BAKAT APPLE med kanelkeso
och solroskarnor
(1 portion)

1 dpple
% dl keso

1-2 tsk honung
1 krm malen kanel
2 msk rostade solroskirnor

Halvera dpplet och kirna ur det. Ligg sedan
dpplet med snittytan uppdt i en ugnsfast form.
Blanda keson med kanelen och honungen.
Fordela kesordran pa dpplena och ugnsbaka
cirka 15 minuter pa 200°. Ligg upp dpplet pa
en assiett och strd dver solroskirnorna.

SMOOTHIE
(1 portion)

2 dl mandelmjslk

1 dI fryst mango

1 banan

1 msk chiafron (valfritt)

Kér allt i en mixer. Hill upp i glas.

SMOOTHIEBOWL
(1 portion)

2 dl naturell yoghurt
1/2 mogen banan
2 dl fryst mango

Topping:
Kokosflingor, passionsfruke, hallon (eller
annan valfri fruke)

Mixa allt i en mixer, hill 6ver i en skal och

toppa med kokosflingor, passionsfrukt och
hallon.

Mattias kallas for Fredagskocken
eftersom han under méanga ar pratat
om mat i radio varje fredag.

AT SMART

MELLAN
MALEN

ORKA MER

Svea kallas fér masterkock eftersom
hon tavlat i Sveriges yngsta masterkock
2017, dar hon kom pa tredje plats.

"Man ska inte underskatta mellanmdlets betydelse i
kombination med att man ror pa sig lite mer 1 vam’agen. ”

Mai-Lis Hellénius, livsstilsprofessor vid Karolinska Institutet och en av de sak-
kunniga experter som samarbetar med Generation Pep, en icke vinstdrivande
organisation initierad av Kronprinsessparet, som arbetar for att sprida kunskap och
skapa engagemang kring barns och ungdomars hilsa.

Martin & Servera dr samarbetspartner till Generation Pep.

cEN| martin&
PEP| Servera

Recept och filmer med Mattias och Svea hittar du pa martinservera.se och pa var YouTube.

¥ MELLAN
MALEN

ORKA MER

FYLL PA MED SCHYSST ENERGI

Martin & Servera ar samarbetspartner till Generation Pep.

SEN| martin&
PEP| Servera

MELLAN MALEN:
Fyll pd med schysst energi

Hiir hittar du enkla mellanmalstips, skapade av Mattias “Fredagskocken” Larsson och mister-
kocken Svea, 10 dr. De passar perfekt att 4ta mellan frukost, lunch och middag — eller som
kvillsmums efter traningen eller till lixlisningen. Alla mar bra av att fylla pd med schysst energi
mellan malen. Nir du dr mite blir du inte lika ldte irriterad och du orkar mer. Att réra sig lite
mer varje dag dr ocksd enkelt. Res pa dig, strick pd benen lite, ta nigra steg och rér pa armarna
ndgra minuter. Varje steg och varje liten rorelse riknas.



MATMUFFINS fyllda med spenat,
soltorkad tomat och maijs
(4 st)

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

1 tsk strésocker
30 g smor

1 msk olivolja

1 dl filmjslk

1 dl mjslk

% dl majs

4 soltorkade tomater
1 nive spenatblad

Virm ugnen till 220°. Blanda mjol, bakpul-

FRUKTBOWL
(1 portion)

Vattenmelon (eller annan valfri fruke)
1 dl grekisk yoghurt

Topping:
Honung, nétter (cashew eller valndtter) och

valfri frukt

Ringla éver lite flytande honung, toppa med
valfria notter samt valfri fruke.

QUESADILLAS
(1 portion)

2 tortillabrod

1/2 avokado

50 g fetaost

Nagra picklade jalapefios

Ligg ingredienserna mellan bréden och stek i
smor pa bida sidorna.
Dela i trekanter och it.

RAW FOOD-BOLLAR
(ca 8 stycken)

2-3 msk jordnétssmér

4 firska dadlar

0,5 dl torkade tranbir

1 krm salt

1 lime

1 ¥ dl cashewnétter eller annan valfri not

Att rulla bollarna i:
1 dl hackade cashewnotter eller annan valfri
not

Ligg ner jordndtssmér, dadlar, tranbir och
salt i en matberedare. Finriv ner det yttersta
skalet av limen och pressa ur juicen. Mixa till

en jaimn smet. Ligg ner ndtterna och mixa en
kort stund (s att notterna ir lite hackade).
Rulla bollar i 6nskad storlek och rulla dem
sedan i de hackade nétterna.

ver, salt och strdsocker ordentligt. Térna och
tillsdte smoret och olivoljan och blanda cirka
3 minuter. Tillsitt filmjélk och mjélk och
blanda ytterligare i 3 minuter till en smidig
och litt kladdig deg. Strimla de soltorkade
tomaterna. Blanda ner tomaterna, majs och
spenatbladen. Forma till 4 jimnstora bullar
och ligg i muffinsformar. Gridda i ugn i cirka
20 minuter till fin firg.

OMELETT
(1 portion)

KVARG | GLAS
(1 portion)

2 igg
1 msk mjolk eller gridde

Salt och peppar
Olja till stekning

2 dl naturell kvarg
1 sk flytande honung
1 dl blabir

2 msk hasselnotter

Topping:

Mozzarella, salami, cocktailtomater, basilikablad

Ligg allt snyggt i ett glas. Servera!

-

KALKONWRAP med Blanda igg, mjolk eller gridde med salt och SMORGAS med avokadoréra
basilikayoghurt peppar i en bunke. Virm en stekpanna, hill i och stekt dgg
(1 portion) lite olja och hill ver dggblandningen. (1 portion)
? Lat omeletten stelna till hilften och ligg i ?
1 majs eller vetetortilla 1/2 mozzarella, 3 skivor salami, 4 delade kérs- 1 skiva morke brod
1-2 salladsblad birstomater och ndgra basilikablad. 1 avokado
2-3 skivor tunnskuren kalkon eller annan god Vik 6ver halva sidan och servera. 1 tsk pressad citronjuice
smorgismat 1 krm sesamolja
3 cocktailtomater 1 msk pumpakirnor
. 1igg
Basilikayoghurt: KESOPLATTAR AVOKADOMACKA Salt
1-2 msk turkisk yoghurt (1 portion) (1 portion) L }
1 msk finstrimlad basilika o Dela avokadon pé mitten och ta bort kirnan.
Salt 125 g keso 1 valfri kndckemacka Mosa ihop avokadon med citronjuicen och
1dgg /> mosad avokado sesamoljan och smaka av med salt.
Blanda yoghurten med basilika och krydda 1 1/2 msk mjol ! _dl keso Stek dggen i olivolja pd medelhdg tempe-
med salt. 1/2 krm salt Flingsalt ratur, vilj om du vill ha sunny side up eller
Ligg ut brodet, ligg pa sallad och smér- i . vandsteke. Ligg pd avokadoréran och pumpa-
gaspapligget. Halvera och ligg pd tomaterna Topping: Ligg keso och en mosad avokado pa en kirnorna och toppa med égget.

och ringla ver basilikayoghurten. Rulla ihop Blabir, banan, honung knickemacka. Toppa med flingsalt.

wrapen.
Blanda alla ingredienser och stek i smor i

plittlagg eller stekpanna pd medelvirme till
fin firg. Toppa med blabir och skivad banan.
Ringla over lite honung.




