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INTRO

Opskrifterne i dette haefte er til 1 person med mindre andet er angivet.
Opskrifterne er uden gluten, sukker og maelkeprodukter, da disse produkter kan
pavirke dit nerve- og tarmsystem uhensigtsmaessigt i en stresset periode. Det
samme galder stimulanser som alkohol, koffein og sort the. Forsgg at undga disse
ting helt de naeste 8 uger - men kun hvis du ikke bliver yderligere stresset over
det.

Fokuser pa alle de gode ting, du gerne vil spise - fordi de bygger dig op og gor dig
steerk og modstandsdygtig.

Nemlig masser af genopbyggende proteiner, grgntsager, sunde desserter, juicer og
smoothies.

Opskrifterne er rige pa let optagelige proteiner, omega-3, vitaminer og mineraler
og sd er de antiinflammatoriske.

Retterne er fleksible og kan erstattes og skiftes ud pa tveers af hinanden. Du ma
gerne spise aftensmad til morgenmad og frokost om aftenen.

HUSK: Nar du spiser, sa spiser du. Uden tv, iPhone, avis eller andet der fjerner dit
fokus fra fglelsen af at spise. Traek vejret, tyg og smag pa maden - og nyd din mad.

Det er kilden til dit liv!
Start din dag med 1 stort glas vand tilsat saften fra en citron
Du skal drikke ca. 1,5 1. vand om dagen.

God appetit!
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Stenalderbrad med paleeg

Ingredienser:

2 skiver stenalderbrgd eller andet glutenfrit brgd (se opskrift under "brgd")
% avocado

2 skiver rgget laks

Tun i vand, helst fra glas - sd meget du kan spise
2 spsk. gkologisk mayonnaise

% spsk. saft af en citron

Y4 rodlgg

2 drueagurker (kan udelades)

Lidt chiliflager (kan udelades)

Havsalt og peber

2 gulergdder

2 tomater

Persille

Rgr tun, mayonnaise, citron, drueagurker og chili sammen til en leekker tunmousse. Smag til med
havsalt og peber. Anret tunmousse og rgget laks pa to forskellige skiver stenalderbrgd og pynt med
persille. Vask gulergdder og tomater og nyd sammen med de lzekre madder.

Sandwich med laks og avocado

Ingredienser:

1 sandwichbolle eller andet glutenfrit brgd (se opskrift under "brgd”)
2 skiver rgget laks

% avocado

Persille

Gulergdder

Rgd peber

1 tomat skaret i skiver

Laeg avocado, laks og tomat pa bollen. Pynt med frisk persille. Skeer gulergdder og rgd peber i
mundrette stgrrelser og anret det hele sammen med sandwichen.
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Hurtig kyllingesalat

Ingredienser:

100 gr. kylling stegt i karry (eller andet kgd fra dagen fgr)
Salat efter eget gnske (hovedsalat, rucolasalat, spinat mv.)
6 blomme tomater

1 hel avocado

1 handfuld mandler

% rgd peber

En spsk. ristede pinjekerner

En spsk. hampefrg

Dressing:

1 spsk. Dijon sennep

1 tsk. honning

2 spsk. gkologisk, koldpresset olivenolie
1/2 spsk. balsamico

1 spsk. citronsaft

Skeer kgd, grgntsager, salat og ngdder fint ud og bland til en herlig salat. Heeld dressing og hampefrg
over.

Radbedesalat med kylling

Ingredienser:

Ca. 150 gr. kylling, stegt i kokosolie.
1 rgdbede, revet groft

1 hvidkalshoved, fintsnittet

1 handfuld mandler

Tgrrede tranebeaer eller rosiner

Dressing:

e 3 spsk. koldpresset gkologisk olivenolie
e Saftfra % citron
e Havsalt og peber.

Kyllingen skeeres i tern. De leekre grgntsager blandes og marinaden hezeldes over. Top med hakkede
mandler, kylling og tranebeer.
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Blomkalssalat med frisk spinat og kyllingespyd

Ingredienser:

200 gr. blomkal, skaret i skiver

2- 3 handfulde frisk spinat

100 gr. valngdder, grofthakket

1 handfuld bldbeer

1 spsk. gojibeer (kan udelades)

1 tsk. sesamfrg

1 tsk. chili flager (eller efter behov)
200 gr. kylling

e Peanutbutter

Dressing:

1 spsk. Dijon sennep

1 tsk. honning

2 spsk. gkologisk, koldpresset olivenolie
1/2 spsk. balsamico

1 spsk. citronsaft

Skeer kyllingen i grove stykker og mariner dem i peanutbutter. Seet dem pa et spyd og steg dem i ovnen
ved 200 gr. i ca. 25 minutter. Bland blomkal, spinat, valngdder, bzer, frg og chiliflager og haeld
dressingen over.

OBS: Valngdder er rige pd Omega-3, som vi ofte far alt for lidt af.
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Tomatsalat med avocado og kylling (eller rejer)

Ingredienser:

200 gr. blommetomater

2-3 handfulde frisk spinat

1 bundt frisk basilikum

1 spsk. solsikkekerner (kan evt. ristes)
1 avocado

En handfuld blabeer, friske

Dressing:

e 1 spsk.citron

e 1 spsk. balsamico

e 2 spsk. koldpresset, gkologisk olivenolie

e 200 gr. kylling, stegt eller kogt (kan erstattes af zg eller rejer)

Tomaterne vaskes og skaeres i halve eller kvarte. Avocadoen tilszettes i mundrette bider og salaten
toppes med grofthakket basilikum. Bland marinaden og bland den forsigtigt med tomatsalaten. Lad
gerne salaten sta og traekke i 20 minutter inden den toppes med kylling, solsikkekerner og blabeer.
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Bonnesalat med &g og tun

Ingredienser:

250 gr. friske eller frosne grgnne bgnner

2 kogte g

Y forarslgg

Tun i vand, helst fra glas - sd meget du kan spise
2 spsk. gkologisk mayonnaise

% spsk. saft af en citron

2 drueagurker (kan udelades)

Lidt chiliflager (kan udelades)

e Havsalt og peber

Marinade:

% spsk. sennep

1 spsk. hvid balsamico

1 spsk. citronsaft

2 spsk. koldpresset gkologisk olivenolie

Kog de frosne bgnner i kogende vand i ca. 4 minutter, sa de stadig har bid. Hvis de er friske, skal de
kun dampes i et par minutter. Heeld vandet fra og lad dem dampe af.

Hak forarslgg og de hardkogte aeg og leeg dem over bgnnerne. Bland marinaden og hzeld den over
bgnnesalaten. Haeld vandet fra tunen og heeld den i en skal. Bland tun, mayonaise, drueagurker og
smag til med citron, chiliflager, havsalt og peber. Nyd sammen med bgnnesalaten.
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Ra marineret broccolisalat med raget laks

Ingredienser:

1 broccoli hoved, i fine buketter

10 valngdder, groft hakket

1 avocado, skaret i mundrette bider
Y4 rgdlgg, hakket

1 handfuld frisk persille

Dressing:
e Saftaf % citron
e 2 spsk. olivenolie
e Lidt havsalt og peber
e 2-3 skiver rgget laks, skaret groft i tern.

Kom broccolien i en skal og hald dressingen over. Gnid/gnub dressingen ind i broccolien med den ene
hand, sa broccolien bliver ra marineret. Tilszet de resterende ingredienser og nyd.

Rakost med fiskefrikadeller (fra dagen far)

Ingredienser:

% rgdbede

% knoldselleri

1 gulerod

1 spsk. rosiner

1 spsk. mandler eller valngdder

1 handfuld frisk persille, hakket

2 stk. fiskefrikadeller fra aftensmaden dagen fgr (Se opskrift under "aftensmad”)

Dressing:

1 spsk. olivenolie, solsikkeolie eller sesamolie
Saft af % citron

1 spsk. friskrevet peberrod

Havsalt

Rgdbede, knoldselleri og gulerod rives groft og blandes i en skal og dressingen hzldes over. Top med
rosiner, ngdder og persille og nyd sammen med fiskefrikadellerne fra dagen fgr.
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Quinoa med tamari ristede mandler og &g

Ingredienser:

e 75 gram. quinoa

2 handfulde frisk spinat

1 handfuld mandler

2 forarslgg

2 spsk. tamari (fas i helsekosten)
% avocado

1 hardkogt =g

Havsalt og peber

Kog quinoa som anvist pa pakken. Hald tamari og mandler pa panden og steg til tamarien klistrer let
pa mandlerne. Hak forarslgg og seg og bland med quinoa, spinat, avocado og ristede mandler. Drys evt.
lidt havsalt og peber over.

kqggekage
Ingredienser:

e 8ag

e 1gkologisk kyllingepglse fra Hanegal (kan erstattes af rgget laks)
e Masser af grgntsager

e 1 handfuld babyspinat

e Evt. lidt persille eller basilikum

e Salt og Peber

o Kokosolie til stegning

Bland zg, pglse, babyspinat, persille, salt og peber i en skal. Steg eeggekagen pa en pande i kokosolie.
Server med dine yndlings grgntsager.
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Sund sandwich med honningmarinerede rejer og avocado

Ingredienser:

e 1 sandwich bolle (se opskrift under "brgd")
e 150 gr.rejer
e Friskdild

Marinade:

e 1 tsk. honning

e 2 spsk. koldpresset, gkologisk olivenolie
e 1 handfuld dild

e 15 tsk. citronsaft

Avocadocreme:

e 1avocado

e 2 skiver agurk, hakket fint uden det vade
e 14 fordrslgg, hakket fint

e 1 tsk. frisk chili

e 1 tsk.saft af en citron

e Havsalt og peber

Bland marinaden i en skal og lad rejerne marinere i den i et par timer (gerne over natten, hvis du har
tiden). Mos avocado og bland med agurk, forarslgg, chili og citron. Smag til med havsalt og peber.

Del sandwich bollen. Smgr med avocado creme og marinerede rejer. Top med frisk dild.
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