


Sommaren ar har och visst vill vi kunna njuta av
lata dagar pa stranden och god mat utan att
behova gora avkall pa var hdlsa. Har kommer

nagra av vara tips sa att du ska kunna gora
smarta val och med lite planering kommer du
lyckas halla en bra balans hela sommaren som
bade innehaller god mat, glass, trdaning och vila!

Traning och Rorelse
Sommaren innebar ofta att vi dar mer lediga och
har lite extra tid over. Samtidigt som vi vill
prioritera sadant vi inte gor i var vardag. Men
passa pa att lagg lite tid pa traning och rorelse.
Det behover inte betyda timmar pa gymmet.
Flytta ut traningen, involvera familj och vanner.
Lite AR bdttre d&n inget!

Kost
At dig mdtt pa ndringsrik mat i forsta hand. Se till
att fa i dig rikligt med protein till varje maltid och
fyll upp tallriken med gronsaker. Proteinet
kommer gora att du haller dig matt langre,
kdnner dig belaten och minskar darfor risken for
sotsug.

Passa pa att njuta av frukt och bar som ar i
sasong under sommaren. Att unna sig godsaker
maste nodvandigtvis inte betyda snacks, glass

eller godis.



Dryck
Dricker du alkohol? Alkohol ar bade kaloririkt och
kan trigga igdng sotsuget/suget efter fet mat.
Det minskar dven fettforbrdnningen och det
paverkar din somn pa ett negativt satt. Slack
alltid torsten med
vatten och vadlj dven har dina tillfdllen och
mangder.

Hall koll:
En liten burk lattol, 2,8% = 100 kcal
50 cl lask = 250 kcal
1 starkol, 5,6%, 40 cl = 186 kcal

1 glas rott vin, 12%, 12,5 cl = 90 kcal

1 glas vitt vin, 12%, 12,5 cl = 84 kcal
1 burk sot cider, 4,5%, 33 cl = 182 kcal

Vatten = 0 kcal

Sota drycker innehaller ocksa kalorier utan
ndagon ndaring. Vadlj gdarna osotade drycker och
allra helst vatten som du kan smaksatta med

frukt eller bar t.ex.

Skippa "allt eller inget" tdnket. Bara for att du
dter mer/annat dn vanligt en dag betyder inte
det att nagot dr forstort. Aterga till en mer
balanserad morgondag.



Grillad halloumi med vattenmelon och couscous

Forberedelser:
10 min
Tillagning:
10 min

Till en portion (500kcal) behover du:
15g (2 st.) Salladslok
159 (~2.5 tsk) Hummus
50g Halloumi
55g Couscous, okokt
659 (2 st.) Rod paprika
65g Vattenmelon
80g Kycklingbrostfile, ra
3-4 droppar Limejuice
1/2-1 st. Jalapeiios, fdrsk
4-5 blad Basilika, hackad

Gor sa har:
1. Varm grillen. Tillaga couscousen enligt anvisningarna pa forpackningen.
2. Skolj och skar paprikan och salladsloken i mindre bitar.

3. Skar kycklingen i mindre bitar och krydda med salt och peppar. Varm upp en
stekpanna med en skvdtt vatten pa medelhog varme och stek kycklingen i cirka 5-7
minuter tills kottet inte ldngre ar rosa i mitten.

Y. Blanda couscousen med kycklingen, salladsloken, paprikan och hummusen. Smaka
av med salt och peppar.

5. Tdrna vattenmelonen och ldgg den i en skal. Ta bort frona fran jalapenon, skar
den i mindre bitar och ldgg den i skdlen med vattenmelonen och tillsatt basilika och
limejuice.

6. Skar halloumin i skivor och grilla bitarna i 3 minuter pa grillen. Servera
halloumin och toppa med melonsalsan. Servera couscousen vid sidan av. Smaklig
maltid!



Sallad med grillad sparris, jordgubbar och
parlgryn

Forberedelser:
10 min
Tillagningstid:
20 min
Till en portion (500kcal) behover du:
15g (~2.5 tsk Olivolja
25¢g (4 st.) Rodlok
30g Jordgubbar
30g (3 blad) Romansallad
55g Parlgryn
90g (4 stjalkar) Gron sparris
1459 Kycklingbrostfile, ra
1-2 msk Balsamvindger

Gor sd har:
1. Skolj parlgryn fore tillagning. Ldgg i en kastrull med lattsaltat vatten och koka
enligt anvisningarna pa forpackningen.

2. Skolj sparrisen och bryt av den nedersta trdaiga delen. Vdarm upp en stekpanna pa
medelvdrme med en skvdtt vatten och stek sparrisen i cirka 3-5 minuter. Vdnd pa
dem ndagra ganger under stekningen och tillsatt sedan lite salt.

3. Krydda kycklingen med salt och peppar och skdr den i mindre bitar. Stek
kycklingen i samma stekpanna med oljan pa medelhog varme i cirka 5-7 minuter,
tills mitten inte ldngre ar rosa.

4. Skala och skiva loken. Skolj jordgubbarna och salladen. Skar jordgubbarna i
kvartdelar och hacka salladen.

5. Skar sparrisen i mindre bitar och blanda den med sallad, jordgubbar, rodlok och
parlgryn. Toppa med kycklingen och lite balsamvindger och servera.



Fajita-kryddad fylld paprika

Forberedelser:

20 min

Tillagning:
40 min

Ingredients

45g Fullkornsris, okokt
185g Tofu, naturell
215g (12 st.) Rod paprika
1/2-1 handfull Koriander, hackad
1-2 tsk Fajita kryddblandning

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 180°C (varmluft). Ta bort stjdlken fran paprikan och skopa ur
kdarnorna. Ldagg den pa en tallrik och mikra i 5 minuter pa hog varme tills den ar
mjuk.

2. Skolj riset och koka det sedan i en kastrull med ldttsaltat vatten enligt
anvisningarna pa forpackningen.

3. Skar tofun i 1x1 cm stora tdarningar. Varm upp en stekpanna pa medelvarme och
stek tofun med fajita kryddblandningen tills den dar gyllene och krispig pa alla sidor.
4. Fyll paprikan med tofu, koriander och ris. Ldgg paprikan pa en bakplat med
bakplatspapper och baka i ugnen i 10-15 minuter.



Stark tonfisk poke bowl med gurka och rodkal

Forberedelser:
10 min
Tillagning:
20 min
Till en portion (500kcal) behover du:
20g (~1.5 msk) Vegansk majonnds, Hellmann's
40g (~2.5 msk) Sriracha Hot Chilli Sauce, Flying Goose Brand
40g Fullkornsris, okokt
759 (1/8 huvud) Rodkal
115g Tonfisk, farsk
130g (' st.) Gurka
1-2 msk Sojasas

Gor sd har:
1. Koka riset i en kastrull med kokande ldttsaltat vatten enligt anvisningen pa
forpackningen.
2. Blanda halften av srirachan med majonndsen och lite vatten for att skapa en
tunnare konsistens.
3.1 en annan skal, blanda tonfisk med sojasasen och resten av srirachan. Lat det
marinera medans du forbereder resten.
4. Skolj och skiva gurkan och rodkalen.
5. Tillsatt riset till en skal och toppa med tonfisk, gurka och rodkal. Toppa sist med
srirachamajonndsen.



Ownit's Potatissallad med balsamicovinagrett,
halloumi och tzatziki

Forberedelser:
10 min
Tillagning 30 min
Till en portion (500kcal) behover du:
30g (6 st.) Soltorkade tomater, utan olja
40g Bladspenat
50g (% st.) Gurka
65g Halloumi
75g Sockerdrtor
115g Kvarg, naturell, 0.2% fett
140g (1 st.) Potatis
1 msk Balsamvindger
1 msk Citronsaft
1 st. Vitloksklyfta, pressad
1-2 tsk Dijon senap

Gor sd har:

1. Satt ugnen pa 200°C (vanlig ugn) eller 180°C (varmluft). Skala eller skrubba
potatisen och skdr den i mindre bitar. Fordela potatisen pa en ugnsplat med
bakplatspapper och krydda med salt, peppar och eventuellt andra valfria kryddor
och orter. Baka dem sedan i ugnen i cirka 30 minuter eller tills de ar gyllene.

2. Skar halloumin i skivor och stek den i en stekpanna tills den dr gyllene pa bada
sidor. 3. Skolj spenatbladen, gurkan och sockerdrtorna. Skar de soltorkade
tomaterna i mindre bitar.

Y. Riv gurkan fint i en skal och pressa ut overflodigt vatten. Blanda ihop vitlok,
kvarg, citronsaft, salt och peppar till en tzatziki.

5. Tillsatt potatisen, de soltorkade tomaterna, sockerdrtorna och spenatbladen i
en skal. Blanda ihop salt, peppar, dijonsenap och balsamvindger till en vindgrett
och hdll den over potatissalladen. Servera potatissalladen och tzatziki
tillsammans med halloumin. Smaklig maltid!



Angkokta musslor med sotpotatis och avokado

Forberedelser:
10 min
Tillagning 30 min
Till en portion (500kcal) behover du:
60g (2 st.) Avokado, farsk
215g Blamusslor, farska och tvattade
230g (1st.) Sotpotatis
4-6 st. Citronskivor, farska
10-15 blad Persilja, farsk
5-7 blad Koriander, farsk
1/2-1 msk Limejuice

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 200°C (vanlig ugn) eller 180°C (varmluft). Skala eller skrubba
potatisen och skdr den i mindre bitar. Fordela potatisen pa en ugnsplat med
bakplatspapper och krydda med salt, peppar och eventuellt andra valfria kryddor
och orter. Baka dem sedan i ugnen i cirka 30 minuter eller tills de ar gyllene.

2. Koka upp en stor kastrull och hdll i musslorna, citronskivorna och persiljan. Tack
med lock och sadnk varmen till medel. Ror om da och da och tillaga i cirka 5-10
minuter tills musslorna har 6ppnat sig.

3. Dela avokadon pa hdlften och ta ut kdarnan. Grop ur halvorna med en sked och
mosa. Blanda ihop med lime juice och farsk koriander.

4. Servera musslorna varma tillsammans med sotpotatisen och avokadon. Smaklig
maltid!



Lax- och daggsallad med potatis, rom och
graslokssas

Forberedelser:
15 min
Tillagning 40 min
Till en portion (500kcal) behover du:
15g (~2.5 tsk) Svart stenbitsrom
40g Bladspenat
50g Sockerdrtor
50g Lcitt créme fraiche, 15% fett
55g (1st.) Agg, hela
659 (5 st.) Radisor
95g Pinklax, stilla havet, vildfdngad, fryst
230g (2 st.) Potatis
1-3 tsk Graslok, farsk, hackad
1-3 tsk Dill, hackad

Gor sa har:

1. Koka upp en kastrull med lattsaltat vatten. Skala eller skrubba potatisen och
koka sedan i 15-30 minuter tills potatisen ar mjuk. Du kan kanna efter med en
potatissticka eller gaffel om potatisen klar.

2. Krydda laxen med salt och peppar. Varm upp en stekpanna med en skvatt vatten
pa medelhog varme och stek laxen i nagra minuter pa varje sida. Sadnk sedan
vdrmen och stek tills fisken dr genomstekt men inte torr.

3. Koka upp vatten i en kastrull (se till att du har tillrackligt med vatten for att
tdcka dggen). Koka dggen i 8-9 minuter pa medelhog varme tills de ar hardkokta.
Skolj dggen i kallt vatten och skala dem. Skar i mindre bitar.

Y. Skolj gronsakerna och skiva sedan radisorna.

5. Blanda ihop graslok, dill och stenbitsrom med créme fraiche.

6. Tillsatt potatis, lax, gronsaker och dgg till en stor skal och toppa med
graslokssdasen. Smaklig maltid!



Lammspett med tzatziki

Forberedelser:
15 min
Tillagning 15 min
Till en portion (500kcal) behover du:
5g (~1 tsk) Olivolja
559 Basmatiris, okokt
60g (2 st.) Rod paprika
659 Grekisk yoghurt, 2% fett
90g (% st.) Gurka
1U45g Lammfilg, ra
2 tsk Vitloksklyfta, pressad
2 krm Svartpeppar
2 krm Salt
2 msk Citronsaft

Gor sa har:

1. Tdrna lammkott och paprika och varva dem sedan pa grillspetten. Krydda med salt
och peppar.

2. Riv gurkan och krama ur vatskan, ldgg den i en skal och blanda den med grekisk
yoghurt, vitlok och citronsaft till en tzatziki.
3. Koka ris i en kastrull med kokande lattsaltat vatten enligt anvisningen pa
forpackningen.
4. Varm olivolja i en stekpanna/grillpanna pa medelvdarme och grilla spetten i cirka 15
minuter eller tills dem ar gyllenbruna. Vand pa dem emellanat.
5. Servera spetten tillsammans med tzatziki och ris.



Jordgubbs-nicecream

Forberedelser:
120 min
Till en portion (250 kcal) behover du:
20g (1 skopa) proteinpulver, med smak
40g (~2.5 msk) Kokosmjolk 18% fett
50g Jordgubbar, frysta
80g (2 st.) Banan

Gor sa har:
1. Skala bananen och skar den i mindre bitar. Frys sedan ned bitarna i en fryspdse
(minst 2 timmar).
2. Tillsatt alla ingredienser till en mixer/matberedare och mixa i cirka 30 sekunder
eller tills du har en klumpfri och kramig glass. Tillsdtt glassen till en skal och frys den
eventuellt lite till innan servering.



Uppfriskande avokado, blabar och
jordgubbssmoothie

Forberedelser:
10 min
Till en portion (250 kcal) behover du:
20g (2/3 skopa) Whey proteinpulver, med smak
30g (Y4 st.) Avokado, farsk

60g Hallon

709 Jordgubbar
85g Blabar

160g (~160 ml) Mandeldryck, Original, Alpro

Gor sa har:
1. Dela avokadon, ta ur kdrnan och gropa ur halvorna med en sked. Skar den sedan i
mindre bitar.
2. Skolj jordgubbarna, hallonen och blabdren.
3. Tillsatt alla ingredienser till en mixer och mixa i cirka 30 sekunder eller tills du har
en slat och kramig smoothie. Tillsatt eventuellt lite vatten eller nagra isbitar och mixa
i cirka 30 sekunder till for att uppna onskade konsistensen.



Rabarberkaka med vaniljsas

Forberedelser:
10 min
Tillagning: 30 min
Till en portion (250 kcal) behover du:
5g (~1 tsk) Agavesirap
5g Becel Latt, Omega 3, Becel
10g (~2 tsk) Klassisk Vaniljsas, 10%, Arla Koket
259 Havregryn
25g Mandelmjol, fettreducerat, Sukrin/Funksjonell Mat
1209 (1 stjalk) Rabarber

Gor sd har:
1. Satt ugnen pda 200°C (vanlig ugn) eller 180°C (varmluft).
2. Skolj och skiva rabarbern. Blanda ihop rabarber och sirap i en ugnsfast form.
3. Blanda havregryn, mandelmjol och Becel i en skal och knada till en smuldeg med
hdanderna.
4. Fordela degen jamnt over rabarbern och baka i ugnen i 20-30 minuter till rabarbern
dr mjuk och smuldegen ar gyllene.
5. Servera rabarberkakan med vaniljsas. Smaklig maltid!



Mango- och passionsfruktsglass med keso

Forberedelser:
10 min
Tillagning: 6-8 timmar i frysen

Till en portion (250 kcal) behover du:

5g (~0.5 tsk) Honung
10g (~1.5 msk) Hela mandlar, naturella

25g (1 st.) Passionsfrukt
959 (2 st.) Mango
135g Mini Keso, 1,5%

Gor sad har:
1. Skar mangon fran toppen till botten ldngs kdrnan for att fa tva halvor. Skala
mangon och skar sedan fruktkottet i mindre bitar.
2. Dela passionsfrukten pa mitten och grop ur fruktkottet. Finhacka mandlarna.
3. Tillsatt mango, honung och keso till en mixer eller matberedare och mixa till en slat
blandning.
4. Hall over blandningen i en stor kanna och ror i passionsfrukt och hackad mandel.
5. Hdll blandningen i isformar och frys i 6-8 timmar eller tills genomfrusen. Smaklig
maltid!



Vill du ha individanpassade kostrad och traningspass
som ar anpassad for dig och dina mal?

Vi hjalper dig garna!

Anmadal ditt intresse pa var hemsida:

D
v.ownitsweden.s

Sa kontaktar vi dig for ett kostnadsfritt och forsta
samtal for att se hur vi pa basta satt kan hjdlpa dig
(inte bindande).

Vi onskar dig en harlig sommar
Hanna Elin Therese




