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Spis dig fuld af energl

Farver, fibre og vitaminer i kosten giver dig
masser af energi og overskud. Her far du
quiden til din ultimativt energifulde dag

teksT CHARLOTTE INGVARTSEN roto THOMAS DAHL

g

Mej, du bliver
ikke tyndere at
at springe mor-
genmaden over.
Tvartimod. Det
bedste, du kan
fa, er en blanding
af her, proteiner
og fibre

Morgenmad

stykke ristet rugbred

BLAB/AERSMOOTHIE:

150 g blabzer

/2 banan

2 dl skummetmaelk

2 spsk. valleproteinpulver

3 spsk. ekstra jomfruherfroolie

1 knivspids frisk vanilje fra vaniljestang
1 tsk. reven skal af akologisk appelsin

SADAN GOR DU:

Blend ingredienserne, sa smoothien bliver
cremet. Kog aegget i fem minutter, og spis
det sammen med det ristede rugbred.

DERFOR GIVER DET DIG ENERGL:

“Frugt giver dig gode kulhydrater og energi
med det samme. Blabaer er propfyldte med
C-vitaminer og antioxidanter, der styrker dit
immunforsvar og beskytter mod skader fra
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En blabaersmoothie, et bledkogt seg og et

cigaretter, alkohol og forurening,’ siger
ernaeringsekpert Marie Steenberger.

Men spiser du kun frugt til morgenmad, risike-

rer du, at dit energiniveau hurtigt falder igen.
“Her serger valleproteinpulveret og jomfru-
harfreolien for, at du har energi indtil dagens
farste mellemmaltid. Valleprotein kommer fra
komeelk og indeholder de nedvendige byg-
gesten, som kroppen bruger til at opbygge
muskler og producere livsvigtige hormoner.
Jomiruherfreolie indeholder flerumaettede

{edtstoffer, som kroppen ikke selv kan danne,

men som beskytter cellerne mod at blive
adelagt. Olien stabiliserer blodsukkeret, sa
du maerker mindre sult, og din forbraending
ages. Feler du dig oppustet af komzelk, kan
den erstattes af ris- eller sojadrk, som er
proteinholdig. Fibrene i bradet maetter og
giver dig langvarig energi, og de holder din
fordejelse i gang, s4 du bedre optager vita-
miner og mineraler fra din mad. Agget er en
god proteinkilde og indeholder fedtstoffet
lecithin, der beroliger nerverne;’ siger Marie
Steenberger.

Wrap med reget laks og spinat

WRAP

1 stk. tortilla wrap
50 g reget laks

50 g frisk babyspinat
50g hvidkal

saften fra 12 citron

MANDELSAUCE:
200 g mandler

1 fed hvidleg

1 spsk. eddike

2 spsk. olivenolie
salt og peber

SADAN GO@R DU:

Tzend ovnen pa 180 grader. Skyl spinaten,
og skzer hvidkalen i strimler. Mandelsaucen
blendes og smages til med salt, peber og
citron. Kom wrappen i ovnen i to minutter,
og skeer laksen i strimler. Smer to spise-
skefulde mandelsauce pa wrappen, og stre
laks, spinat og hvidkal pa.

DERFOR GIVER DET DIG ENERGI:
“Frokost skal maette uden at vaere tung, Fisk er
let at fordeje og proteinholdig, men uden meget
animalsk fedt, der ger dig treet. Laks
indeholder omega-6-fedtsyrer, som saenker
kolesteroltallet, og D-vitamin, der hjzelper
optagelsen af kalk. | Danmark far vi ikke
mange D-vitaminer fra solskin, s& derfor

er de vigtige at f& gennem kosten. Tortilla-
wraps fas | supermarkedet. Kig efter de
grove. Ellers er hvede okay, sa leenge

det ikke er til alle maltider. Spinat er fyldt
med A-vitamin, som er godt for synet, og
C-vitamin, der styrker immunforsvaret.
Hvidkal indeholder mange fibre og energi til
at holde dig kerende — og er ogs4 en god
kilde til C-vitamin,' siger Marie Steenberger.

Graeske lammebeffer med brune ris,
tzatziki og tomatsalsa

LAMMEB@FFER:

250 g hakket lammeked

15 g smuldret mager fetaost

25 g finthakkede sorte oliven

1 tsk. reven skal af skologisk citron
salt og peber

TZATZIKI:

1%z | yoghurt naturel
1 agurk

1 bundt frisk dild
Vs fed hvidleg

lidt citronsaft

salt og peber

TOMATSALSA:
5 tomater

1/ tsk. tabasco
14 dl olivenclie



Et godt bud pa
en energigivende
frokost er en
wrap med rgget
laks og hvidkal

1 handfuld frisk basilikum
saften fra 2 limefrugt
salt og peber

TILEEHOR:
1 di brune ris

SADAN GER DU:

Lammebsaffer:

Bland ingredienserne til lammebefferne i en
skal. Rer godt rundt, og lad farsen sta en halv
times tid. Steg derefter lammebefferne, s& de
er gennemstegte, men ikke terre.

Tzatziki:

Hzeld yoghurten i et kaffefilter, s& vazden leber
fra. Lad den sta en time, indtil yoghurten er
cremet. Riv agurken pa et nvejern, og leeg
strimlerne i en si. Hak dilden fint, og bland
yoghurt, agurk, dild, hvidleg, citronsaft, salt og
peber. Spis en deciliter tzalziki per portion.

Tomatsalsa:

Skaer tomaterne i halve, og fiern kernerne, sa
kun skallen er tilbage. Skzer tomateme i sma
tern. Bland tomaterne og den fniske basilikum.
Bland olivenolien med saften fra limefrugten,
tabascoen, salt og peber, og haeld dressin-
gen over tomaterne.

Brune ris:
Keg risene i tre deciliter vand tilsat salt i 40 til
80 minutter. Se til dem efter 40 minutter.

DERFOR GIVER DET DIG ENERGI:

“Om aftenen er det okay med mere animalsk
fedt end til frokost. Du undgér at blive tung i
maven, hvis du deler din tallerken op i tre lige
store dele og fylder hver del med henholdsvis
ked, grent og kartofler eller ris. Sa far du den
energi, du har brug for, uden for meget fedt,’

siger ernaeringsekpert Marie Steenberger.
“Lammeked er ofte af god kvalitet, fordi
dyrene ikke kan opdrasttes og derfor har
gode levevilkar. Maltidet giver gode kulhy-
drater, der sikrer energi, stabilt blodsukker

og masser af vitaminer og fibre fra tomater,
agurk og de brune ris. Vaen dig til at have
brune ns, hvis du vil give din krop de bedste
betingelser. Kogetiden er leangere end ved
de hvide ris, fordi risene endnu ikke er afskal-
lede, men i skallen sidder mineralerne, fibrene
og vitaminerne — iszer vitamin B1. Mangel kan
fere til mindre energi, hukommelsesbesvaer
og traethed,’ siger Marie Steenberger. K

Sundhed

Mellemmaltider

Du mister energi og bliver traet og ukon-
centreret, hvis dit blodsukker falder i lebet
af dagen. Er du ferst blevet sulten, tyr

du let til usunde snacks som chokolade,
sodavand og slik. S& hold dit energiniveau
stabilt hele dagen med mellemmaltider.

DET GIVER DIG ENERGI:

* 10 mandler

“Du behever ikke veere sulten for at spise
et mellemmaltid. Det geelder om at holde
dit energiniveau stabilt. Mandler er nemme
at tage med i tasken og maetter pa grund
af fibre. De indeholder proteiner, der
stabiliserer blodsukkeret, og E-vitamin,
som beskytter cellevaeggene mod ede-
leeggelse," siger ernaeringsekspert Marie
Steenberger.

= 2 grenne kogte asparges rullet i 2 papir-
tynde skiver serranoskinke

“Asparges er nge pa kulhydrater, der giver
energi, og masser af fibre, som skaber
mzethedsfelelse. Skinken er rig pa mast-
tende proteiner; siger Marie Steenberger.

* Gnavegrent som peberfrugt (C-vitamin),
blomkal (B-vitamin), guleredder (A-vitamin),
babymajs (B-vitamin), sukkerzerter (B-vita-
min) og cherrytomater (C-vitamin).
"Grentsager indeholder kulhydrater, som
giver energi, og fibre, der fir energien til
at vare ved. Desuden far du masser af
vitaminer, som styrker kroppen og immun-
forsvaret. Antioxidanter som vitamin A, B
og C beskytter celler mod edelggelse.
Derfor er det godt at daekke sig ind med

forskellige grentsager. Jo flere farver, du
spiser, des flere forskellige vitaminer far
du;' siger Marie Steenberger.

En god regel er at
dele din tallerken
op i tre lige store
dele med kgd,
grant og brune
ris, som er meget
sundere end
hvide
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