Vdrrensning i kroppsgarderoben!

Varen dr kommen och det ar dags att borja rota i vargarderoben. Men hur kidnns det i kroppen?
Det kanske behovs en varrensning dven dar? Med nagra enkla atgarda kan du hitta formen igen
och borja njuta av tiden som vi nu har framfoér oss!

De 7 bdsta raden frdn Skandiet som hjdlper dig att komma i form!

1- At regelbundna mdltider

Blodsockret hinner inte falla mellan maltiderna och insulinpumpen héller sig i balans. At
ordentligt 4 maltider per dag med frukost, lunch, mellanmdl och middag. Om du ar van att trana
intensivt sa kan du behova ett extra mellanmal innan eller efter ditt traningspass.

2 - Stoppa ritt sak i tallriken

Uteslut alla snabba kolhydrater och 6verga till mer nyttigheter som frukt och gronsaker och
tillrackligt med proteiner som forstarker mattnadskanslan. Lunchen kan kompletteras med
langsamma kolhydrater for att hdlla energinivan i balans under dagen pa jobbet. En bra regel ar
att fa i sig frukt och gront 5 gdnger om dagen.
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> ! Protein i form av agg, Valj har magert protein i form av kyckling,
guﬁ skinka men dven kvarg fisk eller 4gg. Servera dig halva tallriken

med rakost och/ eller kokta gronsaker*.
Lagg till en liten mangd langsamma

. eller keso med farska bar.
Smoothies baserad pa

kvarg, mjolk, soja- havremjolk och frukter ar
utmarkt. Havregrynsgrot, en grov
brodskiva typ surdegsbrod eller miisli utan
torkad frukt i yoghurten ger dig bra med
langsamma kolhydrater for att starta dagen.
Valj efter din smak och tycke!

kolhydrater i form av bulgur, quinoia,
matvete, rotgronsaker eller baljvaxter som
bonor och kikarter. Med en sadan tallrik
klarar du dig till mellanmalet.



MELLANMAL: MIDDAG:

Ett avgorande mal som haller blodsockret i Ar likvirdig din lunch men dér du kan
schack men som vi ofta tappar bort som utesluta kolhydraterna och okar i stdllet
vuxen. Har passar det med smoothies, keso, mangden av farska *gronsaker. Om du har
yoghurt med frukt och bar, nétter och atit dina tre maltider ordentligt pa dagen
mandlar, hartkokt dgg, avokado eller rora pa behdver du inte lika mycket energi infér
ett finnkrisp. Det ska inte vara i stor mangd kvallen och natten néar du dnda ska sova
utan for att fa en 1att mattnadskansla. eller ar mindre aktiv.

*Nar vi anger farska gronsaker sa menar vi alla gronsaker som vaxer ovan jord och som ar
kolhydratfattiga. Morétter, kokta rodbetor, rovor och rotfrukter av olika slag klassar vi som langsamma
kolhydrater och passar battre till lunch da du behdver mer energi for att vara fokuserad under dagen.

3 - Drick inte din energi utan anvdnd vatten

Manga gdnger glommer vi bort att det vi dricker kan fylla pa ditt energiitag rejalt genom det
dolda socker utan att du marker nagot. Darfor ska du halla dig borta fran Kaffe Latte och s6tade
drycker av olika slag och da dven energi- och hilsodrycker*.

Rent vatten dr det din kropp behdver och som du kan smaksatta med lite ren citron eller
anvanda kdépvatten typ Loka eller Ramldsa d&ven smaksatt. Rekommenderad mangd vatten ar ca
1,5 liter per dag. Kaffe utan socker gar bra att dricka i mattlig mangd och varfor inte komplettera
mysfaktorn med te eller ortteer som till exempel kan stimulerar matsmaltningen och 6ka
halsofaktorn.

*Alla drycker som innehaller konstgjort socker triggar igang sétsuget genom att stimulera dina
smakpapiller i munnen som skickar signaler till hjarnan om att det nu kommer sott och som i sin tur
triggar igdng insulinpumpen som far arbeta forgaves. Med for mycket insulin i blodet sa 6kar
fettlagringen i kroppen.

4 - Planera din tid sd vet du att det blir av

Maénga ganger vill vi sd mycket men vardagssysslorna kommer fore och sa
star vi dar med vara frustrationer av att inte ha hunnit med. Genom att
planera in din varrensning likaval som vilket annat moéte, blir det ett
halsoprojekt att arbeta konkret med. En planering innebar forst att du . ®
satter dig ner och tanker efter vad som behovs forberedas innan du l‘
startar, vilka fallgropar eller svara situationer som kommer att uppsta pa

vagen och vilket mal du vill uppna och varfor. Risken ar annars att du ger

upp vid forsta motgang och inte kommer i mal.




5 - Vdrrensa skdpen i koket fér att inte bli lockad

Efter vintern sa kan dar ligga kvar det ena och det andra i skapen som lockar pa din
uppmarksamhet! Lika giarna som du nu vill byta ut vintergarderoben med lite varklader sa kan

det vara smart att ta en titt i koksskapen.

Rensa ut

Mjolkprodukter: Sotad fruktyoghurt,
yoghurtefterratter (Risifrutti), graddglass,
vispgradde, creme fraiche (34%), kramiga oster
(typ gorgonzola och mogelost), feta hardostar.

Kott: Korvar, charkuterier, lattpastejer, alla
sorts halvfabrikat, fettrikt rott kott (typ
entrecdte), fett flaskkott och bacon.

Fisk: Sill i lag, sardiner i tomatsas, allméant feta
fiskar(makrill, &, strémming i stérre mangd),
fiskpinnar.

Gronsaker: Har kan du spara det mestal

Frukt: Frukt pa burk, sylter, fruktkramer,
fruktsoppor fardiga eller i pulverform.

Brod och spannmal: Vitt brod (hart eller
mjukt), sota skorpor, riskakor, kaffebréd, kakor.
Vitt ris, pasta, snabbmakaroner, sdtade
frukostflingor och miisli med torkad frukt.

Fett och oljor: Margarin, Litta och alla sorter av
bordsmargarin som innehaller hiardat fett eller
transfetter.

Dricka: Laskedrycker, saft, energidrycker, 61,
cider, vin (kan ransoneras),o’boychoklad och
andra pulverdrycker.

Tilltugg och diverse: Snacks (ostbagar, chips,
popcorn), godis, s6tade tomat- och
marinadsaser, pulversaser och ketchup.

Mjolkprodukter: Mjolk, soja- havremjolk, fil
och naturell yoghurt - sojayoghurt som kan
blandas med farsk frukt eller bar (smoothis),
créme fraiche (5-10 %), matlagningsyoghurt,
hardostar, keso, kesella och kvarg.

kott: Kyckling, kalkon, viltfagel, viltkott som ren
och alg, agg, soja, tofu, quorn (ej panerad),
magert rott kott.

Fisk: All sorts vita fiskar farsk eller frusen, frysta
laxbitar, tonfisk i vatten, skaldjur (gambas,
rakor, kraftstjartar).

Gronsaker: Alla farska och frysta gronsaker
eller rotfrukter, groddar, sallader men var lite
forsiktig med mangden av kolhydratrika
gronsaker som potatis, drter och bonor.

Frukt: Alla sorters farsk frukt, men banan i
rimlig mangd! Farska eller frysta bar ar toppen!

Brod och spannmal: Osotat brod, surdeg,
fullkorn, rag-havre, dinkel, fiberrikt morkt brod,
raris, fullkornspasta, osétad miisli.

Fett och oljor: Olivolja till dressing, rapsolja till
matlagning, Bregott vid behov.

Dricka: Alla sorters vatten, te (Ortte, gront te),
rent kaffe, cappuccino med lite mjolk i vid behov.

Tilltugg och diverse: Notter, mandlar (max 10-
12 st), mork choklad, farska och torkade
kryddor, soja for smaksattning,
buljongtarningar, krossad tomat till tomatsas.



6 - Handla utan att snegla pa godishyllan

Matvarubutiken ar en stor godisfilla sa var smart. Gor din inkopslista innan sa du vet exakt vad
du ska handla och hall dig till den! Ga direkt till frukt- och gronsakshyllan och fyll pa korgen,
sedan till kott- och fisk disken och till sist mjélkprodukterna i kylen. Den klassiska regeln galler
som alltid, handla inte pa tom mage! Da ligger blodsockret i fotsulorna och sa fort du ser
sotsaker sa triggas hjarnspoket igdng och det blir helt enkelt svart att motsta.

7 - Borja réra pd dig sd blir kroppen glad

Fysisk rorlighet ar ett bra knep for att fa igang forbranningen och bli av med gamla energidepaer
lagrade i vara kéra fettceller. Helt plotsligt kommer din kropp att ha nagot annat att géra dn att
trigga igdng sotsug, blodsocker eller lura dig till godisinkdép. Glom inte att vardagsmotionen ar
lika viktig som att ga och trdana. Dessutom kan du utéva den hela tiden under dagen, nar du vill
och utan begransningar!

Bonus tips!
Om du kdnner att skulle vilja strama dt din vdrrensning lite mer sd kan du:

o Komplettera med en Minikur med Skandiform, vart egna marke av franska
maltidsersattningar. Du byter da ut ett till ett par méaltider under dagen med
produkterna som till exempel frukost - mellanmal eller mellanmal - middag.

For mer information kontakta oss sd fdr du hjdlp: info@skandiet.se
Bestillning av produkter Skandiform - www.skandiet.se/shop/

Lycka till med din vdrrensning!
Tina Gloaguen
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