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Sa skaparduen
méittande maltid

Letar du efter mdltidsinspo som tickar i alla boxar: enkla att fixa, goda, far plats i

din Points®budget, och hjalper dig halla dig matt? Kolla in vart “recept”.

Testa det hir
|

Bestdm hur mdnga Points du vill ldgga pd maltiden och vdlj
sedan ett (eller flera) livsmedel fran kategorierna nedan.

Miittande Utfylinad

Valj en eller flera protein- och/eller fiberrika Valj mat som dr rik pa fibrer for att fylla upp
livsmedel som bas fér din mdltid. din tallrik fér fa eller inga Points.

Protein: kyckling, dgg, tofu, fisk, skaldjur, Icke-stdrkelserika gronsaker eller frukt (sésom
kétt, linser, yoghurt. Fibrer: icke-stdrkelserika broccoli, morétter, eller bér).

grénsaker, havregryn, fullkornspasta, fullkornsris.

Smaksiittning Extra

Valj den hdr maten i mindre mdngder - det Ldgg till ndgot du dr sugen pa eller som hjdlper
enda kravet dr att du gillar smaken. dig gora din mdltid komplett.

Ost, olivolja, salladsdressing, avokado, nétter, Potatis, majs, bréd, eller en sds.

oliver.

Sa har skulle din tallrik kunna se ut

Mittande ~__— Utfyllnad
Kycklingfilé med Sallad, paprika,
tacokryddor l6k
o o
Smaksiittning — T Extra
Vitlsksdressing, olja Tortillabréd
(att steka i) TOTALT POINTSVARDE =

@ viktviktarna



Kycklingfajitas med vitlokssas
o / 4 portioner

1 gul 6k
1 réd paprika
600 g kycklingfilé
1 msk olivolja
1 msk rékt paprikapulver
2 tsk chilipulver
1 tsk spiskummin
1 tsk oregano torkad
1 tsk salt
4 medium tortillabréd
2 dl matlagningsyoghurt 8%
1 vitloksklyfta
romansallad

Strimla 16k, paprika och kyckling.

Varm olja i en panna och stek kyckling, 16k och paprika en
stund. Tillsatt paprikapulver, chilipulver, spiskummin, oregano
och salt och 1t frasa med under omrérning ca 1 minut.

Blanda ihop yoghurt med finriven vitlok. Smaka av med lite
salt.

Strimla salladen.

Véarm tortillabréden och lagg i sallad, kyckling, 16k och
paprika. Toppa med vitlokssasen och rulla ihop.

Klicka hér for att regga receptet i appen. Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6357d3bc4f8f0f453b9b853d

