Antligen jul igen! Lussebullar och pepparkakor, kryddorna fréin den varma gléggen och skinkan som bakas i

ugnen. Hdrliga dofter och traditioner. Mdnga oroar sig dock infor julens frestelser. Enligt Viktrapport 2014* gar 38%
av alla svenskar upp minst tva kilo under julen och andra hégtider. Med tanke pd hur manga haogtider vi firar under
ett ar kan det ldtt skena ivdg.

Anledningen till att vi gér upp i vikt en jul- och nydrshelg ér naturligtvis inte vad vi dter pé sjdlva jul- eller
nydrsafton. Problemet dr ndr vi borjar unna oss redan vid forsta advent, sedan kommer lucia, tre advent till, otaliga
gléggmingel, en mdngd julfester, nydr och julgransplundringar. Vill det sig illa dréjer det dnda till trettondagshelgen
innan vi dndrar tillbaks till vara sunda vanor igen.

Nyckeln till att klara december, jul och nyérshelgen utan att vikten skenar heter ”planering”. Vilj redan
i borjan av december ut vilka dagar du kommer att dta undantagsmat som pepparkakor, lussekatter, nétter och
russin, kola och kndck. Boka in dina trdningspass i kalendern. Ha en plan och hall dig till den!

Pa www.itrim.se hittar du information om Itrimprogrammet, kan ta del av fler recept for vardag och fest
och far instruktioner om hur du anvander Itrims Handflatemetod f6r att storleksbedémma dina portioner. Dessutom
delar vi ddr med oss av fler konkreta hdlsotips for ett ldttare och friskare liv.

604 iu( och .:]Lo# V%ff A /

*Viktrapport 2014 dr en unders6kning genomférd av SIFO pé uppdrag av Itrim ddr 1030 svenskar
frén 18 ar svarat pa frdgor kring mat, motion och hdlsa.
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; ~.%  Ca 50 stycken
'_?i“: o 125 g smor
. -l
i el 250 g farinsocker
L% 1dljus sirap
?;J L~ 11/2tsk malen kardemumma
Losid 1 tsk muskot
.:;:??:t" 2 1/2 tsk kanel
F?‘ﬁ:.’;? 500 g dinkelsikt
=5 -';‘4;31! 1 tsk bikarbonat

ol N
Sroap 1 dgg
ey 1/2dlvatten

Till dekoration:
pumpakdrnor

Gor sa har:

Smdlt smor, socker och sirap i en kastrull. Tillsatt
kryddorna och rér om. Rér ner mjél, bikarbonat, dgg
och vatten. Kndda snabbt ihop till en deg. Forma till
en rulle och vira in i plastfolie. Lat vila i kylskap minst
1 timme, men gdrna 6ver natten.

Satt ugnen pd@ 200°. Skdr i tunna skivor och ldgg pa
plat med bakplatspapper. Tryck ev. i pumpakdrnor.
Grddda 5-8 min beroende pa skivornas tjocklek. Pas-
sa noga sa att de inte blir bridnda.

Sockerfri glogg

5 dl sockerfri outspddd svartvinbdrssaft
1 msk malda nejlikor

1 msk kanel

1 msk kardemumma

pomeransskal

Gor sa har:
Virm saften i en kastrull och tillsdtt kryddorna. Lat
kryddorna dra in i ca 5 minuter och servera.

Saffranslax (8 port)

1 kg grovsalt (fér formen)

1 st laxsida, ca 1 1/2 kg)

1 st apelsin

0,5 g saffran

2 dI créeme fraiche

salt och vitpeppar, nymalen

Gor sa har:

Vdarm ugnen till 175 grader. Hdll saltet i formen och
ldgg i laxen med skinnet neddt. Riv apelsinskalet,
halvera frukten och pressa ena halvan. Skiva den
andra halvan tunt. Mal saffran med apelsinskal och
2 msk apelsinsaft, salt och peppar till en pasta. Bred
ut hdlften av pastan pa fisken och blanda ner resten
med créme fraiche till en sds. Ldgg apelsinskivorna
pé fisken och baka laxen i 20-30 min beroende pa
storlek.

Janssons ldtta frestelse (4 port)
8-10 ansjovisfiléer

5 rda skalade potatisar

1 normalstor gul 16k

2 vitloksklyftor

2 dI lattmjolk

150 gram kesella

4 msk kokbar latt creme fraiche 5 %
1 tsk rapsolja

Gor sa hdr:

Skiva potatisen och hacka I6ken. Smorj formen med
olja. Varva potatis, 16k och ansjovisfiléer i formen.
Gradda i 225 grader i 10 minuter. Blanda mjolk,

Kesella, creme fraiche och kryddor i en skal och vispa 3>
ihop dem. Hdll smeten Gver gratdngen och grddda i o
225 grader i ytterligare 40-50 minuter, eller tills pota- j,"::_"'h
tisen blivit mjuk. i,
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Tips! B
Om grddden slopas blir Jansson en nyttig och allsidig R
rdtt. Den som vill ha Jansson helt vegetarisk byter

ansjovisen mot svamp.




Senapssill (4-6 port)

1 burk matjessill, 200 g

1 litet syrligt dpple

1/2 liten rodlok

2 dI ldtt créme fraiche (15 %)
1-2 msk sot, stark senap

Gor sa har:

Lat matjesfiléerna rinna av. Skdar dem i sneda bitar
om det dr hela filéer. Skala, kdrna ur och skdr dpplet
i sma tdrningar. Skala och finhacka I6ken. Blanda
créme fraiche och senap. Vind ner sill, dpple och 16k.
Garnera ev. med hackad rodlok.

Rédkadlssallad med apelsin och pumpakérnor
(4 port)

400 gram rédkal

1 msk rapsolja

1 msk balsamicovindger

Salt och peppar

1-2 nypor kryddnejlika

2 apelsiner

0,5 dl pumpakdrnor/rostade solrosfrén

Gor sa har:

Strimla rédkalen tunt i matberedare eller med osty-
vel. Ringla 6ver olja och vindger, salta och peppra
och stro over nejlikan. Skala apelsin med en liten vass
kniv och skdr i tunna skivor. Blanda med kalen och
stré 6ver pumpakdrnor.

Kdlrotslada med sirap och ingefdra (4-6 port)
500 g kalrot

300 g mordétter

100 g palsternacka

1 gronsaksbuljongtdrning

1 dl matlagningsgradde (15 %)
1 dl mjolk (3 %)

2 dgg

1 msk sirap

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 krm mald ingefdra

1 krm mald muskot

2 msk strobrod

Gor sa har:

Skala och skdr rotfrukterna i mindre bitar. Koka dem
mjuka i vatten med buljongtdrning i. Hdll av spadet.
Satt ugnen pd 150°. Smoérj en ugnssdker form. Vispa
sonder rotfrukterna med elvisp. Spdd med grddde och
mjolk. Vispa dggen latt och ror ner dem tillsammans
med sirap, salt, peppar, ingefdra och muskot. Bred ut
moset i formen och stré dver strobréd. Grddda ca 50
min i mitten av ugnen. Oka temperaturen till 225° de
sista 5 minuterna for fin firg

Dinkelsallad (4 port)

3 dl dinkel helkorn eller matvete
2 pdron

4 torkade fikon

1 dl grovhackade valnétter

1 msk rapsolja

1 pkt saffran, 0,5 g

1 dl grovhackad sldtbladig persilja
salt och peppar

Gor sa har:

Koka vetekornen i buljong enligt anvisning pa férpack-
ningen. Ror ihop sasen. Skdr pdronen i klyftor och

ta bort kdrnorna. Skdr fikonen i bitar. Frds frukt och
notter i rapsolja i en stekpanna. Hall av buljongen
och rér i saffran, fruktblandning och persilja. Smaka
av med salt och peppar.




Gronkdlssallad

ca 250 g fdrsk gronkal
1/2 dl russin

1 apelsin

1 rétt dpple

1/2 dl valnétter (ca 30 g)

Dressing:

1 msk flytande honung

2 msk farskpressad citronjuice
3 msk olivolja

3 msk fdrskpressad apelsinjuice
1 tsk salt

1 krm peppar

Gor sa har:

Ta isdr bladen pa gronkdlen och koka i vatten 1 mi-
nut, kyl av i kallt vatten. Skdr upp dpple och apelsin i
sma bitar. Hacka nétter och rér samman allt. Blanda
ihop dressing och hdll 6ver, Iat salladen stdr ett par
timmar innan servering. Garnera med russin.

Magra kéttbullar
500 g kalkon- eller kycklingfars

1 liten gul 6k

1 dgg
1 dl strébrod

1 dl vatten
Salt och peppar

Gor sa har:

Hacka och stek Iken tills den dr mjuk, svalna. Blanda
strémjél och vatten och lat sté i ca 10 minuter. Rér

i dgget, salt, peppar och stekta I6ken. Blanda vdl.
Blanda sedan i farsen och lat std ndgon minut. Rulla
kottbullarna och stek i teflonpanna med lite olivolja.

Jultryffel med choklad och kardemumma
Ca 25 stycken

6 torkade dadlar

(ev. blétlagda 1 timme)

6 torkade aprikoser

1/2 dl kakao

1/2 tsk malen kardemumma
1 vaniljstang

1 dl cashewnétter

1/2-1 msk vatten

kakao att rulla i

Gor sa har:

Bl6tldgg aprikoser och urkdrnade dadlar ca 1 timme.
Mixa dadlar, aprikoser, kakao, kardemumma och ut-

skrapade vaniljfron. Tillsdtt cashewnotter. Mixa till en
smet och tillsatt vatten till dnskad konsistens. Forma
till bollar. Rulla i kakao. Stdll kallt.

Krdmig pepparkakscheesecake med mandarin
Ca 12 sma glas

12 pepparkakor

4 digestivekex

25 g smor

200 g philadelphia light (12 %)

2 dI kesella (10 %)

2 dggulor

1/2 dI socker

1 tsk vaniljsocker

1 dl mellangrddde (27 %)

1 kg apelsiner

2 burkar mandarinklyftor, a 312 g
ev. hackad chilifrukt till garnering

Gor sa har:

Mixa pepparkakor och digestivekex. Smdlt sméret sa
att det blir lite brynt. Ror ihop smulor och smér. Tryck
ut i sma glas. Blanda férskost, kesella, dggulor, socker
och vaniljsocker i en bunke. Vispa grddden och tillsdtt
den. Férdela smeten &ver kaksmulet. Stdll i frysen ca
4 timmar. Skdr hinnfria klyftor av apelsinerna och
skadr i bitar. Hall av lagen fran mandarinklyftorna.
Blanda apelsin och mandarin. Ta ut glasen. Garnera
med citrus, ev. lite hackad chili och servera: resten vid
sidan om. '
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Berdknat antal steg for en person som vdger 70 kg. F6r en person som dr 170 ldng
uppskattas stegldngden till 70 cm, vilket betyder att det tar dig 1429 steg att ga en
km och pa 10000 steg kommer du 7 km!

Julmat och dryck Steg att gad .

1 dl lutfisk 520 steg
1 skiva rokt lax (25gram) 551 steg
Rokt al en bit (40 gram) 1 456 steg
Julskinka (40 gram) 499 steg
Revbensspijdll, 1 bit 50 g 1 508 steg
Julkorv, 1 bit 50 g 1 352 steg
Agghalva 468 steg
Rodbetssallad, 1 port 100 g 3 120 steg
Rédkal, brunkal, 1 dI 676 steg
Potatis, 1 st 80 g 728 steg
Risgrynsgrot, 1 dl 988 steg
Hovmadstarsds, 1 msk 863 steg
Cheddarost, 30 %, 1 skiva 416 steg
Vistanost, 10 % 1 skiva 239 steg
Julkndcke, 1 bit 13 g 530 steg
Julvért, 1 skiva 35 g 977 steg

Julél, 3,5 % 1 dl 395 steg
Latt julél, 2,8 % 1 d 301 steg
Starkél, 5,6 % 1 dI 488 steg
Julmust, 1 dl 416 steg
Julmust light, 1 dI 10 steg
Snaps, 4 cl 957 steg
Glogg, 21 % 1 dI 1 851 steg
Vin, 12 % 1 dI 749 steg

Marsipanldngd, 1 skiva 20 g 936 steg
10 stycken kndck 5 304 steg
5 pepparkakor 1 196 steg
1 lussebulle 2 152 steg
1 clementin 239 steg




