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Forord

For mig er maden meget mere end mad; det er liv, kærlighed og lyst. Og jeg har så meget på hjerte. Jeg elsker tanken om, at den mad, vi skal spise, gør noget godt for os. Det er smukt, at maden kan helbrede os og gøre os til lykkelige og hele mennesker.

Jeg har lagt meget af den kærlighed, jeg har til maden, ind i mine opskrifter og vil gerne give det videre til jer læsere. I skal smage på maden og mærke, hvordan den løfter hele kroppen, sindet og livet!

Jeg elsker tanken om, at hele vores krop arbejder sammen på kryds og tværs.

Vores hjerne er afhængig af vitaminer, fedtstoffer og mineraler for at kunne fungere optimalt. Men hvis vores fordøjelse ikke arbejder, som den skal, optager vi ikke vigtige mineraler og vitaminer i maden. Det vil så nedsætte vores hjernes funktion, som igen vil påvirke måden, hvormed vi klarer stress. Og når vi er stressede, nedsættes vores immunforsvar, som så vil forringe vores søvn og skubbe til vores indre balance. Og sådan kunne jeg blive ved – det handler om det hele menneske! Kroppen arbejder ikke fokuseret, men alle processer arbejder sammen om at få alt til at gå op i en højere enhed!

Når jeg har en ny klient, som kommer med ønsket om at tabe sig, gør jeg ham eller hende opmærksom på, at vi skal arbejde hele vejen rundt; med fordøjelsen for at alle næringsstoffer bliver optaget, med leveren for at en naturlig afgiftning finder sted og med søvnen, så hjernen fungerer. Først derefter kan vi snakke om vægttabet. Jeg arbejder med det HELE menneske, for først når det hele er i spil, kan vi blive til lykkelige, sprudlende og vitale mennesker.

Jeg arbejder stadig ud fra den overbevisning, at intet er forbudt– alt er tilladt i min verden. Jeg er så dårlig til begrænsninger (på alle måder), og min erfaring siger mig, at jeg ikke er alene.

Jeg tror ikke på, at vi kan leve vores liv 100 % perfekt hele tiden. For mig er det vigtigt, at der er plads til at være lidt uartig en gang imellem. Hvis man lever sit liv med masser af begrænsninger, er det min erfaring, at man på et tidspunkt eksploderer og vælter sig i alt det, man oprindeligt holdt sig fra. Og så er man jo lige vidt!

Jeg tror på, at det er bedre med en mindre fanatisk holdning til livet. 80 % af mit liv lever jeg super sundt, og de sidste 20 % gør jeg, hvad der passer mig!

Den balance er vigtig, og med den kan du komme rigtig langt i forhold til velvære på alle planer! Kroppen kan nemlig sagtens klare lidt ’svineri’, men så snart balancen rykker sig, og det bliver for stor en del af den mad, der indtages, begynder ubalancerne at dukke op. Det kan give sig til udtryk på flere måder, fx ved hovedpine, vægtøgning, nedsat energi, dårlig søvn og ledsmerter.

Det eneste sted, hvor jeg altid føler mig fuldt til stede i livet, er, når jeg står i mit køkken og laver mad til min familie og venner – der er jeg helt og aldeles i mit es! Jeg elsker at lave mad og lægger meget kærlighed i det!

Jeg har mange titler: kogekone, forfatter, personlig træner, ernæringsterapeut, mor og kæreste. Og selvom jeg hverken er tyk eller har en vorte på næsen, er jeg også lidt af en heks (man kan da godt lave en gryde fuld af urter i bikini!). I min lille verden er en ’heks’ en kvinde, der bruger urter og andet levende til at helbrede, og det gør jeg!

Maden og urterne er en kæmpe inspirationskilde i mit liv. Jeg er også af den overbevisning, at maden kan helbrede dig, og at urterne, som jeg har med i de fleste opskrifter, kan lindre, forebygge og helbrede.

Jeg vil så gerne have, at alle forstår, hvor dejlig, smuk og velsmagende sund mad kan være, og at den tilmed kan give mere energi, mindre stress, bedre søvn, mere sex og fladere mave. Og jeg vil gerne have, at alle forstår, at maden har en kæmpe effekt på vores helbred og velvære. De vise ord: ”Du bliver, hvad du spiser” indeholder en fin sandhed. For selvfølgelig bliver du bygget op af det, du fodrer kroppen med. Hvis du fylder den med underlødig mad baseret på simple kulhydrater som sukker, hvidt brød, kaffe og sodavand, så er det også, hvad du kan forvente i den anden ende – en krop, der hungrer efter næring. Hvis du derimod giver den smukke grøntsager, kraftfulde proteiner og fyldige fedtstoffer, vil du få en stærk, sund og glad krop.

Jeg har valgt at dele denne bog ind i kapitler, der hver fordyber sig i en måde at spise på i forhold til en bestemt tilstand. Alle opskrifter er til fire personer, hvis ikke andet er anført. De handler om mad, der kan rette op på ubalancer og gøre dig glad og lykkelig. Og det er til enhver tid en fordel at forebygge frem for at helbrede – og det kan du gøre med din mad.

Lever du livet i overhalingsbanen og føler du dig stresset? I så fald kan du kigge i kapitlet ”Til de travle dage”. Her er der masser af lækre opskrifter på mad, som giver dig en stærk krop, der kan modstå hverdagens stress og jag.

Lider du ofte af oppustet mave eller ondt i maven? Så kan du kigge i kapitlet ”En flad og glad mave” og få inspiration til mad, der giver ro, og som styrker fordøjelsen.

Har du svært ved at koncentrere dig og holde fokus? Så kig i kapitlet ”Når du vil tænke klarere”, hvor jeg fortæller om de typer af næring, hjernen egentlig har brug for for at kunne arbejde optimalt.

Vågner du hver nat, eller har du svært ved at falde i søvn, og føler du dig træt hele tiden? Så kig i kapitlet ”Sov sødt, tungt og længe”, hvor jeg beskriver, hvordan du ved hjælp af maden kan få en roligere søvn.

Synes du, dit humør svinger for meget op og ned, kan du kigge i kapitlet ”Store smil på læben”. Her gennemgår jeg, hvor vigtig maden er i forhold til dit humør og dit almene velbefindende.

Har du lyst til at prøve at lave mad efter helt rå opskrifter og mærke, hvilken energi og vitalitet det giver dig? Kig da i kapitlet ”Det rå indspark”, hvor intet er tilberedt, og alle enzymer, vitaminer og mineraler er bibeholdt i oprindelig tilstand.

Har du lyst til at give dine børn det bedste af det bedste, kan du blive inspireret af kapitlet ”Til hele den pukkelryggede”. Her er der masser af yndlingsretter, nogle helt klassiske, som er gjort endnu sundere ved at vælge friske grøntsager, frugter og bær, masser af fibre og gode proteiner til at give sunde og stærke børn.

Sidst men ikke mindst er der ”Lækker drømmemad” for dig, der også elsker det søde. Jeg kender alt til sukkerets dårlige egenskaber, og der er derfor både opskrifter på desserter uden sukker og på nogle med. Sukker er en smækker luksus, som jeg nyder i små mængder! Det er også noget, jeg prøver at lære mine børn – vi får fx aldrig sukker i hverdagene, kun en dag i weekenden. En fin balance, 80/20, og lidt sukker en gang imellem kan kroppen sagtens klare!

Det er vigtigt for mig at sige dette: Denne bog er for ALLE – mænd, kvinder, børn, tykke, tynde, trætte og glade – også selvom du hverken er stresset eller søvnig. Jeg håber, denne bog vil kunne inspirere til endnu mere dejlig, smuk og velsmagende mad. Du kan spise på kryds og tværs af alle kapitler og emner, lige som det passer dig.

Smuk og sund mad gør dig glad – det er ren lykkemad!

God fornøjelse og velbekomme.

 

Mange mennesker i dag har alt for travlt! Der er så meget, vi gerne vil nå, og det kan være svært at følge med.

Det er kedeligt at være stresset – du sover dårligt, har ikke lyst til sex, du er i dårligt humør, har ingen energi – altså dødssygt! Det er meget sjovere at spise skøn, smuk og sund mad, der giver masser af energi, så du kan sove dejligt, dyrke masser af motion og sex!


Til de travle dage

 

Undgå stress og jag

Livet er for kort til ikke at gøre sig umage! Det betyder ikke, at du skal stå fem timer i et køkken hver dag. Det betyder bare, at du skal tænke dig lidt om, og måske bruge en time om dagen på mad. Det er verdens bedste investering, det lover jeg!

Mange af mine klienter kommer til mig, fordi de gerne vil tabe sig. Men før de kan gøre det, er det nødvendigt at kigge på deres stressniveau. Stress kan nemlig forårsage fordøjelsesproblemer, vægtøgning, dårligt humør, dårlig søvn og allergier. Når man er stresset, bliver mange kropsfunktioner som fx fordøjelse og immunforsvar tilsidesat, og når den travle periode står på i lang tid, har det konsekvenser for din sundhed. Så før noget andet skal stressen nedsættes, og det kan man faktisk også gøre ved hjælp af maden.

Der findes mange former for stress. De fleste tænker på meget arbejde med mange stramme deadlines og praktiske gøremål i hverdagen. Men i min verden er stress også betinget af kvaliteten af den mad, man spiser, om man får for lidt søvn, for lidt motion, for meget alkohol og kaffe osv.

I mange situationer tyr vi til de hurtige løsninger som fx kaffen til at vågne på, sukker til at holde os oprejst om eftermiddagen, alkohol til at slappe af med om aftenen. Det fjerner bare ikke din stress, men virker derimod belastende for systemet og forværrer situationen. For stress er ikke bare en presset hverdag med mange arbejdsopgaver og deadlines. Stress betegner alle situationer, hvor kroppen er bragt ud af ligevægt – hvad enten det er følelsesmæssigt, pga. dårlig kost, for mange stimulanser (kaffe, alkohol, sukker, smøger), langvarig sygdom, depression, søvnløshed osv.

Vores krop kan sagtens håndtere stress i en given periode, men ikke i én uendelig køre – så vil der begynde at opstå ubalancer i form af nedtrykthed, vægtøgning, manglende energi, dårligt immunforsvar osv. En sundere livsstil og ændringer i kosten kan hjælpe dig af med disse symptomer og optimere din krops evne til at klare et stort pres. Måske handler det bare om at kvitte enkelte stimulanser som kaffe, sukker eller alkohol. Det kan vi alle klare, og det er da værd at prøve!

En af de første mekanismer i din krop, der bliver offer for langvarig stress, er blodsukkerbalancen. Hvis dit blodsukker ligger og flyver op og ned, bliver de kropssystemer, der regulerer blodsukkeret, udmattede og holder op med at fungere optimalt. De kan tilpasse sig, men det gør de ved at sætte kroppen i alarmberedskab, hvilket har en kæmpe effekt på hele din krop – bl.a. søvnløshed, angst, depression, nervøsitet og nedsat sexlyst.

Adrenalin er et af de hormoner, som kroppen frigiver, når den er i alarmberedskab. Det hjælper blodet til at blive pumpet hurtigt rundt i kroppen og give ekstra næring til hjernen, så du kan tage en rask beslutning, og til musklerne, så du kan komme hurtigt væk fra truslen. Men det er bare sjældent hensigtsmæssigt i vore dage, hvor vi næppe står over for at skulle kæmpe mod ukendte farer og flygte. I dag står vi mere over for et konstant pres, som får vores krop til at frigive alt for meget adrenalin, som så kan resultere i alle stresssymptomerne.

Heldigvis kan du gøre rigtig meget med kosten – maden er næsten altid det vigtigste redskab til at få det bedre på alle måder. Tænk på, at alt det, du kommer ind i din krop, er det, den bliver bygget op af. Jeg vil gerne bygges op af gode råvarer og sunde urter!

Men der findes ikke noget hurtigt fix, der kan genetablere kroppens balance og evne til at håndtere stress. Det allerførste skridt er at få stabiliseret blodsukkeret. For når først dit blodsukker er nogenlunde stabilt, vil din krop ikke producere stresshormoner, og der vil være en god produktion af energi og du vil være i balance. For at opnå et stabilt blodsukker kan du spise en kost bestående af de gode fedtstoffer, masser af grøntsager og proteiner.


De vigtigste næringsstoffer til at genoprette balancen i en stresset krop:

C-vitamin – broccoli, grapefrugt, citron, grønkål, kål, solbær.

B5-vitamin (panthotensyre) – lever, æggeblomme, torskerogn, pecannød, laks, hvedeklid, champignon.

B3-vitamin (niacin) – lever, jordnød, kylling, makrel, sesamfrø.

B6-vitamin (pyridoxin) – hvedekim, hvidløg, sesamfrø, valnød, lever, avocado, banan, brune ris.

Der findes kosttilskud, der indeholder lige netop disse vitaminer – spørg i en helsekost.

Proteiner (kød, fisk, skaldyr, kylling, æg) – er meget vigtige, da de stabiliserer blodsukkeret.

Essentielle fedtstoffer – findes i avocado, gode koldpressede olier, nødder, frø og kerner. De er med til at øge sundheden i kroppens celler og sikrer, at de stoffer, der transporteres ind og ud af hver celle, reguleres korrekt. De hæmmer desuden for stor produktion af stresshormoner og betændelse. De holder også blodsukkeret stabilt.

Dejlige, smukke vitale urter kan også gøre en forskel:

Lakridsrod – øger modstandsdygtigheden over for stress, fysisk såvel som psykisk – brug den skåret og lav en stor kande te sammen med en stang kanel – det smager fortryllende og virker blodsukkerregulerende.

Ginseng – er kongen blandt urter, der hæver energiniveauet og beskytter mod virkningerne af stress. Virker også erotisk stimulerende – perfekt! Den spiser jeg som kosttilskud i kapsel.

Lindeblomst – den honningduftende blomst kommer fra et træ elsket af bier. Den virker som den perfekte modgift mod stress, hovedpine og anspændthed. Den smager så skønt. Købes i helsekostbutik – kom ca. 4 spsk lindeblomst til en kande te.



Jeg er nødt til at nævne verdens bedste, lykkebringende middel mod stress – også selvom det ikke har noget med mad at gøre. I oktober måned startede jeg et vikingehold i det træningscenter, hvor jeg har mine klienter.

Vi løb ned til havet og hoppede i bølgen blå og løb derefter tilbage i vores smukke og dejligt varme sauna. Det var det vildeste rush, jeg længe har haft. Følelsen af at blodet pumpede rundt i kroppen og hver en lille fiber i kroppen strittede og struttede af glæde. Løbeturen tilbage til saunaen blev gerne ledsaget af glædesråb og andre vilde hyl, fordi kroppen producerede kæmpe mængder endorfiner.

Endorfiner er glædeshormoner og er kroppens eget morfin, som udskilles ved hård motion eller ved det chok, som det kolde vand giver dig. Det dæmper stress, styrker immunforsvaret og gør dig helt lykkelig. Prøv det, også selvom du ikke har en sauna. Det virker!

Egentlig er det ikke den store videnskab at spise mad, der gør dig sund og stærk. For mig er det ren logik, at de mennesker, der laver deres mad selv, er dem, der lever det sundeste liv, modsat dem, der køber stort ind af færdiglavet mad og take-away.

Tag dig tiden til at lave mad, det er faktisk vidunderligt – nærmest terapeutisk – og du kommer lidt væk fra arbejde, negative tanker og andet, der stresser dig og din krop. Det er bare om at smøge ærmerne op, finde smilet frem og komme i gang.
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Chili con carne


500 g skært oksekød – skåret i tern

250 g brune og sorte bønner

2 løg – hakket

5 fed hvidløg – hakket

2 chili – hakket

1 glas tomatpure

1 dåse hakkede tomater

1 spsk spidskommen

2 laurbærblade

1 hel kanelstang

1 tsk korianderfrø

4 stk 85% chokolade

økologisk smør

havsalt

peber



Der er på en måde noget lidt cowboy-agtigt ved chili con carne – det kan jeg godt lide! Derudover er det en ret, der virkelig trækker tænder ud, den er varmende, stærk, mættende og fyldig – og smager så skønt. Det er en ret, der med fordel kan laves dagen før, så den kan trække alle smagsstofferne til sig.

Chili kommer oprindeligt fra Mexico og virker stimulerende på nerver i huden og på tungen. Derudover er chili bakteriedræbende og sætter forbrændingen i vejret. De fås i forskellige stærkhedsgrader. Jeg kan ikke lide den for stærk, for jeg vil gerne kunne smage mere end bare chili. Jeg har valgt at lave retten med hele kødstykker, men du kan sagtens lave den med hakket kød, hvis du hellere vil det!
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Bønnerne lægges i blød natten over. Vandet skal dække bønnerne helt og gerne et par cm over. Kassér vandet, og kog dem i nyt vand i ca. 1 time.

Kødet brunes i smørret. Tilsæt løg, hvidløg, chili og alle krydderierne og brun det lidt af – det må ikke tage for meget farve. Tilsæt tomater, kogte bønner og noget vand, så det dækker kødet.

Lad din chili con carne koge i ca. 1-3 timer eller til kødet er mørnet – smag til med chokolade, salt og peber og top med det grønne drys (basilikum, persille og koriander). Jeg serverer ikke ris til, retten står fint i sig selv!
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Krydret lammeculotte med ovnbagte rødder


1 lammeculotte

2 løg – i kvarte

1 madæble – groftskåret

1 sød kartoffel – groftskåret

½ knoldselleri – groftskåret

1 spsk karry

1 spsk stødt spidskommen

saft af en citron

havsalt

50 g smør



Lam er for lækkert. Denne ret har jeg varieret på virkelig mange måder. Man går sjældent galt i byen med en god lammesteg. Mine børn elsker lammekød, det er så blødt og lækkert. Det er nemt at kombinere med alverdens grøntsager og salater.
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Rids lammeculotten i fedtet og kom halvdelen af alle krydderierne på – gerne med fingrene, så du kan gnubbe den godt ind i de dejlige sager. Læg den i et stort ildfast fad. Alle grøntsager og æblet skæres i grove stykker og fordeles rundt om culotten. Drys med resten af krydderierne og fordel smørret i små stykker på alle grøntsagerne. Sæt i en varm ovn på 180 grader i ca. 1 time. Spis en dejlig frisk salat til, og du har et fantastisk måltid – det lover jeg!
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Arabisk salat


1 dansk æble – fintskåret

½ kinaradise – fintskåret

1 gulerod – fintskåret

1 granatæble – halveret

og med kernerne taget ud

50 g gedefeta

1 bundt mynte – grofthakket

Dressing

2 spsk tahin

5 spsk olivenolie

1 fed hvidløg – finthakket

saft af 1 citron

havsalt



Denne ret er inspireret af en sød ung læge, jeg mødte i Skagen, og som tilfældigvis også elskede at tale om mad og lave mad. Han fortalte mig om denne salat, som jeg syntes lød sindssygt lækker – så her har du nogenlunde, hvad han videregav til mig. Dejlig sprød og frisk med tahinens bitre fede smag. Tahin er jo baseret på sesamfrø, der indeholder store mængder calcium, som fremskynder alle helbredende processer og giver livskraft!
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Anret alle grøntsager, halver granatæblet og tag kernene ud (du kan banke på det overskårne granatæbles skal med en ske, så falder de ud lige så fint), gedeost og mynte fint i en skål. Tahin røres med citronsaften og derefter kommes hvidløg, olie og havsalt i. Hæld dressingen over salaten, og nyd det lækre syn!
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Tigerrejer med kokos, avocado, mango og brøndkarse


15 tigerrejer

½ kokosnød – revet

(eller 4 spsk kokosmel)

2 avocadoer – groftskåret

1 mango – skåret ud i tern

1-2 potter brøndkarse

½ rød chili – finthakket

kokosolie til stegning

saft af 1 lime

4 spsk sesamolie

havsalt

nigellafrø til pynt



Mmmmm … det her er en yndlingsret. Det kunne jeg spise til morgenmad! Hver dag. Sikke en fest fra morgenstunden. Men du kan jo også spise den til frokost og aften – det er op til dig.

Tigerrejer indeholder fine mineraler som selen og zink og derudover gode fedtstoffer. De passer rigtig godt med alle de sure, søde, fede og sprøde ingredienser. Avocado er super gode fedtstoffer, som stabiliserer blodsukkeret, og B-vitaminer, som også virker stressnedsættende. Brøndkarse er en sand antioxidant-bombe og smager så vidunderligt!
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Steg rejerne i kokosolie, til de er fine og lyserøde. Halver avocadoen og fjern stenen. Skær den ud i mundrette bidder. Hak brøndkarse groft, og læg den nederst på en tallerken og anret rejer, avocado, mango, kokos og chili ovenpå. Vend lime og sesamolie med saltet og hæld over retten. Til sidst drysser du de fine nigellafrø over.
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Laksespyd med tamari og ingefær


400 g laksebøffer

1 rødløg – skåret i tynde både

1 rød peber – groftskåret

1 courgette – groftskåret

4 træspyd

evt. nigellafrø

Tamari-dressing

1 dl tamari

saft af ½ citron

4 cm ingefær – revet

1 fed hvidløg – finthakket



Denne ret er skøn og smuk. Den tilfører dig gode omega 3-fedtsyrer fra laksen, som er fantastiske for hjernen, kræftforebyggende og stressnedsættende. Tamari er egentlig en slags japansk soja, bare helt fri for ubehagelige tilsætninger. Den indeholder tilmed mælkesyrebakterier, som virker fordøjelsesfremmende. Ingefær er styrkende og hjælper på fedtfordøjelsen.

Dette er også en ret, som mange børn elsker!
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Skær laksen ud i mundrette bidder. Lav dressingen, og læg laksen ned i halvdelen af dressingen i 20 minutter for at marinere. Sæt laksen på spyd sammen med rødløg, rød peber og courgette. Kom spyddene i ovnen på 175 grader i ca. 10-15 min. Når du tager laksen ud, kommer du resten af dressingen over og pynter med sorte nigellafrø, som ligner sorte sesamfrø. De fås i velassorterede supermarkeder og hos etniske købmænd.
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Salat med rå jordskokker


200 g jordskokker – renset

½ bundt radicchiosalat – skåret groft

1 bundt brøndkarse

store kapers

50 g pinjekerner

saft og skal af 1 økologisk citron

3 spsk olivenolie

1 spsk balsamico

havsalt

friskkværnet peber



Jordskokker har en fin nøddeagtig smag, når de er rå. De skifter fuldstændig karakter, når de bliver bagt, hvormed de bliver meget søde og cremede. Her har jeg blandet dem rå med bitre salater og brøndkarse, som er meget rig på antioxidanter. Pinjekerner og olivenolie sørger for et godt tilskud af fedtstoffer til at stabilisere blodsukkeret. En helt skøn frisk salat til hvilket som helst stykke kød.
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Jordskokkerne skal renses og skæres i tynde skiver. Radicchiosalaten og brøndkarsen skæres groft. Lav en bund af den smukke røde salat, kom derefter jordskokkerne på og til sidst brøndkarsen. Bland en marinade af olie, citron, balsamico, salt og peber, og hæld over salaten. Pynt med pinjekerner og kapers.
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Belugalinser med rosenkål, avocado og purløg


250 g belugalinser

5 rå rosenkål – skåret helt fint

2 avocadoer – skåret groft

1 bundt purløg – grofthakket

Dressing

4 spsk olivenolie

saft af ½ citron

1 spsk sennep

2 spsk æbleeddike

havsalt



Beluga klinger jo meget fint – og disse linser er også virkelig skønne. Du kan få dem i større velassorterede supermarkeder. Men er de ikke lige til at skaffe, bruger du bare nogle andre linser.

Linser er en super kilde til vegetabilske proteiner og indeholder masser af fibre og jern. De er dejligt mættende, og denne salat kan snildt gøre det ud for et komplet måltid, hvis du ikke orker at lave flere retter. Den er også god at gemme til dagen efter, til frokosten.

Rosenkål er jo et yndigt lille bitte kålhoved, som indeholder kalium, der er vigtigt for hjertefunktion og -rytme, C-vitamin, som er en god antioxidant, og magnesium, som er vigtigt for immunsystemet, hormonsystemet og kredsløbet. Rosenkål er altså meget sundt – mange kan ikke lide dem, men giv dem alligevel en chance og prøv dem med alle de andre lækre sager! Det vinder de ved. Avocado er super for hud og hår, og purløg smager bare skønt!

[image: Image]

Kog linserne som anvist på posen, i ca. 20 min. Lad linserne køle af sammen med dressingen, som du hælder over med det samme. De står og trækker alle smagsstofferne til sig. Halver avocadoen, fjern stenen og skær i mundrette bidder. Når linserne er kølet af, drysser du den fintsnittede rosenkål og avocado ud over og til sidst purløg.
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Kan du spise dig til en flad og glad mave? Og er det virkelig rigtigt, at du bliver, hvad du spiser? Jeg vil svare ja til begge spørgsmål.

Mange tror, at du kan træne dig til en flad og glad mave. Men det er stort set umuligt, hvis ikke du også spiser ordentligt.


Lykkemad

Louise Bruun
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