Temaserie
Del 4 av 5

Viktvaktarna

Vad hidnder i kroppen...nér du édter (och dricker)

Smarta byten som
haller dig mitt lingre

Fibrer &r ett naringsdmne som manga skulle beh6va fa i sig mer av. Fibrer finns i
t ex grénsaker, frukt, bar, rotfrukter, bonor, linser, gryn och fullkornsprodukter.
Fiberrika livsmedel ger stérre mattnadskansla dn fiberfattiga livsmedel, vilket kan
minska smaétandet och gora det l4ttare att ga ner i vikt och halla vikten. Att hitta
sdtt att smyga in mer fibrer i det du ater kan hjilpa dig kdnna dig métt langre och
forbattra din hélsa.

ATT GORA
Gor ett mer fiberrikt val av saddant du &ter ofta.

Nr 432021

Eller kom

e o e pd egnal
1. Valj nagot tips for att oka ditt fiberintag.

Byt ut sylt pa gréten mot farska bér,

rivet 4pple eller skivad banan, Behall skalet pa potatis och dpple.

Byt ut en del fars mot hackad
Byt ut ljust bréd mot fullkornsbrod. svamp, rivna mor6tter, bonor eller
linser i kottfarssas och burgare.

Oka mangden gronsaker i dina maltider.

2. Skapa en plan for att anvanda strategin du valde.

Ndr, var och hur ska du géra det?

3. Reflektera over det.

Vad fungerade bra som du kan fortsdtta géra? Vad fungerade mindre bra?
Det dr ok att testa en annan strategi om du inte gillade den férsta.

Wellness
that Works:



Torsk med kokos- och currysas

4 portioner

1stor purjolok 1. Strimla purjolok fint. VArm
1tsk rapsolja oljai en djup panna och frés
2 dl snabbkokt raris l6ken ca 10 minuter pa lag

1% msk currymangokrydda
(eller vanlig curry)

4 dl latt kokosmjolk

500 g torsk

varme tills den borjar bli
mjuk.

2. Koka ris enligt anvisning
pa férpackningen.

3. Pudra curryn 6ver purjo-

l6ken i pannan och ror runt.
Tillsatt kokosmjolk och lat
allt bli varmt. Lagg ner fisk-
filéerna i pannan och lat
sjuda pa lag varme under
lock nagra minuter, tills
fisken ar helt klar.

4. Servera med ris.

SmartPointsvardet anges per portion Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



