Vi ktvaktarn a Del 4 av 4

Temaserie

Nr 432022

Planera for hur du dter

Sa haller du nere Points-
vardet i maten

Manga tror att mat behdver lagas pa ett visst sétt och att det behdvs smor, gradde
och socker for att det ska smaka gott. Kdnns det igen? Omprdéva din instéllning och
ta hjilp av vara tips och strategier.

Testa det har!

Guide till Pointsvinligare och hidlsosammare byten

Byt ut... Testa...

Fetare kottdetaljer sasom karré
eller kycklinglar

Magrare detaljer sdsom kotlett
eller kycklingfilé

Kokosolja eller smor

Oliv- eller rapsolja

Fullfet mjolk, vispgradde eller
feta ostar

Lattprodukter i mejerikylen

Sylt pa groten eller pa
pannkakorna

Farska bar, rivet dpple eller
skivad banan

En del av farsen i pastasédsen eller
burgarna

Lagg ner hackad svamp, rivna
morotter, bonor eller linser i
farsen

Sa kan du spara dnnu fler Points

Pensla eller spraya lite olja direkt pa maten istéallet fér att hilla en stérre mangd direkt

i pannan.

Hall pa lite vatten i pannan nér du steker eller wokar istéllet for att tillsatta mer olja.

Spara lite av pastans stérkelserika kokvatten att hélla i pastasasen istéllet for att hilla
i mer gradde i sasen.




Ugnsbakad tacobiff
med klyftpotatis
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500 g fast potatis, gdrna
bakpotatis

1forp (a 380 g) konserverade
svarta bonor

250 g notfars 10%

24gg

1 pase tacokrydda

2 dlriven ost 17%

2 tsk olivolja

salt & peppar

sallad

250 cocktailtomater

1 bit gurka

farsk koriander

2 dl tacosalsa

1. Satt ugnen pa 200°.

2. Klyfta potatisen (behall gérna skalet). Ladgg ner i kokande
vatten ca 7 minuter.

3. Mixa skoéljda och avrunna bonor grovt. Blanda med fars,
dgg och tacokrydda. Forma till en rundel, @ ca 20 cm, pa en
plat med bakplatspapper. Stro pa ost och skara biffen i

4 delar.

4. Lagg den kokta potatisen pa platen bredvid farsen. Ringla
Over olja, salta och peppra. Satt in i ugnen ca 25 minuter.

5. Strimla sallad, halvera tomater och tarna gurka.

6. Toppa biffen med och koriander. Servera med sallad och
sas.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:634507e1710a374132c5a693

