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MED JULEN KOMMER GODSAKERNA. Med mindre an manad kvar till julafton nalkar sig aven
julmaten, gloggen och pepparkakorna. Ser du fram emot det eller bavar du for alla frestelser?

KOST: DIETISTERNA OM HUR DU KLARAR FRESTELSERNA

'Slapp sparrarna och njut av julmaten’

MAT. Kan du se fram emot julmaten, unna dig
lite extra godsaker? Kan du ga upp nagot kilo
utan att kdnna dig misslyckad, for att sedan
promenera bort detta i januari? Eller fasar du
for vad som komma skall, gruvar dig for alla
frestelser, for angesten som brukar komma ef-
ter att ha smallt i sig en burk pepparkakor och
skumtomtar och skoljt ner dem med nagra
muggar glogg?

Har du en konflikt inombords mellan tankar
pa ”att vara duktig och ha disciplin” och ”ar det
jul sa ar det, man maste ju fa unna sig”. Kan du
njuta av julmaten?

Manga har angest 6ver julmaten, men ska vi
behéva ha det? Ar julmaten verkligen sa farlig?

Lugn,
det ar
inte des-
sa tillfal-
len av
for stora
portio-
ner som
gor att
duija-
nuariva-
ger tva,
tre kilo
metr.

Manga gruvar sig for de svulstiga julborden. Min-
sann, dar finns det manga olika ritter att valja
bland. Korvarna, sillen, rororna, revbensspjal-
len, Janssons frestelse. Och ju mer vi har att
valja pa desto mer ater vi. Vi blir relativt snabbt
less pa en smak, men nir vi far dta en ny ratt
kan vi ata lite till. Dessutom verkar vi ha en ex-
tra magséck for godsakerna pa slutet! Sa visst
blir det latt for mycket.

Samtidigt — om vi ska vara drliga — utbudet pa
lunchrestauranger kan vara nastan lika stort,
och dit gar vi kanske flera dagar i veckan utan
att blinka. Sitt dessa kanske hundratals tillfal-
len per ar i relation till hur manga julbord har
man formanen att ga pa. Kanske ett eller tva?
Sa lugn, det ar inte dessa tillfdllen av for stora
portioner som gor att du i januari vager tva, tre
kilo mer.

Tilljulmaten hor ocksa sotsaker och fikabrod.
Personligen tycker jag att lussebullar ar éver-
skattade. Torra och massproducerade (for jag ar
inte sa praktig att jag bakar dem sjalv). Men det
klart att reapriserna — trots att jag inte ens vill
ha dem — lockar dven mig. Kop tre for tio kro-
nor. Sedan dter man upp alla tre trots att de bor-
jar bli lite torra, for man far ju inte sldanga mat!
Vore det inte béattre att ldgga nagra fler kronor
pa en lyxigare lussebulle, kanske fran ett bageri
med lite god mandelmassa pa, och verkligen ta
sig tid och njuta av den? Satta sig ner i soffan,
tdnda ett ljus, sla pa skon musik och njuta av
varenda tugga.
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Sen har vi allt julgodis som knick, fudge,
skumtomtar och nétter. Kan man sldppa pa
sparrarna och ata hej vilt alla dagar nar det ar
jul? Ja visst kan man gora det, det handlar bara
om nagra veckor under ett ar. Samtidigt far
man nog vara beredd pa att man far dras med
ett extra sotsug (och kanske nat extra kilo) en
bit in pa aret om vi atit sétsaker varje dag. De
som vill begriansa mangderna julgodis kan
vara hjalpta av att tdnka igenom hur de
vill ha det, for sig sjalv eller tillsammans
med familjen.

Vill vi till exenpel halla oss till de roda
dagarna, eller de tillfdllen da vi umgas och
ater med andra? Kan vi byta ut vart van-
liga fredags- och 16rdagsgott mot jul-
godis? Kan vi bestimma oss for att
rora pa oss mer an vanligt? Ta nagra
korta promenader ute i det forhopp-
ningsvis vackra vinterlandskapet?
Ringa en gammal van och 6nska god
jul pa gaende fot i stallet for djupt
nersjunkna i soffan?

Bestam i forvag hur NI vill ha det
for att med gott samvete kunna njuta
av det NI vill kunna njuta av!

Har du fortfarande angest infor julma-
ten? Lugn, julhelgerna varar bara nag-
ra veckor av ett helt ar. Det ar hur vi
ater och ror pa oss de 6vriga veckorna
som verkligen betyder nagot!

ELIN JOHANSSON

MANADENS FRAGA:
Hur ska

jagklara

alla jul-
bord?

1ar ska jag pa fem olika julbord!
Hur ska jag tinka for attinte
ligga pa migi vikt?

Elin:

QOj, hektisk december for
dig! Kanske det inte ar jul-
borden som ar storsta boven
i dramat, men om du vill dta
lagom mycket kan du till att
borja med tanka pa att dta
lunch och mellanmal innan
for att inte komma utsvul-

Visom skri-
ver heter Karin
Bystrom och Elin
Johansson, ar legiti-
merade dietister
iUmea3, och driver
Dietistkonsult
Norr. | host skri-
ver viom kost i VK
Weekend.

Revbensspjall, kottbullar och prinskorv - det finns mycket som frestar pa julbordet.

ten till julbordet. Sen kan det
vara klokt att spana runt lite
pa vilka ratter som finns och

tinka ut vilka du helst vill ha.
Risken dr ju annars 6verhang-

ande att man tar lite av allt
och uppticker att tallriken
inte racker till!

Valj garna skinka (mager),
inlagd sill (bra fett, men 1at
senapssillen rinna av lite in-
nan du lagger den pa tallri-
ken), kokt potatis, kalvsylta
och rent kott.

Korvarna innehéaller myc-
ket méittat fett (inte bra for
halsan) och mycket energi

sa de kan man gar- g

na halla igen
pa.
Tyvarr ly-
ser manga
gronsa-

ker med
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sin franvaro, men dessa tar
ner det totala energiintaget
och bidrar med manga nar-
ingsdmnen. Se dock upp for
rororna som exempelvis rod-
betssallad och vilj hellre rena
gronsaker.

Till efterratt ar frukt och
notter att foredra framfor ris
a la malta och puddingar.

Drycken ar ocksa viktig att
tdnka pa. Snapsen bidrar med
mycket energi (90 kcal for 4 cl)
och likasa jul6l och julmust.
Valj hellre mineralvatten eller
lightdryck som inte innehal-

i ler ndgon ener-
. i, gi. Njut avden

/} goda maten du
/ véljer att ta!

Inlagd sill ar ett
bra alternativ.

H Nyttigare alternativ

Om du vill hillaigen pa julgodiset:

Vilj hellre nétter an julgodis (innehaller fleromattat
fett som vi behdver ata mer av).

Ersdtt det vanliga godiset och snacksen med julgodis
eller torkad frukt sa att det inte blir for mycket av det goda.

Halsosammare julgodis:
2dlrussin

10 st fikon, mjuka

10 st katrinplommon eller apriko-
ser, mjuka

1-2 msk vatten

0,5 tsk citronskal

2 dl kokosflingor

GOr sa har: Kor alltsammans i en

matberedare till en jamn smet, for-
ma till sma stanger och rulla dem
i kokosflingor.

Alternativ:

Smalt moérk choklad och blanda
med rispuffar, Iat stelna och skar
upp i bitar.



