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Kickstart dit vægttab med faste en dag om ugen – og lev det søde liv

Jeg har i mange år holdt på, at man skal spise alle sine måltider og ikke springe nogen over, fordi det giver et mere stabilt blodsukker. Derfor troede jeg også, det rablede for min gode ven Christian Stadil, da han spurgte, om jeg ikke ville prøve at faste. Vi talte om sundhed, og for ham var faste netop en naturlig del af et sundt liv, og han har fastet i mange år. Derfor blev jeg nysgerrig. Først fandt jeg en masse undersøgelser om faste, så prøvede jeg selv at faste, og efterfølgende afholdt jeg bootcamps, hvor faste var en del af programmet. Og det gav gode resultater! Et af de mest imponerende er en kvinde, der tabte ni kilo på fem uger!

Faste er særlig godt, hvis du vil kickstarte dit vægttab, tit spiser ude eller bare er rigtig glad for søde sager.

Hvis du faster en dag om ugen, kan du nemlig godt leve det søde liv et par dage om ugen og stadig tabe dig. Og det er netop de søde sager, som er rigtig svære at undvære for mange i weekender, til fester osv., ligesom det er svært for mange at ændre deres livsstil og leve sundere, hvis de skal følge nogle meget strikse regler. Selvom du faster, vil der stadig være nogle enkle kostråd, du skal følge resten af ugen, hvis du vil tabe dig eller bare gerne vil leve sundere, ligesom træning hjælper dig til både et større vægttab og en sundere krop.
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Du faster én dag om ugen, og ugens øvrige seks dage følger du nogle enkle kostprincipper, men du har plads til oftere at spise det, jeg kalder for de ekstra gode sager, som hører det søde liv til. Faktisk tre måltider om ugen.

På de efterfølgende sider kan du læse mere om, hvordan du faster, og om de kostprincipper, jeg anbefaler mine bootcampere at spise efter.

I opskriftdelen er der både opskrifter til et fastemåltid (for ja, du skal faktisk spise) og til forskellige læskedrikke, når du skal faste. Og til ugens øvrige dage er der masser af gode retter, som er fulde af smag. Og selvfølgelig – en masse opskrifter til det søde liv!

Jeg synes, træning er godt af flere grunde. Du kommer ikke uden om, at du skal bevæge dig, hvis du vil tabe dig, men træning er også godt for både at holde dig i god form og for at styrke både muskler, kredsløb og knogler. Træning skal være effektiv. Det ved jeg fra mine bootcampere, og derfor har jeg sammensat et program, der består af både løb og styrketræning. Det får nemlig både pulsen op og strammer op.

Jeg håber, denne bog kan hjælpe dig lige så meget, som mine MK bootcamps har hjulpet over 300 andre.

// Michelle Kristensen
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GO’ GRØN MORGENMAD

MORGENMAD

MANDELBRØD
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Almindelig morgenmad




Go’ grøn morgenmad

Til 1 person


	1 avocado

	2 æg

	Olivenolie

	Karse

	Salt og peber

	100 g frugt






Tænd for ovnen på 200 grader. Halvér avocadoen, fjern stenen, og pil skrællen af. Brug evt. en ske til at lave hullerne efter stenen lidt større, hvis de er meget små. Smør et ildfast fad med olivenolie, og læg de to halve avocadoer i fadet med hullet opad. Del æggehviden fra blommen, kom blommen ned i det lille hul, og fyld op med æggehviden. Kom resten i bunden af fadet. Bag avocadoen i 20-25 min., indtil æggehviden er fast.

Drys med karse, salt og peber. Spis gerne et stykke frugt til.




Avocado er rig på de gode umættede fedtstoffer, og studier viser, at det mindsker trangen til snacks og søde sager efter et måltid.
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Almindelig morgenmad




Chia græskargrød

Til 2 personer


	300 g hoikkaidogræskar

	2½ dl sojamælk

	1 dl chiafrø

	⅔ tsk. stevia

	⅓ tsk. vaniljepulver

	1 tsk. kanel

	⅓ tsk. stødt nelliker



Topping


	2 spsk. kokosflager

	2 spsk. ribs eller andre bær

	1 tsk. agavesirup






Skær græskarkødet i større stykker, og kog det i 15-20 min. Purer det med en stavblender sammen med sojamælk. Rør chiafrø og krydderier i blandingen, og sæt det i køleskabet i mindst 20 min., eller natten over. Hæld lidt mere sojamælk ud over grøden, hvis den er blevet for tyk, og fordel kokosflager, bær og agavesirup på grøden.




Chiafrø er det, man betegner som ”superfood”, fordi det lille frø oser af sundhed. Ud over at det kan absorbere 10-15 gange sin egen vægt i vand og udvikle en gelatine-lignende masse, når det er i kontakt med væske, så er det også rig på omega-3 fedtsyrer, proteiner, vitaminer og mineraler. En spsk. chiafrø indeholder 11 gram kostfibre (⅓ af dit daglige behov), 18 % af det daglige calcium behov, 4,4 g protein og næsten 5 g omega-3. Med andre ord er denne grød virkelig sund!
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Maks. 2 gange om ugen




Brødgrød

med pærer og pistacienødder

Til 6 personer

Tørre ingredienser


	3 dl havregryn

	½ tsk. stevia

	½ tsk. salt

	½ tsk. vaniljepulver

	1½ tsk. kanel

	¼ tsk. stødt muskatnød

	½ tsk. tørret rosmarin

	1 tsk. bagepulver



Våde ingredienser


	3 æg

	3 dl sojamælk (eller almindelig letmælk)

	2½ pære



Topping


	50 g pistacienødder (eller andre nødder)

	½ dl frysetørrede bær






Creme


	400 g skyr

	½ tsk. vaniljepulver

	¼ tsk. stevia

	Evt. lidt frisk rosmarin til pynt






Tænd for ovnen på 175 grader varmluft. Rør alle de tørre ingredienser sammen i et ildfast fad. Pisk herefter de våde ingredienser sammen, og hæld det ud over havregrynsblandingen. Rør rundt, så du sikrer dig, at alle gryn bliver våde. Skær pærerne i ønsket form, og tryk dem ned i havregrynsblandingen. Kom pistacienødder og frysetørrede bær over blandingen. Sæt fadet i ovnen, og bag brødet i 20-25 min. Rør skyr sammen med vanilje og stevia. Skær brødet i 6 stykker, og servér hvert stykke med en stor klat creme. Drys evt. med frisk rosmarin.




Kan også bruges som før-træningsmåltid hvis du skal løbe langt. Så tager du ½ portion.
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Almindelig morgenmad




Omelet

med svin på toppen

Til 1 person


	40 g broccoli

	60 g champignoner

	½ tsk. kokosolie

	¼ tsk. salt

	1 nip cayennepeber

	2 æg

	1 bæger æggehvider (2 æggehvider)

	2 skiver parmaskinke (skær fedtkanten af)






Skær broccoli og champignoner ud i passende stykker, og rist dem på panden i kokosolien i 5 min. Rør i det et par gange undervejs. Tilsæt salt og peber.

Pisk æg og æggehvide sammen, og hæld det derefter over grøntsagerne. Lad omeletten stege færdig i 5-10 min. ved svag varme. Tag den af panden, når den har sat sig og serverer med 2 skiver parmaskinke.




Du kan også lave denne omelet til en stor fastemorgenmad ved at tilsætte endnu et æg og 2 ekstra skiver parmaskinke, samt spise et stykke frugt og evt. flere grøntsager til.
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Stor fastemorgenmad




Mandelbrød

med spejlæg og bønner

Til 2 personer

Mandelbunde


	4 æg

	2 spsk. FiberHUSK

	1 dl solsikkemel (solsikkekerner kørt i kaffekværn)

	1 dl mandelmel

	½ tsk. salt

	1 dl hasselnøddemel



Bønnepuré


	100 g kogte kidneybønner

	20 g Philadelphiaflødeost

	⅓ forårsløg

	¼ tsk. salt

	Et drys cayennepeber

	4 æg

	1 tsk. smør til stegning

	½ avocado

	10 cherrytomater

	En håndfuld rucolasalatblade

	Salt og peber






Tænd for ovnen på 200 grader. Pisk alle ingredienserne til mandelbundene sammen, og fordel dejen ud på en bageplade ved at tage 2 spsk. dej til hver bund, og smør den jævnt ud med en kniv i en cirkel. Bag bundene i ovnen i 12 min. Brug 2 bunde – en til hver person – og frys resten ned.

Mos bønnerne med flødeost, forårsløg og salt og peber med en stavblender, til det er en ensartet masse.

Steg 4 spejlæg i smørret i 4-5 min. på panden. Skær avocado og tomater, som du ønsker. Fordel rucola, bønnepuré, spejlæg, avocado, tomat på de to mandelbunde, krydr med salt og peber og de er klar til servering. Hvis du ikke føler dig ordentlig mæt, så kan du spise et ekstra spejlæg.
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FORHANDLERLISTE

Spirali (maskine, der kan lave spaghetti strimler): www.michellekristensen.dk/webshop

Køb af gode køkkenting: http://www.kunstogkokkentoj.dk

Flot service: www.hay.dk

Løbetøj og -sko: www.adidas.dk
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