receptbok for
viktopererade

Lackra proteinrika recept som skapar
balans efter overviktskirurgi



Varfor denna receptbok?

Overviktskirurgi ar ett viktigt steg mot ett friskare
och hélsosammare liv. Du kan vara mycket stolt
dver det du dastadkommit! Men det ar mycket som
forandras ocksa. Inte bara hur din kropp ser ut,
utan ocksd hur kroppen absorberar vitaminer och
mineraler och hur den tal mat. En del av dessa
férandringar ar permanenta. Andra férandringar,
som intolerans mot viss mat, ar vanligtvis tillfalliga.

For ménga manniskor ar matvanorna en av de
mest drastiska forandringarna efter operationen.
Allt fradn att 4ta smé portioner flera gadnger under
dagens gang till att inte 4ta och dricka vid samma
tillfalle. Dessutom éar det viktigt att halla koll pa
naringsémnen som protein och kalcium eftersom
man inte absorberar dem lika bra efter en
viktoperation.

Att komma in i nya matvanor kan lata svart, sarskilt
om du precis har genomgatt en operation. Du
kanske undrar vilken mat som ar bast att ata efter
ingreppet. Hur far du i dig tillrackligt med protein?
Och hur lagar man mat som ar halsosam, enkel och
anda god?¢ Denna receptbok ar framtagen for att
hjalpa dig med det. Men det behdver inte vara svart
att ata halsosamt. Det kan faktiskt vara bade roligt
och gott!

De 10 recepten har valts ut av dietister och

ar helt skréddarsydda for personer som blivit
viktopererade. Du far inspiration till frukost, lunch,
middag, dessert och mellanmal Varje recept
innehéller naringsvarden, sa att du vet vad och hur
mycket du far i dig.



De flesta kan ata alla dessa matratter utan problem.
Men varje person ar unik och kan reagera olika pa
operationen. Ta reda pa vad som fungerar for dig.
Prova ett recept, ta ett smakprov och se hur din
kropp reagerar.

Behover du hjélp med detta? Kom ihag att vi alltid
finns har fér dig.
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UGNSBAKAD GROT MED
PURE WHEY PROTEIN

Ingredienser for 6 portioner:

40 gram Pure Whey Protein, vanilj eller naturell
4 bananer

100 gram havregryn

20 gram kakaopulver

4 aggvitor

4 tsk bakpulver

1/2 tsk flytande sétningsmedel

400 gram kvarg med kokossmak (vaxtbaserad) En
nypa salt

35 gram morka kakaonibs eller chokladknappar
15 gram kokoschips

Naringsvarden per portion:

Energi 319 kcal
Fett 6.3 gram
varav mattat 3.7 gram
Kolhydrater 41.6 gram
varav sockerarter 24.7 gram
Fibrer 5.5 gram

Protein



TILLAGNING

S

Satt ugnen pa 180 grader.

. Blanda Pure Whey Protein, bananer,

havregryn, kakaopulver, &ggvita, bakpulver,
sotningsmedel, héalften av kvargen och en
nypa salt i en skdl. Finmal med en stavmixer
eller kor allt i en blender.

. Hall halften av smeten i en ugnsform

pa 15x20 cm. Tillsatt resten av kvargen
och toppa med den andra hélften av
havregryns- och banansmeten.

. Strd kakaonibs eller chokladknappar pa

toppen.

. Gradda i mitten av ugnen i 30 minuter.
. Ta ut formen ur ugnen, garnera med

kokoschips och Iat svalna i ca 10 minuter
innan servering.

TIPS - Hardu ofta brattom p& morgonen?
Forbered den ugnsbakade groten dagen
innan.

Dela upp groten i fryspasar och lagg

i frysen. Sen kan du ta fram en péase

(1 portion) och lata tina déver natten.
Foredrar du att ata varm grote Varm upp
groten i 15 minuter i mikrovagsugnen
(350 watt och 160 grader).

Du kan ocksé ata ugnsbakad groét under
perioden direkt efter operationen da du
endast ska ata flytande féda.




NARINGSRIKT NOTBROD

Ingredienser for 1limpa (ca 14 skivor):

1 msk solrosolja

40 gram sesamfron och 1 matsked extra till utsidan
av brodet

80 gram hela linfron

80 gram osaltade, orostade pistagenotter
80 gram osaltade, orostade mandlar

40 gram solrosfron

40 gram pumpafron

30 gram torkade tranbar

30 gram torkade aprikoser

80 gram mandelmjol

4 agg En nypa salt

Naringsvarden per skiva:

Energi 196 kcal
Fett 14.2 gram
varav méttat: 1.7 gram
Kolhydrater 4.9 gram
varav sockerarter 3 gram
Fibrer 3.9 gram

Protein



TILLAGNING

Satt ugnen pa 180 grader.

. Smorj en kakform med 1 matsked solrosolja.

Anvand pensel och stré sesamfrén i formen
och pa sidorna. Detta ger brodet en harlig
skorpa.

. Blanda noggrant de aterstdende

ingredienserna i en skal och héll smeten i
den 15x20 cm stora formen.

. Satt in formen i mitten av ugnen och

gradda brodet i 35-40 minuter tills det ar
gyllenbrunt och genomstekt.

. Lagg den sedan pa ett galler for att svalna.

Skiva brodet.

TIPS - Du kan enkelt forbereda notbrddet en
dag i forvag.
Eller frys in brédet i skivor.
For att det ska bli &hnu godare kan du ha
pa ost eller farskost med lag fetthalt eller
fettsnalt mejeripalagg. Det ger méattnad
och extra protein.




7 baribuddy®

Om du vill ha fler recept och

inspiration till en halsosam livsstil
efter operationen, kan du ladda
ner den kostnadsfria

BariBuddy-appen!

Anne van Viiet

Mijn doelan

Abbonnement

Certificaat
COrtineast voor relaus s
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KIKARTSWRAP
MED TZATZIKI

Ingredienser for 4 portioner:

2 matskedar olivolja

3 kycklinglar

1 burk kikarter (400 gram)

1 tsk korianderpulver

1 tsk spiskumminpulver

Smaka av med peppar och salt

4 fullkornswraps

Romansallad

Nagra kvistar finhackad For tzatzikin:

farsk dill

1 gurka

225 gram grekisk yoghurt
(2 %)

2 tsk limejuice,
exempelvis fran en flaska
2 pressade vitldksklyftor
20 gram Pure Whey
Protein (naturell)

Smaka av med peppar
och salt

Ett knippe finhackad
farsk dill

Néaringsvarden per wrap:

Energi 652 kcal
Fett 14.9 gram
varav mattat 4.5 gram
Kolhydrater 52.4 gram
varav sockerarter 4.3 gram
Fibrer 18 gram

Protein

12



TILLAGNING

Satt ugnen pa 160 grader.

. Lagg bakplétspapper pé en plat och lagg

kycklinglaren pa den. Lat burken med kikartor
rinna av och fordela artorna péa bakplaten.
Tillsatt olivolja, koriander, spiskummin, peppar
och salt och massera in kryddorna val i
kycklingen och kikartorna.

Satt in platen i ugnen och gradda kycklingen
och kikartorna i 20 minuter tills de ar
gyllenbruna och genomstekta.

. Under tiden gor du tzatzikin. Riv gurkan grovt

i ett durkslag. Krama den rivna gurkan i en
kokshandduk for att fa bort dverflddig vatska.

. Hall upp den grekiska yoghurten i en skal.

Tillsatt gurka, limejuice, vitlok, Pure Whey
Protein, peppar, salt och hackad dill och blanda
val.

Nar kycklingen ar klar, ta ut bakplaten ur ugnen
och lat kycklingen svalna nagot, skar den sedan
i strimlor.

Bred tzatzikin pa en fullkornswrap och toppa
med kyckling och kikartor. Stro till sist 6ver lite
farsk dill och vik eller rulla ihop wrapen.

TIPS - Harlig med rokt kyckling, rokt
lax, (hemlagad) falafel eller
konserverad tonfisk i vatten.
Foredrar du vegetariskt? Valj
vegetariska kycklingbitar.

SIa in wrapsen i aluminiumfolie
s att du enkelt kan ta dem med
dig. Perfekt till lunchladan till
jobbet eller nér du &r pé sprang!

13



KINESISK TOMATSOPPA MED
KYCKLING- OCH OMELETTSTRIMLOR

Ingredienser for 4 portioner:

1 matsked olja

4 kycklinglar

1 hackad |6k

2 vitloksklyftor, pressade eller finhackade
2 sma burkar tomatpuré (ca 70 gram vardera)
1tsk ingefarspulver

2 rdgade matskedar mjol

1 liter kycklingbuljong

2 dl vatten

1 burk (400 gram) skalade tomater i juice
150 gram torkade roda linser

1 matsked vinager

4 msk ingefarssirap

Smaka av med peppar

2 tunt skivade varldkar

For omelettstrimlorna:
1tsk sesamolja
S5 msk lattmjolk eller sojamjolk

2 agg
Smaka av med peppar och salt

14



TILLAGNING

. Hetta upp oljan i en stor stekpanna och

bryn kycklinglaren pé alla sidor. Ta bort dem
frdn pannan och lagg dem at sidan pa en
tallrik.

. Fras |6ken och tillsatt vitldoken. Sank varmen

sa att vitloken inte branns vid.

. Ror ner tomatpurén och hetta upp den for

att minska syran, tillsétt sedan mjolet. Koka
pa medelvarme under standig omroérning.

. Tillsatt en fjardedel av buljongen och vispa

for att fa bort eventuella klumpar. Koka

upp och tillsatt gradvis resten av buljongen
under omrorning. Tillsatt 2 dl vatten for att
tunna ut soppan om sé onskas, tillsatt sedan
burken med skalade tomater.

. Skolj de torkade linserna noggrant under

kallt vatten och lagg dem i soppan
tillsammans med kycklinglaren.

. Koka upp soppan och lat den sedan sjuda i

minst 20 minuter.

. Under tiden gor du omelettstrimlorna.

Hetta upp sesamoljan i en liten stekpanna.

Fortsétter pa nésta sida =

15



. Vispa dggen med mjolk, peppar och salt i en skal

och hall forsiktigt smeten i den heta pannan.

. Stek omeletten tills den ar gyllenbrun och

genomstekt pa bada sidor. Lat den svalna innan
du rullar den och skér den i strimlor.

10.Ta bort kycklingldren fran pannan och lat dem

1.

12.

13.

14.

svalna.

Krydda under tiden soppan med vinager och
ingefarssirap. Smaka av med nymalen peppar och
salt.

Mixa soppan med en stavmixer till 6nskad
konsistens, antingen helt slat eller med bitar i.
Strimla kycklinglaren och lagg i strimlorna i
soppan.

Servera soppan i en skal och garnera med
salladslok och omelettstrimlor.

Naringsvarden per skal soppa med omelett:

Energi 465 kcal

Fett 15.5 gram
varav mattat 4.9 gram

Kolhydrater 40.6 gram
varav sockerarter 19.3 gram

Fibrer 11.5 gram

Protein 36.8 gram

16



TIPS

Gor soppan vegetarisk genom att anvéanda
vegetariska kycklingbitar. De behdver inte tillagas.
Frys enkelt in soppan i fryspéasar. Platta ut
pasarna sa att du enklare far plats med dem i
frysen.

Tillsatt en ndve bdéngroddar i soppan for en
orientalisk twist.

Den har soppan ar perfekt att ata under fasen
efter operationen dé du bara ska ata flytande
féoda. Mixa soppan med kycklingen till en slat smet
med en stavmixer, inga bitar ska finnas kvar. Om
du vill kan du uteldamna omelettstrimlorna.

17



Har du en
frdga eller behdver du
personlig radgivning ¢ Hor
, vart
team ser fram emot att

hora fran dig

for att fa personlig
radgivning av vara
nutritionister
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MARINERAD TOFU MED
GRONSAKER OCH
FULLKORNSNUDLAR

Ingredienser for 4 portioner:

500 gram tofu

1 finhackad vitldksklyfta

1cm farsk ingeféra, skalad och finhackad
3 msk sot sojasas (ketjap)

2 msk chilisds

1 matsked wokolja

300 gram fullkornsnudlar

500 gram asiatiska wokade gronsaker
Peppar och salt

2 salladslokar, skurna i tunna strimlor

75 gram cashewnotter
2 matskedar sesamfron
M

0_‘

Néaringsvarden per portion:

Energi 485 kcal
Fett 17.7 gram
varav mattat 3 gram
Kolhydrater 51 gram
varav sockerarter 12.3 gram
Fibrer 9 gram
Protein

20



TILLAGNING

Skar tofun i smé tarningar och héall dem i en
skal eller forslutningsbar péase tillsammans
med vitlok, ingeféra, sojasds och chilisas.
Blanda val och lat marinera i minst 30
minuter. Ju langre du marinerar tofun,
desto mer kommer smakerna att tranga in i
den. Du kan ocksa gdéra detta kvallen innan.

. Hetta upp oljan i en wokpanna och stek de

avrunna tofubitarna pad medelvarme tills de
ar gyllenbruna.

. Tillaga nudlarna enligt anvisningarna pa

forpackningen.

. Lagg cashewnodtterna i en torr het

stekpanna och rosta dem pa medelvarme
tills de &r bruna och krispiga.

. Nar tofun ar gyllenbrun, tillsatt de

wokade gronsakerna. Smaka av med salt
och peppar. Tillsatt lite av den avrunna
marinaden om blandningen kanns fér torr.

. L&t nudlarna rinna av och fyll en tallrik med

tofu, gronsaker och nudlar. Garnera med
varldk, cashewndtter och sesamfron.

TIPS -  Provaden har ratten med
kyckling- eller biffstrimlor
istallet for tofu. Du kan

aven marinera demien
forslutningsbar pase.

Tillsatt gronsaker efter smak.
Det ar ett bra satt att anvanda
rester fran kylen!

21



STROGANOFF MED KOTTBULLAR

Ingredienser for 4 portioner:

Till stroganoffen:

2 msk solrosolja

5 |6kar, skurna i tjocka halva ringar

1 paprika, skuren i stora tarningar

250 gram kastanjechampinjon, halverade
eller skurna i fjardedelar

1liten burk tomatpuré (ca 70 gram)

2,5 dl kycklingbuljong

3 dl fettsnal matlagningsgradde

1tesked fransk senap

4 msk majsstarkelse

Servera med brunt ris

Naringsvarden per portion:

Energi
Fett

varav mattat
Kolhydrater

varav sockerarter
Fibrer

Protein

Till kottbullarna:

300 gram notfars

1 hackad schalottenldk
14agg

3 msk strobrod

1tsk senap

1 msk paprikapulver
Smaka av med peppar
och salt

309 kcal
18.7 gram
7.5 gram
17.1 gram
8.2 gram
3.8 gram

22



TILLAGNING

1.

Blanda notfars, schalottenldk, agg,
strébréd, senap, paprikapulver och salt och
peppar i en skal. Blanda val tills smeten ar
jamn.

. Forma smeten till bollar av dnskad storlek

och bryn dem i en stekpanna med
solrosolja. Ta bort dem fran pannan och
lagg dem at sidan pa en tallrik.

Stek |6ken i samma stekpanna och tillsatt
sedan paprikan, darefter svampen. Ror
ner tomatpurén och hetta upp den for att
minska syran.

. Tillsatt kycklingbuljongen och koka upp.

Lagg forsiktigt ner kottbullarna i pannan och
vanta tills det kokar igen.

. Ror ner matlagningsgradde och senap och

lat det sjuda forsiktigt i cirka 15 minuter pa
lag varme.

. Koka under tiden det bruna riset enligt

anvisningarna pa férpackningen.

Blanda majsstarkelsen med 4 matskedar
kallt vatten i en kopp och ror ner det i
sasen. Lat majsstarkelseblandningen sjuda
forsiktigt och rér om hela tiden tills sasen
tjocknar.

Servera stroganoffen med brunt ris pa en
tallrik.

TIPS - Efter operationen kan du tycka
att notfars ar svarare att smalta.
Notfars i kombination med sés
orsakar ofta farre problem.
Alternativt kan du valja kycklingfars
eller fardiga vegetariska kottbullar
istéllet for notfars.

Den har ratten kan |att frysas.
Tillaga extra kéttbullar som du kan
ata kalla eller som mellanmal vid
ett senare tillfalle.
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Kostnadsfritt
FitForMe-konto

Du kan enkelt bestélla, &ndra
uppgifter och visa betalningar
med hjélp av ditt personliga
FitForMe-konto.
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FRASCH CITRONPAJ

Ingredienser till pajdegen:

50 gram osaltade, malda pistagenotter
100 gram havregryn

50 gram osaltat smor

50 gram mandelmjdl

2 agg

1 tsk bakpulver

Skal fran 1 citron

En nypa salt

Ingredienser till fyliningen:

6 agg

100 gram sétningsmedel

2,5 dI fettsnal farskost \/
Skal fran 1 citron

Saft fran 3 citroner

Néaringsvarden per portion:

Energi 196 kcal
Fett 14.2 gram
varav méattat 1.7 gram
Kolhydrater 4.9 gram
varav sockerarter 3 gram
Fibrer 3.9 gram

Protein

26



TILLAGNING

. Satt en varmluftsugn pa 160 grader.
. Mal pistagenotter och havregryn fint i en

matberedare.

. Smalt smoret i en kastrull eller i

mikrovégsugnen och blanda det med
mandelm]jol, malda pistagendtter,
havregryn, 2 agg, bakpulver, citronskal och
en nypa salt.

. Smorj en pajform, tryck ut degen i formen

och en bit upp pé kanten.

. Vispa ihop 6 agg, sotningsmedel och

farskost i en skél. Vispa sedan ner citronskal
och citronsaft.

. Hall fyliningen 6ver pajskalet och grédda

citronpajen i cirka 60-75 minuter tills den
stelnat men fortfarande ar kramig. Testa
om den ar klar genom att trycka pa mitten
med en sked. Om den har stelnat men
fortfarande fjadrar tillbaka ar pajen klar.
Kontrollera efter 60 minuter och fortsatt
gradda om mitten av pajen ar for mjuk.

. Nar pajen har svalnat, pudra over

sotningsmedel med hjalp av en sil. Knacka
pa silen med handen for att stré ut ett tunt
lager so6tningsmedel 6ver pajen.

Till garnering:
Sétningsmedel i
i pulverform

27



CHIAPUDDING MED
APPLE OCH KANEL

Ingredienser for 2 portioner:

1,6 dl 1attmjdlk
30 gram chiafrén
1 tsk vaniljextrakt
1apple

1tsk honung

1tsk kanel

4 msk lattyoghurt

Naringsvarden per portion:
Energi
Fett
varav mattat
Kolhydrater
varav sockerarter
Fibrer

Protein

160 kcal
4.9 gram

0.6 gram
18.3 gram
16.1 gram
6.5 gram

28



TILLAGNING

Blanda mjolk, chiafrén och vaniljextrakt i en
skal. Vispa och lat sta i 10 minuter och vispa
igen for att forhindra att ingredienserna
klumpar ihop sig. Lat blandningen stelna i
kylen i minst 2 timmar eller dver natten.

. Skar applet i sma bitar och lagg bitarna i en

kastrull. Blanda ner honung, kanel och lite
vatten. Koka under sténdig omrorning for
att mjuka upp appelbitarna. Tillsatt lite mer
vatten om det behovs.

. Mosa halften av dpplet till 4ppelmos och 13t

den andra halften vara kvar som bitar.

. Hall sedan upp i 2 glas lager for lager: borja

med chiapuddingen, sedan appelmoset,
darefter lattyoghurten och avsluta med de
varma appelbitarna pa toppen.

TIPS o Den hér ratten ar ldamplig for fas 2
efter operationen (purékost). Mosa
appelbitarna med en stavmixer.

Gor ratten proteinrikare genom

att blanda ner en skopa Pure Whey
Protein i yoghurten.

Du kan ocksé tillaga den har ratten
dagen innan.

Tillsatt eventuellt ndgra raa, osaltade
notter.

29



Kaffe med
proteinboost

Visste du att du kan
proteinboosta ditt kaffe genom
att halla i Pure Whey Protein?

for att
fa receptet!
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NYTTIG MUSLIBAR

Ingredienser for 14 bars:

280 gram mandlar
30 gram pumpafréon
0,7 dl sockerfri sirap
60 gram kokosolja

5 droppar vaniljextrakt

En nypa salt
30 gram riven kokos
30 gram hampafron

Naringsvarden per bar:
Energi
Fett

varav mattat
Kolhydrater

varav sockerarter
Fibrer

Protein

205 kcal
18.2 gram

5.3 gram
2.7 gram
0.9 gram
4.4 gram
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TILLAGNING

Mal mandlarna och pumpafrona grovt med
en matberedare.

. Blanda sirap, kokosolja, vaniljextrakt och

salt i en kastrull och varm ingredienserna pa
medelvarme.

. Tillsatt sedan mandel, pumpafron, riven

kokos och hampafron i kastrullen. Ta bort
kastrullen fran plattan och blanda val sa
att sirapen och kokosoljan tacker alla
ingredienser.

. Lagg plastfolie i botten och upp pé sidorna

i en 20x20 cm stor ugnsform och hall i
smeten. Fordela jamnt i formen och tryck
ner ordentligt med en sked.

. Stall ratten i kylen i minst 2 timmar. Skar

sedan upp i stanger.

TIPS - Gor stérre mangder och frys stéangerna
sd att du har vid behov.
Ett praktiskt och néaringsrikt mellanmal
nar du ar pa sprang.
Smula ner baren som en granola i
yoghurt eller kvarg for en smakrik twist.
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LACKRA OSTVAFFLOR

Ingredienser for 6 vafflor:

1 msk solrosolja -

50 gram riven mozzarellaost

50 gram riven cheddarost

50 gram riven parmesanost

Ett knippe hackad graslok

2 msk mandelmjol

1 tsk bakpulver

2 agg

Bakspray eller 1 msk solrosolja for att smorja
vaffeljarnet.

Naringsvarden per vaffla:

Energi 171 kcal
Fett 13.5 gram
varav mattat 5.4 gram
Kolhydrater 0.6 gram
varav sockerarter 0.3 gram
Fibrer 0.7 gram

Protein

54



TILLAGNING

Hetta upp ett vaffeljarn eller en
grillpanna.

. Blanda alla ingredienser i en skal till en

jdamn smet.

. Nar véffeljarnet ar varmt, tillsatt 2

matskedar av smeten i varje vaffelform.
Gradda vafflorna i ca 8-10 minuter tills
de ar gyllenbruna och krispiga. Gradda 6
vafflor.

. L&t ostvafflorna svalna lite sa att de blir

annu krispigare.

TIPS - Véfflorna kan latt frysas, sé gradda
nagra extra.
De ar perfekta som mellanmél eller
nar du ar pa sprang.

Tillaga vafflorna med vilken ost du vill.

Har du inget vaffeljarn eller ndgon
grillpanna¢ Gradda véafflorna i ugnen.
Lagg bakplatspapper pé en plat och
gradda dem i ca 10 minuter i 180
grader.

En favoritratt for barn!
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FitForMe: For ett balanserat nytt liv

FitForMe utvecklar multivitaminer och kosttillskott
for personer som genomgatt dverviktskirurgi. | Gver
18 &r har vi arbetat med lakare och sjukhus. Tack
vare vetenskaplig forskning kanner vi till vad kroppen
behover efter operationen och hur kroppen
reagerar pa brist pa vitaminer och mineraler. Véra
produkter hjalper dig att halla dig i form och i
balans.

De som arbetar pa FitForMe ar specialister,

forskare och dietister som ar specialiserade pé
overviktskirurgi. De har djupa kunskaper om hur
naring paverkar kroppen och kan ge dig personliga
radd. En 6verviktskirurgi paverkar trots allt kroppen
en hel del. S& det ar viktigt och peppande att fa ratt
stod.

Har du frdgor om naring, 6verviktskirurgi eller
multivitaminer? Kontakta oss géarna, du har alltid vart
fulla stod.

For fler recept och inspiration, och

registrera dig som 100 000+ andra for att ta del av
vart manatliga inspirationsmail.

B @FitForMeNorden | ® @FitForMe_Norden

kundservice@fitforme.se | 031-333 44 33
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https://fitforme.com/sv-se/blog/recept-proteinkaffe/?utm_source=recipebook&utm_medium=email&utm_campaign=mini-recipes-book-digital
https://www.instagram.com/fitforme_norden/?utm_source=recipebook&utm_medium=email&utm_campaign=mini-recipes-book-digital

