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DIET

| Av Karn Ronngvist

| denna tid med industriell snabb-
mat kan det vara lampligt att bekanta
sig med den halsosamma medelhavsdi-
eten. Det ar ju allmént kdnt att méan-
niskor fran dessa trakter lever ett lan-
gre liv och har mindre hjartsjukdomar.

Den lokala befolkningen har alltid
tillging tll farska produkter som
anvinds till deras traditionella matritter.
For att dta denna kost dr det ett maste
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att tycka om vitok, 16k och olivolja -
som ingdr | de flesta ratter, och som &r
kinda for sina nyttiga egenskaper.

Fisk dr en populir matvara som
innehdller skyddande Omega 3.
Groénsaker har gott om fibrer. Mandlar
ar bra for att minska kolesterolhalten,
men inte i kvantitet dd dom ar kaloriri-
ka. Bénor av alla sorter dr omtyckta i
soppor och grytor. Klimatet upp-
muntrar till stor konsumtion av frukt,
och Mallorca har dom godaste apelsin-
erna | Spanien. Speciellt dom som kom-
mer frén,omridet runt den vilkinda
oller. Rott vin i begransad

mangd lar vara antloxidant och nyttigt.

Du behéover alltsa inte bara njuta
av sol och bad pd denna underbara 6,
utan du kan ocksa lira dig att leva ett
nytt och sundare liv med nya nytti-
gare matvanor.

Glom inte att dricka vatten -
minst |-2 liter om dagen.Varme och
alkohol minskar snabbt vitskebal-
ansen | kroppen.

Agg ingar inte | en traditionell span-
sk frukost. Anda spelar dom en viktig
roll i spansk matlagning, och sjalviklart
ar spansk omelett en favorit som
smaratt eller till picknicken.

Har fir du ett recept pd den enkla
och populdra spanska potatisomeletten
tortilla, som alltd &r god att dta, antin-
gen den dr kall eller varm, och helst till-
sammans med en fargglad salad.

(4 portioner)
Ingredienser: 2 stora potatisar, | stor lok,
olivolja, 4 dgg och salt.

Skala potatisen och léken i smd
tarningar. Hdll i en halv kopp olivolja i en
stekpanna och virm sakta. Tillsédtt pota-
tisen och léken med salt och rér om. Ldgg

pa ett lock pa stekpannan och ldt det
hela smasteka (15-20 min). Under tiden
vispar du dggen i en stor skadl, tillsammans
med en skvdtt mjolk. Nér loken och pota-
tisen dr fdrdigstekta, avldgsna sd mycket
som mdjligt av oljan och rér ner dggb-
landningen. Lat det dra en stund. Vdrm
upp lite olja i stekpannan, hdll i blandnin-
gen och platta till sa att tortillan blir jamn.
Skaka pannan da och dd. Nar kanterna
lossnar, sa dar det enklast att grilla 6verde-
len i ugnen tills den far fdrg. Tortillan skall
se ut som en fast kaka ndr den ér klar.
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En vin som dok upp pa eftermid-
dagsbestk erbjod sig att gbra en dppel-
paj pd rekordtid. Hon hade snappat upp
ett recept fran en svensk tidning, och
resultatet blev till en valsmakande
pajbit tll eftermiddagsteet.

Ingredienserna som hon hade med
sig bestod av dpplen, vetem|él, brun
farin, havregryn och smaér.

Medan jag skalade, kdrnade ur
och skivade vi dpplena tunt, blandade
min vdn thop mjol, brun farin, havre-
gryn med sméret till en smulig deg.
Appelskivorna placerades titt | en
osmord pajform, och degen férde-
lades éver dpplena.

Sedan var det bara att placera
appelkakan i mikrovagsugnen pd full
effekt (max 800 W) | 7 - 9 minuter.

Den varma dppelpajen 4t vi tillsam-
mans med glass, vaniljsds och vispad
gradde. ¥s
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