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Julen stér for dorren och 1 &r ger kalendern oss flera lediga dagar i f6ljd. Med en sam-

Manadens tema manhéngande ledighet far vi tid att aterhdmta oss och reflektera 6ver allt som hiander i
Gor dig redo or julen! vérlden just nu. Inte minst med tanke pa de gingrelaterade brak vi ser i vara ndrom-
rdden men ocksé nér det giller upptrappade konflikter i Europa och Mellandstern.
Innehall Manga av oss vill darfor inget hellre dn att fira en traditionsenlig jul tillsammans med
Ledaren dem som betyder mest. Samtidigt kan vi férbereda oss for en klimatsmart jul.

Det kristna julfirandet borjade pa 1100-talet men det var inte forrén pa mitten av
1700-talet som det satte riktig fart. Adel och borgare tog efter traditionerna i Europa
medan bonder och enklare folk blandade gamla seder med nya, vilket lade grunden till

- Julfirandets historia det firande vi har idag.

« Julens olika farger Julens ménga farger och traditioner ar en mix av legender, historia och religion.

Idag plockar var och en upp lite vad de kédnner for, och pa den kommersiella mark-
naden kan julen lika gérna gé i andra fargskalor. Men for manga handlar julen dnda

» Bidra till en klimatsmart hélsa i jul om att fira pa samma sitt som man alltid har gjort. Julstjarnor, roda ljusstakar, granen
tillsammans med familjens egna traditioner, skapar samma varma julkénsla ar efter ar.

* Ge dig tid till reflektion
och aterhamtning

* Tips for en hallbar jul

* Glom inte att réra pa dig
I detta nummer vill vi hjdlpa dig med tips, rdd och information om hur du kan géra
for att minska paverkan under julen. Ofta upptécker man som klimatvén att det som ar
* Stada miljévanligt bra for klimatet ocksa ar bra for var hilsa och vart véilbefinnande. Som att cykla korta
strackor istdllet for att ta bilen. Eller att dta en mer varierad kost genom att 6ka mang-
den vegetariskt och minska pa kottet.

* Naturligt och &kta pa julbordet

* Valj vegetariskt pa julbordet

I december ska mycket hinnas med. D4 ar det latt att vélja bort trdningen pa schemat
men &r det verkligen en bra idé for att spara tid? Nej, tvirtom, eftersom vi far mer
energi och blir mer stresstiliga av att rora pa oss. Dessutom skérps bade fokus och
kreativitet nér vi trénar, vilket vi kanske behover i dessa dagar.

Ett ekologiskt julbord bestar normalt sett av samma réitter som ett traditionellt med den
skillnaden att ravarorna producerats i ndromradet och pa helt naturlig vig. Viljer vi till
det kott som kommer fran betesdjur eller bara gront i form av kal, drtor och bonor samt
sdsongens rotfrukter, far vi ett komplett ekologiskt julbord.

HALSOINSPIRATOREN Infor julen kommer stddningen. Varfor inte passa pa att stida miljovanligt med sapa,

citron, diskmedel, dttika och bikarbonat. Férutom att vi far det skinande rent hemma,
Proformia Halsa AB minskar vi risken for allergier.

Kivra: 556591-9403
106 31 Stockholm
info@proformia.se

Sist men inte minst ger vi tips pa nagra vegetariska julrétter, dar vi byter ut kott och
skinka mot bonor, drtor och kal.

Trevlig ldsning!
ANSVARIG TEXTINNEHALL Susanne Colliander

Susanne Colliander, 070-7968355
susanne@proformia.se
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Ge dig tid till reflektion
och aterhamtning

Julhelgen narmar sig med stormsteg och da finns det tid for vila och reflektion. Det kan vara bra i tider av
oro och stress, da vi ofta gar pa hogvarv lite for lange, och for ofta. Nar vi inte hinner aterhdmta oss paverkar
det bade hjarnan och resten av kroppen negativt. Med strategier for krishantering far vi stéd i vara tankar,
och med en utforlig aterhamtningsplan, kan vi utmana nya aret med mer energi.

Det gér ofta att hitta en styrka i tidigare
erfarenheter av krissituationer. Att lara sig
av strategier fran forr kan vara nyckeln till
att slippa orostankarna i dag.

Fraga gérna éldre slaktingar vad de gjorde
pa sin tid nér det var jobbigt ute i varlden.
Manga av dessa har kanske tidigare upp-
levt kristider. Hur hanterade man det da
och kan vi lara oss nagot av det idag?

Tva strategier i kristider

En forsta strategi &r att skaffa sig en kénsla
av personlig kontroll. Det finns visserligen
omraden/saker vi inte kan gora nagot at,
som att det dverhuvudtaget uppstar krig
och géngbrottslighet, men det vi kan fun-
dera over ar vilka faktauppgifter som finns
runt dessa hindelser.
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Ar vi i Sverige extra utsatta? Har vi upp-
fattat hindelseforloppen rétt eller 6ver-
drivs det i vira medier? Ar det tillgéing-
ligheten av olika media som gor att vi
far veta allt pa nolltid och som gor att vi
kénner oss otrygga?

En andra strategi ar att reflektera kring
oron och hitta sinnesro att acceptera den.
Ligger det utanfor vér kontroll behdver vi
jobba med acceptansen for det. PAminna
oss om att det &r OK att kidnna som vi
kénner, och att vi inte har makt att paver-
ka situationen. Framfor allt handlar det
om att ha omsorg om sig sjélv och priori-
tera aktiviteter som man tycker om och
mar bra av, for att fa dterhamtning i var-
dagen som kan balansera for den belast-

ningen krisen innebér. Det kanske later
sjdlvklart, men nér vi mar som samst &r
da vi tenderar att prioritera bort just de
sakerna. Det dr ocksa darfor vi behdver
omgivningens stdd att komma ivég till
gymmet, eller prioritera umgénge med
véra vénner. Julen ger oss hiar mojlighet
till social samvaro och trygghet i stunden.

Glém inte vilan

Samtidigt som det &r viktigt att reflektera
over sig sjalv och sin situation, sd ar det
viktigt med vila och aterhdmtning. Det ar
helt avgorande for att orka langsiktigt.
Ledighet ar darfor ett gyllene tillfélle att
trdna sig pa att inte gora nagonting alls.

Forts nésta sida >




< Forts fran foreg. sida

Ge dig tid till reflektion
och aterhamtning

Viktigt att veta om aterhamtning
Att hela tiden utséttas for pafrestning,
utan att aterhdmta sig, minskar produk-
tionen av hormoner som reparerar och
bygger upp kroppen. Det dr sa vi blir
uttrttade.

Hdr far du ndgra tips hur du kan forbere-
da dig i jul for att fd in mer dterhimtning;

- Skriv in tid for dterhdmtning i kalendern,
precis som for aktiviteter och arbete.

- Forsok att starta och avsluta varje dag i
ett lugnt tempo. Varva ddremellan aktivitet
med korta pass av vila, &ven om det bara
ar ett par minuter ibland.

- Sétt realistiska mal for vad du ska gora
under en dag - eller en vecka - och forsok
att behélla din planering och tempo,

dven om du har mycket omkring dig.

- Se till att fa tillracklig somn varje dygn.
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- Forsok att sdtta av tid pa kvéllen for att
varva ned. Sting av teven, datorer och mo-
biltelefoner och gor nagot lugnt och beha-
gligt en stund innan du ldgger dig. Pa s&
sétt hjalper du somnen att fungera bra.

- Vill du sova 8 timmar med god kvalitet,
behover du vara vaken cirka 16 timmar
innan du ldgger dig. Hall regelbundna

tider for somnen, sa fungerar den som bést.

Da far du ocksa en tydlig ram for nir du
ska vara aktiv och nir du ska vila vilket
minskar risken for dverbelastning.

- Genom att dta regelbundna maltider hjal-
per du kroppen och hjirnan att fa kontinu-
erlig energi hela tiden du ar vaken.

Tank pa att hjdrnan &r en riktig energislu-
kare sa for att tinka bra behover du ocksa
dta bra. Ett bra knep for att kunna varva
ner pa kvillen, &r att inte dta for sent och
dé undvika for fet mat.

- En bra idé &r att ta med ett mellanmal till
jobbet som du kan dta pa eftermiddagen,
runt klockan 15.00-16.00, da de flesta av
oss brukar vara bade hungriga och trotta.

- Det kan ocksa vara bra att éta ett litet
kvillsmal cirka en timme innan du lagger
dig pé kvéllen. Hunger gor att kroppen
varvar upp. Ar du hungrig nir du ligger
dig kan du alltsa fa svarare att somna eller
sover ytligare under natten.Ett bra mellan-
mal eller kvéllsmal kan till exempel vara
en smoothie, moroétter eller frukt.

- Forsok fa en stunds dagsljus varje dag.
Téank pa att om du inte far tillrdckligt med
dagsljus sa sétter inte produktionen av
serotonin igéng i kroppen. Serotonin &r ett
dmne som ar viktigt for att gora dig pigg
och glad. Dérfor &r det bra om du gor det
till en vana att promenera pa formiddagen
eller varfor inte efter lunchen? @

Kélla: Almén N. Aterhamtningsguiden;
Natur & kultur. 2021.



Julfirandets
historia

Julen i Sverige ar ursprungligen
en hednisk tradition, som tagits
over av kristendomen och firas

till minne av Jesu fodelse. Firandet
borjade pa 1100-talet men det var
inte forran pa mitten av 1700-talet
som det satte riktig fart. Adel och
borgare tog efter traditionerna i
Europa medan bénder och enklare
folk blandade gamla seder med nya
vilket lade grunden till det firande
vi har idag.

Julen ar huvudsakligen en kristen hogtid
som arligen firas 6ver hela vérlden till
minne av Jesu fodelse, enligt tradition den
25 december (juldagen). Hogtiden forbe-
reds genom advent och avslutas trettonde-
dag jul som firas till minne av att de vise
mannen kom fram till Betlehem. Manga
av de tidiga kristna traditionerna lever
kvar d&ven om mycket har fordndrats.

Langt innan jultomten, julsdnger och
ljusklddda julgranar, firade manniskor i
det medeltida Europa julen med 12 hela
dagars festligheter. Festen kulminerade pa
tolfte natten och den héftiga kroningen av
en ’kung av vanstyre”.

Tomten la mynt i fattigas skor

Den person som ursprungligen ska ha
inspirerat till historien om jultomten ar
biskopen Sankt Nikolaus. Han levde pa
300-talet i en stad som heter Myra och
som idag ligger i Turkiet. Sankt Nikolaus
ska ha gjort sig kéind som en generds och
6dmjuk person som lade mynt i fattigas
skor om natten.

Den svenska gardstomten var ett skydds-
vésen i gammal nordisk folktro. Tomten
hade ansvar for garden aret runt och da
var det viktigt att stdlla ut grot till honom
vid jul. Gjorde man inte det, ryktades det
att han skulle gora livet surt for grdens
dgare resten av aret.

Forts nésta sida >
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Julens olika farger

Sa lange vi kan minnas har rétt och
gront varit de farger som férknippas
med julen och som vi dekorerar
vara hem med. Genom hela Bibeln
symboliserar dessa farger Jesu liv.
Rott ér Jesu Kiristi blod och gront
ar det vintergrona tradet. Den roda
fargen anvands darfor ofta i nara
kombination med gréont som en
symbol fér bladen och jarnekbaren
som forkroppsligar tornekronan pa
Jesu huvud pa korset.

Julens ménga féarger och traditioner &r en
mix av legender, historia och religion.
Idag plockar var och en upp lite vad de
kéanner for, och pa den kommersiella
marknaden, kan julen lika gérna gé i andra
fargskalor. Men for manga handlar julen
dnda om att fira pa samma sétt som man
alltid har gjort. Julstjarnor, roda ljusstakar,
granen tillsammans med familjens egna
traditioner, skapar samma varma julkénsla
ar efter ar.

Da den roda fargen var svar att framstélla
forr 1 tiden anvéndes den enbart vid fest-
liga tillfdllen. I det gamla bondesamhallet
anvindes séllan rott till jul, med undantag
for nagot enstaka rott dpple eller ndgon
ljusstake. And4 finns det roda inslag hos

den svenska gardstomten som var ett
skyddsvésen i gammal nordisk folktro.

Den grona fargen forknippas med livskraft
och natur som fornyar sig, som symbolise-
rar hopp och de vintergrona triadens fort-
satta fortlevnad. Aven om vinterns trid-
grenar ser nakna ut, paminner den hér ny-
ansen oss faktiskt om att allt fods pa nytt
och att livets styrka ar ndrvarande dven i
de kallaste och morkaste stunderna.

Nér vi ndrmar oss slutet av aret, inger den
grona fargen dnnu mer fortrostan, speciellt
om vi tror att vi dr néra ett slut som kom-
mer att f6ljas av en ny borjan som dnnu
inte har skrivits.

Andra farger som vi gdrna dekorerar jul-
en med &r silver, som symboliserar den
gnistrande vita snon. Vi hdnger langa gir-
langer runt julgranen och pryder fonster
och bord med silvriga stjarnor. Vitt som
vi ser pa dukar och gérna i kontrast med
det julroda, representerar enligt den krist-
na traditionen Jesus som symboliserar
ljuset i morkret. Guld kan kopplas till de
dyrbara gavorna som de tre vise ménnen
gav till Jesus pa hans fodelsedag. @

Kalla: Schon Ebbe. Julen forr i tiden.
Natur & kultur. 1993.




> Forts. fran foregaende sida

Julfirandets
historia

Julklapparna, bocken och tomten
Att ge bort saker under juldagarna var
vanligt langt fore jultomten dok upp.
Fattiga méanniskor drog fran gérd till gérd
under julforberedelserna. De fick alltid
nagot med sig - en kaka, en bit korv eller
kanske ett nystopt ljus.

De som arbetade pa de stora godsen till-
delades speciella julklappshogar, vilket
sa sméningom ledde fram till var nuva-
rande tradition att ge bort julklappar.
Forst kom klapparna med julbocken, men
i slutet av 1800-talet dok tomten upp,
gubben med vitt skdgg, roda klader och
med den sé viktiga sdcken pa kélken.

Den grona julgranen

Var tradition med julgranen ségs ha sitt
ursprung i tyska Thiiringen, ddr munken
Bonifatius missionerade. Enligt legen-
den féllde han stora granar i Thiiringens
skogar for att pavisa treenigheten (dvs
fadern, sonen och den heliga anden) for
de som bodde ddromkring. Han hade stor
framgéng med sitt missionerande och
runt omradet Thiiringen var det ldnge tra-
dition att ta in en gran runt jul och hinga
den med spetsen nerét.

Misteln

Misteln sdgs sedan gammalt bringa lycka
och vilsignelse om man hénger upp den i
taket eller ovanfor en dorr i juletid.

Att kyssas under en mistel var forr i tiden
ett sétt for en kvinna att skydda sig mot
att leva ett helt liv som ogift. Den man
som kysst henne under misteln skulle

da plocka ett bar ur den och nir det sista
baret var plockat, forlorade mistelns sin
magiska kraft.

Stjarngossar - fran julspel

till luciatag

Stjarngossar har funnits sedan borjan av
1600-talet men var da inte en del av ett
luciatag. Stjarngossar var namligen unga
min som pa trettondedag jul uppforde
julspel om heliga tre konungars besok
hos den nyfodde Jesus. Julspelen utfor-
des ursprungligen av skolorna i organise-
rad form och fortsatte in pa 1800-talet. ®

Kalla: https://varldenshistoria.se/jul/
historisk-julguide-22-fakta-om-julen
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Tips for en hallbar jul

Julen innebér stora klimatavtryck.
Med vara klimatsmarta tips kan du
gora julen lite mer hallbar.

At klimatsmart mat

Kop ekologiskt och nirproducerad mat i
den méan det gar. Forsok undvika palmolja
samt dra ner pa kdttkonsumtionen och dt
mer vegetariskt. Minska matsvinnet och
laga bara mat som éts (skippa lutfisken
eller syltan om &nda ingen &ter av den)
och ta vara pa resterna.

Anvand en svensk julgran

Bista alternativet dr att hugga en svensk
rodgran i en nérliggande skog alternativt
vélja en ndrodlad, ekolgisk gran. Har man
redan en plastgran, anvinder man den.

Vilj klimatsmarta julklappar

Lat fantasin floda! Byt ut de traditionella
julklapparna mot klappar som ar mjuka
for planeten. Upplevelser, hemmagjord,
second hand eller vélgorenhet. Ja, det
finns ménga alternativ dar vi fortfarande
kan skdmma bort véra néra och kéra och

samtidigt gdra mindre paverkan pa miljon.

Valj ratt ljus

Fixa julstimningen med rétt typ av ljus.
Paraffinljus tillverkas av fossila branslen
och bor darfor viljas bort. Satsa i stéllet
pa stearinljus eller bivaxljus, men kont-
rollera att ljusen inte innehaller palmolja
som ofta framstills pé sdtt som ar skadliga
for miljon.

Ateranvind presentpappret

Varje ar anvander vi flera hundra ton
presentpapper i Sverige. Ett mer hallbart
alternativ ar att ateranvénda inslags-/
presentpapper, tidningspapper eller varfor
inte 6verblivna tygbitar? Dekorera gidrna
med sndren av naturmaterial sé blir jul-
klappen mer unik och personlig.

Ateranvind eller gor ditt
personliga julpynt

Ateranviind pynt fran tidigare ar istillet
for att kopa nytt. Leta unika julprydnader
pa t ex loppisar, Tradera eller varfor inte
g4 pa skattjakt i nagon dldre sldktings
jullada? Gor gérna eget pynt av second
hand-tyger, halm, kottar, grenar, papper
och annat kul. @



Bidra till en klimatsmart halsa i jul

Manga i Sverige dr engagerade i
klimatfragan da de ar oroliga 6ver
foljderna av ett varmare klimat.
Flera sager sig ocksa vara beredda
att gora forandringar i sin vardag,
for att pa sa satt kunna bidra till en
hallbar framtid.

Som klimatvén upptiacker man ofta att det
som 4r bra for klimatet ocksa &r bra for
var hélsa och vart vilbefinnande. Som att
cykla korta stréckor istéllet for att ta bilen.
Eller att dta en mer varierad kost genom
att oka mingden vegetariskt och minska
pa kottet.

Sex viktiga omraden dar vi bidrar
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 i hur mycket utslapp vi orsakar i
var vardag.

1. Bilen — dak mer kollektivtrafik och
anvénd fornybara brdinslen

Utsldpp av véxthusgaser fran inrikes trans-
porter svarar for knappt en tredjedel av

HALSOINSPIRATOREN DECEMBER 2024

Sveriges totala utsldpp. Sedan 1990 har
utsldppen minskat med 28 procent.
Huvuddelen, 6ver 90 procent, av vaxthus-
gasutslédppen kommer fran végtrafiken,
dér utsldpp fran personbilar dominerar.
Flyget star for runt 4 procent av Sveriges
totala utslapp av koldioxid. Just utrikes-
resor med flyg har néstan férdubblats pa
20 &r. Hur mycket klimatet paverkas av en
flygresa beror pa hur 1angt vi reser.

2. Biffen — minska kéttditandet, da det dr
bra for bdade hélsan och miljon

Enligt Jordbruksverket star animaliska
produkter, som kott, mjolk och ost, for 1/5
av de globala utsldppen av viaxthusgaser.
Bra att tinka pé i jul &r att dta mindre kott
och ersitta det med till exempel baljvixter,
da det &r positivt for bade miljo och hélsa.

3. Bostaden — mer energisndl vardag
Nistan 40 procent av all energi som pro-
duceras i Sverige gér till uppvarmning av
byggnader. Politikerna skulle kunna stilla
hogre energikrav pa nybyggen och vid t ex
renoveringar. Vi kan sjélva bidra genom att
till exempel sdnka inomhustemperaturen
och byta till energisnéla vitvaror.

4. Klider — gor medvetna val

Anvind dina kldder oftare och lingre.
Ko&p pé second hand, hyr, lana eller byt
med andra. Laga och sy om kldderna.
Efterfrdga miljomarkningar som tar ett
helhetsperspektiv (till exempel Svanen,
EU Ecolabel eller GOTS)..

5. Stddning - vdlj miljomdrkta produkter
Det finns papper, tvél, diskmedel och
rengdringsmedel som ar markta med
Naturskyddsforeningens miljomérkning
Bra Miljoval. I andra hand rekommenderar
Naturskyddsforeningen produkter som &r
Svanenmarkta.

6. Recykling - sortera och dtervinn

Se over alla papper, glas, burkar, batterier,
matrester, kartong, plast, elektriska artiklar.
Kallsortera sa mycket som mojligt. @

Kalla: www.naturvardsverket.se;
www.sverigesmiljomal.se/etappmalen/
utslapp-av-vaxthusgaser-fran-inrikes-
transporter/; www.livsmedelsverket.se/
matvanor-halsa--miljo/miljo/miljosmar-
ta-matval2/kott-och-chark.



Glom inte att rora pa dig!

| december ska mycket hinnas med. Da ar det latt att stryka traningen
fran schemat, men ar det en sa bra idé? Nej, tvartom eftersom vi far mer
energi och blir mer stresstaliga av fysisk aktivitet. Dessutom skarps
bade fokus och kreativitet, vilket vi kanske behover i dessa dagar.

Nér vi ror pa oss utsondras en méngd oli-
ka vialmaendehormoner som gor oss pigga
och glada. Med ny energi far vi ocksé mer
ork vilket ju kan vara bra att fa del av sa
hér innan jul.

Passa pa att fa frisk luft

Under den morka tiden som rader nu,
giller det att fa s mycket dagsljus som
bara dr mgjligt. Att jogga eller promenera
irask takt har som sagt ménga positiva
effekter och paverkar ocksa aptiten.
Forsok darfor att ga ut och promenera sa
mycket som mojligt nu under december
manad. Ta gérna hjélp av stegriknaren i
mobilen.

Trana i hemmiljo

Eftersom tiden ar det vanligaste argumen-
tet till att hoppa Gver sin trdning, kan vi
enkelt forflytta gymmet hem och pa sa sétt
spara in restiden.

Idag finns det massor av redskap som
passar perfekt for att trina hemma med.
Med onlinetréning eller en trdningsapp,
kan vi smidigt och enkelt ldra oss utfora
Ovningen pa rétt satt.
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Tips pa redskap

Hantlar (alt fyllda petflaskor) &r perfekt
for tréning av biceps och triceps eller

vid dvningar som axelpress och axellyft.
Samtliga 6vningar kan utforas sittande
eller liggande pé balansboll. Med hantlar
1 hdnderna kan vi géra 6vningar som kna-
bdj och utfall lite tyngre.

Gummiband @r verkligen ett multiverktyg
som vi kan bearbeta hela kroppen med.

Ett sddant ger musklerna motstand pa ett
kontrollerat sétt. Vi kan tréna allt fran
armmuskler, till roddévningar for rygg och
utfall for stark rumpa och lar. Perfekt att

ta med om vi dr ute och reser, de vager i
stort sett ingenting och tar lite plats.

Gymboll/pilatesboll ar ett maste for den
som vill fa bra baltraning. Har kan vi gora
massor av olika magdvningar som att tréa-
na upp stabilitet och styrka i rygg och bal.
Traningen ger oss dessutom en bra och
snygg hallning. Téank pa att bollen kan
dven kallas fitnessboll eller balansboll.
Hjulet, som ér ett redskap som vi rullar
fram med hianderna, dr jattebra for oss som
vill trdna mage. Den tar liten plats och

fungerar bade for nybdrjade och vana.
For att skona knén, kan det vara behagligt
att ha en mjuk matta som stod.

Yogamatta dr jatteskont att ha bade under
traningspasset men dven efterat ndr man
stretchar och vilar (speciellt vid yoga och
pilatestraning). Mattan dr ocksa perfekt
ndr vi trdnar mage, rygg och satesmusku-
latur, ryggresning och nédr vi gér armhév-
ningar (sdrskild om vi star pa kna).

Doérrtrapets ér bra om vi vill kunna trina
armuppdragningar hemma.

Balansplatta ar ett perfekt redskap for oss
som vill 6va upp var balans, stabilitet och
styrka i bal. Prova att anvianda balansplat-
tan i kombination med andra dvningar,
som till exempel bicepscurl med hantlar.

Hopprep ér ett ultimat konditionsverktyg.
Tar ingen plats och ar dessutom kul. Tank
dock pa att om vi bor i hyreshus kan det
vara s dar lagom kul for grannen under
ndr vi sétter igang och hoppar. @

Kalla: Hempel Susann. Styrketraning
som ger resultat: enkla évningar for
en stark och valtranad kropp.

Tukan férlag. 2020.



Ett ekologiskt julbord ar oftast nagot dyrare dn vad ett traditionellt ar.

Det kompenseras dock av smakerna. Med naturliga och dkta ingredienser,

blir smakupplevelsen mer gedigen och uppskattad.

Vara julmatstraditioner bygger pa vad
tidigare generationer svenskar kunde fa
tag i mitt i vintern. Rétterna lagades av
ravaror som det lokala jordbruket lyckats
odla fram. Det langvéga och exklusiva var
en lyx som bara var férunnad av ytterst fa.

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

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

Valj gront istéllet for kott
Kott dr den 1 sdrklass storsta klimatboven.
bland livsmedlen. Ur miljésynpunkt ar
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det darfor battre att ersdtta en del av kottet
med vegetabiliska livsmedel som gron-
saker, rotfrukter, bonor, drtor, spannmal.
Vill man adnda &ta kott ar det ur hélsosyn-
punkt bra att ersétta en del rott kott med
fagel. En liten fraga man kan ha vid kop
av vaxthusodlade salladsgronsaker dr hur
vaxthuset virmts upp.

Gor ett klimatsmart fiskval

Har kan vi med fordel vilja KRAV-mirkt
sill, ansjovis (skarpsill), stromming och
karp. Eftersom géddan fiskas med relativt
liten energiatgang och inte dr utrotnings-
hotad gar den bra att ha pa julbordet.
Hoppa 6ver den utfiskningshotade élen.

Vill vi ha lax pé julbordet, sa vilj i forsta
hand den KRAV-mérkta.

Kop energismart kott

Svenska lamm har gatt ute och betat
storre delen av aret och dr darfor ett bra
miljoval. Gris- och kycklingkott ar ener-
gismartare d4n merparten av det notkott
som producerats 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 notfars kommer ddremot fran djur

som betat.
Forts nésta sida >



< Forts fran foreg. sida

Naturligt och akta pa julbordet

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 aldrig
moglar.

Undvik ris

Risodlingar ger ifran sig metangas som &r
betydligt vérre vaxthusgas dn koldioxid.
Men ska vi dta ris ndgon gang sé ar det
kanske i form av julgrét. Da kan vi koka
den energismart, genom att forst lata den
koka upp med vatten. Ddrefter 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 Réttvisemérkt.
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Att gora knéck i mikron (pd ekogradde
och Rittvismérkt socker), ér ett energi-
smart knep, utan fargamnen 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 pa en gang.
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 eftervarme. Mikrovagsugn ar béttre

an spisplatta och vattenkokare ar bast for
att vdrma vatten. Tina girna i kylen sa att
kylan utnyttjas. S& hir ars kan maten girna
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 lagga upp det som gér at vid varje
maltid. Frys in det som lagats i forvig
direkt i méltidsportioner.

Tank ocksa pa att ledsna gronsaker och
rotfrukter blir pigga i kallt vatten. @

Kalla: klimatsmart.se; aktavara.se;
naturskyddsforeningen.se;
ekomatcentrum.se.



Stada miljova

ligt

Infor julen det dags att tinka pa stadningen. Varfor inte passa pa att
stiada miljévanligt med sapa, citron, diskmedel, dttika och bikarbonat.
Forutom att fa ett skinande rent hem, minskar vi risken for allergier.

Julstddning &r ett angestladdat begrepp for
manga men det blir mer givande om vi gor
det klimatsmart.

Borja med att gora en lista dver vad som
ar viktigt att ha stidat till jul. Med méanga
slaktingar och mycket mat, r det bra att
prioritera stidning i de rum som de flesta
kommer att vistas i och kdket, dir maten
ska lagas och ldggas upp.

R&j i hallen och ge géasterna ett bra
forsta intryck!

Att tips 4r att rensa undan skor och ytter-
klader i hallen. Det ger ett mer 6ppet och
vilkomnande intryck samtidigt som det
finns tomma galgar for gisterna att hinga
upp sina ytterklader pa.

Moppa golvet genom att blanda i en kap-
syl sépa i hinken med ljummet vatten.
Det dr miljovanligt samtidigt som det dof-
tar gott. Vilj till exempel mellan tallsépa,
gronsapa eller citronsapa.
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Gor ett ordentligt ryck i koket
Eftersom koket anvénds flitigt i de allra
flesta hem, &r det bra att satsa pa en or-
dentlig julstddning just dar.

Stdda ugnen miljévinligt med sapa
Ugnen gor vi enklast ren, pa ett miljovén-
ligt sétt, genom att blanda tva delar sapa
med en del vatten i en blomspruta. Spraya
ugnen invandigt, vrid upp temperaturen
till 100-150 grader och vénta i 20 minuter.
Stang av ugnen och lat svalna. Sedan ar
det enkelt att torka av all gammal ingrodd
smuts med en fuktad svamp.

Glom inte att skdlja bort saplosningen
ordentligt med rent vatten, annars kan
julmaten fa smak av sapa.

Lés smuts i mikron med citronsaft

For att gora rent mikron, fungerar det ut-
mérkt med det billiga och miljévanliga
alternativet citron. Héll bara saften fran en
citron i en skél med vatten, stall skélen i

mikron och kor den sedan pa full effekt i
tre minuter.

Citronsaften dngar upp och 19ser smutsen.
Gamla matrester lossnar léttare och citro-
nen sprider en hérlig doft.

Nir vi dnda ar igang och stadar i koket
kan vi passa pa att ge kylen en omgéng
med trasan. Gor sa hér: sting av kylen
och tom den. Stdll dmtaliga livsmedel i
kylviskor. Tvétta sedan rent inne i kylska-
pet med diskmedel och ljummet vatten.

Attikslosning tar bort bade lukt

och mégel i kylskapet

Om vi har problem med dalig lukt och
mogel i kylsképet, kan vi fa bort detta med
3-procentig attikslosning. Denna 16sning
far vi fram genom att blanda 0,5 deciliter
attikssyra med 3,5 deciliter vatten. Nér ky-
len &r ren och luktar gott, ar det bara att
torka torrt och sla pa strémmen igen.

Under julen 6ppnas kylen ofta, sa tink pa
att inte stdlla in varma saker som hdjer
temperaturen och gor det varmare.

Forts nésta sida >



< Forts fran foreg. sida

Stada miljova

Rensa och frosta av frysen

I frysen hamnar matvarorna ldtt lite var-
stans huller om buller. Nér vi dnda &r i
gang och julstddar, kan det vara smart att
kolla vad som finns i frysen och samtidigt
passa pa att frosta av den. Ar det kallt ute,
kan vi stélla maten utomhus. Annars ar
ett bra sétt att lagga matvarorna i kylvés-
kor eller kartonger, som vi vadderar med
tidningspapper. Sting dérefter av frysen
och stéll in bunkar eller kastruller med ko-
kande vatten. Placera en hink eller en plat
undertill, som samlar upp allt sméltvatten.

Nir all is 4r borta, dr det bara att tvétta ur
frysen med diskmedel och ljummet vatten.
Torka torrt och sitt sedan igang frysen,

sé att den hinner bli riktigt kall innan vi
stoppar in vara frysvaror igen.

Nar vi storstddar i koket, dr det bra om vi
drar ut kyl och frys for att komma at att
dammsuga bakom.

Stida i skdapet under diskbdnken
Skapet under diskbénken blir l4tt en plats
dar allt mojligt stoppas in. For att slippa
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ligt

motas av oredan, dr det bést att rdja och
rensa i utrymmet. Tvétta gdrna rent med
sapvatten ndr det ar klart.

Koka disktrasan och kop diskborste

Infor julen kan det vara lage att kdpa nya,
frascha sopsorteringskérl och ny disktrasa
och diskborste. Koka disktrasan ofta gdrna
en gang i veckan. Se till att alltid skolja ur
den och hénga upp den pa tork efter an-
vandning, s& héller den sig frisch ldngre.

Storstada badrummet
Badrummet kanske ockséd behover en
ordentlig storstiddning infor julen.

Gor rent viggarna med sdpa och citron
Spraya viggarna med en 16sning av 4
delar vatten, 2 delar flytande sépa och
saften fran en citron. Sedan ar det bara att
torka av.

Skrubba badkaret med citron + salt

Har vi problem med ingrodd smuts i bad-
karet dr det bara att dela en citron eller
grapefrukt, hélla pa salt och gnida in.
Frukten innehaller en syra som tar sig

igenom smutsen och kombinationen salt
och syra gor att den fungerar som en
skrubborste.

Stida toastolen med nedbrytningsbart
diskmedel som dr skonsamt fér miljon
Toalettstolen gor vi enklast ren med disk-
medel och vatten. [ samma veva ar det
bra att ta loss locket och sitsen, sé att vi
kan komma at och stéda riktigt ordentligt.
Glom inte att dven rengdra toaborsten,
vilket vi lattast gor med flytande sépa.

Toaborstarna &r oftast riktiga bakterie-
hérdar eftersom de blir stdende i sitt eget
smutsvatten. Men det finns toaborstar som
forvaras hingande 6ver en skél istéllet for
att sta i sjélva skalen. Satsa pé att kopa en
sadan vid nésta inkop av toaborste. @

Kalla: www.mathem.se/se/inspiration/
stada-miljovanligt/; www.husohem.se/
artiklar/20231130/sa-ofta-bor-du-reng-
ora-kylskapet-sa-gor-du-pa-basta-satt.



Vegetariska kottbullar (6-8 port)
6 dl raris

750 g kokta kikéartor

4 msk dijonsenap

1 tsk salt

1 tsk malen kryddpeppar

4 krm malen nejlika

4 krm malen svartpeppar

Koka riset enligt anvisningen pa forpack-
ningen och lat kallna. Skdlj kikdrtorna och
lat dem rinna av. Mixa alla ingredienser
till en smet och forma till bullar. Lat dem
ligga i kylen i ca 30 min sa det stelnar till.
Stek dem i lite olja i en stekpanna.

Griljerad rotselleri (6-8 port)
1 rotselleri

ev 1 liter buljong

1 msk senap

1-2 msk strobrod

Skala rotsellering och koka den i buljong
alt ugnsbaka den till den dr mjuk igenom.
Bred senap over sellerin och strd dver
strobrodet. Griljera i mitten av ugnen pa
200 grader tills den blivit gyllenbrun.

HALSOINSPIRATOREN DECEMBER 2024

Senapsaubergine (6-8 port)
1 stor aubergine

1 dl senap

1 tsk salt

2 msk socker

1 msk vindger

1 dl matolja

1dl matlagningsgradde

5-6 saltgurka, finhackad

1/2 r6dlok, finhackad och lite dill

Skala auberginen och skér den i strimlor.
Koka den precis mjuk i saltat vatten i cirka
5 minuter. Lat rinna av pa papper.

Toppa med rodlok & dill innan servering.

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

1 liter vatten

1 msk salt

Skala rodbetorna och lagg dem i en kast-
rull tickt med vatten. Tillsatt salt och koka
dem mjuka i ca 30 min. Nér de svalnat,
skir dem i mycket tunna skivor och lagg
ut dem pa tallrik o ringla 6ver olja.

Fankalsgratidng (6-8 port)
2 medelstora fankal

3 msk olivolja

1 klyfta vitlok

3 dl gradde

1/2 riven mozzarellaost

1 dl riven parmesan
vitpeppar och salt

Skolj 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
medelvdrme. Sitt ugnen pa 225 grader.

Hall av fankalen i durkslag. Skala och
pressa en vitloksklyfta i en ungsform och
tillsdtt olivolja samt fankélen. Hall pa
gradde, salt och peppar och blanda.

Stroé dver/skiva mozzarellan och strd ver
parmesanen. Griadda fankalsgratingen i
mitten av ugnen ca 25 min tills den kokat
upp och fatt farg. Ta ut och servera. @



