Kyckling till middag

Grillad kyckling med quinoa och gronsaker:

e Ingredienser:
o 150 g kycklingbrost
o 1dlquinoa
o 1dlbroccoli
o 1dlmordtter
e Instruktioner:
1. Grilla kycklingen tills den ar genomstekt.
2. Koka quinoa enligt anvisningarna pa forpackningen.
3. Anga broccoli och morétter tills de ar mjuka.
4. Servera kycklingen med quinoa och gronsaker.

e Superenkel currysas att ha till — Grekisk yoghurt och blanda ner curry

Satt realistiska mal: Definiera vad du vill uppna varje dag eller vecka.
Skapa en daglig rutin: Bestam nar du ska vakna, ata och trana.
Hall dig flexibel: Tillat justeringar vid behov for att undvika stress.
Belona dig sjalv: Fira sma framgangar for att halla motivationen uppe.

@minandrachans pa sociala medier nar du provar receptet




Uegansk fill middag

Kikartsgryta med spenat och tomater:

o Ingredienser:
2 dl kokta kikartor
2 dlfarsk spenat
1 dl krossade tomater
1 tsk spiskummin
1 tsk koriander
¢ Instruktioner:
1. Fras spiskummin och koriander i en kastrull.
2. Tillsatt kikartor, spenat och krossade tomater.
3. Latsjudai 10 minuter.
4. Serveravarm.
o Gotttill - rostat surdegsbrod

Satt realistiska mal: Definiera vad du vill uppna varje dag eller vecka.
Skapa en daglig rutin: Bestam nar du ska vakna, ata och trana.
Hall dig flexibel: Tillat justeringar vid behov for att undvika stress.
Belona dig sjalv: Fira sma framgangar for att halla motivationen uppe.

@minandrachans pa sociala medier nar du provar receptet




Uego ftill middag

Tofuwok med broccoli och paprika:

e Ingredienser:
o 150 g tofu, skuren i bitar
1 dl broccoli
1 dl paprika, strimlad
2 msk sojasas
1 tsk riven ingefara
o 1koktagg
e Instruktioner:
1. Stektofubitarna tills de ar gyllene.
. Tillsatt broccoli och paprika, stek i ndgra minuter.
. Tillsatt sojasas och ingefara, rér om val.
. Dela det kokta dgget och lagg pa tallriken
Servera varm.

Satt realistiska mal: Definiera vad du vill uppna varje dag eller vecka.
Skapa en daglig rutin: Bestam nar du ska vakna, ata och trana.
Hall dig flexibel: Tillat justeringar vid behov for att undvika stress.
Belona dig sjalv: Fira sma framgangar for att halla motivationen uppe.

@minandrachans pa sociala medier nar du provar receptet




Fisk till middag

Lax med so6tpotatis och sparris:

e Ingredienser:
o 150 g laxfilé
o 1 soétpotatis (ca 200 g)
o 1dlsparris
e Instruktioner:
. Satt ugnen pa 200°C.
2. Skar sotpotatisen itarningar, rostai ugnenica 20 minuter.
3. Lagg laxen pa en plat och ugnsbaka i 15 minuter.
4. Grilla sparrisen snabbt i en stekpanna.
5. Servera laxen med sotpotatis och sparris.
e Gott att ha till - Dillsas gjord pa keso och dill (frusen eller farsk)

Satt realistiska mal: Definiera vad du vill uppna varje dag eller vecka.
Skapa en daglig rutin: Bestam nar du ska vakna, ata och trana.
Hall dig flexibel: Tillat justeringar vid behov for att undvika stress.
Belona dig sjalv: Fira sma framgangar for att halla motivationen uppe.

@minandrachans pa sociala medier nar du provar receptet




Koft till middag

Biff med blomkalsris och gréna bonor:

e Ingredienser:
o 150 g biff
o 2dlblomkalsris
o 1dlgrénabdnor
e Instruktioner:
1. Girilla biffen till 6nskad stekningsgrad.
2. Rivblomkalen och koka den kort for att gora ris.
3. Angade grona bonorna tills de dr mjuka.
4. Servera biffen med blomkalsris och bonor.
o Gottatt ha till - en fargglad sallad och smulad fetaost 6ver

Satt realistiska mal: Definiera vad du vill uppna varje dag eller vecka.
Skapa en daglig rutin: Bestam nar du ska vakna, ata och trana.
Hall dig flexibel: Tillat justeringar vid behov for att undvika stress.
Belona dig sjalv: Fira sma framgangar for att halla motivationen uppe.

@minandrachans pa sociala medier nar du provar receptet




