FITSPOLURRE
Lat oss njuta av
sommaren samtidigt
som vi skapar
resultat!

\

Fa resultat i sommar med sma

steg som gor stor skillnad
SCROLLA FOR RECEPT®
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Ingredienser:

e F6r 10 wraps
e 10 libabrod
CURRYRORA e kg naturell .kvorg
e 1200g Kycklingkebab
PER WRAP: . 115k
520KCAL, 42G P e 200g paprika
e 5009 kikartor
Instruktioner: o o Curry, gurkmeja efter smak
e 200g majs
1.Bara koka kikartor, stek kebab och T

hacka grénsaker och blanda ihop
allt med kryddor och kvarg , ta valtri
sallad/gurka pé ett libabréd och ta
ndgon slev av réran och njut



Ingredienser

o F6r 6st wrap
e 6st Sarek tunnbrod

RAK-WRAP e 300g grekisk yoghurt
e 2809 rak
PER WRAP: . : dg%m e
250KCAL, 20G P e 20g lattmajo
== o Limejuice och dill, salt, peppar
Instruktioner: e Valtri sallad

I.Bara koka agg, gor sds pd yoghurt, .
kryddor, limejuice och lattmajo. Ta
tunnbréd med en klick s&s samt pé
med sallad, agg, rakor och mer sas
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TONFISKRORA :
PER WRAP: :
300KCAL, 25G P .

A

Instruktioner:
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Ingredienser

3

For tvd wraps

2 tortillabrad

125¢g tonftisk

20g majs

20g paprika

Rodlok efter smak

50g Latt créme fraiches
chili/paprika

100g kvarg naturell

e Valfrit tomat/sallad

1.Bara blanda allt i en skal och ==
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tordela tortilla med sallad och réran
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Ingredienser

o For 6st wrap d
- o 6st tortillabrod
WRAP -LAXRORA e 350g gravad lax |
PER WRAP: } e 300g grekisk yoghurt .
; , e 15g lattmajo |

290KCAL, 22G P e Limejuice, salt, peppar n
e Rodlok och sallad

Instruktioner:

1.Bara blanda allt i en sk&l och
tordela tortilla med sallad och réran
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Ingredienser
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e For 8st wrap

e 8 Tunnbroad

e 80g philadelphia light 6rter
SKINKWRAP S Wl A e
PER WRAP: ‘- e 80g roccula

200KCAL, 11G P

Instruktioner:

1.Bara bre pd philadelphia, p&d med

skinka och ruccola och rulla ihop
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