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Tenk nytt, med mindre sukker og lavere kaloriinnhold.

Foto: Gunnhild Bjgrnsti, produsentene

elkommen til 2017! Et helt nytt &r
som kan fylles med akkurat det du
onsker deg av aktiviteter, hobbyer og
hyggelige sammenkomster.

Jeg har vert pd Kamalaya, et fantastisk vel-
varesenter pd oya Koh Samui i Thailand, og
leert om sunn, fargerik og velsmakende mat,
gronnsaker og fiber, og shots proppfulle av
vitaminer og kokosjuice.

Ingen tvil om at plantebaserte retter virker
positivt pd kroppen, og at de gir en flott varia-
sjon til den vanlige maten vi spiser. Spesielt
grenne gronnsaker, samt kokosjuice, er base-
dannende og en fin motvekt til det som utvik-
ler syre i kroppen. For mye syre kan forirsake
betennelser, og blant annet fore til vonde ledd.
S4 et mer bevisst forhold til syre-base-balan-
sen tar jeg med meg inn i det nye dret.

Jeg lerte meg enkle pusteteknikker, som &
puste rolig inn gjennom hvert nesebor annen-
hver gang. Pusten forbinder hode og kropp og
pavirker nervesystemet pa en god og beroli-
gende mate. I tillegg vet vi at lukt er var ster-
keste sans, som ofte brukes ubevisst, derfor er
det interessant 4 utvikle nesen som organ.

S ufattelig spennende, og sa enkle triks:
Pust bevisst, og spis ekstra gronnsaker. Na gér
jeg rolig i gang med nyttirsforsetter som ikke
er for overveldende.

Sd var det vin, livsglede og sosiale sammen-
henger. Klart vi skal unne oss vin i det nye
dret og kose oss med venner, familie og gode
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méltider. Alt som gir glede styrker immunfor-
svaret, og er den rene sjelebot.

I'min soken etter  sette meg inn i nye
alternativer har jeg oppdaget en supergod
alkoholfri musserende. Ja, du leste riktig. Til
n4 har ikke smakene vart s interessante, for
champagnespesialist Richard Juhlin lanserte
en blanc de blancs-variant. Den har fine
bobler, smaker forfriskende og kan fint nytes i
hoyt champagneglass de gangene du kjorer
bil, gir pd medisiner eller skal grytidlig opp
neste morgen!

Viner med begrenset sukkerinnhold er
mange damer opptatt av. Husk at ndr du gir
inn pa vinmonopolet.no kan du i venstre felt
soke etter vin med lite sukker. Bruk «sukker»
som filter, og gode alternativer dukker opp
enten du velger hvitvin, redvin eller andre
kategorier. Knastorr chablis er en sikker vin-
ner nér du tenker lite sukker og lavt kalori-
innhold, og vinstilen passer til mye av norsk
mat. | tillegg finnes flere hvite viner fra kjo-
lige Nord-Europa, som er akkurat s torre og
gode som vi liker.

Alkohol i seg selv gir kalorier, si vin som
har lav alkoholprosent og lite sukker burde
vere ideelt. Dessverre smaker de fi variantene
som finnes, enten litt bittert eller for syrlig.
Sider laget pa epler gir imidlertid bedre smak

og kan vare bade torr i stilen og lavalkoholisk.

Eplesider har fin friskhet og star ogsd godt til
mat.

Gunnhild Bjernsti (54) er Taras

vinskribent. Hun er frilansjournalist
og vinentusiast, og har i en arrekke
fulgt med pé trender og besgkt vin-
omréder verden over. tips@tara.no

SKAL FOR 2017: Oppholdet péa velveeresenteret
i Thailand ga meg inspirasjon til & lete etter gode
viner med mindre sukker og lavere kaloriinnhold til
denne vinspalten. Utvalget er overraskende bral

Radvin finnes i torre utgaver, og jeg har
tatt med et par rimelige forslag for 4 holde
januar-budsjettet. Vi mi fortsette & hygge oss,
og se pd hver dag som en mulighet til flotte
opplevelser.

Fyll dagene dine opp med det som gleder og
inspirerer deg. Jeg onsker deg et fantastisk
2017!

Tips til drildke for diett og budsjett

ALKOHOLFRI MUSSERENDE
901 \whm Juhlin Blanc de Blancs, La
ssillon, Frankrike, kr 82,50
Champagneekspert Richard Juhlin f|kk ideen til
a utvikle en hgykvalitets musserende vin uten
alkohol da hans kone var gravid. Vinen er laget
pa chardonnay-druer som presses skansomt og
lagres 12 maneder pa eikefat. Vinen avalkoholi-
seres etter en patentert metode slik at den beva-
rer naturlig aroma og karakter for den tappes pa
flaske. Vinen har duft av grenne epler, fersken
og sitrusfrukter. Smaken er frisk, fyldig og velba-
lansert med preg av epler og lime. Deilig etter-
smak av honning og mandler. Passer som
aperitiff, til fisk, skalldyr og salater.
5,2 gram sukker per liter.

PRISBELONT EPLESIDER
5581701 Egge Gérd Liersider 2014, Lier, Norge, kr 153,50
Liersider er karet til Norges beste sider, og har
mottatt «gull» i konkurranse med utenlandske
o sidere. Den lages pa aromaepler som presses,
legges pa tank, kulturgjeer tilsettes for tapping
pa flaske og andregangsgjeering. Dette er den
tradisjonelle franske maten & lage sider pa, kalt
champagne-metoden. En krevende fremstilling
som gir smaksrik sider med sm4, elegante
bobler. Liersider er frisk og god med flott eple-
preg og litt sitrus-/urtepreg. Et godt alternativ til
musserende vin, og passer perfekt som aperitiff
og til lette forretter, salt mat og fisk. Serveres
kald, 6-8 °C, i champagneglass.
10 gram sukker per liter, 11% alkohol.
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Hereren behagehg k|888|8k spansk
redvin fra en vingard etablert pa
1600-tallet, med fin tarr stil. God duft
av rede og merke baer, samt noe urter
og lett eikepreg. Smaken er utviklet
med preg av mgrke baer og noe fat,
frisk og lett tarr ettersmak. Vinen er
laget hovedsakelig pa handplukkede
tempranillo-druer med tilsetning av
cabernet sauvignon og garnacha.
Passer til de fleste kjottretter av okse,
sau, elg og lam. 1,5 gram sukker per
liter, 13% alkohol.

En spennende vin laget pa druer fra
gamle vinstokker som er gkologisk
dyrket av den kvinnelige vinmakeren
Anna Espelt. Fin duft av kjglige rede
og mearke baer og middelhavsurter.
Ung, saftig smak, sval og god, med
touch av rgde og marke beer, noe
urter. Passer til svinekjatt, lam og
okse samt pizza og pasta. 0,9 gram
sukker per liter, 12,5% alkohol.

HVIT OG HERLIG
635801 Laroche Chardonnay L 2013, Languedoc-
Rous M on, Frankrike, kr 119,90 (Basis)
Laroche er en anerkjent Chablis- produ
sent som ogsa lager rimelig og god hvit-
vin utenfor Burgund. Denne vinen er
klassisk chardonnay med preg av sitrus,
gule epler og fedme. Vinen er tarr, men
med god frukt og syre som balanserer
fint. Terr og god allround-vin som passer
utmerket til kos, salater, grill og sjgmat.
2 gram sukker per liter, 12% alkohol.

REN RIESLING
on Buhl Ries \M \ I
)1 yskland, kr 129
Av t@rre rieslinger, har von Buhl alltld
veert blant de tgrreste. Som de sier
hos von Buhl: den er «Knochen troc-
ken». Aroma med fint preg av eple,
blomst og sitrus, innslag av honning
og tropefrukt. Ung, slank og livlig
smak, preg av sitrus, eple og litt
tropefrukt, god lengde. Kan fint nytes
alene og til fisk (@rret, laks), sushi og
skalldyr. 1 gram sukker per liter,
12,5% alkohol.




