Totalt dagligt intag: 1800 kcal

/-Dagars Demo-Kostschema

Introduktion
Hej .,

Nedan hittar du nagra rekommendationer i form av ett hdlsosamt kostschema som &r sammanstallt utefter
den information du har tillhandahallit. Rekommendationerna tar hansyn till dina preferenser och din livsstil for
att kunna hjalpa dig att na ditt mal om att uppna en mer hélsosam livsstil pa ett framgangsrikt satt.

Det har kostschemat bestar av ett antal recept som &r indelade i féreslagna maltidskategorier. Valj fritt mellan
recepten eller valj helt enkelt ndgra fa som du tycker bast om. Du kan dven hitta nagra tips nedan som kan
hjalpa dig att félja ditt kostschema pa basta sétt.

Observera att detta kostschema endast fungerar som ett forslag pa hdlsosamma matvanor och inte ar
avsett att ersatta kostradgivning fran en dietist, nutritionist eller Iakare. Anvandningen av samtliga
kostscheman sker pa eget ansvar. Du bor alltid granska innehallet av ditt kostschema for att se om det
innehaller nagot som du kan vara allergisk eller intolerant mot. Att félja ett kostschema garanterar inte
nagot sarskilt halsoresultat, inklusive viktminskning. Om du har nagra specifika fragor kring din halsa
eller dina individuella naringsbehov bor du kontakta din Idkare, sarskilt om du behandlas for ett sarskilt
medicinskt tillstand.

Njut av dessa recepten och tveka inte pa att héra av dig om du har nagra fragor!

Lycka till!
Vanliga halsningar,

Team Botvid



Kostschemats uppbyggnad och vetenskaplig bakgrund

Baserat pa den information du har tillhandahallit, har ditt dagliga energiintag och rekommenderad distribution
av makronutrienter (protein, kolhydrater och fett) blivit berdknat. Dessa rekommendationer grundas pa
valetablerade och akademiska principer som inkluderar basalomséttningen (BMR), berdknat antal kalorier du
forbranner per dag (Total Daily Energy Expenditure) som omfattar badde BMR och daglig aktivitetsniva, samt
rekommenderad distribution av makronutrienter.

Eftersom du vill uppnéd en halsosammare livsstil, rekommenderas foljande férdelning av makronutrienter:

Distribution av makronutrienter:

Dagligt intag Protein Kolhydrat Fett
1800 kcal 25% 45% 30%
Dagligt intag:

e Frukost - 405 kcal

e Lunch - 540 kcal

e Mellanmél 1 - 225 kcal

e Middag - 630 kcal

Om man inkluderar energidensiteten for varje makronaringsamne - 4.1 kalorier i varje gram kolhydrat, 4.1
kalorier i varje gram protein och 8.8 kalorier i varje gram fett - rekommenderas ungefar 110 gram protein, 198

gram kolhydrater och 61 gram fett per dag. Dessa rekommendationer ligger till grund for recepten i ditt
kostschema.


https://www.jandonline.org/article/S0002-8223(05)00149-5/fulltext
https://www.jandonline.org/article/S0002-8223(05)00149-5/fulltext
https://archive.unu.edu/unupress/food2/UID01E/UID01E08.HTM
https://nap.nationalacademies.org/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids

Tips for att hjalpa dig lyckas

Vaga ingredienser

Det ar viktigt att notera att alla méngder av ingredienserna i recepten anges i ravikt/ej tillagad form om inget
annat anges. Om du vill vaga dina ingredienser bor du darfor gora detta fore tillagning nar du har maojlighet.
Se aven till att bara vaga den del av maten som du faktiskt ska ata.

Orter, kryddor och liknande ingredienser

Kryddor, orter och andra smakséttningsalternativ ingar i manga av recepten och ar avsedda att ge extra
smak till dina maltider. Om du inte gillar en sarskild krydda ar det fritt fram att byta ut eller exkludera den helt
fran dina maltider. Om du har nagra allergier eller sarskilda kostpreferenser, &r det bra att vara noggrann néar
du laser innehallsforteckningen eftersom vissa kryddblandningar och liknande produkter kan innehalla olika
allergener och tillsatser.

Meal prep for flera portioner

Att forbereda maltider i flera portioner kan minska tiden du spenderar i koket. Multiplicera mangden
ingredienser med det antal maltider du vill tillaga och smaksatt sedan efter eget tycke och smak. Férsok
déarefter att dela upp maten jamnt i portioner efter tillagning. Forvara maltiderna i matlador i kylskdpet om de
ska konsumeras inom nagra dagar, eller i frysen for ett senare tillfalle. Tank pd att viss mat (t.ex. kalla
pastasallader och smorgdsar) ar battre att forvara i kylskdpet an att frysa in.

Hallbarhet

Att forbereda maltider i stérre portioner kan dven vara ett bra verktyg for att undvika matsvinn. Forsok att
alltid anvanda s& mycket av hela ingrediensen som mojligt och stréva efter att kopa lokala och
sésongsbetonade varor nar det ar mojligt. Det kan ockséa vara fordelaktigt att prioritera recepten i ditt
kostschema utifrdn vad du redan har tillgangligt hemma. For de ingredienser som inte ar lattillgangliga for
dig, finns en guide som du kan anvanda for att byta ut olika ingredienser som har liknande
makronutrientprofiler.


https://storage.googleapis.com/lenus/coaches/Default%20Standards/swapping-ingredients-guide/SE%20Swapping%20Ingredients%20Guide.pdf

Att halla sig pa ratt spar

Folj recepten sa som de &r skrivna efter basta formaga med tanke pa att de ar designade for att hjélpa dig na
dina mal. Genom att experimentera med maltidsordningen kommer du kunna hitta ett matmonster som
fungerar for din vardag och din kropp. Vissa marker att det hjélper dem att sprida ut sina maltider jamnt over
dagen for att behalla energinivan, medan andra féredrar att ata stérre maltider mer séllan. Det ar helt enkelt
fritt fram att vara flexibel med din maltidsstruktur, exempelvis &r det inte fel att ata en frukost pa kvallen om
det passar dig battre. Ur ett rent fysiologiskt perspektiv ar det vad du ater veckovis som avgor dina resultat,
inte vad du ater frdn maltid till maltid.

Mer information om kostrekommendationer

Om du &r intresserad av att lara dig mer om olika naringsbehov och rad for sarskilda kostpreferenser som
exempelvis vegetarisk, vegansk eller graviditetsvanlig kost, kan du lasa mer under foljande lank:

Livsmedelsverket - Nordiska ndringsrekommendationerna



https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/naringsrekommendationer#NNR2022

Totalt dagligt intag: 1800 kcal

/-Dagars Demo-Kostschema

FRUKOST Vélj en méltid frén nedanstdende kategorier for varje dag. Du kan vélja fritt!
T3 Omin. | Kcal: 429 Protein:18g  Kolhydrater:11g  Fett: 359
2509 - Grekisk yoghurt, 10% L4gg yoghurt i en skl
fett
Toppa med mandlar
20g (~2 msk) - Hela mandlar,
naturella Tillsatt kanel for extra smak (valfritt)

1Gram - Kanel

£ Omin. | Kcal: 430 Protein: 31g Kolhydrater: 8 g Fett: 31g
1209 (1burk) - Tonfisk, i vatten, 1. Hall av vattnet frédn tonfisken
konserverad

2. Blanda tonfisk + majonnas + creme

509 (5 blad) - Huvudsallad fraiche + rédisk

509 - Majonnas, latt, 28-31%
3. (Tillsatt selleri for crunch, valfritt)

fett
509 - Créme Fraiche, 30% Fett 4. Tillsatt farsk citronsaft
10g (2 st.) - Citron 5. Krydda med salt & peppar

59 (%2 stjalk) - Stjalkselleri
5g (% st.) - RdIBK

6. Fordela roran i salladsblad

Servera med en citronklyfta vid sidan

10 Gram - Svartpeppar
10 Gram - Salt



T Omin. | Kcal: 453

200g (4 st.) - Agg, hela
80g (V2 st.) - Avokado, farsk
5g (~1tsk) - Olivolja

0.5g (~1.5 tsk) - Bladspenat

1Gram - Svartpeppar
1Gram - Salt

Protein: 26 g Kolhydrater: 4 g Fett: 38 g

1. Koka aggen (perfekt metod)
Koka upp en kastrull med vatten
Lagg forsiktigt i aggen

Koka i:

7 minuter [ 14tt krdmig gula

9-10 minuter [| helt genomkokt gula

Lagg aggen direkt i kallt vatten (stoppar
tillagningen + gor dem lattare att skala)

Skala aggen

2. Bygg bowlen

Ladgg spenat i en skal
Dela aggen i halvor
Skar avokadon i bitar
3. Avsluta

Lagg ihop allt i skdlen
Ringla olivolja dver

Tillsatt salt & peppar



/-Dagars Demo-Kostschema

Totalt dagligt intag: 1800 kcal

LUNCH

Vélj en maltid fran nedanstaende kategorier for varje dag. Du kan Vélja fritt!

TP Omin. | Kcal: 664

200g - Lax, atlantisk, odlad,
farsk

200g (10 stjalkar) - Gron
sparris

30g - Creme fraiche, 32% fett
15g (~1msk) - Olivolja

TP Omin. | Kcal: 562

1509 - Notfars, 8-12% fett
1009 (10 blad) - Huvudsallad
509 ("2 st.) - Tomat

509 - Majs, konserverad

509 (V4 st.) - Avokado, farsk
30g - Creme fraiche, 32% fett
20g - Farsk mozzarella 17-19%
fett

20g (¥4 st.) - ROdIOK

10g (~1.5 msk) - Taco
Seasoning, Siete

Protein: 43 g Kolhydrater: 11 g Fett: 50 g

1. Tillaga laxen
Krydda med salt & peppar

Varm en panna med olivolja pa
medelvarme

Stek laxen i 3—4 minuter per sida
(beroende pa tjocklek)

2. Tillaga sparrisen

| samma panna, stek sparrisen i 3-5
minuter

Behall den latt krispig

3. Gor sasen

Blanda creme fraiche i en liten skal med:
Salt & peppar

En skvatt citron (valfritt)

Farska orter

4. Lagg upp

Lagg sparris pa en tallrik

Placera laxen ovanpa

Skeda Over sasen eller servera vid sidan
Protein: 40 g

Kolhydrater: 17 g Fett: 37 g

1. Tillaga kottet
Varm en panna pa medelvarme

Tillsatt notfarsen och stek tills den ar
genomstekt

Krydda med tacokryddor

2. Forbered basen

Lagg sallad eller gréna blad i en skal
3. Bygg bowlen

Lagg pa den tillagade notfarsen
Tillsatt majs, tomater och rodlok
Lagg pa riven ost

4. Avsluta

Toppa med avokado och graddfil
Krydda extra vid behov



4 10min. &3 15min. | Kcal: 550

120g (3 skivor) - Vitt brod
1059 (12 st.) - Tomat

1009 - Kycklingbrostfilé, ra
60g (2 skivor) - Kalkonbacon
40g - Latt Creme Fraiche,
Tomat & Basilika, Arla

20g (2 blad) - Huvudsallad

Protein: 43 g Kolhydrater: 64 g Fett: 13 g

1. Halvera baconskivorna. Varm upp en
non-stick stekpanna p& medelhdg varme
och stek baconet tills gyllene och
knaprigt.

2. Platta till kycklingfilén och krydda den
sedan med lite salt och peppar. Varm upp
samma stekpanna pa medelhdg varme
och stek kycklingen med baconfettet i
cirka 5 minuter pa varje sida tills kottet
inte 1angre ar rosa i mitten. Skiva sedan
filén pd bredden.

3. Skolj gronsakerna och skiva tomaten.

4. Rosta brodskivorna latt och &t dem
svalna. Fordela créme fraichen pa broden
och toppa sedan halften av skivorna med
sallad, kyckling, bacon och tomat.

5. Toppa med resterande brodskivor och
pressa ihop dem. Skar eventuellt upp
dem itrekanter och stick i tandpetare.
Smaklig maltid!



/-Dagars Demo-Kostschema

Totalt dagligt intag: 1800 kcal

MELLANMAL 1

&> .
'md(eﬂfﬁﬁ?h§ﬁ’k€so,

kalkon och gurka

Vélj en maltid fran nedanstaende kategorier for varje dag. Du kan Vélja fritt!

4 5min. T3 Omin. | Kcal: 203

2509 - Kvarg, Vanilj, Arla

209 (~2 msk) - Blabar, frysta
209 (~2.5 msk) - Hallon, frysta
10g (~2.5 tsk) - Hela mandlar,
naturella

4 5min. | Kcal: 225

10g (~1 msk) - Hela mandlar,
naturella

45g (3 skivor) - Kalkonpdlagg
109 (% st.) - Gurka

25g (2 st.) - Crispbread,
Original, Ryvita

459g - Mini Keso, 1,5%

4 5min. | Kcal: 225

209 - Kycklingpastej,
Lonneberga

259 (1 skopa) - Whey
proteinpulver, med smak
30g (1 skiva) - Surdegsbrod,
skivat

30g - Smdrgasgurka

Anvénd ett proteinpulver med
din favoritsmak.

Protein: 25 g Kolhydrater: 14 g Fett: 59

1. Tillsatt kvargen till en skal. Grovhacka
mandlarna.

2. Toppa kvargen med hallon, blabar och
hackade mandlar.

Protein: 20 g Kolhydrater: 19 g Fett: 7 g

1. Fordela keso pa knackebrodet.

2. Lagg pa en skiva kalkon och toppa
med gurkskivor.

3. Krydda med salt och peppar.

4. Kaka mandlarna vid sidan om.

Protein: 219 Kolhydrater: 22 g Fett: 59

1. Rosta eventuellt brodet och bre pd
kycklingpastejen. Toppa sedan med
smorgésgurkan.

2. Blanda proteinpulver med vatten enligt
anvisningarna pa férpackningen (du kan

justera konsistensen med lite mer vatten

eller nagra isbitar).

3. Servera brodet med proteinshaken vid
sidan om. Smaklig maltid!



Totalt dagligt intag: 1800 kcal

/-Dagars Demo-Kostschema

MIDDAG Vélj en méltid frén nedanstdende kategorier for varje dag. Du kan vélja fritt!

4 10min. 3 30min. | Keal: 628 Protein: 30 g  Kolhydrater: 72 g Fett: 24 ¢
3009 (172 st.) - Sétpotatis 1. Koka upp en kastrull med l4ttsaltat
150g (3 st.) - Mordtter vatten. Skala eller skrubba potatisen och
1009 - Kycklingbrostfilé, ra koka sedan i 15-30 minuter tills potatisen
100g (10 blad) - Huvudsallad ar mjuk. Du kan kanna efter med en

80g (Y2 st.) - Avokado, farsk
259 (~1.5 msk) - Hummus

potatissticka eller gaffel om potatisen klar.

2. Stek vitloken i en stekpanna med

1-2 Sekund - Matlagningsspray matlagningsspray pd medelhog varme.

2-3 msk - Balsamvinager Tillsatt kycklingfiléerna och stek till ytan

1-2 St. - Vitléksklyfta, pressad ar gyllene och koéttet inte langre ar rosa i
mitten. Skiva sedan kycklingen pa
bredden.

3. Skolj salladen och l&gg i botten av en
skal. Skala och riv moroten och tillsatt
ovanpa salladen.

4. Dela avokadon pa halften och ta ut
karnan. Grop ur halvorna med en sked
och térna. Tillsatt avokadon till skalen
tillsammans med kyckling, sotpotatis och
hummus. Ringla over lite balsamvinager

och njut!
T3 30min. | Kcal: 640 Protein: 49g  Kolhydrater: 64¢g  Fett: 20 ¢
130g - Notfars, 3-7% fett, ra 1. Satt ugnen pa 200°C (vanlig ugn) eller
115g - Passerade tomater 180°C (varmluft).

859 - Fullkornspasta, okokt
359 (~2.5 msk) - Farskost,
Philadelphia Original

159 (~2 msk) - Parmesan, 28-
30% fett

2. Varm upp en stekpanna med
matlagningsspray och tillsatt notfarsen.
Krydda med salt och peppar och stek tills
kottet ar gyllene.

3. Koka pastan i en kastrull med lattsaltat
vatten enligt anvisningarna pa
forpackningen. Riv parmesanen.

4. Lagg pastan i en ugnsfast form
tillsammans med de passerade
tomaterna, farskosten och kottfarsen.
Krydda med salt, peppar och eventuellt
andra valfria kryddor eller orter. Toppa
med parmesan och baka i ugnen i 20
minuter tills ytan borjar bli gyllene.
Smaklig maltid!



kyCRIngNe
"Bearnaise

TP 15min. | Kcal: 629

200g - Vattenmelon

1509 - Kycklingbrostfilé, ra
1009 (%4 st.) - Gurka

60g - Fullkornspasta, okokt
509 (5 blad) - Huvudsallad
459 - Vitost, Light 10% fett,
Apetina Arla

10g (~2 tsk) - Olivolja

TP 30min. | Kcal: 656

1509 - Kyckling, ra
60g - Fullkornspasta, okokt

50g - Cream cheese, 25% less

fat, Philadelphia Light

209 (~1.5 msk) - Pesto, gron
20g (4 st.) - Soltorkade tomater

Tp 60min. | Kcal: 666

200g (1% st.) - Potatis
1809 - Kycklingbrostfilé, ra
100g (2 st.) - Rod paprika
100g (2/3 st.) -
Zucchini/Squash

259 (~1.5 msk) - Bearnaisesas,

Eriks
10g (~2 tsk) - Olivolja

Protein: 499  Kolhydrater: 63 g  Fett: 20 g

1. Koka pastan en kastrull med lattsaltat
vatten enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2. Skolj gronsakerna. Skar sedan
vattenmelonen och gurkan i sma bitar.

3. Skar kycklingen i mindre bitar och
krydda med salt och peppar. Stek
kycklingen i en stekpanna pa medelhdg
varme i cirka 5-7 minuter tills mitten inte
langre ar rosa.

4. Blanda ihop pastan med sallad, melon,
gurka och lite olivolja.
5. Tillsatt kycklingen till pastasalladen,

toppa med fetaost och krydda med salt
och peppar. Smaklig maltid!

Protein: 44 g  Kolhydrater: 54 g  Fett: 299

1.Varm upp ugnen till 225 grader.
2. Koka pastan och hall av vattnet.

3. Lagg philadelphia och kyckling i en
ugnsform. Krydda med valfria kryddor
(t.ex salt, peppar, paprika). Tillsatt
soltorkade tomater, pesto och finhackad
rodlok (om man vill ha det).

4. Stall formen i ugnen 30-40min.

5. Ta ut formen och blanda i pastan.
Smaklig maltid!

Protein: 43 g  Kolhydrater: 46 g  Fett: 359

1. Varm en grill pd hég varme.
2. Varm ugnen till 220 grader (vanlig ugn)

3. Skér potatisen i klyfter och lagg pa en
plat. Blanda med olja, grillkrydda,
vitpeppar och salt. Gradda i ugnen 30-40
minuter.

4. Skolj och skiva squashen pa langden
och skar paprikan i fjardedelar. Krydda
kycklingen med salt, grillkrydda och
peppar.

5. Grilla kycklingen och gronsakerna pa
grillen i cirka 15 minuter, eller tills gyllene
och genomstekt.

6. Servera klyftpotatisen tillsammans med
kyckling, gronsakerna och bearnaisen.



