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pa omslaget:

paprika-
och bonsoppa

Virldens snabbaste och
nyttigaste soppa.

4 portioner

2 vitloksklyftor

1 rod chilifrukt

1 msk olivolja

5 dl vatten

2 burkar vita bonor eller
motsvarande mangd
hemmakokta

100 g rostad paprika pa burk

saften av 1/2 citron

salt och peppar

Hacka vitloken och chilin, kom ihdg
att ta bort karnorna ur chilifrukten.
Fras vitlok och chili i en kastrull
med lite olivolja. Tillsatt vattnet
och de skéljda bénorna tillsam-
mans med paprikorna skurna i

lite mindre bitar. Lt allt koka i

5 minuter. Mixa soppan slat och
pressa i citronsaft. Smaka av med
salt och peppar.
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illamaende

Ett av de allra forsta tecknen pd att du &r gravid kan
vara att du mar illa. Din aptit och din lust att &ta kom-
mer att vara annorlunda. Méanga kvinnor har mer eller
mindre besvar under den forsta delen av graviditeten.
En del mar bara illa pd morgonen och fér andra hénger
det i hela dagen. Vissa kvinnor kanner bara ett diffust
obehag medan andra kraks flera ganger dagligen.
Orsaken till illam3endet ar den kraftiga hormonpaverkan
som kroppen utsatts for efter befruktningen. For de allra
flesta kvinnor forsvinner illamaendet runt graviditets-
vecka tolv. Aven om du kréaks mycket den férsta tiden
behdver du inte vara orolig for barnet i magen. Barnet
tar upp den naring det behéver. Det kan till och med
vara sd att du gar ner ndgot kilo i vikt under de férsta
veckorna.

L[]
Den forsta tredjedelen av graviditeten karaktariseras
ocksa ofta av trétthet. Under denna period kan det vara
skont att kunna dgna sig at sig sjalv och inte behova ha
flera krav och "masten” dn nédvandigt. Forsok att hitta

Tips for dig som dr illamdende:

sid 27 sid 92 sid 110

balans i tillvaron och se om det finns saker att skala
bort. Ibland kan det vara bra att bryta en ond spiral dar
stress kan gora att du bade mar mer illa och kénner dig
tréttare an du skulle behéva. Du kanske kan byta miljo
nagra dagar, vara helt ensam och samla kraft till bade
kropp och sjal.

[ ]
Att ata trots ett ihardigt illamdende dr inte sa latt. Det
galler att forsoka dta och dricka det du klarar av. Det
viktigaste under en tid med mycket illamaende ar egent-
ligen inte vad du ater, utan att du ater det du kan f3 i
dig dven om det kan bli ensidig kost.

[ ]
Mat som dr latt att smalta och bearbeta ar det allra
bésta. Ofta ar manga sma mal att foredra framfor nagra
stora. Ibland &r det ldttare att dta kall mat &n varm. Fet
mat stannar langre i matsacken och kan ocksa gora
att du mar mer illa. Starka lukter kan framkalla mer il-
lamaende, sa starkt kryddad mat kanske inte heller &r pa
sin plats. Det kan vara bra att ha nagra kex eller ndgot




annat lattatet bredvid sangen sa att
du kan é&ta lite innan du stiger upp pa
morgonen. Manga upplever att det lind-
rar det varsta. Att ata farsk eller inlagd
ingeféra ar en huskur som kan lindra
dina besvar. Ett annat tips ar att ha en
kanna kallt citronvatten till hands, det
bade lindrar och kanns uppfriskande.

L]
Att ge rad om specifika livsmedel vid
graviditetsillamaende ar svart, det som
ar enda l6sningen for en kvinna kan
vara helt uteslutet att &ta for en annan.
Det galler att prova sig fram och kénna
efter vad som passar just for dig.

Smadtt att dta

[for att minska
illamaendet:
frukt
gurkskivor
morotsstavar
sma knackebrod

farsk ingefara
inlagd ingefara




1 apple

2 dl mild lattyoghurt
1 dI havregryn

80 g hallon

Skar applet i skivor. Blanda yoghurt,
havregryn och hallon i en skal. Ror runt
ordentligt och lagg appelskivorna dverst.

Servera med ett glas med halften farsk-
pressad apelsin och halften morotsjuice.




Soppa

lax- och
kokossoppa

En god soppa med asiatiska smaker. Gillar du inte kokos-
smaken — nu under graviditeten eller aldrig — byt ut den
mot 2 dl matlagningsgridde eller 2 dl havregridde.

4 portioner
4 st odlade laxfiléer, e Skar laxen i tarningar. Riv skalet av limen och pressa ut
cirka 140 g styck saften. Stéll undan limeskalet sa lange. Blanda limesaft och

skal och saft av 1 lime salt och peppar i en skal. Légg ner laxen i marinaden.

1/2 tsk salt

1 krm peppar e Skala och hacka |6k och vitlok fint. Skala och tarna

1 msk smor mordtterna fint. Fras l6k, vitlok och mordtter i smor i en
kastrull. Tillsatt vatten och buljongtarningar. Lat sjuda 10

1 gul lok minuter. Lagg i limeskal, ingefara, kokosmjélk och skéljda

1 vitloksklyfta bonor. Lat soppan sjuda 3 minuter till. Se till att den inte

2 mordtter kokar eftersom kokosmjolk latt skar sig da. Smaka av med

1 msk smor salt.

8 dl vatten

2 fiskbuljongtarningar e Lyft upp laxen ur marinaden. Stek laxen i smor i en stek-

2 tsk riven farsk ingefara panna tills den fatt farg runt om, 2—3 minuter. Lagg den i

1 burk kokosmjolk (400 g) djupa tallrikar och hall dver den varma soppan.

2 burkar svarta bonor eller
motsvarande mangd
hemmakokta

salt




Lax innehaller
omega 3-fettsy




Soppa

morotssoppa med
ingefara och apelsin

Med rivna mordtter blir soppan fardig pa ett kick. Morotter ger
massor av behovliga fibrer och pumpafron bidrar med kalium,
magnesium, fosfor, jarn och zink.

4 portioner

2 gula lokar

6 medelstora morotter
2 cm férsk ingefara

2 apelsiner

2 msk smor

7 dl vatten

salt och peppar

lite Ortsalt

1 dl créme fraiche

1 dl tjock yoghurt, 10 %

50 g pumpafrén

* Skala och hacka l6ken. Skala och riv morétterna grovt.
Skala och riv ingefdran fint. Tvatta apelsinerna och riv det
yttersta av skalet. Pressa ut saften.

* Varm smoret i en kastrull och fras I6ken pa svag varme
ett par minuter. Lagg i mordtter och ingeféra och fras ytter-
ligare ett par minuter. Hall pa vatten och koka upp. Smaka
av med salt, peppar och ortsalt. Koka cirka 10 minuter och
kénn efter sa att morGtterna ar mjuka.

* Mixa soppan slat och ror i créme fraiche och yoghurt.
Rosta pumpafréna i en torr stekpanna och It var och en
stro lite fron pa sin soppa.







melon med blabar

1 medelstor natmelon eller galiamelon
1 ask farska blabar, cirka 150 g

4 ¢m farsk ingefara

1/2 dI socker

1 lime

* Skala ingefaran och riv den pa den fina delen
av rivjarnet. Blanda ingefara med socker och ror
tills sockret blandat sig med ingefarans saft och
[6st sig lite. Pressa i saften av limen och blanda
lite till.

e Skar melonen i halvor, karna ur den och skar
bort skalet. Skar fruktkottet i bitar och blanda
med ingefara- och sockerblandningen. Lagg upp
melonen pa tallrikar och toppa med blabéren.

avokado- och mangoglass

1 avokado

1 paket fryst mango

1 msk socker

1 lime

1 papaya eller annan frukt

* Skala och karna ur avokadorna. Lagg i en
mixer tillsammans med mango och socker. Mixa
till en jamn smet och smaka av med pressad
saft fran limen.

* Fordela glassen i glas eller skalar. Skar

papayan i sma bitar och lagg dverst pa glassen
och toppa med lite rivet limeskal.

92

snabb chokladmousse

100 g mork choklad, cirka 70 % kakaohalt
2 agg

2 msk socker

2 dl vispgradde

1 tsk mald kardemumma

* Smalt chokladen i vattenbad eller i mikro.

Vispa dggen fluffiga med socker. Vispa ocksa
gradden. Blanda ner aggsmeten i chokladen
och tillsatt sedan den vispade gradden.

* Blanda forsiktigt men val och fordela smeten
i fyra portionsglas. Servera direkt med lite mald
kardemumma och till exempel vindruvor pa
toppen.

hallon- och banankram

1 banan

1 avokado

2 dl frysta hallon

1 burk kesella

1 dl naturell yoghurt
farska bar eller farsk frukt

» Skala bananen och avokadon och skar i
mindre bitar. Lagg i en mixer tillsammans med
hallon, kesella och yoghurt. Mixa till slat konsi-
stens och fordela glassen i sma skalar.

* Dekorera med nagra farska bar och servera
genast.






plommonkompott
med kardemumma

150-200 g katrinplommon, 3-4 dI
2 krm mald kardemumma

1 dl vatten

2 msk socker

1 dl tjock yoghurt, 10 %

e Lagg plommonen i en kastrull tillsammans
med kardemumma, vatten och socker. Koka upp
forsiktigt och sjud ungefér 10 minuter under
lock tills det tjocknat till kompott.

* Fordela kompotten i skalar och toppa med en
klick yoghurt.

frukt- och notsallad

2 applen

1 paron

1 ask physalis

nagra klasar vindruvor

1/2 liter jordgubbar

100 g blandade notter och fron, t.ex.
hasselndtter, cashewndtter, solrosfron

2 dl tjock yoghurt, 10 %
o Skar alla frukter i mindre bitar. Hacka notter
och frén och rosta dem latt i en torr stekpanna.

Blanda frukt och notter i en skal. Servera med
en klick yoghurt.
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banan- och kakaoglass

2 bananer

3 msk kakao

1 dl mellan- eller standardmijolk
25 g vit choklad

* Skér bananerna i bitar och lagg dem i frysen.
Lat dem ligga i ndgra timmar sa att de blir
ordentligt frysta. Mixa dem sedan tillsammans
med kakao och mjol och fordela “glassen” i
sma skalar. Riv den vita chokladen och stro
over.

apelsinsoppa

4—6 apelsiner

1 kanelstang

2 aggulor

2 msk florsocker
1 dI créme fraiche

» Skolj apelsinerna. Riv skalet fint frdn 1-2 av
apelsinerna utan att fa med det vita. Pressa
apelsinerna, det ska bli cirka 6 deciliter juice.
Koka upp juicen tillsammans med kanelstang-
en. Vispa dggulorna med florsockret i en skal.
Fiska upp kanelstangen ur den varma apelsin-
juicen och hall sedan juicen i skalen med aggu-
lor och florsocker. Ror sa att allt blandas. Tillsatt
apelsinskalet lite i taget och smaka av vartefter
sa att soppan inte blir for bitter.

* Vispa creme fraichen hart med elvisp och
servera den till den ljumma soppan.






Mellanmal

jordgubbs- och
ingefarssmoothie

En ldskande frisk jordgubbsdrink. For den som behover ndgot
uppiggande och lite svalt till mellanmal. Firsk ingefira kan
dimpa eller lindra ett eventuellt illamdende.

1-2 glas

2 dl frysta jordgubbar * Lagg de frysta jordgubbarna i en mixer. Pressa i citronsaft
1/2 citron och apelsinsaft och hall i morotsjuicen. Mixa blandningen

1 apelsin slat och spad eventuellt med lite vatten.

1 dI farskpressad morotsjuice

1-2 cm farsk ingefara e Skala ingefaran och riv ner den. Blanda runt fér hand och

hall upp i glas. Servera genast.







