HEALTHY
BREAKFAST
Recipes

By Alexandra B. Korkis



Inledning

Jag ALSKAR att ata frukost! Jag skulle, utan bekymmer, kunna
ata frukost/brunch till alla maltider. Duka
smorgasbord och jag ar redo!

Ibland kan det dock vara svart att hejda sig sjalv och det kan

latt bli till dverdrift. Jag avskyr daremot att begransa mig sjalv
for mycket och anser att mat ska vara okomplicerat.

upp ett

"INat ska varia Rul, mat ska vaa gott och, Aot ska

| och med detta sa kommer jag harmed ge dig recept pa mina

favorit frukostar och enkla tips for att gora det lite
halsosammare.




Att ata halsosamt har for manga en
negativ laddning med en
vanforestallning om att man bara far ata
gronsallad och boénor. Och det ar sa
langt ifrdn sanningen man kan komma.
Att ata halsosamt innebar att gora
medvetna val och finna en god balans av
vad ens kropp behdver ha och vad
kroppen vill ha, 80/20 brukar vara ett
enkelt riktmedel att folja, 80% "halso-
mat" och 20% annat. Man ska ata mat
for att det ar gott och for att det ar bra
for en, aldrig straffa sig sjalv med hjalp
av mat. Viktigt att komma ihag ar att alla
har olika forutsattningar, olika
naringsbehov, olika mal men
grundtanken ar densamma.

Genom att gora medvetna val sa kan du
enkelt minska pa processad mat och
socker, sa ar du pa god vag till att ge din
kropp "hadlso-mat". Visste du att du
kunde boosta din halsa genom att ata en
variation pa minst 30 olika frukt och
gronsaker varje vecka for en halsosam
tarmflora?

- Alice Hgjer, specialist i mag-tarmsjukdomar

v 5 T




Sa vad innebar det egentligen att ata halsosam frukost. Lat
oss saga att du ater grot pa morgonen, jattebra borjan! Har
kan du da enbart lagga till och toppa groten med notter, kiwi,
banan och kanske lite blabar eller hallon. Och helt plotsligt sa
har du en mer ndringsrik grot med mer antioxidanter. Eller
varfor inte géra en egen granola att toppa kvargen med, sa
slipper du alla extra onddiga tillsatser.

Bon appetit




Breakfast bananasplit

Ingredienser

1banan

2 dl grekisk yoghurt eller
kvarg

1dl bar eller frukt
Hemmagjord granola

1 Tsk honung

Gor sahar

Dela bananen i tva
halvor och lagg upp pa,
ett fat. Fordela
yoghurten over
bananen och déarefter
str6 oOver din valda
frukt. Stro over
granola och avsluta
med att ringla Over
honung.

BGon a/olbétéé/




Loaded papaya/melon

Ingredienser

1/2 papaya /melon

2-3 dl grekisk yoghurt
eller kvarg

farska bar/ frukt
Hemmagjord granola
Honung

Gor sdhar

Dela din papaya eller
melon pa halften, grop
ur kérnorna. Fyll din
valda frukt med
uppskuren bar och
frukt, hall 6ver granola
och slutligen ringla 6ver
lite honung.




Grillad nektarin

Ingredienser

1-2 nektariner

2 dl grekisk yoghurt eller
kvarg

farska bar/ frukt
Hackade notter

Honung

Bon afpéééé/

Gor sahar

Du kan vilja att grilla din
nektarin pad en grill eller
anvanda dig av en
smorgasgrill (jag anvander
smorgasgrill). Dela din
nektarin pa haélften, ta ur
kérnan, lagg ett dubbelvikt
bakplatspapper pa din grill.
Grilla i ca 2 min. Lagg upp i en
skal, hall over yoghurt eller
kvarg, tillsatt dina hackade
notter och slutligen ringla
over lite honung.
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Hemmagjord

Ingredienser

FOr ca 800 gram:

3 dl havregryn

1dl solrosfrén

1 dl pumpakérnor

1/2 dl grovhackad mandel
1/2 dl grovhackade valnotter
1/2 dl grovhackade hasselnotter
1/2 chiafron

1 dl kakaonibs

3 msk honung

1 nypa havssalt

Gor sahar
Varm ugnen till 150 grader.
Blanda alla ingredienser val i
en skal utom kakaonibsen.
Bred darefter ut blandningen i
ett tunt lager pa en plat med
bakplatspapper. Gradda i 20
min. Ror girna i blandningen
under tiden och hall ett 6ga pa
den sa att den inte bréanns vid.
Lat granolan svalna helt innan
du tillsatter kakaonibsen.




Ingredienser

2 dl vaxtbaserad mjolk

24agg

1 dl proteinpulver (vanilj)

11/2 dl vetemjol

1/2 tsk bakpulver

En nypa salt

Kokosolja eller smor till stekning

Gor sahar

Blanda alla de torra ingredienserna i
en bunke, tillsatt mjolk och
slutligen dggen.

Smialt lite Kokosolja eller smor vid
forsta stekningen for att sdkerstélla
att stekpannan ar varm.

Bon ajb/ﬂétéé/



Breakfast tacos

Ingredienser

1 avokado

1/2 salladslok

1 utkidrnad tomat

Knippe persilja

1/2 lime

Nypa salt

Nypa peppar

Chiliflakes (kan uteslutas)

2 4gg
Nypa salt
Nypa peppar
Gor sahar
Mosa avokadon, kidrna ur och 2 Tortillabrod
Fetaost

finhacka tomaten samt salladslok
och persilja. Tillsatt kryddorna
och pressai juicen fran limen.
Blanda samman allt till en jamn
blandning.

Blanda &agg, salt och peppar och

véand ner det i en stekpanna. Stek SR
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Avokado ar sprangfylld med
nyttiga fetter, kostfiber,
kalium och vitamin C.

Blabér &r bade gratis att
plocka i skogen och fyllda
med antioxidanter.

Agg #r en enkel proteinkilla
och gar latt att forbereda
genom att koka 5 agg at
gangen och lata dem sta i
kylen (ett 4gg for varje
vardagsmorgon).

Byt ut ditt ljusa bréd mot
morkt, grovt brod och du
kommer hélla dig métt och
tillfredsstélld langre,
samtidigt som det ar fyllt
med goda fibrer for magen.
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Tank fargglatt vid val av varumedel

Farska varor, girna narproducerat
At séisongsbaserat
Gor "det svara" enkelt

Mat ska vara en upplevelse for alla
sinnen

* Vaga utmana dig sjalv

o Prioritera och planera
for dina matintag

e Och glom inte att
njuta!

‘ Bon aib/oéééé/



