e

Handlar du hellre p& r6d lapp an Kravmarkie Foredrar du
eft glas rétt framfér champagne? ELLEs fest av diefisten Kristina Nordgvist
avsldjar vilken matpersonlighet du ar — och vad du kan férbattra.
AV KRISTINA NORDQVIST FOTO: THIEMO SANDER, MATTHEW SHAVE, EDOUARD SICOT

Ringa in alternativ A, B, C eller D.

FRUKOST

Har din morgonstund guld i mun?
A. Jag gir upp extra tidigt for att £ en lugn stund med morgon-
tidningen, farskmalet kaffe ur nya espressomaskinen, nypressad
fruktjuice, fullkornsbréd med farskost och ett glas yoghurt som
Jjag ringlar lite honung 6ver.
B. Bryggkaffe eller péste och ett glas juice. Fil och miisli. Knéckebrod
med ost och lattmargarin och kanske en tomatskiva ocksa. Om jag
hinner. Frukosten maste g& snabbt.
C. Efter min morgonyoga dricker jag ett glas ingefirste med
honung och éter en hilsogrét pé linfrén, fiberberikade havregryn
och torkade aprikoser med sojamjolk.
D. Frukost, vad 4r det? Den hoppar jag ver.
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KAFFE

Hur vill du ha din kopp?
C. Kaffe? Nej, det dricker jag aldrig. Det ar ju beroende-
framkallande och drar i géng kroppens stressystem. Jag dricker
16tt rooibos eller annat ortte.
B. Jag koper en latte pa vig till jobbet. Det spelar ingen roll
var, jag tar ett stélle med kort k6 och vill ha en helt vanlig latte.
Eller forresten, gdrna pé lattmjolk. P4 jobbet dricker jag vanligt
bryggkaffe med lite mjolk 1.
A. Jag vill ha min mérka espresso med en risockerbit och en
skiva citron 1. Helst njuter jag av mitt kaffe pa eftermiddagen,
da jag kan kila ut fran jobbet och ta en vdlbehdvd paus, tur att
favoritkaffestillet ligger vigg i vigg.
D. Extra starkt. Svart. Koffein sétter i géng fettforbrianningen har
jag hort och svart kaffe ger noll till fem kalorier per kopp.

LUNCH

Sushi, plast-
lada eller dagens
rat?

D. Just nu dter jag
enligt Atkins s& det
blir mycket protein,

till exempel en biff
med kramig sas

och en sallad pa
gréna blad och
haricots verts.
A. Jag har hit-
tat ett jdttebra
lunchstille med
ekologiska sal-
lader av hogsta
kvalitet, GI-
sallader och
hilsotallrikar
med fantastisk
cheévreost och pinjendtter till-
sammans med krispiga gronsaker, matvete, qui-
noa och rédbetscréme. Det har faktiskt konkurrerat ut mitt
favoritsushi-stille.

C. Jag brukar sillan éta lunch ute eftersom jag d& inte har koll

pé vad jag far. Dessutom ar det svart att hitta mat utan laktos,

gluten och animaliskt fett. S& dérfér tar jag néstan alltid med
mig en lunchlada med rérissallad eller en linsgryta.

B. Jag brukar tamed mig lunch hemifran. Faktiskt ganska enkelt

och effektivt att géra en extra portion pa kvillen. En eller tva

géngeriveckan lyxarjag och ter lunch ute. Ofta blir det dagens
rdtt, typ en lasagne eller asiatiskt, wok eller liknande.

AFTER WORK
Vad tuggar du pa till drinken?
A. Japanmlx wasabidrtorna dr min favorit. Eller oliver.
B. Salta pinnar eller - dnnu béttre - jordnotter.
C. After work? Nej, jag dricker inte alkohol.
D. Ingenting alls. Och jag dricker bara drinkar p4 cola light.

| MATAFFAREN

Vad finns i din shoppingkorg?
A. Jag tycker om vardagslyx och stannar girna linge vid gour-
metdisken. Annars dr det Kravmérkt och ekologiskt som

giller, det blir sa mycket
béttre smak pa maten da och
dessutom gbér man en god
girning.

C. Mataffiren gér jag till mest f6r
att fylla pa med frukt, gronsaker
och krossade tomater. Mina bas-
varor som sojamjolk, tofu, linser och
bénor koper jag 1 hilsokostbutik.

D. Atkinsbarer, Atkinsbrodmix och kaffe.

B. Jag slinger ner sdnt med extrapris och ingredienser som jag
har tankt ut 1 f6rvag. Det blir vl typ mellanmjolk, knédckebrod,
applen, mjolk, potatis, fiskpinnar och sant.

MIDDAGSDAGS
Var hédmtar du inspiration?
B Jag letar recept pa nitet eller frén matbutikernas receptbro-
schyrer. Om jag ska vara arlig 4r det inte ofta jag lagar nigot
nytt utan kér mina sékra kort och standardrecept som jag ar
bra pa.
D. Ja, jag har vil egentligen inte s mycket att vilja pd nu
nir jag f6ljer Atkins. I boken stér det exakta menyer
som jag foljer dag f6r dag.
. Genom mina yogabocker och genom
att soka information om hilsosam
mat pa nitet. Det finns ménga bra
sajter for raw-food och veganre-
cept.
A. Nir jag dter middag hos \

vanner fragar jag alltid efter
recept. Annars plockar jag upp
matidéer dd jag reser, jag alskar
att hitta lokala koncept som gir att
ta med sig hem. I min bokhylla star
manga, vackra kokbocker som jag
bladdrar 1 d& och da.

7ATA PA
RESTAURANG
Har du ett favoritstalle?

B. Nja, jag éter inte ute s8 jitteofta. Bara om det
ar fest och jag firar n;‘igons fédelsedag eller alla
hJartans dag kanske. I sa fall gar Jag till ett stalle som
jag har fatt rekommenderat av vénner eller
jobbkolleger.

A. Jag dlskar att dta ute och uppticker
standigt nya favoriter. Just nu har jag
fordlskat mig i ett litet nyOppnat stélle
som serverar arstidsbetonad mat. I gér
at jag deras perfekt krispiga primé-
rer med citronsmor och jag ser fram
emot hostens rotfruktskanapéer.
C. Min yogastudio har nyligen
Oppnat en liten restaurangdel
dar de serverar enkel mat som
jag vet ar tillagad pa bra sitt,
dér brukar jag 4ta ibland. An-
nars trivs jag bast med att dta
hemlagad mat.

D. Nej, det 4r s& himla krang-
ligt att dta ute nu ndr jag mas-

te vilja bort kolhydrater.

fest

Klackarna
i taket och

gront i grytan.

FEST OCH MIDDAG
HOS DIG

Vad bjuder du pa?

A. Oj, det maste jag f4 fundera linge p. Det tar ldng tid att

forbereda en perfekt middag. Allt ska stimma och jag vill ha

ett tema som gar som en r6d trdd genom en meny fylld av

hogklassiga ravaror. Stamning &r a och o. Och det ska vara

minst treratters med olika sorters vin och avec som balanserar

desserten.

C. D4 lagar jag nog till en sallad pé bovete och tofu eller min

linssoppa med morot och timjan. Med hembakat fullkornsbrod

till blir det succé.

D. Nja, det blir sd jobbigt att bjuda hem folk nu nir jag kor

den hir dieten. De gillar inte den sortens mat jag dter och

tycker nog att jag har lite skumma matvanor.

B. Jag har ett kycklingrecept som jag brukar ateranvinda,

det brukar ga hem. Men pé lordag ska jag ha tjejmiddag och

testa en ny meny med sparrissoppa, grekiska lammférsbiffar

med honungscréme och fruktsallad med hyvlad vit choklad

till efterratt.

FAVORITDRYCK
Till fest och vardag?
C. Vatten eller értte.
D. Lightlask.
A. Det beror helt pa tillfille men ett glas dkta champagne ar
Ju ndstan aldrig fel.
B. Ett glas r6dvin.

'I GODIS

Vad ar favoriten?
A. Mork choklad med hog kakaohalt, gdrna frén Vist-
indien.
B. Nappar, salta fiskar, mj6lkchoklad eller geléhallon. Beror
lite pd humér.
C. Naturgodis eller cashewnoétter.
D. Atkinsbarer.

Livsnjutarens
val.

RESULTAT

Sadan dr din matprofil
FLEST A: LYXLIRAREN

Du ar en livsnjutare och god mat &r en del av din livsstil.
For dig far fina ravaror garna kosta lite extra. Da
blir inte bara smaken god utan dessutom tror du att maten
blir nyttigare. Att véirna om naturen och miljon &r viktigt for
dig, kanske lite eftersom det ligger i tiden. Du &r namligen
snabb med nya trender. Aven om maten spelar huvudrollen
&r dven stdmning och omgivning viktigt for den perfekta
maltiden. Helst ater du en lyckad middag tillsammans

med dina lika matintresserade vénner i din nyrenoverade,
ljusa ldgenhet med 6ppen planlésning. Men kanske har

ditt gourmethdlsodtande éven en slang av perfektionism
och duktig flicka-syndrom? Testa att &ta vanlig mat en dag
i veckan, som spaghetti och kottfarssas pa kéttfars, 16k

och burktomater som du blandar lite rivna morétter i (sa
far du i dig A-vitamin pé képet) och kryddar med vanlig
torkad oregano och majligtvis lite matlagningsgrédde. Lagg
pengarna och tiden du vinner pa ett nytt intresse.

FLEST B: SVENSSONATAREN

Du &r som de flesta nér det géller mat. Helst ska det ga fort
och &ndé vara ganska gott och nyttigt. Lyx for dig &r att dta
ute och unna sig lite extra gott till helgen. Du ténker ibland
pé att du borde bry dig mer om miljén och forsoker képa
ekologiska produkter men eftersom de kan vara dyrare och
svarare att hitta blir det ofta vanliga alternativ. Eftersom du
inte lagger sa mycket tid eller pengar pa mat har du i stéllet
prioriterat en aktiv fritid, du trénar och traffar kompisar och
umgés med din familj. Vad du kanske har missat &r att mat
dr eft satt att umgds, préva att ga ihop med nagra kompisar
och turas om att laga mat ihop. De bdsta tipsen far man
ofta fran sina néra och kara. Nésta géang du bjuder hem
kompisar pa middag, testa en lite lyxigare och farg-
sprakande meny med nya kryddor - till exempel carpaccio
pa oxfilé till forrdtt foljt av grillad lax med grapefrukisfilé,
quinoa och mangochutney som avslutas med exotiska
fruktspett med passionsfruktsds. Servera péa snyggt porslin
tillsammans med ténda ljus och lugn musik i bakgrunden.
Det har du tid med, &tminstone en kvall i veckan.

FLEST C: HALSOFREAKET

Du ar ett riktigt hélsofreak och tycker att mat fungerar mer
som medicin @n njutning. Du satter stor tro till att kunna bota
diverse smakrémpor med mat, nér du ar férkyld tror du mer
pa vitlok @n nasspray och du dr saker pa att ditt favoritorite
dr suverdnt fér matsméliningen. Maten du dter hénger ihop
med din dvriga livsstil dér yoga och andra ma-bra-metoder
fyller din dag. Du é&r palést och kan mycket om néringsldra
och den halsoetik du sjélv lever efter. Men kanske ska du

se over varifran du hdmtar information, hur vetenskapliga
dr dina kallor? Och framfér allt, hur mér du egentligen?
Kanske har ratt mat blivit ett sétt for dig att hantera jobbiga
kénslor. Testa att unna dig det du saknar en dag i veckan,
du kommer inte att d6 av nagra godisbitar i veckan eller en
kopp kaffe om dagen. Tvdrtom. Att unna sig lite gott ibland
sdtter fart pa kroppens mé bra-hormoner, det &r nyttigare
att vara glad én att dta tillrackligt med fibrer.

FLEST D: DIETSLAVEN

For dig ar vikt och sjélvkénsla tétt hopkopplat. Du tror

att om du bara gér ner fem kilo till sa kommer allt att
ordna sig, da kommer du éntligen att ma sa bra som du
fortjnar. Darfor testar du sténdigt nya metoder, Zone-
dieten, Montignac, Gl ... Nu &r det Atkins som gdiller for du
har flera “bevis” pa att det verkligen funkar. | kombination
med din diet tranar du mycket och satsar pa effektiv,
fetiforbréinnande tréning. Men, stopp! Hur kul har du det
egentligen? Det verkar som om all din tid gar at att leva i
framtiden, da du @r smal och lycklig. Men hur har du det
just nu? Behdver du ens ga ner i vikt, kanske ar du helt
normalviktig och behéver i stallet jobba pé att tycka om
dig sjélv precis som du ar? Sliang din badrumsvag och

dina Atkinsmenyer, tréffa en dietist som kan hjélpa dig att
se mer logiskt pa mat- och traningsvanor (du kan fa tid
hos en privat dietist genom att soka i dietistférteckningen
hos Dietisternas riksforbund, www.drf.nu. Ett besok

kostar ca 500—900 kronor) och kdp en bok med kognitiv
beteendeterapi-dvningar for béttre sjélvkansla. Séa
smaningom kommer du att kunna njuta av god, bra mat och
ndr du blir snallare mot dig sjalv blir det lattare att ma precis
sa ddr bra som du fértjénar.

RECEPTEN HITTAR DU PA ELLE.SE.



