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Hdlsosamma frukostar

67 ndringsrika recept for en hdlsosam start pa dagen.

Frukostrecept for bdttre hdlsa och vilmaende.



Innehdllsforteckning

01 Frukost - Kalla baser

Allt fran fradscha och kramiga skélar med yoghurt,
chiapudding, keso och granola till enkla frukostar
som ger bade méattnad, energi och néring.

02 Brod & Groter

Upptéck allt fr&n saftiga havre- och kesofrallor till
kramiga groter med olika smaker och toppings.

03 Agg & Omelett

Proteinrika dggratter i alla former — fran fluffiga

omeletter och ugnsbakade &gg till 4ggréra och
pocherade agg.

04 Plattar & Pannkakor

Mjuka och naturligt séta favoriter som bananpannkakor,
kesoplattar och fruktiga varianter med bar.

05 Smoothies

Snabba och naringstéta alternativ dar frukt, bar och grént
mixas till allt frdn drickbara smoothies till mer mattande
bowls med topping och textur.
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Frukosten ir dagens forsta maltid och ger kroppen energi, naring och
mittnad infér dagens aktiviteter. Med ett lagkolhydratstink handlar
frukosten inte om att undvika kolhydrater helt, utan om att vilja livsmedel
som bidrar till en jamnare blodsockerkurva och en lingre mattnadskainsla.

Genom att prioritera protein, hdlsosamma fetter och naringsrika ravaror far
kroppen det stéd den behéver for att fungera optimalt. Protein fran
exempelvis agg, yoghurt, keso eller fisk bidrar till 6kad mattnad och hjalper
till att bevara muskelmassan. Hilsosamma fetter fran avokado, nétter, frén
och olivolja ger bade viktig naring och langvarig energi.

En balanserad frukost med fokus pa kvalitet och naring hjilper dig att
minska s6tsug, halla energin pa en jamn niva och ge kroppen de biasta
férutsattningarna for en stark och hilsosam start pa dagen.



Prolein

Protein ar ett av de viktigaste
naringsdmnena pa morgonen. Det bidrar
till att bygga och reparera kroppens
vavnader, hjalper till att bevara
muskelmassa och ger en langvarig
mattnadskansla. En proteinrik frukost
kan dessutom minska s6tsug och
smaatande senare under dagen.

G

Agg ar en av de mest naringstita
rdvarorna vi har. De innehaller
hégkvalitativt protein, vitaminer,
mineraler och nyttiga fetter.

Nagra goda alternativ ar:

o Aggréra med gronsaker och fiarska érter
¢ Omelett med ost, spenat eller svamp
e Stekta dgg med rokt lax eller kalkon

Agg ger en stabil mattnad och passar
perfekt for den som vill halla
blodsockret jamnare under dagen.

Bararparskaka

Bananpannkaka gjord pa dgg och banan
ar ett enkelt och uppskattat alternativ
till traditionella pannkakor. Genom att
tillsdtta exempelvis keso eller proteinrikt
yoghurtpalagg kan proteinhalten dkas
ytterligare. Servera garna med farska bar
istallet for sot sylt.




Hnekiok yoghunl

Grekisk yoghurt innehaller mer protein
an vanlig yoghurt och ger darfér en
battre mattnad.

Den passar utmarkt tillsammans med:

e Farska bar

e« NOtter och frén

o Hemgjord granola med lag sockerhalt
¢ Kanel eller kardemumma

Valj garna naturell yoghurt for att
undvika onddigt tillsatt socker.

e gl

Manga fardiga granolor innehaller stora
mangder socker. Genom att géra egen
granola kan du sjilv vélja ingredienser och
skapa ett mer lagkolhydratvanligt alternativ.

En bra granola kan innehalla:

o NOotter

¢ Mandlar

¢ Pumpakarnor
e Solrosfron

o Kokosflingor
e Kanel

Keao otk bir

Keso dr mycket proteinrikt och innehaller
relativt lite kolhydrater. Tillsammans med
bar blir det en néaringsrik frukost som ar
snabb att férbereda.

Bar som blabar, hallon och jordgubbar
innehaller mindre socker an manga andra
frukter och bidrar samtidigt med
antioxidanter, vitaminer och fibrer.




Chiafrogrot ar ett populart
alternativ foér den som vill ata
mer fiberrikt. Nar chiafron
blandas med vatska bildas en
geléliknande konsistens som ger
en lang mattnadskinsla.

Fordelar med chiafrogrot:

Hogt fiberinnehall

e Innehaller omega-3-fetter

e Ger stabil energi

e Enkel att férbereda kvéllen innan

Toppa garna med bar, notter
eller kokosflingor.

Trots att havre innehéller mer
kolhydrater an exempelvis agg
eller keso ar det fortfarande ett
naringsrikt alternativ. Havre
innehaller losliga fibrer, sarskilt
betaglukaner, som kan bidra till
en battre mattnad och gynna
hjart- och karlhalsan.

For att gora groten mer
balanserad kan du tillsatta:

o Keso

e Grekisk yoghurt

e Notter och fron

« Aggvita under tillagningen

P& sa satt 6kar proteinhalten
och mattnaden blir battre.

Overnight oats gors genom att
blotlagga havregryn dver natten
tillsammans med yoghurt eller
mjolk. Det ar ett praktiskt
alternativ for stressiga morgnar.

FOr en mer proteinrik variant
kan du tillsatta:

Grekisk yoghurt
e Chiafron

o Keso

e« Notter och frén

Resultatet blir en kramig och
naringsrik frukost som haller
dig matt langre.

Armselhiea

En smoothie kan vara ett utmarkt
frukostalternativ om den innehaéller
tillrackligt med protein och fibrer.
For att undvika att smoothien blir for
kolhydratrik ar det bra att begransa
mangden frukt och istallet fokusera
pa proteinrika ingredienser.

Bra ingredienser ar:

e Grekisk yoghurt

« Keso

e Chiafron

« Avokado

e Spenat

o Hallon eller blabar

Det ger en kramig smoothie som bade
mattar och ger viktiga naringsamnen.



"En hdlsosam frukost med
lagkolhydratstank bygger pa protein,
hdlsosamma fetter och fiberrika ravaror
som ger ldngvarig mdttnad och stabil
energi. Agg, grekisk yoghurt, keso, notter
och fron dr utmdrkta val som hjdlper dig
att starta dagen pd bdsta satt.”




Fruboal - Kalla bocenr

Starta dagen med friascha och naringsrika frukostar baserade pa yoghurt,
chiapudding, keso och granola. Har hittar du enkla recept och chiapuddingar med
olika smaksattningar som kan varieras med frukt, bar, nétter och andra goda
toppings for att skapa en balanserad maltid.




TROPISK
CHIAPUDDING

INGREDIENSER

2 msk chiafrén
1,5 dl mandelmjdlk

0,5 tsk vaniljpulver
e 1tsk honung

Tillbeh6r
o ¥ mango
o Yo kiwi

¢ 1 hallon

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienserna till chiapuddingen i en bunke pé kvillen och lat st i kylskdpet
over natten. R6r om ordentlig innan servering. Skala och skiva kiwi. Skala och skdr mango i
tarningar. Lagg kiwiskivor pd sidorna langst ner i ett glas. Lagg sedan i chiapudding och toppa
med kiwi och mango. Dekorera med ett hallon pa toppen.

@)
PORTIONER KALORIER
] 225 keal



KESO MED
MANGO OCH
BJORNBAR

INGREDIENSER

e Y2 mango
o 4 farska bjornbar
e 125 g keso 4%

GOR SA HAR

Klyfta mango. Spara 2 klyftor och skéar bort skalet pa resterande och skar sedan till tarningar.

Dela bjérnbar pa hialften. LAgg keso i en liten skal. Lagg mangoklyftor bredvid och toppa med
tarnad mango och bjérnbar.

Ol &

PORTIONER KALORIER
] 180 kcal
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KESO MED
BAR OCH_
GRANATAPPLE

INGREDIENSER

e 2 msk granatdppelkarnor
e 2 msk blabar

e 8 farska hallon

e 125 g keso 4%

GOR SA HAR

Grop ur kdrnor ur granatdpplet. Lagg blabar och hallon i en liten skal.
Lagg pa keso och toppa granatidppelkirnor.

Ol &

PORTIONER KALORIER
] 153 kcal

1



GRANOLA MED
KOKOS OCH
DADLAR

INGREDIENSER

e 2 dl mandelmjél

e 1tsk malen kanel

e 1> tsk malen kardemumma

e 1+ 1krm salt

¢ 1+ 1 msk flytande honung

e 1+ 2 msk solrosolja

e Y2 +1dl vatten

e 4 dl havregryn

e 3 dl havrekarnor

o Yo dl linfrén

e 1dl solroskarnor

e 4 dl blandade hackade notter

o (valnot, sétmandel, hasselnét och
pistage)

e Y2 tsk vaniljpulver

e 1dl pumpafron

I o 1dl kokosflakes
o 1dl hackade torkade dadlar
PORTIONER KALORIER
20 288 keal

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Blanda ihop mandelmjél, kanel, kardemumma, 1 krm salt, 1 msk honung, 1 msk olja och V2 dl
vatten i en skal. Stré havregryn och havrekdrnor pé en plat och lagg dver mandelsmeten. Rér om med hénderna.
Tillsatt fron, notter, 1 krm salt, vaniljpulver och 1 msk honung, 2 msk olja och 1 dl vatten. R6r om med handerna
ytterligare en géng. Sitt in platen i mitten av ugnen i 20 minuter. R6r om da och dé sa att inte granolan bréanns.

Ta ut plédten och blanda ner pumpafrén, kokos och dadlar. Lat kallna. Fyll en glasburk med granola

KESO MED GRANOLA OCH GOR SA HAR
GRANATAPPELKARNOR

Lagg keso i en skal. Toppa med granola
och granatapplekarnor.

INGREDIENSER

e 125 g keso, 4% Il

e 3 dl granola med kokos och dadlar W@ﬂ

e 1dl granatapplekarnor PORTIONER KALDVER
1 440 keal



BOVETEMUSLI
MED HAVRE,
APPLE OCH KANEL

INGREDIENSER

e 3dl hel bovete

e 6 dl kokande vatten
e 2 dl havregryn

e 1dl pekanndtter

e 1dl mandel

e 1dl solrosfrén

e 2 roda applen

e 1krm salt

e 1 msk vaniljsocker
e 1dl kokosolja

e 3 msk honung

e 1,5 dl torkade hackade dadlar

GOR SA HAR

PORTIONER KALORIER Satt ugnen pa 200 grader. Lagg bovete i en

5 229 kcal skal med kokande vatten i 10 min. Hall av

vattnet och skélj bovetet. Lat bovetet torka

ordentligt. Hacka ndtter och mandel grovt.
Lagg bovete, havregryn, notter, fron och rivet
apple pa en ugnsplat. Stro pa salt och
vaniljsocker. Hetta upp kokosolja i en
kastrull och tillsdtt honung. Hall allt over
platen och blanda om ordentligt. Satt in
platen i ugnen i 20-30 minuter. R6r om da
och da sa inget bréanns. Grovhacka dadlar
och blanda ner.

GREKISK YOGHURT
MED APPLE OCH
BOVETEMUSLI

INGREDIENSER

o 1dl grekisk yoghurt, 6 %
e 3, dl bovetemuisli

o 2 dpple

Lagg yoghurt i en skal och stré pa mislin.

w@q Skiva dpplet och lagg 6ver yoghurten.

PORTIONER KALORIER 13
1 330 keal



GRANOLA MED
TORKADE
APRIKOSER

INGREDIENSER

5 dl havregryn

1 dl solrosfron

1dl pumpafron
e 2 dl mandel

2 dl cashewnotter

1 krm salt

2 tsk malen kanel

1 tsk malen kardemumma

2 msk rapsolja

1 msk fiberhonung, Nikks
e 0,5 dl vatten

1 dl torkade aprikoser

1 dl russin

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader. Lagg havregryn och fréon pa en ugnsplat. Hacka mandlar och
laggpa platen tillsammans med cashewnétter, salt, kanel och kardemumma. Ringla dver
olja och fiberhonung. Hall pa vatten och rér om ordentligt. Rosta i ugnen i 20 min. Rér om
dé& och da. Hacka aprikoser och blanda ner i granolan tillsammans med russinen. Férvara
i en glasburk med lock.

1 portion = 1 dl granola

1O
PORTIONER KALORIER
13 429 kel
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APPELGRANOLA

INGREDIENSER

2 grovt rivna dpplen

5 dl havregryn
1 dl solrosfron

e V2 dl linfron

1dl paranotter

1 dl valnotter

Lite salt

1 msk flytande honung
Y2 dl vatten

2 msk rapsolja

GOR SA HAR

S3itt ugnen pa 200 grader. Riv dpplena grovt. Lagg ut dpple, havregryn, solroskdrnor och
linfrén pa en ugnsplat. Hacka nétterna och blanda om med lite salt. Ringla éver honung
och blanda ner vatten och rapsolja. Rosta i ugnen i 20 minuter. R6r om d& och da sa
inget branns. Férvara i en glasburk.

PORTIONER KALORIER
10 238 kcal
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YOGHURT MED
APPELGRANOLA

INGREDIENSER

o 1dl grekisk yoghurt, 6%
e 3 dl ppelgranola
o Vi dpple (valfritt)

Se recept pa appelgranola i s.15

GOR SA HAR

Lagg yoghurt i en skal och toppa med dppelgranola. Dekorera med skivat dpple.

Ol &

PORTIONER KALORIER
] 318 kcal
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KESO MED
BOVETEMUSLI
OCH
GRAPEFRUKT

INGREDIENSER

o 1dl keso, 4 %
e ¥ dl bovetemUsli

o 1 grapefrukt

Se recept pa bovetemiisli s.13

GOR SA HAR

Lagg keso i en skal och stré pa muslin. Skala och skéar ut grapefruktfiléer. Lagg i skalen.

Ol &

PORTIONER KALORIER
1 429 keal
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GOR SA HAR

Lagg yoghurt i en skal och toppa med granola och blabar.

YOGHURT,
GRANOLA MED
TORKADE
APRIKOSER
OCH BLABAR

INGREDIENSER

o 1dl grekisk yoghurt, 6%
e 1dl granola
e 1dl blabar

Se recept pa granola s.14

Ol &

PORTIONER
]

KALORIER
370 kcal
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YOGHURT,
GRANOLA MED
TORKADE
APRIKOSER,
MANGO OCH
HALLON

INGREDIENSER

e 1dl grekisk yoghurt, 6%

e 1dl granola med torkad aprikos
e Vi mango

e 1dl hallon

Se recept pa granola s.14

GOR SA HAR

Lagg yoghurt i en skal och toppa med granola Skar mango i bitar och lagg
pa yoghurten tillsammans med hallon.

1Ol &3

PORTIONER KALORIER
] 376 keal
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GOR SA HAR

BANOFFEE
MED KESO

INGREDIENSER

e 1 liten banan
e 2 dl keso 4%

e 1dl granola med kokos och dadlar

Toppa med valfri granola

Skala och skiva bananen och férdela halften i 2 skalar eller glas. Lagg pa
keso och toppa med granola och resten av bananskivorna.

1O

PORTIONER
2

KALORIER
295 kcal
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CHIAFROGROT
MED KIWI

INGREDIENSER

2 msk chiafrén

1 dl mandelmjolk

En nypa vaniljpulver

1 kiwi

GOR SA HAR

Blanda chiafréon, mandelmjolk och vaniljpluver i en skal. Stall i kylen 6ver natten.
Skar bort skalet pa kiwin och skar i mindre bitar. LAgg pa chiafrogroten och servera.

1O

PORTIONER KALORIER
I 166 keal
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KESO MED
APELSIN OCH
PHYSALIS

INGREDIENSER

e 1apelsin
e 125 g keso, 4%

4 physalis

2 msk kokosflakes

Farsk mynta

GOR SA HAR

Skéar bort skalet pa apelsinen med en vass kniv. Skar fina filéer utan hinna och lagg i en
skal. Lagg pa keso. Halvera physalis och ldgg ovanpa. Toppa med kokosflakes och mynta.

Ol &

PORTIONER KALORIER
] 305 keal
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GOR SA HAR

Lagg yoghurt i en skal. Skar jordgubbar i mindre bitar. Tillsdtt granola.

GREKISK YOGHURT
MED GRANOLA
OCH JORDGUBBAR

INGREDIENSER

o 1dl grekisk yoghurt 6%
e 1/2 dl jordgubbar

e 1dl granola

Toppa med valfri granola

Ol &

PORTIONER
]

KALORIER
249 keal
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CHIAPUDDING
MED KAKAO

INGREDIENSER

e 4 msk chiafrén

e 4 dl mandelmjolk
e 0,5 tsk vaniljpulver
e 1/2 msk honung

e 2 tsk kakao

e 1 msk riven kokos

Topping: 1 msk grekisk yoghurt, 1 hallon

och 1 tsk hampafron

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienserna i en skal pa kvillen och lat std i kylskapet 6ver natten.
Hall upp i glas och toppa med en klick yoghurt, hallon och hampafron.

1O

PORTIONER KALORIER
2 413 keal
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GOR SA HAR

YOGHURT MED
FRUKT OCH
GRANOLA

INGREDIENSER

e 1dl grekisk yoghurt, 6%
e 1dl granola (valfri granola)
e V> dl blabar

o Y2 persilka

Hall yoghurt i en skal och toppa med granola och blabar.

Skiva persika och lagg bredvid.

1Ol &3

PORTIONER
]

KALORIER
239 kcal
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Har hittar du mattande frukostar med hembakat bréd, naringsrika groter i olika
varianter. Fran klassisk havregrynsgrot till proteinrika och fiberrika alternativ
som ger langvarig energi och haller blodsockret stabilt. Perfekta recept for dig
som vill starta dagen med varme, mattnad och god naring.

s -
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FRUKOSTMUFFINS

INGREDIENSER

e 3 dl havregryn

¢ 3 dl mandelmjol

1 dl pumpafrén

e 2 tsk bakpulver

1 tsk salt

2 1/2 dl grekisk yoghurt 10%

Y dl rapsolja
1.dl mjolk
2 agg

Topping
o Y dl solrosfron

GOR SA HAR

% ﬂ Satt ugnen pa 225 grader. Blanda havregryn,

mandelmjol, pumpafron, bakpulver och salt i
en bunke. Tillsatt grekisk yoghurt, rapsolja,
mjolk och agg och blanda ihop till en smet.
PORTIONER KALORIER Stall 12 muffinsformar pa en ugnsplat och
12 stycken 238 kcal klicka i smet. Toppa muffins med solrosfron.
Stall i ugnen i 10-15 minuter. L&t svalna och
lagg in i frysen.

FRUKOSTMUFFIN
MED BRIE OCH
SALAMI

INGREDIENSER
o 1 frukostmuffin Dela brédet och lagg
e 1skiva brieost pa brieost och salami.

Servera med tomater

* 2 skivor salami och rucolasallad.

e 4 cocktailtomater

10 g rucolasallad

1O
PORTIONER KALORIER

] 378 keal
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FRUKOSTMUFFIN
MED OST OCH
SKINKA

INGREDIENSER

o 1 frukostmuffin
e 1 skiva ost

e 1 skiva skinka
e 2 paprikaskivor

o 1 persiljekvist

Se recept pa frukostmuffin s.21

GOR SA HAR

Dela brédet och lagg pé ost, skinka och paprika. Dekorera med en persiljekvist.

1Ol &3

PORTIONER KALORIER
1 295 keal
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KESO- OCH
HAVREFRALLOR
MED TRANBAR

INGREDIENSER

4 dl havregryn

2 dl keso 4%

1 dl solrosfrén

1dl torkade tranbar

1 tsk bakpulver

1 krm salt

2 agg

Topping:
e 1/2 dl pumpafron

GOR SA HAR

S3itt ugnen pa 200 grader. Blanda alla ingredienser i en skal och forma till 5 bullar.
Lagg pa en bakplatskladd plat och platta till bullarna lite. Stré pa pumpafrén och
gradda i ugnen i 20 minuter.

1O

PORTIONER KALORIER
5 stycken 322 keal
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MOROTSFRALLOR

INGREDIENSER

e 2 moroétter

e 5 dl havregryn

e 3igg

1,5 msk grekisk yoghurt, 10%
2 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

1 msk vallmofrén

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 250 grader. Skala och riv mordtter. Lagg rivna mordtter i en bunke
tillsammans med havregryn, agg, yoghurt, bakpulver och salt. Ror om till en deg.
Forma 6 lika stora frallor av degen och lagg pa en ugnsplat med bakplatspapper.
Toppa frallorna med vallmofrén. Gradda i ugnen i 15-20 minuter.

1O

PORTIONER KALORIER
6 stycken 186 keal
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MOROTSFRALLA
MED FARSKOST,
KALKON OCH
TOMAT

INGREDIENSER

e 1 morotsfralla

e 0,25 tomat

o 1 tsk farsk graslok

1 tsk philadelphiaost
15 g skivad rokt kalkon

GOR SA HAR

Dela morotsfrallan i tva delar. Skiva tomat och hacka graslok. Bred pa
philadelphiaostt. L4gg péa skivor av kalkon och tomat. Toppa med hackad graslok.

Ol &

PORTIONER KALORIER
] 231 kaal

31



MOROTSFRALLA
MEN OST OCH
PAPRIKA

INGREDIENSER

1 morotsfralla

1 tsk smor

1 skiva ost

2 paprikaringar
o 1 farsk basilikakvist

GOR SA HAR

Dela morotsfralla i tva delar. Skiva ost och paprika. Bred p& smoér, lidgg pa ost och
paprikaringar. Toppa farsk basilika.

Ol &

PORTIONER KALORIER
] 262 kaal
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GLUTENFRIA
FRALLOR MED
SESAMFRON

INGREDIENSER

e 25 g jast

8 dl jummet vatten 38 grader
1,5 msk flytande honung
1,5 tsk salt

5 dl havremjol

4 dl durramjol
4 msk psylliumhusk

2 msk svarta eller vita sesamfron

GOR SA HAR

Smula ner jasten i en bunke och hall pa vatten. Lat jasten ldsa sig och tillsatt honung
och salt. Blanda ner havremjoél, durramjol. Nu ar degen 16s. Tillsatt psylliumhusk och
blanda om. Lat st och svilla 10 min. Bloét hdnderna och forma degen till bullar. Lagg
pa en bakplatskladd plat. Stré pa lite havremjél och sesamfrén. Lat jasa under duk i
1,5 timme. Satt ugnen pé 225 grader och gradda i 20 minuter. L4t svalna.

1O

PORTIONER KALORIER
2 179 kcal
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KAVRING MED
LINFRO OCH
SOLROSKARNOR

INGREDIENSER

6 dl filmjslk

1dl mork sirap

e 3 3% dl bovetemjdl

3% dl sojamjol

Y2 dl nyponmjél (kan uteslutas)
1dL linfro

2 dl solroskéarnor

2 msk psylliumfréskal

1 tsk bikarbonat

Till formen
e 1tsk smor
e 1tsk bovetemjol

e 2 msk pumpafron

GOR SA HAR

Sitt ugnen pa 175 grader. Blanda ihop alla ingredienser i en bunke. Lat st och svilla
i ndgra minuter. Smdra och mjoéla en brédform, 1% — 2 liter. Férdela smeten jamnt i
formen och stré 6ver pumpafrén. Gradda i nedre delen av ugnen i ca 50 minuter.

Lat svalna pé galler.

1O

PORTIONER KALORIER
1limpa 188 kcal
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GOR SA HAR

BOVETELIMPA
MED VALNOTTER
OCH TRANBAR

INGREDIENSER

6 dl filmjolk
e Y dl dadelsirap
3,5 dl bovetemjol

1 dl havremjol

e 1dl krossat bovete

Y dl nyponskal
1dl linfré
2 dl valnotter

2 msk psylliumhusk
1 tsk bikarbonat
e 1dl torkade tranbar

Till formen
e 1 tsk rapsolja
e 1tsk bovetemjol
e 2 msk pumpafron

e 2 msk nyponskal

S3itt ugnen pa 175 grader. Blanda ihop alla ingredienser i en bunke. Lat st och svilla i
nagra minuter. Smoéra och mjéla en brédform, 172 — 2 liter. Férdela smeten jamnt i formen
och stré 6ver pumpafrén och nyponskal. Gradda i nedre delen av ugnen i ca 50 minuter.

Lat svalna pa galler.

1 skiva bréd
+ 1 tsk sméor
+ 2 skivor ost = 372 kcal

;

PORTIONER
1limpa

ﬂ

KALORIER
262 keal
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OVERNIGHTOATS
MED BANAN OCH
BAR

INGREDIENSER

1.dl havregryn
1/2 dl grekisk yoghurt, 6%
1,5 dl mjélk

1 msk solrosfrén

1/2 msk agave sirap

e 1 krm salt

1/2 tsk vaniljpulver

Tillbehor

e 1/4 banan

e 1/4 mango

e 2 jordgubbar
e 1/2 dl hallon
e 1/2 dl blabar

e Farska myntablad

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienserna till groten i en bunke. Satt pa ett lock och stéll in i kylen 6ver natten.
Ta ut groten ur kylen och rér om val. Skala och skar banan i slantar. Skala och skdr mango i
bitar. Dela jordgubbar i 4 delar. Ladgg banan i botten pa ett glas eller en liten skal. Tillsatt groten
och toppa med mango och bar. Dekorera med myntablad.

1O

PORTIONER KALORIER
] 479 kcal



PARONGROT

INGREDIENSER

e 1 paron

e 1dl havregryn
e 1dl vatten

e 1dl havremjolk
e 1krm salt

1 krm kanel

Tillbehor
e Y4 paron
o V2dl mj6lk

e Y2 krm kanel

GOR SA HAR

Riv paron grovt. Blanda havregryn, rivet paron, vatten, havremjélk, salt och kanel i en kastrull och lat
koka upp. Lat groten sjuda i ndgra minuter under omrdérning till den fatt en kramig konsistens. Lagg grot
i en skal. Skar paron i tunna skivor och lagg pé gréten. Strd pa lite kanel och hall péd mjslk.

1O

PORTIONER KALORIER
] 272 keal

37



HAVREGROT MED
APRIKOSER OCH
KANEL

INGREDIENSER

e 1dl havrekarnor

e 2 msk solrosfrén

¢ 2 finhackade torkade aprikoser
e V> tsk malen kanel

o Lite salt

e 2 dlvatten

e 2 dl mandelmjélk

Topping:
e Malen kanel och 1 torkad aprikos

GOR SA HAR

Lagg havrekarnor, solrosfrén, aprikoser, kanel och salt i en kastrull. H3ll pa vatten och lat
koka upp. Sjud pé svag viarme i 10 min. Rér om da och da. Nar groten bérjar bli tjock,
tillsatt ¥2 dl mandelmjélk och lat sjuda en stund till. Lagg upp i en skal och stré pa malen
kanel och en hackad aprikos. Hall p& resten av mjolken.

1O

PORTIONER KALORIER
] 351 keal
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GOR SA HAR

PROTEINGROT
MED APPLE

INGREDIENSER

1dl havregryn

2 dl vatten

1 krm salt

1 krm kanel

1 krm kardemumma
1/2 msk pumpafroén

1/2 msk russin

1agg

Topping

1/4 rétt dpple

1 tsk russin

1 tsk pumpafron
1/2 dl mellanmjolk

Blanda havregryn, vatten, salt, kanel, kardemumma, pumpafrén och russin i en kastrull och
lat koka upp. Lat groten sjuda i ndgra minuter och rér om da och da. Knack ner 4gg i groten
och rér om. Lat sjuda ytterligare ndgra minuter tills gréten blivit kramig. Strimla dpple i
tunna skivor. Lagg grot i en skal. Toppa groten med dpple, russin och pumpafrén och hall

pa mjolken.

1O

PORTIONER KALORIER
] 368 kel
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GOR SA HAR

HAVREGRYNSGROT
MED BAR
OCH KOKOS

INGREDIENSER

e 1dl havregryn

e 2 dlvatten

e 2 krm salt

o 1dl frysta bar

¢ 2 msk kokosflingor
o 1dl mjolk

Lagg havregryn i en kastrull. Tillsdtt vatten och salt. Lagg i de frysta baren.
Lat koka i 2 minuter. Servera gréten i en skal med kokosflingor och mjélk.

Ol &

PORTIONER
]

KALORIER
278 kcal
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% ¢ gpmedell

Proteinrika dggratter i alla former — fran fluffiga omeletter och kramig
aggrora till pocherade, kokta och ugnsbakade dgg. Har hittar du smakrika
kombinationer med lax, champinjoner, spenat, gronsaker, 6rter och ost som
gor frukosten bade mattande och naringsrik. Perfekta recept for dig som vill
starta dagen med stabil energi och en rejal dos protein.
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OMELETT MED
JORDGUBBAR OCH
PISTAGENOTTER

INGREDIENSER

o 2 34gg
e Salt och peppar

o 1tsk smor

Topping
e 3 jordgubbar
¢ 1 msk hackade pistagendtter

e Myntablad

GOR SA HAR

Knack dggen i en skal och vispa upp ihop. Stré pé salt och peppar. Hetta upp en stekpanna med
smodr och hall i smeten. Lat steka i cirka 2-3 minuter. L4gg upp omeletten pa en tallrik. Skiva
jordgubbarna och ligg pa omeletten. Toppa med pistagenétter och myntablad.

(@]

PORTIONER KALORIER
] 297 kcal
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OMELETT MED
BLABAR OCH
MYNTA

INGREDIENSER

o Salt

Y2 krm vaniljpulver

o 1tsk smor

1 dl blabar

1 msk grekisk yoghurt, 6%

1 myntakvist

GOR SA HAR

Knack agg i en skal och vispa ihop med salt och vaniljpulver. Hetta upp en stekpanna med
smor och hall ner smeten. Lagg pa blabar och stek omeletten till den &r fast. LAgg upp pa
ett fat och lagg pa en klick yoghurt. Dekorera med mynta.

1O

PORTIONER KALORIER
1 231keal
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AGGRORA I
PAPRIKA

INGREDIENSER

o 234gg
e 1 msk mjolk

e Salt och svartpeppar

e 1tsk smor

1 grén paprika
e Y2 tomat

V> tsk persilja

1 persiljekvist

GOR SA HAR

Knéck agg i en skal och vispa ihop med mjolk, salt och peppar. Hetta upp en stekpanna med
smor och hall ner dggréran. Ror om med en trasked i ca: 30 sek. Dela paprikan och grép ur
karnhuset. LAgg pé en tallrik och lagg dggréran i paprikahalvorna. Dela tomater och lagg vid
sidan om. Hacka persilja och stré éver och dekorera med en persiljekvist.

1O

PORTIONER KALORIER
] 266 keal
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GOR SA HAR

OMELETT MED
BLODAPELSIN

INGREDIENSER

2 agg

Salt och svartpeppar
1 tsk smor

1 blodapelsin

1 myntakvist

Blanda dgg med salt och peppar i en skal. Hetta upp en stekpanna med smaor. HAll i
omelettsmeten i stekpannan och stek ena sidan pé svag varme tills den fatt en fin farg. Vik

omeletten pa mitten tva ganger s& den blir till en trekant. Skala och skar blodapelsin i skivor.

Lagg omelett pa en tallrik tillsammans med blodapelsinskivor. Dekorera med en myntakvist.

1O

PORTIONER KALORIER
] 284 keal

45



AGGRORA MED
AVOKADO OCH
GRANATAPPLE

INGREDIENSER

2 agg
e Salt och svartpeppar

1 tsk smor

V2 avokado

Y> dl granatappelkarnor

Dekoration:

Myntakvist

GOR SA HAR

Blanda &gg, salt och peppar i en skal. Hetta upp en stekpanna med smor och hall ner dggen. Rér
om i 30 sek och lagg upp pa en tallrik. Skiva avokado och lagg vid sidan om. Lagg pa
granatappelkarnor och dekorera med en myntakvist.

1O

PORTIONER KALORIER
] 345 keal
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AGGRORA MED
TONFISK

INGREDIENSER

2 agg
¢ 1 msk mjolk

e Salt och svartpeppar

1 tsk smor

Ya rod paprika

70 g tonfisk i vatten

1 tsk persilja

e 1 tsk sotstark senap

1 persiljekvist

GOR SA HAR

Knéck agg i en skal och vispa ihop med mjolk, salt och peppar. Hetta upp en stekpanna med
smor och hall ner dggréran. R6r om med en triasked i ca: 30 sek. Skiva paprikan och lagg pé en
tallrik och lagg pa aggroran . Hall av vattnet fran tonfisken och lagg vid sidan om.

Hacka persilja och stré éver och dekorera med en kvist. Servera med sétstark senap.

1O

PORTIONER KALORIER
] 318 keal
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POCHERAT AGG
MED SPENAT OCH
HOLLANDAISESAS

INGREDIENSER

1 dl vatten
Y dl attiksprit, 12 %

2 agg
e 1 liter vatten

en nypa salt

2 dl spenat

1 tsk olivolja

e 1 msk hollandaisesas

Dekoration:
e Farsk dill och citronklyfta

GOR SA HAR

Blanda vatten och attika i en skal. Knick ner dggen med 2 minuts mellanrum. Lat std 5
minuter. Koka upp vatten och salt. Lagg ner dggen i kastrullen och lat sjuda 3 minuter. Lyft
upp dggen med en hélslev och lagg pé en tallrik. Stek spenat i olja i 2 minuter. Servera
adggen med spenat och hollandaisesés. Dekorera med dill och citron.

1O
PORTIONER KALORIER
] 303 keal
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GOR SA HAR

STEKT AGG I
PAPRIKA

INGREDIENSER

2 agg

2 skivor paprika

1 tsk smor

salt och svartpeppar

2 dl farsk spenat

Topping: Lite krasse

Hetta upp en stekpanna och lagg ner paprikaringarna. Klicka ner smoret i ringarna och
knack ner ett 4gg i varje ring. Strd pa salt och peppar. Servera med farsk spenat och

toppa med lite krasse.

1O

PORTIONER KALORIER
] 215 keal
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STEKT AGG MED
KALKON OCH
SENAPSMAJONNAS

INGREDIENSER

e V> tsk olivolja

o 2 34gg
e 30 g skivad rokt kalkon

Senapsmajonnis
o V> tsk graslok
e 1 msk majonnas
o 1 tsk sotstark senap

e Salt och svartpeppar

Topping
e 1 msk graslok

GOR SA HAR

Hetta upp en stekpanna med olivolja. Kndck ner agg forsiktigt sa dggulan inte spricker. Stek
pa lag varme tills dggvitan ar genomstekt. Finhacka graslék. Blanda majonnés, senap och
graslék i en liten skal. Smaka av med salt och peppar. Lagg upp dgg och kalkon pé en
tallrik. Lagg p& en klick senapsmajonnis och toppa med hackad graslok.

1O

PORTIONER KALORIER
] 361 keal
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OMELETT MED
GRANATAPPLE

INGREDIENSER

2 agg
e salt och svartpeppar

1 tsk olivolja

1 dl fryst broccoliris

5 g bladspenat

2 msk granatdppelkarnor

GOR SA HAR

Blanda agg med salt och peppar i en skal. Hetta upp en stekpanna med olivolja. Hall
aggsmeten i stekpannan. Tillsatt broccoliris och bladspenat. Bryn ca 2-3 min. Ta av fran
plattan och toppa med granatiappelkarnor.

1O

PORTIONER KALORIER
] 238 kcal
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UGNSBAKADE
AGG MED
SPENAT

INGREDIENSER

1 tsk smor
4 agg

20 g spenat
1/2 dl mjélk

2 msk parmesanost

e Salt och svartpeppar

Topping
e 1 tsk hackad graslok

GOR SA HAR

Sitt ugnen pa 175 grader. Smorj en liten ugnsform med smér. Knick i dggen
forsiktigt i formen s& att d4ggulan ar intakt. Ror forsiktigt ner mjolk och spenat.
Riv 6ver parmesan och stré pa salt och peppar. Gradda i ugnen i cirka 10 min.
Toppa de bakade dggen med graslok.

1O
PORTIONER KALORIER
2 235 keal
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AGGRORA MED
KALKON OCH
GRANATAPPLE

INGREDIENSER

o Y4 granatipple

o 2 agg

e 1/2 msk gradde

e 1tsk smor

e Salt och svartpeppar

e 20 g bladspenat

e 30 g skivad rokt kalkon

Topping:
e 1 persiljekvist

GOR SA HAR

Kéarna ur granatdpplet och lagg karnorna i en liten skal. Blanda 4gg och gradde i
en skéal. Stré pé salt och peppar. Hetta upp en stekpanna med smaor. Hall i
aggréran i pannan och rér om pé svag varme tills d4ggréran blivit mjuk och kramig.
Lagg en badd av bladspenat i en skal. Lagg pa dggréra och kalkonskivor.

Toppa kalkonskivor med granatdppelkdarnor och dekorera med en persiljekvist.

1O

PORTIONER KALORIER
] 292 keal

53



POCHERAT AGG
MED ROKT
SKINKA

INGREDIENSER

e 2 msk attika 12%

2 agg
1 liter vatten

e Salt och svartpeppar
30 g rokt skinka

Dekoration

e Persiljekvist

GOR SA HAR

Hall attika i en skal. Knack forsiktigt ner dggen i dttikan och &t std i 5 min. Koka
upp vatten och salt i en kastrull. R6r om i vattnet och skapa en virvel. Hall
forsiktigt ner dggen och attikan i vattnet och lat sjuda i 4 min. Lyft upp aggen ur
vattnet med en halslev. Lagg upp dggen pa en tallrik och stré pé salt och peppar.
Lagg upp skinkan vid sidan av och dekorera med persiljekvist.

1O

PORTIONER KALORIER
] 215 keal
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GOR SA HAR

AGGHACK MED
SKINKA OCH APPLE

INGREDIENSER

e 2 kokta agg

e 30 g skinka

¢ 1 msk majonnas

e Salt och svartpeppar
e 1/2 dpple

e 10 g rucolasallad

Hacka aggen och strimla skinkan. Lagg i en skal och blanda ner majonnés, salt och peppar.
Skiva dpplet i tunna skivor. Servera dgghacket med rucolasallad och skivat apple.

1Ol &3

PORTIONER
]

KALORIER
377 kcal
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OMELETTRULLE

INGREDIENSER

o 43gg

e Salt och svartpeppar
e 1tsk smor

e 1/2 rod paprika

e 4 skivor kalkon

2 skivor cheddarost

30 g bladspenat

Tillbehor

e Basilikakvistar

GOR SA HAR

Vispa upp agg i en skal. Stré pé salt och peppar. Hetta upp en stekpanna med smor. Hall i
omelettsmet och stek ena sidan pa svag varme tills den fatt en fin farg. Strimla paprika. Lagg
kalkon, cheddarost, paprika och bladspenat p&d omeletten. Rulla ihop omeletten till en rulle
och dela den i tva delar. Still omelettrullen i en skal och dekorera med basilikakvistar.

PORTIONER KALORIER
2 268 keal

56



.

e

AGGHACK MED
ROKT LAX

INGREDIENSER

2 agg
e ' msk majonnas

e Salt och svartpeppar
e 30 g rokt lax
e 2 cocktailtomater

e En oOrtkvist

GOR SA HAR

Koka aggen och skolj i kallt vatten. Skala och hacka dggen och lagg i en skal. Blanda ner
majonnas, salt och peppar. Servera med rokt lax och tomat. Dekorera med en Ortkvist.

1O
PORTIONER KALORIER
] 295 kcal
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OMELETT MED
SKOGS-
CHAMPINJONER

INGREDIENSER

e 4 skogschampinjoner
e 1tsk smor
e salt och svartpeppar

2 agg

1 tsk smor

1 cocktailtomat

hackad farsk graslok

GOR SA HAR

Skiva champinjoner och stek i smor i ndgra minuter. Stré pa salt och svartpeppar.
Vispa ihop 4gg i en skal. Krydda med salt och svartpeppar. Hetta upp en stekpanna
med smdr och stek omeletten pd medelstark varme i ndgon minut. Vik ihop omeletten
pa en tallrik och toppa med stekta champinjoner, tomat och graslék.

1Ol &3

PORTIONER KALORIER
] 273 keal
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Plallon QWMM

Har hittar du sota frukostfavoriter som bananpannkakor, kesoplattar
och fruktiga varianter med bér, choklad och nétter. Recept som ar
bade enkla och naringsrika. Med naturliga ravaror far du en frukost

som kanns bade lyxig och balanserad.
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BANANPANNKAKOR
MED MELON OCH
ANANAS

INGREDIENSER

e 1 mogen banan
o 34gg
e 1 krm vaniljpulver

e 1tsk smor

Tillbehor
e 70 g vattenmelon
e 70 g melon piel de sapo
e 70 g ananas

e Myntakvist

GOR SA HAR

Mosa banan i en skal. Knack i dgg och vispa ihop. Tillsitt vaniljpulver och blanda till en
jamn smet. Hetta upp en stekpanna med smér. Hall ut smet till smé& pannkakor i pannan.
Stek pa medelviarme cirka 1-2 minuter per sida eller tills de fatt en fin farg och gar att
vianda latt. TArna melon och ananas. Ligg upp pannkakor pa tallrikar. Toppa med melon
och ananas. Dekorera med myntakvist.

1O

PORTIONER KALORIER
2 253 kaal
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KESOPLATTAR MED
BAR OCH YOGHURT

INGREDIENSER

o 1agg
e 125 g keso 4%

e V2 dl havregryn
e 1 msk mandelmjol
e 1krm salt

¢ 1 msk rapsolja

Tillbehor
o V> dl grekisk yoghurt 6%
4 klyftade jordgubbar
Y2 dl blabéar
1,5 msk grovhackade valndtter

2 tsk flytande honung

Myntakvistar

GOR SA HAR

Vispa ihop dgg och keso i en skal. Tillsatt havregryn, mandelmjél och salt. Vispa ihop till en
smet. Hetta upp en stekpanna med rapsolja och stek plattar pa medelviarme nédgra minuter
péa varje sida tills de far en fin farg. LAgg upp kesopliattar pa tallrikar och toppa med grekisk
yoghurt, bar och valnétter. Ringa éver honung. Dekorera med myntakvistar.

1O
PORTIONER KALORIER

2 343 keal
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BANANPLATTAR
MED JORDGUBBAR
OCH KOKOS

INGREDIENSER

1 mogen banan

2 agg
V> dl havregryn

1 krm vaniljpulver

2 tsk smor

Tillbehor
e 4 jordgubbar
o > dl kokosskivor
e 3 msk grekisk yoghurt 6%

e 1 myntakvist

GOR SA HAR

Mixa banan, 4gg och havregryn med en stavmixer eller i en matberedare. Blanda ner
vaniljpulver. Hetta upp en stekpanna med smér. Klicka i smet i stekpannan och stek pa
bada sidorna till de har fatt fin farg. Skar jordgubbar i bitar. Lagg plattar pé en tallrik och
toppa med jordgubbar, grekisk yoghurt och kokosskivor. Dekorera med myntakvist.

1O

PORTIONER KALORIER
2 321 keal
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AVOKADOFRITTERS

INGREDIENSER

e 1 avokado

2 agg
1dl parmesan

salt och svartpeppar
e 1tsk smor

4 st cocktailtomater

V2 avokado

25 g bacon

Dekoration:

e persiljekvist

GOR SA HAR

Skala och mosa avokado i en skal. Tillsatt 4gg och riven parmesan. Salta och peppra.
Hetta upp en stekpanna med smor. Klicka ut lite smet och stek ett par minuter.

Lagg upp avokadofritters pa ett fat tillsammans med cocktailtomater och tiarnad avokado.
Stek bacontédrningar ett par min. Toppa med bacontédrningar och persiljekvist.

1O

PORTIONER KALORIER
2 420 keal
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BANANPLATTAR
MED BAR

INGREDIENSER

e V> mogen banan

o 14gg

e V> krm vaniljpulver
e 1tsk smor

e 2 msk yoghurt, 6%
e 1/2 dl blabar

e Y2 dl hallon

GOR SA HAR

Mosa banan i en skal. Knack ner dgg och tillsatt vaniljpulver. Vispa till en sldt smet.
Hetta upp en stekpanna med smor. Stek plattar 2 min pa varje sida. LAgg upp pé en
tallrik och lagg pa yoghurt och bér.

1O

PORTIONER KALORIER
] 226 kcal
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BANANPANNKAKA
MED FRUKT
OCH BAR

INGREDIENSER

e V> mogen banan

o 14gg

e V> krm vaniljpulver

e 1tsk smor

e 2 msk grekisk yoghurt 6%
e 1/2 dl blabar

e 1 msk granatdppelkarnor

e Y2 banan

GOR SA HAR

Mosa banan i en skal. Knack ner dgg och tillsatt vaniljpulver. Vispa till en slat smet. Hetta
upp en stekpanna med smér. Stek pannkakan i 2-3 minuter pé varje sida. Skiva banan. Lagg
upp pé en tallrik och dekorera med yoghurt, blabar, granatappelkirnor och banan.

1O

PORTIONER KALORIER
] 296 kcal
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BANAN- OCH
PARONPLATTAR

INGREDIENSER

e % mogen banan
e V2 pdron

o 134gg

e 1krm salt

e 1 krm kanel

e 1tsk smor

Tillbehor
e Vi paron
e 1 msk grekisk yoghurt, 6%

o Y2 tsk jordndtssmor

GOR SA HAR

Riv paron grovt. LAgg paron, banan och dgg i en bunke och mixa till en sldt smet med en
stavmixer. Hetta upp en stekpanna med smoér.. Hall ut smet till smé plattar i pannan. Stek
pa medelvarme cirka 1-2 minuter per sida eller till de fatt en fin farg och gar att vanda latt.
Lagg upp plattar pa en tallrik. Skdr paron i tunna skivor och placera bredvid plattarna. Toppa
med grekisk yoghurt och jordnétssmor.

1O

PORTIONER KALORIER
] 268 kaal
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KESOKAKA MED

HALLON

INGREDIENSER

e 1/2 tsk olivolja

e 21/2 dl keso 4%

e 1/2 dl grekisk yoghurt, 6%
e 2 stora agg

e 2 msk honung

e 1/4 msk vaniljsocker

e 1tsk kardemumma

e 1dl havregryn

o 1 tsk bakpulver

o 1,5 dl farska hallon

GOR SA HAR

Sitt ugnen pa 180 grader. Smérj en mindre ugnsform med olivolja. LAgg keso, yoghurt, 4gg,
honung, vaniljsocker, kardemummea, havregryn och bakpulver i en bunke. Mixa smeten slit
med en stavmixer. Hall smeten i ugnsformen och lagg pa hallon. Griadda i ugnen i cirka 40
min. Lat svala nagot innan servering.

1O

PORTIONER KALORIER
3 268 kecal

KARDEMUMMA OCH
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Har hittar du snabba, naringsrika alternativ dar frukt, bar och gréona ingredienser
mixas till allt fran latta smoothies till mer mattande bowls med kramig bas och
smakrika toppings. Perfekt for dagar da det ska ga snabbt, men 4nda vara
balanserat och méattande.

Komplettera med hemgjord granola eller misli, som exempelvis bovetemusli med
havre, 4pple och kanel — en kombination som ger bade crunch, fibrer och
naturlig s6tma fér en stabil och energirik start pa dagen.
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SMOOTHIE MED
JORDGUBBAR
OCH MANGO

INGREDIENSER

2 dl grekisk yoghurt, 6%
Y2 citron
1dl frysta jordgubbar

1dl fryst mango

Y2 dl proteinpulver vanilj
e 4-5dl vatten

GOR SA HAR

Lagg yoghurt i en blender och pressa ner juice fran citronen. L4gg ner jordgubbar, mango och
proteinpulver. Mixa och spad med vatten till en jamn konsistens.

1Ol &3

PORTIONER KALORIER
2 160 kcal
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TROPISK
SMOOTHIE

INGREDIENSER

e 200 g ananas

e 1 mogen banan

e 2 cm ingefara

e 2 dl kokosmjdlk, light

e Juice fran %2 lime

GOR SA HAR

Skala och skar ananas och banan i bitar. Skala och riv ingefdra. Lagg ananas, banan,
ingefara, kokosmjolk och limesaft i en blender. Mixa p& hdg hastighet tills den &r
helt slat och kramig. Tillsatt vatten till en bra konsistens. Hall upp i glas.
Smoothien kan férvaras i en tat, stingd flaska i kylen i upp till 2 dagar

1O

PORTIONER KALORIER
2 200 keal
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GOR SA HAR

HALLON- OCH
BLABARSSMOOTHIE

INGREDIENSER

e 1 clementin eller 1 apelsin
e 1banan

e 2 dl frysta blabar

e 2 dl frysta hallon

e 1-2 dl vatten

e 1dlyoghurt, 6%

Skala clementin och banan och lagg ner i en blender tillsammans med blabir och hallon.
Lagg ner yoghurt och mixa till en jamn smoothie. Hall upp pé glas och férvara rester i kylen.

1O

PORTIONER
2

KALORIER
160 keal

"



JORDGUBB- OCH
PAPAYASMOOTHIE

INGREDIENSER

e 200 g jordgubbar

Y4 papaya

1 avokado

1 clementin eller 1 apelsin

Ev istarningar

GOR SA HAR

Lagg jordgubbar i en blender. Skala och skar papaya, avokado och clementin och lagg i
blendern tillsammans med istdrningar. Mixa till en jamn smoothie och tillsadtt vatten till
en lagom konsistens. Hall upp pa glas och servera.

1O

PORTIONER KALORIER
2 216 kcal
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GRON BOOZT

INGREDIENSER

1 gurka

2 stjalkselleri

1 kiwi

2 clementiner

1 cm ingeféra
o Y2 lime

e 3 dl vatten

GOR SA HAR

Skéar gurka och selleri i bitar. Skala och skér kiwi, clementiner och ingefara i bitar.
Lagg alla ingredienser i en blender tillsammans med isbitar. Pressa ner limejuice.
Mixa och spadd med vatten till en bra konsistens. Hall upp pa glas.

1O

PORTIONER KALORIER
] 170 keal
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BLABARSMOOTHIE

INGREDIENSER

Y2 banan

200 g fryst mango i tarningar
2 dl frysta blabar

e 2 dl mandelmjélk

Ev lite vatten

GOR SA HAR

Lagg alla ingredienser i en blender och mixa till en jAmn smoothie.
Spad med vatten om det behdvs. Hall upp pa glas.

1O
PORTIONER KALORIER
2 170 keal
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MANGOSMOOTHIE
MED SPENAT
OCH MYNTA

INGREDIENSER

e 1 msk ingefdra

e 1banan

o 1 kiwi

e 2 kvistar farsk mynta
e 150 g fryst mango

e 50 g farsk spenat

e 4 dl vatten

e Y lime

GOR SA HAR

Skala och skar ingefara i sma bitar. Skala banan och kiwi. Lagg i en blender tillsammans
med mynta, mango, spenat och vatten. Mixa till en smoothie. Pressa i lime och mixa till en
jdmn smoothie. Hall upp i en kanna och servera

1O

PORTIONER KALORIER
2 150 kcal
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GOR SA HAR

Mixa ingredienserna. Hall i en skal. Skiva jordgubbar.
Dekorera med jordgubbar, kokosskivor och mynta.

1O

PORTIONER
]

SMOOTHIEBOWL
MED BAR

INGREDIENSER

e 1dl hallon
e 1dl blabar
e 1/2 cantaloup melon
e 1/2 banan

Topping:
e 1/2 dl jordgubbar
e 1/2 dl kokosskivor

e Farska myntakvistar

KALORIER
342 keal
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Hos Functional Foods hittar du kurser som
starker ditt vilmaende - inifran och ut.

Ga in pa var hemsida och boka din kurs !

Glom inte att folja oss pd
vdra sociala medier

@functionalfoods.se
www.functionalfoods.se
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https://www.functionalfoods.se/
https://www.functionalfoods.se/utbildning
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	Hälsosamma frukostar med lågkolhydratstänk
	Frukosten är dagens första måltid och ger kroppen energi, näring och mättnad inför dagens aktiviteter. Med ett lågkolhydratstänk handlar frukosten inte om att undvika kolhydrater helt, utan om att välja livsmedel som bidrar till en jämnare blodsockerkurva och en längre mättnadskänsla.

	Protein
	Protein är ett av de viktigaste näringsämnena på morgonen. Det bidrar till att bygga och reparera kroppens vävnader, hjälper till att bevara muskelmassa och ger en långvarig mättnadskänsla. En proteinrik frukost kan dessutom minska sötsug och småätande senare under dagen.

	Ägg
	Ägg är en av de mest näringstäta råvarorna vi har. De innehåller högkvalitativt protein, vitaminer, mineraler och nyttiga fetter.
	Några goda alternativ är:
	Ägg ger en stabil mättnad och passar perfekt för den som vill hålla blodsockret jämnare under dagen.


	Bananpannkaka
	Bananpannkaka gjord på ägg och banan är ett enkelt och uppskattat alternativ till traditionella pannkakor. Genom att tillsätta exempelvis keso eller proteinrikt yoghurtpålägg kan proteinhalten ökas ytterligare. Servera gärna med färska bär istället för söt sylt.

	Grekisk yoghurt
	Grekisk yoghurt innehåller mer protein än vanlig yoghurt och ger därför en bättre mättnad.
	Den passar utmärkt tillsammans med:
	Välj gärna naturell yoghurt för att undvika onödigt tillsatt socker.


	Egen granola
	Många färdiga granolor innehåller stora mängder socker. Genom att göra egen granola kan du själv välja ingredienser och skapa ett mer lågkolhydratvänligt alternativ.
	En bra granola kan innehålla:

	Keso och bär
	Keso är mycket proteinrikt och innehåller relativt lite kolhydrater. Tillsammans med bär blir det en näringsrik frukost som är snabb att förbereda.
	Bär som blåbär, hallon och jordgubbar innehåller mindre socker än många andra frukter och bidrar samtidigt med antioxidanter, vitaminer och fibrer.

	Chiafrögröt
	Overnight Oats
	Chiafrögröt är ett populärt alternativ för den som vill äta mer fiberrikt. När chiafrön blandas med vätska bildas en geléliknande konsistens som ger en lång mättnadskänsla.
	Fördelar med chiafrögröt:
	Toppa gärna med bär, nötter eller kokosflingor.
	Overnight oats görs genom att blötlägga havregryn över natten tillsammans med yoghurt eller mjölk. Det är ett praktiskt alternativ för stressiga morgnar.

	För en mer proteinrik variant  kan du tillsätta:
	Resultatet blir en krämig och näringsrik frukost som håller  dig mätt längre.


	Havregrynsgröt
	Trots att havre innehåller mer kolhydrater än exempelvis ägg eller keso är det fortfarande ett näringsrikt alternativ. Havre innehåller lösliga fibrer, särskilt betaglukaner, som kan bidra till en bättre mättnad och gynna hjärt- och kärlhälsan.
	För att göra gröten mer balanserad kan du tillsätta:
	På så sätt ökar proteinhalten  och mättnaden blir bättre.


	Smoothies
	En smoothie kan vara ett utmärkt frukostalternativ om den innehåller tillräckligt med protein och fibrer.  För att undvika att smoothien blir för kolhydratrik är det bra att begränsa mängden frukt och istället fokusera på proteinrika ingredienser.
	Bra ingredienser är:
	Det ger en krämig smoothie som både mättar och ger viktiga näringsämnen.


	"En hälsosam frukost med lågkolhydratstänk bygger på protein, hälsosamma fetter och fiberrika råvaror som ger långvarig mättnad och stabil energi. Ägg, grekisk yoghurt, keso, nötter och frön är utmärkta val som hjälper dig att starta dagen på bästa sätt.”
	Ulrika Davidsson
	Frukost - Kalla baser
	TROPISK CHIAPUDDING
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	225 kcal


	KESO MED MANGO OCH BJÖRNBÄR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	180  kcal


	KESO MED  BÄR OCH GRANATÄPPLE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	153  kcal


	GRANOLA MED KOKOS OCH DADLAR
	INGREDIENSER
	portioner
	kalorier
	288  kcal



	GÖR SÅ HÄR
	KESO MED GRANOLA OCH GRANATÄPPELKÄRNOR
	INGREDIENSER
	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier



	BOVETEMÜSLI MED HAVRE, ÄPPLE OCH KANEL
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	229 kcal


	GREKISK YOGHURT MED ÄPPLE OCH BOVETEMÜSLI
	INGREDIENSER
	portioner
	kalorier
	330 kcal



	GRANOLA MED TORKADE APRIKOSER
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	429  kcal


	ÄPPELGRANOLA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	238 kcal


	YOGHURT MED ÄPPELGRANOLA
	INGREDIENSER
	Se recept på äppelgranola i s.15


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	318 kcal


	KESO MED BOVETEMÜSLI OCH GRAPEFRUKT
	INGREDIENSER
	Se recept på bovetemüsli s.13


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	429  kcal


	YOGHURT, GRANOLA MED TORKADE APRIKOSER  OCH BLÅBÄR
	INGREDIENSER
	Se recept på granola s.14


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	370 kcal


	YOGHURT, GRANOLA MED TORKADE APRIKOSER, MANGO OCH HALLON
	INGREDIENSER
	Se recept på granola s.14


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	376 kcal


	BANOFFEE MED KESO
	INGREDIENSER
	Toppa med valfri granola


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	295  kcal


	CHIAFRÖGRÖT MED KIWI
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	166  kcal


	KESO MED APELSIN OCH PHYSALIS
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	305  kcal


	GREKISK YOGHURT MED GRANOLA  OCH JORDGUBBAR
	INGREDIENSER
	Toppa med valfri granola


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	249 kcal


	CHIAPUDDING MED KAKAO
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	413 kcal


	YOGHURT MED FRUKT OCH GRANOLA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	239 kcal


	Bröd och gröter
	FRUKOSTMUFFINS
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	12 stycken

	kalorier
	238 kcal


	FRUKOSTMUFFIN MED BRIE OCH SALAMI
	INGREDIENSER
	portioner
	kalorier
	378 kcal



	FRUKOSTMUFFIN MED OST OCH SKINKA
	INGREDIENSER
	Se recept på frukostmuffin s.21


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	295 kcal


	KESO- OCH HAVREFRALLOR MED TRANBÄR
	INGREDIENSER
	Topping:


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	5 stycken

	kalorier
	322  kcal


	MOROTSFRALLOR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	6 stycken

	kalorier
	186 kcal


	MOROTSFRALLA MED FÄRSKOST, KALKON OCH TOMAT
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	231  kcal


	MOROTSFRALLA MEN OST OCH PAPRIKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	262 kcal


	GLUTENFRIA FRALLOR MED SESAMFRÖN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	179 kcal


	KAVRING MED LINFRÖ OCH SOLROSKÄRNOR
	INGREDIENSER
	Till formen


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	1 limpa

	kalorier
	188 kcal


	BOVETELIMPA MED VALNÖTTER OCH TRANBÄR
	INGREDIENSER
	Till formen


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	1 limpa

	kalorier
	262 kcal


	OVERNIGHTOATS MED BANAN OCH BÄR
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	479 kcal


	PÄRONGRÖT
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	272  kcal


	HAVREGRÖT MED APRIKOSER OCH KANEL
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	351  kcal


	PROTEINGRÖT MED ÄPPLE
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	368  kcal


	HAVREGRYNSGRÖT MED BÄR  OCH KOKOS
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	278 kcal


	Ägg & omelett
	OMELETT MED JORDGUBBAR OCH PISTAGENÖTTER
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	297 kcal


	OMELETT MED BLÅBÄR OCH MYNTA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	231 kcal


	ÄGGRÖRA I PAPRIKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	266 kcal


	OMELETT MED BLODAPELSIN
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	284 kcal


	ÄGGRÖRA MED AVOKADO OCH GRANATÄPPLE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	345 kcal


	ÄGGRÖRA MED TONFISK
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	318  kcal


	POCHERAT ÄGG MED SPENAT OCH HOLLANDAISESÅS
	INGREDIENSER
	Dekoration:


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	303  kcal


	STEKT ÄGG I PAPRIKA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	215  kcal


	STEKT ÄGG MED KALKON OCH SENAPSMAJONNÄS
	INGREDIENSER
	Senapsmajonnäs
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	361 kcal


	OMELETT MED GRANATÄPPLE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	238 kcal


	UGNSBAKADE ÄGG MED SPENAT
	INGREDIENSER
	Topping


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	235 kcal


	ÄGGRÖRA MED KALKON OCH GRANATÄPPLE
	INGREDIENSER
	Topping:


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	292 kcal


	POCHERAT ÄGG MED RÖKT SKINKA
	INGREDIENSER
	Dekoration


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	215 kcal


	ÄGGHACK MED SKINKA OCH ÄPPLE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	377 kcal


	OMELETTRULLE
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	268 kcal


	ÄGGHACK MED RÖKT LAX
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	295 kcal


	OMELETT MED SKOGS- CHAMPINJONER
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	273 kcal


	Plättar & pannkakor
	BANANPANNKAKOR MED MELON OCH ANANAS
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	253  kcal


	KESOPLÄTTAR MED BÄR OCH YOGHURT
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	343 kcal


	BANANPLÄTTAR  MED JORDGUBBAR OCH KOKOS
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	321 kcal


	AVOKADOFRITTERS
	INGREDIENSER
	Dekoration:


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	420 kcal


	BANANPLÄTTAR MED BÄR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	226 kcal


	BANANPANNKAKA MED FRUKT  OCH BÄR
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	296 kcal


	BANAN- OCH PÄRONPLÄTTAR
	INGREDIENSER
	Tillbehör


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	268 kcal


	KESOKAKA MED KARDEMUMMA OCH HALLON
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	268 kcal


	Smoothies
	SMOOTHIE MED JORDGUBBAR  OCH MANGO
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	160 kcal


	TROPISK SMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	200 kcal


	HALLON- OCH BLÅBÄRSSMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	160 kcal


	JORDGUBB- OCH PAPAYASMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	216 kcal


	GRÖN BOOZT
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	170 kcal


	BLÅBÄRSMOOTHIE
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	170 kcal


	MANGOSMOOTHIE MED SPENAT  OCH MYNTA
	INGREDIENSER

	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	150 kcal


	SMOOTHIEBOWL MED BÄR
	INGREDIENSER
	Topping:


	GÖR SÅ HÄR
	portioner
	kalorier
	342 kcal


	Sugen på mer?
	Hos Functional Foods hittar du kurser som stärker ditt välmående – inifrån och ut.
	Gå in på vår hemsida och boka din kurs !
	Klicka här och välj din kurs idag!
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