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PCO g ustabilt blosdsuhker
gér hénd i hénd.

En af de velkendte konsekvenser af
PCO/PCOS er ustabilt blodsukker og
manglende maethed.

Pa de kommende sider kan du laese om
blodsukker og hvad der skal til, for at opna
blodsukkerbalance og dermed mereroi
kroppen.

Du far opskrifter, som giver dig stabilitet og
maethed.




* HVORFOR AL DET
SUNDHEDSPJAT?

Huis du har irriteret din krop med en uhensigts-
messig livsstil, kan det f& store konsekvenser for
dit lin. Hois du sover for lidt, arbeder for meget,
bekymrer dig konstant og spiser for meget sukker
og brad, far for lidt protein, grent og sunde
Sedtstoffer og dyrker for lidt motion, sd irriteres
din krop, og du risikerer at skulle vinke farvel til
den gode pensionsalder. En irriteret krop reagerer
med smerter, overvegt og pd sigt livsstilssygdom-
me som diabetes og blodpropper. Det kommer
snigende, uden at du bemerker det. Derfor er
Jfokus pd grantsager og et stabilt blodsukker en

vigtig del af din pensionsopsparing

Stabilt blodsukker er
dit panser mod den
sode tand

Vi vil lzere dig lidt om blodsukkerbalancen, og
hvordan det pavirker dig og din krop at spise
blodsukkeret stabilt.

Uanset hvilke omrader vi arbejder med
i vores klinik — fx fertilitet, vagttab, sunde
vaner, elitesport eller irriteret tarm — s tager
vores undervisning og kostvejledning altid
udgangspunkt i det stabile blodsukker.

Nar blodsukkeret er stabilt

- far du mere energi og overskud

- foler du dig hurtigere og lengere mzt

- craver (treenger) du ikke efter sadt om efter-

middagen og sent om aftenen.

4 Blodsukker

; % STABILT BLODSUKKER % USTABILT BLODSUKKER
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|| Overskud - Energi - Veegttab ||

Lav energi - Yoyoveegt

Blodsukkeret betyder alt i forhold til de beslut-
ninger, du tager, nar det kommer til mad

og drikke. Maske ryger du ofte pa en kage
eller en sed cola, nar energien er lav sidst pa
dagen, eller du kaster dig over slikskilen om
aftenen. Det sker, fordi din krop beder dig om
det. Og det gor den, for du gor det. Blodsuk-
keret spiller dig et puds. Nar du ikke har spist
ordentligt til dine hovedmaltider, begynder
dit blodsukker at falde efter 2-3 timer, og din
krop vil automatisk bede om at fa fyldt noget
sukker pa. Den far et lille kick af det, og du
foler, at du kan klare det hele igen. Men den
hurtige energi fjernes ogsé hurtigt igen fra dit
blod, og sa dykker dit blodsukker, og energien

forsvinder langsomt. Fzlden klapper, og du
far trang til noget sukker eller bred.

Det kan du lave om pa. Det tager kroppen
3-7 dage at finde balancen og leve med ferre
hurtige kulhydrater. I disse 3-7 dage kan nogle
have det lidt, som om de er i "helvede". Du kan
opleve hovedpine, rysteture, ubehag, treethed,
irritation, lidt ligesom at have influenza. Her-
efter begynder du at fa overskud igen. Ved
at arbejde med dit blodsukker, sa det bliver
stabilt, kan du né derhen, hvor det er dig, der
bestemmer, om du overhovedet behaver noget
for at klare den sidste del af eftermiddagen.

For at kunne styre dit blodsukker skal du
have styr pa kostens tre primare energigrupper:

MADENS BIOKEMI

Sédan virker de tre energigrupper pé din krop

* PROTEIN

§

« @ger forbreending
med 20 %

+ Maetter og stabilise—
rer blodsukker

« Bliver bl.a. til muskler,
har, negle, hormoner
og vaev

E % KULHYDRATER 3
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« Laves til muskel-
energi og bruges
som energi til hjernen

+ Kan gore blodsukke-
ret ustabilt

+ Fedt meetter og sta-

biliserer blodsukker

+ Umeettet fedt (MUFA/

OMEGA 3) gavner din
kolesterolprofil




Det er sammensatningen af de tre ovenstaen-
de naringsstoffer, der afger, om dit blodsukker
bliver stabilt eller ej. Hvis du som udgangs-
punkt sammensatter dine tre hovedmaltider
af nok protein, grentsager og sundt fedt, sa vil
blodsukkeret blive stabilt.

Protein cr et stort molekyle, der gér lang-
somt ind i kroppen. Det slover blodsukkeret,
ligesom fedt gor, mens de fleste kulhydrater
suser hurtigt ind i blodet, lige bortset fra gront-
sager og meget fiberholdige madvarer som
Elverbred. Lzs mere om Elverbred side 31-32.

Ud over at sikre en optimal blodsukker-
balance kan protein lofte din forbrending og
gore dig met lenge. (Las mere om protein pa
side 23).

Fedt opdeles i mindre sundt fedt og me-

get sundt fedt. Det meget sunde fedt virker
antinflammatorisk og taljereducerende, mens
det mindre sunde fedt hverken er godt eller
skidt for kroppen, sa lenge det indtages med
den rette dosis kulhydrat. (Las mere om fedt
pa side 23).

Kulhydraterne kan vare simple eller
grove, og jo grovere de er, desto mere stabilt
blodsukker. Mzngden af kulhydrat skal i
hovedmaltiderne afstemmes, s& du ikke far for
meget i forhold til de andre to energigrupper.
(Las mere om kulhydrater pa side 25).

EKSEMPLER PA MADVARER | DE TRE ENERGIGRUPPER 5

% PROTEIN * KULHYDRAT * FEDT
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Animalsk protein * Brod Det meget sunde
« Fisk + Kartofler + Avocado
« Fijerkree + Korn « Fisk, fed
« Ked « Meltorrede beelgfrugter « Fro
« Ost, diverse + Pasta + Mayonnaise, fuldfed
« Skaldyr « Ris + Nedder
« Skyr + Neoddeolie
- Eg » Frugt og beer + Oliven
+ Honning, sukker, slik + Olivenolie
Vegetabilsk protein + Pesto
« Beelgfrugter + Grontsager + Rapsolie

Det mindre sunde
+ Flede
+ Smer

Boost dit blodsukker

(Eksempler pd sammensetning af mdltidey, der giver stabilt blodsukker)

MORGEN
Ost i skiver, spejleg stegt i rapsolie plus en handfuld nedder.
Spises sammen med knzkbrad eller rugbrad.

FROKOST
Laks og hytteost plus en klat pesto. Spises sammen med 250 g

grontsager og forkogte kikarter fra dase.

AFTEN
Kylling i red karry med ristede cashewnodder. Spises sammen

med grontsager, kokosmalk og lidt perlebyg.

Som du kan se pa eksemplet og farverne, far
du bade protein og fedt i hovedmaltiderne.
Dertil indtages grentsager og lidt kulhydra-
ter. Hermed opnar kroppen ro og et stabilt
blodsukker, og du marker energi og overskud.
Nar du spiser et maltid kun med kulhydrat,
fx en franskbredsmad med honning;, sa vil
dit blodsukker blive ustabilt, da der ikke er
noget protein eller sundt fedt til at stabilisere.
Sa kommer sulten og den ggede trang efter
flere laekre kulhydrater.







Du far 4 opskrifter til hver kategori, som du frit
kan veelge imellem.
Herunder:

Morgen

Frotsst

Aften
Mellermallid (det er ibte et must at spise
disse)




Efter dine hovedmaltider
Anbefaler vi, at du lukker dit maltid med
10 g mgrk chokolade min. 70% eller 2 trgfler med

lakrids (se bagerst i haeftet).
Dette, for at hjernen stopper med at jage efter sgdt.
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CREMET KARNE-
MALKSYOGHURT

Tarmboost: Kernem=lksyoghurten indehol-
der syrnede melkeprodukter med probiotiske
bakterier, der giver mange med irritabel
tarm feerre smerter, ligesom observations-
studier viser, at de, der drikker keernemalk
og spiser yoghurt, har flere forskellige typer
bakterier i tarmen.

1portion
e 2% dl keernemeelk Blend keernemaelk, skyr, spinat, avocado,
® 75 g skyr, kan erstattes med Kefir eller revet citronskal og -saft, banan, peanutbut-

Cultura ter, krydderier og olie i en blender, med en
® 50 g frisk spinat stavblender eller en foodprocessor.
* %avocado Pynt med valnedder og fryseterrede beer.
 Saft og skal fra 1 citron (gkologisk)
* 1fba11\(an " Twist: 1 denne opskrift er der tilsat avoca-
.

ony pea.r.lut otter do for at give yoghurten en laekker cremet
® 1 tsk vaniljepulver Konsi
onsistens.

* Y tsk kanel
1 spsk ekstra jomfruolivenolie eller

rapsolie

T T Spis et 1-2
chiaknalbred td

114




Gren keto | opskrifter

KETOBOLLER

med ost og peanutbutter

1 portion

1 ketobolle (se opskrift side 201)
15 g peanutbutter

60 g ost, fx flodehavarti eller emmentaler,
skdret i stave

50 g agurk, skdret i stave

20 g spidskal, skdret i bade

83

Rist bollen, og del den med
en brgdkniv. Smgr begge

brgdstykker med peanutbut-
ter. Anret ost, agurk og k&l

i et krus.

Kulhydrat pr. portion: 8 g
Protein pr. portion: 26 g

Ved vegt over 100 kg: Tilfoj et spejlg,
eller spis 40 g ekstra ost.
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KETOBOLLER

Supergode som burgerboller. Lav dem da stgrre.

6 stk.

120 g elverbrodsmel

25 g chiafro

1 tsk. salt

10 g koldpresset rapsolie
250 g iskoldt vand

Ketoboller bruges i opskrif-
ten ketoboller med ost og
peanutbutter’ pd side 83.
Ketobollerne er lave p& kul-
hydrat, meget hgje i fiber og
egner sig godt som brgd til
morgen, bide nér du er pd
gregn keto og grgn balance.

Du skal veje ingredienserne
af pd en kgkkenvagt, da op-
skriften kraver, at det bliver
helt ngjagtigt. Stil ovnen pd
200 grader varmluft. Bland
mel, chiafrg og salt. Tilsat
olie, og vand og rgr godt i
dejen med en ske. Sgrg for

at rgre godt ned i bunden af
skdlen. Nir dejen begynder
at samle sig, tages den op

i handerne og samles. Form
dejen til 6 sm& kugler. Szt
dejkuglerne pd en bageplade
med bagepapir. Bag brgdet
midt i ovnen i 30-40 minut-
ter. Hvis din ovn ikke forde-—
ler varmen ens, vil bollerne
blive skeve. Drej da lidt pd
bollerne. Lad bollerne kgle
af 15-30 minutter, fgr du

skarer i dem.

Kulhydrat pr. bolle: 2 g
Protein pr. bolle: 6 g



OMELET

med gront og rugbrod med noddesmor

1 portion

- 1ag

+ 1-2 &ggehvider (kan udelades)

+ % d melk

« 1knsp. salt

« 1 knsp. stodt muskat

* 2-3 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller

Pisk g, 2ggehvider og malk sammen i en skal. Tilszt salt og stodt mus-

kat. Kom godt med olie p& en pande, og varm olien op. Fordel &ggemassen

pé panden. Lad den sztte sig. og skru s& ned for varmen. Losn @ggemas-

sen | kanten. Vend omeletten, og lad den stege fzrdig pa den anden side,

ca. -2 minutter. Top med friske grontsager. Server rugbrod eller bolle med
dd tiL

koldpresset rapsolie

« 1 handfuld friske urter, f.eks. dild,
persille, lovstikke mv.

« Evt.1 handfuld friske grontsager | se&-
son, feks. tomat, asparges, fintsnittet
blomkal eller revet gulerod

+ 1 skive rugbrod a 50 g eller 1 bolle (se
opskrift side 106)

+ 1 tsk. hjemmelavet noddecreme (s
opskrift side 64), kan erstattes med
peanutbutter

Vaske:
« 1stort glas vand
* 1 ks kaffe eller te

Frk. Skrump anbefaler: Du kan med fordel riste grontsagerne lidt p en
pande inden servering. Hvis du gerne vil undgé rugbrod, fordi du spiser
glutenfrit, kan du med fordel riste 100 g forkogte kikerter eller andre
beelgfrugter pé en pande i olie og servere ngddecreme til.
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150 g chiafro
100 g horfro
100 g solsikkekerner
100 g greeskarkerner

150 g mandler eller
hasselnodder

1 tsk. kanel (kan undlades)
1 tsk. salt

2 spsk. FiberHusk

1 tsk. bagepulver

2%-3 dl vand

5 spsk. koldpresset rapsolie
eller ekstra jomfruolivenolie

CHIAKNAKBR2D @

50 stk.

Stil ovnen pa 160 grader varmluft.

Bland alle fro, kerner, krydderier,

FiberHusk og bagepulver sammen.

Blend det i en foodprocessor 3-4 minutter

og rer det sammen med vand og olie

sd det bliver til en fast masse.

Fordel massen p4 to stykker bagepapir. Leg
et stykke bagepapir oven pa begge portioner,
rul dem til en tynd plade med en kagerulle og
skeer det til kvadratiske knaekbred. Du kan evt.
skere kanterne til, s de bliver helt pzne.

Bag knzkbrodene i ovnen ca. 45-55 minutter.

TIP

Spis 2-3 stk. til morgenmad eller frokost sammen
med fx 2 spejleg eller 75-100 g varmroget laks,
en handfuld snittet spidskal, en gulerod og 1
spsk. mandelsmer, se opskrift side 167.

Kulhydrattilskud

Spis et stykke frugt sammen med knzkbred og zg
eller erstat et knzekbrod med en god skive rugbred.

50g reget laks

Del 4 - Opskrifter / Morgenmad 125



Stivelse og tulbydhrater -
huordan’

Du behgver ikke at forsage

Du kan godt lade stivelse, frugt og andre
kulhydrater veere en del af dine maltider.

Det afggrende er, at du doserer det optimalt i
dine maltider. Altsa at du far nok grgnt, protein
og fedt sammen med det stivelse og kulhydrat
du indtager.

Elverbrgd og klidkiks teeller som gratis, pga.
meget lavt indhold af kulhydrat.




T rokost

HARTVIGWENGEi
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Rugbredstoast
med kylling og
smeltet ost

2 personer

2 skiver rugbred a 50 g

10 g olivenolie

lidt saltflager

80 g ost 17 % i skiver

100 g kyllingefilet, forkogt

* peber

friske urter, fx lilla amarant,
basilikum eller lovstikke

en handfuld redbedespirrer

.

Tilbehor

* 400 g bennefritter, se side
78, eller 500 g gront i stave,
fx gulerod, kinaradise,
blomkal, asparges

Pensl de to skiver rugbred med olie. Rist dem pa en
pande pa begge sider i ca. 2-3 minutter pa hver side.
Drys med salt. Lzg skiver af ost pa toppen af rugbredet,
mens det ligger p panden. Skru ned for varmen og lad
langsomt osten smelte.

Pluk kyllingefileten i mindre stykker. Leg dem med pa
panden, s de far lidt varme. Kom dem derefter oven pa
rugtoasten og lad toasten stege feerdig, til osten er helt
smeltet. Drys med lidt peber inden servering.

Pynt med friske urter og redbedespirer.

Tip
Erstat evt. kyllingefilet med andet kyllingeked eller
kalkunpélag.

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis 1 rugbredstoast sammen med 200 g benne-
fritter eller 250 g grent i stave og 10 g pesto.

121



Kalsalat med
gulerod, olivenolie
og kalamata-oliven

2 porﬁon” Bland hvidkal, redkal og gulerod sammen i en skal.
Hzld olien over og drys med salt.

Pynt med skiver af citron, eller server dem ved siden af’
sammen med oliven.

* 150 g hvidkal, snittet i tynde
strimler, fx pa et mandolin-

jern

150 g redkal, snittet i tynde
3 & ) * BOOST DIT VEGTTAB
strimler, fx pa et mandolin-
jern Spis halvdelen af salaten sammen med 30 g rugbred eller
90 g ovnbagte/kogte kartofler og 120 g stegt kylling/

kalkun eller 120 g hytteost 5 %/170 g hytteost 1,5 %.

150 g gulerod, revet groft
30 g olivenolie

1-2 tsk. saltflager

« skiver af citron eller lime
100 g oliven, fx kalamata-

oliven

61



MADPAKKE

1 person

« 1skive Elverbred, se side 129

+ 50 g rugbred

« 1tsk. pesto

« 1 tsk. mayonnaise

« 70 g skinke eller kylling

o 1skive ost 45+/25%

« 1 hindfuld babyspinat

+200-250 g gulerod, spidskal,
blomkal, skaret som snack

« lidt friske urter, fx persille eller

lovstikke

Smoer Elverbredet med pesto og
rugbredet med mayonnaise. Fordel
skinke og ost pd bredet. Top med
blanding af red spidskal og friske
urter. Klap dem sammen. Spis grent
til.

Spis hele portionen.

= B4 =




Gren keto | opskrifter

HARTVIG-ENGELLS
FROKOSTSALAT

S&dan ser vores frokost ud et par gange om ugen.
Brug den ogsd som aftensmad. Den er nem og mattende.

1 portion

100 g spidskal, fintsnittet

50 g blomkal, skdret tyndt

1 handfuld friske urter, fx persille,
koriander eller lovstikke

50 g gulerod, asparges eller tomat, skdret
i mindre stykker

2 spsk. olivenolie med chokoladesmag
eller pistacienoddeolie

% lime, saft

1 knsp. groft lakridspulver

50 g tun fra dse

lidt sorte saltflager

100 g hytteost

Kmapm
50 g rwugbred

Vend grgntsagerne sammen
med friske urter og skiver
af gulerod. Vend salaten
med olie, limesaft, lakrids-
pulver, tun og saltflager.
Server hytteost til salaten,
eller bland den med ind i

salaten.

Tip: Top med 10 g megrk
chokolade, hvis du bruger
chokoladeolie. Det smager

vidunderligt.

Kulhydrat pr. portion: 13 g

Protein pr. portion: 28 g
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KODSOVS UDEN GRONTSAGER

(8 portioner)

* 2 spsk. olivenolie

* Y2 tsk. karry

* 2 tsk. stodt spidskommen

1 knsp. stadt chili

* 2 fed hvidleg, finthakket

* 1 stort lag, finthakket eller
groftrevet pé et rivejern

1 kg hakket oksekod (gerne
3-7 % fedt, dog maks. 10 %
fedt)

* 1 déase tomatpure

* 1 dase hakkede tomater

* 10 g mork chokolade 70 %

e salt

Tilbehor til 1 person

* 200 g gront, fx dampede
gronne benner eller diverse
gnavegrontsager

* 20 g gron pesto eller 15 g
parmesan

* 75 g kogt fuldkornspasta eller
-spaghetti

Varm olien op, og svits karry, stedt
spidskommen, chili, hvidleg og lag.
Tilsaet kedet, og lad det svitse, til det
skifter farve.

Tilset de resterende ingredienser,
og lad det simre under lag ca. 15-20
minutter.

Smag til med salt.

Din tallerken

Spis 165 g kadsovs, 200-250 g
grenne benner eller diverse gnave-
grontsager, 20 g gron pesto eller 15 g
parmesan og 75 g kogt fuldkornspa-
sta eller -spaghetti.

lip

Du har mad til fryseren eller
flere dage i traek.




ELVERTARTE

med spinat

4 portioner

+ 120 g Elverbredsmel

* 20 g koldpresset rapsolie

+220 gvand

o lidt salt

*4 =g

+ 300 g skinke, i strimler eller tern,
eller kylling eller laks

Fjern det everste bagepapir, og prik
med en gaffel fordelt ud over bun-
den. Forbag dejen ved 200 grader
varmluft i 10-12 minutter. Hold eje
med bunden, s& den ikke far for
meget. Tag bunden ud. Stil ovnen
pé 175 grader. Bland g, skinke,

+ 100 g babyspinat, finthakk
+ 200 g hytteost

+ 50 g piskeflede 38%

+ 50 g revet ost 45+/25%

« salt og peber

Spis 200 g grundsalat til (se side
154) eller 200 g snackgrent pr.
person. Stil ovnen pa 200 grader
varmluft. Bland mel, rapsolie, vand

og salt. Saml dejen, og rul den ud
llem 2 stykker b

gepapir, sa den
passer til et tertefad pa 30 cm i

diameter.

babyspinat, hytteost og flede. For-
del massen ud over tertebunden.
Kom revet ost ovenpa. Bag teerten i
ovnen pa 175 grader varmluft i 45-
60 minutter. Hvis tarten bliver for
mork i overfladen, kan du skrue ned

for varmen det sidste kvarter.

Spis en kvart portion til frokost og
en kvart portion til aftensmad.
Du har en halv terte, du kan fryse

ned eller dele med andre.

.
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KYLLINGEKREBINETTER

med kartoffelmos, @rter og friske urter

4 personer

Kyllingekrebinetter:
* 400-500 g hakket kyllingekod
« 1tsk salt

« 200 g gulerod ellerlog pastinak, revet

fint
« 11log. groft revet pé et rivejern
« 1 knsp. peber
« 2 &g, pisket sammen

« 15 g fuldkornsmel, f.eks. rugmel eller

hvid hvede
* 4 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

Kartoffelmos og erter:

* 400 g kartofler, skrzzllet og delt |
béde eller grove tern

+ 500 g pastinakker eller knoldselleri,
blomkal eller broccoll, skrellet og
delt | mindre stykker

« 1 tsk. muskat, stodt eller friskrevet

« Lidt salt og peber

« B spsk. parmesan, revet

* 4 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset valnoddeolle

« 1 stor handfuld friske urter, feks.
brondkarse, salvie, estragon mv.

« 15 g friske rter eller blomkélsbuket-

ter, hvis @rter Ikke er | s@son

Kyllingekrebinetter:

Bland kodet med salt. Tilszt gulerod, log og lidt peber. Form 8
krebinetter. Vend dem | sammenpisket &g og mel. Steg dem

| fedtstof p& panden, 3-4 minutter pa hver side. Du kan ogsé
stege dem et par minutter pa begge sider og bage dem ferdig |
ovnen ved 200 grader varmluft | 6-10 minutter.

Kartoffelmos og zrter:

Kom kartofler og pastinakker i en gryde. Dk dem til med vand,
og lad dem simre 20-25 minutter under l&g. Held vandet fra.
Tilszt de resterende ingredienser. Blend med en stavblender til
en jevn, fin mos eller alternativt en grov mos, hvis du kan lide
det. Bland de friske @rter med friske urter. Anret 2 krebinetter
med kartoffelmos og rter og friske urter.

Frk. Skrump anbefaler: Du kan erstatte gulerod | krebinet-
terne med finthakket gronkal eller palmekal. Det smager
supergodt.




Spidskalssalat
med palmekal,
linser og pomelo

Bland spidskal, palmekal og frisk lovstikke.

2 portioner
Vend det med linser, olie samt saft og skal fra citronen.

Drys med lakridsrodspulver og saltflager.

250 g spidskal, almindelig el-

ler rod, snittet i tynde strimler Pynt med pomelo og frisk amarant eller en anden frisk

* 200 g palmekal, snittet i tynde krydderurt.
strimler o
* en handfuld frisk lavstikke 1p

Gler Bonmilion Du kan kebe forkogte linser pa dase. Det gor det nemt og

hurtigt at spise linser som stivelse til aftensmad. Se efter
forkogte linser fra Bonduelle, Urtekram eller Kavli.

150 g forkogte linser eller
kikaerter

15 g pistaciengddeolie eller

rapsolie med citron

saft og skal fra /2 skologisk
citron, fintrevet skal

1 knsp. lakridsrodspulver,
grovmalet

'z tsk. saltflager, sorte eller
almindelige

200 g pomelo, skrzllet og
skaret i grove tern

* BOOST DIT VEGTTAB

Spis halvdelen af salaten sammen med 125 g
kyllingelar. Bade skind og ked kan spises.

lidt frisk lilla amarant, skov-

syre eller lilla basilikum
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TUNSNACK

%

)

.
taay, wE

2 portioner

1dase tun i vand

3 spsk. olivenolie

20 g mayonnaise, fuldfed

1 handfuld frisk dild, finthakket

10 g kapers eller finthakket drueagurk
salt og peber

40g spidskalsblade

Rgr tunen sammen med olie,
mayonnaise, dild og kapers.
Smag til med salt og peber.
Fordel tunblandingen pd
spidskdlsbladene.

Tip: Lav en dobbeltportion.
Den kan holde sig 5-7 dage
pd kel.

Kulhydrat pr. portion: 1 g

Protein pr. portion: 18 g
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PROD MYSLI

med proteinyoghurt

20 portioner mysli

100 g macadamianodder, valnodder eller
hasselngdder

100 g Fiberstro, kobes i Matas, helsekost
eller pi www.netslank.dk/shop

100 g horfro

100 g kokosmel eller kokosflager

1 tsk. vaniljepulver

% tsk. kanel

1 knsp. kardemomme

1 gkologisk appelsin, fintrevet skal

80 g kokosolie

Til en portion mysli

100 g graesk yoghurt 10 %

10 g proteinpulver, fx Frk. Skrump eller
Bodylab (maks. 6 g kulhydrat pr. 100 g)
1-3 spsk. frysetorrede beer

179

Rist macadamiangdder, Fi-
berstrg, hegrfrg og kokosmel
pa en mellemstor pan-—

de i 3-5 minutter. Tilsat
krydderier, appelsinskal

og kokosolie. Lad myslien
kgle af. Opbevar den pd kgl.
Bland grask yoghurt med
proteinpulver. Rgr evt. lidt
vand i. Anret det i et glas,
top med 30 g sprgd mysli og

frysetgrrede bar.

Tip: Tilszt evt. lidt grov-
kornet lakridspulver, det
giver en dejlig fyldig smag.

Kulhydrat pr. portion: 6 g
Kostfibre pr. portion: 5 g
Protein pr. portion: 17 g
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TROFLER

med lakrids

15 stk.

4-5 spsk. piskeflode 38 %

1 tsk. groft lakridsrodspulver

120 g mork chokolade 85 %, finthakket
% dl kakaopulver eller fintmalet lakrids-

pulver

Du kan spise to trgfler snack
eller dessert. Du kan fx
spise en efter frokost og en
efter aftensmad. I uge 3 mi
du springe denne l®kre ny-

delse over.

Kom flgde og groft lakrids-
pulver i en gryde. Giv det et
opkog, mens du rgrer i gry-
den. Sluk for varmen, tilsat
chokolade, og rgr massen
jevn og glat. Held massen
over i en beholder belagt
med bagepapir. Stil massen
pd k¢l i min. 3 timer. Tag
massen ud af kgleskabet, og
tag med en teske en smule
dej og form det til en kugle.
Vend kuglen i kakao eller
fintmalet lakridspulver.
Fortszt, til du har 15 kug-
ler. Opbevar kuglerne pd kel
i en plastikbeholder.

Tip: Tilszt mandelessens

eller revet appelsinskal.

Kulhydrat pr. kugle: 2 g
Protein pr. kugle: 1 g



MINI-FROMAGE

4 portioner

« 2 dl flede 38%

« 15 g sukker

« 1 vaniljestang

+200 g skyr

« 150 g hindbeer, friske eller frosne

v
lidt lavendelblomst,
stedmoderblomster eller

andre spiselige blomster

Bemark: Forbered frosne bar da-
gen for. Hvis du bruger frosne bar,
ber du koge dem i en lille smule
vand eller komme dem i mikroov-

nen, til de bobler. Kel baerrene af.

Pisk fleden med sukker og vanilje
med en elpisker. Vend fledeskum og
skyr sammen. Fordel minifromagen
i fire sma glas. Mos hindbzrrene
med en gaffel, og fordel dem over
minifromagen. Top med mandelfla-

ger og spiselige blomster.

Rist evt et par spsk mandelsplitter
og et par spsk havregryn pa pan-
den og drys med dem i bunden af

desserten

Spis 1 portion som mini-nydelse.

DI£ETISTENS
OG FAMILIENS
FAVORIT

= S =




Opskrifterne er fra b@agerne

(Gyldendals forlag)

Plus 40 minus 10

Nordisk Middelhavskost

Grgn keto

Sandheden om sukker gar i kgkkenet

(Politikens forlag)

Gregnne Middagsretter, 10 ugers boostkur
Tarme i Topform

Frk Skrump, 10 ugers boostkur

Foto:
http://dasrotesrabbit.dk/work/

https://www.mikkeladsbol.dk/

https://www.columbusleth.dk/
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