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HALSAS GRONA LINJE

Med kolhydratrik grén kost som brénsle kan bade vardags-
motionen och elitidrotten fungera otroligt bra, skriver

HALSAs dietist Kare Engstrém.

uppfattning ar
att det omojligt att preste-
ra val vid fysisk traning
och sarskilt ndr man tavlar om
man "bara” dter vegetarisk mat.
Sanningen 4r i stéllet att manga
av vérldens ledande idrottsstjér-
nor véljer att 4ta gron mat for att
den ger dem en fysisk konkur-
rensfordel. Det finns lysande
exempel inom tennis, triathlon,
16pning, body-building med flera
sporter ddr atleter som varit vege-
tarianer under karridren har pre-
sterat toppresultat. Vem minns
inte legenden Martina Navratilo-
va som vunnit mer dn nagon
annan tennisdam i historien?!
Eller amerikanen Dave Scott som
vann klassiska Iron man i formi-
dabel stil pd Hawaii ett antal
génger under 1980-talet ...

att vegetari-
aner gar omkring och lider av
proteinbrist. Och vid all fysisk
aktivitet &r givetvis kroppens
muskler av central betydelse.
Men for att f& i sig for lite protein
som vegetarian krdvs att man
dter en extremt ensidig och oba-
lanserad kost — alltsé langt ifran

0

|

den realitet som géller i vastvarl-
den. Inte ens vid muskelbyggan-
de beh6vs mer dn 5-10 gram
extra protein om dagen (ut6ver
det dagliga basbehovet) for opti-
mal muskeltillvixt. Denna
méngd ryms inom ramen fér den
kost (vegetarisk eller blandkost)
manvanligen dter, vilket kullkas-
tar idén om att kroppen behover
extra 4gg, biffar och proteinpul-
ver vid traning.

&r det inte pro-
tein utan kolhydrater som ofta
kommer till korta i kosten hos
sdval motionérer som elitidrot-
tare. Det ar bekymmersamt
eftersom kolhydrater ar krop-
pens viktigaste brénsle i sam-
band med fysisk aktivitet. Med
gron mat pa tallriken i form av
mycket rotfrukter, ris, brod,
gryn, grot och baljvaxter tillgo-
doses enkelt kroppens behov av
kolhydrater. Detta gor att du far
ut mer av trdningen och att
orken racker langre.

Text KARE ENGSTROM
Recept LOUISE HAMMARBERG
Foto ANTON SVEDBERG

I varje nummer av HALSA far du en genomtinkt grén meny fér sju dagar
som ger dig den ndring du behover. Recepten dr, om inget annat namns,
berdknade for tva personer. Du far aven motionstips som paverkar
energiatgangen. Bakom programmet star vegetarianerna Kdre

Engstrom, dietist, och Louise Hammarberg, naringsterapeut samt

kost- och naringsradgivare.
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Pa torsdag blir det ljuvligt doftande
paprikasoppa med mozzarellabrod till
middag for dig som foljer Grona linjen.

Ljummen
havresallad
med fetaost.

Grudeogt

Barfrukost
(1 port)

2,5 dl ekologisk filmjolk, 2 %
1 dl osétad nyponsoppa

1 dI Active mdisli, Axa

1,5 dl hallon

1,5 dl blabar

1 skiva (30 g) fruktbréd

1 skiva ost (17 %)

483 KCAL PER PORTION i
E% 29 procent fett, 55 procent !
kolhydrater, 16 procent protein !

1
1
1
1
1
1
v

Ljummen havre-

sallad med fetaost
2 port ekologiskt helt havre
0,5 pase saffran

100 g rotselleri, Idnga stinger
100 g broccolibuketter

1 rod ok, skivad

1 réd paprika, skivad

1 msk olivolja

1 dl persilja, klippt

50 g ruccola, delad

salt och svartpeppar

40 g fetaost, smulad

ATT SERVERA TILL!
1 skiva (40 g) lantbréd per person

1. Koka havren enligt anvisning.
Tillsatt saffran och rér om.

2. Angkoka rotselleri och brocc-
oli, i samma kastrull, 3 minuter.
3. Blanda samtliga ingredienser
utom fetaosten. Smaka av med
salt och peppar och fordela
sedan osten Gver.

527 KCAL PER PORTION i
E% 32 procent fett, 50 procent :
kolhydrater, 17 procent protein 1

1

o
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Mt

(1 port)

2 dl fdrska eller tinade hallon,

1 pdron
90 KCAL PER PORTION
E% 7 procent fett, 84 procent
kolhydrater, 9 procent protein

1
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1
1
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(s
Farsk linguinepasta

med squash

2 port linguinepasta eller
annan sort

2 msk olivolja

150 g squash, grovt riven
1 gul lék, hackad

100 g fdrsk spenat, strimlad
1 msk kapris

0,5 dl vitt matlagningsvin
salt och svartpeppar

40 g parmesan, flagad

ATT SERVERA TILL:
1 skiva (40 g) lantbréd per person

1. Koka pastan enligt anvisning.
2. Hetta upp oljan i en panna och
fras squash, 16k och spenat 5
minuter. Tillsatt kapris och vin.
Stro 6ver parmesanosten.

676 KCAL PER PORTION :
E% 29 procent fett, 56 procent ;

1
i
1
i kolhydrater, 15 procent protein :
\ 1

o

30 min snabb simning -150 kcal

Totalt: 1626 kcal
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TISDAG

> Gkt

Se mdndagens ingredienslista

483 KCAL PER PORTION
E% 29 procent fett, 55 procent
kolhydrater, 16 procent protein

1
1
1
1
1
1
\

Rodbetspasta

med basilika

2 port rodbetspasta

100 g sockerdirter

6 vatteninlagda tomater, strimlade
100 g spenat, strimlad

3 msk fdrsk basilika, strimlad

10 gréna oliver, delade

DRESSING:

2 msk olivolja

1 msk citronjuice

1 msk vatten

1 msk créme fraiche, ldtt
1 pressad vitloksklyfta
0,5 krm riven muskot
0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

ATT SERVERA TILL:
1 skiva (40 g) lantbréd per person
samt 2 kokta dgg i klyftor

1. Koka pastan enligt anvisning.
Angkoka arterna 2 minuter, dela
dem.

2. Blanda samtliga ingredienser i
en skal.

3. Vispa dressingen och blanda
med salladen.

| 782 KCAL PER PORTION
1 E% 30 procent fett, 55 procent
| kolhydrater, 15 procent protein

Melwsmet

(1 port)

1 dpple, 1 pdron, 150 g honungs-
melon, 1 dl osockrade hallon

A
| 192 KCAL PER PORTION !
i E% 3 procent fett, 91 procent |
i kolhydrater, 6 procent protein |

\ 4

(e
Rédgulggryta

1 msk olivolja

2 salladslékar, skivade

2 morétter, skivade

1 gul paprika, skivad

150 g red kidneybénor (burk)
150 g krossade tomater (burk)
1 tsk mald kanel

1 tsk torkad timjan

1 msk sojasds

1 apelsin, saften av

0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

ATT SERVERA TILL:
1 skiva (30 g) fullkornsbrod per per-
son och 1 skiva ost (17 %) per person

1. Hetta upp oljan i en stekpanna.
Fras 16k, morétter och paprika 3
minuter.

2. Tillsatt samtliga ingredienser
och lat smdkoka 10 minuter.

AY
296 KCAL PER PORTION '
|
1

.
1
1

1 E% 26 procent fett, 57 procent
: kolhydrater, 17 procent protein !
\

30 min rask promenad 5 km/tim
-150 kcal

Totalt: 1603 kcal

Fler recept fran tidigare nummer hittar du pa

www.halsa.se

Thaiwok
med-sotpotats

Grudeost

Se mdndagens ingredienslista
483 KCAL PER PORTION

E% 29 procent fett, 55 procent
kolhydrater, 16 procent protein

1
1
1
1
1
1
\

Pestocouscous

2 port fullkornscouscous
2 msk pesto

1 msk olivolja

1 msk vatten

2 msk soja

0,5 tsk chilipeppar

1 grén paprika, skivad

1 gul l6k, skivad

100 g fankal, skivad

10 sparrisstjdlkar, delade
100 g champinjoner, delade
3 msk persilja, klippt

ATT SERVERA TILL:
1 skiva (40 g) lantbréd per person
samt 2 citronklyftor

1. Satt ugnen pa grill. Koka cous-
cousen enligt anvisning. Tillsatt
peston.

2.Blanda olja, vatten, soja och
chilipeppar och blanda det med
gronsaker och svamp.

3. Grilla det i mitten av ugnen 10
minuter, rér om grénsakerna ett
par ganger.

4. Stro over persilja.

| 408 KCAL PER PORTION

1 E% 26 procent fett, 59 procent

; kolhydrater, 15 procent protein
\

———

et

Mixa ingredienserna: 1 dl Yoghurt
naturell, 0,5 dl vatten, 1 banan, 1 dI
blabdr, hallon eller jordgubbar. Till-
tugg: 1 dl cashewndtter

o

541 KCAL PER PORTION i
E% 51 procent fett, 36 procent |
kolhydrater, 13 procent protein |

1

1 msk solrosolja

0,5 rod chili, skivad + 6 kérnor
1 tsk curry

0,5 citrongrds, skivad

100 g aubergine, i tdrningar
100 g sotpotatis, i tdrningar
100 g kantatreller, delade

100 g haricots verts, delade

1 réd paprika, skivad

1 gul 6k, skivad

2 vitloksklyftor, skivade

100 g rokt tofu, i tarningar
0,5 dI kokosmjolk

0,5 dl vatten

2 msk farsk koriander, strimlad
0,5 citron, i klyftor

ATT SERVERA TILL:
1 skiva (30 g) fullkornsbrod per person

1. Hetta upp oljan i en wok eller
stekpanna. Fras chili, curry och
citrongras en minut. Tillsatt auber-
gine, sotpotatis och svamp. Fras
ndgra minuter under omrorning.
2. Tillsatt 6vriga ingredienser
utom koriander och citron. Fras
tills gronsakerna har lagom tugg-
motstand. Stré éver koriander
och lagg ner citronklyftorna.

325 KCAL PER PORTION
E% 45 procent fett, 38 procent
kolhydrater, 17 procent protein

1
1
1
1
1
1
v

30 min snabb promenad 6,5
km/tim -190 kcal

Totalt: 1567 kcal

HALSA nr 10, oktober 2007
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TORSDAG

> Grudeost

Se mdndagens ingredienslista

483 KCAL PER PORTION i
E% 29 procent fett, 55 procent |
kolhydrater, 16 procent protein |

U
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o

Kantarellpaj

PAJDEG:

1,25 dl dinkelmjol
25 g smor

0,5 dl Kesella

FYLLNING:

1 msk olivolja

100 g hostkantareller

1 gul l6k, skivad

6 vatteninlagda tomater, skivade
4 msk creme fraiche, lditt

2 krm torkad timjan

0,5 tsk salt

1 krm vitpeppar

40 g buffelmozarella, riven

2 dgg
0,75 dl mjolk, mellan

ATT SERVERA TILL:
50 g ruccolasallad och 4 skivade
tomater

1. Satt ugnen pd 225 grader. Blan-
da samtliga ingredienser till pajde-
gen och tryck ut den i en mindre
form. Férgradda 8 minuter.
2.Varm oljan och bryn kantarel-
ler och 16k 2 minuter. Tillsatt
tomat, créme fraiche, timjan, salt
och peppar. Fordela réran i for-
men och osten dverst.

3. Vispa dgg och mjolk. Hall det
over pajen. Gradda 20 minuter.

656 KCAL PER PORTION :
E% 54 procent fett, 30 procent
kolhydrater, 16 procent protein |

U

1
1
1
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1
\

o

MW@

(1 port)

0,5 dl cashewndtter, 1 dpple,
3 dl tinade jordgubbar

285 KCAL PER PORTION
E% 39 procent fett, 52 procent
kolhydrater, 8 procent protein

1
1
1
1
1
1
\

el
Paprikasoppa

0,75 I vatten

1 grénsaksbuljongtdrning
500 g (1 burk) filead paprika
0,5 rod chili, skivad + 6 kdrnor
1 gul 6k, skivad

2 vitloksklyftor, skivade

3 tomater, delade

salt och svartpeppar

MOZZARELLABROD:

1 liten pain riche (70 g) per person
1 msk olivolja

40 g mozzarella, riven

2 msk grdslok, klippt

1. Hetta upp vatten och buljong-
tarning i en kastrull. Tillsatt samt-
liga ingredienser. Koka soppan 5
minuter och mixa den slat. Sma-
ka av med salt och peppar.

2. Blanda mozzarella och graslok
och forma tva ostvegetter. Hetta
upp oljan i en panna och bryn
dem pa ena sidan tills de har
smalt. Ligg upp dem pa de dela-
de bréden och servera till.

390 KCAL PER PORTION
E% 34 procent fett, 5o procent
kolhydrater, 16 procent protein

o

1
1
1
1
1
1
\

30 min jogging 9-10 km/tim -270
kcal

Totalt: 1544 kcal

gl s i, T
Potatissallad med.
vitloksdressing

Grudeost

Se mdndagens ingredienslista

1 483 KCAL PER PORTION
| E% 29 procent fett, 55 procent
| kolhydrater, 16 procent protein

Marinerad quorn

med papayasallad
2 (200 g) quornfiléer

MARINAD:

2 msk limejuice

0,5 rod chili, skivad + 6 kdrnor
1 vitloksklyfta, pressad

0,5 tsk salt

1 msk olivolja till stekning

PAPAYA- OCH AVOKADOSALLAD:
1(130 g) avokado, i bitar

200 g papaya, i bitar

1 réd paprika, skivad

1 gul paprika, skivad

100 g huvudsallad, i bitar

2 msk vit balsamico

1 tsk flytande honung

1. Blanda ingredienser till mari-
naden. Marinera filéerna 30
minuter. Bryn dem i oljan pa svag
viarme.

2. Blandaingredienserna till sal-
laden.

1 345 KCAL PER PORTION
| E% 47 procent fett, 33 procent
| kolhydrater, 20 procent protein

Mol

(1 port)

1 dl osaltade jordnétter, 1 banan,
3 torkade aprikoser

630 KCAL PER PORTION :
E% 42 procent fett, 45 procent :
1
1

kolhydrater, 13 procent protein
1

o

(A
PotatisSallad med

vitloksdressing
250 g ekologisk potatis

8 (200 g) sma mordtter
100 g fankal, strimlad

1 rod Iok, skivad

0,5 dI stor kapris

100 g ruccolasallad, delad
0,5 tsk flagsalt

1 krm pepparkvarnen

20 g parmesan, flagad

o

VITLOKSDRESSING:

1 msk olivolja

1 msk citronjuice

2 msk vatten

2 vitloksklyftor, hackade

0,5 msk férsk rosmarin, strimlad

1. Koka potatisen med skalen pa.
Behall skalen och dela potatisen i
bitar. Skala och dngkoka morot-
terna 7 minuter, tillsétt fankalen
efter 5 minuter. Blanda samtliga
ingredienser utom osten.

2. Vispa dressingen med en gaffel
och hill den 6ver salladen. Blan-
da och stro 6ver parmesan.

334 KCAL PER PORTION
E% 35 procent fett, 52 procent
kolhydrater, 13 procent protein

o

1
1
1
1
1
1
\

30 min cykling 21 km/tim -310
kcal

Totalt: 1482 kcal

HALSA nr 10, oktober 2007
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Bénor och
cheévretoast.

Grudeost

Se mdndagens ingredienslista

483 KCAL PER PORTION i
E% 29 procent fett, 55 procent 1
kolhydrater, 16 procent protein i

1

1
1
1
1
1
1
\

Bonor & chéevretoast
100 g haricots verts

2 dl svarta bénor (burk)

2 dl réda linser (burk)

1 gul 6k, skivad

2 msk fdrsk salvia, strimlad

2 msk limejuice

1 tsk olivolja

0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

CHEVRETOAST:

1 skiva (40 g) Grekiskt lantbrod
20 g chévreost, 2 skivor

1 msk pinjekdrnor

0,5 rod chili, skivad

1 msk flytande honung

1. Sitt ugnen pa 225 grader. Ang-
koka haricots verts 2 minuter och
dela dem. Blanda samtliga ingre-
dienser till salladen.

2. Rosta brédet och dela det. For-
dela ost, pinjekéarnor, chili och
honung pa broden.

3. Gratinera tills osten borjar
smalta, cirka 5 minuter.

607 KCAL PER PORTION
E% 12 procent fett, 64 procent
kolhydrater, 24 procent protein

——

-

3 dl skivade jordgubbar, 2 kulor
(100 g) vaniljglass, 1 dpple

80
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327 KCAL PER PORTION i
E% 28 procent fett, 66 procent
kolhydrater, 6 procent protein :

1

edde

Hemgj grda vegetter
200 g potatis

2 mordotter

50 g palsternacka

50 g rotselleri

50 g rodbetor

1 gul Iok

3 msk persilja, klippt

2 msk farska oreganoblad
1 tsk salt

0,5 tsk svartpeppar

1 msk olivolja till pensling

SAs:

1 msk smor

1 msk pepparrot, fint riven
2 msk vetemjol

2,5 dl mjolk, mellan

3 msk persilja, klippt

1 krm salt

1 krm vitpeppar

1. Sétt ugnen pa 200 grader. Koka
potatisen mjuk.
2. Skala och riv gronsaker och 16k
fint, samt 2 av de kokta potatisar-
na. Krydda och forma till vegetter.
Pensla med olivolja och stek dem
iugnen 15 minuter.
3.Varm smoret i en panna och
fras pepparroten. Tillsdtt mjolet
och hall i mjolken under omror-
ning. Tillsatt kryddorna.
! 358 KCAL PER PORTION .
! E% 37 procent fett, 52 procent |
! kolhydrater, 11 procent protein |
1

——

30 min medelhdrd gympa -100 kcal
Totalt: 1675

matig'sallad.

Grudeogt

Se mdndagens ingredienslista

483 KCAL PER PORTION :
E% 29 procent fett, 55 procent
kolhydrater, 16 procent protein |

1

1
1
1
1
1
1
\

Vegefdrspinnar

2 port svart ris

4 trdpinnar, blétlagda 5 minuter
200 g vegefirs (Hdlsans kok)
1 rod I6k, hackad

1 vitloksklyfta, pressad

0,5 krm paprika

0,5 tsk mald kryddnejlika

2 msk persilja, klippt

0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 msk olivolja till stekning

TOMATSAS:

3 tomater, i sma bitar

1 réd 16k, hackad

1 vitloksklyfta, pressad

2 msk citronjuice

1 tsk strosocker

salt och peppar efter smak

1. Koka riset enligt anvisning.
Blanda farsen med 6vriga ingre-
dienser och forma den runt pin-
narna. Bryn i olja pa svag vdarme.
2. Lagg ingredienserna till sasen i
en kastrull och lat den smaputtra
10 minuter. Spad med lite vatten
om sasen &r for tjock.

| 665 KCAL PER PORTION i
i E% 26 procent fett, 57 procent !
| kolhydrater, 17 procent protein !
\

Mol

(1 port)

1 dl cashewnétter, 1 pdron

o

370 KCAL PER PORTION i
E% 59 procent fett, 31 procent 1
kolhydrater, 10 procent protein |

1

edde

Matig liostsallad
250 g rodbetor

100 g vitkdl, fint strimlad
100 g purjolok, skivad

50 g blekselleri, tunt skivad
1 kruka ekbladssallad, delad
3 msk rostade solrosfron

1
1
1
1
1
1
\

PEPPARROTSDRESSING:

1 msk olivolja

1 msk citronjuice

1 msk vatten

1 msk riven pepparrot

1 msk dill, fint klippt

2 msk farsk mynta, fint hackad

ATT SERVERA TILL:
1 skiva (30 g) fullkornsbréd och
1 skiva ost (17 %) per person

1. Koka rédbetorna nastan mju-
ka. Skala och skdr dem i klyftor.
2. Dressing: Vispa olja, citronjuice
och vatten. Ror ner pepparrot,
dill och myntan.
3. Blanda vitkal, purjolék och sel-
leri i en skal och héll 6ver dres-
singen. Lat det std och dra 10
minuter. Blanda alla ingredienser.
284 KCAL PER PORTION :
E% 47 procent fett, 37 procent |
kolhydrater, 16 procent protein |
1

o

1
1
1
1
1
1
\

30 min snabb promenad 6,5
km/tim -190 kcal

Totalt: 1612 kcal
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