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N&r du hor uttrycket “at dig starkare” tanker du kanske omedelbart pa att dta
mer protein for att bygga muskler. Protein ar helt klart kopplat till 6kad muskelmassa
och uppmérksammas for denna férdel i kombination med styrketréning. Men att dta
sig starkare omfattar mer dn sa. Ut6ver protein spelar kalcium och vitamin D en viktig
roll for att stédrka din kropp, och detta oavsett om du tranar eller inte. Men dven
kolhydrater har en viktig roll da de lagras in i vara muskler for att anvdndas
som energi.

ATT GORA
Planera dina maltider i forvag for att inkludera mat som bygger upp dina muskler
och starker ditt skelett.

Fet fisk ar rik
STEG 2 pa vitamin D

STEG 1 «=  BOrja med nagot
Tank pa nar och var proteinrikt
du kommer ata dina livsmedel*.

maltider - och hur
manga SmartPoints
du kommer att
anvanda.

Rik pa
kalcium

*Gor dina
egna val har!

D @&

gronsaker  frukt fullkorn Bygg pa med
NollPointsmat
och kolhydrater
som innehaller

STEG 4 kalcium.

Fundera 6ver
tillagningssatt
och smaksattning
av din maltid.

Wellness
that Works:



Knickebrodspizza med sparris,
confiterad purjo och citron
4 portioner :

10 10 10

1 purjolok

2 msk rapsolja

2-3 msk vatten

4 runda knackebréod a37 g
Y, knippe sparris

200 g farskost 11%

1citron

40 g riven vasterhavsost
graslok

flingsalt & svartpeppar

1. Satt ugnen pa 175°.

2. Skiva den vita delen av
purjoloken i ca1cm tjocka
skivor. Lagg bredvid varandra
i en ugnsfast form.

3. Blanda ihop olja och vatten
och hall 6ver purjoloken.
Salta och satt in i ugnen
tills de &r mjuka, ca 20-30
minuter. H6j sedan vdarmen
till 200°.

4. Skiva den grona delen av
purjon tunt.

5. Halvera sparris pa
langden.

6. Blanda ihop farskost med
1 msk pressad citron och
bre ut pa knackebroden.
Fordela den confiterade
purjoloken, den skivade
purjoloksblasten och
sparrisen pa pizzorna.

Stro 6ver ost och sattin i
ugnen ca 10 minuter.

7. Toppa med rivet citron-
skal, finhackad graslok,
flingsalt och nymalen
peppar.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



