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Scandicfrukost i SAS-lounger — dietistens tips
infor flygresan

Infor sommarens hogsasong for flygresor flyttar Scandics hotellfrukost in i SAS-lounger i
Skandinavien — for att ge resenéarer den bésta starten pa resan. Tillsammans med Sofia
Antonsson, legitimerad dietist och specialist inom maghalsa, delas tips pa hur man optimerar
flygresan redan vid frukostbordet.

Snart ska manga svenskar ut och resa och med ratt kost gar det att skapa battre forutsattningar infor
en flygresa. For att fa ut det mesta av resan galler det att géra smarta val som paverkar bade
energiniva, vdlmaende och humor.

- Kabintrycket gor att gaser i tarmarna kan expandera med upp till 30 procent och darfér blir
maltiden innan flyget viktig fér en bekvamare resa. Att valja ratt frukost ar ett effektivt satt att
forbereda kroppen, genom exempelvis kvarg med bar och granola. Prioritera att dricka
ordentligt eftersom den torra kabinluften 6kar behovet av vatska. Ett tips har ar att undvika
juice som torstslackare eftersom den snabbt hojer blodsockret utan att aterfukta, sager Sofia
Antonsson, legitimerad dietist och specialist inom maghalsa.

Kommande manader kommer besotkare att serveras Scandicfrukost i SAS-lounger pa Arlanda,
Kastrup och Gardemoen. Pa frukostbuffén finns ett brett utbud anpassat for alla smaker genom en
noggrant utvald variation av nordiska och ekologiska ravaror. Det finns fargglada frukter- och
gronsaker som ger naring utan att tynga magen tillsammans med ett brett utbud av proteinrika
alternativ som haller energin pa topp.

- Enriktigt bra frukostbuffé bygger pa flera samverkande delar med malet att engagera alla fem
sinnen. Pa Scandic ar frukosten en central del av upplevelsen och satter tonen for gastens
helhetsintryck. Den upplevelsen tar vi nu med till loungerna, fér att ge besdkare en kansla av
vilken frukost som vantar nar man checkar-in pa ett Scandic, sager Thomas Fankl, F&B
direktodr pa Scandic Sverige.

- Vara lounger ar kanda for sin skandinaviska service och den lugna starten pa resan som
manga gaster vardesatter. Tilsammans med Scandic, som delar vart fokus pa kvalitet,
omtanke och nordiska smaker, kan vi nu erbjuda en frukost som forstarker helhetsupplevelsen
och ger resenarerna en annu battre borjan pa dagen innan ombordstigning, sager Theres
Birger, Head of Onground Product pa SAS.

Sofias 5-tips for en bittre flygfrukost:

1. Naring och farg: Tomat, paprika, gurka, babyleaf, artskott och bar ger dig fiber, vatska och
naring utan att tynga magen. Ju fler farger du valjer, desto battre férutsattningar ger du
kroppen infor flyget.

2. Hall energin uppe: Valj garna protein och mérkt bréd, aven agg, kvarg, yoghurt och ost haller
blodsockret stabilt och mattar 1ange. Det férhindrar de energidippar som kan goéra flygresan
mer jobbig @n den behdver vara och som dessutom slutar med att man képer nagot onddigt
vid gaten.

3. Magen marker av hojden: Kabintrycket i ett flygplan ar lagre an pa marken, vilket gor att
gaser i tarmen expanderar med upp till 30 procent. Det ar inte farligt, men det kan vara lite
obehagligt. Bonor, 16k och kal kanner de flesta till som gasbildande. Mer ovantat ar att aven
vattenmelon och torkade aprikoser kan ge gaser.

4. Kanslig mage: Har du en mage som latt reagerar pa stress, nya miljder eller oregelbundna
rutiner ar frukostbordet extra viktigt. Hall dig till det du vet att du tal — kokt &gg, naturell
yoghurt, ett morkt bréd och skonsamma grénsaker som gurka och tomat. Drick vatten, skippa
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juicen och ta det lugnt med kaffet. En trygg frukost ar den basta starten pa en resa for den
som vet att magen kan ha egna asikter.

5. Satt dig ner och ta det lugnt: En av de mest underskattade frukoststrategierna ar att ta sig
tid. Att ata i stress gor att du svaljer mer luft, ater for fort och inte k&nner méttnad férrén du
redan atit for mycket. Boka in frukostminuter lika medvetet som du bokar in boardingtid. Och
passa pa att prova nagot du inte brukar dta hemma.

Scandicfrukost serveras varje dag mellan klockan 05:00-11:00 under tva manader i respektive
lounge:

e Arlanda: juni och juli, SAS-lounge (Terminal 5)
e Kastrup: augusti och september, SAS-lounge (Terminal 3)
e Gardemoen: oktober och november, SAS-lounge (Utrikesterminalen)

Ambitionen med partnerskapet med partnerskapet mellan Scandic och SAS é&r att tillsammans skapa
en mer personlig och sémlés rese- och hotellupplevelse fér mer &n 11 miljoner medlemmar i tva av
besbksnéringens ledande lojalitetsprogram. Scandic Friends-medlemmar niva 5 och uppat som ldnkat
konto med SAS samt SAS EuroBonus Gold och Diamond ingér alltid fri loungetillgéng vid resa med
SAS. Loungetillgang kan dven kdpas pa plats i samband med SAS-resa oavsett medlemsniva.

For mer information, vanligen kontakta:

Christoffer Sjolin, Communication Manager, Scandic Hotels Group
Email: christoffer.sjolin@scandichotels.com

Telefon: +46 70 661 92 10
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