


PT-ONLINE COACHNING

MITT MAL MED ALLA KLIENTER SOM KOMMER TILL MIG AR, ATT
DET SKA VARA DEN SISTA GANGEN DE KONTAKTAR EN PT
ONLINE IGEN.

DET MA VARA ETT HOGT MAL, MEN VISIONEN OM ATT SPRIDA
HALSA | SVERIGE BORJAR MED ATT SKAPA EN LIVSSTIL OCH
GA FRAN QUCIK-FIX, SOPPDIETER OCH JOJO-BANTNING.

DIETER SKAPAR INGEN HALLBARHET, ETT SEXPACK AR INTE
ALLTID LIKA MED HALSOSAM BALANS. OCH EN SAK AR SAKER,
ALLT FOR MANGA HAR LEVT PA TORRA MATLADOR PA ALLDELES

FOR LAGA KALORIER OCH MATT SKIT FOR ATT SE UT PA ETT
VISST SATT. MANDYFIT, AR ALLTSA HALSA INIFRAN. EN KVINNA

MED POWER, BALANS, LIVSLUST, ENERGI OCH GLADJE! EN

POWER KVINNA SOM VI ALLA HAR INOM OM, OCH SOM JAG

HJALPER ATT TA FRAM INOM DIG!

VILL DU BLI EN MANDYFIT?

NAR DU KOR ONLINE COACHNING TILLSAMMANS MED
MANDYFIT.

PERSONLIGT TRANINGSPROGRAM
SKRADDARSYTT KOSTSCHEMA EFTER DINA PREFERENSER,
SPECIALKOST MM.

DIREKTCHATT MED SVAR INOM 24H
INLOGG TILL MIN HEMSIDA DAR DU KAN MATA OCH FOLJA
DIN UTVECKLING
UPPDATERAR KOST OCH TRANINGSPROGRAM EFTER BEHOV
DU FAR EN EGEN APP MED ALLTING SAMLAT




ONLINE COACHNING

KUPONG

RABATT

BLI EN MANDYFIT genom att géra en reservations bokning

for uppstart 2022 innan 25/1 sé& slipper du startavgiften

och f&r sjatte madnanden kostnadsfritt vid uppvisandet av
dennal




PT-ONLINE COACHNING

DETTA AR ETT SMAKPROV AV HUR LIVET KAN VARA SOM MIN

KLIENT, EN GAVA FRAN MIG TILL DIG SOM KANSKE FUNDERAT

MEN INTE VAGAT, KUNNAT ELLER ONSKAT MER INFO INNAN DU
TAR STEGET.

NEDAN FAR DU 7 FAVORITRECEPT SOM BLIVIT FRAMROSTADE
AV MINA KLIENTER- ALLT | EN HARLIG JULSTAMMA!

OBS: NOTERA ATT DESSA RECEPT INTE AR PERSONLIGA ELLER
SKRADDARSYDDA EFTER DITT INTAG, ALLERGIER, PREFERENSER
ELLER SMAK OCH TYCKE. ONSKAR DU DETTA BEHOVER DU
ANSOKA OCH BLI KLIENT HOS OSS!:)

BLI EN MANDY GENOM ATT GORA EN RESERVATIONSBOKNING
FOR UPPSTART 2022 INNAN 25/1 SA SLIPPER DU
STARTAVGIFTEN OCH FAR SJATTE MANANDEN
KOSTNADSFRITT VID UPPVISANDET AV DENNA!




Julgrot med pepparkakskryddor och

kardemummapdron

Ingredienser

« 150g Mandeldryck, Alpro Almond

» 40g Havregryn

« 359 Proteinpulver

e 30g (% st.)Paron

e 10g (=2.5 tsk)Mandelsmor (100%
mandlar)

e 10g (1 %2 st.) Dadlar, torkade

e 1/4-1/2 tsk Kardemumma

e 1-2 tsk Pepparkakskryddor

GOr sahar

1. Skolj, skala och tarna paronet.
Blanda sedan med kardemumma.
2. Tillsatt havregryn,
pepparkakskryddor, mjolk och en
nypa salt till en kastrull. Koka
upp, sank varmen och lat sjuda
under omréring i cirka 3 minuter.
Tillsatt mer vatska for att fa en
slatare grot. Ta bort kastrullen
fran varmen och blanda till sist i
proteinpulver, ror om val sa att
dar inte finns nagra klumpar kvar
innan servering.

3. Tillsatt groten till en skal och
toppa med kardemummaparonen,
dadlar och mandelsmor

Mandys kanellbullegrot

Ingredienser
70g Kvarg, 0.2% fett, vanilj, Arla
55g Havregryn, glutenfri

35g Kaseinpulver, vaniljsmak
159 (=3 tsk)Jordndtssmor, minst
99% jordnotter

tsk Kanel
Kardemumma

GOr sahar
1. Hall i alla ingredienser férutom
jordnotssmoret i en kastrull.
(inklusive kvargen)
2. Tillsatt dubbla mangden vatten i
jamforelse med havregrynen. ( 1 dl
havregryn ska alltsa ha 2 dl vatten.)
3. Koka upp alltsammans i en
kastrull. R6r om i grytan hela tiden.
4, Sa fort det borjar koka, stall av
kastrullen och hall upp gréten i en
skal eller matlada.
5. Stall in i kylen och |at sta ett par
timmar eller 6ver natten.
6. Servera med lite kanel, sotstro
och jordnétssmor pa toppen!



Julsallad med pdron. dadlar. blamogelost
och kalkon

Ingredienser
o 225¢g Kalkonbrostfilé, ra
e 135¢g Rodkal
e 120g (1 st.) Paron
e 55¢g Ruccola
e 509 (6 % st.) Dadlar, torkade
e 25¢g Blamogelost, 29% fett,
Castello

Gor sahar
1. Skar kalkonkottet i cirka 1-2 cm tjocka skivor.
Salta och peppra kottet och bryn det pa
medelvarme i nagra minuter pa varje sida och
eventuellt i lite vatten tills kottet &r genomstekt
men inte torrt.
2. Skiva rodkalen och skar paron, dadlar och
blamogelost i mindre bitar. Skolj ruccolan.
3. Blanda rodkal, ruccola, paron, dadlar och
bldmdgelost. Servera med kalkonen.

Julkyckling med tranbar, apelsin och

rosmarin

Ingredienser

» 280g Kycklingbrostfilé, ra
e 1359 (2 st.)Potatis

» 80g (¥2 st.)Apelsin

e 60g Grona bonor/Haricots verts

« 55¢ (7 st.)Tranbar, ra

e 20g (~2.5 tsk)
Lonnsirap/Ahornsirap

e 10g (~1.5 tsk)Smor, saltat

« 3-5 msk Matlagningsvin, vitt

1-3 tsk Rosmarin, torkad

Kvist Rosmarin, farsk

sk Sojasas

itloksklyfta, pressad

Gor sahar
1. Gor marinaden genom att mixa vinet,
lénnsirap, sojasas, vitlok och halften av
tranbaren i en matberedare.
2. Placera kycklingen i en ugnsfast form och hall
over marinaden. Tack och stall i kylen och lat
det marinera i minst 30 minuter.
3. Satt ugnen pa 200°C (vanlig ugn) eller 180°C
(varmluft).
4. Skolj apelsinen och skiva sedan. Skolj grona
bonorna. Smalt smoret.
5. Skala eller skrubba potatisen och klyfta dem
sedan. Blanda potatisen med lite salt, peppar
och eventuellt andra kryddor och orter efter eget
tycke. Fordela potatisen pa en ugnsplat med
bakpapper och baka i ugnen i cirka 30 minuter.
6. Nar kycklingen har marinerat, ta ut den ur
kylen. Pensla kycklingen med smoret och
krydda med, torkad rosmarin, salt och peppar.
7. Tillsatt farsk rosmarin, apelsinskivorna, grona
bonorna och resten av tranbaren till den
ugnsfasta formen. Stall i ugnen och baka i 20-
25 minuter eller tills kycklingen ar krispig och
genomstekt. 8. Servera kycklingen och grona
bonorna med potatisklyftorna och njut!



Pepparfalor med proteinmjoll

Ingredienser Gor s3har
e 1259 1. Blanda ihop proteinpulvret med
& Lattmj('jlk, 0.5% fett mjolken. 2. Doppa pepparkakorna i
proteinmjoélken och njut!
e 259 (5 st.)
e Pepparkakor, Annas Original
» 209

Proteinpulver

ProPud milkshake med clementin

Ingredienser Gor sahar
et At och njut!
o Milkshake, valfri smak, laktosfri,
ProPud, NJIE

1-2 Clementin




Kramig algskav med ostronskivling

: GOr sahar
Ingredienser
. 1. Skala eller skrubba potatisen och se till
« 300g (4 St') Potatis att de ar ungefér lika stora. Koka
e 270g Algskav potatisen i en kastrull med kokande

lattsaltat vatten i cirka 15 minuter eller
tills potatisen &r mjuk. Du kan kéanna efter

e 110g Ostronskivling

e 759 (8 blad) Romansallad med en gaffel om potatisen &r mjuk och

= 50g Milda Extra 4% fett, darrr_1ed. Klar. 2.. Rensa} §vampen och skar
: i den i mindre bitar. Skolj och hacka

Matlagningsgradde salladen. 3. Varm en stekpanna p&

. 59 (..,1 tSk) Smt')r, saltat m_ed.t.al varme och"stek algen i 5 minuter.
L Tillsatt sedan smoret och

2 tsk Sojasas ostronskivlingen, hoj varmen till

e 3 B|ad Persilja férsk medelhog och stek tillsammans i

ytterligare 5 minuter. 4. Sank sedan
varmen till medellag och tillsatt gradden
och sojan. 5. Servera allt tillsammans
och smaka av med salt, peppar och farsk
persilja.

Torsk. brysselkal och mosad sotpotatis

s o) s
GOr sahéar
14 - 1] 1. Satt ugnen pa 200°C (vanlig ugn) eller 180°C
2509 TorSkflle’ Utan Sklnn’ farSk (varmluft). 2. Ta bort den lite harda botten och de
= i forsta lagret blad pa brysselkadlen. Dela
2059 (1 st.) Sotpotatis
brysselkalen. Skoélj morotterna. 3. Fordela
1959 (20 St) Brysse”(é] morétter och brysselk&len sedan pa en bakplat
R med bakpapper och krydda med salt och peppar.
1209 MlnlmJO”(, 01% fett Baka dem i cirka 15 minuter i ugnen tills de har
" fatt lite farg. 4. Skala sotpotatisen och skar dem i
1159 (2 St) Morotter mindre, ungefar lika stora bitar. Koka
% sotpotatisen i en kastrull med kokande lattsaltat
109 (~2 tSk) Smor; Saltat vatten i cirka 15 minuter eller tills potatisen ar

mjuka. Du kan kanna efter med en potatissticka

/2_1 tSk MUSkOInOt’ malen eller gaffel om sotpotatisen &r mjuk och darmed
StKryddneJ“ka klar. Mosa sedan potatisen med hjalp av en

potatisstot. Tillsatt varm mjolk och halften av

sk |ngeféra’ malen smoret, krydda med muskotnét, salt och peppar.
' Ror moset slatt och porGst. 5. Stek torsken i
arnanis resten av smoret pa medelvarme med stjarnanis,

kryddnejlika och ingefara i nagra f& minuter per
sida tills den &r gyllene och genomstekt men inte
torr. Vand pa den emellanat for att fordela
varmen. Krydda med salt och peppar. 6. Servera
allt tillsammans pa en tallrik och njut!



Proteinrik Ris a la malta -

Socker och gréiddfri!

EN FAVORIT FRAN DE EXTRA(UTOVER DEN ANPASSADE KOSTPLANEN)
JULINSPIRERANDE REEPT MANDYFIT KLIENTER FAR!

Ingredienser (1 stor portion/2 sma)

« 2 dl osockrad lattkvarg, naturell eller
vanilj

e 2 dl naturell keso 0-0,75 dl vatten

e 1 dl fardigkokt ris

e 1 krm vaniljpulver

Till servering:
e En clementin i bitar, ev. lite kanel eller
lite lattsockrad sylt/tinade bar.

Gor sahar:

Blanda alltihopa och rér om. toppa med
clementin i bitar, ev. lite kanel eller lite
|attsockrad sylt/tinade bar.

Per portion (hela satsen, inklusive
clementin)Kcal: 466Protein: 52 gFett: 11
gKolhydrater: 37 g



