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INLEDNING

God jul frdn mig till er

Som tack fér att ni féljer mig och
supportar mig sa vill jag ge tilloaka till er
i form av en elektronisk julklapp. Jag har
samlat alla mina julrecept som jag
tidigare delat p& mina sociala medier i
en e-receptbok sa ni lattare kan
navigera mellan dom.

Jag brinner som sagt for att hjélpa
manniskor med kosten och med denna
receptbok, med min kostradgivning och
med mina sociala medier hoppas jag
kunna sprida kunskap kring mat men
ocksa sprida bade matinspiration och
matgladje. Fér mig &r mat inte bara
nagot praktiskt eller nédvandigt, utan
nagot som ska ge vélbehag varje dag.
Mat ska vi njuta av — inte bara 6verleva

pa.

| den har e-boken hittar du julratter som
ar utformade i linje med de svenska
kostraden, men som samtidigt bjuder pa
allt det goda vi inte vill vara utan. Julmat
och julfika ska kunna avnjutas hela
december — utan angest, men med

fargstark balans. Mina recept ar perfekta Sd 14t mig presentera:

alla de vardagar fram till helgerna som Receptboken No2| Best Food of Both
forhoppningsvis kommer ge dig en skén Worlds - Juledition

mattnadskansla, mer energi och en Mat som gér dig glad och fyller dig
mage som mar bra och ér i balans. med ndring pd samma gdng.

Hoppas det ska smaka béasta ni! _MW
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Lyxig risgrynsgrot i ugn
med branda mandlar

En lite mer balanserad variant med mer protein, sé sa god och smidig ocksa att

gora. Ni bara maste testal

Recept risgrynsgrot 3-4 portioner:
1liter lattmjolk

2 dl grotris

1 msk kanel

3-4 msk bregott mindre eller latta

2 msk so6tstro

0,5 tsk salt

Ist proteinmilkshake vanilj (typ Propud)
eller vaniljpulver+mer mjolk istallet

Gor sahar:

Blanda alla ingredienser och koér in i
mitten av ugnen pa 200 grader i ca
40min-1h. Jag rérde runt en gang i
ugnen efter halva tiden

Smaka av sa riskornen ar klara och
att groten fatt onskad konsistens. Ta ut
formen och rér runt sa den blir jamn.
Eftersom gréten ar sa varm efter ugnen
sa fortsatter den att tillagas en stund.
Darfor tillsatte jag har, lite i taget, en
halv vanilj-proteinshake for att fa in
mer protein, god smak och fér bra
konsistens.

Skumma och varm den andra
halften av proteinshaken och toppa pa
groten for LYX kénsla

TIPS! Det gar utmarkt att blanda groten
med vassleproteinpulver med smaka
av vanilj istallet for en fardig shake.
Justera konsistensen med mjoclk.
Smaka av.

Tryck pé bilden fér att komma direkt
till recept-videosarna

Branda mandlar i airfryern:
100g s6tmandlar naturella
0,5 dl sirap av nagot slag, jag tog
sockerfri
1dl s6tstro
Lite salt
0,5 dl vatten

Lagg bakplatspapper i airfryern.
Blanda ihop alla ingredienser och kér in
i airfryern pa 200grader i ca 15-
20minuter. Ror runt dé och da

Lat svalna lite innan ni bryter loss
mandlarna och férvarar i en glasbruk
med lock.

Toppa aven dessa pa groten. SA
GOTT!



https://www.instagram.com/reel/DDT5nDpO_5g/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==




GOr exakt samma lyxiga risgrynsgrot ovan fast med
¢ hdlften havreris, hdlften risgryn och ni fir en mer
§ l(’ fiberrik risgrynsgrot med mer tuggmotstand, mer
. madttande men samma go’a smak.
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Havre - och risifrutti!

Perfekt mellanmal eller frukost! Har har jag blandat
ner vassleproteinpulver med smak av vanilj + lite
mer mjolk i havreris- och risgrynsgroten. Toppa
med jordgubbssylt som en risifrutti!




Saffransostkaka med keso

Frukost-ostkaka med smak av saffran och vanilj som enkelt gar att forbereda for
nagra dagar framat. Perfekt aven till mellanmal eller nyttigare fika. Allt beror pa
toppingen. Ruskigt gott, néringsrikt och proteinrikt!

Recept:

1 paket keso vanilj (500g)

4st mindre agg eller 3 stora agg
1dl grahamsgryn

1,5 - 2 msk sotstré (eller
socker/honung)

1krm salt

1 paket saffran (0,5g)

Gor sdhar:

Satt ugnen pé 200 grader

Blanda ihop &gg, keso, saffran och
salt till en jdmn smet. Tillsatt sedan
grahamsgrynen.

Lagg ett bakplatspapper i en
bakform.
Hall i smeten och in i ugnen i ca 25-30
minuter (ostkakan ska fa lite farg och
kannas fast)
Lat svalna en aning och &t med valfritt
tillbehor. Servera i glasmatlador i kylen.

Jag tyckte det var jattegott att servera
med lite sockerfri sirap eller lagkalori
jordgubbssylt men man kan absolut
servera med vaniljkvarg, rostat
mandelsmér, krispiga mandlar eller
gradde/vaniljglass

At och njut och beratta garna vad ni
tyckte om ni testar!

@sannaskost

Tryck pé bilden fér att komma direkt till
recept-videosarna (géller samtliga
recept, férutom de nya)


https://www.instagram.com/reel/DQjx8lFjPLK/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/sannaskost/




Julig havregrynsgrot

Mattande, fiberrika, proteinrika, enkla och otroligt goda frukostar!

Saffransgrot

Havregryn till grét med salt

Blanda ner saffran efter smak och
vanilj-proteinpulver (gér att
utesluta)

Hallon, blabar, lagkalori lingonsylt

TIPS! Proteinpulver gar att utesluta.
Sota da upp groten med annan
sotning eller toppa med protein som
kramig vaniljkvarg eller vanilj-
proteinpudding. Eller 4gg pa sidan.

Pepparkaksgrot @

Havregryn till grét med salt
Blanda ner fardig pepparkakskrydda
+ kanel efter smak och valfri mangd
vanilj-proteinpulver.

Lingon

Mandlar/mandelspan

Pumpkinspice oatmilk (frivilligt)



https://www.instagram.com/p/ClBatMeoEJg/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.tiktok.com/@sannaskost/video/7437510748600798486?is_from_webapp=1&sender_device=pc&web_id=7567276872389821974

Snabb risgrynsgrot

Proteinrik, balanserad, mer méattande risgrynsgrét men lika god. En perfekt snabb
variant som passar i vardagen. Kaseinproteinpulver eller proteinpudding goér den
mer méattande och kramig.

Risgrynsgrot 1 portion:

En halv korv risgrynsgrét. (Den fran
Lecora har bra varden och inte sa
mycket socker - perfekt till vardagen!)
Valfri méngd kaseinproteinpulver vanilj
(ca 25-30g)

Gor sahar:

Blanda separat 25g kasein
proteinpulver i smak av vanilj med lite
vatten i taget och rér om till en
pudding.

Blanda sedan dessa tillsammans och
varm i micron i ca 1 min.

Klar! Toppa med allt du vill.
Extra juligt med kanel, apelsin och
s6tmandlar. Som en risalamalta nastan

TIPS! Vill du inte ha i proteinet i gréten
sa kan du alltid lagga till 1-2 agg pa
sidan fér mer langvarig mattnad och
nyttigheter.



https://www.instagram.com/p/Cl4F2BXrFIg/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Chokladapelsin-
overnightoats

Enkel men valdigt god grét som gar att dta bade varm och kall - som en
overnightoats. Toppa med apelsinkompott fér extra mycket julkansla!

Du behdover till 1 portion:

1férpackning proteinpudding med smak av
choklad (eller kasein med chokladsmak)
Havregryn, ca 50-60g

En nypa salt

0,5 - 1 hel apelsin (saften)

+ lite apelsin zest

Ev. mer kakao for starkare chokladsmak

Gor sdhar:

Blanda ihop alla ingredienser, smaka av och
justera med mer apelsinsaft efter smak och
tycke. (Anvander du kasein sé& vispa ihop en
pudding med mjolk eller vatten férst innan du
blandar ner i havregrynen)

Lat sta i kylen i minst 3h eller 6ver natten.

Toppa med apelsinklyftor / apelsinkompott,
granatapplekarnor, lite krispiga mandlar eller
rostat mandelsmoér. Jag gillar dven att lagga till
nagra lingon.

Apelsinkompott:

1 stor skalad apelsin i mindre klyftor

Kanel

Pepparkakskrydda

Nejlika malen eller hela som mortlas
Blanda ihop och smaka av

TIPS! Varm upp groten forsiktigt pa lag varme i
micron om du vill &ta den mer ljummen.
Kanongott bada tva!



Ugnsbakad grot

Som en lyxig ugnsbakad grét, smakar nastan som en bakelse. Smaksatt med fardig
pepparkakskrydda+kanel eller saffran. Bada blir kanon! Sjukt gott, naringsrikt,
mattande och perfekt foodprep for frukostar eller mellanmal.

Recept ca 2 portioner:

En stor mogen banan

1dl Lindahls
vaniljproteinyoghurt/vaniljkvarg
1agg

1dI mjolk

2 tsk bakpulver

1 kryddmatt salt

2 dl havregryn mixade till ett mjol
1g saffran eller pepparkakskrydda + kanel
efter smak och tycke

Gor sahar:
Mixa alla ingredienser och hall upp i en
ugnssaker form med bakplatspapper i.
Satt ugnen pa 230 grader och kor i
mitten av ugnen i ca 20-25 minuter.
Lat sedan svalna och satta sig helt innan
servering.

Toppa med din favorit vaniljyoghurt/kvarg
och bar / granatapplekarnor eller varfor inte
lite vispad gradde / vaniljglass till helgen?



https://www.instagram.com/reel/DCzH4oPi_Q8/?igsh=cDVyc3IyZGljNHYw
https://www.instagram.com/reel/C2-KhDjI0Ed/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Chunky
Pepparkaksgranola

Krispig, fiberrik och beroendeframkallande granola kommer har. Slang ner de fron /
nétter du har hemma.

Recept for en plat:

3 dl havregryn

2,5 msk sirap av nagot slag + lite mer att
ringla éver sedan (agavesirap/sockerfri
sirap)

0,75 dl pumpafréon

2 msk chiafrén

1/2 dl linfrén

1dl mandlar

1,5 msk jordnoétssmor

0,5 dl hasselnétter

1-1,5 msk pepparkakskrydda

1 msk kanel

Gor sahar:

Blanda runt och hall pa en plat med
bakplatspapper.

Ringla éver lite mer sirap

Kor in i ugnen pa 180 grader i ca 15-25
min (beroende péa ugn)

TIPS! Har man fardig musli hemma ar det
ett lifehack att slanga ner. Perfekt att
man kan anvanda de slattar man redan
har hemma.

Servera tillsammans med vanilj
kvarg/vaniljproteinyoghurt och bar eller i
min saffransbowl som kommer har
nedan.



https://www.instagram.com/reel/DD34srog-lp/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DD34srog-lp/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Saffransbowl

Har kommer ett juligt tips pa ett galet gott och lyxigt mellanmal eller frukost.

Du behéver:

Vaniljproteinyoghurt eller vaniljkvarg
0,5 paket saffran (0,25g)

Min hemmagjorda granola eller annan
fiberrik, utan tillsatt socker

Nagra russin

Lingon

Granatapplekarnor

Valnétter, mandlar eller min bréanda
mandlar

Hallon, blabar, jordgubbar

Gor sahar:

Blanda vaniljproteinyoghurt eller
vaniljkvarg med saffran.

Toppa sedan med lite av allt ovan eller
det du féredrar.

At och njut!



https://www.instagram.com/reel/DDe5Jg-AX2p/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DDe5Jg-AX2p/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Enkla vort-frallor med
lingon

Sjukt goda sma frallor som smakar som en blandning mellan vértbréd och
lingongrova, i en perfekt mix. Dessa &r bade ar mattande, naringsrika och enkla att
slanga ihop.

Recept 4-6 frallor:

2,5 dl vetemjol fullkorn

2 dl grahamsgryn eller mixade havregryn
2 dl kefir eller annan fil

1,5 msk olivolja

2 msk lagkalori lingonsylt

1 msk vértmix kryddor

0,5 tsk pepparkakskrydda

1tsk salt

2,5 tsk bakpulver

Gor sdhar: ~
Satt ugnen pa 240 grader o
Blanda ihop alla ingredienser och lat /g‘

sté och gotta till sig en liten stund
Tryck ut pa en plat med

bakplatspapper i botten TIPS! Anvand gérna fullkornsmjol.

(Jag brukar gora 4 st men vill man ha Fullkorn &r ett livsmedel som

mindre frallor s& funkar det ocks3, bara rankas hogst av alla

justera graddtiden i ugnen) halsofréamjande livsmedel, som vi
Toppa med valfria frén eller kér utan. bér &ta mer av generellt, rikt pa

In i mitten av ugnen i ca 8-10 minuter néringsémnen och bidrar till en

eller tills de fatt lite farg. glad mage med jamn energi!

At direkt med férslagsvis ndgot Vill man inte ha lingon i s& byt ut

proteinrikt som ost/kalkon/agg eller mot sockerfri sirap eller

varfér inte philadelphia naturell och agavesirap.

lagkalori lingonsylt (s& bra tillsammans)


https://www.instagram.com/reel/DDHvlDxCdHG/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Saftig och nyttig vOrt-
fillimpa

Denna limpa é&r sé saftig och helt underbar att ata. Dessutom sé enkel att slanga
ihop. Den blir mer mattande med gémda fibrer, fron som magisen alskar. Samt
ocksa nyttiga fetter.

Du behéver till en avlang brédform ca
12 bitar:

2 dl havregryn

2 dl grahamsgryn

3 dl ragmijol eller halften ragsikt
1,5 tsk salt

5 dl kefir / fil

1dl lagkalori lingonsylt

0,5 dl valnétter

1dl linfrén

2 tsk bikarbonat

0,5 dl vallmofrén

2-2,5 msk fardig vortkrydda

Gor sahar:

Satt pa ugnen pa 175 grader.

Blanda ihop alla bléta ingredienser i
en stor bunke.

Blanda ihop alla torra ingredienser i
en mindre bunke och blanda sedan ner
de torra ingredienserna lite i taget tills
du fatt en klibbig deg.

Knola ihop bakplatspapper till en boll
och placera sedan i brédformen
(formar sig lattare). Hall ner degen
jamnt fordelad, toppa med nagra
havregryn och vallmofrén. Kér in i
mitten av ugnen i 6ver och under varme
i ca 30-40 minuter (beroende péa ugn).
Kéann med en sticka néar det bérjar
narma sig sa den inte ar for blét och
inte for torr.

Lat den sedan sta och svalna en
stund, ca 10 minuter eller mer. Servera
och at direkt.

Den haller sig farsk i ndgra dagar
om man férsluter den tatt med
aluminiumfolie och plastpase. Men
rekommenderar att frysa in i
mindre bitar direkt och ta ut
kvallen innan nar man vill ha farskt
bréd pa morgonen!









Saffranssoppa med fisk,
rakor och grddde

Soppa, ett perfekt satt att fa i sig rotfrukter, gronsaker och hoéja naringsvardet. Gor
man en god bas kommer allt liksom bli gott och darfor alskar vi soppor, speciellt
saffranssoppa. Sa sjuuukt gott!

Recept ca 4 portioner:

400g vit fisk

300g skalade rakor

Ca 400g potatis

Nagra morotter

1gul 16k

2 vitloksklyftor

1 gréonsaksbuljongtarning
1,5msk latt creme fraiche paprika/chili
2 dl matlagningsgradde 10%

1 kvisttomat eller ndgon nave
cocktailtomater

1 paket saffran

Limejuice

Dill, paprikapulver, vitlékspulver,
citronpeppar

Gor sahar:

Stek 16k, vitlok i lite olivolja i en stor
kastrull.

Tillsatt sedan tarnad potatis och
morot. Tillsatt vatten sa det tacker
rotfrukterna och koka upp vattnet. Koka
tills rotfrukterna nastan ar fardiga och

mjuka Annars tillsatter ni rdkorna och

Tillsatt sedan gronsaksbuljongen, tarnad fisk. Lat sjuda tills fisken ér klar,
kryddor, érter, saffran, tdrnad tomat smaka av och servera. Toppa med mer
och rér runt. dill och NJUT!

Tillsatt matlagningsgréadden och latt
creme fraichen, limejuice och rér runt,
It koka ihop en aning och se éver
"konsistensen”. Vill man ha en soppa
med lite mindre mangd véatska sa kan
soppan fa sté och koka en stund.


https://www.instagram.com/p/Cz_4II2L3Df/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Saffranssoppa med fisk,
rakor och kokosmjolk

Jag kunde inte vélja vilken som var godast (da jag delat tva olika recept pa soppa
med fisk, rakor och saffran). Darfér kommer &ven en till variant, men med
kokosmijolk. Testa ni gérna och beratta vilken ni tyckte var godast!

Recept ca 4-5 portioner:

Ca 600g potatis

3st stora mordtter

1liter vatten

2st umami buljongstarningar

1 paket saffrans paste

Broccoli, valfri méangd

Grona artor, valfri mangd
Salladskrydda, vitpeppar, currypulver,
paprikapulver, [6kpulver, vitldkspulver,
citronpeppar, salt

Lite chiliflakes

En burk kokosmijolk light

Dill, fryst eller farsk

800g vit fisk

0,5 dl latt créme friache

Gor sahar:

Skar skalade potatisar och morétter i
mindre bitar. Tack med vatten precis sa
att det tacker (ca1liter vatten). Lat koka
tills néstan klara

Tillsatt buljongtarningarna,
kokosmijolk, saffranspaste, generést med
kryddor (férutom chiliflakes, ta lite i
taget).

Tillsatt broccoli och artor och lat sjuda
under lock tills klara.

Tillsatt fisktarningar, dill och latt
creme friache. Smaka av och justera
kryddor vid behov. (Fisken blir klar pa
nagon minut).

Servera och toppa med rakor, farsk
persilja, citronpeppar eller vad du nu
foredrar!


https://www.instagram.com/reel/DH_NxTiMYe6/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Griljerad lax, juliga
rotfrukter i ugn med en
senap-och apelsindressing

Make gronkal and brysselkal great again. Assa sa sjukt gott med denna juliga och
vintriga kombination. Riktigt fiberrikt och nyttigt recept med massa smaker och

umami!

Griljerad lax:
Laxfilé
Sotstark senap
Umami soja och shitake-sas fran Yipin
Citronpeppar, vitlokspulver, chiliflakes
Lite soja

Pensla senap, sas och kryddor pa
laxen och kor in i airfryern pa 200
grader tills klar (eller kér in i ugnen)

Rotfrukteriugn:

Potatis

Morot

Gronkal farsk

Rédbetor forkokta

Brysselkal farska

Olivolja

Vitlokspulver, grillkrydda, paprikapulver,
svartpeppar, értsalt, oregano
1/2 apelsin

Granatéapplekarnor (finns fryst)

Skar potatis, morot och brysselkal i
jdmnstora bitar. P4 med lite olivolja och
generdst med kryddor, blanda runt. In i
mitten av ugnen pa 240 grader.

Ta ut platen och rér runt nar de
nastan ar klara och slang pa skivade
rédbetor och gronkal. Blanda runt och
kor in i ugnen igen tills gronkalen ar
krispig och rotfrukterna mjuka.

Dressing:
1/2 apelsin (saften)
En skvatt soja ca 2 msk
1 msk sotstark senap
Vitlokspulver, citronpeppar
Persilja fryst

Blanda ihop och smaka av tills
nojd

Servera allt tillsammans och toppa
aven med nagra apelsinbitar och
granatapplekarnor


https://www.instagram.com/reel/DDw65nMg67O/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

One pot saffran, curry-
och kokosris med vitfisk

Sa sjukt enkel ratt att laga och det blev magiskt gott. Varmande mat bade for

kropp och sjal och perfekt foodprep!

Recept ca 3-4 portioner (beroende pa
person):

800g vit fisk, jag tog 2 block

1 burk kokosmjélk latt (400ml)

200g valfritt ris, jag tog basmati

1/2 paket saffranspaste eller 1g
saffranspulver

1liten gul I6k

Broccolli eller andra grova grénsaker/mix
Rejalt med gul currykrydda
Paprikapulver, vitlokspulver,
citronpeppar, svartpeppar, oregano, salt
2 msk tomatpuré

1 grénsaksbuljongstérning + lite kokhett
vatten

Citronjuice

Gor sahar:

Satt ugnen pa 230 grader

Lagg fisken i en stor ugnsform. Skar
|16k och grova grénsaker och stro 6ver,
krydda ordentligt

Hall 6ver kokosmjélken och
limejuice/citronjuice

Blanda 1/2 stort glas hett vatten (se
videon) med grénsaksbuljong, saffran,
tomatpuré och rér runt. Hall sedan jamnt
fordelat dver fisken.

Hall ris runt om fisken i formen och
blanda runt en aning. In i ugnen tills riset
ar klart. Man far smaka av. Ca 20-30min

TIPS! Tryck pa bilden for att komma
direkt till videon!

Toppa med nagon god 6rt och
eventuellt lite fetaost, chiliflakes och
en skiva citron!


https://www.instagram.com/reel/DCRwOvwCCPk/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Enkel rodbetssallad med
krispigt dpple

Sa god, frasch, naringsrik och innehaller mindre mattat fett. En mer balanserad
variant och enkel att slanga ihop.

Tillsammans med vértbréd och négot protein (julskinka, kéttbullar) blir det en
komplett macka.

Recept en stor serveringsskal:

4 stora fardigkokta rédbeta

2 dI mini fraiche / latt creme friache
eller matyoghurt

Ca 3-4 msk latt majonnas

Ett litet &pple eller 1/2 stort dpple
Graslok

Salt, svartpeppar, citronpeppar,
vitlékspulver

Gor sahar:

Skar rodbeta och dpple i mindre
bitar

Blanda alla ingredienser
tilsammans och smaka av tills néjd

Foérvara réran i glasmatlada i kylen.
Den haller sig frasch i nagra dagar!



https://www.instagram.com/reel/C0Rmg5toQym/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Snabba och enkla vardags-
julkottbullar

Snabba saftiga kottbullar i vardagen for julkénsla hela december ut!

Recept: ca 4 portioner:
500g noétfars 5% fetthalt eller
not/gront-fars

1agg

1 msk julsenap eller sétstark
1,5 msk l6kpulver

0,5 msk vitldkspulver
Ca1krm kyddpeppar

Salt, svartpeppar

Gor sahar:

Blanda ihop fars med kryddor och
senap. Tillsatt 4gg och blanda ihop
ordentligt

Rulla ihop till kéttbullar med bléta
hander.

Lagg bakplatspapper langst ner i
airfryern och lagg i kéttbullarna. Kér
pé 200grader tills klara (man far

skéra lite i dom och se om dom é&r Servera kéttbullarna med min
klara). De ska vara saftiga och fatt en hemmagjorda rédbetssallad och en
fin gyllenbrun yta. julig enkel sallad med férslagsvis:

Apelsin, granatapplekarnor, gronkal,
TIPS! Man kan ocksé kora in dom i valnétter, rostad brysselkél och min
ugnen pé en plat i 180 grader. Man asiatiska apelsindressing (se recept
kan sedan steka dom snabbt i med lax-pytt pa sidan 24)

stekpannan efterat om man vill fa lite
mer yta pa kottbullen. Eller ggmma
ner dom i en brunsas.


https://www.instagram.com/reel/C0jpq7CIW09/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Sjalvklart njuter vi av
riktigt julmat ocksd!!

Till vardags kan man ta till mina mer
balanserade recept som &r planerade
utefter de svenska kostraden, som
mattar pa ett skont satt och som ger
oss fibrer och mycket nyttigheter.

Men dagarna innan jul, julafton och till
nyar (samt andra hégtider och stora
firanden eller liknande) nar man ar
ledig, traffar nara och kara, sé ska
man absolut njuta av det man vill.
Julmat ar liksom helt vanlig mat och
det ar det du gor dver langre tid som
spelar roll. Har du mestadels bra
vanor som du mar bra av sa kommer
det inte handa nagonting av att ata
lite mer i december.

Tips infor julborden:

Valj dina favoriter pa julbordet -
man behdver inte ta precis allt for att
det finns. Det kommer fler julbord och
tillfallen att ata.

At l&ngsamt och njut av varje
tugga. Mattnadskanslan kommer lite
efterat sa at langsamt sé kroppen
hénger med samt hjalp magen redan i
munnen (nar du tuggar maten
ordentligt) s& magen slipper bryta ner
stora bitar av maten. Visste ni att
enzymerna i salivet borjar bryta ner
maten redan dar i munnen?

Lagg fortfarande till farg pa
tallriken - din kropp kommer tacka
dig - viktiga néringsémnen, fibrer och
det finns faktiskt mycket goa
fargstarka sallader, frukter att lagga
till under dagen.

(Min favorit p& hela julen &r nog Risalamalta
med apelsin (FARG) och mandlar









Saffranskladdkaka i
micron

Enklare an sahar blir det inte. Perfekt till mattande fika eller som mellanmal.
Proteinrik kaka och s otroligt god!

Recept 1-2 portioner:

1 stor mogen banan

40g vassle proteinpulver vanilj
1agg

En skvatt mjolk

0,5 tsk bakpulver

1/2 paket saffran

En nypa salt

Gor sahar:

Mixa alla ingredienser till en slat smet
med stavmixer

Hall upp i en ugnsséaker form (jag tog
en matldda i glas)

Kér sedan i micron pa 600W i 1 min.
Ta sedan en sked och skopa upp smet
fran mitten ut mot kanterna da blir det
en mer jamn graddning (kanterna blir
klara férst). Upprepa ca 2-3 génger.

Viktigt! Ta ut den nar den nastan ar fardig
da den fortsatter tillagas nar man tar ut
den. Jag fick till perfekt konstisens med
fasta kanter och ett kladdigt mitten. Man
far ha lite koll!

Servera med krédmig vaniljkvarg eller
vaniljglass och lite bar. Tips ar verkligen
att toppa med nagra lingon. SA GOTT!


https://www.instagram.com/reel/Cz1CntSohSq/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Mjuk pepparkaka
bananbrod

Det har bananbrédet smakar verkligen mjuk pepparkaka, Perfekt som mellanmal,
nyttigare fika eller om du behéver bra energi innan ett traningspass. Gar superbra
att frysa in och varma upp lite i micron innan servering.

Recept ca 10 bitar:

2 dl havregryn

1dl vetemjél

0,5 tsk salt

3 valdigt mogna stora bananer
2,5 msk fardig pepparkakskrydda
1 msk kanel

3 msk so6tstro eller honung

1dl fil / vaniljyoghurt

1stort 4gg

Bakpulver 1,5 tsk

Gor sahar:

Satt ugnen pa 200 grader

Mosa ett bakplatspapper och knogla
sedan ut i en brédform (pappret formar
sig da lattare)

Mixa havregryn, banan, agg och fil.

Tillsatt de resterande ingredienserna
och vispa ihop med elvisp.

Hall smeten i en avlang brédform eller
mindre muffinsformar.

Kér in i mitten av ugnen i ca 25 minuter,
beroende pé ugn (tar ni muffinsformar s
justera graddtiden).

Kann med en sticka for att ha koll sé kakan
ej ar for rinnig eller for torr. Den ska spricka
lite pa ovansidan.

Lat sedan kakan sta och svalna i formen
innan servering. Den gosar liksom ihop sig.

At som den ar eller servera med vispad
ricotta-light och lingonsylt!

Det &r ocksa jattegott att bre pa
philadelphia light och lingonsylt!









Proteinrik
saffranspannacotta

Alltsa juligare &n sahar blir det inte. Sa enkelt men sé gott verkligen. Perfekt som
mellanmal eller fikamellis!

Recept ca 2 portioner:
1flaska proteinshake vanilj
2 gelatinblad (blétlagda)
2 tsk sotstro

1 paket saffran (0,5g)

Gor sahar:

Blotlagg gelatinbladet en liten stund
innan

Varm upp proteinshaken pa spisen
under omrérning, lagg ner gelatinbladen
och rér runt tills den smalt.

Tillsatt sétstré och saffran, rér runt en
stund sa saffranet far séatta till sig lite och
héll upp i fina glas.

Lagg sedan i kylen i 3-4h tills den
stelnat, toppa med massa gott och at
direkt.

Det var kanongott att toppa med kanel-
fréknacke fér crunch (fibrer och nyttiga
fetter) samt lingon och blabér
(antioxidanter och nyttigheter)

Riktigt juligt!



https://www.instagram.com/reel/DA5_bDbi4ZU/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DA5_bDbi4ZU/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Pepparkaks-mousse-
kladdkaka

Sé& ovantat gott!! Smakar som en mjuk pepparkaka med en mousse-konsistens fast
mer &t kladdkaka-hallet, en blandning dar i mellan. Perfekt till mer mattande fikal!

Ingredienser ca 8 bitar:

24gg

2dI mjolk

60g kaseinproteinpulver, vaniljsmak

Imsk fardig pepparkakskrydda

1dl s6tstro

0,5 krm salt

1 msk kanel

1 msk olivolja

1 msk flytande honung eller sockerfri sirap

Gor sahar:

Vispa ihop agg, olivolja, flytande honung
och sotstré med elvisp pa lag effekt.

Sila ner kaseinet. Tillsétt de resterande
ingredienserna och vispa igen med elvisp
till en klumpfri smet.

Hall ut smeten i en kladdkaksform med
bakplatspapper

Gradda i mitten av ugnen pa 175 grader
i ca 13-16 minuter (beroende pa ugn) kann
med en sticka, kakan ska kénnas kladdig
och fastna pa stickan men €j rinnig.

Lat kakan svalna helt innan servering

Servera med ricotta-light (eller
proteinricotta), lagkalori lingonsylt och
granatépplekarnor (jag tog frysta med
tinade) Som en lyxig efterratt! Men den é&r
verkligen sa god bara som den éar!

Klarar sig fint i kylskapet i ndgra dagar!


https://www.instagram.com/reel/DQv9ab_AKp-/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DQv9ab_AKp-/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Julig lyxshake

chokladapelsin med

apelsinkompott

Lyxigt mellanmal eller fika som mattar med 40g protein, rik pa fibrer,

antioxidanter och s& ooootroligt god ™%

Lyxshake:

50g vassleproteinpulver choklad eller
apelsinchoklad.

1stor fryst banan

Lite saft fran apelsin + zest

Lite mjolk eller vatten

Gor sdhar:

Mixa alla ingredienser tills 6nskad
konsistens. Ta lite mjolk/vatten at gangen
sé den inte blir for rinnig. (Eller uteslut
vatskan helt for att f& den mer som en
glass)

Servera och at direkt. Toppa med
apelsinkompott, lingon, granatépplekarnor
och kakaonibs (valfritt)

Apelsinkompott:

1 stor skalad apelsin i mindre klyftor
Kanel

Pepparkakskrydda

Nejlika malen eller hela som mortlas



https://www.instagram.com/reel/DDza-KXABcY/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Saffransproteinglass i
maskin (Ninja Creami)

Recept 1-2 portioner:

40g vassleproteinpulver vanilj
300ml mellanmjélk

2 tsk sotstro eller honung
0,25g-0,5g saffran (beroende pé hur
stark saffranssmak man vill ha)

1krm xatangummi

Gor sahar:

Blanda alla ingredienser med elvisp

Frys in éver natten eller minst 8h

Nar du ska ata glassen tar du ut den
10 minuter innan och spolar kanterna
med varmt vatten nagra ganger

Kér sedan i maskinen pa “lite ice
cream” en gang. Ror runt och dra ner
kanterna och kér sedan i maskinen igen
pa “ice cream”

Servera och at direkt.

Toppings:

Granatapplekéarnor, nagra lingon,
kanelknacke/kanelfroknéacke och lite
agavesirap om man vill séta upp lite mer




Sjdlvklart finns det g
riktigt julgodis og













Glom inte bort rorelse!
Gadrna lite varje dag! Det mdr bade
magen/tarmarna, huvudet,
hormonerna(lugn rorelse) och ja hela
kroppen bra av - inifrdn och ut. Vi behover
inte alltid fokusera pa det yttre - utan tank
att kroppen och huvudet faktiskt mdr bra av
lugn rorelse ocksd. Speciellt enkelt dr det
ndr du dr ledig och har semester. Ut och ror
pa dig, lite kan gora stor skillnad. Men

sjdlvklart vila, somn och aterhdmtning forst,
alltid!
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Njut nu av en fridfull jul!
Forsok vara ndrvarande och
tanka langsiktigt! Efter
helgerna kommer den vanliga
vardagen igen och det blir
lattare for dig att dterga till
dina hdlsosamma vanor som du
trivs med. Hogtider dr inte
problemet for varken
viktuppgdng eller ohdlsosamma
vanor. Du kommer inte heller
tappa dina fina resultat av att
dta lite extra gott. Det dr bara

. en hogtid och det dr det du gor

de resterande dagarna pa dret
som speglar HELHETEN. Lova
mig att ta hand om er sjdlva -

. bdde dta tillrackligt men ocksa

dta balanserat och precis exakt
det ni vill ibland. Ni dr

| vdrdefulla och fértjdnar god

mat!
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Ar du intresserad av....

Kostradgivning? @

Skicka gérna ett mail till
sormansanna@gmail.com sa bokar W g mm
viin ett forsta gratis mote! r

LIC. KOSTRADGIVARE

Min e-receptbok?

En elektronisk e-receptbok med recept for
alla dagar pa aret som en kickstart in i det
nya éret (frukost, lunch, fika och middag)

In p& min hemsida: sannasorman.se och
kép den dar, nu med extrapris endast 149kr!

(OVER 60 ST RECEPT
SAMT KUNSKAPSIDOR)


mailto:sormansanna@gmail.com
http://sannasorman.se/

