


100 g torskrygg

1-2 strimlad morot

1 bit tarnad rotselleri

5 cm finhackad purjolok

1 liten citron

1 msk olivolja

torkade orter efter tillgang

1 msk torrt vitt vin (kan uteslutas)
salt och peppar

1. P4 ett alfolieark — 1lagg torsken och gronsakerna i omlott.

2. Tvatta citronen, raspa Over citronskalet, tryck ut saften over fisken.
Krydda och droppa slutligen dver olja och eventuellt vin.

3. Vikt ithop alldeles tatt, baka i ugn (200°) ca. 20 minuter.
Oppna, kinn dofterna och njut!

Med folie 1 ugn kan man forpacka det mesta och det enda fett som
behovs ar vad som ger smak. Snala inte pa folien — om paketet blir riktigt
tatt stannar alla smaker kvar. Rotfrukter — vilka som helst. Fisk — vilken
som helst och varfor inte kyckling 1 sma bitar med orter och vitlok eller
tacokrydda. Skaldjur (musslor, rakor, scampi) behdver bara nagra minuter,
de blir sega om de kokar for lange, men da behdver rotfrukterna formikras
nagra minuter, for de behover sin tid for att mjukna.




KYCKLINGSALLAD

« 100 g kycKklingfilé

+ 3 msk vatten, 2 msk soja

» 100 g tvattade skivade champinjoner
» 6 delade korsbarstomater

» Y paprika, valfri farg

» 10 cm vanlig slanggurka i tarningar

» 2 dlblandad sallad

e 3 msk smaldressing

Kcal

1. Tarna kycklingen och mikra bitarma 2-3 minuter med vatten
och soja.

2. Blanda alla ingredienser till en fargglad sallad, sprinkla smal-
dressingen over.

Kyckling — bantarens raddningsplanka. Kalorisnalt, fettfattigt, pro-
teinrikt och mattande. Champinjoner ger mycket volym i salladen
till fa kalorier. Man kan faktiskt torrsteka champinjoner i en teflon-
panna och forst pa slutet satta till en gnutta fett, salta och peppra.
Smaldressing sager de elaka ar bara flytande tapetklister, men idag
finns det valkryddade, fiberbaserade produkter, som smakar kryd-
digt och ar kalorisnéla.



VITLOKSMARINERAD CHAMPINJONSALLAD

Kcal 1. Blanda svamp, 10k och persilja i en salladsskal.
« 150 grensade, skivade champinjoner - 2. Blanda senapen med smaldressingen och hall 6ver.
e 2 Klyftor skalad finhackad vitek 3. Lat sta och dra i kylskép nagra timmar.
» 1 stor nave finhackad persilja 4. Vand nagra ganger sa att marinaden kommer at overallt.

« Y dl smaldressing med 1 tsk fransk senap -
Kolla att champinjonerna ar pinfarska. Forsta dagen ar de fina kal-
la 1 sallader. Dagen darpa ar smaken fin men krispigheten mycket
mindre, s& da passar de battre stekta eller i grytor, stuvningar etc.
Vill man gora en storre ratt kan man naturligtvis lagga till en skiva
mager rokt skinka eller kalkon. En msk fransk senap gor underverk
1 varje dressing.



SMALBOUILLABAISSE

% finhackad gul 10k

1 liten bit skalad tarnad rotselleri

1 paket saffran

2 smulad fisk- eller gronsaksbuljongtarning
1 msk matolja

2 dl vatten

1 dl tomatkross fran burk eller paket
100 g valfri mager fisk i bitar
salt och peppar

1. Fras loken varsamt 1 oljan med saffran i.

2. Lagg till sellerin och lat sméputtra med vatten 8 minuter

3. 1Lagg i tomatkrossen och puttra 3 minuter till

4. Lagg 1 fiskbitarna och koka 1 ytterligare 3-4 minuter.
Krydda efter smak.

Det ér saffran, som ger ratten sin speciella karaktar. Utover rotsel-
lerin kan man anvanda andra rotfrukter som tarnad morot eller
palsternacka. Om fiskgrytan blir for tunn kan man reda den med
nagon msk snabbmajsena till lagom konsistens. Testa att krydda
denna ratt med vitlok!




100 g kycklingfile

150 g riven gronkal

% finhackad rod paprika

5 cm finhackad purjo

10 delade réadisor

1 dl vatten %2 gronsaksbuljongtérming
salt, peppar, spiskummin

1. Tarma filén. Koka upp vattnet med buljongtarningen

2. Lagg 1 kycklingbitar, k&l och 16k och lat puttra i 6-8 minuter
Krydda. Stré 6ver radisorna vid serveringen.

Forr fanns bara gronkal till traditionella julrecept — nu finns den
over allt aret runt. Allsidig 1 grytor, finhackad i sallader, rostad med
lite sprayfett till chips 1 ugnen. Igen — detta kan varieras. Dra bort
de grona bladen frdn de grova stammarna — dessa ar inte sars-
kilt atbara. Om det ar smalmat maste den ju smaka extra bra, sa
kryddningen ar viktig. Kanske vitlok? Asiatiskt med lemongrass
pulver och spiskummin?




4 mellanstora gulbetor
25 g fetaost

> skalad, skivad rodlok
1 nave finhackad persilja

1. Koka betornas mjuka, tar ca. 20 minuter.
2. Lat svalna, tryck av skalen. Skar i skivor, varva med loken.
3. Smula fetaosten och sprinkla persiljan éver.

Betor smakar ungefar likadant, oavsett farg men polkabetorna
som ser ut som prickskyttetavlor och de gul-oranga gulbetorna
ar forstas extra dekorativa. Rodbetor kan ocksa anvandas - de
finns ofta forkokta 1 butiken. Men spring inte till doktorn dagen
darpé — att urinen blir blodfargat réd ar helt ofarligt!



1 liten burk tonfisk 1 vatten

1 dl finstrimlad vitkal

5 cm finstrimlad purjolék

Y2 v&d paprika i strimlor

valfria torra ortkryddor, salt och peppar

1. Hall av allt spad i en kastrull, 1at vitkalen, l0ken och paprikan
koka sakta i 5 minuter
2. Blanda i tonfisken i smé bitar. Krydda.

Tonfisk ar en klassisk smalmatsingrediens. Kolla att du koper den
1 vatten, den i olja ger en massa kalorier. Vitkal ar likasgd smalmat.
Lite citron- eller limesaft ger extra smak. Visst blir det en del vitkal
over — till en pizzasallad (lat ligga i kalorifri dressing ett bra tag)
eller till klyftor, som rostas 1 ugnen. Kop fettspray pa burk — det
minimerar behovet av tillsatta kalorier!




ASIATISK KYCKLINGSOPPA

100 g kycklingfilé i tamingar

50 g majskorn (frysta eller burk)

50 g béongroddar (farska eller ur burk)
1 klyfta finhackad skalad vitlok

% finhackad gron paprika

> skalad finhackad 16k

Y2 dl strimlade sockerartor

2 msk kokosmjolk

peppar, salt och spiskummin och torkat citrongras
1lime

2 dl vatten

1. Koka upp vatten. Lagg i kyckling, 10k, paprika, majs och sma-
koka.

2. Raspa limeskalet i grytan och pressa saften éver kastrullen samt
tillsatt kokosmjolken.

3. Tillsatt groddar och sockerartor. Krydda efter smak. Om soppan
blir for tunn — red med 1-2 msk snabbmajsena.

Egentligen éar asiatisk mat med grytor som standardrecept enkla.
Generost med strimlade gronsaker och kryddning med kokosmjok,
citrongras, spiskummin, vitlok, rokt sojaolja, ostron- eller fisksas (salt!)
och koriander. Hetta med chili efter ork. Sedan kan man lagga i vad
som helst strimlat: kyckling, biffkott, flaskkott, fisk eller skaldjur.




GRYTRA MED TOFU OCH

« 2 dlfrysta sojabonor

« 50 g tamad tofu

« 1liten skalad finhackad morot

» 1liten skalad finhackad palsternacka
» Y skalad finhackad gul 16k

« 2 dlvatten, %2 gronsaksbuljongtarming
« salt, peppar, valfria ortkryddor

SOJABONOR

Kcal

1. Koka upp vattnet med buljongtarningen, rotfrukterna och
l6ken och koka 5 minuter.

2. Tillsatt bonor, tofu och kryddor och kor 1 ytterligare 3 minuter.
Krydda.

Renodlad vegoratt. Sojabonor ar otroligt anvandbara. De frys-
ta bonorna tinas pa nagra minuter och funkar overallt dar man
kanske forr mest anvant artor — 1 sallader, grytor, stuvningar. Kalla
med finhackade orter (basilika, dragon, graslok) blir de bas i en
suveran sallad. Tofupaketet ar nog storre an vad som behovs i re-
ceptet, las pa paketet for tips om att steka smalt, blanda i sallader
eller grytor.



100 g musslor, helst 16sfrysta eller konserv i vatten
1 vitloksklyfta

1509 spenat

5 cm finhackad purjo

Raspet fran en liten lime

salt och peppar

1 msk matolja

Kcal

1. Fras 10k och spenat forsiktigt i oljan

2. Raspa ner limeskalet och pressa limesaften over.

3. Varm allt, tillsatt till slut musslorna (de blir sega av att koka
lange).

Musslor ser manga som framtidens halsokost fran havet. Fullt av
bra mineraler och s& kalorifattigt men smakrikt. Losfrysta ar bast
— gar att anvanda i sallader, stuvningar, saser till fisk — ja nastan till
vad som helst. Tinar pa nagon minut i mikron, sa det ar verkligen
snabbmat.




100 g kycklingfilé i tdmingar

2 msk matolja tyckte 1 msk rackte

2 msk tacokrydda

1 finhackad rod paprika

1 finhackad vitlok

> skalad finhackad gul 16k

100 g krossad tomat i burk eller pappforpackning
salt och peppar

1 liten squash

andra lokhalvan, skalad, finhackad

> dl vatten, salt och peppar, valfri ortkrydda

Fras 10k, kyckling, paprika forsiktigt i oljan nagra minuter. Lat tacokryddan
folja med. Spad med tomatkrossen och puttra ytterligare ndgra minuter.
Smaka av, om mera kryddning behoévs. Tvatta squashen, anvand osthyvel
for att skara langa strimlor ur squashen. Spara Overbliven del av squashen
till ndgon ratt nedan. Koka squashstrimlorna med 16k och kryddor nagra
minuter, men forsiktigt, sa att inte strimlorna faller thop. Servera grytan
med "pastan’ Med en potatisskalare eller en vanlig osthyvel kan man hy-
vla riktigt tunt av morot, gurka eller andra gronsaker. Men akta fingrama!
LAk ar en basingrediens i all smalmat. Den gula mest att frasa i en gnutta
stekfett, den roda finhackad i sallader. Schalottenlokar eller t © m banan-
schalotten att skala och anvanda hela i grytor, kan enkelt mikras nagra
minuter. Och vitloken- paraddoften i all medelhavskost!




UGNSBAKADE TOMATER

Kcal Satt ugnen pa 200°.
« 2 fina tomater, delade langs "ekvatorn”. Gor en pasta av alla toppingingredienser och fordela pa de fyra
snittytorna. Bakas till fin farg (c:a 15-20 minuter) i ugnsfast form
— enklast pa lite alfolie, s& smetas inte formen ned.

Topping:

e 2 msk strobrod Vegoratt med tradition. Heter markligt nog pa franska tomate a
» 1 Kklyfta skalad finhackad vitlok l'ancienne, vilken ju skulle betyda ‘gammal tomat”. Men har tycks
+ 3 mskolja - det mera ror sig om att man ursprungligen gjorde den pa aldre
« Y2msk majsena tormatsorter med mycket arom. Forsok hitta smakrika tomater,
« smulad timjan eller basilika - Inte de trista importerade vintertomaterna, som bara ar smaklos

+ salt och peppar - rod farg och vatten!



INGREDIENSER OCH KALORIER

SKALDJUR
Skaldjur (musslor, rakor, krabbor) behdver bara nagra minuter
av tillredning. De blir sega om de koks for lange.

Kcal/100 g
Réakor
Musslor
Krabbor

FET FISK

Om du ater fisk sallan, ar det klokast att valja fet fisk, eftersom
den innehaller mer halsosamma naringsamnen. Det basta ar att
anvanda bade smal och fet fisk.

Kcal/100 g
Lax
Makrill
Sik
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TONFISK
Tonfisk ar klassisk latt mat. Se till att du koper tonfisk i vatten,
den i olja innehaller en hel del kalorier.

Kcal/100 g

Tonfisk i vatten
Tonfisk i olja
Tonfisk i tomatsas

LATT FISK
Manga latta fiskarter ar ganska smaklosa i sig sjalva. Darfor lam-
par de sig i grytor dar smaken kommer fran kryddor eller rot-
frukter.

Kcal/100 g
Gos
Torsk
Sej

KAL
Hoppas att denna kalender far dig att prova olika kalsorter. Dra
bort bladen fran de grova stjalkarna pa gréonkalen; stjalkarna ar
inte sarskilt goda.

Kcal/100 g
Gronkal
Vitkal
Broccoli

KYCKLING
Kyckling ar en bantares livboja: smalt, 1ag fetthalt, proteinrik och

fyllig.

Kcal/100 g
Brostfilé
Grillad kyckling
Marinerad kyckling



INGREDIENSER OCH KALORIER

2\1 .
TOFU
Tofu kallas aven sojaost. Den ar gjord av sojamjolk. Tofu ar rik
pa protein, kalcium, jarn och zink. Tofu som sadan ar mycket
smaklds, men det absorberar smaker av kryddbuljonger och sa-

ser effektivt. Tofu kommer ursprungligen fran Kina, dar den ats
fore tidermas begynnelsen.

Kcal/100 g
Tofu
—— T 4 A 4
ROTFRUKTER

En av de viktigaste malsattningarna med denna kalender ar att
lara dig tillreda rotfrukter med smak och darfér ge dig helt nya
smakupplevelser med dessa latta och halsosamma ingredien-
ser.

Kcal/100 g
Morot
Rotselleri
Roédbetor
Kalrot
Palsternacka
Svartrot
Rédisa
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GRONSAKER
I denna kalender har vi valt att anvanda lite av "typiska” gron-
saker som gurka, tomat och paprika. Detta darfor att de flesta
bantare ar redan bekanta med dessa grdonsaker. Vi vill att du
provar nagra nya gronsaker.

Kcal/100 g
Tomat
Paprika
Gurka

LOK
Lok ar en grundlaggande ingrediens i all 1latt mat. Vand gullok i
en liten mangd stekfett, satt rodlok i sallader och anvand schal-
lottenlok eller varfor inte bananschallotten skalade och hela i
grytor. Dessa tillreds pa nadgra minuter i micro. Och vitlok - pa-
raddoft i all medelhavsmat!

Kcal/100 g
Lok

SVAMP
Svamp ar ett billigt och naringsrikt livsmedel. Svampen ar “fri
fran allt” dvs mjolkfri, kolesterolfri och naturligt glutenfri. Svam-
pen ar ocksa en bra proteinkalla f&r vegetarianer och veganer.
Svamp ar lattmat likt gronsaker, eftersom nastan 90% av dess
vikt ar vatten.

Kcal/100 g
Carljohansvamp
Kantarell
Champinjon
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MATFETT

Vid latt matlagning ar fettmangden avgédrande. En matsked olja
Okar kaloriinnehallet i en maltid med 90 kalorier. Darfor dose-
ring viktigt. Mat fettet med en sked eller ett matt. Kolla ocksa in
kaloriinnehallet i buljongtarningarna.

Kcal/100 g
Smor
Margarin
Olja
Formfett
Buljongtarning



Den hér kalendern uppmuntrar dig att forbereda latta maltider. Varje recept ar for en person.
Kaloriinnehallet ar cirka 200 kcal.

Grundidén nar man bestéllde recept var att de skulle vara snabba att férbereda utan specialverktyg och
-fardigheter. Ravarorna hittar du i en vanlig livsmedelsbutik. Recepten innehaller lite kalorier frdn oljor
eller buljongtarningaroch mangden salt ar begransad. Allt detta darfér att grundidén i hela vart koncept
ar att undervisa och inspirera dig i de grundlaggande delarna i en halsosam kost. Ratter i kalendern
lampar sig fran Steg tva och framat. For att tillampa recepten pa Steg tre kan du tillsatta kolhydratkallor
enligt tycke. Se garna instruktionerna pa forpackningen bade da det kommer till portionsstorlek och
beredning.

Rakna kalorierna for varje portion for varje ingrediens s& att du kan identifiera dem 1 andra livsmedel i
framtiden. Lackra matstunder 6nskas av:

Stephan Réssner Annika Rak Jeanette Sundqvist-Finne Johannes Klemets
Recept Receptregler Mattillredning Fotograf
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