6 goda och blodtrycksvanliga
frukosttips!

Unna dig en god start pa dagen och inspireras av Blodtrycksdoktorns
tips pa halsosamma frukostar. Recepten passar allt fran stressiga
mandagsmorgnar till helgfrukosten.

Recepforslagen ar framtagna av legitimerad dietist Elinor

Medhammar och utgar fran hdlsosamma livsmedel som &r bra foér
blodtrycket.

Bew




1. Overnight oats

Overnight oats &r en grét som inte tillagas med varme. Istallet far havren dra at sig
alla ingredienser i kylen éver natten. Perfekt for den som vill spara tid pa
morgonen!

Du behdver (ca 1 portion):

1dl havregryn

1tsk chiafron

1dl kvarg (valfri smak utan tillsatt socker)

0,5 dl mjolk

1dl valfria bar/frukt

Kryddor: Kanel/kardemumma/vaniljpulver

Topping: 1 msk valfria nétter/fron (osaltade), kokosflingor samt mer frukt/bar.

GOr sa héar:

Blanda alla ingredienser férutom topping. Férslut behallaren val och 1at vila i kylen
over natten. Ta ut pa morgonen, toppa med lite nétter/frén och bar eller skivad
frukt. En enkel frukost att ta med om du har en stressig morgon!

Fortfarande hungrig? Komplettera med ett kokt agg!

“ Blodtrycksdoktorn



2. Choklad-bananpannkakor

Goda, enkla och nyttiga bananpannkakor med chokladsmak. Perfekt till
helgfrukosten!

Du behodver (ca 1 portion):

2 agg

1 mogen banan

Y dl havregryn

1,5-2 msk kakao

1 nypa mineralsalt

Rapsolja eller flytande matfettsblandning att steka i

GOr sa har:

Mixa alla ingredienser med stavmixer till en jAmn smet. Klicka ut sma
pannkakor/plattar i en stekpanna och stek pa medelh6g vdrme nagra minuter per
sida, vand forsiktigt! Servera garna med frukt/bar och en klick vaniljkvarg
Fortfarande hungrig? Lagg till mer vaniljkvarg och gor en fruktsallad till!
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3. Rostat fullkornsbrod med farskost,
avokado, tomat och basilika

God och mattande smoérgas med frascha smaker!

Du behoéver (ca 1 portion):
2 skivor fullkornsbrod

2 msk farskost

1avokado

1tomat

1 nypa mineralsalt
svartpeppar

Farsk basilika

1tsk olivolja

GOr sa héar:

Rosta ragbrddet. Bred pa farskost. Skiva tomaten. Grép ur och skiva avokadon.
Varva tomat och avokado. Peppra och salta eventuellt I1dtt med mineralsalt. Toppa
med farsk basilika och ringla 6ver lite olivolja. Fortfarande hungrig? Komplettera
med en frukt!
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4. Kramig blabarskeso med havefras och
valnotter

Passa pa att lyxa till frukosten med en krdmig blabarskeso toppat med frasiga
flingor och knapriga nétter!

Du behdver (ca 1 portion):

1dlI blabar (frysta gar bra)

1dl keso

1dl grekisk/turkisk yoghurt 0 %

1-2 dl havrefras/havreringar eller motsvarande
1 msk krossade valnotter

1tsk honung

GOr sa héar:

Varm blabaren i kastrull eller micro (spara ev. nagra bar att garnera med). Blanda
ihop de varma baren med keso och grekisk yoghurt till en kramig roéra. Hall upp i en
skal och stré éver havrefras och krossade valnétter. Ringla dver lite honung och
servera direkt. Fortfarande hungrig? Lagg till ett kndckebréd med mager ost och
gronsaker!
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5. Smoothie med hallon och granatapple

En sotsyrlig och mattande smoothie som ar bra for blodtrycket.

Du behodver (ca 1 portion):
1,5 dl frysta hallon

1,5 dl granatapplejuice

¥ Avokado

1 banan

1dl naturell kvarg

Ev.1tsk honung

GOr sa har:
Mixa samtliga ingredienser med stavmixer eller i matberedare. Hall upp i ett glas.
Fortfarande hungrig? Lagg till en grov smdérgas med hummus och grénsaker till!
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6. Frukostburrito

| USA har den sa kallade "breakfast burrito" l1ange varit ett trendigt alternativ. Precis
som det Iater sa gér man en wrap eller en burrito som man fyller med olika
tillbehor. Ett perfekt satt att fa in mer grénsaker i din frukost!

Du behdver (ca 1 portion):

1tacobrod - garna fullkorn

2agg

1 nypa mineralsalt

¥ dl svarta bonor

tacosalsa

Sallad, avokado, majs, tomat eller andra gronsaker du gillar

GOr sa har:

Vispa ihop dggen med lite mineralsalt och stek till &ggroéra. Bred ut tacosalsa pa ett
tortillabrod, fyll med aggrora, svarta bénor och gronsaker. Rulla ihop och servera
direkt. Gar dven bra att ta med sig om du &r pa sprang! Fortfarande hungrig?
Komplettera med en frukt!

“ Blodtrycksdoktorn



