Bygg sjilvfortroende

Ett hdlsosamt 4tmdnster &r mer dn bara vilken mat du véljer att dta. Hur du tillagar
din mat &r lika viktigt. Nar maten t ex friteras eller paneras tillsétts ofta ohdlsosamma
mattade fetter till din mat, medan man vid metoder som ugnsrostning, airfrying,
grillning och angkokning kan begransa mangden tillsatt fett och begransa mangden
naringsdmnen som forloras under tillagningsprocessen. Sa oavsett om du ar ett proffs
i kbket som vill l4ra dig laga mat pé nya satt eller om du &r helt novis i koket och vill
lara dig grunderna har vi tips och recept som hjélper dig.

Vélj en hdlsosam tillagningsmetod att prova. Ta hjdlp av forslagen nedan.
Kom ihdg att ju mer du 6var, desto mer sjdlvsdker blir du i dina matlagningsfdrdigheter.

Du behdver:
Grill, kol eller gas, och
en tang. Alt en grill-
panna till spisen.

Testa denna mat:
Kott, fisk, skaldjur,
gronsaker och frukt (t ex
persika eller ananas).

Tips:

« Lagg fisk, skaldjur och
gronsaker i aluminium-
paket pa grillen.

» GOr spett med kott
eller kyckling varvat
med gronsaker som t ex
paprika och svamp.

Du behdver:
Spis, gryta, angkorg
(anvand t ex rostfritt

durkslag), och vatten.

Testa denna mat:
Gronsaker (t ex broccoli,
haricots verts, blomkal),

fisk och dumplings.

Tips:

« Se till att vattnet i
grytan inte nar upp till
durkslaget.

« Lagg pa locket for att
fa dngeffekten.

Du behbver:
En airfryer. Vissa
recept kan behdva en
liten mangd olja.

Testa denna mat:
Kyckling, rakor, potatis
och gronsaker.

Tips:

« Forvarm airfryern for
snabbare tillagning.
« Vand eller skaka
innehéllet emellanat
sd att maten inte
bréanns vid.

Wellness
that Works:



Ortbakad kycklingfilé med rostade gronsaker och basilikaolja

4 portioner

000 ®O

400 g sotpotatis
Taubergine

1fankal

1msk olivolja

Y, tsk flingsalt

600 g kycklingfilé
salt & peppar

1tsk torkad rosmarin
1tsk torkad timjan

2 vitloksklyftor

250 g cocktailtomater
ruccola

Basilikaolja

Y. kruka basilika

2 msk vatten

1msk pressad citron
2 msk olivolja

1. Sétt ugnen pa 200°.

2. Tarna sOtpotatis,
aubergine och fankal. Lagg
pa plat med bakplatspapper
och massera in olja och salt.
Séattiniugnen ca 25 minuter.
Sénk sedan ugnsvarmen

till 150°.

3. Klappa in kycklingen

med kryddor och pressad
vitlok. Grilla dem runt om i
en torr grillpanna. Lagg over
tillsammans med tomaterna

ovanpa gronsakerna och satt
iniugnen. Lat kycklingen
bli genomstekt, ca

15 minuter.

4. Mixa basilika, vatten och
citron sldatt med en stav-
mixer. Vispa ner olja och
smaka av med salt.

5. Skar kycklingen i cm-
tjocka skivor. Lagg tillbaka
pa gronsakerna, toppa med
ruccola och ringla pa
basilikaoljan.

SmartPoints"vardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



