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Til Adam, min elskede søn.
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Jeg har altid haft en passion for madlavning. Simple hverdagsretter lavet med få ingredienser lærte jeg at lave, da jeg boede i Milano i 2000-2001.På mine rejser har jeg altid studeret de lokale madtraditioner og taget kurser, hvis lejligheden bød sig. Senest i afrikansk-malaysisk madlavning, hvor jeg nysgerrigt har afprøvet de spændende, nye krydderier, jeg er stødt på. Sund mad har altid interesseret mig, og da min mand havde været plaget af hudsygdommen rosacea i flere år og var træt af udefrakommende behandlinger, der ikke hjalp, blev jeg fanget af udfordringen ved at helbrede via maden. Og jeg begyndte et studie af den antiinflammatoriske kost.Sammenlagt er alle disse års eksperimenterende madlavning baggrunden for, at jeg har kunnet sammensætte de smagfulde hverdagsretter, du finder i denne bog – og de er alle lavet med fokus på antiinflammatoriske ingredienser.Rigtig god fornøjelse og velbekomme.ForordHar du kommentarer eller spørgsmål,så skriv endelig til: camilla@agama.dk







Hvad er antiinflammation? 10Antiinflammatorisk kost 12Kom godt i gang 22Uundværlige køkkenredskaber 24HovedretterOvnbagt laks 28Pasta med laks 30Fiskefilet 32Rejesalat 34Stegte rejer 36Broccolisuppe 38Tomatsuppe 40Asiatisk æggekage 42Pasta med kødsauce 44Kyllingefrikadeller  46Ovnstegt kylling 48Indisk kylling i fad  50Kalkunschnitzel 52Svinefilet  54Græsk hakkebøf 56Indholdsfortegnelse


GrøntsagsretterRåmarinerede gulerødder  60Grønkålssalat 62Spidskålssalat  64Råmarineret knoldselleri  66Tomatsalat  68Rucolasalat 70Rødbedesalat 72Grønne asparges 74Edamamesalat 76Fennikelsalat 78Bagte aubergineskiver 80Stegte pebre 82Sunde pommes frites 84Grønne bønner 86Ovnbagte grøntsager 88DipAvokadodip 92Bearnaisedip 94Hummus 96Jordnøddedip 98Pesto 100Tomat-karry-dip 102Salsa 104Urtedip  106Henvisninger 108


For at forstå antiinflammation skal du først høre om de to typer betændelsestilstande, der kan findes i kroppen, også kendt som den akutte og den kroniske inflammation.Akut inflammationAkut inflammation er immunforsvarets første reaktion på en infektion eller irritation. Akut inflammation er en meget vigtig proces for kroppen, da det er kroppens måde at beskytte sig selv på. Hvis du falder og brækker foden, sætter inflammationen ind, ved at foden hæver op, bliver varm og gør ondt. Det er din krop, der fortæller dig, at du skal passe på foden og ikke støtte på den. Det er krop-pens naturlige måde at beskytte sig på.Kronisk inflammationEn kronisk inflammation i kroppen er ikke sund. Det kanvære kroniske smerter, konstant rødme eller irritation i huden. Forskere finder hele tiden flere beviser på, at kronisk inflam-mation er forbundet med sygdomme som f.eks. diabetes, leddegigt, sklerose og hjerte-kar-sygdomme. Hvad er antiinflammation?10
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AntiinflammationDet gode er, at du selv kan være med til at mindske den kroniske inflammation i kroppen og være med til at forhindre inflammationen i at udvikle sig. Ifølge undersøgelser kan bestemte fødevarer nemlig være med til at forebygge og bekæmpe kronisk inflammation. Disse fødevarer er simpelthen med til at styrke kroppen indefra. De antiinflammatoriske madvarer brugt i denne bog hjælper dig til – via din kost – at bekæmpe den kroniske inflammation i kroppen.


Antiinflammatorisk kostHvad er antiinflammatorisk mad?Vores mad består af tre makronæringsstoffer: kulhydrater, protein og fedt. De bliver alle sammen brugt til forskellige funktioner i kroppen. Derudover indeholder fødevarer også kostfibre, mikronæringsstoffer (vitaminer og mineraler) og bioaktive stoffer (f.eks. farvestofferne i grøntsager) samt ikke at forglemme vand.• Kulhydrater er kroppens benzin og vores vigtigste energi- kilde. Vores hjerne og nervesystem kan kun bruge energi fra kulhydrater. • Protein er vores byggesten i kroppen. De bruges f.eks. til  opbygning af muskler, knogler, hud og hår.• Fedt er bl.a. nødvendigt, for at vi kan optage de fedtopløse-   lige D-, E-, A- og K-vitaminer i kroppen. Fedt beskytter også    vores indre organer og vores hjerne. • Kostfibre er de ufordøjelige kulhydrater og er essentielle,  for at vores tarmsystem kan fungere optimalt. Kostfibre  binder også tungmetaller, så de skylles ud med afføringen i  stedet for at køre rundt i vores krop.12
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• Mikronæringsstoffer og bioaktive stoffer er vitaminer,  mineraler og bl.a. farvestoffer i grøntsager. Kroppen har   brug for mange forskellige vitaminer, mineraler og bio- aktive stoffer for at opnå kroppens biologiske optimum.    Mineraler indgår f.eks. i knoglevæv, blodtransport samt  nerve- og muskelsystemet. Vitaminer er bl.a. nødvendige  for reproduktion, vækst, stofskifte og fortykkelse af blod.  De bioaktive stoffer er også de naturlige farvestoffer i grønt   og frugt, som understøtter kroppens funktioner.• Vand er basis for, at biokemiske processer kan ske i krop-  pen. Samtidig transporterer vandet næringsstoffer rundt i  kroppen, og affaldsstofferne transporteres bort ved hjælp  af vand. Vand hjælper også med at regulere kropstempe-raturen. Det er sammensætningen af næringsstoffer i en fødevare, der gør den inflammatorisk eller antiinflammatorisk. Antiinflammatorisk kost påvirker kroppen positivt. Det gør den, fordi de råvarer, som indgår i kosten, tilsammen inde-holder den korrekte blanding og mængde af næringsstoffer, som kroppen har brug for. Man kan godt leve i lang tid uden at få tilført den optimale balance af næringsstoffer, men hvis kroppen mangler et eller flere af disse stoffer i længere tid, så kommer den kroniske inflammation langsomt snigende i form af livsstilssygdomme. 
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KulhydraterSukker og broccoli f.eks. er begge kulhydrater, men de er sammensat forskelligt rent biokemisk og påvirker derfor kroppen på hver sin måde. Du ved sikkert, at sukker ikke er godt for kroppen – det er inflammatorisk. Broccoli derimod er antiinflammatorisk og bidrager positivt til kroppens ernæringsbalance.ProteinFisk, bælgfrugter, nødder og frø er rige på proteiner. Kød, kylling, ost og mælke- produkter er også rige på protein, men desværre også på den dårlige slags fedt, som du ikke bør få for meget af i kosten. FedtDer er godt fedt og dårligt fedt. Fisk er rig på det gode fedt, og det samme er planteolier som olivenolie, koldpresset rapsolie og jordnødde- og avokadoolie samt nødder og frø. Det gode fedt kan op-deles i enkeltumættet og flerumættet fedt. Det dårlige fedt kommer fra kød og mejeriprodukter, det vil sige animalsk fedt. Og det kaldes mættet fedt. Det kan sætte sig som åreforkalkning og give blodpropper.Jeg går ikke dybere ind i kemien, men på grund af vores kostsammensætning med masser af færdiglavede fødevarepro-14


[image: background image]
dukter får vores krop ofte for lidt af det gode fedt i forhold til det dårlige fedt. Kroppen skal have fedt, men for rigtig mange mennesker er sammensætningen af fedt simpelthen skæv, og de får for meget mættet fedt – animalsk fedt.  KostfibreKostfibre er også en del af den anti-inflammatoriske kost. De findes i fuld-kornsprodukter som hele havregryn, brune ris og fuldkornspasta samt fiberrige, grove grøntsager som grønne bønner, rødkål og gulerødder. MikronæringsstofferMængden af vitaminer og mineraler varierer meget, men i for-hold til makronæringsstofferne er det små mængder. Alligevel skal man huske på deres relevans for kroppens mange funk-tioner. Det er endnu ikke kortlagt, hvorfor de bioaktive stoffer har en antiinflammatorisk virkning, men undersøgelser viser, at de spiller en væsentlig rolle i bekæmpelse af inflammation.Grøntsager og frugt indeholder mange mineraler og vitaminer. Spis derfor en god variation af dem. Krydderurter og krydderier er også fyldt med vitaminer og mineraler, og flere af dem er stærke antiinflammatoriske smagsgivere. Det er bl.a. persille, basilikum, oregano, ingefær, hvidløg og gurkemeje.Kød og mejeriprodukter indeholder det vigtige mineral calcium, så derfor indgår disse produkter også i den antiinflamma-toriske kost. Dog i begrænsede mængder. 15

VandOver halvdelen af din kropsvægt er vand. Da du afgiver vand i løbet af dagen gennem udånding, sved og urin, er det vigtigt, at du også indtager vand, så kroppen kan fungere optimalt og ikke dehydreres. Hvis du ikke har vand nok i kroppen, bliver vandet først brugt til de vigtigste funktioner. Kost kan helbredeEksperter mener, at op til 80 procent af vores immunforsvar sidder i fordøjelsen, så det er ikke underligt, at din kost kan hjælpe dig på vej mod et bedre langsigtet helbred.Økologi og antiinflammationFor alle fødevarer gælder det, at økologisk er at foretrække, fordi økologiske madvarer ikke indeholder rester af pesticider, hormoner og medicin. Disse udefrakommende restprodukter gør ikke noget positivt for kroppen, tværtimod. Der er stadig-væk meget debat om, hvorvidt økologiske fødevarer højner livskvaliteten, men jeg lever hellere uden rester af pesticider, hormoner og medicin, hvis det er muligt.
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