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... OCH GIVETVIS
NAGRA RECEPT!

Frian Pauluns GI-madnad!

AGGRORA, ROSTBROD,
HALLONSMOOTHIE &
FRUKTSALLAD

(2 PORTIONER

Aggrora:

1 msk olivolja

4 agg

100 g kokt smorgasskinka, hackad
mineralsalt

6 korsbarstomater, halverade

Hallonsmoothie:

5 dlI tranbarsjuice (osockrad)

1 avokado

2 dl frysta hallon

4 skivor rostbrdd (fiberrikt)

nagra skivor mager ost

blandad frukt (ca 4 dI) efter smak,
tarnad

1 glas vatten

kaffe/te

Gor sa har! Varm upp oljan i en teflonstek-
panna och tillsatt aggen och skinkan. Stek
pa medelvarme och rér om med tragaffel
tills aggen har stelnat. Smaka av med mine-
ralsalt. Ladgg tomaterna ovanpéa aggroran.
Mixa ingredienserna till hallonsmoothien i en
mixer och hall smoothien i tvéd hoga glas.
Servera dggroran och smoothien tillsammans

med rostat brod med ost och tva sma skalar
med sasongens frukt. Drick ett glas vatten
och eventuellt en kopp kaffe eller te till.

LAX MED
SPENAT & AGG

(1 PORTIONER

50 g hackad spenat, fryst

2 dI kokt fullkornsris

(eller 3 dI kokta fullkornsmakaroner)
150 g ugnsstekt laxfilé, tarnad

1 hardkokt dgg, hackat

1 msk olivolja

Ortsalt

tomat till servering

Gor sa har! Tina spenaten i mikrovagsugn.
Blanda alla ingredienserna och varm sedan

allt i mikrovagsugnen. Smaka av med Ortsalt.

Servera med en skivad tomat.

THAIGRYTA
MED LOVBIFF

(2 PORTIONER

2 vitloksklyftor, pressade
2 msk olivolja

300 g I6vbiff, strimlad

1 burk kokosmijolk (400 g)

SIDAN 117 SPORTGUIDEN

1/3 medelstor aubergine, tarnad
ett knippe salladslok (10 stjalkar),
hackad

1/2 burk gron currypasta (a 110 g)
1 msk fisksas

1/2 tsk sambal celek

10 korsbéarstomater, halverade

ev. 1 1/2 tsk arrowrot

2 dl fullkornsris

gronsallad till servering

ett knippe farsk koriander, hackad

Gor sa har! Fras vitloken i olivoljan i en stor
gryta eller wokpanna i nagra minuter. Tillsatt
kottet och bryn det hastigt. Hall i kokosmjol-
ken, auberginetarningarna, salladsloken, cur-
rypastan, fisksasen och sambal oeleken.
Koka upp och It sjuda i cirka 7-8 minuter.
Tillsatt tomathalvorna och lat sjuda ytterligare
i nagon minut, ror forsiktigt sa att tomaterna
inte gar sonder. Vid behov kan du reda med
arrowrot utrérd i lite kallt vatten. Servera med
fullkornsris och en gronsallad. Stro dver den
grovhackade koriandern.
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