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Med en balanserad syn pa julen, 6kar vi chanserna att ma bra hela december méanad ut.
Konkret betyder det att sdnka kraven och planera for allt som ska goras redan nu.

Julen ar for manga av oss en viktig hogtid och sjalvklart vill vi gora den sa fin som det
bara gér. Baksidan ir att kostnaderna latt sticker ivdg. En bra krockkudde &r att leva
lite mer sparsamt i december och ldgga undan pengar till julklappar och julmat.

Forr i tiden levde man klimatsmart utan att tdnka pa det da julmatstraditionerna byggde
pa vad tidigare generationer kunde fa tag i mitt i vintern. Rétterna lagades av ravaror
som det lokala jordbruket lyckats odla fram och det langviga, exklusiva var en lyx
som ytterst fa hade rad med.

For trettioattonde aret i rad utses drets julklapp som har en koppling till den 6kande
trenden av forsdljning av leksaker for vuxna. Motivation till beslutet 4r vuxnas behov
av lek och verklighetsflykt i en turbulent omvérld. Som en konsekvens av att vi far
barn senare eller inte alls suddas gransen mellan barn och vuxna ut. Det blir darfor
alltmer vanligt att som vuxen ha leksaker som hobby.

Klart att vi ska koppla av och ha det skont i jul. Men det utesluter inte att vi kan ta en
promenad fran stillasittandet da och d&. Det gor oss inte bara piggare utan vi far en rad
positiva effekter i kroppen. Hélsans stig finns runt om i Sverige med cirka 160 lattill-
géngliga och vilskyltade promenadstrdk. Gemensamt for stigarna &r att de ar latta att
ta sig fram pa och gér i en slinga som oftast &r mellan 3 och 6 kilometer.

Det finns mycket vi kan gora for att bidra till ett stabilare klimat. Pa kdpet forbéttrar vi
ofta hélsan och vart vilbefinnande. Som nér vi cyklar korta strackor istdllet for att ta
bilen eller véljer att 4ta mer vegetariskt och ddrmed minskar pé kottet.

Att vilja mer vegetariskt pa julbordet dr bade nyttigare och mer miljovénligt &n den
traditionella julmaten med skinka, kott och korv. Den inlagda sillen kan till exempel
ersittas med forvélld aubergine. Julskinkan bytas ut mot rotselleri, som dven den kan
tillagas 1 ugnen och griljeras med senap, dgg och strobrod. Istéllet for kottbullar kan vi
gora vegobullar med kikértor och smak av nejlika och kryddpeppar. Rodbetscarpaccio
ersétter gravad lax och fankalsgratéing &r ett bra alternativ till Janssons frestelse.




Forbered julen
for battre halsa och balans

December manad ger oss sinnesbilder av stdmning och samvaro.

Men det skapar i sin tur hoga forvantningar pa oss sjalva, med tuffa
forberedelser och planering. Det ar forst nar vi klarat oss over strecket
och hunnit med att képa julklappar, skriva julkort, handla, laga mat,
baka, pyssla osv, som vi kan ta det lugnt och njuta av lediga dagar i
familjens eller goda vanners séllskap. Genom att tidnka efter innan

kan vi fa julen att bli som vi vill, med mer energi, utan att vart

vidlmaende paverkas negativt.

Genom att noggrant forbereda julen och
tidigt planera for allt som maste goras,
Okar chanserna for att vi ska ma bra hela
december manad. Med mer tid fér motion
forbattras oddsen for ett bra vdlmaende.

- Bestdm ambitionsnivd och utga fran det
vid planeringen. Skulle denna jul kanske
kunna bli ett knytkalas och med begrinsat
antal paket?
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- Skriv en planeringskalender for julen
och sitt upp post it-lappar pa kylskapet.
P& varje lapp star vad som ska utforas och
vem som ansvarar for respektive matrétt
och aktivitet.

- Rensa kyl och frys for att ge plats till
julmaten for helgen. Bittre att dta upp det
som finns nu &n att slanga sen. Sa mycket
som var femte matkasse som bérs hem
hamnar i soporna och konsumeras aldrig.

- Boka julresan i tid eftersom det ar stor
skillnad pa tag- buss- och flygpriser vid
tidig eller sen bokning. Dessutom riskerar
vi att inte komma med den resa vi tankt
om vi &r sent ute. Tar vi bilen i jul, ar det
bra att se 6ver den for langre resstrackor.
Aker vi utomlands r det bra att kolla
forsékringar, pass och vaccin.

- Kontrollera utstyrseln till luciataget for
att spara tid och nerver. Det ir inte sé ro-

ligt att upptacka att allt ar slutsalt kvéllen
innan Lucia. Glom inte att kolla batterier-
na i de elektriska ljusen.

- Bestdm hur rent det mdste vara till jul,
da det ofta finns delade meningar inom
familjen om vad som maste goras. Har le-
ver manga gamla traditioner kvar och fra-
gan dr hur rent vi egentligen maste ha.

Forts nista sida >




< Forts fran foreg. sida

Forbered julen

for battre halsa

- Vilj bort stressen och pressen med gdavor
som vi kanske inte ens behdver, mot att
umgas helt kravfritt tillsammans och njuta
av avkopplingen. Manga familjer véljer
darfor att bara ge julklappar till barn och
unga och inte till de vuxna.

- Planera julklappsinkdpen langt i forvig.
Vem ska fa vad och hur ska det bli réttvist
mellan alla i familjen/slakten? Bestidm ett
maximalt antal som varje person ska fa
och sitt ett takpris for en julklapp. Anord-
na sedan ett lotteri bland alla saker.

- Ta en pysseldag. Dekorationer till granen
och annat julpynt kan vi tillverka pa egen
hand. Utga fran det som redan finns hem-
ma eller kdp billigt material.

- Skicka paket i tid och pa billigaste scittet
dé det ar stora skillnader i porto. Bra att
tanka pa &r vikt och omfang, bade nér vi
handlar klapparna och packar paketen.
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- Se till att fa forlingd bytesrdtt eller for-
ldngt oppet kop, sé att alla kan byta eller
lamna tillbaka fram till efter trettonhelgen.

- Se upp med presentkort som marknads-
fors hart 1 jultider. Ténk pa att den som far
kortet ocksa maste ha tid att utnyttja det
innan det gar ut.

- Skicka julkorten miljévinligt det vill
sdga digitalt.

- Kop ekologiskt och ndrproducerad mat

i den mén det gar. Dra ner pé kottkonsum-
tionen och &t mer vegetariskt. Minska pa
matsvinnet och laga bara mat som ats upp
(skippa lutfisken eller syltan om &nda ing-
en dter av den) och ta vara pa resterna.
Lat girna alla bidra med nigon ritt var.

- Dra ner pd méngden bakverk och vilj
ut nagra favoriter. Baka girna tidigt under
december och frys ner.

och balans

- Hur trdffar ni smartast slikten? Har ar
traditionerna starka och det kan kidnnas
svart och kanske nést intill omdjligt att
fordndra vanorna.

Borja dock att prata inom familjen om
vad just ni tycker dr viktigt. Hur skulle er
drémjul se ut om ni fick bestimma helt
och hallet sjdlva? Be alla att skriva ned
sina 6nskemal, och borja diskutera utifran
dessa forslag. Kan ni gora sma fordndring-
ar for att anda na ert mal?

- Infor digitalfri jul eftersom julen &r en
tid for reflektion.

- Planera in promenader tillsammans och
bestiam trevliga utflykter dit ni kan gi. @

Kalla: www.mindoktor.se/journalen/
sa-undviker-du-julstressen/; https://
feelgood.se/artiklar/sa-minskar-du-
julstressen; www.sagolikjul.se/
forbereda-planera-2/



Gor plats i planboken

Julhelgen blir oftast dyrare an vad vi tror. Det beror dels pa att ens egna
kostnader for elen 6kar nar det ar kallt och morkt ute men ocksa pa den
stindiga pressen att visa omtanke med manga klappar till ndra och kéra.
I ar kan dessutom helgen bli extra dyr med flera réda dagar i en foljd.

Sa att dra ner pa kostnaderna dr ndastan en ndédvandighet for att fa julen
att ga runt. Har ger vi tips pa hur vi far budgeten att racka till.

Julen nérmar sig och manga tanker pa hur
vi ska pynta, vad som ska bakas, vilka jul-
klappsinkdp som méste goras och vad vi
vill ha pa vart julbord. Julen &r fér manga
en viktig hogtid och sjélvklart vill vi gora
den sa fin som det bara gér. Baksidan av
det hela dr att kostnaderna sticker ivag.
Hur gor vi da for att hélla i pengarna och
gdr det att fira jul pa en lite mindre budget?

Lagg undan pengar

och goér en budget

En bra krockkudde ar att leva lite sparsam-
mare i december och ldgga undan pengar
till de kostsamma inkdpen infor julhelgen.
Genom att gora en budget ser vi vad vi

har rad med och kan enklare planera for
kommande utgifter. Borjar vi ordna med
inkdpen tidigt sa har vi mer tid for att hitta
begagnade klappar eller kopa dem pa rea.
Skriver vi sedan ner vad vi kdper (och

till vem) och vad det kostar, har vi battre
kontroll dver véra pengar. Pa sa vis blir det
rattvist och kostnaderna skenar inte ivig
nér vi borjar kompletteringshandla sista
dagarna innan jul.
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Fundera 6ver om allt behévs

Oavsett om vi ska handla till oss sjdlva
eller nagon annan kan vi fundera pa om
saken vi ska kopa verkligen dr nodvéndig.
Kommer den att anvéndas? En julklapp
som blir liggandes i en 1ada dagen efter
julafton gynnar varken oss, den som ska fa
julklappen eller miljon. Istillet kan vi ge
bort mer av vér tid som t ex trddgardshjilp
eller barnpassning.

Hur mycket far klappar kosta?

Den gamla frasen “tomten kommer till de
som &r snélla” kanske dr dags att skrota.
Istéllet bor vi prata om hur vi kan vara
snilla mot var budget och miljo genom att
planera inkopen battre. Firar vi med slékt
eller vénner och vill képa julklappar till
varandra dr det en god id¢é att pa férhand
bestimma en maxsumma som kénns be-
kvém for alla parter. Kanske behdver inte
alla handla at alla. Vissa familjer drar lott
och handlar till en specifik person istillet.

Lat alla bidra med julfirandet

Aven om vi har julfirandet hemma hos

oss sjilva behover inte alla kostnader
hamna just dér. Att be sina géster bidra till
mat eller dryck ger bade mojlighet till va-
riation av smaker men skapar ocksa delak-
tighet i julfirandet. Lat en mor- eller far-
fordlder berdtta om sin kryddblandning i
sillen eller erbjud ndgon annan att laga
sin veganska matrétt. Pa s sétt kan sam-
arbetet underléttas bdde ekonomiskt och
arbetsmaéssigt.

Betala tillbaka ev kredit snabbt
Men trots att vi foljde alla tips, som att

t ex avsta fran att ge vuxna klappar och
lata alla bidra med maten, kanske jul-
budgeten sprack dnda. Da kan det vara
klokt att planera och prioritera for en lite
lugnare start pa aret, genom att betala av
kreditrdkningarna innan vi tar oss an nya
stora utgifter. @

Kalla: dn.se/debatt/ge-familjer-ett-ex-

tra-barnbidrag-infor-julen/; sverigesra-
dio.se/artikel/ny-undersokning-svensk-
arna-haller-hardare-i-planboken




Valj klimatsmart i jul

Tidigare generationer behévde inte tanka pa att leva klimatsmart eftersom

julmatstraditionerna byggde pa vad de kunde fa tag pa under vintern.

Ratterna lagades av ravaror som det lokala jordbruket lyckats odla fram och

det langvaga, exklusiva var en lyx som ytterst fa hade rad med.

Ett ekologiskt julbord bestar normalt sett
av samma ratter som ett traditionellt med
den skillnaden att rdvarorna producerats

i ndromradet och pa helt naturlig vég.
Viljer man till det kott som kommer fran
betesdjur eller bara gront i form av kal,
artor och bonor samt sésongens rotfrukter,
far vi ett komplett ekologiskt julbord.

Valj gront istéllet for kott

Kott ar den 1 sdrklass storsta klimatboven
bland livsmedlen. Ur miljésynpunkt ar
det darfor battre att ersétta en del av kottet
med vegetabiliska livsmedel som gronsa-
ker, rotfrukter, bonor, rtor, spannmal. Vill
man dndé dta kott ar det ur hélsosynpunkt
bra att ersitta en del rott kott med viltkott
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eller fagel. En liten frdga man kan ha vid
kop av vaxthusodlade salladsgronsaker ar
hur véxthuset viarmts upp.

Gor ett klimatsmart fiskval

Har kan vi med fordel vdlja KRAV-mirkt
sill, ansjovis (skarpsill), strdmming och
karp. Eftersom gédddan fiskas med relativt
liten energidtgéng och inte &r utrotnings-
hotad gar den bra att ha pa julbordet.

Hoppa 6ver den utfiskningshotade dlen.
Vill vi ha lax pa julbordet, sé vilj i forsta
hand den KRAV-markta.

Kop energismart kott
Svenska lamm har gatt ute och betat storre
delen av aret och dr déarfor ett bra miljoval.

O,
o c.. ﬁfr

Gris- och kycklingkott dr energismartare
dn merparten av det notkott som produce-
rats i Sverige.

Runt 70 procent av allt n6tkott som slak-
tas kommer fran 18-manaders kalvar,
som inte omfattas av kravet pa utevistelse
och utomhusbete. Ett smart val kan darfor
vara en farfiol istéllet for skinka. Julkott-
bullar med lamm-, dlg-, flask- eller kyck-
lingfars ar ett alternativ till notfars fran
konventionellt uppfodda kalvar. Krav-
maérkt nétfars kommer ddremot fran djur

som betat. . .
Forts nésta sida >
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Valj klimatsmart i jul

Vilj narproducerat brod fran
mindre bagerier

Brodet ska helst ha bakats av ekologisk
sdd och surdegsjist som ger ett mer hall-
bart brod. Knéckebrod ar ett bra alternativ
eftersom det inte ger nagot spill och inte
moglar pa samma sétt.

Undvik ris

Risodlingar ger ifran sig metangas som &r
betydligt vérre vixthusgas dn koldioxid.
Men ska vi dta ris nadgon gang sé ar det
kanske i form av julgrét. Dé kan vi koka
den energismart, genom att forst 1ata den
koka upp med vatten. Didrefter fyller vi pa
med mjolk, satter pa locket och stéller in
kastrullen i en kall ugn i ca tva timmar.

Kop sott som ar Rattvisemarkt
Vilj choklad, ekologiska nétter och tor-
kad frukt som &r Réttvisemarkt.
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Att gora knéck i mikron (pd ekogradde
och Rattvisemarkt socker), ir ett energi-
smart knep, utan fargdmnen och konstiga
tillsatser.

Vid kop av frukt, &r svenska eller euro-
peiska dpplen och péron att foredra.
Citrusfrukter fran Medelhavet &r béttre
dn mango, ananas och passionsfrukt som
transporterats med flyg frén Thailand.

Spara energi vid matlagningen

Ett bra tips &r att laga mycket pd en géng.
Forsok att samordna forberedelserna av
julmat genom att baka flera sorters kakor
och brod/bullar samtidigt och utnyttja
viarmen i ugnen effektivt.

Anviénd spisplatta i stdllet for ugn som vid
sidan av frys och kyl drar mest energi av
koksmaskinerna. Om ugnen dndé anvénds
sa forsok att utnyttja bade uppvarmnings-

och efterviarme. Mikrovagsugn ér battre

an spisplatta och vattenkokare ar bést for
att virma vatten. Tina girna i kylen sé att
kylan utnyttjas. Sa har ars kan maten gérna
svalna pa balkong och terrass.

Undvik att slanga mat

Se till att forvara maten rétt och laga inte
for mycket. Forlang hallbarheten genom
att bara ldgga upp det som gar at vid varje
maltid och frys in resten.

Téank ocksa pé att ledsna gronsaker och
rotfrukter blir pigga i kallt vatten. @

Kalla: www.medvetenkonsumtion.
se/julbord-utan-matsvinn-en-jul-
klapp-till-planeten/; www.klimatsmart.
se/nyheter/kaffe-te-kryddor/gront-jul-
bord-ger-79-lagre-klimatavtryck-an-tra-
ditionellt.html



Arets julklapp

Arets julklapp motiveras av vuxnas behov av lek och verklighetsflykt nir
omvadrlden ar i turbulens och barnafédandet pa historiskt laga nivaer.

Att da fa dgna sig at aktiviteter som traditionellt sett har forknippats med
barn har de senaste aren slagit igenom och fatt faste saval i den bredare
popularkulturen som i vad vi konsumerar. Bland vuxna har leksaker som
hobby gatt fran nisch till mainstream och ar ett séatt att skapa gemenskap
med andra som har samma intresse, inte minst via sociala medier.

For trettioattonde aret i rad utses arets jul-
klapp som i ar har en koppling till den
okande trenden av forséljning av leksaker
till och for vuxna.

Beslut utifran tre kategorier

Arets julklapp utses av HUI Research (ti-
digare kallat Handelns Utredningsinstitut)
utifran tre kategorier: Den ska representera
den tid vi lever i, vara en nyhet eller nagot
som dater fatt uppméarksamhet och nagot
som sélt bra under aret.

Motiveringen till drets julklapp dr:
”Leksaksbranschen har haft ett antal tuffa
ar bakom sig, dels pga minskat barnafo-
dande dels for att skarmar och andra akti-
viteter konkurrerar om barnens tid.
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Leksaksbranschen har darfor sokt nya
malgrupper for en ny typ av produkter.
Vi ser nu ett skifte ddr allt storre del av
forsdljningen i leksakshandeln utgors av
produkter som marknadsfors till vuxna”.

Ska beréra samtiden

Vuxenleksaken speglar var samtid efter-
som turbulens och ekonomisk osékerhet

i omvirlden skapar ett behov av lek och
verklighetsflykt, nagot som leksaker och
barndomsnostalgi mojliggor. Barnafodan-
det dr pa historiskt laga nivaer och som en
konsekvens av att vi far barn senare eller
inte alls suddas gransen mellan barn och
vuxen ut. Det blir dérfor alltmer vanligt
att som vuxen ha leksaker som hobby. @

Kalla: hui.se/arets-julklapp/

Tio ars motiveringar

2024 — Unisexdoften

En kdnsneutral doft som passar kvinna
som man och allt ddremellan. Med det
sagt representerar den dessutom starkt den
tid vi lever i och ar ett uttryck for ett stor-
re skifte i skonhetsbranschen generellt.

2023 — Sdllskapsspelet

En klassisk julgadva som aterupptécks av
nya generationer. Motiveringen till beslu-
tet var ”Att samlas med néra och kéra och
fa en vilbehovlig paus fran verkligheten
ar nagot vi soker oss till i svéra tider”.

2022 — Det hemstickade plagget

Att visa omtanke for sina ndra och kéra -
dels genom att kunna virma upp den som
ska anvinda plagget dels med omtanken
som ligger bakom det kreativa arbetet.

2021 — Evenemangsbiljetten

Efter att ha spenderat mycket tid hemma
ar den sociala upplevelsen av ett evene-
mang det alla énskar. Antligen kan vi ses
i storre grupper och njuta av allt fran
musik till konst och sport!

2020 — Stormkéket

I'entid da vi pldtsligt inte kunde umgas
inomhus med varandra blev stormkdket
den ultimata rdddningen. Med stormkdoket
var det mdjligt att ses ute och dta en enkel
middag ihop med néra och kéra, dven de

i riskgrupp pa grund av covid.

2019 — Mobilladan

Vi blev medvetna om hur mycket tid vara
digitala hjalpmedel faktiskt tog fran det
sociala umgénget. Hiva ner mobilen i en
lada och slépp sociala medier en stund.

2018 — Det atervunna plagget
Medvetenheten om cirkuldrt mode 6kar
och att inte forbruka jordens resurser ge-
nom urskillningslos konsumtion. Det ater-
vunna plagget symboliserar darfor en
tanke pa klimatet.

2017 — Elcykeln

Vilj cykeln framfor bilen kanske &r 14tt
for vissa att sdga. Det blir betydligt léttare
med en elcykel som kan béra en trott sma-
barnsfamilj upp for sega backar efter en
lang arbetsdag.

2016 — VR-glasogonen
VR slar igenom stort, nu ska VR-glasogo-
nen finnas i var persons hem.

2015 — Robotdammsugaren

Ett billigare alternativ till stadh;jalp.
Robotdammsugaren illustrerar bade lite
tid att ldgga pa hemarbete och att tekniken
blir béttre och billigare. @



Juliga promenader

Att promenera kostar ingenting
och ar bra for bade var fysiska och
psykiska hédlsa. Med promenader
starker vi skelettet och far i gang
D-vitaminbildningen i kroppen.
Allt som behovs ar ett par skona
skor och en dorr att 6ppna for att
komma ut. Det brukar alla kunna
I6sa utan problem.

Klart att vi ska slappa i jul. Titta pa TV,
lasa bocker och ta det lugnt. Det hor till.
Men stillasittandet gar att varva med en
rask och skon promenad. Da vécks krop-
pens hormoner till liv som gor oss piggare
och gladare. Forsok darfor ga ut och gé sa
mycket som mojligt i jul. Ta gérna hjélp
av stegriknaren i mobilen. Hér listar vi
fordelarna med att komma ut och prome-
nera i jul;

Enkelt att komma ut

Med promenaden behdver vi varken ta
oss till nagon lokal eller ha nagra redskap
tillgéngliga. Inte ens vdrma upp. Bara att
ga ut och promenera runt kvarteret eller
nérliggande park.
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Forbattra konditionen

Niér vi promenerar i lite snabbare takt, sa
att vi blir andfadda, trédnar vi hjartat och
blodcirkulationen. For att pressa upp pul-
sen ytterligare, kan vi ga i intervaller det
vill sdga vixla mellan att gé i ett snabba-
re tempo och i en lugnare takt.

Starker muskler

Alla meter vi gar, stiarker kroppens nedre
muskelgrupper dvs bakdelen, vaderna och
laren (gar vi med stavar, stirker vi &ven
armarna). Om vi gar i lutning, som i en
uppforsbacke, aktiveras musklerna i rum-
pan ytterligare som blir fastare.

Okar vilbefinnandet

Nér vi promenerar, frisédtts endorfiner och
serotonin till blodet, vilket 6kar vart val-
maende och vélbefinnande. Eftersom pro-
menader optimerar syreséttningen i hjar-
nan motverkar dessa ocksa de negativa
effekterna av oxidativ stress, som ar en
bidragande faktor till bl a depression.

Stabiliserar blodsockret

Ett stort plus med promenader &dr ocksa

att vart blodsocker halls mer stabilt dn vid
hogintensiv traning. Det betyder att vi inte
har samma tendens att dta for mycket efter
promenader som efter 16pning.

Okar kreativiteten

Att promenera forser hjarnan med syre,
vilket hjélper den att fungera battre.

Flera studier tyder pé att det ocksé aktive-
rar produktionen av hormoner som for-
battrar var kreativa sida. Det beror pa en
hogre stimulans av den hogra sidan av
hjarnan dvs den del av hjdrnan som &r
forknippad med kreativitet.

Ger starkare benstomme

Genom att ga i kuperad terrdng, dér vi
frestar pa kroppen dnnu mer, stimulerar
vi kroppen att stirka skelettet. Risken for
benskorhet minskar kraftigt, speciellt om
vi dr flitiga vandrare.

Forts nésta sida >
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Juliga promenader

Okar férbranningen

For varje kilometer forbréanner vi energi.
Vi kan lugnt rikna med att det forsvinner
en kceal per kilo kroppsvikt for varje kilo-
meter vi gér och pé det viset blir vi latt av
med 500 kilokalorier under en timmes
rask promenad.

Hitta straken pa Hélsans stig

Runt om i Sverige finns cirka 160 14ttill-
géngliga och vilskyltade promenadstrak.
Gemensamt for stigarna dr att de ar ldtta
att ta sig fram pa och gér i en slinga som
oftast dr mellan 3 och 6 kilometer. Dessa
strak kallas for "Hélsans stig” och under-
lattar for alla att na folkhdlsomaélet att rora
sig minst 30 minuter om dagen.

I dag finns Hailsans stig i drygt tio lander i
Europa och Nordamerika. I Sverige ar det
Riksforbundet HjartLung som star bakom
konceptet men det dr kommunen som ska-
par och skoter om Hélsans stig.

Utmdrkande for stigen dr att

- det &r en slinga, utan given start eller slut
- man kan gé stigen at bada hallen
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- det finns skyltar vid varje kilometer
- den &r latt att ta sig till och latt att gé pa
- appen Hilsans stig gar att ladda ner

Fa ut mer av promenaden

1. Strdck pa dig

Ett vanligt misstag manga av oss gor nir
vi promenerar, dr att vi tenderar att falla
framat i héllningen. Det kan emellertid
sakta ner oss. Att stricka pa sig och ha en
rak hallning, far oss att vara effektiva nér
vi gér. Det hjilper oss ocksa att ta djupa
andetag med magen, vilket far oss att ga

snabbare och ldngre, utan att bli lika trotta.

2. Oka farten

Tar vi reda pa hur snabbt vi gar runt kvar-
teret eller till affdren, kan vi forsoka att
Oka den takten. Att snabba pé farten kom-
mer gora promenaden mer effektiv.

3. Gor prat-testet

Om vi vill snabba pa farten, utan att beho-
va méta, kan vi gora “prat-testet”. Det gor
vi genom att 6ka takten och halla koll pa

hur andfadda vi blir och hur latt vi har for
att prata medan vi gar. Under en genom-
snittligt instensiv promenad ska vi kunna
prata utan anstrangning.

4. Bli medveten pa kroppens rérelser

Forsok hélla rorelserna pa bada sidor av
kroppen synkade i promenaden. Det ar
inte sjalvklart om vi har ont nagonstans,
eller kanske aterhamtar oss fran en tidiga-
re skada. Vi kan namligen ha fastnat i ett
visst rorelsemdnster bara for att det var sa
vi var tvungna att rora oss, nir vi hade ont.

5. Anvdnd armarna

Att svinga med armarna fram och tillbaka
medan vi gér, ar valdigt effektivt for att
rora kroppen framét. Det far upp var puls
och hjalper till att 4ven trina lite mer av
overkroppen vid en promenad. Sa linge
det ar bekvamt, kan vi ha vara armar bdjda
i en 90-graders vinkel och pumpa dem
fram och tillbaka.

Forts nésta sida >
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Juliga promenader

6. Aktivera magmusklerna

Att halla vara magmuskler aktiverade
under en promenad forbéttrar traningen,
da det stérker balen och hjdlper oss att
behalla en bra hallning.

7. Variera stegen

Man kan tro att det ar béttre att ta langa
steg vid promenader, men korta steg

ar faktiskt mer effektivt. Men med det
sagt kan det vara en bra id¢ att variera
langden pa sina steg. Det kan utmana var
kropp pa nya sétt. Testa till exempel att
ga med korta steg i fem minuter, for att
sedan byta till langa steg i fem minuter,
och sedan alternera resten av vigen.

8. Ta till vikter

Att ta med hantlar ut pd promenaden
Okar kaloriforbranning eftersom vi maste
béra mer vikt dn bara var kropp. Ta dock
inte for tunga vikter, rekommendationen
ar att halla sig under 1,5 kilo. Tyngre dn
det kan bli jobbigt nér vi svinger fram
och tillbaka med armarna, samt orsaka
onddig stress vid lederna.

9. Testa intervaller

Variera promenaden genom att dka takten
en viss tid, eller ett visst avstand. Forsok
ta med armarna for battre effekt. @

Kalla: Hansson E. Ut i naturen:
https://ki.se/forskning/fa-upp-pulsen-
30-minuter-per-dag; https://naturkar-
tan.se/sv /halsansstig.
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Det som ar bra for klimatet
ar bra for halsan

Som klimatvan upptiacker man ofta att det som ar bra for klimatet ocksa
ar bra for hdlsan och viélbefinnandet. Som att cykla korta strackor istéllet
for att ta bilen. Eller att ata en mer varierad kost genom att 6ka méangden
vegetariskt och darmed minska pa kottet.

Manga i Sverige, som &r engagerade i kli-
matfragan, dr oroliga 6ver foljderna av ett
varmare klimat och vill gora fordndringar
i sin vardag for att kunna bidra till omstall-
ningen mot en hallbar framtid.

7 viktiga omraden dar vi kan bidra
Det finns mycket vi alla kan gora for att
bidra till ett stabilare klimat: Hur vi bor,
hur vi transporterar oss, vad vi dter och
hur vara pengar investeras spelar t ex en
stor roll 1 hur mycket utslédpp vi orsakar i
var vardag.

1. Bilen — dak mer kollektivtrafik och
anvdnd férnybara brdnslen

Transporter och privat bilakande star for
1/3 av Sveriges utslédpp av vixthusgaser.
Darfor ar det viktigt att vi forsoker aka
mindre bil. For att halvera fossila brénslen
som anvénds till resande, maste transpor-
ter helt baseras pa el och héllbara forny-
bara bréanslen. Dessutom maste vi ocksa
minska pa resandet med flyg.

2. Biffen — minska kéttdtandet, da det dr
bra for bade hélsan och miljon

Enligt Jordbruksverket star animaliska
produkter, som kott, mjolk och ost, for 1/5
av de globala utsldppen av viaxthusgaser.
Att édta betydligt mindre kott och ersitta
det med till exempel baljvéxter, dr positivt
for bade milj6 och hélsa.

3. Bostaden — mer energisndl vardag
Nastan 40 procent av all energi som pro-
duceras i Sverige gér till uppvarmning
av byggnader. Politikerna behover stilla

hogre energikrav pa nybyggen och reno-
veringar. Vi kan sjdlv bidra genom att till
exempel sdnka inomhustemperaturen och
byta till energisnéla vitvaror.

4. Butiken — shoppa mindre och smartare
Var konsumtion av nya prylar star for en
visentlig andel av vara véxthusgasutslapp
genom de industrier som tillverkar dem.
Och utsldppen fortsatter att 6ka. Vara po-
litiker méste underlétta for en minskad och
smartare konsumtion, men vi kan alla hitta
satt att minska/dndra var livsstil.

5. Stidning - vilj miljomdrkta produkter
Det finns papper, tvél, diskmedel och
rengoringsmedel som ar mirkta med
Naturskyddsforeningens miljomarkning
Bra Miljoval. I andra hand rekommende-
rar Naturskyddsforeningen Svanenmairkta
produkter.

6. Recykling - sortera och dtervinn

Se over alla papper, glas, burkar, batterier,
matrester, kartong, plast, elektriska artiklar.
Kallsortera sd mycket ni kan.

7. Artificiell intelligens - kostar energi
Al-tjénster kréver alltmer el — i vissa fall
tio ganger mer én en googling. Samtidigt
vixer anviandningen snabbt. Vad gor vi
nér tekniken som ska hjélpa oss att bli
effektivare sjilv riskerar att bli ett energi-
problem? @

Kalla: www.naturvardsverket.se/
amnesomraden/klimatomstallningen/
omraden/klimatet-och-konsumtionen/



Byt julbordstraditioner

Att ata vegetarisk ar bade nyttigare och mer miljovanligt an den traditionella julmaten. Den inlagda sillen
ersatts med forvélld aubergine. Julskinkan byts ut mot en rotselleri, som dven den kan tillagas i ugnen och
griljeras med senap, agg och strébrod. Istéllet for kéttbullar gor vi vegobullar med kikartor och smak av
nejlika och kryddpeppar. Rodbetscarpaccio ersétter gravad lax och fankalsgratidng ar ett mycket bra
alternativ till janssons frestelse.

Hyvla rédkalen med en osthyvel. Smorj en 1 1/2 liters avlang form och
Lagg den i en talig skal och hall pa stro halften av valnétterna i botten.
Ortsalt. "Stampa” sedan kalen med en  Vispa ihop agg, mjolk, potatismjol,
potatisstot, kanna eller annat foremal  fint riven ost och kryddor. Hall halften
i nagra minuter sa att den mjuknar och av smeten i formen. Krama ur grén-
slapper ifran sig lite vatska. Hall pa saksblandningen och lagg i formen.
pressad citron, vitldk och olja. Rér om. Hall éver resten av smeten och val-
1 . Krossa valnétterna i handen och blan- nétterna. Gradda i cirka 60 minuter
st aubergine . . ; .
1 dl olivolja doa neor. Salladen ?Ilr godare om den F||Is patén stelnat. Lat den kallna
1 dl basilika, farsk, hackad far std och dra, garna en hel dag. innan den serveras.

Griljerad basilikaaubergine (6 port)

1 st agg

2 msk senap
1 dI strébrod
Salt

Satt ugnen pa 200°. Skala auberginen.
Blanda olivoljan och hackad basilika.
Vand i auberginen och stall at sidan. Ost- och squashpaté (6 port)

Blanda &ggen och senapen och ta 1 mellanstor squash Rotfruktsstuvning (6 port)
fram den marinerade auberginen och 1 fint skuren purjolok 3 palsternackor
pensla pa aggblandningen. Stro 6ver 1 msk salt 1 liten kalrot
strobrodet. 1 dl valnétter 2 mordétter
2 msk smor 1 msk mjol
5 agg 5 dl mjolk (kan bytas ut mot sojamjolk
3 dl mjolk eller sojagradde)
2 msk potatismjol 1 vegetarisk buljongtarning
- - 2 krm svartpeppar 2 msk graslok
1 tsk timjan 10 blad farsk basilika
Rodkalssallad (6 port) 350 gram lagrad ost Ett par skivor lagrad ost
1/2 ;::rst ;I;o;og;f;i;?dkalshuvud S"kélj c?ch skér sque?_shen och_ purjo- Koka rotfrukterna mjuka i lattsaltat
2 dl raps- eller olivolja I6ken i sma bltar'.l I:agg demi et:c 0 vatten. Gor en sas av mjodlet och
2 pressade vitloksklyftor durk;lag och.stro Over salt?t. Lat st mjolken. Loés upp buljongtarningen
Ortsalt och rinna av i en timme. Varm ugnen i sasen. Krydda. Blanda i de farska

2 dl valnbtter till 175 grader. Hacka valnétterna fint.  drterna och skiva i den lagrade osten.

Hyvla rodkalen med en osthyvel. Forts nista sida >
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Choklad och jordnétsbites

Byt julbordstraditioner o coi

Osotat jordndtssmor

Varva den smalta chokladen med jord-
ndtssmoret pa ett bakplatspapper.
Gor olika lager. Lat stelna och servera

Carpaccio pa rodbetor (6-8 port)
3 stora rodbetor

1liter vatten Choklad och apelsinfudge
1 msk S?It 8 farska urkarnade mjuka dadlar
Solrosfrorl 3 msk ra kakao

Finkalsgrating (6-8 port) ﬁteet(()jitvlollj':ar 2,5 msk ekologisk kokosolja

2 medelstora fankal ) 1 dl mandel

3 msk olivolja Skala rédbetorna och lagg demien 3 msk chiafrén blandas med 0,75 di

1 Klyfta vitlok kastrull tackt med vatten. Tillsétt salt ~ Vatten (lat sta tills det stelnat)

3 dl gradde och koka dem mjuka i ca 30 min. 2 msk apelsinsaft

1 pkt mozzarellaost Nar de svalnat, skar du dem i mycket 1 nypa salt. _

1 dl riven parmesan tunna skivor och lagger ut dem pa en 1 nypa vaniljpulver

Vitpeppar och salt tallrik och ringla dver olja. Toppa med  Bgyja med att blanda chiafrén med
solrosfrén och lite chevrebitar. vatten tills det stelnat (ca 15 min).

Skalj och klyfta varje fankal i fyra delar.
Skar bort rotdelen i mitten och strimla
den i en stor kastrull med vatten.

Koka fankalen mjuk i 15 minuter under
lock pa medelvarme. Satt ugnen pa

Mixa chiafrona med resterande ingre-
dienser med en stavmixer eller mat-
beredare till en jdmn smet. Smaka av
for att hitta bra balans mellan kakao,

225 grader. Hall av fankalen i ett Senapsaubergine (6-8 port) aopelsin och st')trzing. Kla en liten plast-
durkslag. Skala och pressa en vitloks- 1 stor aubergine lada med bakplatspapper eller plastfo-
Klyfta i en ugnsform och tillsétt olivolja 1 tsk salt lie och hall ner smeten. Stall in i frysen

samt fankalen. Hall pa gradde, salt 2 msk socker oph Iét"stelna i cirka 2 tim_: D_ela deni
och peppar och blanda. Skiva mozza- 1 msk vinager bitar nar den fortfarande ar lite frusen
rellan och stré éver parmesanosten. 1 dl matolja och servera kall.

Gradda fankalsgratdngen i mitten av 1 dl matlagningsgradde

ugnen ca 25 min tills den kokat upp  5-6 saltgurka, finhackad e“t@ é

och fatt farg. Ta ut den och servera. 1/2 r6dlok, finhackad och lite dill . % %w
Skala auberginen och skar den i . m .

strimlor. Koka den precis mjuk i saltat  chokladbrick

vatten i cirka 5 minuter. Lat rinna av 1,5 dl pumpafrén

pa papper. Ror ihop olja och socker. 100 g gojibar
Smaksatt med kryddorna. Toppa med  4(q g mérk choklad

hackad rédIok och dill. 1/2-1 tsk kanel

Vegetariska kottbullar (6-8 port) 1/2-1 tsk kardemumma
6 dl raris el 3 dl pankastrébrod PR R 1 msk ghee (skirat smor pa burk)
750 g kokta kikartor *’ Strossel
4 msk dijonsenap . (e . . .
1 tsk salt - Smalt ghee i en kastrull och lagg se-
1 tsk malen kryddpeppar Rotselleri (6-8 port) d?n ner chokladen o smalt den pa lag
4 krm malen nejlika 1 rotselleri varme. Blanda kanel och kard_t_amum-
4 krm malen svartpeppar ev 2 liter buljong ma tl!!sammg_ns med pumpafré och

_ _ o - 1 msk senap gojibar. Hall éver chokladen och blan-
Koka riset enligt anvisningen pa for- 1-2 msk strébrdd da ordentligt. Ta en sked och forma
packningen och lat kallna. Skolj kik- _ _ sma kakor pa ett bakplatspapper.
artorna och lat dem rinna av. Mixa alla  Skala rotsellerin och koka den i bul- Strd dver stréssel och stéll in i kylen i

ingredienser till en smet och forma till  jong alt ugnsbaka den tills den ar mjuk -5 30 min sa att de stelnar. ®
bullar. L&t dem ligga i kylen i ca 30 min rakt igenom. Bred senap &ver sellerin

s& det stelnar till. Stek dem i lite olja och stro 6ver strobrodet. Griljera i Kalla: mat.se; tasteline; alltommat;
i en stekpanna. mitten av ugnen pa 200 grader tills arla.se; koket.se (Ernst Kirchsteigers
den blivit gyllenbrun. nyttiga julgodis); Bénans catering.
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