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      fra lav energi til ren glæde …

      En aften for et par år siden var jeg til et middagsselskab. Jeg havde gennem en længere periode følt mig træt og uoplagt, og inden jeg havde set mig om, havde jeg også denne aften spist tre stykker kage som blev hjulpet ned med et stort glas vin. Simpelthen for at få energiniveauet op. Som så mange gange før resulterede denne pludselige indtagelse af hvede og sukker straks i en vedholdende kløe på mine arme og en fornemmelse af ubehag i kroppen. Jeg udbrød „hvorfor spiste jeg nu alt det sukker, når jeg godt ved, hvor forfærdeligt jeg får det bagefter?“. Min ven og bordherre, der kendte til min træthed, spurgte: „har du overvejet, om du måske har candida-overvækst?“

          Samme aften gik jeg på nettet og søgte på „candida-overvækst“ og til min overraskelse genkendte jeg symptomerne fra mit eget liv. Træthed, væskeophobning, krops- og ledsmerter, svimmelhed, søvnbesvær, uren hud og hormonel ubalance. Det var som at læse om mig selv. Og budskabet var klart og tydeligt: Den eneste måde at slippe af med en aggressiv candida-svamp på var ved at sulte den ihjel.

          Jeg besluttede, at jeg ville bekæmpe den svamp, som havde drænet næsten al min energi. Hvad havde jeg at miste? Midlet var en kostomlægning, som startede med en „elimineringsfase“. Her fjernede jeg alle candida-svampens livretter: først og fremmest sukker og sukkerholdige fødevarer, men også hvidt brød, rødt kød, alkohol og kaffe. Allerede en måned inde i diæten ændrede mit liv sig fuldstændigt. De fysiske og følelsesmæssige problemer, jeg havde haft i mere end et årti forsvandt med kostændringen.

          I dag er jeg ikke længere ligeså striks omkring, hvad jeg spiser, og jeg kan også have dage, hvor jeg ser helt bort fra min diæt. For jeg oplevede, at jeg efter 90 dage uden sukker og andre kulhydrater, kunne gå over i en ny fase af min kostomlægning. Den kalder jeg „vedligeholdelsesfasen“. Her eksperimenterede jeg med opskrifter på fantasifulde, appetitvækkende og lækre sager, så jeg ikke følte, at jeg gik glip af noget ved at have lagt min kost så radikalt om.

          Det fantastiske er, at ingen af mine gamle symptomer er vendt tilbage, selvom jeg ikke længere spiser udelukkende efter elimineringsprincipperne! Jeg har siden da haft et stærkt ønske om at dele mine erfaringer og opskrifter med andre. For når de relativt enkle kostændringer så effektivt kunne forvandle mit liv, kan de måske også hjælpe andre, der lider under nogle af de samme symptomer, som jeg gjorde.

          Hvis du har lyst til at spise efter min model, anbefaler jeg, at du starter med at følge elimineringsfasen i 90 dage. Den første måned for at fjerne svampen og de næste to måneder for at genoprette dit system. De opskrifter, der er særligt egnede til denne fase, er mærket med „Pure“. Herefter kan du gå over til vedligeholdelsesfasen, hvor du mikser „Pure“-opskrifterne med „Goodness“-opskrifter, der vil give dig inspiration til at holde fast i den sunde livsstil og samtidig hjælpe dig til at glemme alt om unødvendig sukkertrang. De er mærket med „Goodness“.

          Det er vigtigt for mig at sige, at „Pure“-opskrifterne ikke kun er til gavn for dem, der lider af candida-overvækst. De fungerer også som detox-diæt, til dig, der vil have mere energi i hverdagen og en sund og smuk glød oveni. Det er også de retter, jeg vender tilbage til, hvis jeg har brug for at smide et par overflødige kilo.

       

      Jeg håber, at du vil få lige så stor og måske livsforandrende glæde af opskrifterne, som jeg selv har haft. De er Pure Goodness.

      Kærlig hilsen, 
Tanja

    
  
    
      GODMORGEN

      Det første spørgsmål, jeg får fra venner, der har lyst til at starte en detox, er altid: „Men hvad kan jeg spise til morgenmad ..?“. Sagt med en smule bekymring i stemmen, for morgenmaden er det vigtigste måltid og måske også det sværeste at omtænke. Den gode nyhed er, at du lige her finder masser af sunde og velsmagende opskrifter på godmorgenretter, der IKKE får dig til at føle, at du mangler noget.
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mandelboller

        Skønne nærende mandelboller, der er hurtige at lave – rør dejen sammen på 5 minutter, og bag bollerne, mens du går i bad.

        10 stk.

        
          	6 æggehvider 

          	6 æggeblommer 

          	6 spsk olivenolie 

          	250 g mandelmel
          

          	65 g quinoamel
          

          	65 g hørfrømel
          

          	1 tsk bagepulver 

          	havsalt 

        

        Forvarm ovnen til 175 grader.

        Tag tre mellemstore skåle, én til æggehvider, en anden til æggeblommer og olivenolie og en tredje til mel. Pisk æggehviderne, indtil de er luftige, og sæt dem til side. Pisk æggeblommerne og olivenolien sammen, og sæt også dem til side. Tag de tre slags mel, bagepulveret og lidt havsalt, og bland det i æggeblommerne. Vend derefter æggehviderne i blandingen, og rør indtil du får en jævn dej. Form 10 ens boller med en ske, og sæt dem på en bageplade beklædt med bagepapir. Drys evt. med lidt quinoa- eller hørfrø.

        Sæt pladen midt i ovnen, og bag bollerne i 15–20 minutter, til de er gennembagte.
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chiagrød

      Denne lækre, rå chiagrød er fuld af smag og meget let at lave – præcis som jeg elsker det! Chiafrø er kilde til masser af gode næringsstoffer og antioxidanter, så den geléagtige grød er den perfekte start på dagen, når du er i Pure-fasen – så længe du ikke tilføjer frugt, og dermed sukker.

      1 person

      
        	30 g chiafrø 

        	1¾ dl kokos- eller mandelmælk (usødet) 

      

      Kom chiafrøene i en lille skål sammen med mælken, og lad blandingen trække i ca. 10 minutter.

      Rør rundt, og spis solo eller med en frisk topping.

       

      Topping: Drys chiagrøden med lidt rå kakaonibs, et drys bipollen, lidt hamppulver, hakkede valnødder og mandler. Hvis du ikke er i Pure-fasen så top evt. med 3–4 jordbær skåret i halve eller andre bær.
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palæo-morgenmuffins

      Proteinrige muffins fyldt med gode fedtstoffer fra frø, kerner, nødder og olivenolie. De nemme muffins kan bages i forvejen og holde sig i 5–6 dage i køleskabet.

      10 stk.

      
        	125 g sesamfrø
        

        	125 g solsikkekerner
        

        	125 g græskarkerner
        

        	125 g tørrede tranebær
        

        	125 g valnøddekerner
        

        	125 g mandler, gerne smuttede 

        	125 g hasselnøddekerner
        

        	5 æg 

        	1 tsk havsalt 

        	2 spsk olivenolie 

      

      Forvarm ovnen til 170 grader.

      Kom sesamfrø, solsikkekerner, græskarkerner og tranebærrene i en stor skål, og sæt den til side.

      Kom valnøddekernerne i en blender, og blend dem i 1 sekund, så du får et groft nøddemel. Gør det samme med mandlerne og hasselnøddekernerne.

      Kom de tre slags nøddemel ned i skålen til frøene, kernerne og tranebærrene. Slå æggene ud, bland dem med salt og olivenolie, og rør dem godt sammen med nøddemel, frø og tranebær. Fordel blandingen i 10 muffinforme med en spiseske.

      Sæt formene midt i ovnen, og bag dine muffins i 25 minutter.
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mysli

      Denne mysli er perfekt, når du er i din Pure-fase, så længe du ikke tilføjer frugt. Server med yoghurt naturel eller kefir, som har et højt indhold af probiotika, der bidrager til en sund tarmflora.

      Én stor portion

      
        	125 g pekannøddekerner, grofthakkede 

        	65 g solsikkekerner
        

        	65 g græskarkerner
        

        	65 g rå kakaonibs
        

        	65 g kokosmel
        

        	1 spsk sesamfrø
        

      

      Rist pekannødderne og solsikkekernerne i et par minutter på en tør pande over medium varme. Tag dem af varmen, kom dem i en skål, og sæt dem til side. Rist også græskarkernerne i et par minutter, og bland dem med pekannødder og solsikkekerner. Lad blandingen køle af, og tilsæt så kakaonibs, kokos og sesam.

      Opbevar myslien i en lukket, tætsluttende beholder, så den holder sig frisk og sprød.
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morgenmadsmuffins med kakao

      De lækre muffins er ikke lige så søde som almindelige chokolade- eller kakaomuffins, men når du smører dem med kokosolie, vil der ske magi. Af den Bounty-agtige slags …

      6 store stk.

      
        	125 g mandelmel
        

        	65 g kastanjemel
        

        	1 tsk stødt kanel
        

        	65 g rå kakaopulver
        

        	1 tsk bagepulver 

        	125 g revet squash
        

        	65 g tørrede tranebær
        

        	1 spsk kokosolie 

        	2 æg 

        	0,6 dl kokosmælk
        

        	1,2 dl agavesirup
        

        	solsikkekerner til pynt 

        	ekstra kokosolie til servering 

      

      Forvarm ovnen til 170 grader.

      Bland alle ingredienserne i en stor skål – begynd med mel, kanel, kakao- og bagepulver. Tilsæt derefter squash, tranebær, kokosolie, æg, kokosmælk og sirup, og bland det hele godt sammen. Fordel blandingen i 6 muffinforme med en spiseske.

      Sæt formene midt i ovnen, og bag dine muffins i 30 minutter, til de er gennembagte.

      Drys evt. med lidt solsikkekerner, og server muffinsene lune med lidt stuetempereret kokosolie på toppen.
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bagt avokado med æg

      Varm avokado, kan man det? Ja, det kan man i den grad, og sådan en halv avokado er den perfekte beholder for dit morgenæg.

      2 personer

      
        	1 avokado
        

        	2 æg 

        	2 tomater
        

        	frisk purløg
        

        	havsalt og friskkværnet peber 

      

      Forvarm ovnen til 180 grader.

      Skær avokadoen over, og befri den for stenen. Brug en spiseske til at udgrave hullet fra stenen en smule, så det bliver lidt større. Sæt de 2 halve avokadoer ved siden af hinanden i et lille ovnfast fad eller på en bradepande. Slå forsigtigt de to æg ud i hver deres lille skål, og hæld dem i hver deres hul. Krydr med salt og peber.

      Sæt fadet midt i ovnen, og bag avokadoerne i 12–15 minutter, til æggene har sat sig.

      Server med tomater og frisk purløg.
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æggeruller med purløg

      Æg er fantastisk morgenmad – mættende, nærende og noget, de fleste forbinder med det at starte dagen. Her som små ruller af frisklavet omelet.

      2 personer

      
        	3 æg 

        	1 dl friskhakket purløg
        

        	2 spsk mandelmælk (usødet) 

        	havsalt og friskkværnet peber 

        	lidt olivenolie 

      

      Hæld alle ingredienser i en skål, og pisk det sammen. Tag en lille pande, og varm den op over medium varme med en smule olivenolie.

      Hæld din æggeblanding på den varme pande. Når den begynder at sætte sig og stivne i kanten, begynder du langsomt at rulle ved hjælp af en spatel.

      Vip forsigtigt den varme rulle af panden, og skær den i skiver. Server med lidt frisk avokado og en skive brød.
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røræg med spinat

      Cremet røræg med fyld af frisk spinat – what’s not to like? Hvis du vil, kan du tilføje lidt frisk eller tørret chili til æggene.

      2 personer

      
        	2½ dl frisk babyspinat
        

        	3 æg
        

        	havsalt og friskkværnet peber 

      

      Skyl spinaten grundigt (eller vælg en, der er skyllet og klar til brug).

      Slå æggene ud i en skål, krydr med salt og peber, og pisk dem sammen med en gaffel.

      Varm en pande op over medium varme med en smule olivenolie. Tilsæt spinaten, og lad den falde lidt sammen. Når spinaten begynder at falde sammen, skal du tilsætte æggene. Rør det hele sammen på panden, indtil røræggene er præcis lige så bløde eller faste, som du kan lide det. Server straks.
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granola

      Lækker granola, som den bliver serveret på en af mine yndlingscafeer, Can Guimo på Ibiza. Med masser af frø, nødder, kerner og et skud superfoods i pulverform. Sidstnævnte skal du omkring en helskostbutik for at købe.

      Én stor portion!

      
        	2 spsk kokosolie (eller olivenolie) 

        	3 spsk agavesirup
        

        	400 g glutenfri havregryn
        

        	65 g cashewnødder
        

        	65 g mandler
        

        	65 g græskarkerner
        

        	65 g solsikkekerner
        

        	2 spsk birkes
        

        	2 spsk sesamfrø
        

        	65 g kokosflager
        

        	125 g tørrede frugter efter eget valg 

        	1 spsk af hver af disse superfoods i pulverform: açai, hvedegræs og spirulina
        

      

      Forvarm ovnen til 180 grader.

      Smelt kokosolie og agavesirup sammen i en lille gryde, og bland det godt sammen med havregrynene på en bradepande beklædt med bagepapir. Tilsæt resten af ingredienserne undtagen de tørrede frugter og superfoodpulveret, og bland det godt sammen med havregrynene. Sæt bradepanden i ovnen, og bag granolaen i ca. 30 minutter, til den er sprød og gylden – vend gerne i den et par gange undervejs.

      Tag granolaen ud af ovnen, tilsæt de tørrede frugter, og lad det afkøle. Når granolaen er kold, kan du tilsætte superfoods og blande det hele godt sammen. Opbevar granolaen i en tætsluttende beholder. Server med yoghurt og lidt frisk frugt.
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bagte figner

      Sommerlig morgenmad, der sender dig til Spanien eller Italien på et splitsekund! Suppler evt. med lidt mandler, valnødder eller pistaciekerner.

      1 figen per person

      
        	agavesirup
        

        	stødt kanel
        

        	2 spsk yoghurt naturel per 

        	figen frisk mynte
        

      

      Forvarm ovnen til 200 grader.

      Skær dine figner i halve, og læg dem i et lille ovnfast fad beklædt med bagepapir. Dryp en halv teskefuld agavesirup på hver figen, og drys med lidt kanel.

      Bag fignerne i 5 minutter, og server dem varme eller lune med yoghurt og friskhakket mynte.
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bananmuffins

      Brug gerne en meget moden banan af den slags, der er blevet sort i skallen – den giver en sødere og mere parfumeret bananmuffin.

      8 stk.

      
        	190 g mandelmel
        

        	65 g hirsemel
        

        	1 tsk stødt kanel
        

        	2 tsk bagepulver 

        	125 g bløde dadler, udstenede 

        	1,2 dl yoghurt naturel
        

        	2 æg 

        	1 moden banan 

        	agavesirup
        

        	ekstra kanel 

      

      Forvarm ovnen til 190 grader.

      Bland mandelmel, hirsemel, kanel og bagepulver sammen i en skål.

      Kom udstenede dadler og yoghurt i en foodprocessor, og blend indtil du får en jævn puré. Rør daddelpuréen i melblandingen sammen med æggene.

      Mos bananen med en gaffel, og rør den i dejen. Fordel dejen i 8 muffinforme.

      Dryp en halv teskefuld agavesirup på hver muffin, og drys med lidt kanel.

      Sæt formene midt i ovnen, og bag dine muffins i 20–25 minutter, til de er gennembagte.
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      Stikordsregister

      
        A

        
          	Açai 1
          

        

      
      
        B

        
          	Bagt avokado med æg 1, 2
          

          	Bagte figner 1, 2
          

          	Banan 1
          

          	Bananmuffins 1, 2
          

          	Birkes 1
          

        

      
      
        C

        
          	Cashewnødder 1
          

          	Chiafrø 1
          

          	Chiagrød 1, 2
          

        

      
      
        D

        
          	Dadler 1
          

        

      
      
        F

        
          	Figen 1
          

        

      
      
        G

        
          	Granola 1, 2
          

          	Græskarkerner 1, 2, 3
          

        

      
      
        H

        
          	Hasselnøddekerner 1
          

          	Havregryn, glutenfri 1
          

          	Hirsemel 1
          


          	Hvedegræs 1
          


          	Hørfrømel 1
          

        

      
      
        K

        
          	Kakaonibs 1, 2
          

          	Kakaopulver 1
          


          	Kanel 1, 2, 3
          



          	Kastanjemel 1
          


          	Kokosflager 1
          

          	Kokosmel 1
          

          	Kokosmælk 1, 2
          

          	Kokosolie 1, 2
          


        

      
      
        M

        

          	Mandelboller 1, 2
          

          	Mandelmel 1, 2, 3
          

          	Mandelmælk 1, 2
          



          	Mandler 1, 2
          


          	Morgenmadsmuffins med kakao 1, 2
          



          	Mynte, frisk 1
          


          	Mysli 1, 2
          

        

      
      
        P

        
          	Palæo-morgenmuffins 1, 2
          

          	Pekannøddekerner 1
          

          	Purløg 1, 2
          

        

      
      
        Q

        
          	Quinoamel 1
          

        

      
      
        R

        

          	Røræg med spinat 1, 2
          

        

      
      
        S

        

          	Sesamfrø 1, 2, 3
          


          	Sirup, agave- 1, 2, 3, 4
          




          	Solsikkekerner 1, 2, 3, 4
          



          	Spinat 1
          

          	Spinat, baby- 1
          

          	Spirulina 1
          



          	Squash 1
          


        

      
      
        T

        
          	Tomater 1
          

          	Tranebær, tørrede 1, 2 
          

        

      
      
        V

        
          	Valnøddekerner 1
          

        

      
      
        Y

        


          	Yoghurt, neutral 1, 2
          

        

      
      
        Æ

        
          	Æg 1, 2, 3, 4, 5
          

          	Æggeruller med purløg 1, 2
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