Veckans Mallidaprepp

Frukost:

1. Havregrynsgrot med agg, fron och jordnotssmor
o 1dlhavregryn
o 1 koktagg
o 1 mskfron (t.ex. chiafron, solrosfron)
o 1tesked jordnotssmor

Mellanmal:
1. Kesofrutti med notter
o 1dlkeso

o Tdlfrukt (t.ex. bar eller skivad banan)
o En liten handfull notter

Middag:
1. Proteinrik tacogratiang med gronsaker
o 100 g kottfars eller vegofars
o 1dlriven ost
o Hackade gronsaker (t.ex. paprika, zucchini, l6k)
o Kryddor for taco (spiskummin, paprikapulver)

Storkokstips:

Planera och laga mat pa sondagar for att gora veckans luncher och mellanmal enklare. Du kan
till exempel laga storre portioner av fisksoppa, kottfarssas eller gronsaksratter som racker i
flera dagar.

Tips:
e Variera: Andra mellan maltiderna for att hdlla maten intressant, eller hall det enkelt och

kér samma maltider i en vecka innan du byter.
e Planera: Forbered mellanmal och luncher under helgen for att spara tid under veckan.

Receptidéer:

Kolla in minandrachans.se for mer inspiration och 25 olika recept att testa!



https://www.minandrachans.se/

