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Startsidan / Wellness

' Vad tycker du om Wellness?

Vi funderar pa hur vi kan géra Wellness till en dnnu béttre sajt
framover och skulle darfor vilja hora vad du tycker om sajten i
dag. Skulle du vilja vara med och svara pa nagra frdgor?
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= ”Antligen njuter

jag av livet!”

Med LCHF blev Ase, 39, fri fran &tstdmingarna
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FRAGA? Mejla oss!

MIAS KRONIKA

© NU Pigg, slank och glad.

Namn: Ase Falkman Fredrikson. Alder: 39. Familj: Gift med Daniel. Fem barn mellan 4
och 15 ar. Bor: Helsingborg. Yrke: Matkreator och kostradgivare med inriktning pa
lagkolhydratkost med naturliga fetter. Driver bloggen 56kilo.se. Aktuell: Med boken
Viktminskning med LCHF — sa lyckas du! (Optimal férlag).
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”Antligen njuter jag av
livet!”

Efter 22 ar av viktpendling och
svaltmetoder fick Ase...

Fraga skénhetsexperten
”Kan haret bli immunt”
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Utmana din BALANS
» Alskar du yoga? Har ar en ny variant
—som du kan testa...
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jag av livet!” 07:00

Mia Tornblom: ”Mitt nya
jag borjar ta 6ver”

Vinn kvalitetsplagg och
produkter i cashmere!

Utmana din BALANS

Drick juice av druvor —
slipp bli hjartsjuk
Snabb som vinden
Laila BAGGE
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Hurra, jag vann!
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haret bli immunt”
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Foto: OPTIMAL FORLAG
Efter 22 ar av viktpendling och svéltmetoder fick Ase nog.
Aldrig mer jojobantning.
Hon satsade pa lagkolhydratkosten LCHF och nadde inte
bara sin idealvikt, utan fick aven en helt ny livsstil.

Son

Hon ar kostradgivare, kokboksforfattare och
driver Sveriges storsta matblogg med lagkol-
hydratfokus. Ase Falkman Fredrikson, 39,
alskar mat och att skapa nya roliga recept.
Men det har inte alltid varit sa. Tvartom férknippade hon lange vanlig mat
med skuldkanslor, viktpendling och en evig fixering.

Vi backar bandet till nér Ase var runt 14 ar. Hon vagde nagra kilon mer
an de andra tjejerna i klassen, "lite smarultig, men absolut inte over-
viktig”. Hon jamfoérde sig med sina kompisar och bestamde sig for att bli
smal. Modedieterna p& 80-talet fokuserade mycket pa minimalt med
kalorier, och Ase testade alla metoder hon kom &éver. Fasta och
fruktbantning. Genvagar och snabba resultat. | 17-arsaldern koérde hon
en kur dar man bara at tva applen om dagen i tva veckor.

— Jag svalte mig ner i vikt. R A s
Men jag orkade inte hélla RO
resultatet sarskilt I1ange, utan
foll in i daliga vanor.

K3 Rekommendera - 2

3 Tweeta <0

Ase pendlade rejilt i vikt
under de kommande aren.
Nar hon natt ett viktmal kdnde
hon sig duktig, snygg och
uppmarksammad. Men den
mesta tiden, da hon kdmpade
med "problemet mat” var hon
trott, hade daligt samvete och
skuldkanslor. Hon hetsat
ibland och kraktes. Vikten
blev en fixering, en fiende.

— Jag vaknade pa morgonen och lovade mig sjalv att vara "duktig”.
Men nar suget efter socker och kolhydrater blev for stort, sa ténkte jag
"na, jag borjar pa mandag, i dag galler det att passa pa!” Sa tverat jag
och madde daligt. Jag tror att manga déverviktiga kan kénna igen sig i det
beteendet.

Vad tanker du nar du ser tillbaka pa den tiden?

— Det kanns sorgligt. Jag utsatte min kropp for s& mycket och trivdes
inte med mig sjalv. Jag la min energi pa att kdmpa, i stéllet for att njuta.

Nagra ar senare, nar Ase ville tappa mammakilona efter sina forsta
barn, bérjade hon pa Viktvaktarna. En vag som funkade ganska bra.
Positivt for att hon gick ner i vikt och holl resultatet i Over tre ar. Negativt
eftersom metoden egentligen inte passade henne. Ase beskriver sig som
en sockermissbrukare. En beldningséatare och kolhydratsjunkie. Hon hdll
sig inom ramen for sina tillatna "points” om dagen, men la dem hellre pa
chokladbitar, godis och vitt bréd, an riktig mat.

— Jag gick ner i vikt med att rakna kalorier. Men det betydde inte att
kampen var 6ver.

© DA Viktpendlade och sag mat som problem.

I huvudet gnagde insikten om att det var just de snabba kolhydraterna
som var problemet. En personlig tranare tipsade henne om att bérja med
lagkolhydratkost med naturliga fetter. Pa hosten for drygt fyra ar sedan
testade hon, och méarkte snabbt skillnad. Den nya kosten gjorde att hon
kande sig matt och néjd mellan malen och sockersuget minskade. Anda
tappade hon i vikt. Vid arsskiftet bérjade hon med LCHF pa allvar. |
november vagde hon 80 kilo till sina 163 centimeter. | juni visade vagen
minus 20 kilo.

— Jag madde sa himla bra! Och trots att jag var installd pa att lata det
ta tid, s& hande det saker med kroppen ganska snabbt.

Hon fick ny inspiration i koket. LCHF kallas ofta fér njutningsmetoden,
och s& upplevde Ase det. Mat blev gott, intressant och roligt. Hon
utbildade sig till kostradgivare med lagkolhydratfokus. Matbloggen, som
hon startat nagra ar tidigare som viktvaktare, fick samma tema. Men det
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gamla namnet 56kilo.se fick vara kvar.

— I och med LCHF férsvann min fixering vid siffror. 56 kilo var tidigare
mitt strikta viktmal, nu representerar det bara en halsosam plats dar jag
vill vara.

| dag har bloggen 9 000 unika besokare varje dag, och Ase delar
recept och inspiration. Hon har skrivit kokbdcker och férelaser. Hela
familjen ater naturliga fullfeta produkter, mycket gronsaker och garna
ekologiskt. Daremot far de fem barnen géarna ris eller potatis till maten
och I6rdagsgodis. Aven Ase unnar sig lite bréd eller sétsaker ibland,
eftersom hon inte viktminskar ater hon nu en "liberal LCHF”.

— Fast om jag ater bullar eller brod sa vet jag att suget kommer
tillbaka, och jag blir lite sockerbakis dagen efter. Skillnaden ar att nu vet
jag var mina granser gar.

Hur mar du i dag?

— Jattebra! Jag har jojobantat under storre delen av mitt liv, och
tampats med min kropp. Men med lagkolhydratkosten ar jag numera
viktstabil och fri frdn mina atstérningar.

Vilket ar ditt basta tips for en halsosam livsstil?

— Fokus ska ligga pa just livsstil, och inte snabba viktmal. Fundera pa
vilken typ av mat du mar bra av. Ta eget ansvar och stirra dig inte blind
pa vad man “far och inte far gora”. Testa dig fram. Bara for att du ater
LCHF behéver du verkligen inte frossa i gradde och bacon. At s& att du
far balans och kan njuta av livet, séger Ase Falkman Fredrikson.

Ed Rekommendera < 2 = HANNA RADTKE BERGSTROM
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© NYTANDNING | KOKET Nar Ase bérjade tappa i vikt med LCHF fick hon ny inspiration
i koket och bdrjade tycka att mat bade blev gott, intressant och roligt.
Foto: DANIEL NILSSON

Ases bista kom-igéngtips
Variera dig! At inte samma mat dag ut och dag in, vaga prova nya
matratter.

Akta dig for en ”carb crash”, det vill
saga att du drar ner pa kolhydraterna,
men aven pa fettet, sa att du mar
daligt och blir matt. At tillrackligt med
fett och tillrackligt med grénsaker.

Se det inte som en diet, fokusera pa
hur bra du mar och tank pa att du gor
en kostférandring som kommer att
vara for alltid.

Hall dig nara dina rutiner. Tycker du inte om ett visst livsmedel, sa at



inte det. Ju ndrmre du haller dig till hur du ater i dag, desto storre chans

att lyckas.

Jakta inte kroppen. Din dvervikt har troligtvis byggts upp under flera
ar, darfor ar det inte 6nskvart att rasa allt for snabbt. Du gor en
livsstilsforandring.

Sugen pa nagot smaskigt? Fundera
pa om det ar riktig hunger eller bara
langtan efter nagot gott. Om det bara
ar ett sug, beléna med nagot annat an
mat.
. © Kalas-agg!
Ga inte pa fest med tom mage. At ett
eller tva agg en stund innan sa att du &r matt och belaten.

LCHF - snabbguide for nybor]aren

v LCHF star for Low
Carb High Fat. Enkelt
forklarat handlar det om att
starkelserika kolhydraters
energi ersatts med energin
fran naturliga fetter.

v At sa hir: Dar du
vanligtvis la
ris/pasta/potatis/brod pa
tallriken lagger du gronsaker. Ersatt den fettsnéla sdsen med en sas
gjord pa fullfet gradde eller créme fraiche. Overdriv inte protein eller
fettintag, det racker gott med att ata de fullfeta alternativen.

v Om du vill ga ner i vikt: Var extra strikt de fyra forsta veckorna. Nar
du natt ditt mal kan du da ga over till en mer liberal LCHF.

Mat du gdrna far dta

® Kott, fagel, fisk, skaldjur, 4gg. Valj
garna ekologiskt och kétt fran djur som
har betat ute.

® Fullfeta mejeriprodukter som
vispgradde, creme fraiche, feta ostar
och yoghurt.

® Gronsaker som
vaxer ovan jord,
garna bladgrénsaker,
kalsorter, |0k,
paprika, oliver,
squash, champinjoner och avokado.

® Saser som bearnaise och hollandaise, majonnas och dressingar.

@ Stek helst i smor eller kokosolja. Olivolja och rapsolja kan anvandas till
sallad.

® Notter, garna mandel och parandtter.

® Fron som linfrén, solroskarnor, pumpafron, sesamfron.

® Bar.

At bara ibland

® Frukt, se det som ett naturligt godis.
® Quinoa.

® Raris.

® Rotfrukter, undvik helst potatis, men
ovriga rotfrukter ar oke;j.




Undvik att ata

® Socker, dven gomt socker i livsmedel.

® Mjol och spannmal.

@ Starkelse som brod, pasta, ris, potatis, misli och
popcorn.

Bast att dricka

® Vatten, kaffe, te.
Om du dricker alkohol: Satsa pa torrt vin
eller sockerfria drinkar.

Pizza, kyckling och
Iax pa LCHF-vis

Recepten hir under kommer fran Ases bok
Viktminskning med LCHF — sa lyckas du.
Foto: OPTIMAL FORLAG

LAXBIFFAR MED LIMEAIOLI

Aiolin blir en stor sats och kan forvaras i kylskap i 1 vecka.

4 portioner

Laxbiffar:

4 laxfiléer

1499

1 hackad gul 16k

1 lime, rivet skal och
saften

1 urkdrnad réd chilipeppar
1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Limeaioli:

2 pressade vitlbksklyftor
1 msk limesaft

1 msk dijonsenap

1499

2 dl rapsolja

1 tsk rivet limeskal

Salt och peppar

Gor sa har:

1. Mixa allt till biffarna i matberedare till fars. Stek i smor, cirka 2 minuter
pa varje sida pa ganska hdg varme.

2. Limeaioli: Alla ingredienser till aiolin ska hallas vid samma temperatur.
Lagg alla ingredienser i en hdg skal och satt ner stavmixern i botten. Satt
igang mixern och kor tills aiolin gatt ihop.

3. Lagg blandgronsaker pa tallriken och ringla lite olivolja och flingsalt
ovanpa. Lagg laxbiffarna ovanpa med tva klickar aioli bredvid.



FISKSOPPA MED MANGOCURRY

4 portioner

400 g torskfilé

300 g laxfilé

100 g skalade rékor

1 térnat syrligt dpple
1 gul 16k

1 vitlbksklyfta

1 dl torrt vitt vin

2 dl vatten

4 dl grédde

1 dl creme fraiche

2 fiskbuljongtérningar
2 msk mango curry-krydda
Salt och peppar

8 halverade
kérsbérstomater

Tva kvistar dill

Gor sa har:

1. Finhacka den gula I6ken och applet. Fras i smor sa att det blir mjukt,
tillsatt mangocurry och finhackad vitlok. Fras en liten stund.

2. Blanda ner gradde, vatten, vin, créme fraiche och buljongtarningar.
Smaka av med salt och peppar. Sjud i 15 minuter.

3. Skar fisken i kuber och sjud i graddblandningen i sju minuter. Tillsatt
rakorna. Hetta upp snabbt (lat inte koka upp for da blir rakorna sega).
4. Toppa med kdrsbarstomater och farsk dill vid servering.

PIZZA

1 pizzaplat, cirka 4
portioner

Pizzabotten:

100 g riven vésterbottenost eller liknande
4 dgg

% dl vispgrédde

1 msk fiberhusk

¥ dI mandelmjoél

¥ dI kokosmjél

Lite salt

Topping:
Tomatsas



Gratédngost
Oliver

Lufttorkad skinka
Mozzarella i skivor
Pizzakrydda

Férsk basilika

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 175
grader. Vispa ihop agg,
gradde och de torra
ingredienserna med elvisp,
blanda sist ner osten. Lat
vila cirka 5 minuter. i
2. Fordela sedan degen pa

en plat.

3. Toppa pizzan.

4. Gradda i cirka 15
minuter.

GORGONZOLAKYCKLING
4 portioner QV o RS A% A%

4 kycklingfiléer
140 g gorgonzola
Y% dl vin

1 purjolék

1 dl créme fraiche
1 dl gradde

1 ekologisk buljongtérning |

Gor sa har:

1. Rensa kycklingfiléerna
och stek dem i smor tills
de fatt lite farg. Salta och
peppra. Ta upp filéerna
och lat ligga under folie.
2. Strimla purjoldken och stek mjukt i smor. Tillsatt mejerivarorna, vin
och buljong och lat osten smalta ner.

3. Lagg ner kycklingen igen och lat allt smaputtra under lock i cirka 10
minuter.

4. Servera med en stor blandad sallad. Addera garna lite valnotter.

ANNONS ANNONS
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KONTAKT

Tjanstgérande webbredaktor: Catharina Cavalli
Wellness-chef: Nina Jakobson

Har du fragor om din prenumeration pa Wellness?
Online kundtjanst: wellness.prenservice.se

Tel 0770-457166

Kundtjanst oppettider: 8.30 - 16.00

Adress: Titeldata AB, Kundtjanst 112 86 Stockholm
Fragor och svar om Aftonbladet Plus — klicka har

Chefredaktor, ansvarig utgivare och vd: Jan Helin
Stf ansvarig utgivare: Lena Mellin
Sajtchef: Andreas Aspegren

BesoOksadress: Vastra Jarnvagsgatan 21,
Stockholm

Telefon vaxel: 08 725 20 00

Kontakt: fornamn.efternamn@aftonbladet.se
Aftonbladet Plus Kundcenter — E-post
Org.nr: 556100-1123

Momsregistreringsnr: SE 556100-112301
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