En liten lathund fran Gi boden

Egentligen s& &r det enkelt. At mat som den &r skapt i naturen. At s& mycket
ekologiskt som maojligt. Det ar mer och ratt ndring i de produkterna och sé
smakar de mer. Kan man sd& dr det ju inte fel att tdnka p& naturen ocksa.
Det @r viktigt att tdnka pd att f& i sig av alla 3 ldngsamma kolhydrater,
proteiner och ratt fett for ett valbefinnande. Det gdller att hitta dom ratta
kallorna fér just din kropp och dina forutsattningar.

Protein ar liksom fetter véra viktigaste byggstenar. Det dr mycket viktigt att f& i
sig tillrackligt varje dag, vilket dom flesta inte far fér att vi har for dalig

kunskap om var och hur mycket allt ar.

En regel som jag har &r att man ska f& i sig minst 1g proteiner /kilokroppsvikt och
ska man gd ner i vikt dd mdste man 6ka pd& den dosen ftill minst det dubbla.

Tank pd att 100g kyckling, fisk & kétt = 20g proteiner (1 kycklingfilé brukar
ligga runt 100-125g) Ett ganska bra matt dr att man minst ska dta storleken av
sin handflata.

Aminosyrorna som dr proteinets byggstenar @r fundamentet f6r hormoner,
signalsubstanser, enzymer, immunceller, muskler, skelett och andra inre organ.
Manga hdlsoproblem beror just pd att man ater for lite av ratt och fér mycket av
fel men framfor allt s& ater vi obalanserat, nar vi dter s& ater vi som om det
vore sista maltiden.

Bra val av kott och fagel:

Notkott, notfars 10% fett eller fetare, nétlever, lamm, dlg och renkdtt, skinka och
kalvkott.

Kycklingbrost, kycklinglar, kycklinglever, kalkonbrést, kalkonlar, ankbrost

At med viss begrdnsning korv i alla olika slag.

Fisk och skaldjur:

Lax, laxdring, sej, torsk, stenbit, sardiner, makrill, sill, tonfisk, rdkor kort och gott
allt typ av fisk @r nyttigt och bra for kroppen och knoppen. Dom flesta
innehéller dven stor méngd omega3 fettsyror

Skaldjur som pilgrimsmusslor, krabba, kraftstjidrtar och hummer ar ofta
fororenade s& ar det med férstand.

Agg &r ett méste i allas kylsk&p, bra som ett mellanmal, omelett till

frukost /lunch /middag. Ett dgg innehéller ca ég proteiner och det &r ingen fara
for kolesterolet om man &ter dgg varje dag. Aggulor innehdller ndgot som heter
arakidonsyra och det behovs i lagom mdngd i kroppen. Mdnniskor med
allvarliga kroniska inflammationer typ reumatism, svar astma eller har ndgon
svar tarmsjukdom kan ha svart fér dgg, rédfradga din doktor.




Ndsta maste i kylen dr keso, mycket gott och anvdndbart som tillbehér till
omeletten eller ha i en klick i yoghurt med ett rivet dpple och lite kanel vips ett
bra mellanmdl. Krydda keson med favorit kryddor s& har du ett proteinrikt
tillbehor ftill kottet.

| ost &r det mycket proteiner och dé& é&r férost/getost och mycket bra val.
Hdardost ar lite mindre bra for att det ar svarsmailt.

Daligt val av mejeriprodukter ar alla latt produkter och alla produkter sétade
med socker eller sétningsmedel. "Mdaste” du valja dem sé ar det bdst med vanligt
socker som kroppen kdnner igen och vet vad den ska gora med det.

Kolhydrater anvdnds framst som brdnsle sa se till att de ar av den ldngsamma
arten, dvs. med lagt Gl index. Det finns Gl tabeller i ménga olika bécker men
jag brukar sdga att man inte ska stirra sig blind pé& dessa for att det kan ha en
missvisande vdgledning som ex pd& kokta mordtter som har ett hégt gi varde men
dd krdvs det att man ska dta minst 700g och det gér ingen. S& anvdnd ett sunt
fornuft och se till att inte dta mer kolhydrater &n storleken av din knytnéve. At
mest kolhydrater pd dagen for d& krdvs det energi fora att existera. Jag sjalv
dter minimalt eller ens ndgra (férutom grénsaker dd) till kvallsmalet. Har du
problem med att somna pd kvdllen s& det ett tips att hoppa just dver
kolhydraterna. S& inga smérgdsar och inte ris, potatis eller pasta alltsé.

Bra kolhydratskdllor &r alla grénsaker réda som kokta, frukt och bar. Vill du
dricka juice sé ska du dricka farskpressad.

Nar det gdller spannmal sé& ar dinkel, nakenhavre, rdris, quinoaq, kort och allt
med fullkorn och s& grovt som mégjligt ar bra val. Du kan ténka pd& att det ska
helst vara en ldngsam magsdckstémmning dntligen ska tarmen f& bérja jobba sé
at bréd med hela korn eller grét med mycket fibrer ex havrekli och eller olika
flingsorter.

Det finns ndgra grénsaker som vi inte ska dverkonsumera, alltsé &t dessa med
matta.
Rédbetor, kokta mordtter, majs, potatis i alla former, limabénor, kokt kélrot.

Torkad frukt @r ett mycket bra mellanmd&l men dven det mdste dtas med matta,
dom har ett hogt glukosinnehdll.

Alla produkter som innehdller mycket socker, rdsocker, maltsocker eller
sotningsmedel ska undvikas. Bdsta sétningsmedel dr honung, agavesirap och
[6nnsirap.

Produkter med sétningsmedel lurar hjdrnan pd& ett par olika satt. Dels tror den att
blodsockret kommer att hdjas och den beordrar ddrmed bukspottkérteln att
utsdndra insulin med alla de negativa foljder det far. Dessutom stdlls
beléningscentrum in pd "sott”. Det gor att nar du vill belona dig sjalv kommer du
i storre utstrdckning att valja ndgot sétt att stoppa i munnen ndsta gdng du vill



battra pd humoret. Lura inte dig sjdlv och inte din kropp utan hitta andra satt
som gor at du mar bdttre ex dans, musik eller riktigt svettigt trdningspass. Lar
dig hitta dina svagheter och jobba pd att hitta just din vdg till ett valmdéende.

Fett behovs fér en rad funktioner i kroppen. Mdttat fett anvdnds som byggstenar,
isolering och energireserv och kdllorna bér framst komma frédn sméor, kokos och
ekologiskt kétt. Charkvaror bér man vara lite sparsam med.

Omdttade fetter anvénds forutom som byggstenar dven fér en rad viktiga
funktioner i hormon och immunférsvaret och kommer frén fisk, oliver /olivolja,
avokado/avokadoolja, andra oljor frén nétter och fron men sjélvklart naturella
notter och fron dven fettet frdn vegetabilier dr mycket hdlsosamma och ska dtas
i s& naturlig form maijligt.

Undvik fleromé&ttade oljor som solros och majs. De hdrsknar latt.

Transfettsyror f&r man nér man hettar upp olja kraftigt som t ex till allt friterat
och hdérdstekt. Hardade fetter finns i médnga margariner, fardiglagad mat och
bakverk, bréd, fardiga soppor/séser och dessa produkter ska du undvika helt
och hdllet tycker jag. De orsakar skador pd din kropp.

Viktigt dr att lara sig att ldsa innehdllsférteckningen, du maste ta ett ansvar for
vad du stoppar i munnen.

Bra fettkdllor &r ndtter men var observant p& att det racker t ex med 9 mandlar,
avokado, raps, oliv, hampolja, oliver, linfrén/linfrolja, sesampasta, majonnés,
jordndtssmér, hampasmor, bara vanligt smor, Bregott, kokosfett.

Medelbra val dr sesamolja, sojaolja, solrosolja och majsolja.

Har far du nagra ex pa bra frukostar:

Misli/yoghurt 2,5 dl naturell yoghurt
1 dl hemmarostad misli med kanel
1 skiva grovt bréd med hela korn (se recept)
Avokado, mosas eller smér/Bregott
3-4 tunna skivor kalkon, gronsaker
kaffe /te

Keso och turkisk yoghurt

Osockrade blébar

2 banan

V2 apple

mandlar /solrosfrén

Detta kan aven forstarkas med proteinpulver.




Grot frukost

Agg frukost

Brod frukost

pdlagg alt 1

alt 2

alt 3

1 port Dinkelgrét/Havregryns grot (sé& fiberrik som
mojligt)

1 dI mjolk, soja, havre, ris, mandel etc.

kanel

1 msk rostade solrosk&rnor

2 skiva (25g) Gl Bodens lacker knacke eller ndgot annat
grovt nyttigt knackebrod

2 skivor rokt skinka

2 msk keso eller philadelfia mjukost Anvdnd inte light
produkter. Fett dr bra! Ta mindre istdllet.

gronsaker efter smak.

Ju mer en produkt ar féradlad, ju samre Gr den. Aven om
den marknadsfors som hdlsosam. Den uppfattas av
kroppen mer som en kemikalie dn som ndring.

Havrekli ger en bra grot

Omelett eller dggréra pa 2/3 dgg

/2 avokado skivas eller mosas

1 msk keso

tomat, paprika eller gronsaker efter dnskemdl

2 skivor grovt brod med hela korn
1 kokt dgg

1/4 avokado eller smor
4 skivor kalkon
gronsaker efter smak

4 avokado

2 msk keso

ortsalt

kryddor efter énskemdl

1 burk makrill i tomatsés och purjolék



Bra kolhydratskadllor till frukost

Fiberhavregryn, havrekli, bovete, quinoaflingor, raggryn, ja kort och gott alla
olika slags gryn/flingor som finns, frukt — férsk & eller torkad, linfrén,
psylliumfrén, helkornsbréd utan hardat fett och inget socker, Brod bakat pé
dinkelmjol ar det bdsta och har mer proteiner i sig s& hittar du det, bra val.
Misli gjord pd gryn som du vill ha och nétter & fron typ solroskdrnor, pumpafrén.
Du kan klippa ner lite torkad frukt om du tycker om det.

Bra proteinkdllor till frukost:

Paléigg som skinka, kalkon, korv &t med métta, kokt/stekt dgg, omelett, makrill i
tomatsds, naturell yoghurt, mjélk, . Gor gdrna en protein smoothie p& antingen
eller blanda mild yoghurt, turkisk yoghurt eller soja yoghurt, proteinpulver, frysta
bdr, halv banan (fér att f& den lite s6t utan socker) Kan du sé ar det valdigt bra
for kroppen med lite nyttig olja ex oliv, avokado som du kan hdlla i en skvatt.
Testa dig fram det &r viktigt att du tycker om det. Drick l&ngsamt eller helst &t
med sked (behdvs fér matsmaltningen).

Du kan ha yoghurt, dpple i bitar, kanel, proteinpulver. Mixa och drick

Har du inte en mixer énska dig dé en i julklapp en god investering for dig som
tranar s& mycket du maste verkligen ge kroppen optimal med tillskott.

Bra fettkallor till frukost:

Avokado, nétter & fron, omega

3 /fiskoljekapslar /fiskleverolja /hajleverolja /hampaolja, smér, hampasmér,
Tips! Ta en tsk kokosolja i varmt te fére frukost. Mycket stabiliserande fér psyke
och blodsocker.

Suss Supermisli

4 dl Ragflingor

4 dI Dinkelflingor

2 dI Naken havre flingor /havre gryn

1 dI Havrekli/dinkelkli

12dl Vetegroddar

1 dl Krossade linfrén

2 dI Solroskdarnor

12 dl Krossade hasselndtter eller nétter efter egen smak
Kanel

Kardemumma

4 msk rapsolja

1-1%2 dl vatten

ndgon msk akacia-honung for att f& lite sétma




Satt ugnen p& 175 grader. Ta fram ugnspléten med kant. Blanda alla
ingredienser férutom kanel, kardemumma, rapsolja och vatten.

Pudra over rikligt med kanel och lite kardemumma. Ringla oljan, ev honungen,
droppa dver vattnet och arbeta samman. Rosta i ugnen ca 20 min. Tillsatt gdrna
torkade frukter klippta i smébitar. Férvara i glasburk med tattslutande lock.
Tips! Far du latt gaser i magen ska du hoppa Sver torkade frukten.

Mitas grova dinkelbrod med hela korn

12 paket jast

6 dl ljummet vatten

/2 dl olivolja

2 nypor havssalt

1 stor riven morot

1 msk akacia honung

12 dl hela kokta dinkel korn

15 dI dinkel sikt mjol

1 dl blandade frén pumpa, solros, dinkel korn

Satt ugnen p& 175 grader. Rér ut jasten i vatinet. Tillsatt oljan, salt, morot,
honung och dinkel korn. Arbeta mjdlet efterhand. Degen blir bdst om man kor
den i en maskin, det d@r ett annat sorts gluten i dinkel s& den behéver mycket
arbete.

L&t degen jdsa i 45 min. Smérj en stor form. Hall ner degen och stré pd dom
blandade frona, lat jG@sa ytterligare i 30 min.

Gradda i mitten av ugnen i ca 40 min. L&t det svalna pd ett galler.

Detta brdd kan du skiva och frysa sd har man alltid ett farskt nyttigt brod.

Mellanmal

Kolhydratkdallor:

Hemma gjord misli, notter & fron, bars pd nétter och frén, torkad frukt, bra
smorgds med hela korn, keso, protein drink. Bars s mdste du vara noga med att
det &r nétter och frén helst sétad med lite honung eller vetesirap. At inte nadgra
som har konstiga ingredienser, utan las allt och kdnner du igen vad som star sé
avgor du om du ska ha den. Men bli medveten om vad som star pd
innehallsforteckningen.

Proteinkallor:
Kalkon, skinka, keso, ost, at gérna farost typ Manchego mycket mer lattsmailt.
Gdrna opastoriserad (bdttre protein struktur) yoghurt, dgg, makrill




Fettkallor:
Avokado, notter, makrill

Ex pd bra mellanmal: yoghurt med keso, mysli och eller rostade nétter med
sockerfri dppelmos & kanel eller en dinkelsmérgds med philadelifiaost och
kalkon/makrill och négon grénsak. Varfér inte ta en protein smoothie med massa
fargstarka bdr och lite nétter, dé& fér du i dig b&de proteiner, antioxidanter och
ratt fett.

Gl Bodens proteinpannkakor

4 dl mjslk vanlig/soja/havre
112 dI dinkel sikt

112 dinkel fullkorn

3 msk Gi-Boden proteinpulver
1 msk vaniljsocker

1 nypa salt

4 dgg
3 msk gula linfrén

Vispa samman smeten och |&t den std i kylen en stund. Stek pannkakorna i smér
eller raps olja.

Servera med sockerfri sylt.

En variant ar att utesluta vaniljsockret och géra crépes.

Lagg fyllningen pd& mitten, vik pannkakan dubbel och lagg i en eldfast form.
Stré dver riven ost.

Gratinera tills det har féatt fin farg.

Proteinsmoothie (funkar dven som frukost)

1 liter mild yoghurt/soja yoghurt eller soja mjslk

3 rdgade skopor proteinpulver

1 stor ndve frysta, osockrade bar

2 -1 banan

2 dl mjolk

2 msk krossade linfron

ev. lite sétningsmedel, fruktos, vaniljsocker (bananen sétar ganska rejdlt)
Hall ner alla ingredienser i en mixer och kér i ett par minuter. Lat std i kylskép. |
kylen hdller sig drinken latt i cirka 12 timmar.

Vill du inte ha vissa ingredienser s& dr det bara att ersdtta med ndgot som
passa din smak battre.



Keso mellanmal

2 dl mild yoghurt

1 dl keso naturell
Appelmos/sockerfri sylt /rivet dpple
kanel

Hackade notter efter egen smak

Tips! Ha alltid en pdse notter i vaskan. Tillsammans med en frukt dr det ett
utmarkt mellanmal ndr man d@r pd& sprdng.

Lunch/Middag

Kolhydrater:

Potatis ej dverkokt, bulgur, quinoa, hela dinkelkorn/ hela korn av allt, réris,
fullkornspasta, bénor, linser, kikartor, gréonsaker och frukt.

Proteinkallor:
All typ av fisk, kyckling, kétt, skaldjur.

Fett:

Alla typer av olivolja, rapsolja, smér, kokos, hampasmér /olja /frén, avokado,
pumpakdrnor, valnétter etc.

Det &r valdigt gott att stré rostade pumpa/solros och hampfrén dver salladen.
Tank att gott kan vara sd nyttigt!

Vad som d&r viktigt att veta ar att inte hetta upp fleromdttade fetter for dé blev
inte det nyttiga fettet s& nyttigt léngre. At minimalt av solros, majs och

Bra baser att ha hemma som man kan ha till maten i stallet for saser:

Turkisk yoghurt, kesella, krossade tomater, farska orter, oliver, humus, bénor,
pesto och sjalvklart keso.




Mitas proteinbomber
2-3 port

500 g notfars

1 gul 16k, riven

1 burk kikartor, skéljs val
250 g keso

3 dgg

2 dl dinkel flingor

1-2 tsk sambal oelek

salt och peppar

1-2 vitloksklyftor, pressade

Mosa hdlften av kikartorna och ldgg i dvriga ingredienser i en bunke. L&t st& och
dra en stund. Forma till runda bollar, stek i ugn ca 20-25 min i 200 grader eller
tills dom @r genomstekta och har en fin gyllenbrun farg.

Tillbehér som humus och turkisk yoghurt ar gott.
Har du fardig humus hemma s& kan du ha det i smeten i stdllet och ha kikartorna
i salladen.

Kycklingpanna
2 port

2-3 kycklingfiléer, grillade, bitar

1 burk kikdrtor

1 paprika, bitar

1 purjolék, skivor

1 liten férsk broccoli och/eller blomkaél, sm& buketter

1 msk Dijon senap

1 burk créme fraiche /kesella /turkisk yoghurt/soja créme fraiche (sour supreme)
salt och peppar

Hall lite rapsolja i en stekpanna. Bryn 6k, grénsaker och kyckling.
Skolj kikartorna val innan du tillsatter dom i pannan.
Lagg i senap och creme fraiche. Lat det koka upp. Krydda.

Ett tips for att hoja protein innehdllet och nyttiga fettet @r att I[dgga en ndve
nétter pa.



Sesampanerad laxfilé med citruskesella (En mycket snabb och latt lagad fiskratt)
2 port

2 portionsbitar laxfilé (varje bit skall véga ca 130-150 g)

sesamfron (furikake, en blandning av bdde vita och svarta fron finns pé Gl-
boden)

citron

flingsalt

peppar

olivolja

Olja en form, lagg pd filéerna och hdll citronsaft och olja dver. Stré sesamfron
och salt och peppra.

Satt in i ugn 200 grader ca 20 min. Fisken ska ha en gyllenbrun fdrg och kottet
skall vara ljust rosa.

Citruskesella
Kesellg, citronsaft, salt och peppar och en strimla honung.

Tdnk hela tiden att det som du stoppar i munnen ska vara energifullt och fylla en
mening. Jag frdgar mig sjdlv hela tiden varfor ska jag data det hare Och har jag
ett bra svar dd& dr det ok.

Anledningen till att jag borjade géra s& det var helt enkelt att jag maste ldra
mig att bli medveten om vad jag stoppar i mig och d& gdller det att Iara sig att
tanka efter fore inte tdnka efter, efter.

Hur ménga gdnger har man inte suttit och sagt, jag har "bara” dtit ett dpple men
sedan ndr man tdnker efter s& slank det ner b&de det ena och andra.

Jag har verkligen bestdmt mig for att jag ska bli "herre” éver min kropp inte
tvartom.

Kort och gott en optimal dag:

Frukost: 06,30 1 tallrik yoghurt frukost

Mellis: 09,30 1 fruktsallad med hela dinkelkorn

Lunch: 12,30 1 portion med Mitas bomber, quinoa och en sallad med
rostade pumpafrén

Mellis 15,30 1 grov smorgds med avokado, ost och kalkon 1 tomat

Middag 18,30 Sesampanerad lax med en matig sallad som bestar av

gronsaker och bonor /kikértor, bryn gérna ex blomkaél
eller broccoli s& blir det en ljummen sallad. Gott
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Detta dr en dag fér en person som sitter ganska mycket men kanske tar en
promenad dé& och dé&. Ar du en person som ska pé ett tréningspass dé bér du se
till att f& i dig lite mer kolhydrater till mellanmél p& em. Det @r mycket viktigt
att se till att man &ter ratt ndr man motionerar.

Rér du inte alls pd dig vilket jag rader dig att gora i alla fall ndgot sé tank dé
extra noga pd kolhydratsintaget och @t kanske en frukost som bestdr av en
omelett eller dggrora.

Lycka till

Mita
Gi boden

Boktips och referenser:

Michel Montignac, Jag ater och forblir smal

Naturligt slank, Fedon Lindberg

Fredrik Paulun, Blodsockerblues

Marianne Wilsf & Leni Séderberg, Hela dig, din personlig vdg fill hdlsa
Martin Brunnberg, Modern ndringsldra

Gillian McKeith, Du @r vad du dter

Johanna Falk, www.oih.se
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