MAT MED MENING

Du ar vird

EN BRA START

En bra start pa morgonen gér underverk for resten av dagen. Frukosten
hjalper dig halla energinivan uppe och sétsuget nere. Dessutom visar ny forskning att
ratt sorts morgonmal forbattrar saval koncentration som arbetsminne.

AV EWA SKIOLDEBRAND FOTO JENNIFER NEMIE

rukosten ér dagens viktigaste maltid och det dr skrim-

mande hur minga av oss som slarvar med den. Det 4r inte

bara viktigt att du dter frukost, utan ocksd vad du éter. En
ny studie vid Antidiabetic Food Centre pa Lunds Tekniska Hog-
skola, visar att vissa fiberrika frukostbréd forbattrar uppmark-
samheten och arbetsminnet jamf6rt med samma mingd vanligt
vitt bréd.

— Med ritt frukost kan var mentala kapacitet f6rbéttras i flera
timmar. En fordel 4r att man far ett lagt, men lingvarigt glukos-
paslag i blodet. Kroppen mér bra av en sddan hir stabil och ut-
dragen glukoskurva, siger Anne Nilsson, forskare i industriell
niringslira och livsmedelskemi.

Inte ens omedelbart efter maltid 4r det ndgon vinst med att ha
atit vitt bréd. Det vanliga vita brodet ger ett kraftigt och férhal-
landevis kortvarigt sockerpaslag, som gor att vi presterar simre.

— Aven om hjirnan behover socker for att kunna arbeta tycks
en hog glukosstegring, vilket vitt brod omedelbart resulterar i,
inte ge ndgon positiv effekt. Det ir lite f6rvanande. En f6r hog
sockerniva tycks géra kroppen stressad, siger hon.

FRUKOSTEN HALLER DIG SMAL

Dirfor ér det klokt att vilja bort vitt rostbréd med marmelad,
smaksatt yoghurt som innehaller socker och s6ta frukostflingor.
Aven cornflakes ir en dold sockerfilla och hojer blodsockerkur-
van snabbare 4n rent socker. En sidan frukost ger dig samma
energiinnehall som en skal med godis.

Att helt hoppa 6ver frukosten brukar nimnas som den storsta
inkorsporten till fetma. Det ir viktigt att efter nattens timmar av
somn ita en rejil frukost for att hélla forbranningenigang. Annars
lagrar kroppen energi i form av fett infér nista “sviltperiod”.
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Niring och kinslor hinger ihop. Med ritt
frukost som bas kan du motverka trott-
het, deppighet, sjukdomar och viktpro-
blem. S& hugg in pa vart frukostbord. Vi
har lagat grot, griddat dggmuffins, pressat
apelsin och granatipple, gjort en smaskig
citrussallad med groddar och bryggt hem-
lagat chaite.
God morgon!

Koka ditt eget chaite. Bdde smakar och
doftar himmelskt. Hjilper till med mat-
smiltningen, dr inflammationshimmande,
bra f6r onda leder och boostar immun-
forsvaret.

11,5 liter vatten

2 stjdrnanis

§ nejlikor

1 kanelsting

en bit ingefira

8-10 kardemummafron

Ligg kryddorna ivattnet i en kastrull
och kokai 20 minuter.

AGGMUFFINS OCH FRUKTSALLAD mlmuuu}



GI-GROT MED BLABAR & HASSELNOTTER
4 portioner

Den hir smarriga quinoagréten dr lite notig i smaken. De
ar glutenfri och innehaller mer protein én till exempel h
grynsgrot och har extraligt GI. Viljer du att bytaut q
mot havregryn fir du andra positiva effekter, som en j
blodsockerkurva. Du kan dven ta boveteflingor som
glutenfria och har ligt GI. Eller varfor inte mixa lite
det kommer till grot sa blir den roligare och godar
stoppar i den. Tillsétt linfr6n, solrosfrén, kokosfli
nyponmjdl och toppa med de nétter, bir och fr

4 dl quinoaflingor

1 liter vatten

2 msk linfro

4 torkade osvaviade aprikoser
4 torkade fikon

2 misk solroskdrnor

2 msk pumpakdrnor

1 tsk salt

1 bit farsk, riven ingefira

4 dl ballon och blabar

4 msk backade basselnotter
mjolk/bavremjolk/sojamjolk

Hacka aprikoser och fikon i smabitar. Blanda flingor, vatten,

linfrd, aprikoser, fikon, solros- och pumpakirnor och saltien
kastrull. Koka ca § minuter. Servera groten med farsk riven
ingefdra, hallon, blabir, hackade hasselnétter och mj6lk.



100 g fetaost
1 tomat
Firsk basilika eller ruccola

Dpeppar

Vispa ihop dgg, mj6lk, peppar och smula
ned fetaosten. Smora sex hal i muffins-
formsplaten. Hill smeten i de smérade
halen. Skiva tomaten i tunna skivor och
ldgg en tomatskiva i varje fylld muffins-

formi platen. Griddaiugn pa 250 grader
i20 minuter. Fyller du mindre i varje form
kan du gridda kortare tid. Toppa med
basilika eller ruccola.
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CITRUSSALLAD MED GRODDAR

4 portioner

Den bista av vérldar. Fran frukten fir du
antioxidanter som dr kroppens skydds-
anglar och fran groddarna far du vitamin
och pressa 1 fmktpressen. Hall upp B, CochE samt nyttiga mineraler som
ivackra glas. kalcium, kalium, magnesium och zink
som balanserar upp kroppen. Och fran
keso féar du proteinet som bygger upp
kroppen och mittar.

MAT MED

2 blodapelsiner

1 stor grapefrukt

2 dl fardiggroddade groddar,
vdlj alfa, solros eller mungobonor

200 g kesoen néive firsk mynta
1 dl hackade blandade notter

Skala apelsinerna och grapefrukten

med en kniv sa du skir bort skinnet.
Klyfta och dela klyftorna i bitar.

Blanda dem med groddar, keso och mynta.
Hacka nétterna och stré ver.




