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Ldckra recept for
en smart vecka.




Valkommen till

ViktViktarna!l
/

Vi vet att en av de forsta frdgorna man som medlem vill ha
svar pd dr "Vad ska jag dta?”. Vi har darfér tagit fram fyra
Kickstartsmenyer som l6ser den frdgan. Har fér du tydlig
information om hur du kan planera dina dagar for att fG den
absolut basta starten pd din resa mot en mer hdlsosam livsstil
tillsammans med oss pé ViktVdktarna.

S@ hur funkar det? Vi har listat tre saker som hjdlper dig
att kicka igéng. Folj dessa tre tips och vdlj ddrefter bland
recepten som finns pd efterféljande sidor. Vi har ocksa
skapat en inkopslista for att underldtta ndr du ska handla
hem till kommande veckas middagar, ta gdrna hjdlp av den.

Hur du vdljer att anvdnda Kickstartsmenyerna dr helt
upp till dig! Folj dem till punkt och pricka eller anvand dem
bara som inspiration - det ar ditt val.

Points®varde Regga recepten. Vegetariskt
HEMBOR N Vi.d varje .r.ecept finns en @ Veganskt
Pointsvdrdena i menyn klickbar ldnk som tar dig
kan skilja sig frén de i appen direkt till receptet sa att du % Glutenfritt
fér medlemmar som lever kan regga det i WW-appen.
med diabetes. @ Laktosfritt

N / L LAVLISHIIN VNAVINVALNIA



3 tips
for att komma igdng!

/

Forslag pa hur du anvénder dig av Kickstartsmenyerna.

l /V('ilj din frukost.

De flesta av oss dter samma, eller
liknande, frukost varje dag. Hitta
ny frukostinspiration pd sida 4-7.
Dessa recept funkar ocksé fint
som mellanmal. Fér ytterligare
frukostar och mellanmaél, sok i
WW:-appen dér du hittar éver
300 andra férslag.

WW-MEDLEM
NAOMI

-30kg

2 /Pluneru och handla hem.
P4 sida 18 hittar du inkdpslista
till denna veckans middagar.
Komplettera med vad du behéver
till veckans frukostar.

3 / Vilj din lunch och middag.
Laga ndgra, eller alla, av
middagarna. Och om du vill
spara bade tid och pengar,

laga extra och Idgg undan till
morgondagens lunch. Vill du f&
andra férslag pé luncher, kika pé
sida 13-16.
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Frukost & mellanmal

Havregrynsgriot med granatiipple och pistage

° 1. Blanda havregryn, vatten och salt i en kastrull. Koka
upp och lét sjuda tills det blivit en grétig konsistens,

Tillagningstid: 5 min ca 3 minuter.

Portioner: 1 2. Blanda ner mjélk och rivet apelsinskal. Toppa med

garantdpplekdrnor och pistage.

1 dl havregryn
2 dl vatten
Y2 krm salt
1 msk mjélk 0,5%
Ya tsk rivet apelsinskal
2 msk granatdpplekérnor
1 tsk hackade pistagenétter

Klicka hér fér att regga receptet i WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6392f9f735c837029ba5aa70

Yoghurt med melon och miisli

° 1. Skar melonen i mindre bitar och blanda ner i

yoghurten.
Tillagningstid: 5 min
— 2. Toppa med miisli.
Portioner: 1

Y2 galiamelon
2 dl naturell yoghurt 0,5%
2 msk naturell miisli

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.

)] / L LAVLISHIIN VNAVINVALNIA


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:569efd12324cfcd668b4063a

Knicke med cottage cheese och ridisa

Tillagningstid: 5 min

Portioner: 1

4 rddisor
2 msk hackad graslok
100 g cottage cheese 0,2%
3 skivor tunt kndckebréd
salt & peppar

Skiva radisor tunt, gdrna med en mandolin, hacka
grdslok.

Toppa kndckebréden med cottage cheese, radisor,
graslék och lite salt och peppar.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6392fc44b28868025c12b55a

Bananpannkakaiugn

Tillagningstid: 40 min

Bitar: 12

3 %2 dl grekisk yoghurt 0%
2 Y2 dl vatten
3 msk socker
2 tsk vaniljsocker
2 dgg
7 bananer, vil mogna
5 2 dl fullkornsmjél
1 dl havregryn
3 tsk bakpulver
Y2 tsk salt
farska hallon
12 msk vispad mellangrddde
6 msk hackade pekannétter

Satt ugnen pd 220°.

Vispa ihop yoghurt, vatten, 2 msk socker, vaniljsocker
och dgg. Mosa 2 bananer med en gaffel och blanda ner.

Blanda ihop mjél, havregryn, bakpulver och salt i
en annan bunke och vénd ner i yoghurtsmeten. Hall
Sver smeten i en ugnsfast form (ca 30x45 cm) med
bakplatspapper.

Halvera resterande bananer pé lagngden och ldgg pé
smeten. Stro Gver resterande socker pa bananerna och
sdtt in i ugnen tills den har stelnat, 15-20 minuter.

Dela i 12 bitar och servera med hallon, vispad gradde
och pekannétter.

Tips! De bitar du inte Gter direkt héller sig goda flera
dagar i kylen och funkar fint att vérma upp i mikro.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6392fdf9aed85f03ac408647

Flaskytterfilé i teriyakisas

ro]

Tillagningstid: 1 h 20 min

Portioner: 4

600 g fldaskytterfilé
salt & peppar
800 g potatis

1 broccoli
Sas
2 Y2 dl matlagningsbas 4%

2 dl fraiche 5%

1 %2 msk kinesisk soja
2 dl teriyakisds

1 klyfta finriven vitlok

1 tsk sambal oelek

Satt ugnen pd 175°.

Skar flaskytterfilén i ca 1 cm-tjocka skivor och i en

ugnsfast form. Salta och peppra.

Blanda ihop sdsen och hdll 6ver kéttet. Satt in i

ugnen ca 1 timme och 15 minuter.

Koka potatis och broccoli. Pressa potatisen och
servera med kéttet, sGsen och broccolin.

Tips! Det dr gott att servera lite gelé till.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:61a8e18cb33c6907a969cb0e

Pestobakad lax med tagliatelle

Tillagningstid: 20 min

Portioner: 4

@

600 g lax
4 msk pesto
1 citron
2 msk sesamfrén
200 g zucchini
250 g fullkornstagliatelle
1 tsk olivolja
fiirsk basilika

Satt ugnen pd 210°.

Lagg lax i en ugnsfast form och toppa med pesto,
rivet citronskal och sesamfrén. Pressa éver saft frén
halva citronen och s@tt in i ugnen 10 minuter.

Hyvla Idnga remsor av zucchini med en
potatisskalare eller osthyvel.

Koka pasta enligt anvisning pd férpackningen. Lat
zucchini koka med sen sista minuten. Blanda med
olja och pressad citron.

Servera laxen med pasta, zucchini och basilika.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6393015a14d45b03adece9b3

Kyckling- och bongryta med citron och timjan

Tillagningstid: 20 min

Portioner: 4

300 g kycklingfilé
2 rodlokar
1 broccoli
2 tsk olivolja
2 dl vitt matlagningsvin
3 dl vatten
1 hénsbuljongtérning
250 g cocktailtomater
1 forp konserverade vita bénor
1 citron
fdirsk timjan
salt & peppar
4 msk fraiche 5%

Strimla kyckling, klyfta 16k och dela broccoli i mindre

bitar.

Varm olja i en gryta och bryn kycklingen. Sank
varmen ndgot och |4t 16ken och broccolin steka
med en stund. Tillsgtt matlagningsvin, vatten,
buljongtdrning och tomater. Koka upp och It sjuda

ca 5 minuter under lock.

Blanda ner avrunna bénor, rivet citronskal, hackad
timjan och smaka av med salt, peppar och pressad

citron. Servera med en klick fraiche.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626ea6d3800b00b34e03c9d

Torsdag

Asiatisk linsgryta med spenat

Tillagningstid: 30 min

Portioner: 4
@

1 gul 16k
2 vitloksklyftor
1 dpple
1 msk rapsolja
2 dl latt kokosmjolk
1 gronsaksbuljongtdrning
1 %2 dl réda torra linser
1 forp krossade tomater
2 dlris
200 g farsk spenat
1 bit ingefdra, ca 3 cm
1-2 tsk sambal oelek
1 lime
salt & peppar

Finhacka gul 16k och vitlok. Tarna dGpple.

Varm olja i en kastrull och frgs I8k tills den mjuknat.
Ldgg i vitldk och @pple och hall p& kokosmijolk.
Smula ner buljongtérning och |4t sjuda 5 minuter.
Blanda ner linser och krossade tomater och 4t sjuda
tills linserna @r mjuka, ca 15 minuter.

Koka ris enligt anvisning pd forpackningen.

Hacka spenat och finriv ingefdra och limeskal.
Tillsatt tillsammans med sambal i grytan. Smaka av
med salt, peppar och pressad limesaft.

Servera grytan med ris.

Klicka hdr fér att regga receptet i WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626eb823800b00b34e0cd18

Sloppy Joes med rostade pumpaklyftor

ro]

Tillagningstid: 50 min

Portioner: 4

1 butternutpumpa
1 msk olivolja
Y2 tsk chili flakes
1 tsk torkad oregano
1 tsk torkad basilika
salt & peppar
1 tsk rapsolja
500 g notfdrs 5%
1 vitléksklyfta
1 forp krossade tomater
2 dl vatten
1 kéttbuljongtdrning
4 hamburgerbréd
romansallad

Satt ugnen pd 200°.

Klyfta pumpa. Blanda ihop med olivolja, chili flakes,
hélften av 6rtkryddorna, salt och peppar. Séttin i
ugnen tills de mjuknat och féatt férg, ca 40 minuter.

Hetta upp rapsolja i en panna och bryn farsen.
Pressa ner vitlok och 16t steka med hastigt. Blanda
ner krossade tomater, resterande 6rtkryddor, vatten
och buljongtdrning. Koka upp och sjud sedan utan
lock ca 20 minuter. Smaka av med salt och peppar.

Rosta bréden. Lagg sallad pé bréden och sedan
farsen. Servera med pumpaklyftor.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5c4ed37dca0ffd001c6e8fff

Luncher

Bakad potatis med rik- och romrora

Tillagningstid: 20 min

Portioner: 4

4 bakpotatisar (a 180 g)
4 dgg
1 rodlok
1 dpple
1 knippe dill

300 g skalade rékor
(ca 1 kg med skal)

3 msk ldttmajonnds
2 dl fraiche 5%
80 g stenbitsrom
1 bit isbergssallad

Tillaga potatisen i mikron p& hégsta effekt ca 10
minuter eller i ugn pd 200° ca 1 timme.

Koka dggen och lat dem svalna i kallt vatten.

Finhacka égg, rédlok, dpple och dill. Blanda ihop
med rékor, majonnds och fraiche och smaka av med
salt och peppar. Vand férsiktigt ner rom.

Fyll potatisen med strimlad sallad och réran.

Klicka hdr fér att regga receptet i WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5626ea6eecd2820c34f919eb

Tillagningstid: 15 min

Portioner: 4

1 knippe salladslok
2 mordatter
1 chili
250 g dggnudlar
1 %2 | vatten
2 gronsaksbuljongtdrningar
1 knippe koriander

Hacka salladslék. Skala och skér mordtter i tunna
stavar. Finhacka chili.

Ldgg allt tillsammans med nudlar i en gryta och sla
pd vatten. L4t koka upp och tillsatt buljongtérningar.

Koka tills nudlarna mjuknat. Smaka av med peppar
och stré hackad koriander éver.

Tips! Ldgg gdrna till tofu eller rakor f6r en matigare
rdtt utan att Pointsvdrdet paverkas.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5a9681d1a28bab7ce96bd043

Pasta med citronlax och sparris

Tillagningstid: 15 min

Portioner: 4

1 knippe sparris
3 vitl6ksklyftor
250 g tagliatelle
2 tsk olivolja
chili flakes
1 dl kokande vatten
500 g lax
1 citron

Bryt av den torra delen pd sparrisen och skar den
fina delen i mindre bitar. Finhacka vitlok.

Koka pasta enligt anvisning pa férpackningen.

Varm olja i en djup panna och stek sparris, vitlok
och chili flakes hastigt. Hall pa kokande vatten och
tillsgtt lite salt. Satt pé ett lock och It sjuda ca 2
minuter.

Lagg lax i en djup tallrik, pressa 6ver citron och
krydda med lite salt. Satt in i mikron p& hégsta
effekt 2-3 minuter tills den &r sG genomstekt som
du vill ha den. Dela i mindre bitar och blanda ihop
med citronvdtskan.

Blanda ihop pasta med laxen och sparrisen.

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6091452829df051030c185d8

Enkel BBQ-kyckling med coleslaw och majs

Tillagningstid: 10 min

Portioner: 4

2 mordatter
2 salladslékar
400 g strimlad blandad kal
1 dl grekisk yoghurt 0%
Y2 tsk italiensk salladskrydda
2 tsk paprikapulver
salt

400 g grillad kycklingfilé

4 msk BBQ-sds

6 dl majs

Strimla morot och salladslék. Blanda ihop med
kélen.

Blanda ihop yoghurt och kryddor. Smaka av med lite
salt och blanda ner i rékosten.

Blanda kyckling med BBQ-s@s. Servera med
coleslaw och majs.

Tips! Ar det majssasong, kop farska kolvar och skar
av majskornen. Hur gott som helst!

Klicka hér fér att regga recepteti WW-appen.
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https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6093ead1fba55e5cddff8b12

» Bra attveta!

Vad ér en portion?

Det finns inget ratt eller fel f6r vad som @r en portion. Det
beror pd mdanga olika faktorer som till exempel vilken typ
av mat du ska dta, hur hungrig du @r, vad du har atit vid
tidigare mdltider, om du &r man eller kvinna, om du trénat

eller varit mest stillasittande.

Ndar det géller portioner av NollPoints-
maten - bérja med den portion du
brukar dta och om det inte kanns till-
rackligt, 6ka mdngden lite ndsta géng.
Fér den mat som har ett Pointsvarde
kan méngden som finns i vra recept
vara en bra guide till en portion, men
dven hdr kan du behéva anpassa utifrdn
ovan ndmnda exempel, samt ta hdnsyn
till din Pointsbudget.

Var finns information om vilken mat
som ingdr i NollPointslistan?

Din NollPointsmat hittar du enklast i
WW-appen. Gd in under menyn (de tre
strecken uppe i vanster hérn) och klicka
pa NollPointsmat. NollPointsmaten &r
bra att ta till om du dr lite extra hungrig
eller vill ha ett mellanmal som inte
kostar dig nagra Points.

Kan jag anpassa recepten?

Absolut! Alla recept som finns har finns
dven i WW-appen och gdr dar att
redigera sd att de passar dig. Klicka pd
pennan sa kan du ta bort och ldgga till
de ingredienser och mdngder du sjdlv
onskar. Kom ihag att klicka i flaggan s
finns receptet sparat med dina dndringar
ndsta gang du vill laga det, smart va?

WW-MEDLEM
CECILIA

-32kg

Fler fragor och svar

hittar du har.


https://foundations.viktvaktarna.se/help/
https://foundations.viktvaktarna.se/help/

= Inkopslista for middagarna

Har har vi samlat alla ingredienser som du behéver till denna veckans middagar.

Komplettera den med vad du behéver till veckans frukostar och mellanmal.

Frukt & grént
Basilika, 1 kruka
Broccoli, 2 st
Butternutpumpa, 1 st
Citron, 2 st
Cocktailtomater, 250 g
Gul I8k, 1 st
Ingeféra, 1 bit

Lime, 1 st

Potatis, 800 g
Romansallad, 1 st
Rodlok, 2 st

Spenat, 200 g
Timjan, 1 kruka
Vitlok, 4 klyftor
Zucchini, 200 g
Apple, 1 st

Kyl & frys
Flaskytterfilé, 600 g
Fraiche 5%, 3 dl
Kycklingfilé, 300 g
Lax, 600 g
Matlagningsbas,

typ Milda mat, 1 férp
Nétfdrs 5%, 500 g

Ovrigt

Buljongtdrningar (kott,
héns och grénsak)

Chili flakes
Fullkornstagliatelle, 250 g
Hamburgerbréd, 4 st
Kinesisk soja

Kokosmiolk, latt, 2 dI

Krossade tomater, 2 férp
Olivolja

Peppar

Pesto

Rapsolja

Ris, 2 dI

Réda torra linser, 1 2 dl
Salt

Sambal oelek
Sesamfron

Teriyakisas

Torkad basilika

Torkad oregano

Vita konserverade
bénor, 1 forp

Vitt matlagningsvin, 2 dI
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