En enkel guide for hur du far dina klassiska frukostfavoriter att bli mer naringsrika.
Anpassade for individer som ater en
vaxtbaserad kost.



Varfor 3 snabba frukostar?

For mig ar frukosten pa manga sitt helig. Inte endast for att
maten i sig ar otroligt god, men ocksa for att det sitter ribban
for hela min dag. Genom att ge dig sjilv en stund varje morgon
som omfattar bade hilsa och njutning sa tror jag att DU kommer
att kunna manifestera ansvar och omtanke gentemot dig sjalv.

Studier visar att just frukost dr den maltiden som ofta gar pa
rutin. Nar DU ska gora en kostomstillning ir rutiner och
kontinuitet avgorande for att du ska na dina mal. Det finns alltsa
stora hilsovinster att gora redan vid dagens forsta mal.

Hir kommer mina Topp 3 frukostar och tips pa hur du kan
variera dem i all oindlighet.




FRUKOST 1 - Tarmviinlig
havregrynsgrot

Klassisk havregrynsgrot ar fantastisk i sig,
men genom att addera nagra
halsobringande ingredienser sa kan vi
snabbt forvandla ratten till en riktig
halsobomb. Har kommer mina basta tips for
att liva upp den klassiska havregrynsgroten.

- 50 g havremjol (mixa en sats havregryn
pa sondagen sa har du sa att du klarar
dig hela veckan)

- vatten efter dnskad konsistent

- smaksatt med salt, vanilj, kanel och
kardemumma

Koka ihop allt pa lag temperatur. Ror
ordentligt sa att groten inte fastnar i botten.

TOPPINGS

Addera dessa for att hoja
ndringsinnehdllet pa din frukost.
Valj med fordel 3-4 alternativ

Jordnétssmor: bra fetter och Vitamin E
mandelsmor: bra fetter, Vitamin E,
koppar, fosfor

malda linfron: fibrer, omega 3,
magnesium och koppar

hampafron: essentiella aminosyror,
magnesium, zink och jarn

Chiafroén: fibrer, omega 3, jarn, koppar &
magnesium

Blabar: antioxidanter och Vitamin K
Hallon: antioxidanter vitamin C

havremjolk: Kalcium
sojamjolk: B12 och kalcium
mandelmjoélk: Vitamin A, B12 och folat

TIPS: Lat bar, frukt eller rarivna gronsaker
koka med i groten for extra naring och volym.




FRUKOST 2 - Gron fiber
smoothie (howl)

Den har frukosten kan du géra tva varianter av.
Om du har lite extra tid pd morgonen sa foreslar
jag att du ater smoothien med sked. Addera
toppings efter vad du ar sugen p3 just den dagen.
For stressiga morgnar sa kan du istallet slanga ner
dina toppings i mixern och dricka allt som en
smoothie. Perfekt att ta med i vaskan nar du ar pa
sprang.

- 1fryst banan

- 50 g fryst mango

- 50g fryst spenat (eller andra mérkgréna blad)
- 100 g fryst blomkal

- 30 g vaxtbaserat proteinpulver

- 200 g vaxtbaserad mjolk

- smaksatt med vanilj och kardemumma

Blanda alla ingredienser i en mixer. Addera mer
vatska efter dnskad konsistens.

TOPPINGS

Addera dessa for att hoja
ndringsinnehdllet pd din frukost.
Valj med fordel 3-4 alternativ

Jordnoétssmor: bra fetter och Vitamin E
mandelsmor: bra fetter, Vitamin E,
koppar, fosfor

malda linfroén: fibrer, omega 3,
magnesium och koppar

hampafron: essentiella aminosyror,
magnesium, zink och jarn
Hemmagjord granola: bra fetter och
fibrer.

Chiafroén: fibrer, omega 3, jarn, koppar &
magnesium

Fryst gronkal: Vitamin A, C & K
Matcha pulver: Vitamin A, B, C, E & K,
jarn, kalcium och koppar

Kanel: mangan, kalcium och fibrer

havremjoélk: Kalcium
sojamjolk: B12 och kalcium
mandelmjoélk: Vitamin A, B12 och folat




TOPPINGS
Addera dessa for att hoja
FRUKOST 2 - Magsnall ndringsinnehdllet pd din frukost.

Valj med fordel 3-4 alternativ

overnight oats
Jordnoétssmor: bra fetter och Vitamin E
Det héar ar en favorit hemmma hos oss! Enkel att mandelsmor: bra fetter, Vitamin E,
forbereda kvallen innan och kan anpassas i koppar, fosfor
energiinnehall efter behov. malda linfrén: fibrer, omega 3,
Eftersom att grynen blétlaggs under natten sa magnesium och koppar
ar ratten extra snall mot kansliga magar. hampafrén: essentiella aminosyror,
Proppad med fina omega 3 fetter fran magnesium, zink och jarn
Chiafréna. Hemmagjord granola: bra fetter och
fibrer.
- 45ghavregryn kakaonibs: fibrer och magnesium
- 10 gchiafrén kokosflingor: fibrer och koppar

- 40 g frysta hallon

- 200 g havredryck

- 1 msk kakao

- smaksatt med vanilj & lite salt.

Blabar: antioxidanter och vitamin K
Mango: antioxidanter och vitamin A & C

havremjoélk: Kalcium
sojamjolk: B12 och kalcium
mandelmjoélk: Vitamin A, B12 och folat

Lagg all torra ingredienser i en skal med lock.
Addera vatskan efter behov. Viktigt att alla
ingredienser ar tackta.




