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Sockerfillorna pa julbordet!

Det éir den sockerstinna maten och drycken som gor att manga gar upp i vikt under
julen! Den mat vi éter pa julafton ir det minsta problemet, det iir alla smikalas och
fester innan jul som kan sitta sina spar. Hur klarar man julborden utan att fita onodigt
socker? Hir kommer nigra enkla knep for att navigera pa julbordet.

Gloggen ér en riktigt sotsliskig historia! Alkoholfri glogg innehéller socker, motsvarande 7
sockerbitar, per deciliter. Starkvinsgldggen dr lite mindre s6t, 4-5 sockerbitar per deciliter.
Den som gor sin glogg sjélv kan spara ménga sockerbitar! Gor din egen glogg av riktigt
starkt kryddte med dppeljuice, kanel och farsk ingefara. Se recept.

Pepparkakorna ir ocksa riktigt sota. Ménga éter en hel trave med pepparkakor, oavsett om
det dr jul eller inte. Industribakade pepparkakor innehaller mycket socker (forutom vetem;jol
som ar lika oldmpligt som minniskomat som socker), fett av tveksam sort och en hel del
tillsatser. Baka egna pepparkakor — girna halv sats — med dinkelmjdl, smor och kirlek, sd far
du ocksa en underbar doft av jul i huset.

Byt ut pepparkakorna mot torkad eller farsk frukt! Torkad frukt &r s6t, men innehéller inget
raffinerat vitt socker! Den torkade frukten innehaller samma néringsdmnen som den farska
frukten. Det s6ta som finns i frukten dr kombinerat med fibrer, vitska, vitaminer och
mineraler. Se recept.

Julmusten &r koncentrerat socker i flytande form. 1 dl julmust innehaller socker motsvarande
ca 3 sockerbitar. Manga dricker mycket mer 4n sa, 1 flaska, 33 cl, innehaller ca 10
sockerbitar. Blanda julmusten med mineralvatten for att minska sockerkoncentrationen eller
drick mineralvatten till julmaten!

Chokladpraliner innehaller 50 % socker. Undvik varannan pralin eller vélj riktigt mork
choklad. Ju hogre kakaohalt chokladen innehaller, desto mindre socker ryms det.

Sillen som vi éter till jul kan ocksa innehalla riktigt mycket socker! Naturell sill innehéller
inget socker och ddrmed inga kolhydrater. Det dr de olika inldggningarna som gor att sillen
suger i sig sockret. Ett knep for att undvika de allra sitaste sorterna &r att 1dsa noga pa
naringsvardeforteckningen pé sillburken. Leta reda pa raden for kolhydrater och vilj den sort
som har ldgst halt av kolhydrater. Créme fraichebaserade sillinldggningar innehaller mindre
mangd kolhydrater och ddrmed socker (8-12 gram/100 gram sill), &n sill inlagd i klar lag som
innehaller 20-22 gram kolhydrater/100 gram sill.
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Recept 1: Glogg utan socker och alkohol

1 liter vatten kokas upp

Lagg 1 2-3 tepasar (Yogi Tea Classic) och lat dra tillsammans med
1 forpackning gloggkryddor,

1 kanelstdng, och

2 cm farsk ingefdra skuren i smabitar

Tillsdtt 1 paket (2 dl) koncentrerad dppeljuice

For den som vill ha glogg med alkohol tillsdtts okryddat brannvin eller vodka till angendm
styrka och smak.

Recept 2: Alternativt gloggtilltugg i stéllet for de evinnerliga pepparkakorna

Farska dadlar med gronmaogelost.
Pilla ut kdrnan och fyll hdlet med en god gronmdogelost.

Firska fikon med parmaskinka.
Skar fikon 1 skivor och veckla Gver en tunn skiva parmaskinka som halls pa plats med en
tandpetare.
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