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 ÄTER
Du är vad du

            Handlar du hellre på röd lapp än Kravmärkt? Föredrar du 
       ett glas rött framför champagne? ELLEs test av dietisten Kristina Nordqvist
              avslöjar vilken matpersonlighet du är – och vad du kan förbättra.
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   FRUKOST
    Har din morgonstund guld i mun?
A. Jag går upp extra tidigt för att få en lugn stund med morgon-
tidningen, färskmalet kaffe ur nya espressomaskinen, nypressad 
fruktjuice, fullkornsbröd med färskost och ett glas yoghurt som 
jag ringlar lite honung över. 
B. Bryggkaffe eller påste och ett glas juice. Fil och müsli. Knäckebröd 
med ost och lättmargarin och kanske en tomatskiva också. Om jag 
hinner. Frukosten måste gå snabbt. 
C. Efter min morgonyoga dricker jag ett glas ingefärste med 
honung och äter en hälsogröt på linfrön, fiberberikade havregryn 
och torkade aprikoser med sojamjölk. 
D. Frukost, vad är det? Den hoppar jag över.

Ringa in alternativ A, B, C eller D.
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     KAFFE
      Hur vill du ha din kopp?
C. Kaffe? Nej, det dricker jag aldrig. Det är ju beroende-
framkallande och drar i gång kroppens stressystem. Jag dricker 
rött rooibos eller annat örtte. 
B. Jag köper en latte på väg till jobbet. Det spelar ingen roll 
var, jag tar ett ställe med kort kö och vill ha en helt vanlig latte. 
Eller förresten, gärna på lättmjölk. På jobbet dricker jag vanligt 
bryggkaffe med lite mjölk i. 
A. Jag vill ha min mörka espresso med en råsockerbit och en 
skiva citron i. Helst njuter jag av mitt kaffe på eftermiddagen, 
då jag kan kila ut från jobbet och ta en välbehövd paus, tur att 
favoritkaffestället ligger vägg i vägg.
D. Extra starkt. Svart. Koffein sätter i gång fettförbränningen har 
jag hört och svart kaffe ger noll till fem kalorier per kopp.

      
      LUNCH
     Sushi, plast-
låda eller dagens 
rätt?
D. Just nu äter jag 
enligt Atkins så det 
blir mycket protein, 
till exempel en biff 
med krämig sås 
och en sallad på 
gröna blad och 
haricots verts. 
A. Jag har hit-
tat ett jättebra 
lunchställe med 
ekologiska sal-
lader av högsta 
kvalitet, GI-
sallader och 
hälsotallrikar 

med fantastisk 
chèvreost och pinjenötter till-

   sammans med krispiga grönsaker, matvete, qui-
noa och rödbetscrème. Det har faktiskt konkurrerat ut mitt 
favoritsushi-ställe.
C. Jag brukar sällan äta lunch ute eftersom jag då inte har koll 
på vad jag får. Dessutom är det svårt att hitta mat utan laktos, 
gluten och animaliskt fett. Så därför tar jag nästan alltid med 
mig en lunchlåda med rårissallad eller en linsgryta.
B. Jag brukar ta med mig lunch hemifrån. Faktiskt ganska enkelt 
och effektivt att göra en extra portion på kvällen. En eller två 
gånger i veckan lyxar jag och äter lunch ute. Ofta blir det dagens 
rätt, typ en lasagne eller asiatiskt, wok eller liknande.

              
      AFTER WORK 
        Vad tuggar du på till drinken?
A. Japanmix, wasabiärtorna är min favorit. Eller oliver.
B. Salta pinnar eller – ännu bättre –  jordnötter.
C. After work? Nej, jag dricker inte alkohol.
D. Ingenting alls. Och jag dricker bara drinkar på cola light. 
    

     I MATAFFÄREN
       Vad finns i din shoppingkorg? 
A. Jag tycker om vardagslyx och stannar gärna länge vid gour-
metdisken. Annars är det Kravmärkt och ekologiskt som 

gäller, det blir så mycket 
bättre smak på maten då och 
dessutom gör man en god 
gärning. 
C. Mataffären går jag till mest för 
att fylla på med frukt, grönsaker 
och krossade tomater. Mina bas-
varor som sojamjölk, tofu, linser och 
bönor köper jag i hälsokostbutik. 
D. Atkinsbarer, Atkinsbrödmix och kaffe.
B. Jag slänger ner sånt med extrapris och ingredienser som jag 
har tänkt ut i förväg. Det blir väl typ mellanmjölk, knäckebröd, 
äpplen, mjölk, potatis, fiskpinnar och sånt. 

     MIDDAGSDAGS
       Var hämtar du inspiration? 
B Jag letar recept på nätet eller från matbutikernas receptbro-
schyrer. Om jag ska vara ärlig är det inte ofta jag lagar något 
nytt utan kör mina säkra kort och standardrecept som jag är 
bra på.
D. Ja, jag har väl egentligen inte så mycket att välja på nu 
när jag följer Atkins. I boken står det exakta menyer 
som jag följer dag för dag. 
C. Genom mina yogaböcker och genom 
att söka information om hälsosam 
mat på nätet. Det finns många bra 
sajter för raw-food och veganre-
cept.
A. När jag äter middag hos 
vänner frågar jag alltid efter 
recept. Annars plockar jag upp 
matidéer då jag reser, jag älskar 
att hitta lokala koncept som går att 
ta med sig hem. I min bokhylla står 
många, vackra kokböcker som jag 
bläddrar i då och då.

     ÄTA PÅ 
     RESTAURANG
Har du ett favoritställe? 
B. Nja, jag äter inte ute så jätteofta. Bara om det 
är fest och jag firar någons födelsedag eller alla 
hjärtans dag kanske. I så fall går jag till ett ställe som 
jag har fått rekommenderat av vänner eller 
jobbkolleger.
A. Jag älskar att äta ute och upptäcker 
ständigt nya favoriter. Just nu har jag 
förälskat mig i ett litet nyöppnat ställe 
som serverar årstidsbetonad mat. I går 
åt jag deras perfekt krispiga primö-
rer med citronsmör och jag ser fram 
emot höstens rotfruktskanapéer. 
C. Min yogastudio har nyligen 
öppnat en liten restaurangdel 
där de serverar enkel mat som 
jag vet är tillagad på bra sätt, 
där brukar jag äta ibland. An-
nars trivs jag bäst med att äta 
hemlagad mat.
D. Nej, det är så himla krång-
ligt att äta ute nu när jag mås-
te välja bort kolhydrater. 
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RESULTAT
Sådan är din matprofil
    FLEST A: LYXLIRAREN
       Du är en livsnjutare och god mat är en del av din livsstil.
           För dig får fina råvaror gärna kosta lite extra. Då 
blir inte bara smaken god utan dessutom tror du att maten 
blir nyttigare. Att värna om naturen och miljön är viktigt för 
dig, kanske lite eftersom det ligger i tiden. Du är nämligen 
snabb med nya trender. Även om maten spelar huvudrollen 
är även stämning och omgivning viktigt för den perfekta 
måltiden. Helst äter du en lyckad middag tillsammans 
med dina lika matintresserade vänner i din nyrenoverade, 
ljusa lägenhet med öppen planlösning. Men kanske har 
ditt gourmethälsoätande även en släng av perfektionism 
och duktig flicka-syndrom? Testa att äta vanlig mat en dag 
i veckan, som spaghetti och köttfärssås på köttfärs, lök 
och burktomater som du blandar lite rivna morötter i (så 
får du i dig A-vitamin på köpet) och kryddar med vanlig 
torkad oregano och möjligtvis lite matlagningsgrädde. Lägg 
pengarna och tiden du vinner på ett nytt intresse.

FLEST B: SVENSSONÄTAREN
Du är som de flesta när det gäller mat. Helst ska det gå fort 
och ändå vara ganska gott och nyttigt. Lyx för dig är att äta 
ute och unna sig lite extra gott till helgen. Du tänker ibland 
på att du borde bry dig mer om miljön och försöker köpa 
ekologiska produkter men eftersom de kan vara dyrare och 
svårare att hitta blir det ofta vanliga alternativ. Eftersom du 
inte lägger så mycket tid eller pengar på mat har du i stället 
prioriterat en aktiv fritid, du tränar och träffar kompisar och 
umgås med din familj. Vad du kanske har missat är att mat 
är ett sätt att umgås, pröva att gå ihop med några kompisar 
och turas om att laga mat ihop. De bästa tipsen får man 
ofta från sina nära och kära. Nästa gång du bjuder hem 
kompisar på middag, testa en lite lyxigare och färg-
sprakande meny med nya kryddor – till exempel carpaccio 
på oxfilé till förrätt följt av grillad lax med grapefruktsfilé, 
quinoa och mangochutney som avslutas med exotiska 
fruktspett med passionsfruktsås. Servera på snyggt porslin 
tillsammans med tända ljus och lugn musik i bakgrunden. 
Det har du tid med, åtminstone en kväll i veckan.

FLEST C: HÄLSOFREAKET
Du är ett riktigt hälsofreak och tycker att mat fungerar mer 
som medicin än njutning. Du sätter stor tro till att kunna bota 
diverse småkrämpor med mat, när du är förkyld tror du mer 
på vitlök än nässpray och du är säker på att ditt favoritörtte 
är suveränt för matsmältningen. Maten du äter hänger ihop 
med din övriga livsstil där yoga och andra må-bra-metoder 
fyller din dag. Du är påläst och kan mycket om näringslära 
och den hälsoetik du själv lever efter. Men kanske ska du 
se över varifrån du hämtar information, hur vetenskapliga 
är dina källor? Och framför allt, hur mår du egentligen? 
Kanske har rätt mat blivit ett sätt för dig att hantera jobbiga 
känslor. Testa att unna dig det du saknar en dag i veckan, 
du kommer inte att dö av några godisbitar i veckan eller en 
kopp kaffe om dagen. Tvärtom. Att unna sig lite gott ibland 
sätter fart på kroppens må bra-hormoner, det är nyttigare 
att vara glad än att äta tillräckligt med fibrer. 

FLEST D: DIETSLAVEN
För dig är vikt och självkänsla tätt hopkopplat. Du tror 
att om du bara går ner fem kilo till så kommer allt att 
ordna sig, då kommer du äntligen att må så bra som du 
förtjänar. Därför testar du ständigt nya metoder, Zone-
dieten, Montignac, GI … Nu är det Atkins som gäller för du 
har flera ”bevis” på att det verkligen funkar. I kombination 
med din diet tränar du mycket och satsar på effektiv, 
fettförbrännande träning. Men, stopp! Hur kul har du det 
egentligen? Det verkar som om all din tid går åt att leva i 
framtiden, då du är smal och lycklig. Men hur har du det 
just nu? Behöver du ens gå ner i vikt, kanske är du helt 
normalviktig och behöver i stället jobba på att tycka om 
dig själv precis som du är? Släng din badrumsvåg och 
dina Atkinsmenyer, träffa en dietist som kan hjälpa dig att 
se mer logiskt på mat- och träningsvanor (du kan få tid 
hos en privat dietist genom att söka i dietistförteckningen 
hos Dietisternas riksförbund, www.drf.nu. Ett besök 
kostar ca 500—900 kronor) och köp en bok med kognitiv 
beteendeterapi-övningar för bättre självkänsla. Så 
småningom kommer du att kunna njuta av god, bra mat och 
när du blir snällare mot dig själv blir det lättare att må precis 
så där bra som du förtjänar. 

RECEPTEN HITTAR DU PÅ ELLE.SE.

     FEST OCH MIDDAG 
     HOS DIG
Vad bjuder du på? 
A. Oj, det måste jag få fundera länge på. Det tar lång tid att 
förbereda en perfekt middag. Allt ska stämma och jag vill ha 
ett tema som går som en röd tråd genom en meny fylld av 
högklassiga råvaror. Stämning är a och o. Och det ska vara 
minst trerätters med olika sorters vin och avec som balanserar 
desserten.
C. Då lagar jag nog till en sallad på bovete och tofu eller min 
linssoppa med morot och timjan. Med hembakat fullkornsbröd 
till blir det succé. 
D. Nja, det blir så jobbigt att bjuda hem folk nu när jag kör 
den här dieten. De gillar inte den sortens mat jag äter och 
tycker nog att jag har lite skumma matvanor.
B. Jag har ett kycklingrecept som jag brukar återanvända, 
det brukar gå hem. Men på lördag ska jag ha tjejmiddag och 
testa en ny meny med sparrissoppa, grekiska lammfärsbiffar 
med honungscrème och fruktsallad med hyvlad vit choklad 
till efterrätt.

      FAVORITDRYCK 
        Till fest och vardag?
C. Vatten eller örtte.
D. Lightläsk.
A. Det beror helt på tillfälle men ett glas äkta champagne är 
ju nästan aldrig fel.
B. Ett glas rödvin. 

        GODIS
           Vad är favoriten? 
A. Mörk choklad med hög kakaohalt, gärna från Väst-
indien.
B. Nappar, salta fiskar, mjölkchoklad eller geléhallon. Beror 
lite på humör. 
C. Naturgodis eller cashewnötter.
D. Atkinsbarer. 
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Livsnjutarens 
val.

Klackarna 
i taket och 
grönt i grytan.
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