
Mellis med tonfisk – 1 portion

½ burk tonfisk med grillad paprika
2 msk färdig hummus 
5 körsbärstomater
4 oliver
40 g fetaost
10 cm gurka
1/3 röd paprika
Persilja och citron

Lägg upp tonfisk på en tallrik eller i en lunchlåda. 
Lägg på hummus, tomater, oliver och fetaost. 
Skiva gurka och paprika och lägg på på tallriken. 
Toppa med persilja och citron.

Äggwrap med lufttorkad skinka – 1 portion 

2 ägg
1 msk kallt vatten
Salt och vitpeppar
1 tsk smör

Fyllning:
1 dl rucola
3 skivor lufttorkad skinka
2 msk röd hackad paprika

Gör först omeletten genom att blanda ägg, vatten, 
salt och peppar i en skål. Hetta upp en stekpanna 
med smör och häll i smeten. Stek omeletten i 
någon minut och låt svalna. Finhacka paprika. Lägg 
på rucola på omeletten och skinkan rulla ihop till 
en wrap. Toppa med paprika.

367 kcal
31 g protein

285 kcal
25 g protein

Angivelse för kalorier samt protein 
per portion hittar du i:
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Proteinsmoothie med kokosmjölk och 
jordgubbar - 1 portioner

100 ml kokosmjölk
½ dl proteinpulver Iso Whey vaniljsmak
1 dl frysta jordgubbar
Ev vatten

Häll kokosmjölk, proteinpulver och jordgubbar 
i en blender. Mixa i 2 min tills smoothien är slät 
och fluffig. Späd eventuellt med lite vatten för 
önskad konsistens. Servera i ett stort glas!

Mellanmål
Grönsaksdipp med hummus
 – 1 portion 
½ röd paprika
½ grön paprika
1 selleristång
10 cm gurka
1 morot
6 rädisor

Skiva upp grönsaker och lägg på ett fat. 
Servera med ½ dl hummus.

Hummus – 4 portioner
400 g konserverade kikärtor
1 vitlöksklyfta
½ kruka koriander
1 msk sesamolja
½ dl olivolja
saften av ½ citron
salt och svartpeppar

Lägg alla ingredienser i en matberedare och mixa till en 
jämn hummus. Smaka av med salt, peppar och ev lite 
mer citronsaft.

315 kcal
9 g protein

120 kcal
12 g protein

251 kcal
14 g protein
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Keso med grönsaksstavar – 1 portion
125 g keso
Örtsalt
4 st snacksmorötter
½ paprika
50 g sockerärtor
½  selleristång

Topping: 
Lite färsk persilja

Blanda keso och örtsalt i en skål.  Strimla 
grönsakerna i stavar.  Lägg keso och grönsaker i en 
skål och toppa med färsk persilja.

Keso med färska bär – 1 portion 
125 g keso
1 dl färska hallon och blåbär
3 msk nötmix

Lägg keso i en skål och toppa med färska bär och 
nötter.

226 kcal
17 g protein

291 kcal
22 g protein

Avokado med  ägghack och purjolök – 1 portion 

1 mogen avokado
2 kokta ägg
1 msk majonnäs
Saften från ¼ citron
salt och svartpeppar
Topping:
10 cm fin hackad purjolök
¼ finhackad rödlök
2 skivor citron
4 st röda cocktailtomater

Hacka ägget grovt och blanda med majonnäs. 
Smaka av med citron, salt och svartpeppar. Dela 
och kärna ur avokadon och fyll med ägghack och 
toppa med finhackad purjolök och rödlök. 
Servera med tomater och citron.

589 kcal
19 g protein

Mellanmål
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Frukt- och fröbars - ca 20 stycken

3 dl vita sesamfrön 
1 dl svarta sesamfrön
2 dl cashewnötter
1 ½ dl sötmandel
1 dl hasselnötter
75 g torkade aprikoser
50 g torkad mango
½ dl torkade tranbär
½ dl kokosflingor
3 ägg
½ dl flytande honung

Sätt ugnen på 150 grader. Lägg alla sesamfrön i 
en bunke. Hacka cashewnötter, mandel och 
hasselnötter till ett grovt mjöl för hand eller i en 
matberedare. Hacka aprikoser och mango i 
mindre bitar. Blanda ner alltsammans i bunken 
tillsammans med tranbär och kokosflingor.
Vispa upp ägg och honung i en annan bunke och 
vänd sedan ner det i den torra blandningen. Rör 
om tills allt är ordentligt blandat. Bred ut 
blandningen till en rektangel, cirka 20x25 cm, på 
en plåt med bakplåtspapper.
Grädda mitt i ugnen i cirka 20 minuter. Låt svalna 
lite och skär sedan upp i bitar. Förvara i lufttät 
burk.

Trevliga bars att baka och använda 
som mellanmål eller före eller efter träning!

Mellanmål

176 kcal
5 g protein
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