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Forord

MARIANNE PALM

Veersgo.
Et kortfattet opslagsverk, sa du let kan komme i gang med en inflamma-

tionshemmende hverdag.

Heftet er udarbejdet af Lene Lysholm, som jeg kender fra Institut for
Biologisk Medicin, og hun sagde “selvfplgelig” ja til at lave et hefte til alle
os andre, baseret pd hendes egne erfaringer med sine egne kostvaner og de
mange klienter, hun allerede har medt.

Der findes rigtig mange andre bager, alle sammen - nzasten - rigtig gode,
men her i Funktionel kost far du en gennemgang til inspiration i hverda-

gen, som er hurtig at tage til sig.

Skaev ogsa til skemaet pa sidste side, som viser lidt mere om, hvad man

i dag ved om fedevarer i forhold til at skabe inflammationer eller kunne
athjelpe inflammationer. Heldigvis er der ogsa en masse “neutrale” fode-
varer, og gad vide, om der ikke bliver rykket lidt rundt pa de begreber, nar
der forskes mere og mere i, at vores mad i dagligdagen kan vere funktio-
nel, altsa stotte kroppens bestraebelser i at bevare sundheden eller endog
skabe en ny og mere helhjertet krop, hvis den har lidt under maneders

eller artiers merkverdigheder udi kekkenkunst eller mangel pa samme.

Mad, der er helt enkel, kan nogle gange veere den sundeste.

Og fyldt med krydderier og urter smager den mindst lige sa godt.
Velbekomme.

Kerlig hilsen

Marianne Palm



Forord

LENE LYSHOLM

Hvad betyder kosten for vores krop, og hvad er funktionel kost? Meget
tyder p4, at vores kost kan rykke os fra sygdom hen imod sundhed.
Funktionel kost er nerende og forbundet med en raekke steerke sundheds-
messige fordele. Den er rig pa vigtige neringsstoffer som vitaminer, mi-
neraler, antioxidanter, fibre og sunde fedtstoffer. Formalet med funktionel

kost er at understotte og optimere til et velfungerende immunforsvar.

Mad kan jo altid debatteres, men alle opskrifterne er udarbejdet med
udgangspunkt i, at ravarerne arbejder i den rigtige retning, nar det handler
om at bekeempe inflammationer i kroppen. Pd den made haber jeg, at
kostforandringen bliver et tilvalg og ikke et "offer”. Opskrifterne kan vari-
eres i det uendelige med lige preecis de grontsager, frugt, nodder, kerner og

ber, man bedst kan lide.

Kosten gar fint i trdad med de mest "brugte” antiinflammatoriske princip-
per, som bestar af mange grontsager, fisk, friske uforarbejdede ravarer og
kostfibre. Og der er ogsa plads til at veere vegetar. De fleste opskrifter kan
suppleres med kylling eller fisk, sa familien evt. ogsd kan vere med.

Alle opskrifter er glutenfri, og hvor der er laktose, kan det erstattes af lak-

tosefri produkter.

Funktionel kost kan ikke helbrede eller forhindre sygdomme alene, men
selv sma @ndringer i vores kostvaner kan fore til en positiv effekt pa hel-

bredet.

Sidst i bogen er der en forklaring pa, hvad inflammationer er, og hvordan
det pavirker vores immunforsvar. Du finder ogsa et rdvareskema samt en
madpyramide, der kan gore hverdagen en smule nemmere og maske in-
spirere til nye madoplevelser

Jeg hédber, du far gleede af bogen!

Kerlig hilsen
Lene Lysholm
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MORGENMAD

To slags vafler

Portioner: 2-3 pers.

Ingredienser
Morgenmadsvafler:

1 spsk. chiafrg

0,5 tsk. stedt kanel

1 tsk. bagepulver

0,3 tsk. salt

1 dl boghvedemel

30 g glutenfri havregryn
1 dl mandelmaelk

1 dl vand

1 spsk. kokosolie - gerne smeltet
1 tsk. vaniliepulver

0,5 dl quinoaflager

1 lille moden banan

Frokostvafler:

2 &g

2-3 spsk. valset quinoa

2-3 spsk. glutenfri havregryn

1 spsk. chiafrg

3 spsk. mandelmel

3 spsk. kokosolie - gerne smeltet
1 tsk. vaniliepulver

1 tsk. bagepulver

Evi en hdandfuld hakket spinaf
Mandelmeelk, s& konsistensen passer til ameri-
kanske pandekager.

Noter
Koles af p& en rist, da de ellers bliver blade.

Kan holde sig fire til fem dage pd& kal, eller frys
evt resfen ned.

Spis vaflerne fil morgenmad eller frokost med
friske beer eller avokado, grentsager eller laks.

Tilberedning
Alle ingredienserne blendes med en
stavblender, og fil sidst tilseettes kokosolien.

Lad dejen hvile i 3-5 minutter, mens vaffeljer-
net bliver varmt.

Det er ikke nedvendigt af bruge fedtstof pd
vaffeljernet, da den smeltede kokosolie i dejen
er filstraekkelig.

Kom ca. 1 -1% dl dej p& pladen (afhaengigt
af vaffeljernets sterrelse), og bag ved middel-
varme ca. 2-3 minutter pr. vaffel.




Bldbaarsmoothie

Portioner: 1 Tilberedning
Blend alle ingredienser i en kraffig blender.

Morgenmad

Ingredienser

2 dl mandel- eller havredrik Tilseet 1 tsk. knuste herfre eller horfreolie inden
1 dl frosne bl&beer servering (skal ikke blendes med - blot omrares
100 g agurk efferfelgende).

1 dI spinat - gerne frossent

V2 tsk. kanel, stedf

Y2 tsk. kardemomme, stadt

1 tsk. knuste horfrg eller harfroolie

Bl&baer kan erstattes af andre frosne beer.

Noter
To go-morgenmad

Chiagred

Portioner: 1 Tilberedning
Bland det hele i en skdl, og seet i kgleskabet
Ingredienser natten over.
3 spsk. chiafrg
2 dI mandelmeelk Ror i greden - tilsaet evt 2 spsk. skyr, og top
72 tsk. vaniljepulver den med friske beer, lidt banan og kokosflager.

1 spsk. quinoaflager
2 spsk. skyr (kan udelades)




Greenie

Portioner: 1

Ingredienser

2 dl kefir, A38, skyr naturel eller plantemeelk
100 g broccoali eller grankdl

100 g spinat

/2 dl mango, banan eller avokado

72 dl ananas eller baer

Tilseet mynte, lime, ingefaer, lakridsrodspulver,
kanel, kardemomme efter smag

2 tsk. horfrgolie (reres i, efter det er blendet)

Noter
Kan varieres i def uendelige. Pas pd med atf
blande for mange farver, da den nemt bliver
brun.

Hold dig til greanne/gule eller rede/orange/lilla
farver.

Tilberedning
Kom vaesken i blenderen, og tilseet resten, und-
fagen olien.

Blend det hele til en jeevn konsistens, og rer fil
sidst olien forsigtigt i.

Server i en dyb tallerken, og drys lidt beer,
mandler, ngdder eller kokosflager pa.
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Havregred med aeble

Portioner: 1

Ingredienser

1 dl glutenfri havregryn
2 dl vand

1 spsk. chiafrg

/> revet aeble

Lidt havsalt

Evt lidt kanel og mandler fil drys

Tilberedning

Kom alle ingredienserne i en tykbundet gryde.
Bring greden i kog ved jeevn varme og under
omrering.

Kog greden ved svag varme, stadig under om-
rering i ca. 5 min. - fil greden har en passende
konsistens.

Haeld greden i en skdl, drys evt lidf kanel og
mandler og greden er nu klar fil servering.

Glutenfri boller

Portioner: 12 stk

Ingredienser

15 g geer

5 dI lunken vand

20 g HUSK (bageversionen)
65 g boghvedemel

65 g majsmel

1 tsk. havsalt

270 g glutenfri havremel

2 spsk. ekstra jomfruolivenolie

Noter

Lidt af havremelet kan erstattes af glutenfri
havregryn.

Derudover kan man eksperimentere med at
filseette nedder, korn og/eller frg - det giver en
anden krumme, og begge dele bliver dejligf!

Tilberedning
Rear gaeren ud i det lunkne vand, og tilsaet
HUSK. Rgr godt, indfil konsistensen er som gelé.

Tilseet resten af ingredienserne, og rer grun-
digt i 5 minutter. Det er nemmest at bruge en
rgremaskine.

Meaerk efter, om dejen kan klare mere havremel.
Dejen skal veere til af rgre i, men uden at veere
for flydende.

Deek skdlen med Iadg, og lad dejen heeve 1 fime
et lunt sfed. Den kan ogsd haeve natfen over i
koleskabet.

Tag dejen op med to spiseskeer, og saet
bollerne p& en bageplade med bagepapir,
pensl med vand.

Tip! Bag dobbeltportion, og frys ned - hvis der Lad dem haeve yderligere 30 minutter, og bag

er flere filbage.

dem ca. 12 minutter ved 180 grader.

12




FROKOST

Blomkalstabouleh

Portioner: 2

Ingredienser

600 g blomkal

1 hé&ndfuld persille
/2 granataeble

72 dl mandler

1-2 tsk. karry

Dressing:

1 spsk. ekstra jomfruolivenolie
72 spsk. aeblecidereddike

1 tsk. flydende honning

Lidt havsalt

Noter
Kan evt. tilsaettes rejer, kylling eller laks.

Tilberedning
Hak mandlerne groft, og rist dem sammen
med karry pd en fer pande.

Lad dem kgle ned inden brug.

Hak blomkal helt int med kniv eller i en food-
Processor.

Hak persillen fint, og friger granateebleker-
nerne.

Rgr dressingen sammen i en skdl, og vend
resten forsigtigt .

Fennikelsalat med
ananas

Portioner: 2

Ingredienser

Y. redkdlshoved

2 fennikel

3 steengler bladselleri

/2 agurk

1 hé&ndfuld persille

2 tynde skiver frisk ananas
1 &=ble

2 spsk. balsamico - kan udelades eller erstattes
med lidt ekstra jomfruolivenolie

Noter
Kan suppleres med sort quinoa eller fisk

Tilberedning
Snit redkdlen meget finf i strimler.

Skeer fenniklen i tynde skiver, brug gerne et
mandolinjern, hvis du har ef, det ger det langt
nemmere at skeere helt fynde og ensartede
skiver.

Skaer bladselleri i tynde skiver. Agurk og
ananas skeeres i smd tern. Spis gerne stokken
i ananassen med. Den er fyldt med fibre og
C-vitaminer.

Ablet skeeres i tynde bé&de, og persille hakkes
groft

Anret det hele p& fo fallerkener med den
strimlede redkdl i bunden, og heeld T spsk.
god balsamico over salaten. 14




Stenalderbred med
avokado og spejleeg

Ingredienser
Stenalderbred uden ag:
30 g bage HUSK

%2 dI chiafrg

4 dl vand

120 g grofthakkede mandler
100 g greeskarkerner

100 g sesamfrg

80 g hasselngdder

50 g solsikkekerner

Stenalderbrod med aeg:
150 g mandler

150 g greeskarkerner

100 g sesamfrg

100 g herfra

100 g solsikkefra

1 dI ekstra jomfruolivenolie
1 tsk. havsalt

5 &g

Topping til frokost:
2 &g

1 spsk. smar

1 avokado

Noter
Brgdet holder sig finf i keleskabet nogle dage.
Kan ogsd skeeres i skiver og fryses.

Smager ogsé godt ristet.

Tilberedning

Stenalderbred uden aeg:

Rer HUSK, chiafre og vand sammen i en skdl,
fil det er godt klistret, og lad det traekke i 10-15
minutter.

Tilseet resten, og reor godt, s& det bliver en ens-
arfet masse. Tilsaet lidt mere vand, hvis massen
ikke heaenger sammen.

Heeld massen i en smurt lille brgdform, og
pres def sammen med en palet, s& der ikke er
lufthuller | bredet.

Bag bredet 1 time ved 160 grader. Lad det kgle
lidt af, inden det tages ud af formen.

Stenalderbred med aeg:

Hak mandlerne groff. Haeld dem i en skdl sam-
men med de gvrige fre og kerner. Rar olie og
salt i

Pisk zeggene sammen ef ad gangen. Heaeld
dejen i en smurt rugbredsform, og bag bredet i
ca. 1 fime ved 160 grader.

Spejlaeg:

Opvarm en pande fil middel varme. Smelt
smgrret pd& panden. SI& de fo aeg forsighigh ud |
en lille skal. Heeld forsigtig aegget fra skdlen og
over pd panden.

Steg spejlaeggene i 2-4 minutter, afhaengigt of
hvor gennemstegfe du @nsker dem.

Mos avokadoen, og "smer" ud p& fo skiver

stenalderbred. Top med de faerdige spejleeg og
lidt havsalt.
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Nem broccolisalat

Portioner: 1-2

Ingredienser

1 broccoli

1 snackpeber

1 handfuld mandler

1 héandfuld babyspinat

2 fordrsleg

1 spsk. god ekstra jomfruolivenolie
Lidt friskpresset citron

Havsalt

Tilberedning

Del broccolien i sm& mundrette buketter, og
laeg dem i en skdl. Heeld kogende vand over,
og lad deft traekke et par minutter.

Skylles straks i koldt vand.

Snit forérsleg og peberfrugt. Hak mandler og
evt. babyspinat groft.

Fordel det hele i ef fad.

Bland olivenolie, citron og lidt salt sammen, og
haeld det over grgntsagerne.

Rucolasalat med rejer

Portioner: 2

Ingredienser

150 g rucola

100 g opteede rejer

/2 moden mango

1 avokado

2 handfulde cashewngdder
Lidt purleg

2 spsk. ekstra jomfruolivenolie
Friskpresset lime eller citron
Havsalt

Tilberedning
Skreel mangoen, og skaer fine fern ud.

Del avokado i to halve. Fjern sten og skreel.
Skeer kgdet i skiver. Dryp straks med citron.

Skyl rucola og purleg. Klip purleg fint
Bland olivenolie, lime og lidt havsalt.
Anret rucola med mango, avokado, rejer og

cashewngdder. Drys purlgg over, og dryp med
olie-/citrondressingen.

18




Spansk (blomkdals)tortilla

Kilde: Udarbejdet med inspiration fra Anette
Sams og Majbritt Louring Engell

Portioner: 2

Ingredienser

300 g forkogt blomkal

1 finthakket lag

2 fed presset hvidlgg

6 &g

1 knsp. stgdf muskat

V2 tsk. karry

1 tsk. urtesalt eller havsalt
Ekstra jomfruolivenolie fil stegning
1 bundt purleg

1 avokado

Saft fra 1 lime

2 tfomater - kan udelades
En hé&ndfuld frisk basilikum

Noter

Holder sig finf frisk i to dage i kaleskab og
smager ogsd godt kold, fx fil madpakken eller
som morgenmad.

TIP: Blomkd&l kan erstattes af broccoli eller halvt
af hvert.

Tilberedning
Sauter lpg pd en stor pande i olivenolie ved
middelvarme, til de er blede og klare.

Hak blomkdalen groft. Tilsaet blomkdl p& den
varme pande, og lad det svitse med et par
minutter.

Pisk derefter aaggene sammen med hvidlag,
muskat, karry og salf, og haeld blandingen over
blomkal og lzg pd panden.

Skru ned for varmen, og laeg lag pd.

Lad den spanske fortilla bage pd komfuret i 30
minutter - femperaturen skal vaere mellem lav
og middel. Efter 30 minutter har fortillaen f&et
en fin sfegeskorpe.

Hvis den stadig er lidf utilberedt p& midfen, kan
den evt bages feerdig i ovnen ved 175 grader |
5-10 minutter.

Skeer forfilla ud i fo stykker, og drys finthakket
purleg over.

Server sammen med hakket avokado dryppet
med limesaft, skivede tomater, frisk basilikum og
evt en skive stenalderbrad.




Avokadosalat med
belugalinser

Portioner: 1

Ingredienser

1 dI belugalinser - forkogte

En hdandfuld babyspinat

/2 avokado

2 fordrsleg

1 spsk. af henholdsvis mandler, hasselne@dder
0g greeskarkerner

Friskhakket persille og mynfe

En smule frisk chili - kan udelades

Ekstra jomfruoclivenolie

Tilberedning
Mandler, hasselngdder og graeskarkerner ristes
p& en fer pande og afkgles. Hakkes groft.

Hak lidt chili meget fint.

Kogning af belugalinser:

Skyl linserne i koldt vand, og saet dem over
I en gryde med rigeligt vand tilsat %2 tsk. salf
under I&g. Skru ned, s& snart det koger, og
kog dem i 20 minutter.

De afkglede linser blandes med spinat, de
hakkede nedder, finthakket fordrsleg og
krydderurterne.

Det hele smages fil med jomfruolivenolie, hak-
ket chili og salt.

Kan evt. suppleres med lidt varmrgget laks.

Grontsagsdonuts

Portioner: 6 stk.

Ingredienser

200 g broccoli

1% d vand

1 héandfuld spinat

2 dl revet ost (parmesan eller emmentaler) -
kan erstattes af 1 %2 dI hytteost

2 &g

Havsalt

Noter
God som snacks eller til madpakken

Tilberedning

Skeer broccolien i sm& buketter, gerne med lidt
af stokken pd. Bring en gryde med vand og
lidt salt i kog, for du laeegger broccolien i. Giv
broccolien et opkog, og tag derefter gryden af
kogepladen, og lad den traekke i ca. 3 minutter,
for vandet haeldes fra.

Lad det kale lidt af. Hok derefter spinat og
broccoli, og bland det med aeg, revet ost og
salt.

Haeld massen i en donutform (eller seks muffin-

forme), og bag i ca. 20 minutter p& nederste
rile ved 200 grader.
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AFTENSMAD

Kyllingekrebinetter med
bagt pastinakmos

Portioner: 2-3

Ingredienser

Krebinetter:

250 g hakket kyllingeked

1 &g

3 spsk. glutenfri havregryn

Lidt plantemeelk, hvis farsen er for tor
1 handfuld bredbladet persille

1 bundt fordrslag

3 spsk. hirseflager

3 spsk. majsmel

Lidt havsalt

Smegr og ekstra jomfruolivenolie fil stegning

Pastinakmos:

2 porrer

500 g skreellede pastinakker
72 dl plantemaelk

1 &g

2-3 spsk. revet parmesan

1 tsk. havsalt

Noter
Mosen kan ogs& bages i smda kokoftter.

Pastinak kan erstattes af knoldselleri eller halvt
af hver.

Tilberedning
Ror kedet sammen med aeg og havregryn.

Hak persille og fordrsleg fint, og rer det i far-
sen sammen med lidf salf. Tilsaet evt. lidf
plantemeelk hvis behov. Lad farsen traskke i
cirka 15 minutter.

Bland hirseflager og majsmel i en dyb
tallerken. Form farsen fil krebinetter, og vend
dem i blandingen.

Brun krebinetterne i smgr og olie pd en pan-
de i 1 minut p& hver side. Skru ned til middel-
varme, og giv dem yderligere ca. 3 minutter
p& hver side, til de er gennemstegte.

Pastinakmos:

Pastinakker skreelles og skaeres i tern. Skaer top
0og bund af porrerne, rens dem godt for jord,
og del dem i mindre stykker.

Pastinakker og porrer kommes i en gryde
og koges i ca. 20 minutter, indfil stykkerne er
maore.

Vandet heeldes fra gryden. Blandingen moses
i gryden med en stavblender sammen med
plantemeelk 0og aeg.

Til sidst blandes revet parmesan og salf i.

Tag et mellemstort ovnfast fad, smer det med
lidt olie, og kom mosen i fadet, og fordel det
rundf. Riv ekstra parmesan og drys pd top-
pen, alt efter hvor meget du kan lide.

Bag mosen i ovnen i ca. 25 minutter ved 180-
200 grader, il toppen er gylden.

24
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Broccoliwok med
linsepasta

Portioner: 2

Ingredienser

100 g red linse pasta
/2 | vand

40 g mandler

1 red peberfrugt

2 fed hvidlgg

1 spsk. karry

250 g broccoli

/> dI Herbamare grenfsagsbouillon
2 > dI kokosmeelk
Ekstra jomfruoclivenolie
Saft fra % citron
Havsalf

Noter
Kan varieres med de fleste grentsager.

Tilberedning
Kog pastaen efter anvisningen, og lad den
dryppe af.

Hak mandlerne groft. Skeer broccolien i smé&
buketfter og stokken i tern. Rens peberfrugten,
0g skaer den i smd& stykker.

Rist mandlerne p& en fgr pande, og lad dem
kgle af i en skdl.

Varm olivenolien op, og pres hvidlgg ud pd
panden, og kom karry pd. Rer det sammen, s&
karryen bliver braendt af

Kom broccoli, stokke og peberfrugt p& panden.

Vend det godt rundt et par minutter, og tilsaet
bouillonen. Rgr rundt i ca. 5 minutter.

Tilseet kokosmeelken og pasta. Varm igennem.
Smag fil med citronsaft og salt.

Server med et drys af de hakkede mandler.
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Spidskdls"pasta" med
smgrstegte svampe

Portioner: 2
Forberedelsestid: 10 min
Madlavningstid: 10 min

Ingredienser

1 spidskdlshoved

1 bundt fordrslag

1 stor gulerod

1 bakke champignon
100 g babyspinatblade
2-3 fed hvidlgg

10 g smeor

Ekstra jomfruolivenolie
Havsalt

Et bundt persille til drys
Evi lidt parmesan

Noter

Kan ogsd spises som filbeher fil et stykke fisk.

Tilberedning
Guleroden rives groft. Spidskdlen og fordrslag
snittes i fine strimler. Pres hvidlggsfed.

Rens champignoner, s& de er fri for jord, og
skeer dem i kvarte.

Smelt smor pd en pande, og svits de frisk-
pressede hvidlggsfed. Tilsaet champignon, rer
rundt et par minutter, seenk femperaturen fil
middelvarme, og steg, til champignonerne er
gyldne. Hold dem lune ved lav varme.

Varm olivenolie op pd en ny pande. Tilsaet kar-
ry, og lad deft svitse et gjeblik. Vend de snittede
fordrsleg og revet gulerod i blandingen, og rer
et par minutter, inden spidskdl og babyspinat-
blade filseettes. Vend rundt, s& karryen fordeles.
Smag fil med salt. Tag panden af varmen, sd
snart kél/spinat er faldet sammen.

Server med de lune champignoner og en god
handfuld hakket persille fordelt over de stegte
grentsager.

Riv evt lidf parmesan, og drys pad.
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Blomkaisdeller med
mangosalsa og sed
kartoffel

Kilde: Blomkadlsdeller er udarbejdet med
inspiration fra Lisbeth Tordendahl

Portioner: 2

Ingredienser
Blomkdisdeller:
Blomkailsdeller:

400 g blomkalsbuketter

1 lille leg

1 fed hvidleg

100 g quinoaflager

100 g glutenfri havregryn

1 tsk. urtesalt eller havsalt

1 spsk. grov sennep

Evt 1 &g eller lidt havremaelk
Ekstra jomfruolivenolie fil stegning

Mangosalsa:

1 stor moden mango

1 agurk

1 rodlog

Bredbladet persille

1 spsk. citronsaft

1 spsk. ekstra jomfruolivenolie
Havsalt

Sede kartofler:

400 g sede kartofler

2 spsk. ekstra jomfruolivenolie
Havsalt

Timian

Tilberedning

Blomkdalsdeller:

Riv blomkdl, leg og hvidlgg groft, gerne i food-
processor, og kom def i en skdl. Tilseet quinoa-
flager, havregryn, urtesalt og sennep. Tilsaet
vaeden og evt 1 &g (kan udelades). Farsen skal
nu gerne have konsistens som havregred, sé
den er fil af forme. Tilsaet evt. glutenfri havre-
gryn, hvis konsistensen er for tynd eller mere
vaede, hvis den er blevet for tgr. Lad den fraek-
ke i ca. 30 minutter p& kel. Form derefter 16-18
frikadeller med heenderne, og steg dem gyldne
P& begge sider ved middel varme i en god
ekstra jomfruolivenolie.

Mangosalsa:

Skeer mango, agurk og redleg ud i smdé fern.
Hak persillen groft. Kom mango, redleg og
agurk i en skél, og vend det sammen med den
grofthakkede persille.

Bland olivenolie, citronsaft og lidt salt til en
dressing, og haeld det over mangosalsaen.

Lad det traekke lidt inden servering.

Sede kartofler:

Kartofler skreelles og skeeres i tern.

Vend dem i olivenolie, og fordel dem pd& en
bageplade med bagepapir.

Drys havsalt og fimian over.
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Graesk butternutsalat
Kilde: Opskrift fra Graekenland
Portioner: 2

Ingredienser

1 lille butternut-squash, skreellet og skdret i tern
1 spsk. ekstra jomfruolivenolie

% tsk. gurkemeje

. tsk. stedt koriander

. tsk. kanel

% tsk. cayennepeber eller mindre, hvis det skal
veere knap s& spicy

1 pose napolitana salatmix

50 g feta - smuldret i mindre stykker (kan ude-
lades)

3 medjouldadler - hakkede

% dl granataeblekerner

% dl ristede pistaciengdder

Havsalt

Dressing

5 spsk. ekstra jomfruolivenolie
2 spsk. eeblecidereddike

1 spsk. frisk citronsaft

%, fed presset hvidieg

Lidt havsalt

3 fil 5 spsk. vand

Noter
Kan evt spises med kyllingespyd

Tilberedning

Fordel butternut-ternene jeevnt p& en
bageplade beklaedt med bagepapir. Pensl med
olivenolien, og drys dem med lidt havsalt. Bag i
30-35 minutter ved 220 grader, indfil de er mare
0g gyldne i kanterne.

Bland spidskommen, koriander, kanel og cay-
ennepeber sammen i en lille skal. Seet til side.

Dressing:

Bland olivenolie, eeblecidereddike, citronsaff,
hvidlag, salt og 3 spsk. vand. Tilseet 1-2 ekstra
spiseskefulde vand efter behov.

Tag de feerdigbagte butternut-tern ud af ovnen,
og lad dem afkgle lidt. Drys derefter krydderi-
blandingen udover, mens de sftadig er varme.

Anret halvdelen af de bagte butternut-tern
med salatmixen i et fad. Heeld halvdelen af
dressingen over. Fordel derefter de resteren-
de bagte tern, smuldret feta, hakkede dadler,
granataeblekerner og pistaciengdder. Fordel
resten af dressingen over salaten.

Server straks.
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Lynstegte grentsager
med aeble

Portioner: 2

Ingredienser

4 gulergpdder

1 blomkal

2 fordrsleg

2 eebler

1 halvt savojkdl

1 handfuld valngdder
2 fed hvidlgg

Y2 chili

1 tsk. Herbamare bouillon
Saften fra 1 lime
Urtesalt

Tilberedning
Knus hvidleg i en hvidlegspresser, og hak chili
fint.

Skeer gulergdder, forérsleg og aebler i smd
fern.

Del blomkdl i smd& buketter. Snit savojkdl i tyn-
de sfrimler.

Kog 1 dl vand, og filseet bouillon.

Hak valngdder groft, og rist dem pd& en tor
pande. Gem dem fil drys.

Rist hvidleg i lidt olie, filseet chili og fordrslag.

Fortsaet med gulergdder, blomkdalsbuketter og
aebletern. Serg for af rere godt i det, s& det

ikke bliver breendf.

Tilseet bouillon, s& bunden af panden lige er
daekket.

Lad det simre i ca. 5 minutter. Hold gje med,
af det ikke koger tort. Tilsaet evi. lidt mere
bouillon.

Slut af med savojkdl, og lad det stege med, fil
det lige falder sammen.

Smag fil med urtesalt og limesaft. Drys de
ristede valngdder over inden servering.

Kan spises som tilbeher fil ef stykke kylling
eller sammen med sed kartoffel i ovn.
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Buddhabowl-inspiration
- tom koleskabet

Portioner: 1

Ingredienser

1 stilk bladselleri

/. agurk

1 spsk. granataeblekerner

En hdandfuld gren salat (fx napolitana, spinat,
rucola)

1 spsk. cashewngdder

5-6 let kogte blomkalsbuketter

Lidf parmesan

1 tsk. ekstra jomfruolivenclie og citronsaft

Noter
Kan kombineres i det uendelige. Kun fantasien
saetfter graenser.

En god mdade at f& brugh de grenne resfer og
mdaske en rest quinog, kylling eller fisk.

Tilberedning

Skaer agurk og selleri i mundrette stykker.
Kog blomkdalsbuketterne et par minutter i let-
saltet vand.

Anret det hele i en sfor skdl, og fop med lidt
parmesan, olie og citron.
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Quinoaboaffer med

spinatsalat og polentafritter

Portioner: 2

Ingredienser
Quinoabgffer:

2 dl kogt quinoa

100 g pastinakker

2 fed hvidlgg

1 spsk. tahin

200 g butterbeans

50 g frisk spinatf

50 g glutenfri havregryn
Havsalf

Ekstra jomfruolivenolie fil stegning

Spinatsalat:

100 g babyspinat

100 g grenkdl og/eller broccolibuketter

V2 appelsin

50 g granataeblekerner (ca. %2 granataeble)
2 forarsleg

Polentafritter:

250 g polentamel

11 vand

2 spsk. ekstra jomfruolivenolie
2 steengler frisk rosmarin

2 spsk. revet parmesan
Havsalt

Tahin dressing:
Y2 dl tahin

1 fed hvidleg
Saft fra Y2 citron
Y2 tsk. havsalt
%2-1 dI vand

Tilberedning

Quinoabgffer:

Skreel og riv pastinakkerne fint. Kom dem i en
skdl sammen med kogt quinog, knust hvidlgg,
tahin og lidf havsalt.

Skyl bgnner og spinat, og hak det groft. Bland
det med de andre ingredienser i skdlen fil en
fars - deft er nemmest af bruge haenderne.
Tilseet evt. mere havregryn, indfil farsen er lidt
fast og nemtf kan formes.

Form ca. 10 boffer. Steg dem i olivenolie ca. 5
minutter p& hver side, indtil de er gyldne og
sprode.

Kan ogsd laves i ovnen:
Teend ovnen pd 175 grader.

Heeld derefter et par spiseskefulde af farsen pd
en bekleedt bageplade, og tryk dem flade pd&
midten til ca. 1 cm i tykkelse. Gentag processen
med alle 8-10 bgffer.

Steges | 7 minutter og vendes. Giv dem derefter
7 minutter mere. N&r de vendes, skal de veere
rimelig faste.

Spinatsalat:

Skreel appelsinen, og skeer appelsinfileter ud
mellem lamellerne. Snit forérslgegene, og friger
granataeblekernerne.

Grenkdl og/eller broccolibuketter:

Skeer eller riv grgnkdlen fri af staenglerne, og
laeg den i vand i en stor skdl eller balje. Dryp
vandet af, og leeg gronkdlen i en stor skal.
Fordel 1 spsk. olivenolie i haenderne, og masser
salaten. Detf tager ef minufs tid.

Grenkdlen bliver markere og smidigere. Hak
grgnkdlen groft.

Skeer broccoli i smé& mundrette buketter, og
heeld kogende vand over dem. Lad std i ca. 5
minutter, og skyl derefter i koldt vand.

Bland den skyllede babyspinat med grgnkdl
og/eller broccolibuketter, appelsinfileter, snittet
fordrsleg og granateeblekerner.

38

Aftensmad

Fortseetter her

Polentafritter:

Bring vandet i kog. Skru ned for varmen, og
tilseet polenta og salt under omraring. Rar grun-
digf, s& du undgdr, at det klumper.

Lad det simre under 1&g i ca. 30-45 minutter,
fil det er fast. Rer i det jeavnligt Tilseet evt. mere
vand, hvis det bliver for fast.

Bekleed et firkantet fad (ca. 25 x 30) med bage-
papir, og kom den feerdige polenta i fadet.

Serg for at polentaen bliver spredt ensartet ud i
fadet. Leeg ef stykke bagepapir ovenpd og evt.
et mindre fad ovenpd, s& det ligger i pres.

Stil p& kel i mindst 2 timer. N&r det har sat sig,
fages det ud af formen og skeeres i pomfritstave.

Vend dem godt med olie, salt og peber, og

bag polentafritterne i ovnen ved 225 grader i 30
minutter, fil de er sprede. Vend dem cirka halvvejs
i bagningen.

Inden servering drysses de med fintrevet parme-
sanost og finthakket rosmarin, smages til med
salt.

Tahindressing:

Pres hvidlgget, og pisk det sammen med tahin,
cifronsaft og salt Tilseet vandet lidt ad gangen,
indtil konsistensen bliver filpas.




Ovnbagt urte-/citron
marineret laks med squash

Portioner: 2 Tilberedning

Skeer squashene i tern, og vend dem i
Ingredienser olivenolien.
4 squash
2 spsk. ekstra jomfruolivenolie Fordel dem pd& en bageplade bekleedt med
1 tsk. akaciehonning bagepapir. Gor ogsd plads fil laksestykkerne pd
2 spsk. friskpresset citronsaft pladen. Drys squashene med lidt salt.
1 spsk. dijonsennep
2 fed hvidigg, hakket Rer honning, citronsaft, dijon, hvidiag, dild,
/2 tsk. terret dild oregano, fimian og rosmarin sammen i en lille
/2 tsk. torref oregano skdl. Smag til med salt og peber efter smag.
i tsk. torret timian
Vi tsk. forret rosmarin Pensl laksestykkerne med urteblandingen, og
Havsalt og friskkveernet peber leeg dem sammen med squashene pd
2-3 laksestykker bagepladen.

2 spsk. friskhakket persille
Seet pladen i ovnen ved 200 grader i ca. 18-
20 minutter. Maerk efter, om laksen nemt skiller.
Ellers giv den et par minutter mere.

Server med et drys friskhakket persille.
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SNACKS & SODT

Raw balls

Ingredienser

150 g dadler uden sten

1 spsk. kokosolie

5 spsk. kokosmel

20 mandler

3 spsk. usedet kakaopulver

2 spsk. sesamfra

2 spsk. solsikkekerner

1 tsk. r& lakridspulver (kan udelades)

Noter
Velegnet fil frysning

Tilberedning

Kar alle ingredienserne sammen i en kraftig
foodprocessor til en ensartet masse.

Lav kugler i @nsket starrelse, og tril dem evi. i
kokosmel, hakkede hasselngdder eller kakaopul-
Ver.

Opbevares i en taetsluttende boks i kaleskabet.

Banandrom

Forberedelsestid: 15 min
Madlavningstid: 45 min

Ingredienser

3 smd& modne bananer
100 g stenfri dadler

2 spsk. smeltet smear

3 &g

1 knsp. havsalf

100 g mandelmel

1 tsk. bagepulver

100 g merk chokolade 85%, halvdelen er
fil pynt

Kokosmel til drys

Noter
Opbevares gerne i kaleskabet til dagen efter.

Tilberedning

Kom bananer, dadler, smeltet smer, seg, salf,
bagepulver og mandelmel i en foodprocessor,
og ker, til massen er godf blandet og ensartet.

Hak chokoladen groft, og rer halvdelen forsig-
tigt i dejen.

Dejen kommes i en lille form (20 x 25 cm)
bekleedt med bagepapir.

Bages i ca. 45 minutter ved 160 grader.
Tag kagen ud, og fordel resten af chokoladen
oven p& den varme kage, og smgr den

smeltede chokolade ud med en paletkniv.

Drys lidt kokosmel over den smeltede choko-
lade.
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Knaekbrod

Ingredienser

1 dl chiofre

1 dl herfro

1 dl sesamfre

1 dl solsikkekerner
1 dl quinoaflager
2,5 dl vand

1 tsk. havsalf

Tilberedning

Heeld det hele i en skdl, og rer det godf sam-
men med vandet. Lad det traekke ca. 10-15
minutter, s& freene f&r mulighed for at suge
vandet.

Rul dejen ud mellem to stykker bagepapir, fil
dejen er ensartet fordelt i en passende tykkelse.
Der er ca. fil en hel bageplade.

Snit firkanter i dejen med en pizzaskeerer. S& er
def nemt atf braekke i stykker efter bagning.

Bag dem midt i ovnen ca. 1 fime ved 160
grader, og lad dem kgle af, inden de knaskkes.

Opbevares i en teetsluttende boks eller glas.

AZrtehummus

Ingredienser

1 dl grenne eerter (optoet)

72 dl cashewngdder

1 spsk. citronsaft

1 fed hvidleg

1 spsk. tahin

2 tsk. stedt koriander eller T hdndfuld frisk
1 knsp. stedf spidskommen

Lidf havsalt

Noter
Kan holde sig i keleskabet i fre dage.

TIP! Kan bruges som pdlaeg pd kneekbred eller
dip til grentsagsstave.

Tilberedning
Blend det hele med en stavblender eller i en
foodprocessor.

Tilseet mere citronsaft eller lidt vand, hvis def
skal veere tyndere i konsistensen.
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INFLAMMATION

| KROPPEN

Det hele handler nok
allermest om immunforsvaret

Na&r leeger og forskere faler om inflammationer, fx ved autoimmune
sygdomme, ved dllergier, eller n&r der er tale om en akut eller kronisk
beteendelsestilstand, s& er det meget godt at holde sig fil defte enorme
kort af immunceller for gje.

At forskere ikke bare lige kan finde den refte medicin fil fx psoriasis, som
er en autoimmun sygdom, eller finde ef middel mod en ny virus eller
kontrollere immunforsvaret, s& der ikke opstdar allergi, skyldes, at der forst
af alt skal veere balance mellem alle de mange medspillere i immun-
forsvaret.

Tegningen viser, hvordan immunforsvaret og isser den del, der har med
inflammationer at gere, virker.

Ser du fx pd de mange pile, hvorp& der stér IL-18, IL-1 eller nogle helt
andre IL-tal, s& forteeller det, at smdé bitte molekyler kaldet cytokiner arbe-
jder p& hele tiden at regulere, hvad der sker mellem de store medspillere,
T-og B-cellerne. Nogle af disse cytokiner sgrger for sammen med sede-
celler (makrofager) atf rydde op i vores immunforsvar, andre sastter nogle
hjeelpere | arbejde, og i det hele taget forsgger immunsystemet konstant
af gore sit arbejde bedst muligt.

Hvis der ikke uopherligt kan skabes balance mellem de forskellige cyto-
kiner, vil der opst& sygdom, og her handler det bla. om, hvorvidt der er
balance mellem Thl og Th2, og at vaegtskdlen ikke fipper for langt til den
ene side, eller der opstar for store penduludsving. Ubalancerne kan opstd
pd& grund af fx arvelige forhold, miljgpdvirkninger helt fra barnealderen
0g mange andre faktorer.

Nogle af dem kan vi ggre noget ved, eller i hvert fald forsege af stoppe,
andre kan vi mdske skabe noget lindring for, men at stoppe en auto-
immun sygdom eller en allergi kan vi ikke vaere sikre pd. Heldigvis er
der set eksempler pd endog meget positive tilstande, som kan ligne
"helbredelse”, om ikke andet en frihed for symptomer i mange, mange
ar. Om der er tale om egentlig helbredelse, ved vi som behandlere
ikke alfid. Men Funkfionel kost hjeelper dig
fil at gere det mest optimale for dit immun-
forsvar via inflammationsheemmende eller
antiinflammatoriske kostvaner.

Er der for store pendul udsving pd fx Thl og
Th2, vil der kunne opsté& for mange akutte
infektioner eller for mange kroniske infektion-
er (inflammationer).

Marianne Palm, 2020



SPIS LOBS

HER VINDER DU

Fed fisk

Skaldyr

Grgntsager i alle farver
Kal

Broccoli

Krydderurter

Avokado

Baoer

Salater

Vand

Fundamentet i din kost - sa er

F U N K T I 0 N E L du godt pa vej til en steerk og
holdbar krop i balance.

HYPPIGT

STYRKER DIT FORSVAR

Mager fisk
Fjerkrae

Nodder og kerner
Fro

Sunde planteolier
Quinoa
Havregryn

Frugt

Cron & hvid te

Mad, der styrker dit anti-
inflammatoriske forsvar, sa du er
beskyttet mod en lang raekke
sygdomme.

K U S T Psykisk balance

Bkologiske ravarer
Motion

God nattesgvn
Frisk luft

MADPYRAMIDEN

SPIS MEST FRA BUNDEN - MINDST FRA TOPPEN

Udarbejdet af: Pernille Sjogreen
i samarbejde med: Lene Lysholm

EN STARKERE OG

SUNDERE UDGAVE
AF DIG SELV

MODERAT

LIDT MEN GODT

Ost
Sojaprodukter
Mork chokolade
Fedtfattig maelk
Kartofler
Magert kod

A9

Kaffe

Kan sagtens veere sund mad, men
er bedst for kroppen i mindre

maengder.
kontakt@biologiskbalance.dk

www.biologiskbalance.dk

(YN

biologisk balance
stotte til lLivet

© COPYRIGHT 2020 BIOLOGISK BALANCE - ALL RIGHTS RESERVED

MINDST

SARLIGE LEJLIGHEDER

Sukker
Forarbejdet mad
Salt

Hvide ris og pasta
Hvidt brod

Slik

Sodavand

Chips

Frugtjuice

Usunde planteolier

Mad, der traekker i den gale
retning. Undga helt - eller kun ved
seerlige lejligheder - husk at nyde
det!

Stress
Bekymringer
Overdreven motion
Darlig sgvn

Rygning




SPIS LOS HYPPIGT MODERAT
Gront Gront Gront
Alle slags kal S¢de kartofler Kartofler
Broccoli Bagte rodfrugter
Spirer Frugt Majroe
Bok choi Granataeble
Fennikel Kiwi Frugt
Graeskar Citrusfrugter Banan
Salater Grape Torret frugt
Ruccola #ble
Lag Blomme Korn og balgfrugter
Tomater Peere Edamame bgnner
Avokado Vindruer Kikaerter
Gulerpdder Ananas Linser
Spinat Papaya Torrede bgnner
Asparges Melon Brune ris
Tomat Ferskner Fuldkornspasta
Squash Fuldkornsbred
Pebgrfrugt Korn & baelgfrugter
Eadlser Quinoa Ngdder, kerner & frg
orrer Arter Saltede peanuts
Peberrod Alle slags bgnner Kokoshod
Ra rodfrugter Havregryn
Fruat Kod
rug Ngdder, kerner & frg Andebryst uden skind
Alle beer Valngdder Magert kod fra firbenede dyr
. Cashewngdder
Krydderier og urter Mandler Mejeriprodukter
Hvidlpg Hasselngdder Fedtfattig maelk
Purlgg Pistaciengpdder Skyr
Ingefaer Macadamiangdder Hytteost
Mynte Pekanngdder Fromage frais
Persille Solsikkekerner Yoghurt natural
Karse Graeskarkerner Mager ost
Kanel Nigellafrg g
Basilikum Sesamfrg
Cayenne Horfro Smagsgivere
Chilli i
Karry Ezl:wfr(zfm Herbamare boullion
lakrids 2 Herbamare urtesalt
Rosmarin Fisk og skaldyr .
Timian Rodspaette quaprodukter
Gurkemeje Tarak Sojamaelk
Rosmarin Sej Sojayoghurt
Urtesalt Tun i vand Tofu
Sort peber Tempeh
Kgd .
Korn & baelgfrugter K lling Slik & Snacks
Grgnne bpnner Kalkun Mork chokolade
Struds Popcorn
Fisk og skaldyr
Makrel Fedtstoffer Drikkevarer
(Z?rred Rapsolie Kaffe )
Sild Koldpresset jomfruolivenolie Fedtfattig maelk
Laks. Valngddeolie
Sardm Horfrgolie
Hellefisk Avokadoolie
Skaldyr Kokosolie
Drikkevarer Drikkevarer

Vand

Te (gren og hvid)

biologisk balance
stptte til livet

MINDST

Kod

Saltet og reget kpd
Rodt kod

Fedt k¢d og indvolde
Polser

Paleeg

Korn og baelgfrugter
Hvid pasta

Hvide ris

Hvidt brgd

Pitabrod
Morgenmadsprodukter
Nudler

Taco

Tortilla

Nudler

Fedtstoffer
Sojaolie
Sesamolie
Solsikkeolie
Vindruekerneolie

Mejeriprodukter
Smaor
Plantemargarine
Fed ost

Flpde

Frugtyoghurt

Smagsgivere
Sg¢demidler
Bouillonterning
Sukker

Feerdige dressinger
Salt

Sojasovs

Honning

Sirup

Slik & Snacks
Kager
Smakager

Lys chokolade
Slik

Chips

Kiks

Is

Frosen youhurt
Marmelade

Fast food
Alle slags

Drikkevarer

Alkohol

Spdmeelk

Sodavand og saftevand
Frugtjuice

biologisk balance
stotte til lLvet

INSTITUT FOR
BIOLOGISK MEDICIN



