- ( GRATIS GUIDE )

CENTER FOR PROGRESSION - KOSTGUIDE

DIN MIDDAG.
DITT SYSTEM.
6 PORTIONER.

Det hdr receptet kan vara startpunkten — ett fat i ugnen som ger dig sex portioner

hég-protein mat. Klart p& 45 minuter och hdller sig fint i kylen i flera dagar.

407 319 149 369

kcal protein fett kolh.

Ingredienser & tillagning  sida 2
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- RECEPT

UGNSBAKAD TACO MED NOTFARS OCH SOTPOTATIS - 6 PORTIONER - 407 KCAL

Ingredienser

1st Lok, gul 2tsk Oregano, torkad

2 klyftor Vitldk 1tsk Salt

5009 No6tfdrs, 12% fett 0,3 tsk Svartpeppar

1forp Tacokrydda 1msk Jalapefio, inlagd
230g Svarta bénor, konserv 1st Lime

2dl Majskorn, frysta 3di Riven ost, mager 12%
2st Tomat 2st Varlok

5009 Sétpotatis 0,5dl Farsk koriander
5009 Krossad tomat, konserv

GOr sa hdar

a Forbered
Hacka 16k och vitlok.
Bryn férsen

Stek farsen i en het stekpanna p&d medelvdrme och sénderdela den. Inget extra fett behévs —
ar den magrare, tillsatt lite olja.

Smaksatt

Tillsatt 16k och vitlok, stek néigon minut. Tillsatt tacokrydda och férdela allt i en stor ugnsform.

Satt ugnen
2250.

Forbered gréonsakerna
Skélj bénorna, tdrna tomaterna och skala och tarna sétpotatisen.
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RECEPT

'

Blanda fyllningen

Blanda sétpotatis, bénor, tomater och majs i en bunke. Tillsatt krossad tomat, oregano,
limesaft, jalapeno, salt och peppar. Smaka av.

Ugn, omgdng 1
Férdela gronsaksblandningen éver kéttfdrsen. In i mitten av ugnen ca 30 minuter.

Ugn, omgding 2

Ta ut formen, stré dver osten. Tillbaka i ugnen ytterligare ca 15 minuter.

Toppa & servera
Strimlad varlék och farsk koriander innan servering.

~N
J

Kost dr inte raket-vetenskap.
Men du behéver ratt system.

CFP online coaching: individanpassad kost, trdningsplan och daglig support via app.

Boka gratis samtal Ansok till coaching ( centerforprogression.se )
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https://calendly.com/cfpcoaching/coachsamtal
https://tally.so/r/Ek1x5B
https://centerforprogression.se

