARPAR MED
s-’éGRASNUDLAR 2 portioner - 335 kcal

250 g kycklingfars Lagg kycklingfarsen i en skal. Skala och finhacka 16k och blanda med
Y2 gul 16k kycklingfarsen. Blanda ner ingefara, vitlok, chili, sambal oelek och ketjap
1msk riven farsk ingefara manis. Forma till jarpar. Hetta upp en stekpanna med olja och bryn jarpar-
1liten riven vitloksklyfta na runt om i ndgra minuter. Hall pa lite vatten i pannan mot slutet och lat
¥ hackad réd chili angkoka en stund. Hall varmt.

1tsk sambal oelek

1tsk ketjap manis Skolj sjograsnudlarna. Skala och skar moroten i mindre bitar. Skar broccoli
1tsk rapsolja i buketter och skar paprika i mindre bitar. Hetta upp en stekpanna med
%2 dl vatten olja och lagg ner ingeféra, vitlok, alla gronsaker och sjograsnudlar. Hall pa
300 g sjograsnudilar ketjap manis och sesamolja. Smaka av med salt och peppar och stro pa
1morot farsk koriander. Lagg jarparna over sjograsnudlarna och servera.

150 g broccoli

Y4 rod paprika

Y4 gul paprika

50 g sockerarter

1tsk rapsolja

1tsk riven farsk ingefara
1liten riven vitloksklyfta
1msk ketjap manis

Y2 tsk sesamolja

salt och svartpeppar

2 msk hackad farsk koriander




STEKT KYCKLING MED

2 portioner - 540 kcal

MANGOCOLESLAW

¥ litet vitkalshuvud
Ya rodiok

1morot

3 msk majonnas

% dI graddfil

Y2 msk curry

2 msk mango chutney
Y, farsk mango

salt och svartpeppar
2 kycklingfiléer

Y2 msk smor

V2 dl vatten

TILLBEHOR
gronsallad och valfri ort

Strimla vitkalen tunt och lagg i en skal. Strimla rodIok. Skala och riv mo-
roten grovt. Blanda ner allt i en skal och tillsatt majonnas, graddfil, curry
och mango chutney. Skiva halften av mangon och spara till servering.
Skar andra halften i mindre bitar. Blanda ner mangobitarna i skalen och
smaka av med salt och peppar.

Stro pa salt och peppar pa kycklingen. Hetta upp en stekpanna med smor
och bryn kycklingfiléerna runt om i ca 15 minuter. Hall pa lite vatten och
It koka in mot slutet sa att kycklingen inte branns.

Servera med mangocoleslaw, skivad mango, sallad och dekorera med
farsk timjan eller ndgon annan ort.

ASIATISK KOTTFARSPANNA MED

GRONSAKER

Y2 gul 6k

1liten vitloksklyfta

1réd chili

1morot

200 g blomkal

100 g sugarsnaps

1tsk rapsolja

1 msk riven farsk ingefara
3 msk sesamfron

300 g notfars eller kycklingfars
2 tsk sambal oelek

%2 msk fisksas

Y2 msk ketjap manis
1tsk sesamolja

2 tsk flytande honung
salt och svartpeppar
saften av 2 lime

TOPPING

2 msk hackad graslok och lite farsk

koriander

2 portioner - 437 kcal

Skala och finhacka Iok. Riv vitloksklyftan fint. Finhacka chili. Skala och
skar moroten i tarningar. Bryt blomkal i sma buketter. Skar sugarsnaps i
mindre bitar. Hetta upp en stekpanna med olja och lagg ner 0k, vitlok,
chili, ingefara och sesamfron. Tillsatt fars, morot och blomkal. Lat steka
nagon minut. Tillsatt sambal oelek, fisksas, ketjap manis, sesamolja och
honung. Lat steka nagra minuter och krydda med salt och peppar. Tillsatt
sugarsnaps och pressa lite lime dver. Stro pa farska orter och servera.



ORTKOTTBULLAR MED CHAMPINJONER

OCH SQUASH

300 g notfars

salt och svartpeppar

lite 6rtagardskrydda

V2 liten gul I6k

1liten vitloksklyfta

2 msk hackad farsk basilika

1tsk smor

10 champinjoner

V2 squash

Y2 rodlok

25 g babyspenat

Y% burk créme fraiche med franska
orter,125g

Y dl vatten

lite farsk basilika

2 portioner — 384 kcal

Lagg fars i en skal och stro pa kryddor. Skala och finhacka 16k och vitlok.
Blanda ner i farsen tillsammans med basilika. Forma till bullar. Hetta upp
en stekpanna med smér och bryn bullarna runt om i nagra minuter.

Skiva champinjoner, squash och I6k. Lagg ner i stekpannan tillsammans
med spenat. Tillsatt créme fraiche och vatten och Iat koka ihop. Servera
med farsk basilika.

ROSTBIFFSRORA MED KESO

OCH GRANATAPPLE

100 g rostbiff

Ya rodlok

Ya paprika

Y dl proteinkeso

2 msk sotstark senap

1 msk créme fraiche med paprika
och chili

1 msk smorgaskrasse

salt och svartpeppar

gronsallad

1dI granatappelkarnor

1 portion - 325 kcal

Skar rostbiffen i mindre bitar och lagg i en skal. Skala och finhacka rodlok.
Skar paprika i mindre bitar. Blanda med rostbiffen och tillsatt keso, senap,
creme fraiche, krasse, salt och peppar. Blanda om och lagg pa salladsblad.
Toppa med granatappelkarnor och krasse.

n



CHEESECAKE BROWNIES

8 bitar - 202 kcal

BROWNIESMETEN S&tt ugnen pa 175 grader och smora en fyrkantig form. Smalt smoret. Sila

50 g smor ner kakao och tillsatt salt och sukrin melis. Blanda ihop allt tills smeten

%2 dl kakao blir jamn. Knack i ett agg i taget och blanda. Blanda till sist i mandelmjol

Y2 tsk salt och vaniljpulver.

1dl sukrin melis

2 agg Vispa Philadelphiaosten med elvisp tills den blir mjuk och kramig. Tillsatt

1dl mandelmjol vaniljpulver, sukrin melis och agg och blanda runt i 1 minut. Klicka ut

Y2 tsk vaniljpulver chokladsmeten med en sked lite overallt i formen och ta sedan cheese-
cakesmeten och klicka ut i de tomma halen. Ta sedan en kniv och dra

CHEESECAKESMETEN runt i formen for att fa ett fint monster.

200 g Philadelphiaost

Y2 tsk vaniljpulver Stro over den hackade chokladen och gradda i ugnen i ca 20 minuter.

Y dl sukrin melis Stall kallt och skiva upp i fyrkantiga brownies.

1&gg

TOPPING

15 g hackad mérk choklad

10 g hackad vit choklad
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