’ n’rTnevekos’rhold
for ungdom.

rikling
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Du er det du spiser!

Frokost:

En tynn skive bred av en type du tdler med en halv boks tunfisk og ett egg,
eller makrell i fomat, salatblader, agurk og annet vanlig pynt, eller med en
omelett av 2-3 egg, rdkost, agurk, en gulrot, osv. kan for eksempel brukes.
Egg og bacon pa en brgdskive gir ogsd mett og god frokostmage.

Litt havregret med et par skjeer proteinpulver i, og et eple etterpd er ogsa
greit.

Fort mat? Ta en beersmoothie, og du er ferdig med frokosten. Dette er ogsa
optimalt om du skal rett pa trening.

Mellom:
En frukt, som eple eller appelsin, og evt,. noen ngtter. Mandler uten skall er
veldig bra.

Lunsj: (Som ogsd selvfelgelig kan veere frokost)

Valgfri blanding av grennsaker kan blandes med for eksempel litt kald pasta,
(velg speltpasta om du ikke skal ha hvetemel) . . samt en boks tunfisk.

Valgfri blanding av grennsaker kan ogsa blandes med litt salatbenner og spi-
ses ved siden av en boks makrell i tomat. (Skrap unna det meste av fomat-
sausen.) Valgfri blanding av grgnnsaker kan blandes med kikerter og en pas-
selig stor karbonade. Valgfri blanding av grennsaker kan blandes med en boks
reker, eller krepsehaler. Et halvt grovt rundstykke ved siden av.

Baguetter er for mye loffestoff, og altfor dyrt @ kjeper i forhold til hva du
far av gode neeringsstoffer.

Middag:

Du trenger en ordentlig, varm middag hver dag.

Det er ikke sa farlig om det er for eller etter en ettermiddagstrening, - men
det er viktig for deg @ fa i deg alle de stoffene som vanligvis er pa en
middagstallerken.

Kjett, fisk, grennsaker, poteter, rotfrukter, ris eller litt pasta. Men vanlig
pasta er bare hvetemel og vann , (loffestoff)- og gir ikke seerlig mange andre
nyttige stoffer. Grov speltpasta kan veere nyttigere.

Trening:

Spis et skikkelig mdltid et par timer for trening. Gar ikke det, ber du heller
lage en smoothie, siden den er flytende og lettopptakelig, kommer den pd
plass i systemet og gir neering fer trening.

Under trening: Vann

Etter trening:

Reparasjon: Har du tatt en beer og proteinshake for trening, kan du spise
vanlig mat. Ellers er en shake med beer, kokosmelk og protein det rasktest
opptagbare og mest oppbyggende du kan ta. Ikke kjep de ferdiglagede, de
inneholder mye karbohydrater, og er dyre. Vent til du kommer hjem.

Sulten om kvelden?
Stek deg noen vafler etter oppskrifter du finner i heftet!
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Enkle retningslinjer:

Spis minst 3 ganger om dagen,
Det er best om madltidene er
lik sma middager.

Neer trenings-madltider ber
veere flytende, bade fer og
etter aktivitet. (Smootie med
beer, protein og fett)

Spis mye mer fett og protein |
og grent. Fett kjott/fisk/ egg
og hok gregnnsaker. '

Spis mye mindre sett og stivelsesrikt.

Hold deg unna baguetter, boller og annen gjcerbakst
til daglig. Og aldri pa stevner.

Kutt ut bredmat med sett palegg, kjeks, og snop.

Nok vann a drikke, 2-3 liter om dagen

Fa nok sevn. 8-9 timer

Lytt til kroppen.

Ikke tving deg, eller la noen andre tvinge deg i

aktivitet, om kroppen protesterer.

Respekter skader og overbelastninger, og gi dem tid
til a repareres skikkelig.

God naturlig frisk mat hjelper. Sgt mat hjelper ikke.

Gjer hyggelige ting, som ikke har noe med sport a
gjere, minst 1 gang i uken. 3
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Det er mye vi ikke trenger!
Ikke veer sa sur!

Spesielt de brune brus-
drikkene er sd sure at du
tipper hele syre-base balansen
over ende.

Dette forstyrrer kroppens
mulighet til a tale mye stress,
og gjer det vanskeligere for
kroppen a reparere etter
trening!

Ikke noe GO!

 Bare GO AWAY!

Smaksforsterker, aspartam, acesulfam,
genmanipulert frityrolje, troblete farge-
stoffer, raffinert sukker, koksalt,

Alt sldr seg sammen og lager trebbel for
kroppen.

Lerdagsgodtet nedsetter konsentrasjonen
og kvikkheten.

Ikke spis lerdagsgodt nar du skal konkur-
rere eller trene kvalitetstrening!

4
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Energi! Smering!

Gar bilen din tom for Gar bilen din tom for
bensin eller diesel, olje, skjeerer motoren
stopper den. seg. Alt stopper, og du
Du kan ikke fylle vann pa far store problemer med
tanken, du kan ikke hive d reparere.
skruer og bolter eller N Du kan ikke hive bensin

lykter i tanken for a fa W\ eller skruer og bolter
bilen til a ga. ﬁ’ eller lykter i motoren for
Du md ha drivstoff. Ny d fé bilen til & ga.
du ma ha smerestoff.

Gdr bilen din i stykker, om det er materialtretthet, rustangrep, brudd i
aksling eller et krash av noe slag, kan du ikke helle bensin pa den, for a
reparere. Du kan ikke fylle olje i den gdelagte lykten, du kan ikke hive
skruer og bolter eller grease i motoren for a fa bilen til @ ga.
Du ma ha reparasjonsstoff.

Hvor viktige er de forskjellige elementene i din hverdagskropp?
Karbohydratene er som bensin.
er det hurtige brennstoffet, som holder deg pa tomgang, eller full ak-
tivitet. Det renner inn, og brenner ut. Det er et lite lager, og er det
tomt, sa har kroppen din en stor reservetank i fettlager og til slutt,
kan du bruke din egen muskelmasse.
Steinaldermannen hadde ca lite karbohydrater, med en del fiber i
kosten. Du har ca 55-65% karbohydrater, og lite
fiber. Mye av dette er rent sukker.
Protein er reservedeler og forbruksmateriell
Protein er byggestoffet. All aktivitet sliter pa kroppen. Den skal
holdes ved like, vokse, reparere, bygge om, hvert eneste minutt du
lever.
Steinaldermannen hadde mer protein enn deg i kosten sin.
Du har ca 12-15 %.

Fett er diesel, eller det kan sammenliknes med en stabel bjerkeved.
Det er smorestoffet, som holder det hele i god glid. Det er ogsa et
kjempestort energilager. Spiser du konsekvent fett og protein i stedet
for fett og sukker har du satt igang en automatisk fettforbrenning,
som sikrer deg jevnt blodsukker og langvarig energipafyll.
Dessuten er fett varmepakning og stetdemper.
Steinaldermannen hadde mye bdde mettede og umettede fettstoffer i
kosten sin. Du har ikke mer enn knappe halvparten, men har vanskelig-
heter med d hente ut og forbruke kroppsfett.

Vann
Kjeler, frakter, renser, skyller fyller.
Steinaldermannen drakk ikke annet.

Du drikker sveert mye annet som du ikke trenger.
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Hva bestdr egentlig maten av?

Protein:

Hovedsakelig fra dyreriket, det er allslags kjett, fisk, sjemat, fugl, egg, ost, osv. Men
netter, benner og linser inneholder ogsd mye protein . Det er livsviktig a fa tilfert store
nok mengder av en del av proteinelementene (aminosyrene) daglig. 15-20% av daglig
energiinntak kan veere nok, om man setter sammen ernceeringen riktig og balansert.

Fett:

Energipakke, livsforsikring, smering i alle celler, sunt, bade i form av mettet dyrefett,
melkefett, fiskefett, plantefett og fett i eggeplommer. Livsviktige fettsyrer ma tilfores
daglig. Helt opp til 80% av energibehovet kan dekkes av fettstoffer, hvis man samtidig
legger opp til et konsekvent, sukkerfattig kosthold.

Karbohydrater:
Plantebasert energi, lagres lett, innvirker pa blodsukkerbalansen, kan skape avhengighet
ved inntak av konsentrerte mengder, slik som raffinert og konsentrert sukker, mel og
torket frukt eller fruktsafter og frukt eller fruktose/glukosesirup.

Kostholdet de siste 100 drene har beveget seg over til enorme mengder karbohydrater av
neeringsfattig kvalitet. Hele industrien og myndighetene markedsferer at alle trenger
masse karbohydrater for d yte. Dette er det sveert delte meninger om, nar man snakkeer
med biologer som spesielt har studert steinalderkosthold og sett pa hvordan man kan
prestere optimalt med et kosthold som er mer naturlig.

leverpostei  Makrell i fomat Kaviar  kjett og eggepdlegg

Meierismar Seterrgmme  Creme Fraiche Kremflote Kokosmelk

Rugspre Havregryn

Extra Virgin
Olivenol je

Losls,‘ “ e #

6 Kjottog egg Fisk Kjettkraft  Kylling, and, gas
Villfisk, vilt og fugl.
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Fiber:

Innpakningen til korn og skjelettet til frukt og grennsaker. Gir litt energi, og noe omgjeres
til fettsyrer i tykktarmen.

Frukt og grent: Friskt og ikke-varmebehandlet tilferer frukt og grennsaker viktige vita-
min, mineral og sporstoffer, spesielt hvis de er dyrket og oppbevart med omsorg.

Vann:
Den eneste vaesken kroppen ber om. Se til at det vannet du drikker er av god kvalitet.
Det du spiser innvirker pd mange prosesser i kroppen din.

Litt enkelt sagt:

Karbohydratene er som bensin. Kan brukes direkte, og det du ikke forbruker, lagrer du
som fett. Karbohydratene (sukkerartene) kan ikke bygge, reparere eller vedlikeholde en
eneste celle i kroppen din, bare gi energi.

Proteinet gdr til reparasjon, oppbygging av muskler, hormoner, enzymer, vedlikehold, osv.
Kan gjeres om til blodsukker om kroppen (hjernen) gnsker det.

Fett kan brukes til energi. Det naturlige fettet foretrekkes som energikilde i kroppen,
hvis kroppen har blitt vant til @ bruke fett istedet for sukker som hovedenergikilde.. Her
er det hormonet glucagon (som hjelper kroppen @ hente energi fra egne lagre) som styrer
denne prosessen.

Men kommer fettet sammen med sukkerarter, er det hormonet insulin (det
blodsukkerbalanserende innlagringshormonet) som kommer pd banen, og fettet far
gratistur inn pd lager, sammen med det sukkeret som ikke gyeblikkelig blir brukt.

Gode matvarer (og matvaner) bade til
frokost, lunsj og middag.

Grennsaker og frukt.

f

Rent vann.
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Knyttnevemodellen:
Det er akkurat sa lett som
du gjer deft fil:

3 ganger om dagen:

1 hdndflatesterrelse protein: 100-150 g
Sterrelsen og tykkelsen av en hdndflate med rent kjett, fisk eller eggeprodukter.

Velg 3 ting som du tar frem til mdltider hver dag:
Du tar og velger fra lageret ditt, fohold til sterrelsen og tykkelsen pa handflaten
din.
Du kan ta et kyllingbryst, en boks funfisk, en seibiff, en boks makrell i tomat, en
del av en skinkeboks, en laksebit, en kotelett, en rekeboks, en kjottkake, en
fiskekake, en skinkebit, osv.

1 porsjon fett:
Sa skal du ha fett:
Olje eller smer til @ steke i, ngtter eller fre over rakostdelen av maten,
oljedressing pa salaten til lunsj. Remme, smer, fett pa kjett eller i karbonader, fet
fisk, osv.

1 knyttnevesterrelse grennsaker:2-4 di

Ta en knyttnevesterrelse eller mer med grennsaker:
Du henter to-tre desiliter frosne grennsaker fra fryselageret ditt, eller forsyner
deg av plastboksen i kjoleskapet, hvor du har hakket sammen en del grent, i stor
porsjon, - eller du har kokt 1/3 blomkdlhode, eller brokkolli, osv.

Spis grentforet ratt minst en gang om dagen. Husk at ra frukt, beer og grennsaker
inneholder levende elementer, enzymer, som er med pa @ hjelpe deg a fordeye
maten.

Bred, pasta, ris, linser, poteter:

Eventuelt den halve eller mindre av knyttnevesterrelsen med karbohydratrik mat:
Her har du bredskiver som er tynne, og bakt av mel som du tdler, eller ,
poteter, blandinger, mos, osv.

Valg etter hvor mye karbohydrater du skal ha i ett mdltid.

1-2 ganger om dagen:
Kan du eventuelt velge et mellommaltid som kan bestd av for eksempel noen ngtter

5-10 stk, eller en frukft, f. eks. et eple, eller en smoothie eller annen shake.
Planlegg, ha pa lager, ta med nisteboks, og du har full kontroll!
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Knyttnevemodellen:

karbohy-
dratene

1 handflate protein 1,5 knyttneve grennsaker mindre med karbohydrater
ca 100-150 g ca 3-5dl av de energirike typene

Forslag til fordelingsmodell.

Full handflate protein

En til halvannen knyttneve grent
Tkarbneve, eller hvis du felger skillekost:
En knyttnevestor haug av saklalte
langsomme karbohydrater.

De vanlige karbohydratene som
mellommadltid.

2-4 -6 ss fett

Mellommaltid, f. eks eple, noen netter. o.l.

Knyttnevemodellen passer som hand i hanske, bare du definerer hva som er hand,
og hva som er hanske. Det betyr i praksis:

Alltid samme proteinmengde.
Nesten alltid samme mengde grennsaker.
Variert mengde karbohydratrike grennsaker, svaert forsiktig, eller hold deg til
brun ris, rotfrukter, og for eksempel velge poteter som har veert kokt og sa
stekes opp igjen.

Sterre mengder fett enn du er vant til, avhengig av hva du skal oppna. Men alltid
nok fett i hvert eneste madltid til at du er mett, og setsug forsvinner.

Nok vann. Drikk vannet mellom maltidene, sa forstyrrer du ikke
fordeyelsesprosessene.
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Mat ma man ha!

Gode mdltider som ligger lenge i systemet:

Egg og bacon.

Omelett av minst 3 egg, blandet med litt flote
med evt skinke, reker og grennsaker.

Bredmat med proteinrikt palegg og smer under.
Egg og kaviar, egg og fomat, mye leverpostei, en halv boks
makrell i tomat, flere skiver gulost sammen med tomat,
eller kaviar, eller skinke.

Fiskepdlegg av forskjellig slag.

Gulost leverpostei  Makrell i fomat Kaviar  kjett og eggepdlegg

Proteinkonsentrater:
Det er blitt mer og mer vanlig a bruke flytende, proteinrik fede rundt treninger,
eller som et mellommaltid, og helsekost og treningssentere har mange bokser med
pulver til salgs. Det er whey og eggeprotein, eller myse (som er det samme som
whey), soyaprotein, (som jeg ikke anbefaler) og det er mange blandinger, smaker og
storrelser. Er du i balanse ndr det gjelder intoleranser, og fordeyelsen av maten
foregdr uten problemer, er de fleste rene proteinkonsentratene i salg i Norge
akseptable. Men er du sart, har triste tarmer, darlig immunforsvar, feler deg
sliten, har veert syk, eller er syk .. . . osv. da kan det veere nyttig @ se pa at en eller
to mdltider kan byttes ut med en smoothie.
Standard:

Bruk beer, ikke frukt.

Bruk gjerne kokosmelk istedet for yoghurt.
Bruk rent myseprotein.

Tilsett MCT olje eller kremflote

Du kan blande en smoothie og ha med deg i
en liten tfermos.

Ren Whey (myse) er det enkleste valget

MULTIPOWEF

SSIONAL

Havregret
med pro-

€ ' ' tein, og
nar det gjelder proteinkonsentrat. med eple-
; ) : ple
Fint med en skje blandet i havregreten, biter og
10som smoothie etter trening, som mellommaltid osv. sukrin pé.
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Fett er bra for deg.

Fett er din venn. Fett metter, smarer, fyller, tar vekk sotsug, og ikke minst, gir
deg muligheten til @ forbrenne fett fra egne lager. Glucagonet kan fa veere pa
banen, og holde ved like egen fettforbrenning, mens du spiser deg mett.

Spis fett, (og protein) og fd vekttap i belonning.

Men fett sammen med karbohydrater, og spesielt de lettopptakelige, - gir selvmal
og strafferunder. For da har du ferst fatt vekket opp alle insulin-lastearbeiderne,
som bade dunker inn sukker og fett i cellene dine, og samtidig stopper
forbrennings -kjemien.

Spis fett og karbohydrater, og du kan legge pd deg.

Dette er kjempeviktig @ huske pal

Hele vart tankesystem er rettet mot fett som synder. Fettfattig! Lettprodukter!
Men husk hva vi har snakket om: Alle fettpaniske slankekurer er basert pd at det
er naturlig @ spise fett sammen med karbohydrater. Vanlig, javel,- men opp til for
hoen tusen @r siden, ikke naturlig. Fett gir som regel ingen intoleranseproblemer,
med unntagelse av smer, helfet ost, remme og kremflgte, hvis man er veldig var for
melkeprotein.

Helt greit at du feler deg pa gyngende grunn, men prov det ut selv, sa skal du se.
foler du at du er sulten pd tross av knyttneveoppfelging, er det som regel slik at du
far i deg for lite fett!

Til hvert mdltid kan du bruke et par spiseskjeer med smer eller olje til steking, og
en god klatt remme, raspet ost, alltid en oljedressing pa salaten, og gjerne noen frg
eller ngtter i salaten ogsa.

Meierismer Seterrgmme  Creme Fraiche Kremflote Kokosfett

Notter gir mye nyttig, enkelt @ ha i lomma, smaker godt, holder seg i varmen.
Avocado er en fin fettkilde. Passer sammen med pinjekjerner eller pistasjnetter i
salater.

Peangtter er det sveert mange som reagerer svakt allergisk eller intolerant pa.
Velg skoldede mandler, hasselngtter og cashewngtter uten salt.
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Glem det!
8 For du blir fort nok
] glemsk av dettel

Knyttneven i bruk p& middagsbordet: ~ Karbohydratneven:

Lette grennsaker:

Sellerirot Hvitkal
Handflate med protein: PE'I"S"'JJ?WT Rodkdl
Kjettkaker E;c:‘t()le;e E;rl;re
Fiskekaker Gulrot Hvitlok
Koteletter, svin, lam Maiskolbe Squash
glf(osmcsikfﬁ: Poteter, kokt Paprika
Roase‘rbi?‘ ) Poteter, bakt Sukkererter
Biff filet Banner, kokt Tomater
TI o ' 61' - Linser, kokt Agurk
K-Tolne‘ri ca Knekkebrad, Blomkal,
K° Ee jrd , Veldig grovt brad Salat
Kglr‘veokr\\](;fi €19 Rugspre Kinakal
Lammekjott S:gﬂgﬁ?”em
Kalkunbor'ys‘r Bonnespirer
Kalkunlar Steke: Sopp, champ.
E?g’g”““k'”ke med mos og gront Meierismer | Snittebgnner
ibbe ;
=/ Kokosolje. Brekkbgnner
gpeSICl/lrﬂklse fr;] |E|g|||senc‘jal'(er Blanding av smer, Gronne bgnner
rret/laks med Hollandaise kokosolje og olivenolje  Spinat
Torsk m. smersaus Beer og frukt:
Kylling stekt og krydret hjemme. Olivenolje Bringebeer
Elgskav/reinskav med flgte/ Kokosolje Sitron
remmesurr : irai
Al (Cocosa Extra Virgin Jordbeer
Supper pd kjgttkraft. i smoothies) Bjernebcer
Viltkjott av alle slag, er kjempebra. |y 00 icmar pé brodet! Ri&beer
Men husk at det er ganske magert, | \\~Ti smoothies Vannmelon
sa da trenger du mer fett ved siden. dressing kr'ydde'r'smar‘ Fersken
og til majones. Kremflgte, Rips

seterrgmme, meierismer Papaya

og creme fraiche. Kiwi

Plommer

Appelsin

Peere

Ananas

Solbcer

Eple

Banan? Kjep ekologisk.

12

Copyright: Erneeringsradgiver Karin Hvoslef, Storgt. 11, Lillestrem tel: 90083800, karin.h@c2i.net



Brgdmat:

De tradisjonelle karbohydratkildene, gir den neven med mest variasjon i valg av

storrelse, avhengig av behov og mal:

Er du opptatt av maks energi, samtidig med vektnedgang og jevn metthetsfolelse?
Nar du skal veere i fettforbrenningsmodus, gjelder det a bli mett av protein og
fett, og samtidig opprettholde fettforbrenningen fra egne lagre.

Det er altsd ikke lurt a dynge pd med bred, korn, poteter, pasta osv. Til omsetning
av disse matvarene ma kroppen holde heyt beredskap av visse enzymer, som
sammen med insulinet bremser mulighetene dine til @ forsyne deg av de store fett-
energilagrene du har selv.

En tynn bredskive eller to, en liten haug ris, osv. kan vel ga, men du md satse mer
pd grennsaker, kjott, fisk osv,. - sammen med fett.

Det er sveert mange som bruker mye salt i maten. Det er helt ok, men
bruk det 250 millioner ar gamle Himalayasaltet, som inneholder 86
mikrostoffer som kroppen din blir glad for. Kjepes i helsekost.

Det er sveert vanlig at man spiser to-tre av dagens
mdltider i form av bredmat. Serg for at du har
tynne bredskiver og tykt «ordentlig» pdlegg.
Kjott, fisk, egg, ost grent osv.

Kneipp med nugattiaktige ting skaper mye uro og
sug i kroppen.

Knekkebred kan veere en fin variasjon. Grovt, uten
hvetemel er best.

Da kan du ta med knekkebred og pdlegg hver for
seg.

Det gdr an @ lage bade bred, pannekaker og vafler
som folger retningslinjene om nok protein, mye fett
og lite sukkerstoffer.

Det finner du oppskrifter pa lengre bak i heftet.

Det gar an a bruke noe som heter jyttemel, og vi
har ogsd bade spelt og rugmel som rastoff. Det kan
veere nyttig @ holde seg sa godt som mulig vekk fra
hvetemelet. Det kan veere sveert belastende pa en
kropp i vekst og trening.

ér‘ad, gr'O\;T Knekkebred, Rugspro Havregryn
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Hva med melken?

- d Melk kommer alltid fra en mor, og er ment for et

. barn som akkurat denne moren ogsa har laget.
Morsmelk har mye fett og sukker i seg. Til en baby
som skal vokse smatt, og utvikle seg langsomt.
Morsmelk er omtrent sammensatt med samme for-
hold mellom sukker og fett som melkesjokolade,
(som selvfglgelig er mye mer

konsentrert).

Kumelken er helt anderledes sammensatt, for den er
til en kalv som skal std pd egne ben fra ferste time.
Det har ikke alltid veert vanlig @ drikke melken sot.
Og i alle fall ikke skummet.

Sa velger du a drikke melk i glass, - velg helmelk. Da
blir du mettere. og far ikke i deg sd@ mye melke-
sukker.

Helmelken er sammensatt slik at energimengden fra
sukker er pa ca 26%.

Skummet melk mangler den nyttige fettdelen, og sukkerenergiprosenten ligger pa
ca 52%. Morsmelkesukkeret (ca 40%) er der for at barnet skal fa energi til @
vokse fort mens det ligger stille. Derfor smaker det ogsa godt med ekstra set
melk fra kua.

Skolemelk med jordbeer har en energiprosent i form av sukker pa ca 44% av samlet
energi.

AT 't. Magre sukkerrike yoghurt og biola-variasjoqer gir veldig
% mye rent sukker. En «god morgen yoghurt «inneholder mer

W enn 20 sukkerbiter.

Sd lenge vi vet at sukker skaper setsug, og at fett og protein skaper metthet og
virker bdde som brensel og byggestoff, er det viktig @ ta hensyn til dette.

Gulost har masse bade protein og fett, og ikke noe sukker.

Vanlig greddost har ca 80 % av energien fra fett, og 20% protein. Null sukker.
Gulost ligger pd ca 69% fett og 31% protein. Ostebiter i salatblandingen gir et
godt tilskudd av bygge og energistoffer.

Pizza med ost.

Det er ikke vanskelig a lage
pizzabunn selv, med bedre
ravarer enn kjopepizzaene.
Hjemmelaget pizza med mye
kjett, sukkerfri tfomatpure og
fet ost gir mye @ gad pa.

Deft kan jo lett tas med som
histe ogsa.

Pannekaker er fine d pakke inn
maten i.

14
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Vi fungerer darlig nar blodsukkeret svinger.

Om blodsukker, ubalanse og gode lgsninger:

Hva er det kroppen din far for mye av nar du spiser sdkalt “godt norsk”, og drikker
sportsdrikker, juice, brus og kjempedoser med lettmelk, samtidig som du spiser
bredskive etter bredskive med karbohydratrikt pdlegg, eller pasta og nudler med
lite kjettsaus og grennsaker? Og lasser pd med bananer og druer for a fa i deg "5
om dagen” . ..

Det er ganske enkelt SUKKER du far i deg.

Det kalles jo vanligvis karbohydrater, og det ordet far deg til a fole at det er vel
ikke sa farlig, du har jo leert at karbohydrater ma til for @ yte noe. Det sier i alle
fall matvareindustrien og sportsernceringsindustrien.

Alt du spiser som kalles karbohydrater, blir til blodsukker, som lett skaper
ubalanse i kroppen din, nar det kommer inn i for store mengder.

Nar du drikker juice, brus eller sportsdrikk, spiser sterkt karbohydratholdig mat,
er effekten som om du,- som skal ha et fint, hyggelig bdl brennende i ovnhen din
hele tiden, skulle helle bensin pa balet.

Woooofff |

Opp som en lgve, ned som en skinnfell. Skinnfell er bdde dau og flat, du feler det
trett, urolig, sugen pa noe. Pa med mer bensin! Opp som en lgve, igjenlll Og ned.
Det blir dessverre ikke sa mye plass til konsentrasjon, eller for den saks skyld
plass til @ ta inn leerdom, og til @ lagre nye erfaringer, nar kroppen din er sa
stresset.

Bare se men ikke rore . . .

1 Det finnes sgtt som er greit!
| Sukrin kan du kjepe i helse-
kost og store matvare-
forretninger.
Det er sott som sukker, men
skader ikke tenner, eller
innvirker pd blodsukkeret.

15
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Hvordan skal du fa bdlet til @ brenne jevnt, da?

Enkelt: Du kan jo legge pa litt bjerkeved, for eksempel. Legge pa passelig med
bjerkeved, slik at det er jevn tilgang pa brennbare stoffer, uten stress og
eksplosjonsfare.

Bjerkeved til bdlet, er lik mat som inneholder mye fett til kroppen din.

e Fett?

: . AHA! Sjokolade! Bamsemums,
Smdgodtsjokoladesnadder! Der er det jo fett.
Ja, men det er jo blandet med sukker.

Du legger ikke bjerkeved dynket i bensin pa
bdlet uten eksplosjonsfare . . .|

Det er jo akkurat dette du far kjept i kiosken.
Fett og sukker sammen. Det er jo det du har
sa lyst pd, ndr du ikke har fatt i deg “ordentlig
mat”, pd en stund.

M@ ha det, bare mé ha det . ..

At kroppen din gnsker seg bjerkeved med bensin pa er helt vanlig nd for tiden. Det
daglige ensidige kostholdet inviterer til det. Det er fordi du ikke spiser skikkelig
sammensatt mat hver dag, slik at du far i deg det du egentlig har det best med.
Som er naturlig, fersk gammeldags mat, som du faktisk ma lage selv.

Men det greier du, skjenner du, - fordi du blir s mye mer opplagt nar du gir
kroppen alt det den trenger.

Ndr du er ute pa trening og konkurranser er det viktig at du tar ansvaret for din
egen mat. Det er ikke verre enn @ ha med en kjolebag med nisten i.

Du er ute for a prestere, er du ikke?

Mat pa veien og under konkurranser:

Lag egne vafler og lapper, med mye flote, remme og egg, setet med sukrin.
Muffins eller kokos-mandelkake kan du jo ogsd ha med.

Lag nistebokser med knyttneve "
modellen som retningslinje.

Spis alltid god frokost .

Ha med deg nok rent drikkevann,
gjerne med noen drdper sitron i.
Spis heller oftere og mindre, hvis F=
du er nerves. 3
Hold deg unna ALLE kioskvarene.
Du far dekket kose-trestebehovet
med vafler eller hjemmestekte ;
pannekaker med sukkerfattig
syltetey rullet sammen.

I kriseftilfeller er en polse rullet
inn i bacon mye bedre enn en
polse i bred.

Og en flaske med vann.

" Jada, bade
| sulten og
torst . ...
men nei

~ o takkl
.. Deft koster
for mye.
Bade i
kroner og i
kjemisk
belastning
i pa kroppen.
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Det koster @ kjore kart.

Mat til karten: Drivstoff, olje, reservedeler,
slitasjedeler, dekk.

Nedskrivning av utstyrsverdi, frakt-
kostnader, mekaniker, overnattinger, reise-
kostnader, matkostnader.

8

Gar noe i stykker MA du reparere med en
| gang, ellers funker ingenting.

Hva med kroppen din, da?

Forebygger du, eller forseker du @ reparere deg selv i farta,
mens du er i krevende aktivitet?

Mat til kroppen:

Spiser du minst 3 godt sammensatt maltider om dagen, og
har litt frukt og netter tilgjengelig, samtidig som du kanskje
legger inn en liten smoothie nar du har trent . . da er du pent
pa vei til IKKE a ga i stykker.

Holder deg unna denslags saker som kan trigge segtsug og
brusdrikking, har du tenkt forebyggende ogsa.

Det er ikke sa veldig lurt @ vente med
omsorg for muskler, ledd, armer, bein og
hjerne . .. til noe har skjedd som du
trenger medisiner for a sld ned ubehaget
fra.

Alle medisiner har sine bivirkninger.

Det har junkfood ogsa.

Det beste er ren, ordentlig mat i passe
forhold og porsjoner.

Kanskje kroppen din kunne tenke seg litt ekstrastette ogsa?
Det jeg kaller ordentlig mat er ikke sa full av neering fra
naturen som for. Plantene skal hente mineraler og mikro
neringsstoffer fra jorden. Den jorden gir ikke akkurat det
samme fra seg na som fer,da alle planter vokste vilt. Og da
far jo heller ikke dyrene som spiser planter alle de stoffene
de trenger lenger. S@ det kan veere lurt @ fa i seg:
Vitamin-mineraltilskudd.

Vitamin C. (Syrenoytralt).

Kalsium-magnesiumtilskudd

Omega 3 fettsyrer. Krill. selolje osv.

Crystal Mind er spesialsammensatte fettsyrer som fa hjer-
nen din til @ vaere med pd skrive bedre, om du har problemer
med det.
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ZOOOVE!

Sevn er mye viktigere enn du
tror.

Sove lenge nok, (8-9 timer).
Sove i ro. Ikke telefon, TV
eller data pa.

Kjelig og merkt soveveerelse.

Du reparerer ikke noe scerlig
mye nar du er i fart. Bade du
og karten skal veere i depotet
om natten.

Hvile o'é; sovn er iﬂ'k’rig‘jémfr'se‘rninger'
for @ lagre kunnskap, bade i kroppen og
i hodet.

Vann!

Helt vanlig vann er en nedvendighet.
Du vasker og skyller vel ikke kleer eller oppvask i saf‘r

eller brus?

Det blir ikke rent uten rent vann.

Og du blir ikke scerlig skyllet og renset uten rent vann, . ot

du heller. B Teieaiae /

Velg a drikke mindre mengder med sma mellomrom, og grom—
legg av deg vanen med @ skylle ned maten din med hoe a et

drikke. il
Hvorfor?

Magesyren din er sveert sur, og det er fordi den skal
bryte ned proteinet i maten. Drikke du mye til mdltiden,
blir magesyren utblandet, og kan ikke gjere jobben sin,
slik at du kan fa neeringen dit den skal.

Se til at du far i deg et par liter rent vann mellom malti-
dene i lopet av dagen, nar det er vanlig temperatur. Du
kan godt ha litt sitronsaft oppi.

Konkurranser og hardtrening kan kreve 5-7 dl vann per
time i aktivitet. Mye mer i sterk varme. : e

-Rent vann skyller ut og renser kroppen for avfallstoffer
og hjelper kroppen til @ bygge seg opp igjen fortere.

-Drikk mellom maltidene, og tygg maten sa godt at du ikke feler behov
for a drikke til maltidenel!

Frisk luft = Oksygen i cellene:

Tren utenders ndr du kan. Frisk luft gir oksygen til alle cellene.
Da kan du rydde ut slaggstoffer og syrerester.
Sov med dpent vindu ogsd, nar det er mulig.

18
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Du er det du spiser!

Men det er jo alltid avhengig av hva du vil veere . . .
tynnere, mer muskules, osv.

Les opplegget for maltidene i lys av at du generelt

har det best med minst mulig energirike karbohydrater
og mest mulig protein, fett og grenne saker.

Hold hele tiden fokus pa hva du kan spise, og hold deg
unna fienden.

Frokosten er vanskelig & 4 til i denne modellen,

tror du kanskje.

Men en tynn skive bred av en type du tdler med

en halv boks tunfisk og ett egg, eller makrell i

tomat, salatblader, agurk og annet vanlig pynt, eller med en omelett av 2-3 egg,
rdkost, agurk, en gulrot, osv. kan for eksempel brukes.

Litt havregret med et par skjeer proteinpulver i, og et eple etterpd er ogsa greit.
Omelett. Bland 3 egg med to spiseskjeer vann. Hell eggene i en pannen, med litt
olje, eller smer, og rer. Server med en eller to tynne skiver grovt bred. Husk
salat, tomat, eller for eksempel litt lok eller purre til, eller bland grennsaker i
eggergren og stek.

Egg og bacon, omelett med ost i, kokte egg og fiskepdlegg, egg med kaviar, omelett
med poteter og paprika, osv . . .det er mye som er enkelt a lage, og mye som kan
lages dagen for . .

Vil du ha det leftvint?

Ta en beersmoothie, og du er ferdig med frokosten. Oppskrift pa optimal smoothe
stdr lengre bak i heftet.

Det er mange variasjoner nar det gjelde frukt og baersmoothies. Mango/vannmelon
ingefcer. Eple/banan/limesaft. Blabeer/banan. Skogsbeerblanding. Alle slags beer
Ananas/fersken. Fersken/mango. Kiwi/banan. Fritt valg!

Men husk bdde protein og fett i blandingen. Neytralt proteinpulver, eller eggeplom-
mer. Taler du biola og yoghurt, har du jo mulighet til mer variasjon, og gjer du ikke
det, er kokosmelk alldeles nydelig i blandingen.

Det var frukt. Og til dette kan du greie deg med en blender.

Vil du ha mer substans?

Bland rent proteinkonsentrat som anvist pa boksen, bland med en neve (1 dl) av
lettkokte havregryn. For @ fa litt ekstra smak kan du blande inn litt frosne beer, et
eple eller om sommeren: jordbeer!

Lunsj:(Som ogsa selvfelgelig kan vaere frokost)

Valgfri blanding av grennsaker kan blandes med for eksempel litt kald pasta, (velg
riktig om du ikke skal ha hvetemel) . . samt en boks tunfisk.

Valgfri blanding av grennsaker kan ogsd blandes med litt salatbgnner og spises ved
siden av en boks makrell i fomat. (Skrap unna det meste av tomatsausen.) Valgfri
blanding av grennsaker kan blandes med kikerter og en passelig stor karbonade.
Valgfri blanding av grennsaker kan blandes med en boks reker, eller krepsehaler.
Et halvt grovt rundstykke ved siden av.

Dressing er alltid best i form av olivenolje eller MCT olje og sitronsaft og urter,
eller vanlig fransk dressing. Eller masse deilig remme.

Middager kan settes sammen pa samme mate som lunsjer.

Ndt du tenker gkonomi, kjep alltid store stykker av kjott og fisk. Det er utrolig
hvor mye man kan spare.

Det er sveert lett a lage ekstra mye middag... s@ det kan bli nok til lunsj i morgen.
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Hva spiser du pa reise?

Ting som er vasketi lokalt vann kan
veere en frussel mot magen din . .

Det betyr at du ma veere forsiktig med
ra grennsaker, salat, uskrellet frukf,
osv. Kokt og woket gar bra.

Forsyn deg med spaghetti, ren ris, kokte
eller bakte poteter, pommes frites, under
tvil, fettet de er frittert i er ofte ikke
akkurat supert.

Roastbeef, kyllingfileter, reker, allslags
skalldyr, (grillet kylling ma du skrelle,
kjottkaker ma du holde deg unna, allslags
varme polser kan du bare glemme, gryte-
retter og pastasauser ma du bedemme fra
gang til gang.

Da har du et par mellom-mdltider igjen,
som mad dekkes ved "nistemat"

Disse er de mdltidene som ikke er direkte
relatert til hard fysisk aktivitet.

Du kan ha ned deg ngtter eller nistekaker,
f. eks.

Sa har du begrepet treningsmdltid, som er
obligatorisk de dagene du trener eller
bedriver annen fysisk krevende trening.
Det kan godt hende at du md legge om litt
av spisemensteret nar du er ute og reiser.
Treningsmaltidet innbefatter

30g whey i2dl melk, eller 50 g Gainer i
vann ca 1 time for,

Nok vann under og rett etter, samt

30 g rent protein for dusjen.

La lunchen besta av 2 middels poteter,
eller pasta eller ris, med salat til og 150 g
rent kjott eller fisk. Be om ekstra
butter,(for @ kommr unna margarin) om det
er fettfattig mat. .

Smere niste selv?

Lag dobbeltdekkere av merkt bred med
mye kjott, fisk eller egg i mellom. Far du
baguetter, ta vekk toppen og spis heller
fler, sa du far nok pdlegg.

Middagen kan veere storre, med 2 middels
poteter, og 100-150 g kjett eller fisk. Ha
masse meierismer over potetene.

Husk grennsaker, salat og olje/sitron
dressing.

Pasta og ris kommer du ofte til a fa ser-
vert.

Men husk a lete etter protein og det gode
fettet! Ta rent kjott og fisk, hvis det er
ved siden av.

20

Kjettsauser pa serveringssteder er mer
fet enn proteinrik, men du trenger en
del av det, sa glem redsel for fettet.

Pass pa d fd i deg mat hver 3 time, pad
vanlig mate. Du har bag! Velg rastoffer
ekstra omhyggelig, du forbrenner ikke
sa mye som vanlig. Pass pa at evt. bred-
nistemat har palegg som tdler romtem-
peratur over en viss tid!

Ta med ferdigbakte vafler med protein-
pulver i, muffins, boller eller annet
spesialbakverk, hvis du bare skal veere
borte et par tre dager. Lenger holder
de seg ikke i romtemperatur.

Se oppskrift pa

Kokosmandelnistekaker.
De holder seg lenge i romtemperatur.
Oppskrift senere:

Hviledager:.

Spis 5 ganger!

Hvis du drar til "Langtvekkistan, " og
ikke er helt sikker pa hvordan hverken
hygienen eller matinnholdet fungerer i
forhold til magen din, har du noen mulig-
heter til aktiv overlevelse:

Spis varm mat sd ofte du kan.

Skal du spise bredmat er det gulost og
spekeskinker som kan veere nogenlunde
trygt. Tynne skiver bred, (sG merkt som
mulig)

En proteindrink til dessert fyller opp
etter den halve kyllingen eller polsene du
klok av erfaring ikke vaget a spise.

Et drikkepulver med mineraler blandet
med kjopevann slukker tersten i varmen
og gjer at du ikke havner i vaeske-
ubalanse. Er det varmt, MA du passe péd
mineralbalansen.

Far du diare, bruk rikelig mineraldrink,
men ta ogsd en liten porsjon Gainer i
vann hver 2 time, du klarer nemlig a fa i
deg en del av neeringen, mens den raser
ned langs dine sare tarmtotter!

(Dette er erfaring, sa felg det, sa du
blir ikke sa tappet for energi.l).
Melkesyrebakterier er det alltid lurt a
ta, hver dag, sa holder magen seg bedre.
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Smoothies! Redningen for travile dager.

Smoothies er jo sd moderne! Med masse juice og yoghurt og bananer og frukt!
Men ikke sammensatt etter de retningslinjene vi bruker. Det er masse sukker,
sveert mye syre og lite annet i de fleste populeere smoothiene.

siden vart mal er @ lage hvert mdltid med et balansert

innhold av protein, fett og karbohydrater.
Vi velger bort melkeprodukter og mye frukt, og satser pd
flete/vann, eller kokosmelk, beer, grennsaker, ngtter og for

eksempel litt MCT olje eller Cocosa.

En blender er fin a bruke ndr du lager en smoothie med beer,
eller om du virkelig har utstyret i orden, har du en juicer, sa du
kan fa den rene saften fra alle slags grennsaker som videre blandes me

o

kokosmelk, flate, natter, osv. Noen er mer folsomme for ra netter og mandelskall

enn andre.

Derfor kan det veere lurt @ legge ngtter og mandler i vann over natten, eller velge
ristede hasselngtter og skoldede mandler i smoothien for a fa fint fett og godt
protein. Litt MCT olje og flote, eller kokosmelk samt blabeer. bringebeer eller

jordbeer.

Til grennsakjuicene, som gir deg masse fint og nyttig av enzymer og antioksidanter
er det nyttig @ ha en juicer, og virkelig bruke mye forskjellig grent.

Basis til beersmoothie:

Bruk enten kremflate og vann, eller
kokosmelk, tilsammen 3-4 dl vaeske
og tilsett et par ss Whey-protein, og
100-200 g beer. (Blabeer, bringebeer,
jordbeer)

Du kan blande inn finmalte mandler
eller ngtter ogsa.

Og ikke glem 1-2 gkologiske
eggeplommer.

Hvitene sparer du til kokoskaken.
Trenings og konkurransemaltid.

For og etter, om nedvendig.

300 g mandler, skoldet og ristet
ved 150 grader til de er spro

300 g hasselngtter, ristet til de er
spro

300 g lettkokte havregryn, ristet til
de lukter godt . ..

Pass pa sa det ikke plutselig lukter
brent, og rer om mens det ristes.
Avkjoles

Alt kjeres i foodprosessor til det er
som mel, eller litt grovere.

300 g wheyproteinpulver (med
jordbeersmak) eller annen smak.
Dette lagres i en boks i kjgleskapet,
ta med deg 3-4 ss i en torr riste-
flaske, og bland ut med vann nar du
trenger et trenings maltid.

Gronnsaksmoothie:

Dette er virkelig sunne saker, fin mate @
fa friske grennsaker p@, om du venner
deg til fargene.

Kokosmelk eller flgte/vann er basis. Hell
1dli blender, og tilsett grennsakene som
er renset og findelt. Kjor fra lav fart
oppover til full fart, hell mer basis i
etter behov. Dkologiske eggeplommer er
fint, og noen draper Tabasco, hvis du vil
ha det.

Du kan selvfalgelig ogsa bruke de ferske
grennsaksaftene som er a fa kjept, og
sette til MCT olje, eggeplommer og
drysse med friske grenne persilleblader.
Ellers kan du velge a blande i basisen og
eggeplommene noe av dette:

1/2 agurk

1 stor tomat

3 stilker selleri
noen blader spinat

100 g brokolli
100 g spinat

1/2 agurk
1 red paprika
1 ss hakket lgk
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6rovbred, knekkebred og lapper, uten hvetemel.

»Grovt» bred med Jyttemel, solsikkerfra, valngtter, mandler og roefiber:
18 egg

150 g roefiber, lagt i blgt i 3 dl kokende vann et par timer. Den beste
200 g mandler, skoldet, finmalt, bradskiven
200 g valngtter finmalt for mange - i
100 g Jyttemel eller andre meltyper du gnsker. dagliglivet
50 g solsikkefre Mettende.
100 g smer eller ghee fin & Tyggé
1 ts Himalayasalt med grov,
4 ts bakepulver ) variert
2 lange bredformer pa 1,5 liter. struktur,
) men koster
Bredspising er jo en folkesport her i landet.Det er ikke alltid sa :’gviﬁ;
lett a finne pd noe. Men prov @ bake knekkebrgd! '

Grovt optimalbred stekt i tynt lag, splittet i fo og varmet i bredrister.
Du kan ogsa bruke optimalbreddeig med netter og tilsette Sukrin og kardemomme
og kanel, og lage sma flate niste-kose-kaffekaker. : .

Knekkebred uten vanlige melsorter:

3,5 dl jyttemel( tdler du spelt, kan du evt. bruke det).
3,5 dl lettkokte havregryn

1 dl havrekli, 1,5 dl sesamfre,

2 dl solsikkekjerner, 1/2 dl linfre

7 dl rent vann,

2 ts bakepulver, 1 ts himalayasalt.

Legg linfre i 3 dl vann en stund, og sd kan du

blande resten og spre deigen ut over oljet

bakepapir i et tynt lag.

Du kan stro fro etter gnske over.

Stek i 10 minutter ved 190 grader, bruk varmluft.

Ta ut og del i ruter med pizzahjul.

Sett inn igjen, og stek videre i 30 minutter.

Ta dem ut og brekk dem fra hverandre. sett inn igjen i ovnen og terk med enten
vanlig varme eller varmluft pd 50 grader i ca 8 timer, med ovnsderen pa glett.
Da er de spre og kan oppbevares uten @ mugne.

Lapper:

4 egg

1 boks seterrgmme (3 dl)

1 kremflgtehus (3,3 dl)

Jyttemel (evt. spelt)

Sukrin

Kanel, vaniljesukker, kardemomme.
Passe rore, lag sma lapper. Reren kan sta
i kjoleskapet et par tre dager.

Kan ogsa stekes i vaffeljern.

Lappen er veldig gode, (ha alltid noen liggende i
nar de andre lager boller pa impuls

Kjempefint til “etterskolemat”. =
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Speltrugbred og ostelapper:

Karins spelt/rugbred

Enkel @ lage. Nyttig @ ha eltekrok i husholdningsmaskinen.
Bland sammen

500 g fint sammalt rugmel =9 dl

500 g fint sammalt speltmel = 9 dI

3 ss PO fiber (helsekost)

2 ts havsalt eller Himalayasalt

Alt blandes med 1 pose torrgjceer i en bolle.

Bland sammen i et litermadl:

3 ss blackstrapmelasse (helsekost)

(varmes til det er tyntflytende).

4 dl romtemperert kokosmelk ( 1 boks)

1 dl molkosan (helsekost)

Tilsett kaldt vann til hele blandingen bestar av 9,5 dl.
Alt blandes med melet, eltes godt og deigen settes i kjoleskap over natten. Skal
heve til dobbelt storrelse.

Elt ut, og legg i 2 godt smurte (fett + mel) bredformer.

Sett i stekeovnen pa 40 grader med deren pa glett. La bredene std og heve i ovnen
i 1 time. Lukk deren, sett temp. pa 200 grader, og stek videre i 45 minutter.
Brodene avkjoles under et handkle.

Med litt mer mel, og ste av havregryn eller solsikkefrg kan du lage fine
gammeldagse runde bread.

Dette er en oppskrift som etterlikner den gammelkjente surdeigsbakingen.
Molkosan gjer noe av det samme med mosningen av melet i deigen, og bredet er
veldig letta tdle for de som ellers ikke har sa godt forhold til gjeer og mel i magen
sin.

Ostelapper fra egg og ost: 15 porsjoner

2 ts bakepulver

500 g Ricottaost

15 eggeplommer og hviter.

250 g stekefett (smer, ribbefett, natursmult)
100 g speltmel

1 ts salt

La osten renne av seg, og legg den i en bolle.
Bland mel og bakepulver

Visp eggeplommene til kremaktig konsistens.
Bland med osten, og tilsett mel og bakepulver.
Stivpisk hvitene og bland forsiktig inn.

Varm opp fett i en stekepanne, og legg

reren i panhen som sma pannekaker.

Stek pa begge sider.

Tortillas:

1-1/4 kopp av et mel du tdler, f. eks bokhvete, spelt, Jyttemel, quinoa, osv.

En knivspiss salt, 1/2 kopp romtemperert vann, 1 ts olivenolje.

Urter og krydder i deigen er fint, bare velg etter det du tdler.

Bland deigen godt og rull ut i kuler pd sterrelse med en golfball.

Trykk kulene flate og tynne (du kan kjevle dem flate om du vil) og stek dem i torr

stekepanne ca 3 minutter pa hver side. 23
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Kokos - mandelnistekaker, vafler og pannekaker.

500 gram skoldede mandler blandes med 250 gram kokosmasse,

2 ts bakepulver, 2 ts kardemomme og 2 ts vaniljesukker.

Bruk SUKRIN (setstoff som ikke plager kroppen, kjopes i helsekost)
Kjor mandler og kokosmasse tert i blenderen slik at det blir som mel.
Stivpisk 12 eggehviter og bland det terre forsiktig inn.

Stryk deigen ut pé et bakepapir og lag en firkantet flate, ¢4
ca 1,5 cm tykk. Finn frem pizzahjulet og trill i ruter slik at

du far 24 biter.

Stek ved 180 grader i ca 25 minutter, midt i ovnen.

Frys bitene ned og ta opp etter behov.

Kjempemettende og velsmakende i stedet for alt det
andre tullet du hiver i deg nar du plutselig blir (ble)

skrekkelig sugen og fror du er sulten.

Kokoskake.

Forhold: 1: 2,7: 0,8

Du kan lage en «glasur» av Philadelphiaost og stre
grovhakkede valngtter pa.

Vafler: 3o W W
3 middels egg . ==
1 dl kremflote

1,5 dl creme fraiche
75 g havregryn

75 g Jyttemel

2 toppet ss Sukrin,

kanel, vanil jesukker :
Seterremme og sukrin pd er

Pizzabunner:

Skal du ikke ha vanlig
mel pa en stund?

Hvis du bruker den grove
bredoppskriften med
jyttemel, valngtt og og
havre, og kjegper en mini-
pizzaform, som ser ut som
en overkjeort muffinsform
(Tkea), kan du lage sma
fine pizzabunner, (180
grader i ca 20 min). Sa kan
du jo legge pa det du taler
av ostesorter, osv.

deilig. Kanskje noen baer?

Uten sukrin og krydder er de fine
som brederstatning.

Har du rere i kjoleskapet,

kan noen lage seg noe lurt

nar noen kommer hjem fra skolen .

Pannekaker:

2 egg

2 ss cottage cheese
4 ss havremel

1 ss speltmel

Y 1dl kremflote

¥ sukrin, kardemomme,
3 - OSV.

Fyll:

100 g spinat

1 ss smer

1 finhakket lgk

250 g stekt kyllingkjott
1 beger Philadelphia
Yoghurt

2 ts pesto

Du kan fylle panekaker med middagsretter av alle slag.
Kjempefint som niste som bare kan spises med fingrene.
Da lager du selvfalgelig pannekaker som ikke er sote.
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Trines ostekake

Bunn :

250 g mandler og 100 g valngtter males og blandes med 110
trykkes ut i en form med bakepapir. Avkjeles.

3 dl flete piskes til krem

3 dl seterrgmme

1 hel Filadelfia ost el. lignende

1 kopp melis (kan erstattes med sukrin

Jjeg leste det da opp i den varme geleen)

Alt blandes med avkjelt gul gele blandet

med halv mengde vann dvs 2,5 dl vann

(kan byttes med gelatin, sitrondrdaper vann og sukrin).

Alt er blandet og helles opp pa bunnen og avkjeles for du heller avkjelt red eller
grenn gele pa toppen. Kan erstattes med frukt og beer eller ingenting.

Gele: laget med gelatin.

5 ts gelatinpulver (Gimsey Baker n gelatinpulver) reres ut i 1 dl lunkent vann og
star noen minutter

Sukrin (1/2 til 1 dI) oppleses i 2 dl kokende vann, og sa heller du i det oppblette
gelatinpulveret. nar det er godt blandet, tilsetter du 1 dl sitronsaft, og blander sa
geleen med krem, remme og ost. Legges som et lag over bunnen. Pyntes med beer
eller frukt.

Eller du kan bruke red gele, og blande inn frosne bringebcer, blabeer og bjernebeer
til lokket.

Geleer er veldig enkelt a lage: ta en pose gelatin og rer ut i lett oppvarmet
eplejuice(varmes i kjele) sett i kjoleskap i tre timer. Kan ogsa lages i sma
muffinsformer og stivner da pa en times tid.

Kan lages med ferskpresset appelsin juice ogsa. Den var frisk og god. Trenger
ingen sukrin.

Kan ogsa lages med fruktteer hvis man har en favorittsmak.(jorbeer og vanilje
fruktte med litt sukrin blir nydelig gele)

Ungene elsker disse geleenel!

TE

Det gar an @ drikke te, selv om du er tendring.

Te med sukrin, sitron eller melk.

Fruktte, det er mange fine smaker.

Iste, men du ma lage den selv med sitron og sukrin.
De som kjepes inneholder mengder av sukker.

Saft:
Enten er det for mye sukker, eller sa er det for
mye kunstig sgtstoff.

Juice:
Spis heller appelsiner eller epler.

Kakao:

Halvparten kremflgte og vann, merk sjokolade eller kakao, sukrin. Kremtopp? -
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Karins kjempemessige aprikosmuffins.

Her gjelder det @ veere rasjonell.

Vei opp og sett frem alle ingredienser. Ta frem foodprocessoren, med kniv i.
Stoor bakebolle, eller vaskevannsfatt. Bruk stekespray i muffinsformer. Jeg
bruker de med 12 fordypninger i som er ganske store.

Foodprocessoren er arbeidsstasjon.

Begynn med @ mose bananer i biter og egg.

Hell i bollen.

Pulver/krydder blandes i. Begge sviskeposene legges i med 2 dl vann., moses til
gret. Hell i bollen. Alle ngttene helles i. Grovhakkes. Hell i. All bran og gryn blandes
i bollen. Hakkede aprikoser ogsa. (Min FP er ikke sterk nok til @ hakke seige apriko-
ser.)

Del proteinpulvermengden i 2, og bland med halvparten av vannet.

Helles i bakebollen. Tilslutt, 500 g fint sammalt speltmel. Ferdig!

Og sd kan jeg love deg at foodprocessoren fortjener en vask...

Oppskrift:

6 egg og 7 overmodne bananer.

2 ts kardemomme, 4 ts vaniljesukker, 6 ts bakepulver

450 g (2 poser ) svisker sammen med 2 dl vann.

100 g netter, 100 g mandler og 50 g valngtter som hakkes grovt i foodprocessor
5 dl - 150 g All Bran (Kellogg)

200 g aprikoser som hakkes med kniv.

150 g havregryn, lettkokt.

250 g proteinpulver blandes med 10 dl vann .

Alt rgres godt sammen og tilsettes ca 500 g fint sammalt hvetemel.

Stekes i 20 min pa 200 °C. Bruk stor muffinsform.

Dette blir litt av en porsjon, og gir deg dreye 60 muffins.

- Du skal bruke proteinpulver.

Ellers er det bare kake.

2-3 slike muffins beerer deg 2-3 timer videre i livet ditt.

Innholdet er slik at du erstatter et mdltid som bestar av et par grovbredskiver
med ost og skinke, og et glass melk. Men disse kan du spise pa jobb, pa bussen, i
bilen, pd vei til...pd vei fra...

3 muffins koster deg omtrent 10-15 kr i ravarer.

Nyttige muffins kommer ikke dalende fra
himmelen! De du kjgper kan belaste deg med
mange ingredienser som du ikke frenger.

BAK MUFFINS SELV!
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Kosemat:

Fersk frukt: i passe porsjoner, veer sparsom med (Unngd!) for mye druer, kiwi og
bananer.

Frukt er deilig og friskt @ kose seg med, men den ma veere fersk. Ikke spis teorket
frukt, som rosiner og aprikos, da terket frukt er kokt i sukker for den blir terket.
Ellers hadde den veert seig og ekkel. Tarket frukt inneholder alt for mye sukker,
som igjen skaper sgtsug. Kos deg heller med epler, paerer og sitrusfrukter.
Gronnsaker: Skjeer opp mange forskjellige grannsaker. Ikke bare gulretter, men
0gsa grennsaker som blomkal, brokkoli og reddiker. Lag gjerne en dipp til av Creme
Fraiche eller Seterremme (ikke lettremme). Bland i litt krydder, som provance,
paprika eller chilli (Tkke blandingskrydder). @kologiske oliven i olje er ogsa deilig a
gumle pa.

Ristede, usaltede ngtter: Ngtter er sunt, og det metter. Dersom du reagerer litt
pa netter kan du preve @ legge ngttene i vann over natten og riste dem i ovnen
dagen etter.

Merk sjokolade: Lys melkesjokolade inneholder bade melk og sukker og er ikke
blant vare nyttigste neeringsstoffer. Mark sjokolade har imidlertid et hoyere
kakaoinnhold og mindre sukker. Det har vist seg at kakaobgnnene inneholder
flavonoider, som er antioksidanter pad linje med dem man finner i redvin. God merk
sjokolade inneholder minst 70 prosent kakao.

Hjemmelaget mangoiskrem eller med blabeer, jordbeer,vanilje eller sjokolade.

1 moden mango, 3 liter kremflgte, 3 eggeplommer

2-4 spiseskjeer Sukrin (fdes pa helsekost)

Skrap ut kjettet pa mangoene. Mos det i blender.

Visp kremflgten slik at den blir til stiv krem.

Lag eggedosis av sukrin og eggeplommene eller bare rer plommene med sukrin.

Alt dette rgres sammen og settes i fryseren. Ror hver time, de forste tre-fire
timene. Da rorer. du ut krystallene. Denne hjemmelagede isen er kjempegod 0g
inneholder kun ravarer som kroppen din liker og kjenner igjen. Du kan ogsa blande [
ulike typer beer, dersom du ensker deft.
Iskrem 2:

5 gelatinplater

1/2 dl vann

4 eggeplommer

4 ss Sukrin

5 dl kremflote

Gelatinplatene legges i kaldt vann i 5 minutter. Klem vannet ut av platene me
glatin, og las dem opp i eggeplommene som er vispet med sukrin. Bland det forsiktig
i kremen.

Rer under innfrysning. Kan blandes med beer, frukt, netter, sjokolade osv..
Floterand:

8 gelatinplater

6 dl kremflote

4 ss Sukrin

Evt. litt vaniljesukker

1/2 dl kokende vann

250 g bldbeer eller bringebeer eller jordbeer.
Gelatinplatene legges i kaldt vann i 5 minutter.
Visp flgte og sukrin til krem. Klem vannet ut av
platene med glatin, og les dem opp i det kokende vannet.
Avkjel, og bland gelatinen forsiktig i kremen.

Bruk en randform pa ca 1 liter, skyll den i kaldt vann og hell kremblandingen i den.

La stivne i ca 3 timer. Pynt med beerene. 27
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Eggeretter.

Egg er riktig god mat, og kan brukes i mang retter,

0g som egne retter.

Du kan servere dem i mange former.

Blgtkokt, med bred og sild, eller leverpostei ved siden av.
Middels kokt, med fast plomme, ogsd som frokostegg, elller
i salater. Hardkokt, til bredpdlegg, egg i blandede retter, osy
.Halve hardkokte egg i spinat og tomatsupper.

Du kan ta ut eggeplommene og blande dem med krydder og majones, og fylle tilbake
igjen i eggehviteskallet (deviled eggs), eller blande eggeplommene med kaviar..

Du kan lage egg og bacon.

Omelett, souffle’ eggerore, eggedosis, bruke mye egg i lapper, pannekaker, -
fleskepannekake er jo glitrende som niste ogsa . .

Eggehakk i smar, til fisk, spesielt rokt fisk.

Tartar med eggeplomme pa tynt merkt bred, med lok og kapers . .

Eggesalat med remme, majones og eggehakk.

Majones, med diverse smak, remoulade,

Wraps kan lages av pisket egg med litt flete og krydder, stekt i tynne pannekaker,
fylt med alt mulig godt.

Egg-tomat-lek i panne er fint som en liten varmrett. Stek en lgk i sma biter, legg i
og stek sd to store tomater i biter, (ta ut saft og fre) bland

IE3 \gsfoemdli\:r? ? Igagdlg f\ljllil:\lc\:l/zge saus og bearnaise sus Oomeleﬁ om du ikke
99ep 9 ' taler eggehvite:

Eggekrem. 4 eggeplommer

2 ss speltmel

1 ss seterremme

1 ss varmt vann

Stekes i ghee eller fett

Eggepannekake med laks og kaviar:

2,5 dl kremflate

75 g jyttemel eller speltmel

6 egg,

125 g smer

250 g rokelaks i tynne skiver, 10 g sort kaviar
himalayasalt, hvit pepper.

Stekeovn varmes til 200 grader. smar smeltes ved lav varme i ildfast stekepanne.
Pisk sammen flgte, mel og egg.Smak til med salt og pepper.

Hell reren i pannen, og la stivne i 2 minutter. Sett pannen i stekeovnen, og la std i
ca 8 minutter, til pannekaken har stivnet. dander lakesn og
kaviaren oppd pannekaken, og sever med remme og sitronskiver.

Bacon:
Det norske baconet kan lett veere litt for salt. Legg det du
skal ha i vann over natten, hell av, og terk baconet fer du
steker det. Du kan bruke flesk, men det ferske flesket holder
seg ikke seerlig lenge i kjoleskapet.
Lettvint:
Kjop halvkilospakker med ferdig oppskdrede baconbiter. Legg i
vann noen timer. Sil av vannet, og spre baconbitene til terk pa husholdningspapir.
Hakk en lgk og 10 cm purre, legg i 50 g stekefett eller smer i pannen, stek baconet,
loken og purren godt.
Avkjgl, og pakk i poser pd 75 gram.
Dette kan siden tas opp om kvelden og tines, og brukes sammen med eggergren, til
en rask frokost.
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Ferske grennsaker

Tomatsalat: 1 porsjon

100 g finhakket fomat uten fro og saft.
5 cm purre, skdret i tynne ringer

20 g pinjekjerner

Dressing: Olivenolje, balsamicoeddik,

hakket bladpersille

Langlivet rakostsalat:

Redskaper - 2 gode kniver (stor og liten),

potetskreller, lokkutter, ostehgvel, skjceref jel
og en stor bolle som rommer 5-6 liter.

Dette er salat til mange mdltider for hele

familien. Varer flere dager i kjoleskap.

Ta frem og skjeer opp:

GRAM HVA

150 Redkal

75 Stangselleri

150 Hvitkal

200 Gulergtter (2 middels)
50 purre

75 Sukkererter

500 Squash

100 Redlgk (middels stor)
200 Paprika (red / gul)

denne salatblandingen er fin ved siden av
lunsj og middag, og i wokpannen.

Enzymrik salat med god surkdl og friske

grennsaker:

100 g sma spinatblader
100 ruccola
1 endive

100 g gkologisk ra surkal med gulrot

20 sukkererter

100 g fersk gulrot
Dressing:

1 dl virgin olivenolje

1 ss Sukrin

1/2 dl aloe Vera juice

1 ss hakket bladpersille

Blomkal og remme:
Finrasp 100 g blomkal og
rer det sammen med 50
g remme.

. -::.

9

i

Supersalat:

1/2 pakke ruccola

1 hjertesalathode
1/3 basilikumpotte
(bare bladene)

300 g veldig sma sete
tomater

1 mozzarellaost

100 g pinjekjerner
1/3 pk sukkererter

Riv ruccola, hjertesalat
og basilikumblader i
mindre biter i en bolle.
Skjcer sukkererter i fine
skra biter, og del toma-
tene i to og bland i.
Rist pinjekjernene pa
torr stekepanne til de
begynner a fa farge,

og lukter godt.

Pass pa dem hele tiden!
Bland dem i nar de er
kalde. Riv mozzarella-
osten tilsett og bland.

Dressing:

1 dl veldig god kald-
presset olivenolje og 2-3
ss balsamicoeddik,
Himalayasalt og pepper
etter smak.

Vend dressingen inn i
salaten, og la den std en
times tid fer den skal
spises, i romtemperatur
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Salater

Coleslaw Mos uten mas og lite poteter.
300 g nykal skaret fint 300 g blomkadl, med stilk
1 middels gulrot 100 g 300 g brokolli, med stilk

1 sjalottlok 100 g kremflate (1 dI)
10 sukkererter, 20 g 50 g smer
Dressing: 1 dl hakket bladpersille.

3 ss majones

1/2 dl kremflgte

1 ss Dijonsennep

1 ss Sukrin

1 ss Eplesidereddik

1 ss Sitronsaft, presset
500 gram.

Forskjellig mos:

Halvparten av hver, kan moses:
Brokkolli - setpotet

Brokkolli - poteter

Blomkal - sgtpotet

Ris - brocolli

Sett til remme, smar.
krydderurter, olje, malte
ngtter, osv.

Kok ingrediensene godt mere i

Gront som man skal ha i huset:

ihi:tlﬂ(yfoma’rer sa lite vann som mulig, tilsett

9 meierismar og kremflote, og
Squash .

mos med stavmikser.
Gulratter
Hjertesalat Nottesalat:
) 150 g majones

Gronn salat: 300 g remme

5 blad hjertesalat

3 sukkererter

2 stilker stangselleri

1 ss hakket bladpersille

100 g skaldede mandler
100 g valngtter

100 g purre

2 ss bladpersille

1/2 finhakker mild lgk

. . . Himalayasalt, en valngttstor
Karins dagferske enzymrike salat: ingefer.

tilsammen 385 g. 3 porsjoner Hakk og bland
50 g mungbennespirer ? '
25 g alfalfaspirer

28 9 Toma‘rh 1 blomkalhode
50 g :Z:ﬁiska 3 dl kremflgte

_ 1 fedd hvitlek
28 9 sTcI.\(rI\(gseIcharrl Del blomkalen i buketter, og kok
50 g ;rancieerf;a?g‘rbla der den sammen med hvitlgken helt
10 g hakket bladpersille m; Iok; i?l‘:;ﬂe:ﬁ klatt smer ved
Denne salaten holder ikke sd lenge serverin
pa lager og ber spises opp i lepet av dagen. 9-

Blomkalstappe:

Blomkal som ris:

Rasp blomkal, og kok det

savidt mert i litt vann.

Seftt til litt Himalayasalt og evt grent krydder og
server ved siden av rgkt kjott eller fisk.
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Kjottretter:

Kjottboller:

Bland lammekjottdeig og medister deig sammen med 1 egg og litt flgte (blandes for
hand).

Lammekjottdeig kan evt byttes med vanlig kjettdeig.

Lag sma kjettboller som stekes i panne i kokosfett med litt hvitlek.

Krydres med timian, salt og pepper.

Ndr bollene er nesten gjennomstekte , rasp en hel setpotet over kjottbollene og la
det surre i smor i 5 minutter. Hell over flgte og server sammen med litt «mos uten
mas».

Karis Spagetti Bolognaise som det tar ca 20 minutter a lage
Brun en pakke kjottdeig og en paakke medisterdeig i kokosolje (den som er bereg-
net pa steking) og hvitlek.

Tilsett en squash skdret i sma biter.

En pose spinat (ferdig vasket).

Tre gulergtter.

To bokser med artisjokker (kan sleyfes).
Tilsett en til to bokser moste tomater.

En boks med tomatpure.

La det sta og smakoke

Tilsett salt og pepper og evt. persille

Kok opp risspagetti(kjepes i innvandrerbutikker) :
Denne smaker litt annerledes enn vanlig spagetti, sa tilsett den derfor ndr retten
er ferdig kokt (klipp den litt opp i mindre deler).

Smaker ikke forskjell pa dette og spagetti bolognaise laget pa hvetemel-
Denne elsker barna.

Detter er ca. 8-10 porsjoner

Riv gul ost eller manchego ost over og server!! \ ”
Varruller: | |

500 g lammekjottdeig \/

4 stenger selleri, 1 red lok, 4-6 fedd hvitlek

3 gulretter, 1 pk bgnneskudd .

300 g hodekal, 2 ts salt pepper, Varrulldeig kjopes i

2 ts mexikansk krydder ( paprika, chilipepper osv.)  innvandrerbutikk,i flak, frosset,
1-2 egg til pensling. i forskjellige sterrelser.

Du kan bruke alle typer grannsaker du har lyst p&.  (Laget av hve‘remoel)
Legg gjerne inn litt friskt hakket grent, persille Hvert deigflak pa 19x19 cm har
eller koriander, eller det gronne pd purren. Finhakk ¢€a 6 g karb.

alle grennsakene og leken, bruk grovjernet i Risdeigflak finner du i runde
oodprosessoren. torkede flak. De blgtes, og
Bland stekt kjettdeig og lok og de hakkede brukes til innpakking. Kan
grennsakene og krydder i en bolle, og kna det brukes slik, eller dampkokes.
godt sammen. e . 5

Legg en pekefingertykk rull av massen

litt nede pa snippen av varrullflaket, pensle de
motstdende sidene med egg, og rull sammen.
Frityrstek ved ca 175 grader i ca 5 minutter.
Bruk helst palme eller kokosolje.

Super niste som tiner i lopet av formiddagen, -
akkurat passe klart til lunsjen din!
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Kjettkraft er sunt. Det er i alle fall sant!

1 kilo margben

Eller 1 kg oksehaler

1 fersk svineknoke

1 rekt svineknoke

1-2 griselabber, (delt i 2 pd langs)
300 g frossen ister eller talg

7-9 liter vann. ;
Alt legges i en stor gryte, (12 liter) og tilsettes vann sa det star over Kjott og
ben.

Legg i 2-3 gulretter, 2 lok i bater og et par purrer og tilsett 1/2 dl hvitvinseddik,
og 1 spiseskje tangmel.

La det koke sakte opp, og syde i 1/2 time, mens du bruker en hullsleiv et par ganger
til @ fjerne skummet pd overflaten.

Sett sd hele gryten med lokk i stekeovnen, med lokk pa, og la den std i 8-12 timer
pd ca 100 grader.

Ta ut gryten, og la det hele kjalne.

Plukk ut alle bein og kjettdeler og legg dem i en stor bolle, samt grennsakene.

Sil buljongen over i et annet kar. Tkea har en fin, stor metallsil, som er velegnet.
Ta pa deg et par gummihansker, og gjer klar 3 boller.

En til marg og fett/hud, en til kjgtt, og en til ben.

Plukk alle benbiter over i en bolle, men la margen havne i en annen. Hud med fett
og iaterbitene tas fra, og legges sammen med margen. Kjott legges i en bolle for
seg.

Finn frem foodprosessoren, og mos marg, grennsakene,fett og hud til en gret. Det
er viktige aminosyrer og fettsyrer her, og en sveert viktig del av suppekvaliteten
kommer herfra. sa ikke la deg skremme. Hell alt det som er oppmalt tilbake i
buljongen. Skjcer kjettet i sma biter, og legg det ogsa tilbake.

Hvis du vil ha helt ferdige middagsporsjoner, blander du inn 800 g
lapskausblanding, 800 g blomkalblanding, og 500 g selskapsblanding, som allerede er
ferdigtint.

NG har du 10-12 liter ferdig suppe.

Frys ned i havliter eller 7,5 dl plastbokser med lokk, og frys ned raskt.

I og med at det er sd mange fine, lettopptakelige neeringsstoffer i denne suppen,
taler den ikke sd veldig mange timers lagring uten a forringes.

Tar du ut en slik boks fra fryseren om morgenen, sa har du ferdig middag pa 5
minutter!

Da har du ca 10 liter ferdig suppe, med kjott og grennsaker.

Hver liter inneholder ca 75 g protein, 160 g fett og 28 g karbohydrater.

3 dl. vil gi deg ca 22 o9 pr‘o’rem 48 g fett og 8,5 g karbohydrater.

Du kan likegodt Iere deg dette med
kjottkraft!
Smakok alt i oppskriften over natten.
La det kjalne.
Sil kraften fra.
Fordel kjott i en bolle,
fett marg og hud i en annen.
Mos hud, fett og marg.
Legg bade mos og kjettbiter i suppen,
9g tilsett dampede frosne grennsaker.
Frys ned.
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Kjottkaker

Som grunnlag, har du en deig som inneholder 500 g kjettdeig, og 250 g medister-
deig. (ikke medisterfarse, den er spedd ut.) Stek i olje eller meierismer, og tilsett
gjerne litt paprika og pepper i oljen. Det er bedre a steke langsomt enn @ svi dem
av. Det pastds a bli feerre krefttilfeller da. Lag 6 kaker

Grennsakburgere:

Bruk grunndeig eller

500 g kjettdeig

300 g medisterdeig

350 g finhakkede grennsaker, for eksempel
lgk, purre, sellerirot, litt paprika, en gulrot,
finmalt blomkal, osv. pepper og salt.
Blandingen stekes som flate burgere i olje/smerblanding. 1y,

Suppeboller:

500 g kalkunkjettdeig

300 g medisterdeig

1/4 ts raspet ingefcer

1 knust kleft hvitlgk

2 ts finhakket bredbladet persille
2 ts Maizena, salt, pepper.

Muskelmat:

Ta halvkiloen din med kjegttdeig, tilsett 500 g medisterdeig og bland i 6 egg.
Krydre med pepper, hakket lgk og paprika. Dette gir deg 8 fine kaker, som er 8
hele mdltider!

Kjettdeig er greit nok, da far du litt fett i. Medisterdeig erkjott og fett, ikke
blandet med karbohydratrike fyllstoffer. 8 kaker.

Paleggspudding:

1 kg kylling/kalkun eller karbonade, 500 g medisterdeig.

4 fedd hvitlgk, 1 red lgk, 3 halve paprikas, -red, grenn og qul.

3 stilker stangselleri, 1 red chili,, 1 ts havsalt. grovmalt rosa pepper

1 ts rosmarin, 1 ts salvie, 1 s merian

Alt dette kan byttes ut med Herbes de Provencekrydder

1 egg Hvitlek, lok, krydderurter og alle de andre grgnnsakene kjeres i
hurtigmikser til en fin gret. Blandes med kjgttdeigen i en stor bolle. Ha i egg, kna
godt sammen og la det hvile 15 min.

Pdlegg! Fyll deigen i bredformer, eller minibredformer, ikke mer enn halvfull, og
stek i vannbad til helt gjennomstekt.
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Kalkunsalat

400 g kaldt kalkunkjott

1/2 issalat, 3 tomater, 2 stilker selleri,200 g hvitkal, 1 red lek, 2 hardkokte eqgg.
Sorte oliven i saltlake eller olje

Skjeer kalkunkjettet i strimler. Snitt salaten. Del tomater og selleri i biter. Skjeer
lgken i halve ringer. Bland kjgtt og grennsaker sammen i plastboks og pynt med
eggebater og sorte oliven. Server med enten masse deilig tzatziki eller fransk
dressing.

Tunfisksalat

Til lunch, middag, aftens:

Bland i hurtigmikser:

2 sma hakkede purrer, 200 g

3 ts Sukrin

1 boks cottage-cheese,

1 boks seterremme

Sd blander du i 2 bokser tunfisk i vann
1/2 finsnittet vanlig kinakalhode, 350 g og
3 hakkede, hardkokte egg.

Kalkunpadlegg:

Ndr du har stekt den hele kalkunen, og har fatt fine hele stykker av kjgttet pa
plass i fryseren, er det mengder med mukker igjen, som egner seg godt til f. eks
salater, gryter, osv. men du kan fa fint pdlegg ogsa. Enten lager du aspic av gelatin,
eller du kjeper lys aspic i butikken.

I bredform legger du kalkunkjett, grennsaker etter smak.

Det er godt med litt sterke smaker, som purre, lok, korianderhakk, paprika, osv.
Fyll formen, og hell den avkjglte aspicen over. sett i kjeleskap noen timer,

og bruk 2-3 cm tykke skiver pa tynne bredskiver, med salatblad, tomat osv.

Rent palegg er alltid bra, men dyrt. Kjop ferdigstekt roastbeef, skinkestek, kalkun
kan legges i aspic, reker ogalle typer crabsticks eller fisk kan ogsd legges i aspic
med en del grennsaker, og bli kjempefin niste. Bakt hel fet fisk kan legges pa bred-
skiven!

Speket kalkunskinke:

1 rd kalkunskinke, ca 1,2 kg legges i ildfast form med salt under, pa sidene og
over.Star i 5 dager pa kjokkenbenken.

Vannes sa ut i rikelig vann i 3,5 timer, torkes med terkepapir, og henges opp til
speking fritt i romtemperatur i 5 dager.

Da er det pdlegg.

Klin (til med) kokos kylling:

Ta en god klatt meierismer i pannen, stek 2 hakkede lgk, og 4 hakkede fedd
hvitlek, sammen med 2-4 ts karri, eller currypaste. (Det kommer an pa styrken,)
Hell over i en gryte, og la det vente pa at du kutter opp 1 kg kyllingbryst i strimler

Brun dem i porsjoner i mer meierismer i pannen. Hell dem efterhvert over i
gryten, sammen med 4-6 dl kokosmelk fra boks. La det hele surre, og tilsett mer
kokosmelk om det blir for tykt. bland i finhakkede urter. Vil du ha mer saus? Bruk
8 dl kokosmelk og jevn med maismel. Smak til om karristyrken er passelig. Det blir

34mange middager, det! Masse deilige grennsaker ved siden, selvfelgelig.
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Fiskefarse:

0,5 kg hysefilét uten skinn og bein,

1 ts salft,

1/2 ts pepper, 1 ss potetmel,

ca 3 dl kremflote,

Smaer til steking.

Fjern alle sma bein og skjcer fisken

i strimler med kniv. Kjeor fisken i _
foodprosessor sammen med saltet til en fast ma | g
Tilsett iskald melk mens maskinen gar.
Tilsett pepper og potetmel og ev

muskatblomme eller annet krydder.

Form til flate kaker. Stek dem i

smer eller margarin 3 til 4 minutter pd hverside.
Bruk ikke for sterk varme.

Fiskekaker

Evnen til a binde veeske er forskjellig fra fiskeslag til fiskeslag.
Bruk bare fersk fisk, frossen fisk har mistet mye av elastisiteten i sitt bindevev.

1,2 kg renskdret fiskefilet av hyse, torsk eller sei.

10 g havsalt

% ts revet muskat

% ts hvit pepper

60 g eggehviter (2 stk) eller 4 ss arrowroot, eller tapioca

100 g isbiter

7-9 dl blanding av 5 dI flgte, resten vann.

60 g potetmel

Mal fisken pa kjettkvern. Ha den malte fisken i hurtigmikser eller food processor
(matmelle). Tilsett salt, krydder, eggehviter og isbiter. Kjor til massen blir seig og
klebrig (ca.lmin). Begynn a spe. Tilsett sa ca 1 dl med vaeske mens maskinen rorer
hele tiden. Nar veesken er absorbert, forsett med a tilsette 1 dl omgangen til 7 dl
er oppbrukt. Tilsett potetmel. Stek en prove. Er proven for fast, tilsett resten av
melken Porsjonere fiskefarse i kaker (ca. 40-60 g). Stek kakene i smor eller olje pa
begge sider til de er lysebrun.

Det er mange oppskrifter pd
fiskekaker. Hvis du kutter ut melk,
og bruker flgte i stedet, blir det
straks mer optimalt.

Dette kan veere en fin mate & fa
fisk i barna ogsa.

Lag avlange fiskekaker, som
fiskepinner, f. eks.
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Laksepate

2 store skinn og benfrie laksefileter

6-8 fedd hvitlgk

4 egg

3 dl flete

Saften av 2 lime

Havsalt og rosa pepper

urter: gresslegk, eller koriander/basilikum

Hvitleken moses i hurtigmikseren, og laksefiletbiter
legges i, og kjeres til en grov deig.Spe med egg, flote
og sitron, og kjer litt til.

Krydre med havsalt, pepper og urter.

Fordeles i 2 smurte bredformer, stekes i vannbad pa
200 grader i ca 30 min, eller til de er gylne pa toppen.
Lefse med laks

Lefse, rokelaks, egg, purre, remme eller cottage cheese.

Du kjoper fine firkantede bondelefser. Kok egg, og hakk egg og purre, ror det
sammen med remme eller cottage cheese. Smer blandingen pa lefsen. Skjcer roke-
laks i tynne skiver, dekk 2/3 av lefsen med skivene, og rull den stramt sammen og
trykk den flat. Skjcer i 3-4 biter, og ta med som niste. taler en varm bil noen ti-
mer.

AXXXXXKkkkkkkkkkkkxkx

Det er litt av en jobb a bade skulle vokse, trene, konkurrere, greie
skolearbeid og ha hyggelig tid sammen med bade venner og familie!

Det kan lett fore til overbelastninger.
Noen blir trette (pa skolen)

Noen blir gira, og greier ikke a hvile
nar det er tid for det.

Noen blir lett syke, og hangler
gjennom dager og uker.

Noen far rett og slett ikke gjort

alt det de skal.

For en del aktive tendringer viser det seg at en gjennomgang av
kosthold, testing av om det er matvarer som belaster kroppen i en
slik grad at det gdr ut over yteevnen, og hjelp til tilrettelegging av
madltider gjer en stor forskjell i ytelse, bdde pa skolen og i idret-
ten.

Alle vet at en personlig trener kan hjelpe en utever til @ trene ut
fra de spesielle egenskapene man har.

Alle vet egentlig ogsa at maten betyr en god del for prestasjoner.

Det kan veere nyttig a ta kontakt for spesialtilpasset oppfelging pa

dette omradet ogsal
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