Recept pa Pajalagrét: 4-6 portioner
KOSTRAD TILL DIG SOM

1 dl krossade linfrén, 4 dl russin, 6-7 katrinplommon, 6-7 e =2

torkade aprikoser, 7 dl vatten, 1 dl havrekli, 2 dI AR FORSTOPPAD

fiberhavregyn, 3 tsk salt, 3 msk flytande matfett.

Ldgg linfraon och klippt torkad frukt i blot 6ver natten i

7 dl vatten. Pa@ morgonen tillsdtts kli, havregryn, salt och
matfett. Koka groten i 3-5 min under konstant omrérning.
Receptet ger en stor sats grot som kan férvaras i
kylskapet i upp till en vecka och vdrms i portioner i
mikrovdgsugn.

Ref: Kostrdd till dig som har férstoppning, DIO www.dio-nutrition.se
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Fdr kopieras - ange Kiillan



Du som besvaras av forstoppning kan bli hjdlpt av * Produkter som katrinplommondryck och All
nedanstdende rdd. Bran Plus finns i mataffdren och Sunwic och
HUSK Lindroos finns att képa pa apoteket.

* Ha regelbundna toalettvanor och ta for vana . Forsok att rora pd dig da det hjdlper till att

att ga pd toaletten pa morgonen eller hélla magen igéng
férmiddagen da tarmen har en naturlig '
tendens att vilja T6mma sig.

* Drick daven om du inte ar torstig, gdrna 1,5 - \\(

4

2 liter per dag. Vdlj drycker som juice eller
saft om du gatt ner i vikt.

« At mycket frukt, bdr, grénsaker, drtor och
bonor. Kokta gronsaker/frukt dr lika bra som

farska. N Frukostférslag for att halla magen i trim:
« Titta efter nyckelhalsmdrkt brod som
innehdller mycket fiber. Blanda en msk linfrs, blétlagda
 Viss mat dr losande. At moget pdron, kiwi, katrinplommon och/eller en msk kruskakli och
torkade katrinplommon, fikon, mesost eller en msk fett i gréten eller filen. Eller ta en
messmar. “rapsoljesnaps”. Drick minst 2 glas vatska,

. Anviind extra fett i maten d& det hjdlper il t ex vatten eller juice och eventuellt kaffe.

att “smérja tarmen”.



