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Fundera 6ver hur du brukar ita under paskhelgen. Ar det ndgot du kan och vill fériindra?

Négra saker att tinka pa:

¢ Regelbundna méltider &r viktiga dven under pésken.
At frukost, lunch, middag och ev. 1-3 planerade mellanmal.
e At en lagom stor portion vid varje maltid och ta inte om.

¢ Glom inte gronsakerna!

e Det kan bli manga extra kalorier mellan maltiderna i form av paskgodis, pasktarta, bakverk
och alkoholhaltiga eller sota drycker.
¢ Kan du minska pa energiintaget genom att forandra vissa recept?

Varmrokt lax med sparris

Ca 4 portioner

200 gram varmrokt lax
4 kokta dgg

200 gram sparris

200 gram romansallad
1 knippe radisor

2 dl grona frysta artor
2 dl kokt matvete

Dressing:

2 msk hackad dill
1/2 msk dijonsenap
2 msk rapsolja

2 tsk citronsaft

1 liten nypa salt

GoOr sé har:

1.

2.

Tina drtorna ca 20 min. Koka matvete
enligt anvisningar pa forpackningen.

Skar av dndarna pa sparrisen och koka den
12 minuter.

Dela laxen i fyra bitar och dggen i kvartar.
Dela radisorna i kvartar.

Lagg brutna salladsblad pa ett fat. Tillsatt
lax, sparris, agg, artor radisor och matvete.
Blanda dill, senap och en minimal nypa
salt med citronsaft. Tillsdtt oljan lite i taget
under omrorning. Ringla dressingen 6ver
salladen.
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FISK & SKALDJUR Kcal | KOTT & AGG Kcal
Sill i klart spad, 1 bit,11 g 25 Paskskinka, 1 skiva, 40 g 50
Sill i kramig sés, 1 bit, 11 g 30 Lammstek 100 g 175
Gravlax, 1skiva45 g 75 Kottbullar, 1st,13 g 30
Rokt lax 1 skiva45 g 78 Prinskorv, 1st,25 g 60
Gravlaxséas, 1 msk 50 Paj m visterbottenost 100 g 220
Rakor (utan skal) per 100 g 85 Agghalva med 1 msk majonnis | 155
Matjessill per bit, 8 g 26 Agghalva med 1 msk 95
lattmajonnas
Ugnsstekt lax 100 g 225
Gubbréra 100 g 155 TILLBEHOR
Sillsallad 100 g 95 Majonnis 80 % fett 1 msk 93
Janssonsfrestelse 100 g 160 Majonnis 30% fett 1 msk 45
Cheddarost, 30%, 1 skiva, 10 g 40
GODIS/DESSERT/BAKVERK Brieost 28 % fett, 15 g 50
Marsipanigg 100 g 488 Paskost 31 % 15 g 60
Mandelagg 100 g 520 Lagrad grevé 17 % 40
Chokladtérta 100 g 420 DRYCKER 125
Pasktarta m marsipan 100 g 325 Latt 61, 2,8%, 33 cl 95
Losgodis 100 gram 350 Starkol, 5,6%, 50 cl 235
Losgodis med choklad 100 gram 550 Alkoholfri 6l 33 cl 60
Mini marsipankyckling 4 gram 20 Péskmust, 33 cl 115
Chokladpralin 1 st 55 Paskmust light, 33 cl 10
Vin, 12%, 15 cl 110
Snaps, 4 cl 90
GRONSAKER & POTATIS Cider 4,7 vol% 33 cl 115
Broccoli 100 g 26
Sparris 100 g 22 Frukt
Artor 100 g 69 Physalis 100 gram 60
Potatis,1st,80 g 70 Clementin, 1st 25
Morot 100 g 36 Vindruvor réda 100 g 70
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