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Manga dter mer dn de brukar i samband med att de &r pa middagsbjudning, ater pa

restaurang, eller nar det ar en speciell hogtid eller ndgot annat man firar. Och med

julmanaden som nirmar sig kan det vara bra att luta sig mot nagra vl beprévade
strategier for att dta gott och hélla sig pa banan.

Prova ett eller flera av tipsen nedan nar du ska ut och &ta, bestélla hem mat,
eller &ta en speciell middag hemma.

]

Forbered dig
Kolla upp menyn
online och
registrera det du
tanker dta och
dricka i forvag, sa
slipper du fa en
chock efter att du
bestallt.

det ar vart det for dig, &t och njut!

Q Om du vill 4ta nagot speciellt, och
Och om du 6verskrider din budget 5

Njut av

< ar det ok. Det ar vilka val du gor .
det du ater harnést som paverkar mest. Taett

foto

3. SPARA ) Fé')rat.;cjc
SMARTPOINTS 4 omma hég

Spara din Veckobonus och dina At nagot innan maten kan du ta
overforda dagliga SmartPoints Ja, du laste ritt. At ndgot med ett ett foto pa
till de dér speciella maltiderna lagt eller noll SmartPointsvarde maten och
du ska dta ute (eller hemma for innan s& att du inte kastar i dig maten registrera det
den delen). och riskerar att &ta mer &n du ténkt. senare.

Wellness
that Works:



Saffransrisotto med rikor

4 portioner

9 9 9

@@
8 dl vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
Y purjolok
1vitloksklyfta
1msk olivolja
2 % dl arborioris
2 msk tomatpuré
1pkt saffran
2 dl vitt matlagningsvin
2 dl parmesan
300 g skalade réakor
1kg med skal)

2. Strimla purjolok och
finhacka vitlok, fras mjuka i
oljaien gryta pa lag varme
utan att de tar farg. Hoj
varmen, tillsatt ris, tomat-
puré och saffran, och lat

det frdsa med ndgon minut.

3. Hill pa matlagningsvin
och reducera tills drygt
héalften kokat bort, rér om
hela tiden. Sank varmen pa
plattan och tillsatt buljong

ar klart nar det ar en liten
kdrna i det (det ar inte sdkert
att all buljong gatt at).
Risotton ska vara som en los
grot i konsistensen.

4. Blanda ner néstan all ost
och alla rakor, blanda runt
till osten smélt och rakorna
blivit varma. Toppa med
resterande ost och timjan.
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