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Gott som gor gott

En bra matdag fér dig som idrottar bestdr oftast av frukost, lunch, middag och
flera mellanmadl. Sa hédr kommer forslag pa Iétta, goda och enkla mditider,
snabba frukostar och praktiska mellanmal for att underlétta i din vardag. Ett
bra trick fér att fa ihop vardagspusslet ér att ténka till innan hungern slar till, sé
spana in "séndagspreppen” ddr du Idigger grunden dag 1 och sedan far du 3-4
nya mdiltider under veckan, sé smart!

Alla recepten kommer frdn ica.se men dr modifierade fér att ge dig som idrottar
bra med energi och ndring. Se portionsangivelserna som en guide, ibland
kanske du behdver mer. Det ¢ir du som éir expert pé dig sé lyssna indit och ét dig
alltid mditt! Pa ica.se finns dven allergianpassningar for alla recepten sa skulle du
behoéva det kika in ddr.

Lycka till med din matlagning!
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Mat for skiddakare

Fore

At huvudmaditiden ca 2-4 timmar innan tréining. At ett mellanmdl ca 30 min - 2 timmar innan. Indi-
viduell portionsstorlek, du ska kéinna dig mditt efter mdiltid och hélla dig mdétt i ungefér 3 timmar.
Drick dig otorstig.

Under

Pass under 60 min: Drick efter behov. Pass dver 75 min: Drick efter behov och &t/drick ndigon
|Gttsmdilt kolhydrat ex russin, banan, saft eller sportdryck.

Efter (7

Ater du en mditid direkt behévs inget dterhémtningsmdl. Har du ca 60 minuter till mAitid ta en

Y 4
banan eller smorgds. Har du 90 minuter eller mer sa ér det bra att bdde kolhydrater och protein - -
intas efter trdéining, ex yoghurt och smorgds. Ett dterhdmtningsmdl ér bara en del, kom ihdg att g >

ocksd éta en storre mailtid.

Vill du veta mer om att vara en héllbar idrottare sé kan du Iéisa .
"Den hdllbara idrottaren” framtagen av Svenska Skidférbundet och |
Riksidrottsforbundet och Jamstdlldhetsmyndigheten.
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Lunch / Middag

Det dr viktigt att ha energi till tréiningen men dvent till allt annat i livet som skola,

jobb, tréffa kompisar och umgds med familjen. Lunch och middag dr tva viktiga

madltider. Férsok att variera dina mdiltider, anvénd idrottarens tallriksmodell dér
en storre del av tallriken dr tackt av kolhydrater.

Preppa vardagen; alla recept dr for 4 portioner, sa vi vill tipsa om att alltid laga

lite extra fér att ha mat klart i kylen eller frysen fér dagar dd du har mindre tid.

Generellt hdller dessa recept ca 4-5 dagar i kylen. Kom ihdg att alltid lukta och
smaka pd maten innan du kastar den, oftast hdller den Iéingre én man tror.




Gron mac n cheese

Perfekt mat att laga mer av och ta med som matidda eller som star klart i kylen till efter tréiningen.

4 portioner. Ca 20 min (+20 min i ugnen)

Ingredienser:

2 broccoli (&1 250 g)

400 g okokt pasta (t ex rigatoni)
1 purjolok (& ca 300 g)

2 vitléksklyftor

2 msk olivolja

65 g babyspenat

2 msk majsstdrkelse

5 dl mjolk

1 gronsaksbuljongtdrning

1/2 citron (juicen)

salt och svartpeppar

250 g riven vdllagrad ost

1 dl panko (eller vanligt strobrod)
Topping: 1/2 dl pumpak&rnor

GOR SA HAR

L
2.

Satt ugnen pa 200°C.

Dele; broccolin i mindre bitar (skala stammen och ta med
den).

Koka pastan tva minuter kortare an vad det star i
anvisningen pa férpackningen och tillsatt broccolin
sa den far koka med 2 i tva minuter. Hall av pasta och
broccoli och spola kallt.

Ansa, skolj och strimla purjoldken. Skala och finhacka
vitldkarna. Stek purjo och vitlok i olivoljan i en vid gryta
eller kastrull ca 5 minuter eller tills de ar mjuka. Tillsatt
spenat och stek ett par minuter till.

Plocka upp ungefar halften av den kokta broccolin och
lagg i grytan tillsammans med [6ken och spenaten.

Blanda majsstarkelse med mjdlk och ror ner i grytan,
smula i buljongtarningen och koka nagra minuter.

Mixa gronsakerna grovt med en stavmixer. Smaka

av med salt, nymald svartpeppar och nagra droppar
citronjuice.

Blanda ner resten av broccolin, pastan och halften av
osten i broccolisasen.

Hall allt i en ugnsform, ca 25x25 cm. Toppa gratangen
med resten av osten och panko. Satt in mitt i ugnen ca
20 minuter tills ytan ar krispig och gyllenbrun.

10.Topping: Strd dver pumpakarnor nar ca 2 minuter

aterstar av graddningen.

11. Servera gratangen, garna med en krispig sallad

Tillbaka till innehall

(exempelvis riven morot, majs och spenat).
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Kottféirssas och spaghetti

Hdr kommer en kottférsscs som dr lite véinligare mot planboken och klimatet. En vardagsréitt med
skon skjuts av mustiga rotfrukter som morot, palsternacka och selleri. Gronsakerna mixas till grovt
hack och fdr sedan sdllskap av en mindre méngd kottférs i stekpannan.

4 portioner ca 30 min

Ingredienser:

1 morot

1 palsternacka

1/4 rotselleri

1 gul l6k

2 vitléksklyftor

100 g champinjoner

2 msk olivolja

300 g nétférs, blandfdrs eller vegofdrs
ca 500 g krossade tomater

3 dl kéttbuljong (térning/fond + vatten)
1 tsk torkad timjan

salt och svartpeppar

400 g okokt pasta

250 g fryst broccoli

Tillbaka till innehall

GOR SA HAR

1. Skala och rengdr morot, palsternacka, selleri, 10k, vitlok
och champinjoner. Skar allt i grova bitar. Har du en mixer,
mixa garna alla gronsakerna till ett grovt hack.

2. Stek gronsakerna i drygt halften av olivoljan i en
stekpanna och lagg dver i en gryta eller kastrull. Stek
farsen i resten av olivoljan i stekpannan och lagg ner den
| gronsakerna.

3. Tillsatt tomatkross, buljong och timjan. Koka upp och Iat
koka under omrorning ca 20 minuter. Smaksatt med salt
och peppar.

4. Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen och
koka broccolin tillsammans med pastan nar 1 min av
pastans koktid aterstar.

5. Servera pastan med kottfarssas och broccoli.

ICA



Spenatpasta med
vita bonor och pesto

En krdmig pasta tackar man néistan aldrig nej till! Har bjuds en enkel vardagspasta med spenat och vitabonor.

4 portioner ca 30 min

Ingredienser:

400 g okokt pasta (gédrna pappardelle)
380 g kokta stora vita bonor

1 gul l6k

1/2 msk rapsolja

400 g fryst bladspenat

130 g pesto basilika

2 dl havrebaserad/vanlig matlagnings-
grddde

1/2 dl havredryck/mijolk

1 gronsaksbuljongtdrning

salt

peppar

250 g korsbdrstomater

1/2 dl solroskérnor

GOR SA HAR
1. Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen.

2. Hall bbnorna i ett durkslag, spola dem i kallt vatten och
|3t rinna av.

3. Skala och skiva |6ken. Fras [6ken i oljan i en stekpanna.
Ror i den frysta spenaten och lat den bli varm.

4. Ror ner bonor, pesto, gradde, havredryck/mjolk och
smulad buljongtarning. Lat sasen sjuda cirka 3 minuter.
Smaka av med salt och peppar.

5. Skar tomaterna i halvor.

6. Servera pastan med spenatsas, tomater och
solroskarnor.

Tillbaka till innehall



grondrtskram och pasta

Lax dr ndringsrikt och det dr en relativt ldttlagad fisk. Rekommenderat ér att éGta fisk 2-3 ganger i veckan.

4 portioner. Ca 10 min (+30 min i ugnen)

Ingredienser:

250 g frysta gréna drtor
1 dl vispgrddde

400 g okokt past

300 - 400 g lax

2 msk olja

salt och peppar

3 tomater

1 tsk vindger

GOR SA HAR

L
2.

Satt pa en kastrull med vatten till pastan.

Koka upp halften av artorna med gradden och mixa till en
pure.

Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen i en
stor kastrull. L&gg i resten av artorna nar det aterstar
nagon minut av pastans koktid.

Skar laxen i fyra bitar. Stek dem i halften av oljan i en
stekpanna ca 4 minuter pa varje sida eller tills fisken
har en innertemperatur pa 54°C. Krydda med salt och

peppar.
Tarna tomaterna. Blanda dem med vinagern och resten
av oljan. Krydda med salt och peppar.

Varm gronartskramen och smaka av med salt och
peppar. Vand ner den i pastan tillsammans med
tomaterna.

Servera laxen med pasta och tomater.

Tillbaka till innehall I



Enkel moussaka

Fd ingredienser och minimal arbetsinsats, men gott ¢ir det. Tank pa att potatisréitter ofta bidrar med
for lite kolhydrater for dig som idrottar.

4 portioner. Ca 15 min (+20 min i ugnen)

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 225°C.

L zucchini eller aubergine (@ ca4009) 5 g1\ hin eller aubergine i térningar och stek dem

500 g notfdrs blandfdrs eller vegofdrs och farsen i lite olja i en stekpanna. Krydda med salt och
_ peppar och hall i pastasasen. Lat koka upp och lagg upp
olja i en ugnsform.
salt och peppar 3. Hall potatisgratangen over och satt in formen mitt i
) o ugnen ca 20 minuter.
1 forp pastasds vitlok (&390 g) 4 Servera med sallad.
800 g potatisgratdng

1 hjdrtsallad

Komplettera:

« Sallad pd majs, riven morot, skivat och
dpple och russin.

« Tva skivor bréd med ringlad olja och

Smaktips!
lite salt. Krydda farsen med
cayennepeppar och torkad
- Skiva en banan och Gt med en klick Y ?ofrgarin.

yoghurt och en knaprig granola till

efterrdtt.
Tips: Potatisgratdngen kan éven bytas
ut mot lasangeplattor som varvas med
notfdrsgrytan och sds.

Tillbaka till innehall
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Chicken tikka masala

En av vara mest omtyckta indiska grytor, enkel att laga sjélv med fardigblandade kryddor.

4 portioner. Ca 15 min (+20 min i ugnen)

Ingredienser:

6 dl okokt ris eller havreris

1/2 purjoldk (ca 150 g)

3-4 kycklingfiléer

1 msk olja

salt

500 g krossade tomater

1 dl vatten

1 forp tikka masala kryddmix (¢ 35 g)
1/2 kruka persilja (kan uteslutas)

2 dl matyoghurt (10 %)

GOR SA HAR

1. Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen.

2. Skolj och ansa purjoldken, skar den och kycklingen i bitar.

Bryn purjo och kyckling i olja i en gryta.

3. Tillsatt tomater, vatten och kryddmix. Lat koka under lock

ca 8 minuter.

4. Hacka persiljan och vand ner den i grytan. Servera med

yoghurt och ris.

Tillbaka till innehall

11

Testat havreris?

Det ar ett battre klimatval

jamfort med ris!




273

Halloumiplét
och vitloksyoghurt

& J

m

Gott och Idtt ndr maten skoter sig sjdlv i ugnen. Potatis har mindre méngd kolhydrater jamfort med pasta
och ris sa servera gérna mdltiden ihop med bréd, supergott att dven doppa i basilikasdsen.

4 portioner. Ca 35 min

Ingredienser:

1 kg potatis

olja

salt och peppar

1 forp kokta kikdrtor (1380 g)
1/2 purjolok (¢ ca 150 g)

2 roda paprikor

300 g halloumi eller grillost
65 g férsk babyspenat

Till servering:

1/2 forp férsk basilika (& 20 g)
2 dl matyoghurt

1 vitloksklyfta

brod

GOR SA HAR
1. Satt ugnen pa 225°C och satt in en langpanna.

2. Skar potatisen i mindre bitar och blanda med olja, salt
och peppar. Hall ut potatisen pa den forvarmda platen
och rosta mitt i ugnen i 15 minuter.

3. Hall kikartorna i ett durkslag, spola dem i kallt vatten och
|at rinna av.

4. Ansa, skolj och skiva purjoldken i tjocka skivor. Dela,
karna ur och skar paprikorna i bitar.

5. Skar halloumin i bitar och lagg pa platen ihop med
kikartor, purjoldok och paprika. Ringla pa lite mer olja och
rosta i ugn ytterligare i 10 minuter.

6. Hacka basilikan och blanda med yoghurten och pressa i
vitldken, smaka av med salt och peppar.

/. Blanda spenaten med gronsakerna pa platen och
servera med yoghurt och brod.

Tillbaka till innehall I
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Enkel fishtaco

Tacos utan kétt eller kyckling? Fish tacos med lax scklart!

4 portioner ca 30 min

Ingredienser: GOR SA HAR

. : . 1. Lat majsen rinna av i en sil. Hall bonorna i ett durkslag,
1 forp majskorn (1340 g) spola dem i kallt vatten och 14t rinna av.
1 forp kokta svarta bénor (¢1380 g) 2. Skar gurkan i stavar.

1 qurka 3. Skar laxen i 12 bitar och vand dem i kryddan. Stek fisken i
9 oljan i en stekpanna nagra minuter pa varje sida eller till
300-400 g laxfilé fisken har en innertemperatur pa 54°C.

4. Varm om du vill broden enligt anvisningen pa
forpackningen.

12 tortillabrod 5. Servera med alla tillbehor.

1 msk olja

1 pdse fish taco kryddmix (& 25 g)
2 dl graddfil

Tillbaka till innehall

13



Fiskgratang med dill

At med brod fér ett bra kolhydratinnehdill, eller varfdr inte Iciggatill en fruktsallad med lite russin till dessert!

4 portioner. Ca 25 min

Ingredienser: GOR SA HAR
1k tat 1. Tina fisken.
9 potatiz 2. Satt ugnen pa 225°C.
11/2 dl vispgrddde 3. Koka potatisen. (ca 20 minuter, kdnn med en sticka eller
2 dl mislk liten kniv tills potatisen precis kdnns mjuk)
4. Fiskgratang: Vispa ihop gradde, mjolk och majsstarkelse
1 msk maisstérkelse | en kastrull. L&gg i smulad buljongtarning och koka
1/2 fiskloul . upp under omrorning. Smaka av med citronsaft, salt
/2 fiskbuljongtdrning och peppar. Hacka och ror ner halften av dillen i sdsen
1/2 citron (saften) (resten anvands vid serveringen).
5. Lagg fisken i en ugnsform. Hall pa sasen och strd over
salt och peppar osten. Tillaga hogt upp i ugnen ca 10 minuter eller tills
1 forp farsk dill (@20 g) fisken har en innertemperatur pa 56°C.

o 6. Stro resten av dillen dver gratangen och servera potatis,
400-500 g fryst vit fisk (ex. alaska pollock, tomat, majs och brod.

torsk, sej)

11/2 dl riven prdstost
250 g korsbdrstomater Tips!
1 férp maijskorn (¢ 150-160 g) Servera med ris om
salt och peppar du har en traningsdag.

brod

Tillbaka till innehall
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'Morot och halloumibiffar med
rostad potatis och broccoli

Enkel god vegomiddag dér man skjutsar in allt i ugnen och den fdr laga klart sig sjéilv. Hej vardag!
4 portioner ca 20 min + tid i ugn

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 250 grader.

2. Dela potatis i klyftor, lagg pa ena halvan av en plat med
2 msk rapsolja bakplatspapper, ringla pa olja och salt och stall i ugnen
ca 25 min eller tills potatisen har fatt en fin farg.

1 kg potatis

250 g morciter, ca 3 morotter 3. Grovriv mordtter och halloumi och blanda sen med agg,
200 g grillost eller halloumi strobrod och chiliflakes. Smaka av med salt och peppar.
)¢ 4. Olja in handerna och forma 8 morotsbiffar. Oppna

a99 ugnen och 1agg biffarna bredvid potatisen (eller pa ny
075 dI strébréd pldt med bakplatspapper). Pensla pd olja och 13t steka i

’ ugn nar ca 15 min aterstar pa potatisen. Hall koll pa nar
1 tsk chiliflakes de far lite farg!
300 g broccoll 5. Dela broccolii mindre bitar, vand runt med olja och

salt och lagg ovanpa potatisen nar ca 5 minuter av
2 dl majonnds tillagningstiden aterstar.

6. Blanda majonnas med chipotlepasta.

/. Servera nystekta morotsbiffar med klyftpotatis, broccoli,
salt och peppar chipotlemajonnas och brod for extra kolhydrater.

2 1/2 msk chipotlepasta

Tips!
At garna brod till potatisratter

for att fa i dig en bra méngd
kolhydrater.

Tillbaka till innehall I
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Gratinerad pestofisk

Pestobakad torsk &ir en snabb och god 16sning néir du inte har tid att sta i kdket.

4 portioner. Ca 25 min

Ingredienser: GOR SA HAR

, 1. Tina fisken.
400-500 g fisk, fryst (ex. alaska pollock, 2. S&tt ugnen p& 225°C.
torsk, sej, lax) 3. Lagg fisken i en ugnssaker form. Krydda med salt och
salt och svartpeppar PEppar.

PEPP 4. Blanda creme fraiche och pesto och bred dver fisken.
2 dl creme fraiche Satt in hdgt upp i ugnen ca 15 minuter.
. " . 5. Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen, koka

172 f6rp basilikapesto (a130 ) artorna tillsammans med pastan nar 2 minuters koktid
400 g okokt pasta kvarstar.

200 g frysta gréna drtor 6. Servera pasta och artor med pestofisk och tomater.

250 g korsbdrstomater

Smaktips!
Blanda ner lite hackad dill

eller timjan i creme fraichen.

Tillbaka till innehall
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Snabb gulasch

Jéttegott i matidda och kan &iven frysas, satsa pa att gora dubbel sats néir du dnda &r i gdng. Gott att
smaksdtta med chiliflakes eller cayennepeppar om du gillar lite hetta. Ldgg till tortillabréd och maijs,
for extra texmexkdnsla och kolhydrater.

4 portioner. Ca 20 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.

2. Skala, hacka och stek |6ken i olja i en gryta tillsammans
1 gul 16k med kummin nagra minuter tills I6ken borjar fa farg.

. 3. Pressa i vitldk och ror ner tomatpuré och fras ytterligare
1/2 tsk hel kummin n&gon minut.

1 vitloksklyfta 4. Tillsatt tomatkross och lat koka upp.

Stek farsen i oljan i en stekpanna. Lagg dver den i
grytan och lat koka ca 5 minuter. Smaka av med salt och
400 g krossade tomater peppar.

6 dl okokt ris eller havreris

U

2 msk tomatpuré

< 500 g nétdrs blandfdrs eller vegofdrs 6. Dela, karna ur och skar pgprikoma | bitar. Hacka pgrsiljan.
. /. Servera gulaschen med ris, paprika och creme fraiche

olja och stro dver persilja.

salt och peppar

2 gula paprikor

1/2 kruka persilja Budgettips!

Minska mangden kottfars i

2 dl creme fraiche receptet och lagg till torkade

roda linser och lite extra
krossade tomater.

Tillbaka till innehall Im
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Kyckling Stroganoff

Jdttegott i matlada och kan éven frysas, satsa pa att géra dubbel sats ndr du énda dr i gdng.

4 portioner. Ca 20 min

Ingredienser:

6 dl okokt ris eller havreris
250 g broccoli

1/2 rédidk

2 vitldksklyftor

600 g kycklinglér (utan ben)
olja

salt, peppar

2 tsk paprikapulver

3 msk tomatpuré

2 1/2 dl grénsaksbuljong (vatten och bul-
jongtérning eller fond)

2 dl creme fraiche

GOR SA HAR

Koka riset enligt anvising pa forpackningen.

. Dela broccoli i mindre bitar och ror neririset nar s

minuter av koktiden kvarstar, lagg pa lock och lat
broccolin bli klar med riset.

. Skala och skiva rod- och vitloken. Strimla kycklingen.
. Stek [6ken mjuk i en stekpanna med olja och 1dgg sedan

upp pa en tallrik.

. Stek kycklingen i olja i omgangar i stekpannan. Krydda

med salt och peppar.

. Ror ner [okfraset, paprikapulver och tomatpurée i

stekpannan. Tillsatt buljong och creme fraiche. Lat sjuda
ca 5 minuter.

Servera kycklingen med broccoliriset.

Tillbaka till innehall I
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Falafel med gurktabbouleh

-

och granatappleyoghurt

Proteinrik falafel serveras med en frisk och kolhydratrik bulgursallad. Kan étas béde kall och varm, sé
passar utmdrkt i matlddan dven nér uppvdrmningsméjligheter saknas.

4 portioner, ca 30 min

Tabbouleh: GOR SA HAR
1 aul 15k Tabbouleh:
gurio 1. Skala och hacka loken.
1 gurka 2. Skar gurkan och tomaterna i sma tarningar.
1/2 férp plommontomater (& 500 g) 3. Hacka persiljan och blanda med 16k, gurka och tomat.
. o 4. Pressa over citronsaft och blanda i olivoljan, krydda med
1 citron 5. Koka bulgurn enligt anvisningen pa forpackningen.
L 6. Stek falafeln i oljan enligt anvisningen pa forpackningen.
2msk olivolja /. Blanda bulgurn med gurkblandningen.
salt och peppar 8. Servera tabbouleh med falafel och yoghurt.
4 dl okokt bulgur (gérna fullkorn)
Yoghurt:
1. Blanda yoghurt, honung och saft fran citronen, smaka av
Yoghurt: med salt och peppar.
1/2 citron
2 dl matyoghurt (10%)
3 msk honung
2 forp falafel (¢330 g)
Tillbaka till innehall I
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56 otpotatiswrap med
fetaost och mynta

Gott recept som passar utmdrkt att ta med i matlada pa tavlingsdagar. Fyll brédet ndr det vél ska dtas!

4 portioner ca 35 min

Ingredienser:

1 kg sotpotatis

2 roda paprikor

1 msk olja

1/2 tsk spiskummin

2 krm chiliflakes

salt och peppar

1 forp majskorn (¢ 340 g)
3 dl grona drtor

150 g fetaost

2 vitldksklyfta

3 dlkvarg

8 tortillabrod (medium)
1/2 dl rostade solroskérnor

eventuellt 1 kruka mynta

GOR SA HAR
1. Satt ugnen pa 225°C.

2. Skala och skar sotpotatisen i tarningar. Dela, karna ur och
skar paprikan i mindre bitar. Blanda gronsakerna med
oljan pa en plat. Krydda med spiskummin, chiliflakes, salt
och peppar.

3. Rosta gronsakerna mitt i ugnen ca 15 minuter.

4. Lat majsen och rinna av. Hall ut majs pa platen med
gronsakerna och rosta ytterligare 10 minuter.

5. Skar salladen och fetaosten i bitar.

6. Pressa vitloken i kvargen och smaka av med salt och
peppar.
/. Servera de rostade gronsakerna i broden tillsammans

med grona artor, fetaost, solroskarnor och sas. Gott ar
aven att toppa med myntal

Rosta tortillabroden i en

torr och het stekpanna.

Tillbaka till innehall I
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Sondagspreppen #1

Séndagspreppen visar hur du med ndgra enkla steg fdr bade en hdérlig
sondagsmiddag och grunden till tre mdiltider fér veckan som kommer - vare sig
det dr till middag eller matiada.

Konceptet dr enkelt - pd sdndagen lagar du ndgra stérre satser av en handfull

recept som blir grunden till fler maltider. Innan du ska éta svéinger du sedan
snabbt ihop den férdiga grunden med nagra ytterligare ingredienser och har
lunchen eller middagen klar pa mindre @n en kvart.




Ingredienser:

ca 1 kg laxfilé utan skinn
3 msk olivolja

2 tsk salt

2 tsk svartpeppar

2 msk finrivet citronskal

Rostade rotfrukter

Preppa dessa delar pa sbndagen

Citronbakad lax

GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 175°C. Blanda olja, salt, peppar och
citronskal. Gid in laxen med kryddblandningen.

2. Lagg ien smord ugnsform. Stall in i mitten av ugnen ca
20 minuter, eller tills laxen har en innertemperatur pa

54°C.

Under tiden
3. Skala och skar rotfrukterna.

4. Kyl snabbt ner halften av laxen och forvara i en

tattslutande burk i kylen.

Ingredienser: GOR SA HAR
. 1. Satt ugnen pa 225°C. Skala och skar rotfrukterna i mindre
1/2 kg morotter bitar och 1dgg pa en plat.
1/2 kg palsternacka 2. Blanda med olja, salt och peppar. Stall in i mitten av
o ugnen ca 15 minuter. Ror om da och da.
1/2 dl olivolja
1 tsk salt Under tiden
3. GOr det tomatkokta matvetet.
1/2 tsk svartpeppar
PEPP 4. Kyl snabbt ner 1/2 satsen av rotfrukterna och férvara i en
tattslutande burk i kylen.
Ingredienser: GOR SA HAR
: . 1. Fras vitldken i rapsoljan tills den mjuknar.
2 skalade och rivna vitioksklyftor 2. Tillsatt matvete, passerade tomater, buljongtarning,

2 msk rapsolja

500 g matvete

1 forp passerade tomater (¢4 500 g)

vatten, salt och honung. Lat koka ca 15 minuter under
lock tills matvetet ar klart, det ska ha lite tuggmotstand
kvar. Ror om da och da. Kyl snabbt ner 1/3 av matvetet

och forvara i en tattslutande burk i kylen.

1 grénsaksbuljongtdrning

6-7 dl vatten
3/4 tsk salt
1 msk honung

Tillbaka till innehall

22

ICA



Bilden kommer fran Buffé nr 4 2022
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* Lax med tomatkokt matvete

For 4 personer

Redan féirdig fréin preppen: GOR SA HAR

500 g citronbakad lax 1. Eagli giL %aerpr)npeasrén och vatten i matvetet. Smaka av med
2/3 sats tomatkokt matvete 2. Servera med laxen men tomatkokt matvete och rostade

rotfrukter. Toppa med rucola och solroskarnor.
1/2 sats rostade rotfrukter

Tillsctt:

2 dl riven parmesan

1-2 dl vatten

65 g rucola

1 dl rostade hackade solroskérnor

Tillbaka till innehall I
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For 4 personer

Redan férdig fréin preppen:

250 g citronbakad lax

1/2 sats rostade rotfrukter

Tillsctt:

500 g dggnudiar

150 g salladsdértor

3 tsk rod currypaste

1 burk kokosmijolk (¢t 400 ml)
2 dl vatten

1 gronsaksbuljongtdrning

2 msk japansk soja

Tillval:

limeklyftor, koriander och rostad 16k till

servering

Nudelsoppa med
kokos och lax
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GOR SA HAR

1. Koka nudlarna enligt anvisning pa forpackningen. Hall
av och blanda med 1 msk olja.

2. Skar rotfrukterna i mindre bitar. Strimla salladsartorna.

3. Fras rotfrukterna i 1 msk olja med currypasten. Tillsatt
kokosmijolk, vatten, gronsaksbuljong och soja. Lat koka
ca 5 minuter.

4. Lagg upp nudlar i skalar. Hall over soppan. Toppa med
lax, salladsartor och eventuellt koriander, rostad 16k och
limeklyftor.

Tillbaka till innehall I
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Laxwrap med fetaostkr
och snabbpicklad gurka

For 4 personer

GOR SA HAR

Redan férdig fréin preppen

1. Smula fetaosten i en skal och blanda med yoghurt och

250 g citronbakad lax

h honunag.
2. Varm laxen och matvetet. Fyll bréden med fetaostkram,

indger oc

dill. Krydda med salt och peppar. Skiva gurkan och

blanda med v

1/3 sats tomatkokt matvete

sallad, matvete, lax och gurka.

me fraiche

Tillscitt:
150 g fetaost
ldlcre

fryst gadr bra

1 msk dill,
1 krm salt

indiger

1 krm svartpeppar
illabrod

1/2 gurka

2 msk v

1 msk honung
8 tort

1/2p

blandsallad (¢ 65 g)

[o]

ase

Tillbaka till innehall
25



Sondagspreppen #2

Séndagspreppen visar hur du med ndgra enkla steg fdr bade en hdérlig
sondagsmiddag och grunden till fyra mdailtider fér veckan som kommer - vare
sig det dr till middag eller matlada.

Konceptet dr enkelt - pd sdndagen lagar du ndgra stérre satser av en handfull
recept som blir grunden till flera maltider. Innan du ska éta svéinger du sedan
snabbt ihop den fédrdiga grunden med nagra ytterligare ingredienser och har

lunchen eller middagen klar pa mindre én en kvart.
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Preppa dessa delar pa séndagen

Kottbullar med fetaost
och soltorkad tomat

Ingredienser: GOR SA HAR
s 1. Satt ugnen pa 225°C. Blanda strobrod och mjolk. Lat sta
11/2 di strobrod och svélla ca 5 minuter.
2 dl mjolk 2. Ror ner dvriga ingredienser till en fast smet. Rulla till ca
o . . 40 stycken kottbullar med oljade hander och lagg pa en
800 g notfdrs, blandfdrs, eller vegofdrs bakplatspapperskladd plat.
2 &igg 3. Stall in i mitten av ugnen ca 10 minuter, tills de ar
. . genomstekta. Kyl snabbt ner och forvara i tattslutande
2 riven vitldéksklyfta burk.

150 g smulad fetaost

1 dl finhackade soltorkade tomater
4 tsk torkad basilika

1 tsk sait

3 krm svartpeppar

e Tomatsas

Ingredienser: GOR SA HAR

. 1. Skala bk och finhacka 16k och vitlok. Fras i oljanien
Lgullok kastrull ca 3 minuter tills [dken mjuknar.
2 vitloksklyftor 2. Tillsatt tomatpurén och fras ytterligare 1 minut.

3. Rér ner tomater och kryddor. Lat koka pa svag varme

2 msk olivolja under lock ca 15 minuter.

2 msk tomatpuré
3 forp krossade tomater (&390 g)
2 tsk torkad basilika

Psst..

1 tsk chilipulver Behéver det ga fort i
vardagen kan du sjalvklart
1 tsk salt kdpa fardig tomatsas med

orter.

1 tsk strosocker

Rostade gronsaker

Ingredienser: GOR SA HAR
. . 1. Satt ugnen pa 250°C. Skar aubergine och zucchini i 2
2 auberginer (G300 g) cm tjocka skivor. Dela och kérna ur paprikan, skar i bitar.
2 zucchini (G300 g) 2. Lagg allt pa en bakplatspapperskladd plat och blanda
. , med olja, salt och peppar. Stall in i mitten av ugnen 10-15
2 réda paprikor minuter. Ror om da och da.
1/2 dl olivolja
1 tsk salt
1/2 tsk svartpeppar

Kokt pasta

Ingredienser: GOR SA HAR

, 1. Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen. Hall av.
800 g okokt valfri pasta Kyl snabbt ner och forvara i tattslutande burk.
vatten

salt .
Tillbaka till innehall Im
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| Kottbullar i tomatsds med

7/
puty
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‘rostade grénsaker och pasta,

For 4 personer

"
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Redan férdig frén preppen: GOR SA HAR

. 1. Varm tomatsasen. Blanda ner pasta och de rostade
1/3 sats tomatsas gronsakerna.
1/2 sats kokt pasta 2. Lagg upp pa tallrikar och toppa med kottbullarna.

) Servera garna med sallad eller broccol..
1/4 sats rostade gronsaker

1/2 sats kottbullar med fetaost och sol-
torkad tomat

Tillscitt:

gron sallad eller broccoli

Tillbaka till innehall
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For 4 personer

Redan férdig fran preppen:

1/4 sats rostade gronsaker

1/3 sats tomatsds

Tillsctt:

2 dl okokt ris eller matvete

1 forp sma kokta vita bénor (¢1380 g)
1/2 dl vatten

2 dl creme fraiche eller matlagnings-
grddde

1 msk dijonsenap

1/2 tsk salt

2 krm svartpeppar

1/2 pése blandsallad (¢ 65 g)

Bonstroganoff med ris

'Bilden kommer fran Buffé nr 5 2022

Laga detta dag 2!

GOR SAHAR
1. Koka riset/matgryn enligt anvisning pa forpackningen.
Hall av, skolj och [at bonorna rinna av.

2. Lagg gronsakerna i en kastrull med tomatsasen och lat
koka upp. Tillsatt bonor, vatten, creme fraiche och senap.
Lat koka upp. Smaka av med salt och peppar.

3. Servera med ris och sallad.

Tillbaka till innehall I
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kommer fran Buffé nr 5 2022

Laga detta dag 3!

Pitdbréicl mvecl kottbullar
g och myntayoghurt

For 4 personer

<

Redan féirdig fréin preppen: GOR SA HAR
1. Rorih hurt, vitlok, citronjui h ta. Krydd
1/2 sats kottbullar med fetaost och sol- moerd| S%ﬁ y(/)cg% pgjerbp\)/ér?  CITOMJHICE O YIS, RTYECS
torkad tomat 2. Stek kottbullarna i oljan. Varm de rostade gronsakerna
) och pitabroden. Servera kottbullar och gronsaker i
1/4 sats rostade gronsaker pitabréden med sallad och myntayoghurt.
Tillscitt:

2 dl matyoghurt 10%

1 riven vitldksklyfta

1 msk férskpressad citronjuice
2 msk finhackad mynta

1 krm salt

1 krm peppar

1 msk rapsolja

4 pitabrod

1/2 pdse blandsallad (& 65 g)

Tillbaka till innehall Im
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detta dag 4!

L 3

Pastagratang med rostade
- gronsaker och mozzarella

For 4 personer

Redan férdig frén preppen: GOR SA HAR
1. Satt ugnen pa 225°C. Halvera tomaterna. Blanda pasta,
1/2 sats kokt pasta rostade grénsaker, tomatsas, bladspenat och tomater |
1/2 sats rostade grénsaker en oljad ugnsform, ca 20 x 30 cm. o
) 2. Bryt mozzarellan i bitar och fordela dverst i formen pa
1/3 sats tomatsas pastan. Strd dver pumpakarnor. Stall in i mitten av ugnen

ca 20 minuter. Servera med bladspenat.

Tillsctt:

250 g korsbdrstomater
2 forp mozzarella (&125 g)
2 msk rostade pumpakdérnor

1 forp bladspenat (& 65 g)

Tillbaka till innehall
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Mellanmal, frukost
och kvdllsmal

For att sdkerstélla att kroppen fér i sig allt den behdver dr det bra att sprida
ut mdltiderna jéiimt 6ver dagen. De flesta idrottare behéver frukost, lunch,
mellanmdl, middag och kvéillsmal. Du kan ocksc behdva ett férmiddagsmellis
och ett aterhéimtningsmdil direkt efter tréiningen. Nér du éter beror pa ditt
schema. Se éver dina tider och gér en mdiltidsplanering som passar dig.

|
v w o il




Bilden kommer fran Buffé nr 10 2016

Bakad havre

Bdista frukosten eller mellanmdilet som star klart i kylen. Kan étas kall eller jummen. Bra éiven att ta med i matiada.

3-4 portioner. Ca 10 min (+30 min i ugnen)

Satt ugnen pa 175°C.

Ingredienser: GOR SA HAR
5 dl havregryn ;

2 tsk malen kanel

1 tsk bakpulver i
1 tsk vaniljpulver |
1/2 tsk salt >
2099 6.

5 dl mjolk eller havredryck

Froblandning

1 dl fron (t ex. pumpakdrnor, solroskérnor
och sesamfrén)
2 msk rapsolja

2 msk flytande honung

Till servering:

bdr och yoghurt eller kvarg

Blanda havregryn med kanel, bakpulver, vaniljpulver och
saltien skal.

Knack ner agg i skalen, tillsatt mjolken och blanda.

Smorj en ugnsform (ca 24 cm i diameter) med rapsolja
och hall smeten i formen.

Ror ihop alla ingredienser till froblandningen och fordela
ovanpa havresmeten.

Baka i mitten av ugnen i ca 30 minuter, tills den ar
gyllene. Lat svalna.

Tips!
Har du frysta hallon eller
blabar hemma, kan du

blanda ner dem direkt i
havresmeten!

Tillbaka till innehall Im
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Overnight oats med blabdar

Bra frukost eller mellis som star klart i kylen. Férdela géirna i portionsférpackning (maticda eller
glasburk) sa blir det Iéitt att ta med dig till tréiningen, da kan du toppa med frysta bidbdr direkt som
kommer tina lagom tills det dr dags att dta.

2-4 portioner. Ca 10 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Blanda alla ingredienser i en bunke. Ror om ordentligt
6 dl havregryn och stall i kylen dver natten.
6 dl mjolk eller havredryck 2. Spad eventuellt med lite mer mjélk pa morgonen om

konsistensen kanns hard.

9 msk chiafron 3. Servera med granola, blabar och om du vill, extra mjolk.

3 dl kvarg
3 dI frysta bldbdr

Topping

3 dl granola

extra blabdr

Tillbaka till innehall Im
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Bilden kommer fran Buffé nr 2 2019

Pannkakor med osynliga linser

Linser i pannkaka, ja det &ir sant. Ingen mérker men pé képet far du mer protein, mineraler, vitaminer och fiber,
smart va?! Kan dven serveras som mellis. Rulla ihop med mosad banan, keso och bér sa har du mellisrullen klar!

4 portioner. Ca 30 min

Ingredienser:

11/2 dl torkade roéda linser
4 agg

9 dl mjolk (eller havredryck)
41/2 dl vetemjol

11/2 tsk sait

smor

Topping

kvarg (med vanilismak kanske?!)
cottage cheese

banan och bar

GOR SA HAR
1. Koka linserna enligt anvisning pa forpackningen. Lat
svalna.

2. Mixa linserna med aggen och halften av mjolken. Tillsatt
resten av mjolken, mjolet och salt. Mixa till en jamn smet.

Stek pannkakor i smor och lagg pa ett fat.
4. Servera pannkakorna med kvarg, banan och bar.

o

Tips!
At med skivad banan for

extra kolhydrater.

Tillbaka till innehall Im
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Mango- och apelsinsmoothie

Perfekt dterhdmningsmdl efter tréining. Gor géirna en stérre sats och ha klart i kylen. Och ta med i termos om du ska ivéig!

3-4 portioner. Ca 10 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Skala bananerna och mixa med ovriga ingredienser. Hall
2 bananer upp pa glas och drick direkt. Eller forvara i kylskap (haller
250 g mango ca 2-4 dagar).

1 dl havregryn
ca 1| férskpressad apelsinjuice
4 dl kvarg

Tips!
Behover du extra
kolhydrater kan det vara

smart och gott att mixa i
honung eller sirap.

Tillbaka till innehall Im
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Bananafrutti

Gott och snabbt mellis, komplettera géirna med russin och smérgds om du har en tréiningsdag.

1-2 portioner. Ca 10 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Fordela cottage cheese i portionsskalar och ringla dver
250 g cottage cheese eller blanda med de mosade jordgubbarna eller sylten.
2 msk mosade jordgubbar eller jord- 2. Skala och skiva bananen och lagg pa. Toppa med musli

och eventuellt lite hackade notter.

gubbssyit
2 bananer
2 dIl mUsli

ev. hackade nétter/mandel

Tillbaka till innehall Im
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Havregrynsgrot med
agg och fron

Groét - din bésta van, har berikad med dgg for extra protein som rérs ner i groten ndr den tillagas.

1 portion. Ca 10 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Tina blabar och jordgubbar.

2 dl havregryn 2. Rorihop havregryn, pumpakarnor, solrosfron,

2 msk pumpakdrnor kardemumma, salt och vatten i en kastrull. Lat koka ca 3
) min under omrorning. Ta av kastrullen fran plattan och
2 msk solroskdirnor ror ner agget. Varm groten forsiktigt under omrorning

tills groten blir lite tjockare av agget.
3. Skiva bananen. Hall upp groten och toppa med blabar,

1 krm mald kardemumma

1 krm salt jordgubbar, banan och jordndtssmor.

ca 4 di vatten (eller mjolk eller havredryck) 4 Servera med kanel, mjolk och lite honung.
1dgg

1/2 -1 banan

1/2 dl frysta tinade bldbdr
1 dl frysta tinade jordgubbar eller bldbdr
(eller bada)

2 msk jordnotssmor

Till servering

mald kanel
mjolk

honung

Tillbaka till innehall
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Bild fran Buffé nr 2 2019

Mannagrynsmellis

Bra mellis eller frukost som du kan gora stor mangd av och ha klart i kylen. Létt att gora, och riktigt gott.

2 portioner. Ca 15 min + tid for groten att svalna

Ingredienser:

3/4 dlmannagryn

4 dl mjolk

1/2 tsk malen kanel

2/5 tsk salt

1 dl vanilikvarg

entuellt kokoschips (till topping)

GOR SA HAR

1. Koka gryn, mjolk, kanel och salt pa svag varme ca 5

minuter under omrorning. Lat svalna.
2. Vand ner kvargen i groten.

3. Vid servering toppa med farska bar, sylt och eventuellt

lite kokoschips.

Tillbaka till innehall
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makaill och gurka

Bara att rulla ihop fdr en matig och méittande tunnbrédmacka - perfekt mat som mellanmdl fore eller
efter tréiningen.

1 portion. Ca 10 min

Ingredienser: GOR SA HAR

. . 1. Bred tunnbroden med cream cheese. Fordela salladen,
2 mjuka tunnbrod makrill och gurka pd bréden.
4 msk cream cheese 2. Rulla ihop och njut!

2 isbergssalladsblad
1 forp makrillfilé i tomatsds (125 g)

5 skivor gurka

Tillbaka till innehall Im
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Omelett i micro

En matig omelett som du gér i mikron - perfekt som mellanmdil, voild!

1 portion. Ca 10 min

Ingredienser: GOR SA HAR
. 1. Knack aggenien liten djup tallrik, vispa dem |att och
2499 tillsatt mjolk, salt och ndgra tag med pepparkvarnen.
2 msk mjolk 2. Fylining: Skar ost och valt palagg i mindre bitar. Lagg i
fyllningen.
1/2 krm salt 3. Tillaga i mikron pa 750 W, ca 1 minut, ror om och tillaga

peppar ytterligare ca 1 minut.
4. Till servering: Servera omeletten med rostat brod.

Fylining

1 skiva ost
2 msk majskorn

1 skiva skinka kalkon eller kyckling

Till servering
Tips!
rostat brod (gérna fullkorn) Tarnad tomat ar gott att

fylla omeletten med eller
servera vid sidan om.

Tillbaka till innehall
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Choklacigrot

Sugen pa att lyxa till havregrynsgréten? Prova att géra grét med chokladsmak.

1 portion. Ca 10 min

Ingredienser:

2 dl havregryn

3 dl vatten

3 tsk kakao

1 tsk vaniljsocker

1 krm salt

Till Servering

mjolk eller havredryck
skivad banan
flytande honung

GOR SA HAR

1. Blanda alla ingredienser i en kastrull. Koka groten ca 3

minuter under omrorning.

2. Till servering: Servera med mjolk, skivad banan och

honung.

Tillbaka till innehall
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Grot over?! Testa stekt grot,
forma till sma biffar och stek i

oljai en stekpanna ca 2 min pa
vardera sida. Gott och enkelt
mellis.




Kanelstekta dppelklyftor i
med jordnotssmor

Appelkaka till mellis ndigon?! Superenkelt och snabblagat mellis som gérs av dpplen, havregryn och
naturligtvis bésta dappelkryddan, kanel.

1 portion. Ca 15 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Dela, karna ur och skar applena i klyftor.

2. Stek klyftorna i oljan i en stekpanna, tillsatt havregryn,
2 msk matolja kanel och pumpakarnor och Iat det steka med nagon
minut. Ringla pa honungen.

3. Lagg upp i skalar och toppa med jordndtssmor och
1 tsk mald kanel kvarg.

2 msk pumpakarnor eller solroskdrnor

2 Gpplen

2 dl havregryn

4 tsk flytande honung

2 msk jordnotssmor
1 dl kvarg

Tillbaka till innehall
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Bilden kommer fran Buffé nr 2 2020

~  Jordgubbssmoothie
med vita bénor

Sugen pd en matig smoothie? Hér mixar vi ner vita bénor fér en extra mdéttande, protein- och ndringsrik
smoothie, perfekt att ta med som mellanmal i en termos.

1 portion. Ca 15 min

Ingredienser: GOR SA HAR

1. Skala bananen.

2. |—°|é|| bonorna i ett durkslag, spola dem i kallt vatten och
1 dl kokta vita bénor lat rinna av.

3. Mixa alla ingredienser till en slat smoothie. Hall upp i
glas eller ta med i termos.

1 banan
150 g frysta jordgubbar

3 dl vaniljyoghurt (3%)
1 msk flytande honung

Tillbaka till innehall Im
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