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Forord

Mad er for mig den lille personlige perfekte glæde og min pause i hverdagen. Jeg kobler helt af, når jeg laver mad. Jeg nyder det, især, hvis jeg har haft en travl periode, en hård dag eller er forvirret og stresset. God mad beriger simpelthen mit liv.



Jeg elsker mad nok til, at jeg til hver en tid vil fore-trække et rigtig godt måltid fremfor kage, chokolade eller slik og is. Alt det sukkerholdige kan jeg godt savne, hvis jeg i en periode beslutter mig for at leve sundt, men efter et par uger er det vin i saucen, fløde i maden, og smør på panden. Men for mig er det ikke muligt at leve sådan hele tiden. Jeg tager hurtigt på, hvis jeg lever af alt for god mad. Og min vægt kan godt svinge, fordi jeg i perioder giver mig selv lov til virkelig at nyde rigtig god mad, og i andre perioder lever lidt sundere. Det er jeg nødt til, hvis jeg skal være i god form. Sådan er det. Og jeg tror, vi er mange, der har det sådan.



Der kan være mange gode grunde til, at det kan være svært at leve sundt hele tiden. Tid, arbejde, liv, fami-lie, kalender, planer, rejser, drømme, mål, madvaner og ikke mindst træning eller motion. Alle disse ting kan ikke altid gå op. Især ikke i mit liv.

Hvorfor vil jeg gerne acceptere denne uligevægt?

To grunde: For det første er det rigtig svært for mig
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med det liv, jeg lever, at følge en kostplan, der kræver stor planlægning, og det samme gælder træningspro-grammer. Selvom træning kan give plads til at spise lidt mere af den gode mad. Jeg har ikke fast arbejdstid eller faste arbejdsdage. For det andet kender jeg mig selv godt nok til at vide, at jeg ikke kan holde ud at følge et stramt program. Jeg kan ikke være striks og have en rygrad af stål hver eneste dag.



Jeg har dyrket elitesport i mange år, så jeg ved, hvor godt det føles at være i god form. Jeg har lært at ac-ceptere, hvem jeg er, og hvad min krop har brug for, hvis jeg skal være i god form. Og derfor har jeg on- og offperioder: Der er perioder, hvor jeg lever sundt, og der er perioder, hvor jeg giver mig selv lov til at spise lige præcis det, jeg har lyst til. Og jeg har brug for begge dele. Og dér kan jeg finde min sunde balance.



Jeg har i mange år også været ret interesseret i mad-trends, diæter, nye kure, livsstile og videnskabelige fakta omkring alle disse og har prøvet meget. Ikke nødvendigvis fordi jeg absolut skulle tabe mig, men fordi jeg synes, det er interessant, hvordan en ændring i kosten eller en motionsform påvirker mig. Jeg er interesseret i at se og mærke, hvad det gør ved mig, og hvad det gør for mig. Hvordan det virker på mig, min krop, min energi og mit humør. Om det virker, og om jeg får det bedre af det. Jeg synes, det er spændende at lære noget om sin egen fysik og ikke mindst psyke, når det kommer til stykket.
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Jeg har det omvendt meget svært med begrænsninger. Og det kan man ikke komme udenom, når man vil tabe sig. Jeg kan sagtens holde mig fra forskellige former for mad, når jeg følger en kur, men jeg bliver tit i meget dårligt humør af det. Men det er jo sådan, at når man vil tabe sig, vil der altid være en eller anden form for begrænsning i forhold til, hvad og hvor meget man må spise. Sådan er det. Det ved du også. Ligesom det er en rigtig god ide med noget god motion.



I denne bog fortæller jeg om, hvad jeg gør for at holde en sund balance. Jeg tog gevaldigt på under min første graviditet og var blandt andet igennem et forløb, hvor jeg tabte mig 12 kilo på 12 uger. Alt i alt har jeg skulle smide 25 kg. Men jeg vil aldrig kunne leve med så strenge kostregler og så stramt et træningsprogram, som det kræver at tabe sig så hurtigt. Efter graviditeten har min krop ændret sig, og jeg har måttet lære den at kende på ny og finde balancen igen. Og at man får børn, gør det ikke nemmere at planlægge, for der går meget ofte kuk i både kalender og planer. Jeg tager lettere på end før graviditeten, og det er også en udfordring, når min madglæde og indre livsnyder står utrolig glad og uforandret. Derfor har jeg i denne bog også en kur for livs-nydere. Det er den kur, der fungerer bedst for mig. Det er nogle af mine bedste opskrifter til god, lækker mad, som jeg laver og lever af, når jeg er på kur og gerne vil i form igen, smide et par kilo eller måske bare tilbage på rette spor.
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Bogen er ment som inspiration. Til at lære dig selv og din krop bedre at kende, og til at blive bedre til at mærke efter, hvornår du har det godt med dine valg. Allermest ønsker jeg, at du bliver inspireret til at finde din egen sunde balance.



Jeg er hverken uddannet diætist, psykolog, træner, ernæringsekspert eller læge. Derfor kan du ikke bruge denne bog til at afhjælpe en fysik eller psykisk diag-nose eller lidelse. Du kan til gengæld bruge bogen som god underholdning, inspiration og ikke mindst op-skrifterne på dejlig mad. Alle mine tanker, meninger, oplevelser og ord i denne bog har jeg fra alle årene med nyt og gammelt. Med mad og liv. Arbejde og hverdag. Erfaring, iagttagelse, tests, prøvelser og eksperimenter. Og især fra familie og gode veninder.



Og så er der opskrifterne. Det er opskrifter på god, sund mad, som du nemt kan lave, hvis du gerne vil leve lidt sundere. Jeg synes, du skal give dig selv mu-ligheden for at prøve at mærke, hvordan du får det ef-ter at have levet lidt sundere i en periode. Og hvis det ikke lykkes i første forsøg, så prøv bare igen. Og igen. Husk, at ingen andre kan gøre det for dig, det kan du kun selv, men du kan få masser af hjælp. Prøv!



Tak, fordi du læser bogen, og rigtig god fornøjelse.
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Morgenmad

Jeg kan godt lide at begynde min morgen med 1–2 gode glas vand. Forestil dig, at kroppen vågner hver morgen som en indtørret rosin, fordi vi jo ikke indtager væske i løbet af natten. Derfor skal kroppen lige fyldes op igen, så den er klar til en ny dag. Og gerne før kaffen. Morgenmad er også vigtig, hvis man gerne vil tabe sig. Det får både dig og din krop i balance, og du bliver ikke pludselig ramt af en kæmpe sult og trang til at gå amok i alle de sager, man skal holde sig fra i sådan en periode.






	



min morgenmysli

Denne mysli kan du spise sammen med en skål skyr eller yoghurt og gerne med frisk frugt og bær � Og så kan den også bruges til desserter!



Ca. 10 portioner


	En stor håndfuld af hver: Mandler • Usaltede pistacienødder Solsikkefrø • Hørfrø • Sesamfrø • Græskarkerner • 2–3 spsk sukrin gold



Kom mandler, nødder, frø og kerner på en tør pande og skru helt op for varmen. Rør rundt i blandingen i 2–3 minutter. De skal helst begynde at poppe og springe lidt. Tag panden af varmen og tilsæt sukrin. Rør rundt i et minuts tid, så hele blandingen bliver sødet. Hæld hele molevitten ud på et stort stykke bagepapir og spred det lidt. Lad det køle helt af og hak det derefter i en masse små stykker. Jeg kan godt lide, den er lidt grov. Opbevar myslien i en lufttæt beholder. Det kan holde sig ca. i et par uger.
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morgenmæt

Jeg elsker den her morgenmad, fordi den er hurtig at lave. Det er ikke alle morgener, jeg har lige god tid, så derfor er denne rigtig god, og så er den nem. Den er også god som mellemmåltid, en lille snack, eller hvis du en aften bliver lækkersulten. Giv den gas med bær!



1 person


	4–5 store spsk skyr • 2 spsk mysli • Hindbær, blåbær, jordbær – eller en blanding



Kom skyr i en skål. Drys myslien på, smid bærrene på og spis. Min favorit er helt klart med blåbær. Masser af blåbær!
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morgenlækker

Morgenmaden her er af den søde slags og nærmest en dessert. Den både mætter og giver et strejf af luksus. Husk, du også kan stege dem, hvis du ikke har tid til at bage dem i ovnene.



1 person


	½ banan • 2–3 æg



Tænd for ovnen på 175 grader varmluft. Blend banan og æg. Hæld blandingen i et lille ildfast fad og bag det i ovnen i 10–15 minutter. Server gerne med frisk frugt ovenpå.



Skal det gå hurtigt, så steg den på en pande. Smelt lidt fedtstof, helst kokosolie og så lidt som muligt, og steg den ca. 1 minut på hver side. Jeg smider den gerne i ovnen for at undgå fedtstoffer. Jeg har sågar lært mig, at den også kan bages i mikroovnen. Det er nemt, og det virker også: Kom ægge-/bananmassen i en lille beholder, der er beregnet til opvarmning i mikroovn. Bag den ca. 4 minutter på medium/high eller maks. 800W. Vend den eventuelt og giv den et minut mere.
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mine knækbrød

Disse knækbrød er utrolig nemme at lave, de indeholder masser af nødder, frø og kerner, og der er et rigtig godt bid i dem. Jeg bruger dem både til morgenmad og frokost.



Ca. 20 stk.


	2 dl hørfrø • 1 dl vand • 1 dl græskarkerner • 1 dl mandler eller hasselnødder • 1 dl sesamfrø • 1 dl solsikkekerner • 2–3 spsk mandel- eller sesammel • 2 æggehvider • 1 tsk bagepulver • 1 tsk salt



Tænd for ovnen på 160 grader varmluft. Sæt hørfrøene i blød i koldt vand i 15 minutter. De skal have en geléagtig konsistens.

Hak græskarkerner og mandler/nødder groft. Hæld kerner og nødder i hørfrøgeleen og tilsæt de øvrige ingredienser. Bland det hele godt sammen med en dejskraber i ca. 5 minutter. Spred dejen ud på en bradepande beklædt med bagepapir. Den skal være ca. 1 cm tyk og uden huller. Skær herefter dejen ud i mindre rektangler. Eller brug et glas og pres cirkler i dejen, hvis du vil have runde knækbrød. Bag knækbrødene i 35 minutter. Lad dem køle af og knæk dem forsigtigt fra hinanden, hvis de hænger sammen. Opbevar dem i en lufttæt beholder.
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altid go' morgen

Jeg elsker den her morgenmad, den gør mig mæt og glad, og mit favoritpålæg er et stykke røget laks og en god, men mager skive ost. Med et par kogte æg til, vand og min elskede kop kaffe, så er dagen godt begyndt.



1 person


	2 æg • Et drys havsalt • 2 knækbrød (se opskrift side 89) • 1 skive røget laks • 1 skive god ost



Kog æggene ca. 6 minutter, så er de blødkogte og lige, som de skal være, synes jeg. Toppen af, og så et drys salt. Pålæg til knækbrødene bestemmer du selv, f.eks. laks og ost som på billedet, eller lad dig inspirere af opskrifterne på pålæg side 98–104.
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