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Det ar halsosamt att njuta av god mat. Med det hir
recepthdftet vill vi inspirera dig till att laga god och
hilsosam mat. Om du vill forbattra dina matvanor ska
du fokusera mera pa vad som dr bra att dta och inte sd
mycket pa vad som dr obdlsosamt. Det dr alltid littare
att uppnd ndgot an att avstd fran ndgot. Ndr det finns
gronsaker och rypsolja i din mat ger du din kropp en
godare dag. Det rekommenderar vi!

= Det ar latt att fa i sig 500 gram frukt och

|
1 J gront om du dter en portion till varje méltid.
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Vilj enligt sisong och nirodlat nir du koper gronsaker och frukt. D4 smakar det som bist.

Frukt, bdr och gronsaker innehdller fibrer som bidrar till att du far
en bra energibalans i maten. Pa sd sitt hélls ditt blodsocker pa jaimn
niva och du far mera ork i vardagen! Frukt och gront innehaller dven

vitaminer och antioxidanter. De dr vér kropps rostskyddsmedel och

forebygger sjukdom. Vitaminerna fungerar ocksd som hantlangare i

maénga processer i kroppen, framfor allt i amnesomsittningen.

Vitaminerna mdste vi f med maten, och om de inte finns tillhands

blir det storningar i processerna och det kan uppsté bristsymptom.
Att du litar pé dig sjdlv och ditt sunda fornuft ar viktigt for att maten
ska bli en naturlig del av livet och inte ndgot krangligt och svart.

Frukt och gront ingdr i en En medelstor morot
vanlig mangsidig kost och Ett paron
rekommendationen ir att du 2 dl bar

ska dta minst ett halvt kilo om En medelstor tomat
dagen. 2 dI sallad/rarivet

1% dl kokta gronsaker

o Testa nya kryddor och orter pd gronsakerna, lite salt,
peppar och rypsolja. In i ugnen!

e Koka grovriven blomkal.
e Fris rotsaker i olja och mixa med stavmixer och du far en harlig sés.

o Sitt djupfrysta hela bir direkt pd den varma groten
Biren kdnns som nyplockade.

e Servera gronsaksdipp nir det idr fest eller fredagsmys.

e Forgyll salladen med nigot gott och matigt t.ex. ost,
medvurst, skinka eller notter.
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Variera och byt ut efter sisong. Ta det du har i kylskdpet!

4 portioner

blandad sallad (t.ex. isbergssallad, odlad

angssyra, babyspenat, rucola)
1 granatipple

2 farska fikon

100 g getost

1 dl valnotter

Skolj salladen och skir isbergssalladen. Lat de andra bladen vara hela.
Kérna ur granatipplet.
Skir fikonen i klyftor.

Skar getosten i bitar.

MBI

Blanda alla ingredienser och servera med en vinigrett.

2> Kirna ur granatipplet sa hir:
w Skir granatipplet pd mitten. Vik ut och in pa en del i
‘ taget i en skdl med vatten och plocka loss kdrnorna.
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Endivsalladen gor sig bra pa ett stort fat.

Ballad, med trambir ach
ralmitter s portioner

1 st endiv eller annan sallad med stora blad
blandad sallad (t.ex. isbergssallad, odlad angssyra)
1 péron

100 g mogelost

14 dl torkade tranbar

1 dl valnotter

1. Dela endivsalladen i blad och skolj dem.
2. Ligg upp bladen snyggt pa ett fat.

3. Skolj salladen och skir isbergssalladen, lat dngssyran vara hel.
Ligg salladen ovanpd endivbladen.

4. Skala paronet och skir i bitar. Blanda den med salladen.
5. Smula 6ver mogelost och stro pa valnotter.

6. Servera med en vinigrett.
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Nir det dr ruggigt ute kan det smaka gott med en varm sallad. Servera med kall- eller varmrokt fisk.

SN

Varvm aallad,

4 portioner

1 bit strimlad rodkal

2 morotter

rucola

1 dpple

1 vitloksklyfta

rypsolja smaksatt med citron
russin

% dl rostade solroskarnor
salt

Skala och riv/skir morotterna i strimlor. Skolj och strimla rodkéalen.

Stek moroten och rodkélen i rypsoljan, smaksatt med pressad vitlok och salt.
Skolj rucolan.

Skala dpplet och skir i tirningar.

Rosta solroskdrnorna i en torr stekpanna.

Ligg upp rucolan i botten pd ett serveringsfat, de varma gronsakerna
ovanpad. Str6 pa russinen och solroskirnorna.

Salta och ringla citronolja 6ver.

id. 1



Testa nya kryddor och orter pa rodbetorna, lite salt, peppar och rypsolja. In i ugnen!

M?/Wiod@wdﬁfm

4 portioner

6 stora rodbetor

2 msk farsk timjan
svartpeppar

salt

2-4 vitloksklyftor
2 msk rypsolja

1. Skala rodbetorna och skir dem i klyftor.

2. Sitt klyftorna pa ugnsplat och stro 6ver timjan, peppar och salt.
Skala vitloken och tillsitt skurna vitloksklyftor. Ringla 6ver rypsolja.

3. Griddai200°C i 30-40 minuter.

£ Barnen tar med sig

. goda vanor nir de
flyttar hemifran.
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Kallpressad rypsolja har en nétaktig smak, medan den varmpressade ir neutral i smaken.

Kroppen behover fett och framfor allt sddant fett som den sjilv inte
kan producera. Omega-3-fettsyror och omega-6-fettsyror ar tva
familjer av fleromittade fettsyror som har livsviktiga funktioner i
kroppen. Fettsyrorna behovs for normal tillvaxt, immunforsvaret,
huden och nervsystemet. Linolsyra och alfa-linolensyra ar moder-
substanser och behover darfor tillféras med kosten.
Modersubstanserna finns i rypsolja.

matlagning ® bestdr av hilsosamma fetter som ar
bakning livsviktiga for kroppen
. .. e har en bra balans mellan omega-3 och
dressing/vinagrett
omega-6
marinader e 4r en god kalla till vitamin E
smaksittning ¢ har god inverkan pa blodfetterna

e ir en inhemsk produkt

Ett par matskedar rypsolja ger den dagliga
maingden av essentiella fettsyror

id. 9



En dressing gjord pd rypsolja bidrar till att hoja intaget av goda fetter. En
dressing med olja underlittar ocksd upptaget av fettlosliga vitaminer.

3 msk rypsolja
1 msk vinager
141 tsk senap
timjan

peppar
honung

Blanda ihop alla ingredienser och ringla 6ver salladen. Den har dressingen
passar utmarkt pd strimlad vitkal.

z( ° g .
100 g kvarg

1 %5 msk rypsolja
kryddor (t.ex. pressad vitlok, graslok, peppar, orter)

Blanda alla ingredienser. Servera som smorgdspaldgg. Passar ocksa till kott eller
fisk i stallet for kryddsmor.
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1 liten rodlok

2 msk rodvinsvinager

4 msk rypsolja
1 tsk senap

salt och peppar
1 tsk socker

2. Blanda 16k med vinager och 1t dra 10 minuter.

3. Ror ner 6vriga ingredienser.

1. Skiva rodloken tunt.

OWW

3 msk rypsolja
1 msk vitvinsvinager

ortkryddsblandning

Blanda samman alla ingredienser och ringla 6ver salladen.

Blanda en storre miangd dressing/vinigrett i en
Jipal glasburk med lock. Litt att forvara i kylskap.
Star sig cirka en vecka.

id. I



Genom att marinera sjilv far du variation till firdigmarinerade
produkter. D4 du gor din egen marinad kan du dessutom vilja en bra
fettkilla, minska mangden salt och smaksitta den efter eget tycke.

yam“mag_ och ﬂ"’ﬂge@a"w-

% dl rypsolja
22 " li,p J 1. Skala ingefaran och riv den pd rivjarn.
tsk honun,
e & 2. Blanda alla ingredienser.
msk soja
) 3. Hall marinaden 6ver kott eller fisk och

lat det dra &t sig smakerna i 2-3 timmar
eller 6ver natten.

en bit riven ingefara
(ingefdran kan bytas mot
pressad vitlok)

Limemarimad,

1 dl lj
2 @ rypso ].a 1. Blanda alla ingredienser.
saft fran 1 lime . . .
2. Lagg i kott och 1dt marinera 2-3 timmar

1 msk honung eller 6ver natten.

1 hackad chili Gar dven att pensla pé fisk vid tillredning.

Jamatmarimad,

% dl rypsolja

2 mskytIc;))m ;tpuré 1. Blanda alla ingredienser.

1 msk soja 2. Lagg i kott och 1dt marinera 2-3 timmar
1 msk chilisis eller 6ver natten.
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Fruktsalladen blir mer mittande om du éter den tillsammans med naturell yoghurt eller kvarg.

Fuwbtocllad med
natcruumnch

Fruktsallad

2 applen

2 apelsiner

2 kiwi

20 morka vindruvor

2 passionsfrukter

. Skolj dpplen och vindruvor.
. Skala apelsin och kiwi.

. Skar i lampliga bitar.

. Dela passionsfrukten och

ta ut kirnorna med sked.

. Blanda allt och lagg upp i

portionsglas eller pd fat.

4 portioner

Notcrunch

1 dl notter, hackade

3 msk strosocker

1 % msk rypsolja

(% tsk pepparkakskrydda)

. Hacka notterna grovt.
. Smalt sockret under omrorning i

stekpannan.

. Tillsitt oljan, notterna

(och pepparkakskryddan).

. Ror hela tiden tills sockret har

smilt ordentligt. Var vaksam s3 att
det inte branns, det gér fort!

. Hill upp pa ett bakplatspapper och

14t svalna. Bryt i bitar och stré over
fruktsalladen.




Nigot litet till kaffet dr gott och de hir kakorna passar perfekt till vardags.

B

Jnanlirna- ach aclroakahon

2 dl havregryn

1 dl speltm;ol (dinkel)
1 dl kornmjol

1 dl solroskarnor

145 dl torkade tranbar
% dl rypsolja

14 dl tranbarsjuice

% dl ljus sirap

Satt ugnen pa 175°C

Tillsitt olja, juice och sirap.

Blanda alla torra ingredienser i en skal.

Tryck ut degen i en ugnsfast form eller klicka ut till smé kakor pa en
plat med bakplédtspapper och griadda i 10-12 minuter.

Ta ut formen och skir i bitar direkt. LAt svalna.
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Att tillsdtta rypsolja i smoothien gar alldeles utmarkt. Den bidrar till att du fér i dig gott fett och
rundar av yoghurtens lite syrliga smak.

ﬁmﬁ% 2 portioner

3 dl naturell yoghurt
1 dl frysta blabar

1 banan

2 msk rypsolja

1 msk linfrokross

1. Skala och skiva bananen.
2. Mixa alla ingredienser tills allt 4ar blandat.

3. Haill upp i glas.

%Movyld%— ach citrvomnahaot

1 dl surmjolk

1 msk rypsolja med citronsmak

Ringla en skvitt rypsolja med citronsmak 6ver surmjolken.

Bid.. 15
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Att laga mat tillsammans dr en bra arena for goda
samtal. De tillfdllen som manniskor varderar hogt dr
att ata god mat tillsammans med ndra och kara. Det dr
inte bara maten, utan i synnerhet samtalen som dr en

stor del av njutningen.

I det bar hdftet finns recept som ger bade din
kropp och din sjdil en godare dag.
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