MVEKETRVARING
BEORIPENGARN

Visste du att mjolk ar bland det smar-
taste du kan dricka? Jamfor man med
till exempel ldsk, lattdryck, 6l och
vatten pa flaska sa ar det bara latt-
dryck som kostar lika lite.
Lattdryck innehaller a andra
sidan mycket fa nérings-
amnen, medan mjol-
ken innehaller 18

av de 22 ndrings-
amnen vi behdver
dagligen for att ma
bra. Mycket ndring
for pengarna, med
andra ord!

Kélla: Svensk Mjolk

DEN 4 OKTOBER

FIRAR KANELBULLENS
DAG 10 AR!

Dagen instiftades 1999 av
Hembakningsradet, som en
hyllning till vart mest &lska-
de bakverk. For inget bak-
verk sprider ju en sadan
hemtrevnad och myskansla
som kanelbullen!

Kélla: American Journal of Clinical Nutritions

Receptet hittar du pa
www.arla.se. Formen fixar
du sjalv. Sndcka, giffel,
vegabulle, klippt bulle,
kringla?

Visste du att en kopp varm mjdlk faktiskt
kan hjdlpa dig att somna gott? Mjolk in-
nehaller tryptofan, en aminosyra som ar
viktig for produktionen av hormonet se-
rotonin, som i sin tur styr trotthet. Vi har
lattare att tillgodogdra oss @mnet ur
varma kallor, s& en kopp varm choklad
eller varm mjolk med honung fore lagg-
dags ar en riktigt bra idé!



