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Fundera 6ver hur du brukar ita under julperioden. Ar det nigot du kan och vill férindra?

Har hittar du négra tips.

Négra saker att tanka pa:

e Regelbundna méltider ar viktiga aven under julen.
ét frukost, lunch, middag och eventuellt 1-3 planerade mellanmal.
e At en lagom stor portion vid varje maéltid och ta inte om.

e Glom inte gronsakerna.

e Det kan bli ménga extra kalorier mellan maltiderna i form av godis, choklad, notter,
torkad frukt och alkoholhaltiga eller s6ta drycker.
e Kan du minska pa energiintaget genom att forandra vissa recept?

RODKALSSALLAD
Cirka 20 portioner

1 kg rodkal

7 dl strimlad salladskal

1 stor purjolok

3 syrliga applen

2,5 dl russin

50 g valnotskarnor eller cashewnotter

Dressing:

0,5 dl appelcidervinager

0,5 dl vatten

0,5 dl rapsolja

0,5-1 dl hackad persilja, fryst eller farsk
3 msk senap, vanlig svensk

1 tsk salt

2 krm grovmalen svartpeppar

1 tsk honung
Skinksmorgas
1 skiva julvortbrod 95 kceal
1 tsk Bregott 35 keal
1 skiva julskinka 50 kcal
1 tsk senap 8 kcal
Totalt 190 kecal

GOor sa har:

Strimla rodkalen fint och 14gg i stor skal.
Hall kokande vatten Over sa att kalen tacks.
Lat sta 1 ca 3 minuter. Hall av vattnet och
skolj kélen i kallt vatten och lat den rinna av.
Blanda med strimlad salladskal, purjolok
och hackat apple.

Vispa samman ingredienserna till dressing,
hall den over gronsakerna.

Blanda i notterna och russinen.

Haéller i nagra dagar i lufttit forpackning i
kylsképet.
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FISK & SKALDJUR Kcal |KOTT & AGG Kcal

Sill i klart spad, 1 bit, 11 g 25 Julskinka, 1 skiva, 40 g 50

Sill i kramig sas, 1 bit, 11 g 30 Revbensspjill, 1 bit, 50 g 145

Gravlax, 1 skiva 25 g 130 Julkottbullar, 1st,13 g 30

Gravlaxsas, 1 msk 50 Julkorv, 1 bit,50 g 130

Lutfisk, 1 dl, med bechamelsés, 0,5 | 115 Prinskorv, 1st, 25 g 60

dl

Rokt 8, 1 bit, 40 g 140 Agghalva med 1 msk majonniis | 155

Jansson frestelse, 100 g 170 Agghalva med 1 msk 95
lattmajonnas

GRONSAKER & POTATIS TILLBEHOR

Rodkalssallad med dressing, 75 g, 150 Julknacke, 1 bit13 g 50

1,5dl

Rodbetssallad, 0,5dl, 50 g 140 Julvort, 1skiva3s g 95

Rodkal, brunkal, o,5dl, 50 g 30 Cheddarost, 30%, 1 skiva, 10 g 40

Potatis,1st,80 g 70 Juledamer, 23%, 1 skiva, 10 g 35

GODIS/DESSERT DRYCKER

Ris a la Malta, 1dl 200 Julol, 3,5%, 33 cl 125

Risgrynsgrot, 1 dl 95 Latt julol, 2,8%, 33 cl 95

Lussekatt, 1st,70 g 230 Starkol, 5,6%, 50 cl 235

Litet pepparkakshjarta, 1 st 20 Julmust, 33 cl 115

Clementin, 1st 25 Julmust light, 33 cl 10

Apple, 1 st 50 Snaps, 4 cl 90

Fikon, 1 st 40 Vin, 12%, 15 cl 110

Dadel, 1 st 25 Glogg, 10%, 0,7dl 90

Knack, 1 st 40 Glogg, alkoholfri, 0,7 dl 45

Aladdinask, 500 g 2600

Aladdinpralin, 1 bit 55

Skumtomte, 1st, 6 g 20 TILL GLOGGEN

Mozartkula, 1 st,15 g 85 Mandlar5st,5¢g 30

Ischoklad, 1 st 65 Russin10ost,8¢g 25

Hasselnotter, 5st,5 g 35

Valnotter, 5st,12 g 80
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