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Nyttig matsack pa
sportiovsutflykten

MAT Snart ar det sportlov och fér manga betyder

lediga dagar pa skridskor, skidor, skoter och pulka. o oo: picas tips
Men vad ska du packa ner i matsacken? Har far du
tips pa nyttig mat som ar latt att ta med.

8 "kéttbullskorvar”
500g not-/alg- eller quornfars

o . 1/2 gul I16K, riven eller finhackad
Nar Lisa Nystréom, Heden,

gatt in i vdggen var det kosten som blev hennes vag till halsan. Nu 1 age
brinner hon for att hjalpa andra ma bra med mat. 1 dl gradde
Lisas basta tips for sportlovets matsackar ar hemlagat sa langt det gar i 1 tsk salt
stallet fér halvfabrikat. 1 krm peppar

— Hemlagat och bra ravaror blir automatiskt bade nyttigt och gott. Du vet Finhacka eller riv loKken.

tt det funkar for din familj och det &r billi , sager Lisa. . L
att det funkar for din familj och det ar billigare, séger Lisa eI ae

gradde och kryddor i en bunke.
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Ett exempel ar wraps av mjukt tunnbréd fyllda med gronsaker och
kottfarskorvar som tillagats i forvag och grillas varma over elden, pa
pinne, i halster eller i muurikka. Recept hittar du i faktarutan har intill.

Nar det ar dags att aka pa utflykt tar Lisa med gronsaker, som sallad,
gurka och morot, skurna i stavar i olika burkar och sa far var och en
gbra sin egen wrap, latt att &ta med handskarna pa.

— Att laga mat fran grunden kraver lite mer planering och
tankeverksamhet men det finns hur manga alternativ som helst nar man
boérjar kolla. Wok eller skav i muurikka ar ocksa gott och smidigt.

Lisa har en 6-aring och en 11-aring hemma och de tycker om
"Cowboysoppa” som utflytsmat, en klar buljong med rotfrukter, potatis,
kottfars och pasta.

— En varm soppa ar latt att ta med sig i termos. Man vill att den ska vara
matig. Det viktiga ar att hitta nagot som ar gott, séger Lisa.

Som dryck valjer familijen garna farskpressad juice.
— Inte juice fran koncentrat, det innehaller sa mycket socker.
Sjalv skulle Lisa aldrig ta med sig hotdogs i matsacken.

— Det &r smidigt att grilla men det innehaller sa manga olika tillsatser
som man inte behdver.

Vad sdger du om en klassisk matsdck med varm oboy, falukorv,
limpmackor och en apelsin?

— Varm choklad kan du gora sjalv med kakao, socker och mjolk. Man
kan alltid valja olika alternativ och oftast finns det ett bra och ett mindre
bra.

Lisa rekommenderar svenskt, lokalproducerat och ekologiskt, med sa fa
tillsatser som majligt fér halsans skull.

—Att lasa innehallsforteckningen nar du handlar ar valdigt bra. En lang
innehallsférteckning ar oftast daligt. Ekologiskt ar bra for miljon men
giftfritt ar ju en fordel for halsan ocksa.

Ett bra och energirikt tilltugg ar en blandning av nétter, russin, torkare
tranbar och choklad med hdg kakaohalt, enligt Lisa.

— Torkad frukt och torkade bar ar smidigt att ta med sig och det ar battre
an godis.

AMNE:
HALSAN | | LISANYSTROM | | MATSACK | | MJUKT TUNNBROD
SPORTLOVETS MATSACKAR

Josefin Wiklund
0920-26 28 30
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Rulla till lagom stora korvar och
lagg dem pa en plat med
bakplatspapper. Tank pa att gora
dem tillrackligt tjocka, sa de inte
faller sénder m du ska grilla dem
pa pinne. Du kan aven varma
dem pa muurikka eller i halster.

Gradda mitt i ugnen, 200°Ci 20
minuter.

Servera som wrap i mjukt
tunnbréd med farska salladsblad,
gurk- och morotsstavar och
kérsbarstomater till.

1. Enkelt att tillaga och att ata
med handskar.

2. Gott. Det vill sdaga nagot ni
tycker om. Nyttigt ar aven gott.

3. Hemlagat och mat lagad fran
grunden. Med bra ravaror blir det
automatiskt bade nyttigt och
gott.

4. Packvanligt och anpassat for
grillning eller forvaras i termos.

5. Ekologiskt ar giftfritt. Det vi
stoppar i kroppen, bygger den
och vi vill ju ma sa bra som
majligt.

6. Forsok alltid fa med sa mycket
gronsaker som mojligt.
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