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Wienerbrod och

kaffe latte pa

morgonen, LUNCH- H RN H RN

N aoLE PAALLVAR =

KANELBULLE till

eftermiddagskaffet. En helt vanlig dag pa jobbet kan innehalla manga

Maltiderna pa jobbet kalorifillor som det ar ldtt att gé i. Vi hjélper dig genom
2 Ches arbetsdagen, VARNAR FOR DE VANLIGASTE

g?girrlz?ﬂpls}\lf?ftgrad FALLGROPARNA och visar dig de basta alternativen.

u rusar ut till bilen pa
D morgonen. Pa vig till

jobbet svinger du in pé
macken och tankar i ett huj,
kastar i dig frukosten som
bestar av en kaffe latte och en
ostfralla. Du tuggar frenetiskt
medan bilkderna kryper fram.
Nir du dntligen kommer fram
till jobbet kan du glatt konsta-
tera att en arbetskompis tagit
med sig kanelbullar till f6r-
middagskaffet. Lite senare star
lunchbuffén framdukad med
varma rétter och ostbricka,
och pé eftermiddagen firas en
fodelsedag med tarta.

Under en arbetsdag kan du
utsittas for manga kaloriféllor.
Utan att du ténker pa det kan
du latt fa i dig 3 000 kalorier.
Det ér 500 kcal mer 4n dagsbe-
hovet f6r mén, och den ming-
den har du alltsa d& uppnatt
redan innan middagen. O
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Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

' INGEN

°® FRUKOST
Stress och
VARNING dalig planering

innebar att du
inte hinner &ta nagon riktig
frukost. Det innebér i och for sig
att du far i dig farre kalorier, men
det sétter ocksa igang en
kedjereaktion med kaloririka val
dar du hela tiden behdver ha
tillgang till snabb energi efter-
som blodsockret &r lagt redan
frdn morgonen.

LOSNING: Frukosten &r viktig.
Protein och méttande fibrer ar
dock att féredra. Valj t.ex.
yoghurt och osétad musli eller
ett par skivor ragbréd med
mager ost som palagg.

AKTIVTRANING.SE

© Copyright Aktiv Tréning/Bonnier Publications



VARNING arbetsplat-
ser fikar

man tillsammans p& formid-
dagen och turas om att
handla fikabréd. Det kan
innebara att det vissa veckor
bjuds pa saval croissanter
som wienerbrdd. De ar
sarskilt lockande om man har
slarvat med frukosten och
blodsockret ar lagt. Croissan-
ter och wienerbrdd &r extremt
kaloririka och innehaller
400-500 kalorier per 100
gram. Dessutom mattar de
inget vidare och det ar darfor
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FORMIDDAG
' WIENERBROD OCH
® FRUKOSTFRALLOR
P& vissa latt att man sétter i sig fler

bakverk for att fa bra matt-
nadskansla. En liten croissant
och en frukostfralla med
smor och ost bidrar med hela
500-800 onyttiga kalorier!

LOSNING: At frukost hemma
och ta ett dpple eller en
banan om du blir sugen pa
férmiddagen. Ett apple bidrar
med 50 kcal och en banan
med det dubbla. Komplettera
gérna med en ndave mandlar.
De fibrer och det fett som
finns i mandlar gér ndmligen
att du héller dig matt lange.

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)
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Sa latt kan
det bli fel

DET BEHOVS INGA.STORRE
UTSVAVNINGAR FOR ATT
KALORIINTAGET SKA BLI
FOR STORT. Den hir menyn
{ kombination med middag
pa kvallen gerca 1 000 kcal
for mycket varje dag!

Frugostirallw
seh kbt lofte . 600 keal

Varm lanchritt. 790 keal

Kox med 051, 200 keal
Bulle ocly

kalte lnffe: 700 keal
Kory med bréd

Summ;ﬁv__ﬁﬂ_ﬂf_

LUNCHBUFFENS FRESTELSER

o En lunch-
buffé kan
VARNING bestd av
manga

spannande matratter och det
kan vara svart att veta vilken
ratt som &r nyttigast. Har ar
nagra vanliga kaloriféllor:

Varmritter: Vanlig svensk
husmanskost ar att foredra
framfor kottratter med bear-
naisesas eller fiskratter med
hollandaisesas. Den sist-
namnda lunchtallriken kan
innehalla hela 800 kalorier.

Smaritter: Kalla matrétter
som sill eller kassler ar ut-
maérkta val. Daremot bor
leverpastej och spickekorv

Z0 resRUARI 2014

undvikas eftersom de
innehaller onodigt mycket
kalorier. Det géller &ven
majonnas och remouladsas.

Ris, pasta, potatis och andra
kolhydratkallor: Traditions-
enligt serveras manga
matratter baserade pa
kolhydrater till lunch. Ris,
pasta, potatis mm. &r hégok-
taniga muskelbréanslen for
kroppen. Dessa matratter ar
dock att féredra om man ska
arbeta fysiskt. Om man har
ett stillasittande jobb blir
man bara trétt — och det
finns risk att man gar upp i
vikt. En portion pasta ger lika
mycket energi som en
chokladkaka Ritter Sport

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

(500 kcal). Och det spelar
mindre roll om det &r full-
kornspasta eller €j.

Ostbricka: Ostar och kex
kan verka oskyldigt, men
bidrar med ca 200 kalorier.

LOSNING: Bérja vid sallads-
bordet och fyll tallriken med
grénsaker; t.ex. broccoli,
arter och blomkal. 500 gram
grénsaker ger ca 250 kalo-
rier. LAgg garna pa notter,
fetaost eller dressing till salla-
den. Fettet gor att nyttighe-
terna i gronsakerna tas upp
lattare. Komplettera med fisk
eller magert kott fran varm-
ratterna och en skiva grovt
bréd. Drick vatten till.
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EFTERMIDDAG
' GODIS OCH KAKOR
[ Omduhar  heter sa ar frukt ocksa kalori-
atit nagot rikt. En férpackning vindruvor
VARNING nyttigt till (400 gram) innehaller till
lunchsdar exempel 300 kcal.

det helt i sin ordning om det
bérjar kurra i magen tre
timmar senare. D4 &r det latt
att frossa i godis eller kakor
och bullar till eftermiddags-
fikat. Men &ven om godis och
kakor ddmpar hungern och
hojer blodsockret, sé ar de
inga bra val.

For det forsta blir effekten
pa blodsockret kortvarig och
efter en timme kommer du att
vilia ha mer energitillskott. Fér
det andra &r bade godis,
kakor och bullar riktiga
kaloribomber. En pase sma-
godis eller en stor kanelbulle
innehaller till exempel hela
350 kalorier. Ett annat vanligt
mellanmal pa eftermiddagen
som man kanske tror &r
nyttigt &r frukt. Men &ven om
frukt innehaller manga nyttig-

AKTIVTRANING.SE

Kaffe kan ocksa vara en
kalorifalla. Svart kaffe &r dock
kalorifritt till skillnad fran
“vuxenvalling”, dvs. kaffe
latte med mjolk och socker,
som kan innehalla hela 250
kalorier.

LOSNING: Precis som pa
foérmiddagen sé &r det bra
om mellanmalet pa eftermid-
dagen &r naringsrikt. Det
géller att halla blodsockret
stabilt och fa en bra och
langvarig méattnadskansla.
En fullkornssmorgas med
kottpalagg och ett par
mordtter ar ett utmarkt val.
Alternativt kan du ta en frukt,
men da &r det viktigt att du
ocksé kompletterar med en
nave mandlar. Annars blir du
snart hungrig igen.

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

SNABBMAT

' SI:IA.BBMAT
PA BENSIN-

® MACKEN
VARNING Du har jobbat

Over och ar pa
vag hem efter en lang dag.
Magen kurrar eftersom du inte
hunnit med nagot mellanmal pa
eftermiddagen. Du véljer att
stanna till vid férsta basta
gatukdk som dyker upp efter
végen och déar kbper du en
varmkorv med brdd. Kanner du
igen dig? | sa fall kan det bli en
dyr affar rent kalorimassigt. For
aven om varmkorv med bréd
”bara” ger ca 300 kcal sa &r det
tomma kalorier. Och dricker du
en stor coca-cola kan du lagga
till ytterligare 250 sockerkalorier.

LOSNING: At ett mellanmal pa
eftermiddagen eller ta med en
energikaka i bilen. De basta
kakorna ar gjorda av torkad
frukt och nétter. De bidrar med
mindre &n 100 kcal samtidigt
som de stabiliserar blodsockret.
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