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ICA vill skapa Sveriges storsta friskvardssatsning

P& mandag gar startskottet fér ICA Klassikern, ICAs egen variant av En Svensk Klassiker och en
del av ICAs omfattande satsning pa hélsa. Da enbart 5 av 10 svenskar enligt
Folkhédlsomyndigheten rér pa sig tillréckligt vill ICA med ICA Klassikern bidra till 6kad folkhélsa
genom att inspirera svenskarna till att ta nyttigare, men dven réra pa sig mer.

Enligt Folkhalsomyndigheten rér sig 5 av 10 svenskar for lite, ndgot som kan 6ka risken for
sjukdomar som exempelvis diabetes typ 2, viss cancer och depression. For att framja folkhalsan
och bidra till ett friskare Sverige vill ICA inspirera sina kunder till mer halsosamma kost- och
motionsvanor.

- Sverige har ett av Europas mest stillasittande folk. Vi pa ICA har funderat pa hur vi kan ta ett
storre ansvar for att fa svenskarna att réra pa sig mer, och pa sa satt bidra till 6kad folkhalsa. Mat
ar en naturlig del av en halsosam livsstil och nu breddar vi var satsning. Det ar ett naturligt steg i
vart arbete med att bli en ledande aktdr pa halsa inom dagligvaruhandeln, sager Mats Liedholm,
marknadsdirektor ICA Sverige AB.

ICA Klassikern bestar av samma delmoment som En Svensk Klassiker och strackorna ar lika
langa. Skillnaden ar att ICA Klassikern avverkas utifran var och ens egna forutsattningar och
deltagarna har flera veckor pa sig. Det inledande cykelmomentet kan till exempel avverkas till och
fran jobbet, som en del av vardagsmotionen. 30 minuters vardagsmotion ar ocksa nagot som
foresprakas for att minska risken att bli sjuk.

- Det ar tydligt att regelbunden motion och halsosam kost har ett samband. Om du motionerar och
ror pa dig vill du ofta ocksa ata mer halsosamt. Med ICA Klassikern vill vi pa ICA uppmuntra och
inspirera svenskarna att roéra pa sig mer och samtidigt borja ata lite nyttigare, sager Christina
Karlsson, chefsdietist pa ICA Sverige AB.

Pa mandag gar startskottet for ICA Klassikern och deltagarna har da nio veckor pa sig att avverka
Vatternrundans 30 mil. Och an ar det inte forsent att anta utmaningen!

ICA Klassikern

ICA Klassikern bestar av samma fyra delmoment som En Svensk Klassiker. Skillnaden ar att
deltagarna i ICA Klassikern har flera veckor pa sig att genomféra respektive delmoment, nio veckor
for det inledande cykelmomentet och sex veckor vardera fér simning, 16pning och skidakning. Alla
ska kunna delta, oavsett forutsattningar. Alla som vet att de ska réra pa sig, men inte riktigt far till
det i vardagen. For att stétta och peppa hela vagen in i mal finns ICA-dietister och ICA-coacher pa
ica.se/héalsa. For mer information om ICA Klassikern, se ica.se/klassikern.
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Tips fran coachen - Christina Karlsson, chefsdietist pa ICA.

Frukost

En bra frukost bestar av komplexa kolhydrater som exempelvis fullkornsgryner, fréer och nétter.
Detta eftersom vi utdver energipafylining pa morgonen aven behdver en langsam
blodsockerstegring som gor att vi haller oss matta och belatna och ger energi under en langre tid.
Har ar ICA Gott liv Musli med pumpafrd och tranbar ett utmarkt val i en skal med naturell yoghurt
eller exempelvis havremjolk. Och ta garna frukt till.

Lunch

ICA Gott liv Bonpasta ar en utmarkt bas och ett alternativ till vanlig pasta eftersom den ar glutenfri
och dessutom innehaller mycket fibrer och protein. Serveras tillsammans med ICA Gott liv lax eller
ICA I love eco kyckling och nagon av kalmixerna fran ICA Gott liv.

Mellanmal

Ett vanligt mellanmal kan besta av ICA | love eco kvarg toppad med bar & nétter, perfekt fore
traning. Efter traning behdver vi snabba kolhydrater dar ICA Gott liv smoothies ar ett bra alternativ,
tilsammans med en smérgas pa fullkornsbréd. Ar du péa sprang ta en ICA Gott liv Matvetesallad
tillsammans med ett kokt agg tillsammans och nagra rakor som du har med dig i en liten matlada.

Middag
Till middag tipsar vi om Dinnerboosters fran ICA Gott liv som serveras med valfritt tillbehor — fisk,
fagel eller vegetariskt. Bra for dig, bra for miljon.

Beldning
Glém inte att fira bade dig sjalv och din insats med med en god eko-choklad.

Christinas tipslista for kylskapet!

ICA Gott liv Misli med pumpafrd och tranbar

ICA Gott Liv Bonpasta spaghetti gula soja bénor

ICA Gott Liv Bonpasta Fettucine grona edamame bénor
ICA Gott liv Laxfilé i bit

ICA Gott liv Savojkalsmix med mangold och purjolék

ICA Gott liv Svartkalsmix med grénkal och purjolék

ICA | love eco Ekologisk Naturell Kvarg

ICA Gott Liv Smoothie ananas, yoghurt, mango

ICA Gott Liv Smoothie blabar, ra kakao, havre, yoghurt
ICA Gott Liv Matvetesallad med edamamebdnor och linser
ICA Gott Liv Matvetesallad med svarta bonor och paprika
ICA Gott Liv Vit eller R6d Dinnerbooster

ICA Gott liv Laxfié i bit

ICA Gott liv ICA Gott Liv Champinjonburgare Rokig paprika
ICA Gott Liv Bén & Art Burgare

ICA Gott Liv ICA Gott Liv Pumpa & Soétpotatis Puckar

ICA | love eco Mork choklad 55% med havssalt fran Dominikanska republiken
ICA | love eco Mjolkchoklad fran Peru

Fo6r mer information
ICAs presstjanst, telefon: 010 422 52 52
Petra Wilson, PR, ICA Sverige AB, e-post: petra.wilson@ica.se.

ICA vill géra varje dag lite enklare. Med fokus pa mat och maltider ar ICA ledande inom detaljhandel i Sverige. ICA &ger och
forvaltar ocksa fastigheter samt erbjuder finansiella tjanster. De 1 306 butikerna i Sverige drivs av fria handlare i samvgk@
ICA ar en del av ICA Gruppen. Fér mer information om ICA, se ica.se. )



