Temaserie

Del2av 5

Vad hander i kroppen...néar du ater (och dricker)

Sa minskar du ditt sockerintag

Mat med mycket tillsatt socker innehaller ofta lite ndring. Det &r latt att fa i sig
mer energi &n man gor av med om man 4ter sddan mat. Manga skulle behéva dra ner
pa sockret fran livsmedel som ger mycket energi men lite néring. Det finns tillsatt
socker i manga produkter som man kanske inte tanker pa som sérskilt séta, som
fruktyoghurt och vissa bréd och flingor. Det mesta av sockret vi far i oss kommer dnda
frdn mat och dryck som vi vet innehaller socker sasom lask, saft, godis,
glass, choklad, kakor och bullar.

ATT GORA

Gor en plan for att dra ner pé tillsatt socker i det du dter och dricker.

1. Valj en strategi som hjalper dig d4ta mindre tillsatt socker.

Har ar nagra forslag for att komma igdng. Kom gérna pa dina egna!

Smaksétt kolsyrat vatten med
mynta, ingefara, lime, citron

Séta din naturella yoghurt eller
fil med bar.

Gor din egen granola. Valj
notter, fron och kryddor, lat
dina smaklokar bestdmma

innehallet.

Smak- eller apelsin.
sattare
Dra ner pa sockret genom att
baka med dppelmos, mosade
Reducera bananer eller pumpapuré.
sockret
Luras inte att tro att ett morkt
brod alltid ar grovt. Fargen
Smartare ko_mr.rjer ofta frép sirap: Valj
byten istéllet ett osotat brod.

Sugen pa sott? Valj hellre torkad
frukt istallet for godis. Narings-
innehallet 4r hogre och gor det till
ett battre val for halsan.

2. Skapa en plan for att anvanda din valda strategi.

Ndr, var och hur ska du géra det?

3. Reflektera o6ver den.

Vad fungerade bra och som du kan fortsdtta géra? Vad gillade du inte?
(Det dir ok att testa en annan strategi om den forsta inte funkade for dig.)

Wellness
that Works:



Kryddig fars med rostade grghsak er

4 portioner

10 8 8 @
1 blomkal

4 morotter

2 rodlok

1msk olivolja

salt & peppar

400 g notfars 10%

2 vitloksklyftor

1 msk spiskummin

1tsk rokt paprikapulver

Hummus

1forp (2400 §g)
konserverade kikartor

1msk rapsolja

1 msk tahini

1vitloksklyfta

Y, tsk chili flakes

1tsk spiskummin

Y, citron

Y, tsk salt

1krm svartpeppar

1krm rokt paprikapulver

1. S4tt ugnen pa 200°.

2. Dela blomkal i sma
buketter, skdar mordtter i
sma bitar och klyfta l6ken.
Lagg alla gronsaker pa en
plat. Blanda med hélften av
oljan, salt och peppar. Sétt in
i ugnen tills de mjuknat och
fatt lite farg, ca 20 minuter.

3. Hetta upp oljaien panna
och stek féarsen tills den
ar knaprig. Krydda med
pressad vitlok, spiskummin
och rokt paprikapulver.

Tips! Spara tid
genom att képa en
fardig hummus.

aagp:

4. Lagg avrunna kikartor

(spara spadet), olja, tahini,
vitlok, chili flakes, spis-
kummin, T msk pressad
citron, salt, peppar och

1 krm paprikapulver i en
matberedare. Mixa tills
hummusen &r helt slat, ca
15 minuter. Spa med kikarts-
spadet efterhand till 6nskad
konsistens.

5. Servera farsen med gron-
saker och hummus.

SmartPointsvardet anges per portion

Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



