Veckans

rad:

Om drycker

Ar sommaren varm och solig vill vi
giirna ha nagot svalkande och gott att
dricka, dels till maten, dels till mellan-
mélen.

Det ir da Litt att *dricka” for mycket
kalorier utan att tiinka sig for.

2 dl dryck (apelsin)
2 dl drink (apelsin)
2 dl saft (apelsin)

2 dl Coladryck

2 dl sockerdricka

2 dl juice (apelsin)

gerca 6 kalorier
gerca 45 kalorier
ger ca 100 kalorier
gerca 85 kalorier
gerca 70 kalorier
gerca 90 kalorier

2 dl mjolk (3 % fett) ger ca 120 kalorier
2 dl skummjolk gerca 70 kalorier
14 114tt6l gerca 80 kalorier

14 1 pilsner ger ca 110 kalorier
14 1 mellanol ger ca 150 kalorier
%4 1 starkol ger ca 170 kalorier

Det 6vriga niringsvirdet dr naturligtvis
ocksé av stor vikt. Mjolk ger proteiner,
kalcium och B-vitaminer, juice och vis-
sa safter C-vitamin (star angivet pa

forpackningen). Priset dr ocksa mycket
varierande. Sommarens drycker kan
gora onddigt stora hal i kassan.

Vi kan ocksa gora billiga, kalorifattiga

drycker sjilva. Har foljer tva sadana
exempel.

Citrondricka ca 11 dryck
ger ca 35 kal/glas (2 dl)

Blanda 1 dl pressad citronsaft (3—4

citroner) och 115 dl socker. Tillsdtt
34—1 1vatten.

Iste ca 11dryck
ger ca 15 kal/glas (2 dl)

Brygg te av 1 1 vatten och 3 msk te. Lat
det svalna. Tillsdtt 5 msk socker och
saft av 14 citron. Skir 1 citron i klyftor
och servera dem i.

Nistan helt utan kalorier blir dessa
drycker om man anvidnder sOtnings-
medel. Tag ndgot mindre 4n motsvaran-
de méngd socker. S6tningsmedel méste
16sas upp i lite kokande vatten.

Motionera — simma t ex. Man forbrukar 100 kalorier pa ca 30 minuter.
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