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					23	Tomater

					23	Valnødder

					25	De nye grønne

					27	Morgenmad

					29	Havregrød med svesker, abrikoser, ingefær, valnødder, kanel og rapsolie

					31	Chiagrød med aronia, hasselnødder og mynte

					33	Skyr rørt med ingefær og aronia, toppet med banan, valnødder og mynte

					35	Omelet med stegte rosenkål, parmesan, ristede sesamfrø og brøndkarse
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					42	Æg Benedict med spinat og skinke på rugbrød

					45	Rugbrødssandwich med flødeost, gurkemeje, sort peber, sesamfrø og agurk

					47	Frokost
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					49	Salat med rucola, avocado, agurk, perlebyg, ristede valnødder og ost

					51	Stegte rosenkål med feta, persille og ristede sesam

					53	Rugbrød med salat, valnødder, avocado og creme

					55	Rugbrød med mayonnaise, salat, nye kartofler, marineret sild og rødløg

					57	Rugbrød med æg og rejer – salat, mayonnaise, brøndkarse og dild

					59	Rugbrød med laks og cremet rejesalat med avocado, purløg og brøndkarse

					61	Den franske salat – iceberg, kål, skinke, ost, tomat, agurk og vinaigrette

					63	Salade nicoise med tun, æg, ansjoser, bønner, tomat, oliven og vinaigrette

					65	Cobb-salat med æg, avocado, tomat, kylling, løg, bacon og blå ost

					67	Salat med lune kartofler, spinat, ærter, basilikum, valnødder og citronskal

					69	Caesar salad med kylling, sortkål, valnødder og parmesan

					71	Kålwrap med kylling, salat, peberfrugt, bladselleri, koriander og creme

					73	Rød spidskålssalat med quinoa, kylling, blåbær og brøndkarse

					75	Sortkålssalat med granatæble, hasselnødder, abrikoser og feta

					77	Salat med perlebyg, jordskokker, kål, æble, persille, bønner og 70’er-fløde

					79	Rødbederåkost med bønner, kål, syltede rødløg, valnødder, feta og vinaigrette

					81	Grønne asparges med lufttørret skinke, basilikum, koriander og vinaigrette

					83	Asparges-mimosa med hakkede æg, vinaigrette, salat og brøndkarse

					85	Caprese – tomatsalat med bøffelmozzarella og basilikum

					87	Cremet broccoli med rødløg, soltørrede tranebær, bacon og valnødder

					89	Røget laks og rejer med avocado, mango, rødløg, basilikum og koriander

					91	Dhal med røde linser, rødløg, gurkemeje, ingefær og tomat

					93	Black dhal med grønne linser, hvidløg, ingefær og tomat

					95	Toast Skagen – rugbrød med cremede rejer med rogn og dild

					97	Stegte sild på rugbrød med kartoffelkompot, purløg og syltede rødløg

					99	Røget laks med flødestuvet spinat, hvidløg og ingefær

					101	Confiteret andelår og blandet salat med valnødder, pærer og vinaigrette

					101	Frikadeller med cremet grøn kartoffelsalat med radiser og grønne ærter

					105	Aftenmåltider
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					107	Jordskokkesuppe med røde ris, valnødder og bredbladet persille

					109	Minestronesuppe med bacon, tomat, hvide bønner, sortkål og parmesan

					111	Porresuppe med sød kartoffel, hvide bønner, grønne linser og fritteret salvie

					113	Tomatiseret gulerodssuppe med græsk yoghurt, pocheret æg og krydderurter

					115	Cremede hvidvinsdampede blåmuslinger med persille, fennikel og grønkål

					117	Pasta aglio e olio fra ‘Chef’ – pasta med hvidløg, olivenolie, persille og citron

					119	Bagt laks og butternutsquash med røde ris, citron i trøje og dild

					121	Fiskefrikadeller af laks og torsk med bagte kartoffeltern, grønkål og creme

					123	Pocheret pighvar på grønne asparges med hollandaisesauce og dild

					125	Grillet tun med hvide asparges, grønne bønner, grillet citron og creme

					127	Stegt søtunge med grønne ærter, kartofler, persille og citron

					129	Stegt torsk på rødbedecreme, lilla rosenkål og purløg

					131	Citronkylling med to slags rødløg, kikærter og aspargesbroccoli

					133	Confiteret and og lun rødkål med bagte rødbeder, sorte bønner og persille

					135	Kylling i bowle med ingefær, bladselleri, kål, chili, bønner, mynte og koriander

					137	Stegt kylling på butternutsquashmousse med grønne ærter og fritteret salvie

					139	Kylling med sortkål, kikærter, mango, gurkemeje og krydderurter

					141	Pocheret kylling med hvide bønner, safran, chili, hvidløgschips og spinat

					143	Vårkylling med knuste kartofler, grønne asparges, spæde salater og fetacreme

					146	Asiatiske kødboller i tomat-kokossauce og spidskålssalat med koriander

					149	Auberginelasagne med kalvekød og frisk mozzarella og basilikum

					151	Chili con carne med kalvekød, bønner, peberfrugt, chokolade, skyr og persille

					153	Frikadeller med hvidløg og ingefær – kartofler, spidskål og persillesauce

					155	Italienske kødboller med pasta, bøffelmozzarella, tomatsauce og parmesan

					157	Forloren hare med rosenkål, mos, sauce og lune bær

					159	Straccetti – kalvekød med hvide bønner, rucola, tomat og parmesan

					161	Svenske kødboller med mos, aspargesbroccoli og lune bær

					163	Gæstebud
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					165	Lakseside med ingefær, citronskal, kørvel og cremede ærter med hvidløg og feta

					167	Krabbeklør med salat, aioli, citron og surdejsbrød med fuldkorn

					168	Kyllingesteg med nye kartofler, sauce, rabarberkompot, agurkesalat og 

					salat med ærter og 70’er-fløde

					172	Boeuf Bourguignon – oksekød i vin med timian, løg, gulerødder, svampe 

					og bacon – med mos på nye kartofler

					176	And med to slags kål – rødkål med tranebær og sortkål med salvie 

					– sauce og aspargeskartofler

					179	Pariserbøf med spinat, rødløg, kapers, rødbede, æggeblomme og gurkemeje

					182	Wienerschnitzel med citron, ansjos, peberrod på hovedsalat og med ærter 

					og bagte kartoffeltern

					185	Osso buco med røde ris og gremolata med citron, persille og hvidløg

					187	Kalkunbryst med to slags mos, sauce, stegte rosenkål og lune bær

					189	Italienske nytårslinser – grønne linser, god dyb fond, pølse og persille

					191	Børn i køkkenet

					193	Spaghetti bolognese – pasta med kødsauce – med parmesan og frisk basilikum

					196	Boller i karry med grønne ærter, gulerod, rødbede og røde ris

					199	Ristaffel med kalkun i karrysauce, ærter, valnødder, frugt og kokos

					201	Bruschetta med ingefær, hvidløg, grønkål, olivenolie og parmesan

					203	Tender loving care – grøntsager og frugt og dadelkugler med ingefær og kokos

					206	Chokoladekage – Gateau Marcel – chokoladekagen, der tager dig om og ved

					hjertet med 100 % chokolade

					209	Drikke

					211	Ingefærshot med citron og aronia

					213	Blåbærsmoothie med A38, ingefær, manuka-honning og appelsin

					215	Golden milk – mælk med gurkemeje, ingefær, kanel, kardemomme, sort peber 

					og manuka-honning

					217	Grønkålsjuice med æble, ingefær og koldpresset rapsolie

					219	Rødbedejuice med ingefær, citron, æble og koldpresset rapsolie

					221	Broth med kylling, løg, porrer, gulerødder, bladselleri og sorte peberkorn

					223	Blødt, sødt og syrligt
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					225	Valnøddekage med ingefær, citrus, hindbær, kokos og mynte 

					227	Stegt ananas med sirup, sesam og mynte og creme med ingefær og vanilje

					229	Fyldte friske dadler med ingefær, valnødder, brombær og mynte

					231	Kold- og langtidshævede rustikke speltboller med koldpresset rapsolie

					233	Kernebrød aka stenalderbrød aka palæobrød – med fede kerner, æg og olie

					235	Rugbrød med valnødder, sesam og græskarkerner

					237	Basis

					239	Bouillon, fond og broth

					241	Hollandaisesauce – til fisk

					241	Bearnaisesauce – til kød

					243	Persillesauce – til stegt flæsk

					243	Brun sovs – til and, flæskesteg, svenske kødboller osv.

					245	Lys vinaigrette

					245	Mørk vinaigrette

					247	Sauce verte

					249	Grønkålspesto

					249	Hummus med rødbede

					251	Rødbede-raita

					251	Tzatziki

					253	Syltede rødløg og agurkesalat

					255	Fermenteret kål – hvidkål og rødkål

					257	Bagte og marinerede rødbeder

					259	Lune bær

					261	Foodprepping

					264	Opskriftsregister

					270	Flere bøger om anti-inflammatorisk kost
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				Indledning

				Der er ingen, der har opskriften på det perfekte liv. Hverken psykisk eller fysisk. Men der findes opskrifter på ting, vi kan gøre for at få det bedre. Fysisk og dermed også psykisk. De to ting går nemlig ofte hånd i hånd. 

				Det handler om den måde, vi vælger at spise og motionere på. Om vores søvnmøn-ster og om evnen til at håndtere stress.

				MAD – MOTION – SØVN – STRESSHÅNDTERING

				Mange af os kæmper med inflammation, som slider hårdt på kroppen. Hvordan kan vi komme de små betændelsestilstande til livs? Vi kan vælge en anti-inflammatorisk livsstil, der i sin enkelthed går ud på at vælge de ting FRA, der øger inflammation – og vælge alle de skønne anti-inflammatoriske råvarer TIL og få dejlige måltider ud af det. 

				Det er næsten ligegyldigt, hvilket kostkoncept man søger, så skal man spise: grøn-nere, mere kål og færre kridhvide kulhydrater – samt have fokus på det sunde fedt. Der er dog flere ting ved den anti-inflammatoriske livsstil end det. Der er råvarer, som – hvis du integrerer dem i din kost – giver en hurtig mærkbar virkning og arbejder i den rigtige retning, når det handler om at bekæmpe inflammation i krop-pen. 

				Inflammation er en reaktion på diabetes, gigt, åreforkalkning, overbelastningsska-der o.a. Det kommer til udtryk ved hævelse, varme, ømhed/smerte. Den akutte in-flammation klarer kroppen selv – fx i form af heling ved en akut skade. Det er mere, når inflammationen bliver kronisk, at du skal sætte ind med det, du spiser, den måde du motionerer på – og sørge for at få god søvn og håndtere eventuel stress.
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				Først og fremmest skal du vælge ting i kosten FRA: 

				kridhvide kulhydrater, fx hvidt brød og pasta, men som også kan komme i ‘far-ver’, fx slik og sukkersødet vand

				store mængder mættet fedt, det animalske fedt 

				for store mængder omega-6, som er tidselolie, vindruekerneolie og solsikkeolie – men læs ‘for store mængder’, det er ikke et totalforbud

				Vær ikke fanatisk, men gå efter tilbud – ikke forbud og påbud. Det er kun i trafik-ken, at de to sidste ting tæller. 

				Og så skal du vælge motion TIL – det, der passer til dit niveau og til din hverdag, og så lige give den et ekstra nøk. Har du ting, der forhindrer, at du får hverdags-motion – tager trappen i stedet for elevatoren, cyklen i stedet for bilen osv. – så skal du få kigget på det, fordi daglig motion heler og forebygger. Det med søvnen og stresshåndteringen bedres med en sundere livsstil. 

				Der findes masser af skønne anti-inflammatoriske råvarer, du kan vælge frit imellem, når du skal tilberede dine sunde måltider. Men inden for disse findes nogle særlige, som det især er værd at lægge mærke til. Det drejer sig om 12 råvarer, der kan be-tegnes som superfoods inden for de anti-inflammatoriske råvarer – jeg kalder dem ‘boostere’. På side 17 kan du se listen over dem og læse nærmere om hver af dem. De er gode at kende – ud over hele flokken af gavnlige råvarer, som jeg har samlet i en organisk anti-inflammatorisk råvarepyramide på side 13.

				Anti-inflammatorisk mad er et af nutidens nemmeste kostkoncepter. Stik mig 300 kroner, og jeg vil kunne gå i den nærmeste discountbutik eller til det nærmeste supermarked og købe alle 12 boostere og have grundlag og råvarer til dejlige an-ti-inflammatoriske måltider.
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				Der er ingen ‘fikumdik’ her, ingen pulveriserede skildpaddeskjold eller svinedy-re kosttilskud. Bare de naturlige og rigtige råvarer. Ordentlig mad. Som Michael Pollan, amerikansk journalist og forfatter, siger: “Lad være med at spise noget, din mormor eller farmor ikke ville kunne genkende som mad”.

				Grænserne mellem de anti-inflammatoriske råvarer og de anti-inflammatoriske boo-stere er organiske. Derfor er det godt at kende listen over boostere og rette blikket mod den anti-inflammatoriske råvarepyramide, lære boosterne udenad nærmest som et salmevers – og være bevidst om det, der følger side om side i den anti-inflamma-toriske retning.

				Sørg for, at dine energier fordeles rigtigt og altid følges ad. Spis aldrig kun kulhy-drater, spis aldrig kun protein, spis aldrig kun fedt. Lad energierne følges ad. Fx et stykke frugt eller nogle bær med noget syrnet mælk og lidt nødder. Eller en fuld-kornsbolle med et stykke ost. Nye kartofler med masser af grøntsager, et stykke fisk, fed eller mindre fed, fjerkræ eller kød samt bønner, linser eller kikærter. Og måske en sauce eller vinaigrette. Tænk på, at på din tallerken, i dine måltider, skal alle energier mødes, smage godt og ernære dig sund og stærk.

				Kig på PRIMÆRMADEN, den skal styrkes, det er din krops benzin, der ernærer dig stærk og sund. Det er de 3 hovedmåltider og muligvis mellemmåltider, midt formiddag og midt eftermiddag, hvis du har brug for at bygge bro mellem morgen-mad og frokost og mellem frokost og aftensmad. SEKUNDÆRMADEN, alt det udenom, skal du være bevidst om – og forsøge at mindske. 

				Sørg for at ligge inden for normalvægtsområdet og hold vægten. Overvægt pro-vokerer inflammation. Men vælger du den anti-inflammatoriske livsstil – kost og motion – så vil du automatisk opnå din normalvægt. Maden er så velsmagende, så sund og så mættende – der er så meget nydelse med denne mad, at du vil spise dig til normalvægtsområdet. Eller bevare vægten, livet igennem, hvis du allerede er der. 

				Ingen kan love, at de aldrig mere … Ingen har nogensinde være i balance ved strin-gente kostregimer. Tag alt det positive og gode ind og gå små skridt i den rigtige retning, hvis det er det, dit valg er. 
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				Denne bog er en søster til Antiinflammatorisk kost fra 2015 og Den store antiinflamma-toriske kostguide senere i 2015. Hvorfor nu denne bog? Fordi rigtig mange mennesker har fået godt fat i den anti-inflammatoriske livsstil og gerne vil have flere opskrifter og mere viden.

				Jeg har været i køkkenet i nogle måneder – og resultatet er her. Bogens 106 opskrif-ter er baseret på anti-inflammatoriske råvarer og med god vægt på de anti-inflam-matoriske boostere. De er enkle at gå til og sammensat på en måde, så måltiderne ikke bare giver god mening rent sundhedsmæssigt – de giver også rigtig god smag og nydelse, som også er en vigtig del af den anti-inflammatoriske livsstil.

				Anne Larsen, februar 2018
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				Har du spørgsmål, så hold dig ikke tilbage – skriv til mig, og du får svar:

				Mail: anne@annelarsen.dk

				Web: www.annelarsen.dk

				Facebook: anne.larsen.906 – løbende info om nye råvarer og opskrifter

				Instagram: anneguldlarsen – løbende inspiration
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				Avocado, fede kerner, olivenolie, rapsolie og valnøddeolie

			

		

		
			
				Fuldkorn og bælgfrugter
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				De nye grønne

				Sortkål 

				Også kendt som palmekål. I Danmark virker det, som om flertallet af udbydere har besluttet sig for at kalde den sorte kål for palmekål:

				cavolo nero, italiensk

				tuscan kale, engelsk

				Aspargesbroccoli

				broccolitti, italiensk

				broccolini, engelsk

				Lilla spidskål og lilla rosenkål

				Måske ikke nye, men mere udbredte.

				Flower sprouts

				En kombination af rosenkål og grønkål/grønkålsskud. 

				Alle kåltyper er skønne kogte, stegte eller stegt i ovn. Det handler om kort varme-behandlingstid og gerne i selskab af en god ekstra jomfruolivenolie, godt havsalt, peperoncini (stødte, tørrede chiliflager), hvidløg og parmesan.
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				Chokolade og rødvin

			

		

		
			
				Mejeriprodukter, æg, skaldyr, fisk, fjerkræ og kød

			

		

		
			
				Frugt, grøntsager og krydderurter

			

		

		
			
				Kål, bær og fede fisk
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				Anti-inflammatoriske

				boostere

			

		

		
			
				De 12 anti-inflammatoriske boostere ER:

				Avocado

				Bær

				Fuldkorn

				Ingefær og gurkemeje

				Krydderurter

				Kål

				Laks

				Løg

				Rødbede

				Stærke 

				Tomater

				Valnødder

				Boosterne er hevet ud af hele bunken af anti-inflammatoriske råvarer – som de 12, der gør sig specielt bemærkede ved at have ekstra stærke anti-inflammatoriske kræf-ter. 

				Lær disse boostere, som jeg har sat i alfabetisk orden – klæb en seddel på køleskabet og hav en liste med dig, når du handler ind. 
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				Avocado

			

		

		
			
				Bær 

			

		

		
			
				Man ville umiddelbart tro, at avocado er en stenfrugt. Men ifølge diverse leksika er det fastslået, at avocado er et bær. Fyldt med det sunde fedt. Avocado er rig på enkeltumættede fedtsyrer og netop samspillet mellem disse fedtsyrer, fibre og vitamin E gør den til en booster inden for anti-inflammatoriske råvarer.

				Den kan anvendes:

				bare som den er

				toppet med hytteost og krydderurter

				fyldt med rejer og toppet med dild

				i smoothies

				i kolde og varme supper

				som pålæg og fyld i sandwiches

				som tern i salater

				i dip som guacamole

				Når du skærer den, skal du dryppe skærefladerne med citron, så de ikke ilter.

			

		

		
			
				Naturens stærke kræfter slår for alvor til i de blå bær og de blå druer. Det er det blå i bærrets skal, der udmærker sig. Farven stammer fra de mikroskopiske plantestoffer anthocyaniner, der stimulerer immunforsvaret. Disse plantestoffer stopper nærmest inflammationen, og det er med hurtig virkning. Mærkbart i ømme led og målbart i blodet. Spis mellem 50 og 100 g blå bær om da-gen, friske eller frosne. Ud over de blå bær kan du tage alle bær ind i dit forråd: hindbær, ribs, jordbær og tranebær.

				Aronia – fås nationalt som rå saft, altså upasteuriseret og usødet, smager fantastisk og mangler ikke sødme, drikkes som shot, som en del af juicer, smoothies eller fx i dressing til rødkålsråkost eller som supplement til lun rødkål

				Blåbær – køb dem nationalt i sæsonen og ellers fra frost, som er nationale bær høstet i sæsonen

				Brombær – som blåbær

				Blå druer

				Hyldebær – kræver lidt sødme, fx i form af æblemost eller appelsinsaft

				Solbær – som hyldebær
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				Fuldkorn

			

		

		
			
				Ingefær og gurkemeje 

			

		

		
			
				Korn, der ikke er pudset, poleret og raffineret til ukendelighed og uduelighed, kunne man sige. Hvor alt det, der gør noget godt i vores krop, er bevaret. Kulhydraterne, der er kroppens brænd-stof, bør være grove. Det er fibrene, der får vores tarmsystem i topform og dermed vores fordøjelse til at fungere optimalt. Fibre fra uspoleret korn er i rette sammenhæng med til at bekæmpe inflammation.

				Rugbrød

				Lyst brød bagt på surdej og med fuldkorn

				Fuldkornsris – sorte, røde og brune ris – brune basmatiris, brune jasminris, quinoa

				O.a.

			

		

		
			
				De to små rødder med de stærkeste anti-inflammatoriske kræfter. I ingefæren afsløres det i saftens stærke, citrusagtige smag og for gurkemejes vedkommende i den insisterende farve. Det er plantestoffet gingerol i ingefær, der bekæmper inflammation, og curcumin i gurkemeje er antioxidantisk. De æteriske olier i de små rødder gavner fordøjelsen og virker antiseptiske. Af sidstnævnte grund bruges gurkemeje også til afvaskning i forbindelse med operation, hvor vi genkender den gule farve.

				I mad bruges rødderne:

				revet i drikke, supper, på kød, fisk og fjerkræ, på brød og i sandwich

				skivet i varmt vand som te

				Kan du ikke finde frisk gurkemeje, så vælg stødt. 
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				Krydderurter

			

		

		
			
				Kål 

			

		

		
			
				Madens parfume, der får smagsløgene til at juble, og som har anti-inflammatoriske kræfter med sig i form af de æteriske olier, de indeholder.

				De bløde:

				Citronmelisse

				Dild

				Mynte

				Persille

				Purløg

				O.a.

				Dyrk selv krydderurter i din have, i din altankasse eller i krukker på din terrasse. Eller i din vindueskarm.

				Køb krydderurter og prep dem – skyl dem og pak dem i køk-kenrulle, eller pak dem i bøtter eller poser, og læg dem på køl. Så er de lige til at tage af. Husk, at krydderurter ligesom salat og grøntsager skal skylles, og her er det vigtigt, at de slynges tørre eller pakkes i køkkenrulle. Ellers går de til. 

			

		

		
			
				Af alle slags – grønne, lilla, mørke, lyse. Kål er, som fuldkorn, fyldt med fibre og hører til tarmenes bedste venner. De topper, hvad angår vitamin A og C. Kålens mikroskopiske plantestoffer er særlige. Ligesom anthocyaniner gør de blå bær specielle, er det – for kålens vedkommende – glycosinolater, der gør kålen specielt interessant i forhold til kræft, men så sandelig også i anti-inflam-matorisk øjemed. 

				Broccoli

				Aspargesbroccoli

				Savojkål

				Rosenkål – grønne og lilla

				Romanesco-kål – den lyse-grønne, pyramideformede ‘blomkålskusine’
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				De grove:

				Timian

				Rosmarin

				Salvie

			

		

		
			
				Sortkål, også kaldet palmekål

				Blomkål – hvide, gule og lilla

				Hvidkål

				Rødkål

				Grønkål

				Spidskål – grønne og lilla

				O.a.
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				Laks

			

		

		
			
				Løg

			

		

		
			
				Kongen inden for de fede fisk er laksen. Højt indhold af fiskeoli-er – omega-3-fedtsyrer, der er anti-inflammatorisk fedt. Højt på vitamin D, lysets vitamin. Immunforsvaret øges og inflammation bekæmpes. 

				Laksen kan nydes:

				fersk, bagt, pocheret, stegt

				røget, koldrøget og varmrøget

				gravad

				Også andre fede fisk: makrel, sild, ansjoser o.a. tæller her – de er fede og rige på omega-3, der udmærker sig som en anti-inflam-matorisk booster.

			

		

		
			
				Primært hvidløg og rødløg. Det er det høje indhold af allin og allicin, der har stærke anti-inflammatoriske kræfter. Løgene er ko-lesterolnedsættende og bidrager med gode kræfter i forhold til at bekæmpe mavefedt – naturligvis i sammenhæng med en i øvrigt sund livsstil. 

				Fordelen ved rødløg, der måler sig godt med hvidløg, er, at man ikke ‘lugter’ helt så meget som efter indtagelse af hvidløg.

				Men også disse udmærker sig ved at tilhøre den anti-inflamma-toriske råvarekategori:

				Skalotteløg

				Salatløg

				Perleløg

				Gule løg

				Porrer

				Forårsløg

				Purløg
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				Rødbede

			

		

			
				Stærke

			

		
Den røde rod med stærke anti-inflammatoriske kræfter. Den har fået meget opmærksomhed i idrætsverdenen for at kunne bidrage til en bedre præstation. Ud over anti-inflammatoriske kræfter, indeholder rødbede stoffer, der evner at sænke et even-tuelt forhøjet blodtryk. 
Den røde rodfrugt kan bruges på mange måder:
rå
kogt
bagt
i smoothies
i supper
i salater
cremede
marinerede
Bagt fungerer de som det stivelsesholdige 
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