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SIMPLE IS MORE . . .

PA TALTSEMESTERN
Att laga en trevlig middag pi ett stormkok ir en
utmaning — men det gar.

En av de stora begrinsningarna dr att man
ofta bara har tillging till en platta” i taget, och
pasta eller ris brukar vara det mest littlagade
alternativet. Nu dr det dags att himta inspira-
tion fran det sydeuropeiska koket. Kop pa dig ett
lager av pesto-, soltorkade tomater och olivréror.
Dessa behover inget kylskip, och de kan piffa till
iven den trikigaste pastaritt. Tillsitt sedan med
en burk kikirtor, en ask korsbirstomater och
stré slutligen 6ver lite pinjendtter. Varsagoda,
middag pa en kvart!

Pasta Verde med tomat och oliver

(4 pers)

300 g fullkornspasta

1 liten burk pesto

1 burk kikartor

1 ask korsbarstomater

pinjendtter till servering
Koka pastan. Oppna och skaélj kikartorna.
Blanda den nykokta pastan med pesto och
tillsatt kikartor och kérsbarstomater. Stro
over lite pinjendtter innan servering. m
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SEMESTERMENY:-

‘“TANKA UTANFO

SOMMAR OCH SEMESTER innebir ofta
sent in pa smatimmarna. Eftetsmmdct”‘érfmg‘-
ledigt vatje dag och kvillarna ar néstan lika

linga dagar, och sena kvi

ljusa som dagarna sa slutar manga vardagsru-
tiner att gilla, och ofta foljer alkoholkonsum-
tionen samma monster. Baksidan av detta ir
dock att bag-in-a-boxen kanske far se dagens
ljus lite oftare dn den borde. Utéver sina 6vriga
effekter si innehaller alkohol en hel del energi.
Med sina 7 keal per g ir alkohol, nast efter fett,
det mest kaloririka vi kan fa i oss.

BADE ALKOHOL och mycket solljus totkar
ut kroppen. Hir ér det viktigt att uppritthalla
vitskebalansen, varva alltid med varannan
vatten! Om du har druckit nagra 6l ar dess-
utom risken att somna i solen betydligt storre,
och att sedan vakna med en solbrinna som
skulle fa en krifta att rodna. Det kan dirfor
vara bra att alltid ta med en dggklocka eller
stilla mobilen pa alarm varje halvtimme, da
det dr dags att ta en klunk vatten och vinda
pa steken.

Semester handlar om njutning, och om
njutning for dig handlar om ett glas vin till
maten si ir det helt okej. Men lit det da inte
bli tva, tre, fyra glas varje kvill, bara for att det
finns tillging. Dessutom finns massor av trev-
liga alternativ, 4ven for den alkoholfria grillfes-
ten. Det giller bara att tinka utanfor boxen.

SORTIMENTET AV SPANNANDE fruki-

juicer har fwllkon;ligr exploderat i butikerna.
“Tiden di endast ett torftigt utbud av dpple-

eller apelsinjuice gick att finna ir sedan linge
forbi.

Testa persika, mango, tranbir, blabir,
pomelo eller varfor inte morot/ingefira?
Vissa juicer innehiller dock mycket tillsatt
socker och lite frukt, sa hir giller det att ta pa
sig glaségonen och lisa innehallsforteckning-
en. Bide Salti kvarns ekologiska frukt- och
gronsaksjuicer och Brimhults firskpressade
ir dock helt fria fran tillsatt socker och kon-
serveringsmedel, och dessutom fantastiskt

goda.

SMAKSATT DITT EGET vatten genom att
tillsdtta t ex gurka, dpple, apelsin, citron,
vattenmelon, hallon, eller ingefira. Har du
dessutom en sodastreamer hemma sa kan du
enkelt gora ditt eget mineralvatten.

ISTE AR OCKSA ETT SVALKANDE alter-
nativ en het sommardag. Brygg en kanna
extra till frukosten, lit svalna och servera
med is, citron och eventuellt lite risocker.

Eller ir du mer av en kaffeminniska?
En enkel islatte t6r du snabbt ihop av garda-
gens kvarblivna kaffe, mjolk och massor av is.
Smaksitt girna med lite vaniljsocker, kanel
eller kardemumma. Drick och njut! m
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