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Sa anvander du Mealsizer®

qronsaksmattet (det storsta mattet)

e Raa eller tillagade gronsaker
(kokta/stekta/wokade/ugnsbakade)
Garna varierat - t.ex. inte bara majs.

e Bor inte fyllas med exempelvis pastasallad
eller andra blandningar som innehaller
annat an gronsaker.

e Undvik dressing och stekfett.
e Max 2 matt.

Kolhydratméttet (det mellanstora mittet) - ’\

e Exempelvis potatis, pasta, ris, bulgur eller couscous
(tillagad form).

e Max 1 matt.

Protetnmiittet (det minsta mudttet)

e Exempelvis bonor/linser, kott, kyckling, fisk, korv,
quorn, ost, agg, sojaprodukter eller keso.

e Anvands ocksa for blandade ratter som t.ex. grytor,
kottfarssas och wok.

e Anvands aven till panerad fisk.
e Max 1 matt.

Hur gbr jag med sbs?
e Max 1-2 msk sas

e Ketchup, sweetchilisas, soja etc. rdknas ej som en sds, utan som smaksattare
och bor endast tas i begransad mangd (max 1 msk).

Matten skall vara strukna och
skaften skall ¢ fyllas.
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Andra matratter:

1 port fiskgrating (ca 350 g) + gronsaksmattet
1 port lasagne (ca 350 g) + gronsaksmattet

1 port kaldolmar = 3 st (225 g) + 1-2 msk sds + 1 msk lingonsylt
+ gronsaksmattet

1 port blodpudding = 3 skivor (190 g) + 1 msk lingonsylt
+ gronsaksmattet

5 tunna pannkakor som ensamritt (3 st till soppa), 1 msk sylt
+ gronsaksmattet

1 tunnbrédsrulle = 1 tunnbréd, 2 korvar, 1,5 dl potatismos,
1 tsk senap, 1 tsk ketchup + gronsaksmattet

1 tallrik (3 dl) soppa + 2 hdrda brod med palagg +
gronsaksmattet

1 hamburgare (100-150 g) med brod, 1 tsk ketchup, 1 tsk
senap, 1 msk hamburgerdressing + gronsaksmattet

4-6 potatisbullar/plattar + 1 msk sylt + gronsaksmattet

4-5 dl pyttipanna, 1 agg, 8-10 skivor inlagda rodbetor
+ gronsaksmattet

2-3 korvar med brod, mindre mangd ketchup/senap
+ gronsaksmattet

6 falafel bollar + 1-2 pitabrod + 2-3 msk humus och/eller
yoghurtsas + gronsaksmattet

12 bitar sushi
3 crepes

Tacos/Fajitas

2 mjukt stort brod/3 mellanstora brod eller 3 harda skal
Tomatsalsa

1 proteinmatt graddfil (12%)

3 msk riven ost

Proteinmattet fyllt med taco-kottfars, kyckling eller veg. alt.

Gronsaker enligt gronsaksmattet t.ex. gurka, tomat, sallad, majs, 16k
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Recept p& Retchup:

= dl tomatpuré
4 tsk honung
1 tsk Lokpulver
/> tsk salt

2,5 msk
vitvinsviniger N
2,5 msk vatten

1 tsk sockerersittning

1. Blanda thop
tngredienserna i
en kastrull och Lat
smbputtra ca 20
min under
omrdrning,.

2. Lat svalna innan
servering. Hiller sig
L nigra veckor om.
den forvaras titt
forsluten i kylen.

Sockerfri sylt:

2 dl bér
2 msk chiafron
2 msk sockerersiittning

1. Blanda thop
tngredienserna i en
kastrull och Lat
sméputtra ca 15 min
under omrdrning.

2. Hill L en glasburk
och Lt svalna. tHiller
sig L nagra veckor om
den forvaras titt
forsluten Rylen.

Fragor? Hitta svar och mer pa: https://www.mealsizer.com/fag/ eller skriv till oss pé info@mealsizer.com
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