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Ase Falkman Fredriksons
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Arets halsobloggarens basta tips
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menar hon: "Mina barn éter férvisso allt men pa morgonen blir det litt rédtt sa kaotisk.”

Prisbelénta bloggaren Ase Falkman
Fredriksons riktiga tabu: Lightvaror

Ja, det hér ser ju avslappnat ut.

Men bakom den leende kvin-
nan finns fem barn, en man, tva
hundar, en katt - och en halso-
blogg.

- Jag lovar, det tar inte langre
tid att laga mat som ar nyttig,
skrattar kostradgivaren Ase
Falkman Fredrikson.

Det kdnns vil sa dir halvbra att
haitit en pannkaka med korsbérs-
sylt till frukost nir man 4r pa vig
till en kostradgivare.

Men hon visar sig vara en till-
litande sddan, som ibland gor
hérdrocksrevolt mot sin egen
matfilosofi.

- Dé gar jag loss pa l6sgodiset
fastdn jag vet att det kommer en
bakfylla dagen efter.

"Battre med stekt agg”

I70-talsvillans moderna, gron-
vitakokrader den ordning och di-
sciplin som man annars anar krivs
for att mitta en storfamilj. Var sak
pasin plats, massor av kokbdcker,
ett gigantiskt matbord och flera
pallar sa att de minsta kan nd upp
till kokson.

-Minabarn far badde kulinaris-
ka, nyttiga ritter och korv och
mos, det ena utesluter inte det
andra. Menjaghar forklarat att det
ar bittre att jag steker ett dgg dn
ger dem en skiva vit limpasomba-
ra triggar i gang sotsuget. Men
barn dr ocksé olika, min 5-ariga
dotter kan bli helt sockerspeedad
medan 8-drige sonen ir intresse-
rad och ofta fragar om matens nyt-
ta.

”"Mamma var sa hungrig”

Det gjorde inte barn pd 8o-talet,
nir Ase var tondring till en av al-
la dessa mammor som jimt ban-
tade.

- Mamma at vildigt lite vid
matbordet, chokladkakan akte
fram nir vilagt oss, for dd var hon
ju sd hungrig efter en dag utan
mat. Detta var nir vetedieter,
soppor och keso variropet. Man

skulle helt enkelt inte &dta vanlig
mat.

Matmiljon firgade dottern som
i stéllet for att dta sunt borjade
sviltasig. Resultatet blev en pend-
lande vikt, utom kontroll, fingad
i bantarfillan.

Instangd i sumodrakt

2003 startade Ase en blogg,
mest for sin sjilv, for att deklare-
ra sin planerade viktminskning.
Nérhon var som tyngstkinde hon
sig som instingd i en sumodrikt
ochhade tréttnat pa att vikten pa-
verkade humoret och det sociala
livet. Vigen gick via Viktviktar-
na, GI och LCHF.

I dag - en massa barn plus och
25 kilo minus - har hon utvecklat
hobbyskrivandet till en vilbesokt
hilso- och inspirationsblogg.

- Min kost i dag har inga ramar
mer dn att man ska ha livskvalitet.

SUND OCH GLAD MED CHOKLAD 0rdning och reda och en nyttig matfilosofi genomsyrar kostridgivaren och fembarnsmamman Ase Falkman Fredriksons kék. Men skenet bedrar,

Mat ska vara hdlsosam men sam-
tidigt god.

Men nagra tabun finns - light-
produkter.

- Det enda man gér med sada-
na produkter ir att man ersitter
fettet med socker eller stabilise-
ringsmedel. Visst rorde sig vara
far- och morférildrars generatio-
ner mer men de at riktigt smor, ost
ochgridde ochmadde bevisligen
bra, séger kostradgivaren.

Gor mjolfri pannkaka

Ochhonlever som hon lir. Hon
ska upp tidigt i morgon bitti och
tdnker barasnoihop en fliskpann-
kaka till middag, en mjolfri 4 la
Ase forvisso, men en som skoter
sig sjilv i ugnen.

Skont att hora. Ndstan som en
kall panikpannkaka till frukost.

Britt Peruzzi
britt.peruzzi@aftonbladet.se

Prickiga mannen
Min korkskruv fran

Alessi, en glad gava
fran svarmor.
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Borivillai Helsinghorg

Namn: Ase
Falkman
Fredrikson.
Aider: 38.
Aktuell: Ut-
sedd till "Arets
hélsoblogga-
re” 2011.
Karriar:
Grafiker och
webbredaktor
i botten, utbil-
dad kostradgivare och egenforetaga-
re. Driver sedan 2003 halso- och
inspirationsbloggen 56kilo.se som
2011 valdes till basta halsoblogg pa
Mammabloggalan.

Familj: Maken Daniel som har
reklambyra, fem barn
i aldrarna 3, 5, 8 samt
14-ariga tvillingar. Tva
hundar och en katt.
Bor: | villa

i Helsingborg.
Intressen: Foto-
grafering, resor, inred-
ning.
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Mitt tilltugg
MM Froknacke
med brie pa.

Mitt sallskap
M Pernilla Wahl-
grenvore kul att
bjuda pa mat, hon
ar ju ocksa mat-
glad och haren
massa barn.

Min fordrink
M Ett glas mous-
serande.

Min musik

M Jag ar en radioménnis-
ka, en allatare, men
80-talshits gor mig alltid
glad. Jag gillar ocksa Jewel,
Rasmus Seback och The
Corrs.

The Corrs.

Pernilla med barnen Bianca och Benjamin.

av losgodis”

4 portioner
4 laxfiléera125g
3 msk hummerfond
1dlvatten

1dl créme fraiche

. 2,5dlgradde

2 tsk fransk senap

1 msk r6d stenbitsrom
1 msk dill, finklippt
peppar

800 gram fryst broccoli
1dl gradde

50 g smor

salt och vitpeppar

Hummerlax med broccolimos

Moset: Koka broccolin i kast-
rull, hall av vattnet och It
broccolin anga av. Tillsatt sedan
gradde, smor, salt och vitpeppar.
Anvand stavmixer for att f& moset
slatt.

kastrull. Hall sdsen dver laxen
ochtillagaiugn tills laxen ar
klar, ca 30 minuter.

Stro dill och rom 6ver laxen.
Servera med pressad potatis
eller broccolimos!

Gor sa hir:
Fisken: Satt ugnen pa 200
grader. Lagg laxen ien ugnsfast
form och peppra.

Koka ihop vatten, fond, créme
fraiche, gradde och senapien

Till efterratt

Chokladmousse
med marinerade

hallon ﬁ"
i Gor sa hér:

4 portioner

100 g mdrk choklad (helst minst Koka upp 2 dl vatten med
70 %) lite socker eller sukrin (na-
2 aggulor turligt sdtningsmedel), lat

svalna. Tillsatt ett paket
frysta hallon, en pressad
200 g frysta hallon limefrukt och en skvatt
1 skvétt lime/cointreau, efter cointreau. (Det &r bast
smak med frysta hallon for de
eventuellt 4 sma suger upp syran battre).
chokladkakor (cookies) Lat sta i kylskap ett tag.
citronmeliss Smalt chokladen i mik-
ron eller i vattenbad. Vispa
gradden, inte for hart, vis-
pa ner vaniljen och blanda
. . i aggulorna. Blanda sedan
drlcka t||| en halvdl av graddbland-
forritt ningen i chokladen och
OI orra sedan sakta resten.

0,5 tsk ekologiskt vaniljpulver
3 dlvispgradde

Aggmuffins med
Soltorkad tomat

12 stycken Gor sa har:
10agg Skar korven i mindre, tunnare bitar
2 dl vasterbottensost och stek. Vispa ihop gradde, ost och

Gott att
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1dligradde agg och salt, peppar och hall i muf- .. varmritt ) Llellgg'“tt)etTarm?rife .
2 chorizo finsformar. Toppa med chorizon och Vita vinet Saint Claire a’l OI” | 0” enpa 3 I:OE-
soltorkade tomater, soltorkade tomater. Sauvignon Blanc. tailglas, fyll pa med cho
strimlade Gradda i 175-200 grader i 20 minu- .. efterritt ladmousse, 1smulad kaka
salt ter. Hoj den sista stunden till 225 Portugisiska Mosca- gghhg\lllsgs?cwggr?r?-rmera-
il grader. tel de Setubal.

_J  meliss.

Matskolan

Med Ase Falkman Fredrikson

Fa med barnen pa halsotaget

... f0rklara matens mysterier

Halli gang en dialog med barnen om vad maten betyder och
kan gora med oss forutom att ge oss energi. Forklara att man
ska ata ratt om man vill slippa att ga runt och vara sugen hela ti-
den, som man blir direkt efter att man &tit en skiva sot siraps-
limpa. Jag mérker pa mina barn att de behdver ata massor av
vanliga pannkakor med tomma kolhydrater for att bli ndjda men
me  Serverar jag kokospannkakor
utan mjol blir de matta aven
eller tva. Ett tips ar att en
smet av vispgradde, fiber-
husk och &gg blir som vanlig
pannkaka.

’ ge barnen en smaknyckel

Det s&gs att man maste smaka en sak 16 ganger for att kénna
igen och kanske tycka att det &r gott. Visst har man ratt att inte
tycka om nagot men smaka lite kan man allt géra. Mycket av
begransningarna kommer fran foréldrar som tror att barn inte
gillar viss mat. Det sags att dagis gor barn mer sndva i smaken
men min erfarenhet ar att dagis, i alla fall vart Montessoridagis,
dppnat matsinnena. Barnen har kommit hem och sagt "Det at vi
pa dagis!”.

... Visa matens /ustljlllda s:da

Trots fem barn har jag aldrig
tyckt att kombinationen barn
och mat ar jobbig. Eftersom
jag foresprakar mat som
mattar har jag haft turen att
slippa truga dem att ata. Vi
tycker om att traffas kring
mat och de har alltid hjalp
till. Jag kommer fran en stor
syskonskara och nar vara barn tréffar sina kusiner far de alltid
ansvara for dukningen. Hemma har jag alltid ndgot barn pa en
pall vid kokshénken, och de dukar och ténder ljus varje kvall. Ett
tips &r att skaffa roliga barnredskap, som barnknivar, appleski-
vare och popup-glasshallare.

d i mitt kylskay
——— g

Soja
" Den hér japanska sojan
- utan socker fr&n Renée

En dppleskivare &r kul.

e ¥ Jag bunkrar standigt
Rk Esenap,detgergod
E _ smakséttning i saser.

Vasterbot-
| tensost, en
 favoritsmak
| som passar
i massor av
j ratter.

Vispgradde
En sjalvklarhet. Jag har
:‘j gradde i omeletten pé
_., morgonen.
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