Maltidsplan

7-dagars kostplan

Glutenfritt « Laktosfritt « Sockerfritt

Din kompletta guide till en h&lsosam och balanserad kost i 7 dagar

Den har maltidsplanen ar speciellt framtagen for personer med diabetes och alla som vill stabilisera
sitt blodsocker. Alla maltider ar 100% glutenfria, laktosfria och utan tillsatt socker. Planen &r enkel att
folja och ger dig exakt ratt naring varje dag.

Sa har anvander du maltidsplanen

0 Forbered mat i bulk pa séndagen for en enklare vecka
0 Drick minst 2 liter vatten dagligen

0 At var 3:e—4:e timme for ett stabilt blodsocker

O Byt mellan frukostrecept efter smak

0 Alla mellanmal kan bytas mot notter eller frukt



MANDAG

Frukost Havregrynsgrot med mandelmjolk, blabar och chiafron 350 kcal | 12g protein | 45g kolh
Lunch Quinoasallad med grillad kyckling, avokado och citrusdressing420 kcal | 32g protein | 38g kolh
Middag Ugnsbakad lax med sparris och blomkalsmos 480 kcal | 38g protein | 22g kolh
Mellanmal En handfull mandlar och ett apple 180 kcal | 5g protein | 24g kolh

TISDAG
Frukost Smoothie bowl med agai, granola och farska bar 320 kcal | 10g protein | 52g kolh
Lunch Kycklingssoppa med grénsaker och glutenfria nudlar 390 kcal | 289 protein | 42g kolh
Middag Biff med svampsas, bakad sétpotatis och gron sallad 510 kcal | 40g protein | 35g kolh
Mellanmal Kokosndétsyoghurt med chiafrén och jordgubbar 160 kcal | 6g protein | 18g kolh

ONSDAG
Frukost Aggréra med spenat och svamp pa glutenfritt brod 370 kcal | 22g protein | 28g kolh
Lunch Avokado-tomatsoppa med farsk koriander 280 kcal | 6g protein | 22g kolh
Middag Kycklinglar i ugn med citron, vitlok och ratatouille 460 kcal | 38g protein | 28g kolh
Mellanmal Selleri med mandelsmor 140 kcal | 5g protein | 10g kolh
TORSDAG
Frukost Chiapudding med kokosmj6lk, mango och myntablad 310 kcal | 8g protein | 40g kolh
Lunch Grekisk sallad med lax och oliver 400 kcal | 30g protein | 189 kolh
Middag Indisk tikka masala med blomkal och blomkalsris 430 kcal | 229 protein | 489 kolh

Mellanmal Valnétter och 2 dadlar (sockerfria) 190 kcal | 4g protein | 20g kolh



FREDAG

Frukost Glutenfria pannkakor med farska béar och kokosolja 340 kcal | 14g protein | 38g kolh
Lunch Tomatsoppa med basilika och glutenfritt brod 310 kcal | 8g protein | 42g kolh
Middag Ugnsbakad torsk med senapsyta och gronkal 400 kcal | 42g protein | 15g kolh
Mellanmal Appelskivor med kanel och mandelsmor 170 kcal | 49 protein | 28g kolh

LORDAG
Frukost Avokadotoast pa glutenfritt bréd med &dgg och tomat 380 kcal | 18g protein | 32g kolh
Lunch Kyckling-mango-wrap i glutenfri tortilla 420 kcal | 30g protein | 44g kolh
Middag Bakat lammlar med rotgrénsaker och myntasas 560 kcal | 45g protein | 30g kolh
Mellanmal Smoothie: banan, spenat och mandelmjélk 200 kcal | 6g protein | 35g kolh

SONDAG
Frukost Overnight oats med kakao, hallon och chiafrén 360 kcal | 14g protein | 50g kolh
Lunch Sallad med rokt lax, gurka, dill och citronkram 350 kcal | 289 protein | 16g kolh
Middag Helstekt kyckling med orter, vitlok och ugnsgronsaker 490 kcal | 429 protein | 259 kolh

Mellanmal Kokosnotsyoghurt med granola och en handfull bar 180 kcal | 6g protein | 22g kolh



InkOpslista for hela veckan

Kop detta en gang och ha allt du behover i 7 dagar:

Proteiner
m Lax (600 g) m Lammlar (2 st)
m Kycklingbrost/-lar (1,2 kg) m Notbiff (400 g)
m Torsk (400 g)
m Agg (12 st)
Gronsaker & frukt
m Spenat (400 g) m Tomater (8 st)
m Avokado (4 st) m Sparris (1 knippe)
m Sotpotatis (4 st) m Blabar, jordgubbar, hallon (600 g mix)
m Blomkal (2 huvuden)
m Paprika (4 st)
Mjolkalternativ
m Mandelmjolk (2 liter) m Kokosnétsyoghurt (500 g)
m Kokosmjolk, helfett (3 burkar)
Torrvaror & mjol
m Glutenfria havregryn (500 g) m Chiafrén (200 g)
m Quinoa (250 g) m Glutenfria risnudlar (250 g)
m Mandelmjol (500 g)
Kryddor & 6vrigt
m Olivolja (extra jungfru) m Stevia eller erytritol
m Kokosolja m Vitlok, 16k, ingefara

m Tamari glutenfri



