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TILL DIG SOM ATER MAT
MED MINDRE PROTEIN

Vill du ata sushi eller satta ihop en fargglad bowl? Eller kanske forbereda
en lasagne som &r lika god nylagad som att véarma upp dagen efter?
Har bjuder vi pa tio recept for dig som vill ha inspiration till vardag eller
kanske fest.

Kom i hag att prata med din dietist sa att matratterna passar just dig.

Nagra recept finns dven pa YouTube i form av kortare
matlagningsfilmer, dar du kan félja hur ratterna lagas.
Scanna QR-koden med din mobilkamera s& kommer du
direkt till YouTubesidan med matlagningsfilmerna eller
skriv” i YouTubes sokruta "Nutricia lagprotein Sverige”.

Tips och ra&d for dig med PKU hittar du pa websidan
alltompku.se. Har finns dven fler recept pd matratter
med [agt proteininnehall.




MINIPAJ MED GRONKAL
OCH SOLTORKAD TOMAT

RECEPTET RACKER TILL 5 MINIPAJER

— INGREDIENSER

Till pajskalet: Och till pajens fyllning:

2 % dl lagproteinmix (ca 150 g) 2 % dl lagproteinmix (ca 150 g)

1krm ortsalt 1krm ortsalt

% tsk bakpulver % tsk bakpulver

1dl Loprofin PKU-dryck 1dl Loprofin PKU-dryck

50 g fett (fiytande eller fast) 50 g fett (fiytande eller fast)
SA HAR GOR DU

Bérja med att sdtta ugnen pd 225°.

Blanda alla torra ingredienser till pajskalet.

Tillsatt Loprofin PKU-dryck och fett och blanda till en smidig deg. Om degen kanns for
hard, tillsatt lite mer fett. Om den kénns for 16s, tillsatt lite mer mjol. Nar den &r fardig
stall den 3t sidan.

PAJERNAS FYLLNING

Riv, skar eller klipp gronkalsbladen i mindre bitar. Ta bort den harda stjalken i mitten.
Strimla de soltorkade tomaterna och hacka vitléken fint.

Hetta upp olja i en panna och stek forst gronkalen ett par minuter.

Tillsatt soltorkad tomat och vitlok och stek en stund till under omrérning.

Salta och peppra.

Stall allt &t sidan och tryck ut pajdegen i smorda portionsformar eller i teflonform.
Har kan du antingen forgradda pajskalen ca 3 minuter innan pajerna fylls, eller fylla
dem direkt.

Fordela fyllningen jamnt i pajformarna. Klicka éver smetana och gradda i mitten av
ugnen ca 10 minuter eller tills pajerna fatt lite farg. Servera sedan med peppar och
nagra granatappelkérnor eller lingon pa toppen.



SAFFRANSVAFFLOR
MED VANILJFLUFF

RECEPT FOR 3-4 VAFFLOR, VANILJFLUFF OCH SYLT

— INGREDIENSER
Vafflor: Vaniljluff:
2 tsk strésocker + 1 kuvert saffran (05 g) 1dl vispbar "havregréadde” t ex Planti
2 dl lagprotein-mjslmix (ca 110 g) 1 tsk vaniljsocker eller en nypa
0,5 krm salt vaniljpulver
2 tsk Loprofin &ggersattning
2 dl Loprofin PKU-dryck Bjérnbarssylt:
0,5 dl rapsolja (med neutral smak, 250 g bjornbar (finns i frysdisken)
dvs inte kallpressad) 3/4 dl syltsocker
fett till vaffeljarnet

SA HAR GOR DU

Vi bériar med sylten.

« Lagg bjornbéaren i en kastrull, hall p& sockret, rér om och 3t koka upp. Koka i ett par
minuter och stall sedan sylten att svalna, d& tjocknar den lagom tills vafflorna &r klara.

Sedan dr det dags fér vafflorna.
« Stot saffran och socker i en mortel for att saffranssmaken ska framhévas s& mycket
som majligt. Det gér ocksa bra att hoppa 6ver saffran om man vill ha vanliga vafflor.
« Blanda alla torra ingredienser till vafflorna.
« Tillsatt mjolken och oljan och vispa till en slat smet.
« Nar vaffeljarnet blivit hett penslar du det med fett och kan bérja gréadda.
Ca 1dl smet &r lagom for en vaffla och den behover ca 3 minuter.

Till véfflorna smakar det gott med vaniljfiuff.

o Smaksétt havregradden med vanilj och vispa den sedan fluffig. Servera till v&fflorna
tillsammans med sylten.

Receptet exklusive sylten ger: 1,3 g protein och 65 mg fenylalanin

Fenylalanininnehdll ér berdknat som 5 % av proteininnehdllet.




ORTIG PASTASAS

Den hér lite sotsyrliga sdsen &r god till alla former av pasta.
Blir det sds 6ver passar den utmérkt i en lasagne.

RECEPTET RACKER TILL 4 PORTIONER

— INGREDIENSER
1qul lok Loprofin pasta for dnskat antal portioner
2 vitloksklyftor Farsk eller torkad oregano
olivolja att steka i Salt och peppar
1 morot (ca 70 g)
2 paprikor, gérna en réd och en gul Gott till:
(ca 200 g totalt) En citronklyfta eller olivolja smaksatt
400 g krossad tomat med citron att ringla 6ver
1dl havregradde Mer oregano
1 grénsaksbuljongtérning

SA HAR GOR DU

» Hacka 6k och vitlok fint. Hetta upp olja i en kastrull och stek pa svag varme s3 att
l6ken blir glansig och genomskinlig utan att ta farg. D& far smakerna i loken en chans
att hinna utvecklas.

« Riv sedan moroten och skar paprikan i bitar och tillsatt i pannan. L&t steka med i

nagon minut.

Hall 6ver krossad tomat och havregradde. Lagg ner buljongtarningen och koka upp.

L&t s&sen puttra under lock pé glant i ca fem minuter.

« Under tiden sdsen puttrar kan du koka upp pastavatten och koka den méngd pasta
du 6nskar enligt anvisningarna pa paketet.

« Né&r sasen puttrat klart anvander du en stavmixer for att mixa den slat och kramig.
Stro sedan Over farsk eller torkad oregano och smaka av med salt och peppar.

« Servera sasen till den nykokta pastan, garna med en klyfta citron eller med olivolja
med citronsmak att ringla éver.

Hela satsen sas ger: 7 g protein och 280 mg fenylalanin. En fjardedel av sdsen

plus en portion Loprofin pasta ger: 2,3 g protein och 92 mg fenylalanin.

Fenylalanininnehdll ér berdknat efter Livsmedelsverkets aminosyratabeller.



STEKT LOPROFINRIS
MED ASIATISK TOUCH

Den hér ratten gar att variera i det oandliga. Stekt potatis till ris later kanske mérkligt,
men testa - férhoppningsvis tycker du att det blir riktigt matigt och gott!

RECEPTET RACKER TILL EN PORTION

— INGREDIENSER
75 g Loprofin-ris, okokt vikt Gott till:
(eller s& mycket du brukar vilja &ta) Srirachamayo-sas
En liten bit chili Farsk koriander
1 vitloksklyfta Nagra rostade kokos-flakes
1 medelstor morot (ca 70 g) En bit hackad varlok

60 g spetskal (2-3 dl strimlad)

1 medelstor kokt potatis (ca 70 g)
Rapsolja att steka i

Japansk sojasas

Sesamolja

SA HAR GOR DU

Bérja med att koka ris fér en person enligt anvisning pd paketet.

« Finhacka chili och vitlok och riv moroten grovt. Strimla spetskalen och skéar den kokta
potatisen i tarningar. Den behéver inte skalas.

« Hetta sedan upp olja i en wok- eller stekpanna. Lagg i allt utom riset och |t frasa
nagra minuter. Det &r viktigt att plattan &r ordentligt varm s& att gronsakerna wokas
eller steks och inte "stekkokar” i pannan. Vand runt med stekspade s att inget bréanns
vid. Hall i lite mer olja om det ser ut att branna fast.

» Nar gronsakerna ar klara héller du i riset och 3t steka med nagon minut sa att allt blir
varmt medan du rér om s att allt blandas.

» Smaka av med lite sojasés och nagra droppar sesamolja och servera med sriracha-
mayo-sas och farsk koriander. Om du vill ha ndgot lite crunchigt pa toppen passar
nagra rostade kokos-flakes perfekt eller en bit hackad varlok.

Receptet ger: 3,2 g protein och ca 130 mg fenylalanin

Fenylalanininnehdll ér berdknat efter Livsmedelsverkets aminosyratabeller.




MOROTSMUFFINS MED KANEL
OCH KRISPIGA LOPROFIN LOOPS

Dessa &r enkla muffins att réra ihop och gréadda lagom till eftermiddags-fikat
eller till matsacken. Du kan dta dem som de &r eller med smér.

RECEPTET RACKER TILL CA 12 MUFFINS

— INGREDIENSER
4 dl l8gproteinmix 1dl finriven morot (ca 50 g)
3 msk strésocker 1dl flytande smakneutralt fett, t ex rapsolja
2 tsk bakpulver eller flytande fett baserat pa rapsolja
2 tsk Loprofin dggersattning 2 dl Loprofin PKU dryck
1 tsk kanel 1-2 dl Loprofin Loops som topping
1 krm salt 12 muffinsformar
SA HAR GOR DU

Bérja med att sdtta ugnen pd 225°

« Blanda alla torra ingredienser utom loopsen.

« Riv moroten fint och blanda med de torra ingredienserna tillsammans med fettet
och Loprofindrycken. Rér s& att smeten blir jamn.

« Klicka smeten i muffinsformar, ungefar en halv dl per form. Enklast med formar
som far std i en muffinspanna. Toppa med Loprofin Loops och tryck till latt s3
att de fastnar.

« Gradda sedan i mitten av ugnen ca 10 minuter eller tills muffinsarna k&nns genom-
graddade och loopsen har fatt lite farg. Servera direkt och frys in de som inte gar at.

Hela receptet pa ca 12 muffins ger: 2,5 g protein och 100 mg fenylalanin

En muffins ger: 0,2 g protein och 8,3 mg fenylalanin

Fenylalanininnehdll ér berdknat efter Livsmedelsverkets aminosyratabeller.



SUSHIRULLE MED TANGKAVIAR
OCH CHIPOTLEMAJONNAS

Visst kan man gora en jattegod sushirulle med riktigt lagt proteininnehall!
Smaksattningen kan du variera pa flera sétt.

RECEPTET RACKER TILL CA 8 BITAR

— INGREDIENSER
Ca 100 g torrvikt Loprofinris Gott till:
1 bit gurka (ca 8 cm) 1-2 msk chipotlemajonnés eller chiliaioli
En morot 1 msk rostad 6k
En halv paprika, gérna rod eller gul 2 msk tdngkaviar, réd och/eller svart
1 msk su (risvinager, eller annan mild Japansk sojasés
vinager) Wasabipasta
1 tsk strosocker Sushi gari (inlagd ingefara)
1 noriark (rostad sjégras, se hyllan
med exotiska varor i matbutiken)

SA HAR GOR DU
Bérja med att koka riset enligt anvisningarna pd paketet. Om du kokar utan olja klibbar
riset lite battre.
« Medan det kokar bérjar du med att skara gurka, morot och paprika i stavar.
» Hall sedan vattnet av det fardigkokta riset. Blanda risvinager och socker s att sockret
l6ser sig. Hall blandningen éver riset medan det fortfarande &r varmt och rér om.
Lat riset svalna.
« Lagg nori-arket med den blanka sidan nedat. Bred ett centimetertjockt lager ris pa
arket och [amna en kant pa ett par centimeter hogst upp. Lagg ut stavarna av gurka,
morot och paprika. Rulla ihop till en rulle och dela rullen med vass kniv i ca atta bitar.
Om kniven klibbar fast kan du behova diska av den emellanat. Titta garna pa matlag-
ningsfilmen med det héar receptet om du vill se hur man gor!
Klicka pa tangkaviar, chipotlemajonnas och rostad (6k. Nu &r din sushirulle klar!
At tillsammans med wasabi och sojas&s att doppa i och om du vill lite inlagd ingefara
att friska upp munnen med mellan tuggorna.

Hela satsen ger: 2,5 g protein och 100 mg fenylalanin

Fenylalanininnehdll ér berdknat efter Livsmedelsverkets aminosyratabeller.




LOPROFINPASTAMED
VITLOKSSTEKT SVARTKAL

Svartkal &r en blandning av gronkal och savoykal. Har serveras den tillsammans
med sma sotsyrliga tomater i en snabb pastaratt.

RECEPTET RACKER TILL EN PORTION

— INGREDIENSER

50 g svartkal (4-5 blad)

70 g smé tomater (7-8 stycken)

1 vitloksklyfta

Olivolja att steka i

Ca 80 g Loprofin pasta, okokt vikt
1 msk gradde

Torkad oregano eller basilika

Salt och peppar

SA HAR GOR DU

Skar bort svartkalens stjalk i mitten och strimla den sedan grovt.

Skéar tomaterna i halvor och hacka vitloken.

Koka sedan upp pastavatten.

Hetta upp olja i en stekpanna och stek forst bara svartkalen tills den borjar mjukna
lite. Tillsatt da vitloken och tomaterna, som inte alls behover lika mycket tid i pannan.
Tillsatt mer olja om det borjar se torrt ut.

Under tiden kokar du pastan i lattsaltat vatten enligt anvisningar pa forpackningen.
Valj den Loprofin-pasta du vill ha; Penne, Fusilli, Spagetti eller Makaroner.

Nar du hallt av vattnet fran pastan, vand ner den tillsammans med gradden i pannan.
Salta och peppra och stro lite torkad oregano éver. Toppa eventuellt med ndgot farskt
kryddgront och servera.

Fenylalanininnehdll ar beréknat efter Livsmedelsverkets aminosyratabeller.



RAINBOWL MED ASIATISK PESTO

I den hér ratten ar det sdsen som gor det! Gillar du inte koriander kan du ta ndgon
annan god 6rtkrydda eller toppa med lite chilimajonnas i stallet. | grénsaksvag valjer
det du har hemma. Men visst ar det fint nar det blir fargglatt! Vi har valt att visa och
rakna innehallet pd morot, zuccini, paprika, tomater och spenatblad.

RECEPTET RACKER TILL EN PORTION

— INGREDIENSER
Ca 75 g torrvikt, Loprofin ris Asiatisk pesto:
Fargglada gronsaker t ex: 1 kruka koriander
- en bit paprika 1 dl grovriven morot
- ndgra sma tomater Lite av en rod chilifrukt
- nagra spenatblad 0,5 dl rapsolja
- Picklad rodlok (kan képas fardig
men enkel att géra sjalv!) Smaka av med:
- en bit zucchini (ca 40 g) 1-2 tsk sesamolja
1 liten vitloksklyfta Lite limejuice
God olja att steka i Japansk sojasés
SA HAR GOR DU

Bérja med att koka riset enligt anvisning pd paketet.
« Skar gronsakerna i skivor eller bitar. Lagg dem i en skal eller djup tallrik.
« Stek zucchinin i lite olja och vitlok, toppa med lite salt for mer smak.

ASIATISK PESTO
» Mixa ihop ingredienserna och smaka av med sesamolja, lime och lite japansk sojasés.

Nar allt ar klart serverar du peston till riset och gronsakerna. Nu har du en vacker och
jattegod maltid!

Bowlen exklusive peston ger: 2 g protein och 100 mg fenylalanin

En sats pesto ger: 1,8 g protein och 90 mg fenylalanin

Fenylalanininnehdll ér berdknat efter Livsmedelsverkets aminosyratabeller.



TACOGRYTA MED SOTPOTATIS
OCH AIVAR RELISH

En vdrmande gryta som kan varieras med olika gronsaker och kryddningar.
Om du inte har aivar relish hemma kan du ta vanlig krossad tomat.

4 PORTIONER

— INGREDIENSER
En medelstor sétpotatis (200 g) Loprofin lagproteinris for onskat antal
En bit zucchini (200 g) portioner (ca 75 g torrvara per portion)
En paprika
1-2 vitloksklyftor Gott till:
Raps- eller olivolja Lime
2 tsk tacokrydda Farsk koriander

(eller currykrydda om du féredrar det!)
1dl aivar relish

(réra av grillad paprika och aubergine)
4 dl vatten

1dl havregradde

Salt eller japansk sojasas

2 msk majs

SA HAR GOR DU

« Skala s6tpotatisen och tarna den. Tarna &ven zucchinin och skéar paprikan i bitar.
Hacka vitloksklyftan fint.

 Hetta upp olja i en kastrull, tillsatt gronsakerna, vitloken och tacokryddan och (&t steka
ihop ett par minuter. Tillsatt aivar relish, havregradde och vatten och (3t koka upp.
Koka i ca 10 minuter eller tills sétpotatisen ar mjuk.

« Koka under tiden ris for 6nskat antal portioner enligt anvisning pa paketet.

« Smaka av grytan med salt eller japansk sojasés och toppa med majs.
Servera eventuellt med lime och farsk koriander

Hela satsen ger: 8,7 g protein och 900 mg fenylalanin*

* Exakt innehdll varierar beroende pé val av produkter.



TIPS!

Om du ar for hungrig for att
vénta pa att ugnen ska baka din
lasagne kan du gora en 6ppen
lasagne. Koka lasagneplattorna
lite langre, 7-8 minuter, och
varva sas och lasagneplattor
direkt pa din tallrik.

LASAGNE

Att géra lasagne &r ett perfekt satt att ta tillvara rester av soppor, pastasaser eller
grénsaker som barjar se lite trétta ut i kylskdpet. Anvand det hér receptet som grund
och hitta dina egna favoritkombinationer.

4-6 PORTIONER

— INGREDIENSER
1kg gronsaker, t ex: 400 g krossad tomat
- 116k, 1 zucchini 2 dl havregradde
- 2 morétter 2 gronsaksbuljongtarningar
- 2 paprikor ev 1-2 dl vatten
- en bit vitkal (ca 100 g) Salt och peppar efter smak
- en handfull kérsbarstomater Ca 1 msk torkad oregano
3 vitloksklyftor 11-12 Loprofin [3gprotein-lasagneplattor
Olivolja att steka i (knappt 300 g)

SA HAR GOR DU

Satt ugnen pd 225°

» Hacka 6k och vitlok fint. Stek p& svag varme i olja i en kastrull s& att [6ken blir glansig,
inte brand. Tarna zucchinin, grovriv morotterna, skéar paprikorna i bitar och strimla vit-
kalen. Lagg i tillsammans med loken allteftersom det blir klart och (&t det steka med.
Hall i tomatkross och havregradde, tillsatt buljongtarningarna och 8t puttra nagra
minuter. Du bér nu ha en halvlos sas pé ca 1,6 dl vatska. Spad med lite vatten om du
tycker att sdsen &r for tjock. Smaka av med oregano, salt och peppar. Smula oreganon
i handen innan du kryddar s& smakar den lite mer.
 Koka upp en liter vatten med en tesked olja och forkoka lasagneplattorna, négra at
gangen, ca 5 minuter. Fiska upp, [at rinna av och borja bygg lasagnen: ta en ugnsfast
form ca 20 x 30 cm stor. Varva sds och lasagneplattor. Bérja och sluta med s&s. Om
du har négra korsbarstomater, halvera dem och lagg ut éver lasagnen som dekoration.
» Gradda i mitten av ugnen ca 20 minuter eller tills lasagnen fatt fin farg. Ringla lite olja
6ver, t ex citron- eller chiliolja och servera. Frys in det som inte gér &t i portionsfor-
packningar eller stall in lasagnen i kylen. Den ar nastan annu godare dagen efter.

Hela receptet ger: 16 g protein och 640 mg fenylalanin. En portion motsvaran-

de en femtedel av lasagnen ger: 3,2 g protein och 128 mg fenylalanin.”

* Exakt innehdll varierar beroende pé val av produkter.



LOPROFIN - NUTRICIAS SORTIMENT
AV LAGPROTEINKOST

Nutricia har ett stort sortiment av l&gproteinprodukter s att
du kan variera och hitta just dina favoriter.
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Nutricias produkter ar livsmedel for speciella medicinska &ndamal
och skall anvandas under inrddan av lékare eller dietist.

Léar dig mer om lagproteinkost
samt hitta recept och goda rad
pd www.alltompku.se

Inspireras och fa bra tips pa
matlagning pé pé YouTubekanal
Nutricia lagprotein Sverige
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