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Derfor blir
du vill i varmen

Arsaken til at du svetter mer nar
du far i deg sterkt krydder, er mer en
smertepavirkning enn en smaksopp-
levelse. Krydderet pavirker det sakalte
trigeminale nervesystemet pa tun-
gen og i huden, derfor blir hjernen
lurt til & tro at du brenner deg
nar du spiser det.
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KRYDDER

til a bli skikkelig
svett av

Sterkt krydder fyller kroppen med varme
og styrke innenfra, og er et godt supplement
til skjerfet rundt halsen. De hete sakene sparker
0gsa i gang forbrenningen, sa fyr las!

* HVITLOK * KARRI

Bonuseffekt: Bugner av C-vitamin Bonuseffekt: Karri et par ganger i uken
og antioksidanter. Forskerne mener skal kunne forebygge Alzheimers syk-
at de sma stinkbombene har en dom og demens, ifelge ny forskning.
beskyttende effekt mot bade kreft og Bruksomrader: Smaken er mest
blodpropp. bitter, og egner seg hade til fiskeholler,
Bruksomrader: Pesto, hummus, kal, svinekjott og thairetter.
tzatziki, italienske retter, varme Virksomt stoff: Karri er et blandings-
* c H I I_I supper og mye mer. Smaken krydder som ofte bestdr av gurkemeie,
blir mildere ved oppvarming. muskatnett, spisskummen, allehdnde,
Bonuseffekt: Chili har en Hvitleken blir bitter ndr den blir blen- kardemomme, koriander og pepper.
slankende effekt. Det skyldes det/rort, sd ikke tilsett hvitlok i f.eks. Derfor er det fullt av aktive stoffer som
at muskelcellene begynner & pesto for den er rort. pavirker nervesystemet, f.eks. eugenol,
produsere varme selv om de Virksomt stoff: Allicin. gingeral, curcumin og piperin.

ikke er i bevegelse, viser studier
ved universitetet i Aarhus.
Bruksomrader: F.eks. kjottretter,

supper, meksikansk mat, te og * SENNEPS FR“

varm kakao. Smaker aller sterkest

nar chilien er fersk. Den blir milde- Bonuseffekt: Muskeloppbyggende og fettnedbrytende — slik virker et steroid
re under tilberedning. fra sennepsplanten, viser et forsgk med mus.
Virksomt stoff: Capsaicin. Bruksomrader: Sennepsfro knuses og blatlegges i kaldt vann for at de essensielle

oljene skal utnyttes masksimalt og for a fa fram det hvasse som river i nesen. Smaken
er skarp og irriterende som wasabi, og passer perfekt til fisk, kal og skalldyr. Den kan
balanseres med honning, eddik og sukker.

Virksomt stoff: Isothiocyanater, som er vannlgselige, sa skyll gjerne med vann etterpad.

* PEPPER

Bonuseffekt: Oker forbrenningen, i likhet med chili.
Bruksomrader: Passer til omtrent alt. Pepper er helt
uunnveerlig i sauser, alle former for kjgttretter og til egg.
Nykvernet pepper smaker mye mer enn statt pepper, for N¢dhjelp nar det bliI‘fOI‘ mye
de eteriske oljene fordamper mer og mer etter som
pepperet kvernes eller states.

Virksomt stoff: Piperin.

Et glass H-melk eller litt remme eller creme fraiche til chili con carne
slukker ilden i munnen mye bedre enn et glass vann. Mange av de ster-
ke stoffene, som f.eks. capsaicin i chilien, er fettlgselige, derfor trengs
det ofte fett for 4 fjerne den sviende falelsen.
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