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I den här boken ”Riktig mat med Rova. Mätt & lätt” får du kunskap att lägga grunden för långsiktiga sunda vanor. Boken är inriktad på att nå viktminskning utan att sätta en dietstämpel på maten. Här får du också tips på hur du anpassar maten till hela familjen och får med dig stora som små mot ett hälsosammare liv.

Du kommer att få tips på hur du veckoplanerar, gör din egen snabbmat och vilka olika redskap och tillagningsmetoder det finns för sund matlagning. Du kan läsa om hur du anpassar sund mat till hela familjen och du får inspiration till att leka mer med kryddor och smaksättningar.

Du får tre färdiga veckomenyer för en person där recepten bygger på att middagsmaten blir en lunchlåda under veckorna. Till varje meny finns det en lista på torrvaror och kryddor som du behöver ha hemma och en lista på de färskvaror du behöver köpa för att kunna genomföra veckan. Du får även med recept på frukostar, mellanmål och kvällsmål.

Du kan använda boken på olika sätt. Välj själv om du vill följa menyerna fullt ut eller om du vill plocka enstaka rätter. Använd dig av de tips på struktur och planering som passar in i just ditt liv.
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Förord

Mat har alltid varit min passion, under hela mitt liv och i alla dess former: att laga, äta, dofta, smaka och njuta av. Mitt stora matintresse satte sig runt magen på mig redan som liten flicka och kroppshyddan blev inte direkt mindre av att jag utbildade mig till kock och jobbade professionellt med mat. När jag fick barn 1998 nådde jag till slut en vändpunkt i mitt liv. Jag bestämde mig för att göra en förändring då jag ville ge mina barn sunda matvanor. 35 kilo lättare nådde jag mitt mål. Det var en stor omställning att gå från restaurangbranschen och den mat jag alltid lagat till att leva med en sund och hälsosam kost.

I det läget blev min utmaning att locka mig själv till sunda matvanor. “Hur skall jag få till den här favoritgrytan att bli ännu godare än det ursprungliga gräddbaserade originalet”? Framgångsreceptet blev att använda kryddor och råvaror på ett helt annat sätt än innan, att locka, förföra och elda på passionen i matlagningen. Målet var att få till en färgsprakande måltid som tillfredsställde alla sinnen.

Idag har jag hittat min mission, att hjälpa andra människor att inse, skapa och förstå sin egen inre kraft. Att guida, vägleda och coacha fram det ena steget efter det andra i riktning att skapa sin egen balans, välmående och hälsa som ger personlig utveckling för både kropp och knopp.

Jag vill inspirera människor till förändring och utveckling. Kunde jag göra en sådan förändring så kan vem som helst. Med den här boken vill jag visa hur enkelt det kan vara. Du sitter på alla resurser du behöver för att nå just ditt mål. Den här boken är tänkt att användas som ett redskaBroför att göra din resa mot ditt mål både bekväm och njutningsfull. Lägg boken i din alldeles egna verktygslåda och se den som en resurs när du söker inspiration eller handfasta helhetslösningar.

Tänk på att njuta av maten du äter och var närvarande med alla dina sinnen. Skapa en positiv helhetsupplevelse kring måltiden för att locka dig själv till sunda vanor. Krydda vägen fram till ditt mål med humor och njutning så blickar du förr än du anar bakåt på de milstolpar du passerat.


Kom igång

Veckoplanering

Många lever idag i en ganska stressig vardag där familj, barn, jobb, vänner och du själv slåss om din tid. Det är bland annat när du är stressad, har ont om tid och inte är förberedd som det är lätt att falla tillbaka till dina gamla matvanor. När du har en veckoplan och av någon anledning skulle komma ifrån den så är det lättare att komma tillbaka till det sunda när du har en grundplan. Genom att investera tid för att göra en veckoplanering bäddar du för lugn och ro, bättre hälsa och ökat välmående. En väl fungerande veckoplanering har många vinster:


■ Minskar stress

■ Ökar variation

■ Lägger grunden för hållbara goda vanor

■ Mentalt förberedd

■ Mer ekonomiskt

■ Lättare att prioritera

■ Du blir mer målinriktad

■ Större gemensamt engagemang



Är ni flera i hushållet så bjud in alla till att vara med vid veckoplaneringen, det skapar ett gemensamt engagemang och delaktighet. Kanske vill barnen ha varsin dag då de är huvudkock och ni kan förvandla matlagningen till en mysig stund tillsammans. Har ni pratat hemma om att börja äta mer hälsosamt? Genom att bjuda med barnen till att komma med idéer kring hur det ska göras så blir nyfikenheten oftast större och nya rätter kan smakas av som en rolig utvärderingsstund där smaker, dofter och konsistenser får tummen upp eller tummen ner.

Är det ovant att veckoplanera kan det kännas stelt och fyrkantigt att planera en hel vecka, ge det en chans! Redan efter en vecka är sannolikheten stor att ni upplever skillnaden. Du tänker till en gång i veckan och sedan är det klart. I den här boken har jag lagt en grund som du antingen kan välja att använda direkt eller anpassa efter hur din vecka ser ut.
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1. Vad händer i veckan?

Börja med att titta på hur era kalendrar ser ut, vilka aktiviteter finns? Vem hämtar och lämnar barn? Läxläsning? Egen träning? Jobb? Möten? Ska lunchlåda med? Jobbresor? Behöver ni avsätta tid för att laga mat och frysa in? osv.

2. Vilka maträtter?

En bra grundplan är att börja variera kött, fisk, fågel och gärna någon dag vegetariskt. Laga gärna en extra portion till middag så att det räcker till lunchlåda. Alternativet är att lägga några timmar en dag för att tillaga och frysa in lunchlådor.

Tycker du om att laga mat efter recept kan du nu börja slå i kokböcker för att fylla på med ingredienser. Lägg gärna in någon ny rätt att testa av under veckan. Finns det några nya grönsaker ni skulle vilja testa, eller nya kryddor?

3. Hur gick det?

När veckan är slut och det är dags att planera nästa vecka finns det ett värde i att ta några minuter för att utvärdera hur veckan blev. Hur höll er plan? Vad blev bra? Är det något ni vill ändra på till nästkommande vecka?

På resa

Är du på resande fot mycket? Ja, då är det lite trixigare såklart, men inte på något sätt omöjligt. Likväl som att du har en agenda och en plan för jobbet du skall utföra när du är ute och reser så går det att skapa en plan även för din hälsa. Se till att planera in rörelse, gärna i dagsljus, har du möjlighet att boka in 30 minuter möte med dig själv så blir du också piggare. Maten är man oftast förpassad att äta på restaurang. Ställ krav på kocken och ge önskemål om hur du skulle vilja ha din mat. Ofta är de välvilliga att hjälpa till.


Tillbehör, såser och grönsaker

Det här kapitlet är till för dig som tycker om att testa nya saker själv i köket och vill ha mer inspiration kring såser och tillbehör att lägga på tallriken. Det är lätt att hamna i enkelspårighet och tycka att maten blir tråkig, då ligger gamla bekväma matvanor runt knuten och lurar. Prova nya smaker och kombinationer för att utmana smaklökarna. Eftersom det här inte är några fullständiga rätter är de inte portionsangivna, hur mycket du tar av respektive tillbehör beror på vad du har mer på tallriken.
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1. Ajvar

2 röda paprikor

6 skivor aubergine

3 vitlöksklyftor

1 röd chili beroende på chilins styrka

1 krm paprikapulver

1 tsk olivolja

några droppar lime

jalapeñotabasco

salt och peppar

• Dela paprikorna och chilin, ta bort kärnhuset, skär sex skivor aubergine, knappt 1 cm tjocka. Skala vitlöken.

• Lägg grönsakerna på ett bakplåtspapper och spraya lite olja på dem. Rosta dem högt upp i ugnen ca 10–20 min på 225 grader. Skalet på paprikan skall börja bubbla och svartna något.

• När de är färdiga drar du av skalet på paprikan och chilin.

• Mixa allt med en stavmixer, smaka av med paprikapulver, salt, peppar, lime och tabasco.

Ajvar håller några dagar i kylskåp. Använd som sås till maten, dressing till salladen eller som kryddbas i grytor, soppa eller wok. Den går att frysa.

2. Rucolasås

1 rejält stor näve rucola 100 g

1 msk pinjekärnor

1 stor vitlöksklyfta

några droppar färsk lime

1 tsk kallpressad rapsolja

1,5 tsk äppelcidervinäger

2 msk vatten

Örtsalt och peppar

• Rosta pinjenötterna lätt i en teflonpanna på medelsvag värme tills de får lite färg.

• Mixa rucola, pinjekärnor, vitlök, olja och vatten. Smaka av med äppelcidervinäger och några droppar lime, örtsalt och peppar.

3. Hummus

130 g kikärtor (1 liten burk)

1 tsk tahinipasta, alt. sesamfrön

1 vitlöksklyfta

1 krm spiskummin

cayennepeppar

några droppar citron

cirka 3 msk vatten

salt och peppar

• Mixa alla ingredienser i en mixer till en slät pasta. Avgör konsistensen med mängden vatten

4. Tzatziki eller Raita

2 msk mild lättyoghurt 0,5 %

2 msk kesella lätt 1 %

8 cm gurka

2 vitlöksklyftor

örtsalt och peppar

• Riv gurkan grovt. Salta lite lätt på den och låt den ligga några minuter så att vattnet dras ur.

• Blanda yoghurt och kesella. Skala och pressa i vitlöken.

• Krama ur gurkan och lägg den i yoghurt och kesellablandningen.

• Smaka av med örtsalt och peppar.

Vill du göra en Raita blandar du i mynta. Såsen kan med fördel vila i kyl så kommer alla smaker mer till sin rätt.

5. Yoghurtdipp med soltorkade tomater

3 msk mild lättyoghurt 0,5 %

3 msk kesella lätt 1 %

1 påse soltorkade tomater

1 schalottenlök

örtsalt och peppar

• Köp torra soltorkade tomater, klipp dem i små bitar.

• Finhacka schalottenlöken och blanda i yoghurt och kesellablandningen.

• Låt såsen dra i kylskåp i minst 30 minuter.

• Smaka av med örtsalt och peppar.

6. Rårivna rödbetor med dijoncréme

1 stor rödbeta

citron

½ salladslök

1 dl kesella 1 %

¼ röd chili

1 msk dijonsenap

örtsalt, peppar

pekannötter

• Finhacka chilifrukten och blanda med kesella och dijonsenap.

• Salta och peppra.

• Riv rödbetan på den fina delen av rivjärnet, lägg upp på ett fat, pressa citron över, strö över hackad salladslök, salta och peppra.

• Strö grovt hackade pekannötter över.


Mellanmål

Mellanmål behövs i olika omfattning beroende på vem du är och hur din kropp fungerar. Ett mellanmål kan vara det som gör att det blir lättare att hålla sig till sin plan och göra bra val.

De här mellanmålen ligger på ca 150-200 kcal per portion och alla innehåller alla näringsämnen protein, fett och kolhydrater i en bra balans.
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Ägg- och kesellaplättar



Ägg- och kesellaplättar grundrecept

8 st

3 ägg

1 dl kesella kvarg 100 g

½ dl keso 50 g

Valfri kryddsättning

Exempelvis soltorkade tomater,

gräslök, oregano, örter, oliver,

rosmarin, senapsfrön


• Skira äggen och lägg äggvitorna i en bunke och vispa till ett hårt skum. Bunken ska gå att hålla upp och ner.

• Blanda kesella, keso och äggulor i en bunke, krydda och lägg i önskad kryddsättning.

• Vänd ner äggulesmeten i äggvitan, vispa inte.

• Klicka ut 8 st avlånga plättar på ett teflonbakpapper och grädda i ugn på ca 175 grader i 15-20 min.



Ägg- och kesellaplättar med kalkon och rucola

1 portion

1 ägg och kesellaplätt (se recept)

2 skivor kalkon 30 g

några blad rucola 5 g

2 skivor tomat 20 g

Ägg- och kesellaplättar med keso och hallon

1 portion

2 ägg och kesellaplättar (se recept)

125 g hallon

2 msk keso

kardemumma


• Servera ägg och kesellaplättarna med hallon och keso, pudra över lite kardemumma.



Grönsaksdipp

1 portion

1 morot 70 g

3 stjälkar selleri 70 g

½ röd paprika 50 g

6 st oliver 12 g

1 dl kesella kvarg 100 g

0,5 dl lättyoghurt 50 g

1 vitlöksklyfta

örtsalt

1 tsk torkad eller färsk persilja


• Blanda kesella och naturell lättyoghurt med vitlök, örtsalt och persilja.

• Skär grönsakerna i stavar och servera med oliver bredvid.



Salladswrap med räkor och avokado

1 portion

12 blad romansallad eller isbergsallad beroende på storlek.

80 g räkor

¼ avokado 30 g

1 rödlöksring 16 g

1 nypa alfalfagroddar

2 skivor röd paprika 30 g

örtsalt och peppar


• Blanda räkor, avokado, rödlök, alfalfagroddar och röd paprika, krydda med örtsalt och peppar.

• Lägg blandningen i salladsbladen.



Keso, blåbär och nötter

1 portion

1 dl keso 100 g

2 dl blåbär 125 g

½ msk hackad nötmix 4 g


• Servera allt i en skål och toppa med hackade nötter.




Tre veckomenyer

Menyerna och recepten är utformade till en person. Middagsmaten söndag till torsdag är gjorda för 2 portioner då menyerna bygger på att du tar med en lunchlåda. Recepten fredag middag till söndag lunch är separata och skrivna till en portion. Till varje meny finns det en lista på torrvaror och kryddor som du behöver ha hemma och en lista på de färskvaror du behöver köpa för att kunna laga middag och lunchmaten. Gör sedan ett eget tillägg av frukost, kvällsmål och så många mellanmål som just du behöver.

Blir det rester kvar från bönburkar och annat så frys in det, det är ingredienser som återkommer.

Veckomeny 1

Söndag

Middag: Tomat- och saffransbouillabaisse

Måndag

Lunchlåda: Tomat- och saffransbouillabaisse

Middag: Kycklingwok med chili, ingefära, soltorkade tomater och cashewnötter

Tisdag

Lunchlåda: Kycklingwok med chili, ingefära, soltorkade tomater och cashewnötter

Middag: Laxlåda med jordärtskocka och kapris

Onsdag

Lunchlåda: Laxlåda med jordärtskocka och kapris

Middag: Nötfärsbiffar med tzatziki

Torsdag

Lunchlåda: Nötfärsbiffar med tzatziki

Middag: Zucchinipasta med het tonfisksås

Fredag

Lunchlåda: Zucchinipasta med het tonfisksås

Middag: Ugnsbakad lax toppad med räkröra och sparriswok

Lördag

Lunch: Kalkon- och kesofylld omelett

Middag: Ört- och vitlöksfylld kycklingfilé med rostade rotfrukter

Söndag

Lunch: Het kycklingsallad med rödbetor och örtvinägrett

Middag: Lime- och basilikaöverbakad spättafilé med mangosås
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Het currysoppa med kyckling och linser

Torsdag

Lunchlåda från gårdagens middag.

Lövbiff med rotfruktspytt och coleslaw

Middag

Het currysoppa med kyckling och linser

2 portioner

250 g kycklingfilé

1 gul lök 120 g

2 vitlöksklyftor

1,5 tsk olja

68 dl vatten

4 msk gröna okokta linser

1 msk röd currypasta

2 krm spiskummin

1 msk tomatpuré

1 msk fisksås

paprikapulver

4 stora broccolibuketter 100 g

½ röd paprika

■ Tillbehör

12 st oliver 60 g

1 msk kesella kvarg 1 % 15 g

salt och peppar

• Bryn kyckling, hackad lök, pressad vitlök och currypasta i oljan på medelsvag värme i en teflonpanna.

• Häll på vatten och linser. Koka under lock tills linserna är nästan färdiga, enligt koktid på paketet.

• Krydda med spiskummin, tomatpuré, fisksås och paprikapulver.

• Lägg i delade broccolibuketter, paprika skuren i stavar. Koka i ytterligare i cirka 2 minuter till.

• Smaka av med salt och peppar, servera med oliverna på spett eller skivade. Toppa med en klick kesella.


Vitlök har många hälsoeffekter och förebygger exempelvis hjärt- kärlsjukdomar genom att motverka blodproppar och högt blodtryck. Vitlök stärker även immunförsvaret och är antibakteriellt. För att ta tillvara hälsoeffekterna i vitlök skall den inte upphettas för hårt och för länge.




Förord

Kom igång

Veckoplanering

Gör din egen snabbmat

Hur mycket behöver du äta?

Hur ofta behöver du äta?

Mat för hela familjen

Lek med kryddor och smaksättare

Redskap och tillagningsmetoder

Liten näringslära

Bli detektiv i matbutiken – lär dig läsa innehållsförteckningen

Ät med alla dina sinnen

Tillbehör, såser och grönsaker

1. Ajvar

2. Rucolasås

3. Hummus

4. Tzatziki eller Raita

5. Yoghurtdipp med soltorkade tomater

6. Rårivna rödbetor med dijoncréme

Indiska linser

Kumminsmakad kålrabbi

Ingefärsdoftande brysselkål

Wasabismakad rödkål och kålrabbi

Syrlig majrova

Slingrig bönsallad

Frukost

Granola

Jordgubbsyoghurt

Havregrynsgröt med blåbär

Kalkonomelett och kardemummadoftande bär

Yoghurt med björnbär, hallon och nötter

Kesoplättar med koriander och chili

Frozen yoghurt och Makrillwrap

Kaneldoftande müsli med äpple och kesoyoghurt

Medelhavsinspirerad nötrulle med soltorkade tomater och grapefrukt

Kummingröt med rivet päron

Äggröra med räkor och avokado

Frukost med högre energiinnehåll

Skinksmörgås och hallonyoghurt

Yoghurt med gojibärs müsli och björnbär

Smörgås med kallrökt lax och ajvar

Kalkonomelett och bärkeso

Ingefärsdoftande frukttallrik

Mellanmål

Ägg- och kesellaplättar grundrecept

Ägg- och kesellaplättar med kalkon och rucola

Ägg- och kesellaplättar med keso och hallon

Grönsaksdipp

Salladswrap med räkor och avokado

Keso, blåbär och nötter

Salladswrap med kyckling, rucola och soltorkade tomater

Makrill i tomatsås med kikärtor

Kardemumma- och kanelkeso med äpple och nötter

Keso med hackat ägg

Grekisk sallad med tomat, fetaost och oliver

Kvällsmat

Avokado med räkor

Parmarullar

Makrill med chili

Korianderkyckling

Lax med spenat

Äggröra med bön- och tomatfräs

Keso med bär och nötter

Keso med ägg, tomat och purjolök

Tre veckomenyer

Veckomeny 1

I ditt skafferi

Inköpslista

Recept

Tomat- och saffransbouillabaisse

Kycklingwok med chili, ingefära, soltorkade tomater och cashewnötter

Laxlåda med jordärtskocka och kapris

Nötfärsbiffar med tzatziki

Zucchinipasta med het tonfisksås

Ugnsbakad lax toppad med räkröra och sparriswok

Kalkon- och kesofylld omelett

Ört- och vitlöksfylld kycklingfilé med rostade rotfrukter

Het kycklingsallad med rödbetor och örtvinägrett

Lime- och basilikaöverbakad spättafilé med mangosås

    Veckomeny 2

I ditt skafferi

Inköpslista

Recept

Thailändsk kycklinggryta med kokosmjölk

Pocherad sej med pepparrotsvinägrett

Lövbiff med rotfruktspytt och coleslaw

Het currysoppa med kyckling och linser

Wasabismakat fiskspett

Tonfiskomelett

Spenat- och chilifylld kalkon med apelsin och saffransmakade svartrötter

Räksallad med ingefärsvinägrette

Chilibakad lax med dijonsmakad rotfruktsallad

    Veckomeny 3

I ditt skafferi

Inköpslista

Recept

Indisk kycklingwok

Italiensk fiskgratäng

Rostbiff med rödbetsslaw och pepparrot

Kallrökt kalkon med rotfruktsplättar och currykeso

Torsk De Lux

Lax med jordärtskockssallad

Sejfilé med broccolicreme

Omelett med kyckling, jordärtskocka och skogschampinjon

Ört- och vitlöksrubbad lammkotlett med ratatouille

Mat för dig som behöver lite mer energi

Kallrökt lax med quinoa och fetaost

Kyckling med rödbetsbiffar

Nötfärsbiff med Dinkel á la Tex Mex

Kalkonschnitzel med mustigt mathavre och papaya

Ugnsbakad lax med romsås

Din framgång

Sätt mål för din hälsa

Öka din viljestyrka

Fettförbränning

Jämviktsträning
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