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Varmt och kallt viktigt i kosten

Kokerskan Annika Lindkvists recept passar for dem som vill bli av med sitt
sockerberoende. Renardaror och inga snabba kolhydrater, men andabara " vanlig
mat" .

HUDIKSVALL Inget mjdl, inget socker, inget vitt ris, inga halvfabrikat med tillsatser...
Annika Lindkvist, Bjur&er, kokerska hos Bitten Jonsson Center i Hudiksvall har en lang lista
pavad hon inte f& anvandai sin matlagning.

| stallet for att stirrasig blind pavad hon inte f& anvanda sagor Annika Lindkvist egna

h&l sosamma recept patill&na rdvaror.

Sankte kolesterolet

Hon &ter §alv maten och kunde sluta medicinera mot hogt kolesterol efter tvaveckor.
Pabehandlingshemmet for sockerberoende patienterna f& maten inte innehdla snabba
kolhydrater. Kosten &r viktig i behandlingen och Annika Lindkvist lagar maten efter dietistens
naringsrad.

Fullkorn och rais

- Jag anvander bara langsamma kolhydrater som fullkornsprodukter, rais, fullkornsspagetti
och skalpotatis. Vi serverar tre sorters knackebrod och ett par fullkornsbrod. Brodet f& bara
innehdla fyra procent socker. Till gréten anvander vi fiberhavregryn, raflingor och krossat
bovete, séger Annika Lindkvist.

Hon gor om alla recept sdet passar den tilldna kosten. Hon skapar nya recept efter hand.

- Jag larde mig laga mat frén grunden med en liten budget, av min mamma som hade sju barn.
Jag fa ett enormt utlopp for min egen kreativitet i koket nar jag gor om recepten. Jag har en
parm med egna recept. Sdsmaningom hoppas jag kunna gora en kokbok.

M é&nga rotfrukter

Annika Lindkvist anvander vanliga svenska rdvaror. Rotfrukter i alla former finns ofta med pa
bordet. Lok, morétter, kd, palsternackor, rodbetor och kdrotter &ts bale tillagade och r&ivna.
- Det ska vara lika mycket varma som kalla gronsaker patallriken. Jag &r fortjust i alla slags
gronsaker. Sen kompletterar jag med kott, fagel, fisk och &gg.

De fetter som anvands i maten & smar, olivolja och rapsolja. Hon anvander fett i normal
mangd. Standardmj6lk och standardfil anvands ocksai maten. For dem som &r laktoskansliga
rekommenderar hon sojamjdlk.

Inga lattprodukter

- Jag skummar av onddigt fett och haller bort fettet nar jag stekt nayot. Vi & inte rédda att
anvanda fett nér det behdvs. Men vi anvander aldrig margarin eller 1&ttprodukter.
Pamorgonen och lunchen dominerar proteinerna och pakvallen de |angsamma kol hydraterna.
For att stoppa "sug" kan man &ta ett hadkokt dgg och en frukt mellan matiderna

- Vi & vadigt noga med maten pabehandlingshemmet. Det & mat for manniskor som &
beroende, sager Bitten Jonsson. Pakopet blir de friska fran hdga blodfetter, hogt blodtryck
och diabetes typ 2. Manniskor ska da som pastenddern. Vaa gener & inte anpassade efter
kolhydrater och |&ttprodukter.
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