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KRÆV SMAGEN TILBAGE



CROSSFIT



PALÆODRØMME



FARVEL TIL SUKKER



MORGENMAD



♦Frittata



♦Skyr & græsk yoghurt med nødder & bær



♦Kippers & vagtelæg



HOVEDRETTER



♦Marsklam & flere slags kål i frikassé



♦Dyrefilet med vilde svampe & sauce med tørrede tyttebær & rødbede



♦Flæskesteg med ’brun sovs’ & rødkålssalat



♦Grillet kalvekotelet & rødbeder bagt i citronolie med gedeost & rucola



♦Portobelloburger fra grillen i to versioner med tilbehør



♦Kalvehøjrebssteg bagt i saltdej med mild peberhollandaise



♦Sprængt kalvebryst i brunet smør med tyttebær & stegte rødder



♦Kyllingefrikassé med zucchini, tomat & basilikum



♦Langtidsstegte kyllingeoverlår med fennikel & markchampignoner



♦Oksebov med løg & jordskokker som labskovs



♦En ualmindelig velstegt kylling



♦Thaigris



♦Nakkekam stegt med chorizo, hvidløg & rosmarin



♦Andebryst med stjerneanis & grønt



♦’Spaghetti’ med kødsovs



♦Kalvelever & sojasmør med grape & peber



♦Perlehøne & hvide asparges fra grillen med salat



♦Hellef lynder som t-bone-steak syltet i citrus-pak-choi



♦Torsk & grillet porre med krydderurtesalat



♦Lammebov braiseret med tomat, oliven & løg



♦Vildand & sølvbeder



♦Sprængte vagtler på kvædekompot med berberisbær



♦Kalveskank med knoldselleri



♦Fiskefrikadeller med spidskål & dild



♦Stegt ryg af økologisk laks med muslinger & parmesanblanquette



MINDRE RETTER



♦Æg benedict på chilihakkebøf med spinat



♦Torsk a la Bridzar med tomat, agurk, blegselleri, avocado, persille & basilikum



♦Blåmuslinger med glaskål & krydderurter



♦Kråser & røræg



♦Hummer-coraline med syltede kastanjer & karljohansvampe



♦Stegt sandart som æbleflæsk



♦Tomatsuppe & kammuslinger med mynte, løg & artiskok



♦Skrubbefilet med remoulade



♦Okseinderlår som carpaccio med avocado, macadamianødder & San Marzano-tomater



♦Persillesuppe med persillerod & valnødder



♦Purésuppe af bagt græskar med græskarkerner, cremefraiche & græskarkerneolie



♦Stegte sild i lage med æbler



♦Salat med letsaltet laks & wasabidresssing



♦Ribbenstegs-’madder’, der får mund & øjne til at løbe i vand



♦Tatar af okse



♦Stegt flæsk med coleslaw i spidskål & skinke



♦Kalvehalebouillon med græskar & portobello



TILBEHØR



♦Hvide asparges glaseret med havgus på brunet smør med birkes



♦Bagte bøftomater med anchoîade & vagtelæg



♦Auberginekaviar



♦Sauté af peberfrugter



♦Rosenkål & bacon



♦Avocadopuré med karamelliseret hvidløg & brunet smør



♦Tomatsalat



♦Grillede skalotter, pinjekerner & babyspinat



♦Salat med zucchini & skinke



♦Shiitakesvampe med pak-choi & forårsløg



♦Glaskål, grønkål & rucola



♦Spinatsalat med æg, bacon & vinaigrette med bornholmsk sennep



♦Braiserede artiskokker



♦Stegte grønne asparges med rødløg, bacon & ramsløg



♦Stegt, braiseret julesalat & skalotteløg



DE FEDE SALATER



♦Grundmayonnaise



♦Tunsalat



♦Kyllingesalat



♦Salat med laks & rejer



SAUCER



♦Grundbase



♦Bearnaise



♦Karljohanbearnaise



♦Mousseline



♦Chorizohollandaise



♦Hummerhollandaise



♦Mild peberhollandaise



♦Passionsfrugthollandaise med brunet smør



♦Tunsauce



♦Blanquettesauce



♦Tomatemulsion



♦Sauce med milde krydderier



♦Peberpandesauce



DESSERTER & ’BRØD’



♦Kokospandekager med citrussalat



♦Dessert af æbler, vanilje & jernurt



♦Knuste jordbær med mynte, vaniljecreme & grønne peberkorn



♦Lakrids-citron-mousse med hindbær



♦Bagt vaniljecreme med jernurt



♦Blåbærpocheret pære med vaniljecreme



♦Melfrit nødde-’brød’



♦’Brød’ af hørfrø



REGISTER
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FORORD



GENNEM 5 ÅR OG 2.500 TIMERS KONCENTRERET PERSONLIG TRÆNING MED ALT FRA ERHVERVSLEDERE TIL ELITESPORTSFOLK HAR JEG OG MINE KLIENTER MÅTTET ERKENDE ÉN TING: HVAD DU SPISER, ER ALTAFGØRENDE FOR, HVOR STÆRKT DU BLIVER BELØNNET FOR INDSATSEN I TRÆNINGSCENTRET. DET GÆLDER BÅDE I FORHOLD TIL, HVAD SPEJLET VISER, OG I FORHOLD TIL ENERGINIVEAUET OG OBJEKTIVE SUNDHEDSMARKØRER SOM STABILT BLODSUKKER, ØGET LIBIDO, ØGET MUSKELMASSE OG REDUCERET FEDTMÆNGDE PÅ MAVEN.



Thomas’ opskrifter er baseret på den nyeste forskning i, hvordan vi genetisk set er udviklet til at spise. Glem alt om at tælle kalorier og andet pjat. Dette er ad libitum-opskrifter, og det er ganske enkelt umuligt at blive tyk og usund, hvis du laver mad efter bogens opskrifter, da hver eneste opskrift har det til fælles, at næringsindholdet langt overstiger kaloriemængden. Dette står i kontrast til sundhedsmyndighedernes anbefalinger.



Væk med middelmådigheden, ind med det optimale, frem med sixpack’en. Glem undskyldningen om, at grøntsager ikke smager godt. Her er både hurtigretter og mere avancerede retter, hvor man kommer bag scenen med mesterkokken og får hemmeligheder, som ellers sjældent slipper ud til offentligheden. Du lærer for eksempel interessante detaljer om kernetemperaturen ved tilberedning af fede fisk til salaten, som optimerer smagen markant.


 

Thomas’ evolutionært intelligente opskrifter er sammensat, så smagen af de enkelte råvarer er i højsædet, hvor traditionelle opskrifter ofte har fokus på tilsætning af krydderier. Hemmeligheden er korrekt udskæring og tilberedning baseret på, hvilken fødevare du har med at gøre. Ydermere tager Thomas højde for vigtigheden af at indtage fordøjelsesvenlige fødeemner som eksempelvis artiskok, der opregulerer de såkaldte pre- og probiotika, som er fundamentale for en velfungerende bakterieflora. Det betyder bedre immunfunktion. Og et stærkt immunforsvar er din bedste ven, når målet er optimal fysisk og mental funktion.



Så det kan siges kort: Lav maden, nyd den, og spis, så meget du har lyst til. Og glæd dig så over resultatet.



Jacob Søndergaard, foredragsholder og sundhedsmentor




 

MIN HISTORIE



I 2005 MØDTE JEG DEN SKØNNESTE PIGE. EN PIGE, DER FIK MIG TIL AT ANSKUE VERDEN I ET HELT NYT LYS. JEG FIK LYST TIL AT FORSTÅ MIG SELV BEDRE OG FANDT UD AF, AT VERDEN IKKE NØDVENDIGVIS ER SORT OG HVID, OG AT MAN GODT KAN FÅ ET NYT SYN PÅ TINGENE UDEN AT GØRE VOLD PÅ SIG SELV. JEG FIK LYST TIL AT ÆNDRE PÅ MIG SELV. JUSTERE, TUNE, FORBEDRE OG OPTIMERE. JEG FANDT UD AF – DÉR PÅ TÆRSKLEN TIL 40’ERNE – AT JEG AF SIND STADIG VAR EN UNG MAND, OG AT MIT LIV IKKE BEHØVEDE AT GÅ I STANDBY-MODE, DEN DÉR DVALELIGNENDE TILSTAND, MAN OFTE SER MÆND I DEN ALDER BLIVE LULLET IND I.



Pigen var knap 14 år yngre end mig og på mange måder en grønskolling, men hun havde alligevel et overraskende livssyn og en indsigt, som jeg ikke kunne ignorere eller komme uden om. For at holde trit med hende blev jeg klar over, at der skulle gøres noget, mentalt såvel som fysisk. At der skulle fysisk forandring til, var især tydeligt, når jeg stod foran spejlet. Under de daglige tandbørstninger var mine bryster begyndt at tegne tarvelige cirkler under mine anstrengelser. Vi begyndte at løbe sammen, og flere gange fik jeg slæbt mig selv over i det lokale fitnesscenter. Men risikoen for at komme til at kede mig ihjel var overhængende, så jeg droppede det. På samme tid var en gammel ven vendt hjem fra USA, hvor han havde stiftet bekendtskab med fænomenet crossfit. Han var vildt imponeret over effekten og resultaterne og ville gerne starte en forretning op baseret på konceptet (som jeg skal komme ind på senere i kapitlet her). Han havde brug for et par forsøgskaniner, og i min ynkelige og lidet mandhaftige tilstand bød mit selvværd mig at tage udfordringen op: ’You say jump, I say how high?!’ Jeg lovede højt og helligt at kaste alt ind i projektet – og fortrød efterfølgende noget så bittert.



[image: knife] At der skulle fysisk forandring til, var især tydeligt, når jeg stod foran spejlet. Under de daglige tandbørstninger var mine bryster begyndt at tegne tarvelige cirkler under mine anstrengelser.



Ninja-ondt i lårene

De første par måneder var et rent smertehelvede. Trapper blev en uoverstigelig udfordring, toiletbesøg blev afviklet under skrigen og jamren efterfulgt af tunge bump, når jeg landede på sædet, ude af stand til at bruge lårmusklerne. Men gradvist begyndte der at ske noget, og jeg kunne til min store tilfredshed konstatere, at jeg faktisk stille og roligt blev bedre og stærkere, hver gang jeg havde trænet. Mine muskler blev markerede, mavens radiatorlook fremtrædende, og muskler, jeg ikke anede eksisterede, begyndte at bule frem hist og her. Pigen var meget glad, men endnu vigtigere: Jeg var glad. Rigtig glad. Sammen med euforien over mine fysiske fremskridt, glæden over stille og roligt at kunne gennemføre træning, som jeg i starten kun troede titaner, spartanere, ninjaer og jægersoldater kunne gennemføre, havde jeg tillige fået et sprudlende humør, en meget længere lunte og et mentalt overskud, som af og til truede med at få hjertet til at springe et slag over af glæde. Og glæden blev kun forstærket af, at det mentale overskud gjorde det supernemt at være en god og positiv ægtemand, en glad og engageret far og en overskudsagtig og indlevende chef og kollega.



Når fysisk træning alene kan skabe den følelse, ja, så er det vel naturligt, at man overvejer, om der er flere knapper at skrue på, så man kan få det endnu bedre. Derfor blev mere og bedre søvn, mindre alkohol og fornuftigere kostvaner næste skridt på vejen. Og resultaterne udeblev så sandelig heller ikke. Mit almene velbefindende fik endnu et skub fremad. Alligevel var der en enkelt ting, der drev mig til vanvid: de evindelige energiudsving, i særdeleshed efter måltider. Det spiller ikke at crashe fuldstændig efter aftensmaden, når gæsterne begynder at strømme ind ad døren til restauranten. Den samme ven, som introducerede mig for crossfit-træningen, anbefalede mig at droppe stivelse og sukker. Han foreslog, at jeg tjekkede stenalderkost på nettet, og så smed han et par nyttige bogtitler med i anbefalingen. Jeg fulgte igen hans råd, og det er en af grundene til, at du sidder med bogen her. Det virkede. Kort og godt.



Ja, jeg har en mission!

Jeg har hørt en del referere til min transformation som nærmest religiøs. På en måde forstår jeg godt sammenligningen, for man kan sagtens komme til at fremstå som frelst og oplyst af en brændende ild, når man lige pludselig får frigivet ressourcer, man ikke troede, man havde i sig. Jeg har også svært ved ikke at være missionerende, når jeg nu har oplevet noget, der har medvirket til at ændre mit liv radikalt til det bedre. Jeg er ikke blind for, at stenalderkost og crossfit ikke nødvendigvis er svaret for alle, men nu sidder du med bogen, så et eller andet sted må jeg have fanget din interesse. Og det er det, jeg vil med denne bog: Hvis jeg kan viderebringe mine egne gode oplevelser med kost og træning og guide et par stykker, en håndfuld eller endnu flere til at opleve den samme glæde ved livet, som det har bragt mig, ja, så er min mission fuldført.
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GENERNE BESTEMMER

Hvis vi kigger os over skulderen, langt tilbage, ja, for ca. 40.000 år siden, finder vi de første spor af mennesket, som det stort set ser ud i dag. Faktisk mener forskerne, at vores genetiske sammensætning har ændret sig mindre end 1 procent siden dengang, og de få forandringer, der er sket, inkluderer ikke nævneværdige forandringer i vores fordøjelsessystem. Vores krop har altså ikke udviklet sig meget siden stenalderen.
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