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    70 opskrifter, der booster

    dit vægttab og giver

    stabilt blodsukker


    POLITIKENS FORLAG
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    INDHOLD


    VELKOMMEN TIL VORES GRØNNE UNIVERS


    Hvordan er bogens opskrifter bygget op?


    Hvorfor er grønt udgangspunktet?


    Hvor meget skal der til?


    Stabilt blodsukker er dit panser mod den søde tand


    Når du har vægttab som mål


    Frk. Skrumps 10-ugers boostkur


    



    KOM GODT I GANG MED AT HAKKE OG SNITTE


    Har du svært ved at tage det grønne spring?


    Fra yt til nyt


    Hvis du har travlt


    Styrk sanserne – det betaler sig


    Tungen skifter smag


    Grønne tricks


    



    OPSKRIFTER


    12 skønne grønne salater


    11 grønne smagfulde tilbehørsretter


    13 grønne retter med fjerkræ


    10 grønne vegetariske retter


    13 grønne retter med fisk og skaldyr


    12 grønne snacks og shakes


    



    MADPLAN UGE 1


    MADPLAN UGE 2


    MADPLAN UGE 3


    MADPLAN UGE 4


    TAK
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    Velkommen

    til vores grønne

    univers



    
      Frk. Skrumps grønne middagsretter

      har fokus på 4 kerneområder:


      [image: ]   FIBERHOLDIGE GRØNTSAGER


      [image: ]  ANTIINFLAMMATORISK TANKEGANG


      [image: ]  STABILT BLODSUKKER


      [image: ]  VÆGTTAB

    


    Fiberholdige grøntsager får du først og fremmest, fordi alle opskrifterne er spækket med sunde, sprøde grøntsager. Grøntsager, der indeholder antioxidanter og fibre, som passer på din krop. De styrker dit immunforsvar og forebygger livsstilssygdomme som overvægt, diabetes, skæv kolesterolprofil, hjerte-kar-sygdomme og andre kroniske lidelser. Og prikken over i´et: De mætter og smager dejligt.


    Den antiinflammatoriske tankegang opnås ved, at de fleste opskrifter har fokus på sunde fedtstoffer som monoumættet fedt (fx diverse olier, nødder og avocado) og omega 3 (fx fede fisk, valnødder, rapsolie og chiafrø). Der er brugt mange grønne grøntsager, som indeholder antioxidanter og fibre. Grøntsagernes antioxidanter kan bruges i dit immunforsvar til at eliminere dårlige stoffer i kroppen og skabe en god balance. Uden dem er din krop sårbar. Der er desuden fokus på bær i sæson og frugter, der også sikrer dig antioxidanter.


    Det stabile blodsukker kommer, fordi opskrifterne er sammensat, så de stabiliserer blodsukkeret. De er nemlig bygget op af proteiner, langsomme kulhydrater og sundt fedt. Når du spiser dit blodsukker stabilt, vil du opleve, at du får mere energi og overskud, at du ikke savner noget sødt sidst på eftermiddagen og generelt bare vil føle dig mere mæt og tilpas. Og det bedste er, at du vil kunne smide adskillige centimeter ved bare at få styr på dit blodsukker. Følger du bogens opskrifter, vil du inden for kort tid mærke effekt både på pladsen i dine bukser og på din følelse af velvære i almindelighed.


    Vægttab opstår, når du får nok protein i dine hovedmåltider, når du spiser nok grøntsager hver dag, og når du får langsomme og fiberholdige kulhydrater. Herved kommer din krop i balance og fungerer, som den skal i forhold til at kunne forbrænde dine fedtdepoter.


    Hvordan er bogens opskrifter bygget op?


    Alle bogens opskrifter har et grønt afsæt. Du kan derfor bagerst i bogen finde:


    • 12 skønne grønne salater


    • 11 grønne smagfulde tilbehørsretter


    • 13 grønne retter med fjerkræ


    • 10 grønne vegetariske retter


    • 13 grønne retter med fisk og skaldyr


    • 12 grønne snacks og shakes


    Vi har udelukket kød fra de firbenede, da rigtig mange spiser rigeligt af denne gruppe og har brug for noget variation.


    Bagerst i bogen kan du lade dig inspirere af vores 4-ugers madplan, hvor du bare skal sørge for at handle ind til det, der står på planen.


    Er du fokuseret på vægttab, har vi under hver opskrift lavet en anvisning for, hvor meget du skal spise af de enkelte måltider. Hvis du fx har lavet omelet med hokkaido her, kan du under ‘Boost dit vægttab’ læse, at du skal spise en portion af retten, dvs. halvdelen af omeletten.


    Kalorierammen for snacks og shakes indeholder 200-250 kcal, mens bogens middagsretter indeholder 400-450 kcal. Ved alle vores grønne salater og tilbehørsretter finder du en anvisning for, hvad du skal spise til opskriften, så du rammer 400-450 kcal.


    Læs mere om vægttab her.

  


  
    Hvorfor er grønt udgangspunktet?


    Grøntsager booster dit immunforsvar. Det sker, fordi grøntsagerne især leverer fibre, vitaminer og mineraler. Disse tre komponenter er en vigtig del af dit immunforsvar, og hvis du som mange andre drømmer om at undgå livsstilssygdomme og overflødige kilo, så er grøntsager nødvendig hverdagskost.


    [image: ]Grøntsagernes indhold af antioxidanter bruger vi som en aktiv del af vores immunforsvar. Mangel på antioxidanter er som at kæmpe uden våben. Man bliver sårbar.


    Kostfibre har den evne, at de trækker affaldsstoffer med ud i afføringen og stabiliserer dit blodsukker. Hvis du ikke spiser så mange grøntsager, vil du typisk opleve forstoppelse/ træg mave og/eller diarré samt oppustethed. Når du begynder at få flere grøntsager i din kost, bliver afføringen mere regelmæssig, blødere og mere samlet. Det er, fordi fibrene sikrer en bedre peristaltik og et bedre væskeforhold.


    Når der er mange fibre i tarmen, sløves optagelsen af sukker, og derfor er grøntsagerne med til at stabilisere vores blodsukker, samtidig med at de mætter os.


    Det er de grove grøntsager, der leverer flest antioxidanter og fibre, og derfor indeholder vores grønne retter helt almindelige grove grøntsager.


    Vi har lavet en oversigt over diverse grove grøntsager, som bogen tager udgangspunkt i, samt en oversigt over de lette grøntsager, som du kan supplere din madlavning med.


    Hvor meget skal der til?


    Vi anbefaler, at du spiser ca. 500 g grove grøntsager hver dag, dvs. kålgrøntsager, rodfrugter og andre fibergrøntsager, fx spinat og asparges. Agurk, tomat, sukkerærter og salat er i kategorien lette grøntsager eller vandholdige grøntsager. Disse spises ud over de grove grøntsager, da de mest består af vand. Men gå ikke i panik. Skulle det glippe en dag eller to, skal det skam nok gå. Din sundhed bliver ikke ødelagt af den grund, og din tarm skal nok klare en smutter.
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      Troede du,

      at rodfrugter

      var no go?


      Der har gennem tiden været meget snak om, hvorvidt rodfrugter er gode eller ej. Både når det kommer til blodsukkerregulering, vægttab og insulinresistens, altså hvor kroppen ikke optager sukker, som den skal. Men man ved, at de antioxidanter og fibre, du får fra rodfrugter, har en betydelig sundhedsfremmende effekt på fx diabetesbehandling, især hvis kosten ellers er balanceret. Du kan derfor med god samvittighed spise rodfrugter, som fx rødbeder, gulerødder, persillerødder, pastinakker og knoldselleri. Både varme og kolde.

    
Det samme gælder en uge sydpå, hvor det nogle steder kan være svært at opdrive grove grøntsager. Hvis du bare tager fat igen, når du kommer hjem, så vil du genvinde effekten lynhurtigt.
Vi er klar over, at det kan være svært at spise den mængde grønt, vi anbefaler. Både fordi det fylder meget, kan være tidskrævende at lave og ikke er så børnevenligt. Derfor har vi lavet et grønt univers, hvor der både er taget højde for, at det skal være simpelt og passe til familien.
En nem og hurtig måde at få grøntsager på er ved at skære dem i stave, både eller grove stykker. Rigtig mange børn har nemt ved at spise rå grøntsager, så snart de bliver serveret hver for sig og i stave. Det er også en nem måde at tilberede og anrette på. Fantasien sætter ingen grænser, når det kommer til snackgrønt. Brug alt lige fra kål, asparges, blade af babyspinat, gulerødder i forskellige farver, bolsjebeder, jordskokker og kålrabi i stave. Server det sammen med ristede nødder, oliven eller avocado i skiver for på den måde at få de gode sunde fedtstoffer med.
Læs mere om at komme i gang med at snitte og hakke her.
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      HVORFOR AL DET SUNDHEDSPJAT?


      Hvis du har irriteret din krop med en uhensigtsmæssig livsstil, kan det få store konsekvenser for dit liv. Hvis du sover for lidt, arbejder for meget, bekymrer dig konstant og spiser for meget sukker og brød, får for lidt protein, grønt og sunde fedtstoffer og dyrker for lidt motion, så irriteres din krop, og du risikerer at skulle vinke farvel til den gode pensionsalder. En irriteret krop reagerer med smerter, overvægt og på sigt livsstilssygdomme som diabetes og blodpropper. Det kommer snigende, uden at du bemærker det. Derfor er fokus på grøntsager og et stabilt blodsukker en vigtig del af din pensionsopsparing.

    
Stabilt blodsukker er dit panser mod den søde tand
Vi vil lære dig lidt om blodsukkerbalancen, og hvordan det påvirker dig og din krop at spise blodsukkeret stabilt.
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