OEENIX

MALTIDSPLAN FOR 7 DAGAR

Vi presenterar OGXFENIX - var exklusiva och fardighlandade maltidsersattning
som blandas med mellanmjolk.
Vlj bara ett av 3 alternativ for din maltidsplan. Du kan éndra ditt val varje dag eller justera efter din livsstil
och dina behov. Ersdtt tva maltider energibegransad kost varje dag med en OGXFENIX for att ga ned i vikt. Blanda en skopa med 250 m
mellanmjolk och njut. Det ar viktigt att dricka och bibehalla en bra vatskebalans.

Anvand som en del |

FRUKOST

ALTERNATIV 1 <.,
LUNCH
MELLANMAL

MIDDAG

FRUKOSTALTERNATIV

e 2, 4dlgrekisk yoghurt, 1,2 dl blabar, 1,2 dl persikobitar, 0,6 dl valnétshalvor

® aqgrora pa 14aqg, 1 skiva fullkornstoast, 2,4 dl standardmjolk
® /2 bagel med 2 tsk cream cheese, 1 medelstor apelsin
e 2, 4dlkeso, 2,4 dl jordgubbar

n varierad och balanserad kost och en halsosam livsstil

Halsosam maltid
Pro Meal (halsosamt mellanmal)

OGXFENIX

Pro Meal (halsosamt mellanmal)
OGXFENIX

® Havregrot (sockerfri), 2,4 standardmjolk, 20 russin, en nypa kanel
® Omelett av tre aggvitor med 1,2 dl skivade champinjoner, 0,6 dl hackad |6k, 30 g mozzarella och 1 liten

skivad banan med 1,2 dl jordgubbar



FRUKOST OGXFENIX

MELLANMAL Pro Meal (halsosamt mellanmal)

LUNCH Halsosam maltid

MELLANMAL Pro Meal (hdlsosamt mellanmal)

MIDDAG OGXFENIX
LUNCHALTERNATIV

® Kalkonsmorgds med 85 g kalkonbrost, 2 skivor fullkornsbrad, 2 tsk senap, 1 ostskiva, 1 stjalk sellel
1 morotsstav, apple till efterratt

65 g kyckling (utan skinn), 1 medelstor bakad potatis, sallad med citron och 1 msk olivolja, 1,2 dl pasta med sm
120 g lax, 8 st sparris, salad med T msk vinagrett, 2,4 dl hallon

| flaskkotlett, sallad, T bakad potatis med T msk smi
120 g strimlad ryggbiff, 1,2 dl skivad gron paprika, 1,2 dl skivad rod paprika, 1,2 dl hackad ok, 1 msk olivolja till steknin
1,2 dl kokt ris

85 g kyckling (utan skinn), 1,2 dl kokta morotter, sallad med citron och T msk olivolja, 1,2 dl pasta med smo

85 g grillad tonfisk med sallad (Nicoise), 2,4 dl haricots verts

FRUKOST OGXFENIX
ALTERNAT'V 3 MELLANMAL Pro Meal (halsosamt mellanmél)
LUNCH OGXFENIX
MELLANMAL Pro Meal (halsosamt mellanmal)
MIDDAG Halsosam maltid
MIDDAGSALTERNATIV

® Kycklinggryta med 120 g vitt kycklingkott, 2,4 dI gronsaksbuljong, 1 skivad morot, 1 selleristjalk, 1 skivad squash
1,2 dl'hackad ok, 0,6 dl haricots verts, 1 skiva fullkornsbrod, 1 tsk smor, fruktsallad till efterratt

® 120 g grillad fisk toppad med 1,2 dl grillad paprika, 0,6 dI ok och 1,2 dl aubergine, sallad med 1 msk olivolja med citro
eller pesto, 1,2 dl bruntris, T ugnsbakat apple med en nypa kane

® 170 g grillad rygghbiff, sallad med 1 msk olivolja med citron, 4,8 dl sauterade champinjoner, 1,2 dl haricots verts, 1 liten bakac

b ¢ kyckling (utan skinn), T medelstor bakad sotpotatis, sallad med citron och 1 msk olivolja, 1,2 dl pasta med smo
g flaskkotlett, sallad, T bakad potatis, 1 skiva fullkornstoast med T msk smor

85 g kyckling, 1,2 dl kokta mordtter, sallad med citron och T msk olivolja, 1,2 dl pasta med smor

120 g lax, 8 st sparris, sallad med 1 msk olivolja och citron, 2,4 dl hallon
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