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food,

4 energiboostere
Spis dig pd toppen hele dagen

SKONNE SALATER
med alt, du har brug for

SOLSKINSRETTER
med fersken og nektarin

Laekre pizzaer
— du kan bare guffe |os!

.

Gronne wraps e Snacks e Street food e Burgere
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(-\ Vzlg blandt flere
hundrede laekre opskrifter
S8, i | FORMs nye app

~ NYT!

TILALLE
| FORMS
ABONNENTER

Sa er der
aftensmad!

Nu er det slut med at gd i sort foran keledisken.
Grib telefonen — og sa har du inspiration til leekker,
sund aftensmad. Med I FORMSs nye app,
Sund mad 5 dage, far du opskrifter til alle
hverdage i ugen. Laekre og sunde opskrifter,

som du nemt kan kebe ind til pd vej hjem fra
arbejde, treening, og nar du ellers er pa farten.

ALT DET FAR DU MED
SUND MAD 5 DAGE:

Flere hundrede Iekre opskrifter
Ugeplan til alle ugens S hverdage

® 3 sunde strategier:
til dig, der treener
til dig, der vil tabe dig
til dig, der vil have mere energi

Seg opskrifter efter ingrediens
Fa indkabslisten til pa sms
Gem dine favorit-opskrifter

Appen er gratis for | FORMs abonnenter. Karer hade pa smartphone og tablet.
Kan hentes i App Store og Google Play

® A pp Store
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TAG MADEN MED
UD I SENSOMMEREN

Fast-food og takeaway: Vi ELSKER det, men far ofte lidt darlig
samvittighed, nar vi har spist det. Det er der heldigvis ingen grund
til med I FORM FOODs leekre opskrifter pa pizzaer, burgere, wraps,
for slet ikke at tale om de smagsmeettede indspark fra det asiatiske
gadekokken. Sunde opskrifter, der smager sedt, skal du hellere
ikke snydes for: Kan vi friste med en muffin eller en saftig ispind?
Oveni far du lige 3 x meettende morgenmad fra I FORM-kuren,

som er den perfekte lgsning, hvis man nyder at spise
god, sund og naturlig mad - hele fem gange om dagen
— og samtidig tabe sig. Velkommen til sensommerens
herligste og sundeste opskriftsmagasin.

Elisabeth Bgjlund,
Redakter for | FORM FOOD
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Mmm, en stor, leekker burger med saftig bef,
masser af fyld og en god dressing ... Det lyder
lzekkert, ikke? "Jo, og lige lovligt kalorierigt,"

taenker du mdske. Sa har du ikke mindre
end 4 gode nyheder her: burgere fulde af
saftig smag og laekkert fyld, som bugner
af vitaminer for ganske fa kalorier.

| FORM's Michelle Kristensen har
udskiftet burgerbollerne med
gronne alternativer, der smager

. mindst lige s& godt og ger burgerne
lige sa sunde, som de er laekre.

KYLLINGE-
BURGER MED
PORTOBELLOBOLLE
OG GUACAMOLE

.
_‘-______-—
—--___. iform.dk

4 Af Michelle Kristensen - Fo’to:%j
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Veggie-

burgerboller
med gode bofter

LAKSEBURGER
MED AUBERGINEBOLLE
OG DILDDRESSING

iform.dk IFORM FOOD 2/2014 §
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SPICY CHICKENBURGER MED
GUL PEBER-BOLLE OG TAHINDRESSING

2 personer

o2 x 125 gram kyllingefilet

o2 peberfrugter

o Et par hdndfulde babyspinat
o1 stor tomat i skiver

e Jalapenos (antal, efter

hvor steerk du vil have den)

e Evt. lidt frisk citronmelisse

Til stegning/grilning:

o2 tsk. olivenolie

e Havsalt og friskkvaernet peber
Tahindressing:

e75 gram tahin

e 1% fed knust hvidlpg

e Saft og skal fra 1lille pkocitron
o )5-% dl vand

e Havsalt og friskkvaernet peber

Haeld alle ingredienserne til tahin-
dressingen i en foodprocessor, og kar
det sammen. Stil herefter pa kal. Krydr
kyllingefileterne med olie, salt og peber,
og grill eller steg dem. Halver peber-

frugterne, og grill dem kort med lidt olie.

Laeg herefter en bund af spinat pa
peberfrugtens ene halvdel, og leg
skiver af kyllingen ovenpa. Fordel her-
efter jalapenos og tomat pa burgeren,
hald dressing ovenpad, og slut af med
den anden halve peberfrugt som top.

Naeringsindhold pr. portion:
Kcal: 416 e Protein:32,5g

o Kulhydrat: 12,5 g e Fedt: 27 g
o Kostfibre: 2,1g

Opskrifter til forrige side:

KYLLINGEBURGER
MED PORTOBELLOBOLLE

2 personer

250 gram hakket kyllingekpd
¢4 portobellosvampe

e /s orange peberfrugt

e 6 soltgrrede tomater

Til stegning/grilning:

o2 tsk. olivenolie

e Havsalt og friskkvaernet peber
Guacamole:

1% avocado

e Saft og skal fra % gkocitron
%% fed hvidlgg

o £t drys cayennepeber

o1 lille hakket tomat

o1 daddel

e Lidt frisk koriander

e Havsalt og friskkvaernet peber

Ker alle ingredienserne til guacamolen groft sammen
i en foodprocessor (stop, inden det bliver til mos),

og stil det pa kel. Form kedet til to bgffer, krydr med
olie, salt og peber, og grill eller steg dem. Grill ligele-
des portobellosvampene i lidt olie i ca. 1 min. pa hver
side, til de er gyldne. Leeg en portobellosvamp som
bund, fyld guacamole i svampen, laeg kyllingebgffen
ovenpa, og fordel peberfrugt i skiver og soltgrrede
tomater pa baffen. Slut af med en portobellosvamp
som top. Pynt med lidt frisk koriander.

. q .*
‘. Nzeringsindhold pr. portion: Kcal: 493 e Protein: 32 g
L 1 o Kulhydrat: 32,5 g e Fedt: 27,5 g e Kostfibre: 6,3 g
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LAKSEBURGER
MED AUBERGINEBOLLE

2 personer
2 x 125 gram laksesteak
e1aubergine

o4 smd tomater i skiver

e40 gram ristede pinjekerner

e Havsalt og friskkvaernet peber
Til stegning/grilning:

o2 tsk. olivenolie

e Havsalt og friskkvaernet peber
Dilddressing:

e1dl graesk yoghurt

e s spsk. god mayonnaise

o1 tsk. tamari

%% bundt dild

o tsk. salt

o1drys friskkvaernet peber

o1 tsk. agavesirup

Bland alle ingredienserne til dilddressingen sammen,
og stil den pa kal. Grill eller steg laksesteakene med
lidt olie, og drys med salt og peber. Skaer 4 skiver af
auberginen, og grill dem med lidt olie. Laeg en auber
gineskive pa tallerkenen og en laksesteak ovenpa.
Heeld dressing over, og lzeg tomater pa. Drys med
pinjekerner, og afslut med en aubergineskive gverst.

Naeringsindhold pr. portion: Kcal: 535 kcal @ Protein: 34 g
o Kulhydrat: 18 g e Fedt: 37 g @ Kostfibre: 3,6 g

iform.dk
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OKSEBURGER MED SQUASHBOLLE
OG VALN@DDEPESTO

2 personer Blend alle ingredienserne til valngdde-
250 gram hakket oksekgd pestoen groft, og stil den pd kgl. Form
(max 10 % fedt) kedet til to baffer, krydr med en smule
e1squash olie, salt og peber, og grill eller steg dem.
o lille rpdlgg Skaer squashen i 4 skiver (kasser bund og
o5 rpd peberfrugt top), og grill dem. Det er ikke ngdvendigt
10 skiver syltet agurk at bruge olie. Brug squashskiverne som
o2 skiver primadonna-ost burgerbolle, og lzeg baf, syltet agurk,
Valngddepesto: ost i tynde flager, I@g i ringe, peberfrugt
e 50 gram valngdder i fine skiver og dressing imellem.
o2 dl frisk basilikum Pynt med lidt frisk basilikum.
/% dl olivenolie
o1 fed knust hvidlgg Neeringsindhold pr. portion:
1 knivspids frisk chili Kcal: 552 kcal @ Protein: 375 g
e Havsalt e Kulhydrat: 12,5 g e Fedt: 40 g
o Kostfibre: 2,75 g -
l"" 4 .
"""""""""""""" =~

OBS! Vil du saette
fedtprocent og
kalorieindhold ned,
kan du bruge en
lidt mindre maengde
dressing til burgerne. .

. oo
. .
. .
. .
®ees cene®
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4 supersalater

En lzekker salat kan sagtens maette som et helt maltid og give dig alt, hvad du har brug,for.
Her far du fire supersunde frokostsalater, der smager forrygende.

Kom dem i en smuk glasbatte, og tag dem med pad farten. !
® LAKSESALAT MED GRAPEFRUGT -
LAKS - SPINAT - R@D GRAPE - BLADSELLERI - HONNINGMELON - DADLER - SENNEPSDRESSING -
1person e

% skive rugbrogd

*100 g rgget laks

2 dadler med sten
o1 stengel bladselleri
*50 g honningmelon
* % rpd grape

20 g spinatblade
Dressing:

e )5 spsk. olivenolie

o % tsk. sennep

o % tsk. akaciehonning
e )5 spsk. balsamico

o tsk. salt

Pynt:

o Frisk timian

Bland fgrst dressingen sammen, og ingredienserne lagvis ned i glasset, Neeringsindhold pr. portion:
pisk godt. Rist rugbradet, og skeer det og haeld dressingen over. Du kan spise Kcal: 419 keal @ Protein: 25 g

i sma trekanter. Skeer frugt og grent rugbradet til eller laegge det gverst o Kulhydrat: 44 g e Fedt: 17 g
ud. Udsten dadlerne. Laeg herefter i glasset, sa det ikke bliver for vadt. o Kostfibre: 4,3 g
8 Af Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen iform.dk
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@ KIKZRTESALAT MED SPIDSKAL OG BOLSJEBEDER
KIKZRTER - SPIDSKAL- TOMATER - RODBEDER - RODLPG - GRANATZBLE - AVOCADODIP

.............................................................................................................................................................

1person Avocadodip: Steg kikaerterne pa panden, indtil de Naeringsindhold pr. portion:
*100 g kogte kikzerter % lille avocado er gyldne, og drys med lidt havsalt. Kcal: 330 keal @ Protein: 8,7 g
24 tsk. rapsolie (til stegning) 1 5psk. basilikum Put derefter alle ingredienserne til e Kulhydrat: 43 g e Fedt: 15 g
o Lidt havsalt o % lille redlpg dippen i en foodprocessor, og blend o Kostfibre: 4,6 g
25 g finthakket spidskdl % blommetomat dem. Renggr gransagerne, og skaer
*40 g cherrytomater o % fed hvidlpg dem i mindre stykker. Udsten dadlen.
% bolsjebede i tynde skiver 1 knivspids cayennepeber Kom til sidst avocadodippen
e % granateeble (kernerne) o % daddel i bunden af glasset, og laeg derefter
* % rpdlgg 1 spsk. citronsaft + skal de andre ingredienser i lag ovenpa.

e 1drys havsalt

B A —— | e—— e e o

T1PS: DU kan \.a\le‘

papirsynde sk
af bo\S'se“’edem: m
fwis QU okeerer A€

pa mando\'\n')e‘“'
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® SALAT TO-GO MED TOFUSTICKS

TOFUSTICKS - ASPARGES * R@D PEBER * GULEROD - R@PDLPG - YOGHURTDRESSING

1person

*130 g tofu

° ) g

% spsk. god mayonnaise
* % spsk. dijonsennep

o J tsk. salt

o % fed hvidlpg

e 1drys peber

©20 g revet parmesanost
o % tsk. paprika
Grgnsagsstave:

5 grgnne friske asparges
* % rpd peber

o2 gulergdder

o1 rpdlpg

Pynt:

» Mynteblade
Yoghurtdressing:

o % dl yoghurt

o1 tsk. citronsaft

e Citronskal fra % citron

e Etdrys salt

o £t drys peber

% hdndfuld mynteblade
1 tsk. mayonnaise

o % finthakket hvidlpg

o % tsk. cayennepeber

Skeer tofuen i ca. 10 cm lange staenger.
Bland g, sennep, mayo og krydderier
sammen i en skal. Riv parmesanosten
fint, og spred det ud pa en tallerken.

Dyp nu farst tofuen i @ggemassen

0g sa i parmesanosten. Leeg stengerne

i en bradepande, og st det i ovnen ved
200 grader i 15 min. og til sidst pa max
varme i 2 min. Rer alle ingredienserne til
dressingen sammen. Skeer gulergdder,
red peber og asparges ud i stave. Leg
dressingen i bunden af glasset, og placer
sd tofusticks og grant pa hgjkant ovenpa.
Hak mynten fint, og drys over salaten.

Nzringsindhold pr. portion:
Kcal: 504 kcal @ Protein: 35 g
o Kulhydrat: 32 geFedt: 29 g
o Kostfibre: 9,4 g

10 | FORM FOOD 2/2014 iform.dk
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® KYLLINGESALAT MED MANGO
KYLLING - MANGO * LUCERNESPIRER - PEBERFRUGT * FELDSALAT - PISTACIEDRYS

€000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0ssssssssssssose

1person Pistaciedrys: Kr alle ingredienserne til pistacie- Naeringsindhold pr. portion:
*125 g kyllingebryst i strimler * 25 g pistaciengdder uden salt drysset sammen til en ensartet Kcal: 443 kcal @ Protein: 36 g
o % spsk. tamari % lille hdndfuld frisk koriander masse i en foodprocessor, og kom det o Kulhydrat: 31g e Fedt: 21g
1 knivspids frisk chili 5 g sesamfrg nederst i glasset. Steg kyllingestrim- o Kostfibre: 6,9 g

©700 g mango o % tsk. spidskommen lerne i tamari og chili. Skaer mango

o % hdndfuld lucernespirer 1 knivspids chili og peberfrugt i strimler, og leg sa

% rpd peberfrugt 1 knivspids havsalt de forskellige ingredienser lagvist

o % hdndfuld feldsalat o1 tsk. olivenolie ned i glasset. Slut af med at haelde

e 15psk. hvid balsamico balsamico over salaten.

Pynt:

o Frisk koriander B T ———

DERFOR
MEATTER
SALATERNE:

FRUGT OG
GRONT: Salater-
ne er fulde af frugt
og grent. Det giver
mattende fibre,
der fylder i maven,
og kulhydrater,
som giver energi
til fx traening og
lange arbejdsdage.

K@D/FISK:
Du far protein fra
ked, fisk, banner/
kikaerter eller
tofu i hver salat.
Protein matter
meget pr. kalorie.

SUNDT FEDT:
Fedtet fra dressin-
ger og tilbehgr er
med til at tilfreds-
stille appetitten.
Far du for lidt fedt,
er det svaert at fole
2gte maethed.
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FERSKENSUPPE
med rejer, karry,
kokos og chili

ed ferskner og nekta 'n il
' ®

neroaa

{ | iform.dk
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NEKTARINRELISH
til grillet kyllingespyd
og lilla spidskalssalat

"0 Smager skgnt

‘0- Beskytter mod
diabetes, fedme \
og hjertesygdom J

“0: Fyldt med
sunde vitaminer
og mineraler

iform.dk
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FERSKNER OG @STERSHATTE
pa kalvesteak med knuste kartofler v
med mynte og persille

14 | FORM FOOD 2/2014 iform.dk
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HYLDEBLOMSTMARINEREDE
FERSKNER OG NEKTARINER
pa mandelmarengs med
vaniljecreme og lakrids

“ Rod skowsyre€! &

K \Jddemﬁf‘a Sko

punden.D Duen
ag{&ﬂs
m"\\sse\s"e t
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FERSKENSUPPE
med rejer, karry,
kokos og chili

2 personer

2 skalottelpg

o 1spsk. ekstra jomfruolivenolie
% rpd chili

2 tsk. karry

o 2 tsk. gurkemeje

6 dl grensagsbouillon
o2 ds. kokosmeelk

o34 spidskdl, ca. 250 g

o 2 ferskner

o 1tsk. lyst rgrsukker

o % citron

e Havsalt og friskkveernet
sort peber

150 g handpillede rejer

i vandlage

o] bdt. koriander

Skeer skalottelpg meget fint.
Varm olien op i en gryde, og
steg lggene blpde og blanke.
Skeer chilien fint, og vend den
ilpgene. Kom karry og gur-
kemeje i, og vend godt. Speaed
med bouillon, og lad suppen
simre i et par minutter, kom
kokosmeelk i, og kog op.

Snit spidskalen fint, og kom
den i suppen, som simrer
videre i et par minutter. Skeer
ferskner i fine bade, og kom
disse i suppen sammen med
rgrsukker og saften fra citro-
nen. Rgr forsigtigt i suppen,
og smag til med salt og peber.
Kom rejerne i suppen, og lad
den std et par minutter. Sup-
pen ma endelig ikke koge,
efter at rejerne er kommet i,
sa far de en gummiagtig
konsistens.

Anret suppen i skale eller glas
med koriander.

Nzeringsindhold pr. portion:
Energi: 346 kcal o Protein:
18,5 g e Kulhydrat: 23,1g

e Fedt: 21,1 g e Kostfibre: 41 g

sorm.ak
ce mange fler®
0\)5\(\"\“6
pa iform-
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NEKTARINRELISH
til grillet kyllingespyd

¢ oglilla spidskélssalat

2 personer

o1 rpdlpg

o1 spsk. ekstra jomfruolivenolie
% rpd chili

o 3 spsk. eddike pa rpde beer,
alternativt rgdvinseddike

o2 tsk. lyst rgrsukker

»2 nektariner

e Havsalt og sort peber

o 2 spsk. graeskarkerner

i e1tsk. ekstra jomfruolivenolie

o 2 kyllingefileter
e Ekstra jomfruolivenolie

i eTreespyd til den grillede kylling

100 g frisésalat, alternativt
anden gregn salat

100 g spidskal, lilla om muligt
Dressing:

o] tsk. dijonsennep

*4 spsk. olivenolie

e 1spsk. hvidvinseddike
Topping:

« Citronjernurt (citron verbena)
eller citronmelisse

: Skeer lgg i meget fine skiver,
i ogsteg dem blgde og blanke i

olie. Skeer chilien fint, og vend

: denilggene. Kom eddike og
¢ sukker i, og lad eddiken koge

op, og sukkeret oplgses. Skeer
nektariner i fine bade, og kom
dem i,1ad relishen simre blpd,
mens eddiken koger ind. Smag
til med salt og peber.

Rist greeskarkernerne let pé en
tgr pande. Nar de popper, dryp-
pes de med olivenolie og lidt
salt, vendes og heeldes over pa
et stykke fedtsugende papir.

i Skeer kyllingen i mindre styk-
H ker, vend dem i olie, krydr med

salt og peber, og grill/steg dem.

i Skyl og slyng salaten tgr. Skeer
i kaleniband. Pisk dressingen.

Seet evt. kyllingen pa treespyd.
Anret salat og kdl med kerner,
dryp af dressingen og citron-
jernurt samt kylling. Server
nektarinrelishen ved siden af.

Nzringsindhold pr. portion:
Energi: 391 kcal e Protein: 24,2

i geXKulhydrat: 21,3 g e Fedt: 24,2 :
i geKostfibre:31g i

FERSKNER OG
@OSTERSHATTE

i pa kalvesteak med
i knuste kartofler

med mynte og persille

2 personer

250 g sma kartofler

1 bdt. bredbladet persille

o1 bdt. mynte

150 g gstershatte

o1 spsk. ekstra jomfruolivenolie
o2 ferskner

e Havsalt og friskkvaernet

: sort peber

* 2 spsk. lys eddike: hvidvins-
eller champagneeddike

o2 kalvesteaks: filet eller
mgrbrad

Til stegning af kedet:

e Ekstra jomfruolivenolie

og en lille terning smgr

Til dryp pa de knuste kartofler:
e Koldpresset raspolie

Skrub og kog kartoflerne lige
godt mgre.

Hak lige dele persille og
mynte meget fint.

i Skeer gstershatte groft, og steg
i dem i olivenolie. Krydr med

lidt salt og peber. Skeer fersk-

i nerneifine béde, oglad dem
i stege lidt med sammen med

svampene. Kom eddiken ved,
og lad den koge op omkring
svampe og ferskner. Smag

til med salt og peber.

Dup kpdet med kpkkenrulle.
Varm olien op pé en pande,
og kom smerret ved. Nér det
er bruset af, steges kgdet pa
begge sider til gnsket redme.
4-5 minutter pa hver side,

: afheengigt af kpdets tykkelse.
! Tryk med fingeren pa kedet, jo

blgdere —jo rgdere.

: Anret kgdet med svampe og
i ferskner, og knus kartoflerne

let, dryp dem let med rapsolie,
og giv dem et drys mynte og
persille.

Nearingsindhold pr. portion:
Energi: 355 kcal e Protein:
32,1geKulhydrat:28,5g

e Fedt: 13,4 g e Kostfibre: 4 g
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HYLDEBLOMST-

MARINEREDE

: FERSKNER 0OG
{ NEKTARINER

pa mandelmarengs med
vaniljecreme og lakrids

2 personer

o 2dl skyr

% stang vanilje

o1 tsk. koncentreret
hyldeblomstsaft til cremen

* 2 spsk. koncentreret
hyldeblomstsaft til marinaden

i elfersken
i e1nektarin

o2 citron

i o2 pasteuriserede ggehvider
i oEt nip havsalt

*50 g lyst rgrsukker

*50 g mandler med skal
Topping:

e Lakridspulver

* Rpd skovsyre, alternativt
citronmelisse- eller mynteblade

Ror skyr med vaniljekorn (gem
de tomme steenger) og 1 tsk.
hyldeblomstsaft.

i Skeer ferskner og nektariner i
i fine bade, og leeg disse i mari-

naden: 2 spsk. hyldeblomstsaft,
de tomme vaniljestaenger og

i citronsaft. Held det i en plastic-

pose, og bind godt. Stil creme og
frugter pa kel i et par timer.
Teend ovnen pa 175 grader,
minus varmluft. Pisk seg-
gehvider halvstive med salt.
Kom sukkeret ved, og pisk, til
massen er stiv og der danner
sig et “fuglenaeb”, ndr man
lpfter piskerisene op fra skalen.
Hak mandlerne, og vend dem

i forsigtigt i eeggehviderne. For-
i del marengsen i fire dele, enten

direkte pa et stykke bagepapir

i pépladen eller i fire smd forme,
i foret med bagepapir. Bag

marengsen i 20 minutter. Lad
marengsen afkgle.

Anret marengs med marinere-
de frugter og vaniljecreme med
et let drys lakridspulver.

Naringsindhold pr. portion:
Energi: 388 kcal o Protein:
20,2 geKulhydrat: 46,9 g

{ eFedt:14,1geKostfibre:38 g

iform.dk
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get ne se f ‘ ’
al saft ud uden at y
bruge mange kraef-
ter. FreshForce Citrus
Juicer fra Chef'n fas
i flere farver og taler
opvaskemaskine.
Prisen er fra 289,75
kr. alt efter model.

© Hakker, snitter og mixer
Den flotte blender har 5
hastigheder, kraftig 500 watt
motor og pulse-funktion. Kan
indeholde 1,25 I. Fas i flere
ver. Fra Bodum til 1199 kr.

\

// © stilfuld saft

/ Den langbenede
citruspresser Juicy
Salif er designet
af franske Philippe
Starck. Presseren
fra Alessier i alumi-
nium. 499 kr.

© Prisbelgnnet design
skede maengde
uden staenk og kerner
ed fikse og dekorative
ruspressere. Lemon Press
Lékué koster 65 kr.

© Sjov og effektiv

Saftpresseren har

automatisk venstre- og

hgjrerotation, der giver

dig max udbytte af dine |

frugter. Alle dele kan

skilles, sa det er nemt

at ggre presseren ren.

MixiCan fra C3 Scandi-

navian Lifestyle fas i tre

faerr. 149,95 kr.
o

@ Frisk pust .
Giv din salat, mad ellendrinket frisk
citruspust med Citrus Sb‘ray | fra Lékué.

Spray-skruen skrues blot Rediffirugten, og

den fas i to storrelser, sa dembade passer
tilf@ppelsiner, grapefrugter, limefrugter ‘
"0g miandariner. 149 kr. . o

——

iform.dk Af Liselotte Gais Kjeldsen 17
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Poche.ret aeg med _
aspaq'ges 8 P g I

 lufttgrret skuake -
—‘lperson - _‘Q..‘-
V4 = "« 75 g grenne asparges

- e 1tsk ekstra jomfruolivenolie

-laeg storrelse med:um 4. X
eddike J —' TN

y -, .‘-h"
jgr = -’H&W;skkvm ortpeber f
e 2 skiver zlrret
r‘”

~+10ghavlet pazf

18 Af madskribent Anne Larsen og ernaeringsekspert Martin Kreutzer - Foto: wichmann+bendtsen
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Spinatjuice med
x&ble, mynte & ingefaer

1 person

o 1 kiwi

* 50 g spaed spinat

e Enlille héndfuld frisk mynte (ca. 10 g)
o 1 tsk. fintrevet ingefeer

o 2 15 dl ufiltreret ceblemost

o 1 tsk. ekstra jomfruolivenolie

e 3isterninger

o 1 dl skyr

Skreel kiwien, og skeer kadet i bade. Skyl spina-
ten grundigt. Nip myntebladene. Riv ingefee-
ren. Kom alle ingredienserne (undtagen skyr)

i en glasblender, og blend med 3 isterninger,

til konsistensen er ensartet.

Haeld juicen p& kolde glas (stil dem pa kel eller
kom dem i fryseren, inden du fylder dem).

Spis 1 dl skyr ved siden af din juice for at fa lidt
maettende proteiner — eller put skyren med

i blenderen og fa en mere smoothieagtig juice.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 260 kcal e Protein: 14,4 g e Fedt: 5,5 g
o Kulhydrat: 39,7 g e Kostfibre: 3,4 g

1eccesccccccce

Bygflagegrod med
chiafrg & blabeer

1 person

» 40 g bygflager, alternativt: speltflager,
S-kornsflager eller havregryn

e 1dlvand

o 1 dl minimeelk

o Et nip havsalt

e 1 spsk. chiafre eller finthakkede mandler

* 50 g bldbeer

Kom flager, vand og meaelk i en lille gryde og
lad det simre og tykne — for bygflagernes
vedkommende i ca. 10 minutter. Rer salt .
Anret den varme gred med drys af chiafre
og blabzer.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 247 kcal o Protein: 10,9 g
o Kulhydrat: 42,8 g e Kostfibre: 11,3 g

iform.dk 40 S e Frorm FoOD
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De sma paddehatte kan sagtens

— friske,

® SQUASH-BANAN-MUFFINS

10 stk.

=1 meget moden banan
°32g

o1 tsk. stevia

% tsk. vanilje

o2 tsk. kanel

o2 tsk. kardemomme

o % tsk. ingefeer

*1dl rapsolie

*1squash

«3dl fuldkornsrismel
*1dl mandler

3 spsk. frysetgrrede bldbaer
3 5 eller 50 g torrede abrikoser

proppes med sundhed og hlive
ufatteligt leekre, selv om de er
fri for sukker og hvedemel.
Prov disse fire, der er fyldt med gode
sager: De farste to kan sagtens spises
til dessert, og de sidste to kan gare
det ud for en lidt anderledes frokost.

20 Af Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen
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Mos bananen, og riv squashen fint

pa rivejernet, hvorefter du presser
den for vaeske. Tilsat eggene, og pisk
det hele sammen i Tmin. Kom sd de

resterende ingredienser i, og ker det '
hele sammen til en ensartet masse.

Fordel dejen i 10 muffinforme, og bag /
dem ved 180 grader i 25 min.

Nzeringsindhold pr. portion:
Kcal: 169 kcal o Protein: 4,4 g
oKulhydrat: 8,4 geFedt: 135g
o Kostfibre: 15 g

TIPS! Spis evt. lidt frugt til.

iform.dk
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laekre og supersunde

® AVOCADO-CHOKOLADE-MUFFINS

10 stk. Ker avocadoer og dadler sammen til
3 avocadoer en ensartet masse i foodprocessoren.
10 moste dadler med sten — Put massen i en skal, hvori du tilseetter
tag stenen ud inden brug g, krydderier og bagepulver. Pisk det
3&9 rundt i 1 min. Kom til sidst det hakkede
150 g hakket mgrk 70 % chokolade og de knuste valngdder i
chokolade massen, som du rgrer sammen. Fordel
1tsk. vanilje dejen i 10 muffinforme, og bag dem
% tsk. stevia ved 175 grader i 25-30 min.
En knivspids salt
1tsk. bagepulver Naeringsindhold pr. portion:
40 g knuste valngdder Kcal: 243 kcal @ Protein: 4,8 g

e Kulhydrat: 20,5 g  Fedt: 16,1 g
e Kostfibre: 2,3 g

TIPS! Drik evt. en smoothie til.

m iform.dk y | FORM FOOD 2/2014 21
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..OGDETO
TIL FROKOSTEN

@ KYLLINGE-MUFFINS

7 stk. Bland alle ingredienserne sammen
*400 g kyllingefars i en skal, og fordel massen i 7 muffin-
°22g forme. Bag dem i 25 min. ved 175 grader.
% finthakket lpg

*1finthakket bladselleri Nzeringsindhold pr. portion:

e1dl havregryn Kcal: 97 kcal @ Protein: 6,5 g

e 2 knuste fed hvidlpg e Kulhydrat: 11,3 geFedt: 2,8 g

30 g hakkede soltgrrede o Kostfibre: 2,5 g

tomater

°2 tsk. sennep TIPS! Spis evt. lidt

*1tsk. cayennepeber grgnsagsstave til.

o 5 tsk. salt
o 5 tsk. tgrret rosmarin
—kan udelades

22 | FORM FOOD 2/2014 iform.dk
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@ SPINAT-MUFFINS

12 stk. © % tsk. rosmarin Ker spinatbladene til bitte sma stykker

* 2% dl fuldkornsdurummel —kan udelades i foodprocessoren, og gor bagefter det
1 tsk. bagepulver °32g samme med lpg og gulergdder. Tilsaet
*3 spsk. knust hgrfre » 2 dl graesk yoghurt 2 % &g, hvidlpg og yoghurt, som du pisker

o % tsk. havsalt ©200 g spinatblade rundt. Kom sa alle de tgrre ting i, og pisk
o % tsk. peber *2 gulergdder igen. Fordel dejen i 12 muffinforme,

o % tsk. muskatngd °1lpg og bag dem ved 180 grader i 30-40 min.

*1fed hvidlgg

Naeringsindhold pr. portion:
Kcal: 97 kcal @ Protein: 6,5 g

o Kulhydrat: 11,3 g e Fedt: 2,8 g
o Kostfibre: 2,5g

TIPS! Spis evt. lidt salat til.

~ |FORMFOOD 2/2014 23
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Rul et kalblad

Rul kalbladet stramt
rundt om fyldet, sa
wrappen er helt lukket
sammen, nar den

skal spises. Skal den
bruges som madpakke,
kan du pakke den
stramt ind i vita wrap.

Saftige, sunde

wraps

Er du en hund efter wraps, men knap sa begejstret for alle de kalorier,

du far med i pakken, sa har vi gode nyheder: Det kan nemlig godt lade sig gare
at trylle klassiske wraps om til sund mad. Det kreever blot, at du er villig
til at skifte tortillaen ud med et knasende sprodt kdalblad -l
— 0g vaersgg, spis wraps, ndr du vil — med den sundeste samvittighed.

]
1 s FUNKY DOG

Hotdog med rgdkal,
kyllingepglser, red peber, cornichoner,
forarslgg og sennepsdressing

24 Af Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen iform.dk
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Sund byttehandel

Der er rigtig mange kalorier at
spare, hvis du bytter tortillaen
ud med et kalblad. Hvor en
almindelig tortilla indeholder
189 keal, indeholder et kalblad
nemlig kun 15 kcal. Derudover
er de traditionelle lyse tortillaer
strippet for vitaminer og
mineraler og kostfibre, mens

kalbladet indeholder et mylder
af mikroskopiske plantestoffer,
som beskytter dig mod alt

fra blodpropper til kraeft.

m VEGGIE-WRAP

Hvidkalswrap med kikaerter,
rpdbeder, krydret npddefars
og persille

iform.dk | FORM FOOD 2/2014 2%
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4 personer
o4 store rgdkdlsblade

*8 Hanegal kyllingepglser
(eller andre magre pglser)
*1rpd peberfrugt i tern

*3 fintsnittede fordrslgg
«12 cornichoner delt i halve

Sennepsdressing:

«1stor spsk. dijonsennep
«1tsk. akaciehonning

2 spsk. skyr

«1spsk. olivenolie

«1fed knust hvidlgg

 Havsalt + friskkvaernet peber

[
3 m DEN HOTTE

Spidskalswrap med krydret oksekad,
frisk spinat, jalapenos
og cremefraiche

26 | FORM FOOD 2/2014

s FUNKY DOG

Rist pglserne pa panden.

Put alle ingredienserne til
dressingen i en skal, og pisk
den sammen. Tag de fire spids-
kalsblade, og skaer den harde
stilk af. Placer to pglser pd hvert
blad inde i midten, og forestil
dig, bladet er et pglsebrad.
Hazeld dressingen over pglsen,
og fordel peberfrugt, forarslog
og cornichoner ovenpa.

Nzringsindhold pr. stk.:
Energi: 293 kcal @ Protein: 20 g
e Kulhydrat: 14 g e Fedt: 18 g

4 personer

*4 hvidkdlsblade

*400 gram kogte kikzerter
1 5spsk. olivenolie

Ngddefars:
«1dl solsikkefrp
(lagt i blgd i12 timer)

«1dl mandler (lagt i blpd

i 12 timer)

«1dl frisk persille (12 gram)
« Friskkvaernet peber
% tsk. chilipulver
1 spsk. tamari
«2 fed hvidlgg
«2 fordrslgg
% citron

e Evt. lidt

vand

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

m VEGGIE-WRAP

Aftenen for legges kikaerter, solsikke-
frg og mandler i blgd. Alternativt kan
kikaerterne kabes kogte pa dase.

Steg de kogte kikeerter et par mi-
nutter pa en pande med olivenolie,
og lad dem kgle af. Stil il side. Put
herefter alle ingredienserne til ngd-
defarsen i en foodprocessor, og ker
blandingen sammen, indtil det har
en cremet konsistens. Det kan vare
ngdvendigt at tilsaette lidt vand.

Skeer den harde stilk af kalbladene,
og fordel ngddefarsen samt kikaer-
terne pd bladene, og rul bladene
sammen.

Naeringsindhold pr. stk.:

Energi: 407 kcal @ Protein: 16 g
o Kulhydrat: 43 ge Fedt: 19 g

iform.dk

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



4 personer
«4 store spidskdlsblade
*100 gram spinatblade
150 gram cremefraiche 9 %
«Syltede jalapenos

—kan undlades

Kgdsovs:

* 500 gram oksekgd,
hakket, max 6 %
«1spsk. olivenolie
«1stort Ipg

*2 fed hvidlgg
«1ddse tomatpuré
% chili—eller mere,
hvis du vil have det sterkere
*2 tsk. tgrret oregano
5 tsk. spidskommen

4
m DEN

RPDE BARON

Redkalswrap med kylling,
radicchio, redlpg, granataeble
og rgd pesto

iform.dk
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m DEN HOTTE

Kedsovs: Svits lag og hvidlgg i
olien, og tilsxt derefter oksekgdet,
og brun det. Tilsaet resten af
ingredienserne, og smag til.

Skeer den harde stilk af bladene,
og fordel kgdsovsen pa de fire
blade. Put derefter jalapenos og
spinat i bladene. Rul dem sammen,
og top med cremefraiche.

Nzeringsindhold pr. stk.:
Energi: 346 kcal @ Protein: 33 g
e Kulhydrat: 18 g e Fedt: 16,5 g

4 personer
4 store rgdkdlsblade

*500 gram kyllingebryst

i strimler

«1finthakket rpdlpg

*200 gram snittet radicchio
e Kerner fra et granataeble

Pesto:

2 spsk. dild

% dl tahini

«Saft + skal fra /s pkocitron
2 dadler

*40 gram soltgrrede tomater
2 spsk. tamari

% tsk. spidskommen

«%-1dl vand

o Lidt friskkvaernet peber

= DEN RODE BARON

Kom alle ingredienserne til pestoen
i en foodprocessor undtagen
vandet. Tend for foodprocessoren,
og tilseet vandet lidt efter lidt,
indtil blandingen er cremet.
Steg kyllingestrimlerne pd en
pande med lidt olie, salt og peber.
Tag de fire rgdkalsblade, og skaer
den harde stilk af nede i bunden.
Smgr bladene med pestoen,
og fordel kylling, redlgg, radicchio
og granatablekerner pa de fire
kalblade. Fold derefter bladene,
og rul dem sammen til en wrap.

Naeringsindhold pr. stk.:
Energi: 290 kcal @ Protein: 34 g
e Kulhydrat: 23 g  Fedt: 7g

IFORM FOQD 2/2014 27
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e RAMARINEREDE KAMMUSLINGER
MED MANGO, FENNIKEL OG KORIANDER

2 personer Marinade:

4 stk. kammuslinger o 15spsk. chilipuré

o % tsk. salt o 15psk. revet galangarod

o1 tsk. sukker — kan erstattes med frisk ingefaer
e )3 stk. moden mango 1 5psk. finthakket citrongraes
o % stk. rpdlpg o % dl sojasauce

o1 fordrslpg — brug 2 spsk. fiskesauce

kun den grgnne top o )i dl limejuice

*1dl korianderblade 2 spsk. sesamolie

2 spsk. rpd peber o2 spsk. rgrsukker

o 1r9d chili e J: spsk. ristede og

#15tk. fennikel knuste korianderfrg

Drys salt og sukker pd kammuslingerne,
som stilles pa kel i 12 timer. Mix alle ingre-
dienserne til marinaden i en skal. Skaer s&
mangoen i skiver, og radlgget i fine skiver pa
langs. Fenniklen og forarslgget skeerer du i
tynde skiver, mens korianderbladene hakkes
fint. Den rgde peber snitter dui sma tern,
og den rgde chili skeeres i tynde strimler.
Vend alle gransagerne i en skal med lidt
marinade. Skaer kammuslingerne i 2-3 skiver
pa tveers, vend dem i en spsk. marinade,
og anret dem med gransagerne. Pynt med
der.

dhold pr. portion:
al e Protein: 13,7 g
219 g eFedt:53 g
re:57g

28 Af Karlos Ponte, kekkenchef p& Restaurant namnam - Foto: wichmann+bendtsen iform.dk
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treet food

— laekkerner fra det asiatiske gadekpkken

De asiatiske storbyer er elsket for deres laekre gadekakkener,
som byder pad skanne og sunde delikatesser.

Mange af dem kan du nemt lave selv.

Glaed dig til fire udsggte retter,

der er flgjet ind fra fjerne himmelstrag.

® RIS KOGT MED KOKOSMZXELK,
KANEL OG GRONSAGER

2 personer o7 rpdlpg

©120 g brunerris % rpd peberfrugt

o 15psk. stgdt spidskommen e 2 spsk. stgdt gurkemeje
3 stk. grgnne og 3 stk. sorte o Vs tsk. salt

kardemommekapsler o1 spsk. finthakket hvidlpg
—eller 6 stk. grgnne *50 g ingefeer

o 5 stk. nelliker e Pandangblade

1 5stk. hel kanel — kpbes i asiatiske butikker
o % dl olie, fx solsikkeolie —kan udelades

©200 g gulerpdder 25 ddse kokosmaelk

Skeer gransagerne i rustikke stykker. Opvarm
olien til ca. 80 grader, og tilsaet kanelstangen, der

n abner sig. Tilfgj spidskommen,
ki iker og hvidlgg, som steges i
oli re 1 minut. Herefter tilfgjer du ris,
gulergdder, gurkemeje, salt, ingefaer, kokosmaelk,
vand og evt. pandangblade. Det hele koges i ca.
50 min., og i de sidste 15 min. af kogetiden putter
du peberfrugt og log ved.

Nzringsindhold pr. portion:

Kcal: 338 kcal @ Protein: 4,5 g
o Kulhydrat: 34, ge Fedt: 238 g

o Kostfibre: 59 g v ‘

| FORM FOOD 2/2014 29 " '

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



@ CHICKEN CURRY

2 personer
o4 stk. kyllingeoverldr

eller 2 stk. kyllingebryst

e Olie til stegning, fx solsikkeolie
o1 stk. rgdlpg, fintsnittet

* 3 spsk. finthakket hvidlgg

o 3 spsk. finthakket ingefaer

o1 5psk. finthakket alm. rgd chili
o 1tsk. finthakket staerk thai-chili,
alt. anden chili max 10 cm lang
©250 g smd kartofler

o % tsk. nelliker

. stjerneanis

2 stk. hel kanel

e 2 stk. citrongraes, finthakket

o3 stk. karryblade

—alternativt limeblade

*15tk. pandangblad
—alternativt frisk koriander

o 15psk. karrypasta

—alternativt alm. gult karrypulver
e Lidt havsalt

o %:-1ddse kokosmeaelk

3 spsk. tamarindepasta

©20 g sukker

30 | FORM FOOD 2/2014
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Snit radlgget fint, og hak ingefeer, chili samt
citrongraes fint. Skar kartoflerne i halve.
Steg de tgrre krydderier hdrdt af i olie, indtil
kanelen abner sig op. Tilszet kyllingen, og
brun den af. Put sa grensagerne og karry
ved, som du ogsa bruner af. Tilst resten

af ingredienserne, og hald sa kokosmzlk i,
indtil det hele er deekket. Lad ingredienserne
simre, indtil kyllingen og kartoflerne er til-
beredt - det tager ca. 45 min. (ca. 15 min. for
kyllingebryst). Smag til med salt, tamarinde
og sukker.

Naeringsindhold pr. portion:

Kcal: 705 kcal @ Protein: 34,3 g

o Kulhydrat: 66,7 g e Fedt: 354 g

o Kostfibre: 6,9 g .

qipst Jo mind‘
nchiliendee
staerkere er
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@ KRYDDERMARINERET LAKS
BAGT I BANANBLADE

2 personer

*2x120 g laksesteak

e 2 stk. bananblade

—alt. alufolie eller bagepapir
Kryddermarinade:

o1 rpdlgg

1 citrongraes

1% dl sambal-chilisauce™

o5 stk. limeblade

* %5 dl hakkede korianderblade
o 15psk. revet ingefeer

e 2 fed hvidlpg

o 15spsk. sukker

iform.dk
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e 10 stk. laksablade — kan
erstattes med frisk koriander
o2 spsk. hakket kgrvel

*2 spsk. hakket persille

e 2 spsk. hakket purlgg

75 g kokoscreme — det tykke
fra en ddse kokosmeaelk

e 2 spsk. sojasauce

* 2 spsk. limejuice

Tilbehgr:

* % rpdlog

% fennikel

o % lime

iFORM

Finhak alle ingredienserne til marinaden,
og mix det hele i en skal. Ter bananblade-
ne af med en fugtig klud, og tag de grove
fibre i toppen af bladene ud. Bag bladene
i ovnen ved 150 grader i ca. 2 min., indtil
de bliver blgde og fleksible.

Laeg en god skefuld kryddermarinade pa
laksestykket, sa hele toppen er daekket.
Pak laksestykkerne neensomt ind i hvert
sit bananblad. Bag pakkerne i ovnen ved
220 grader i ca. 15 min.

Snit radleg og fennikel fint pd et man-

o ege‘\
e.\.a'\"‘ ::\‘_cm\isauce

a :
skriften
Szocyen asialiske

ter
Sn‘:‘a'l‘ig::::?:klchi\'\sauce
pa

dolinjern. Bland % tsk. af kryddermarinaden
med saften fra % limefrugt, og vend dressin-
gen med de snittede grensager. Nar du skal
servere retten, dbner du bananbladspakker-
ne, sa laksen bliver synlig, hvorefter du seetter
ild til bananbladets kant, sa det glader. Server
rgdlgg og fennikel ved siden af pakkerne.

Naeringsindhold pr. portion:
Kcal: 302 kcal @ Protein: 24 g

o Kulhydrat: 9,9 g e Fedt: 193 g
o Kostfibre: 2,1 g
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DEN SQDE

is
6 ispinde g é
300 g spde, friske jordbaer
3 dl ufiltreret 2eblemost
3 tsk. stpdt anis

Skyl jordbaerrene og skeer stilken fra.
Mal de 300 g af. Skaer dem i kvarter,

og blend dem med ablemost og anis.

Heeld pa forme, og frys ned.

Naeringsindhold pr. is :
Kcal: 49 o Protein: 0,75 g

e Kulhydrat: 10,5g

e Fedt: 0,7 g e Kostfibre: 1g

iFORM

Is behaver ikke at veere sukkersade

for at smage godt. Henter du
sodmen fra frugt og beer
0g tilseetter lidt krydderi,

har du et sundt og frisk bud

pa en leekkerbisken i varmen.

DEN EKSOTISKE

4 ispinde _—

3dl god ananasjuice

*

lime i hver is. Frys i en time.
Stik nu citrongraes i hver is

8 tynde skiver (med bunden gverst). Frys feerdig.
ubehandlet lime Smelt chokoladen i vandbad

6 topskud mynte i en lille skal, der har en diameter,

50 g mgrk chokolade saisen lige praecis kan ga ned

4 tsk. kokosmel
4 citrongrees-stilke

Skaer bunden af citrongraesstilkene,
og flern de yderste blade. Skeer til, sa
citrongraesset svarer til lengden af en
ispind. Haeld ananasjuice i isformene,
og dump nu et skud mynte og 2 skiver

i skalen. Dyp den faerdigfrosne is
i chokoladen og drys med kokos.

Naeringsindhold pr. is:
Kcal: 115 o Protein: g
o Kulhydrat: 16,5 g
efedt:52g

o Kostfibre: 0,8 g

32 Af madskribent Anne Larsen - Foto: Peter Kam iform.dk
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DEN PROTEINRIGE
hindbaer/lakrids

6 ispinde wo

*1,5 dl skyr

1,5 dl ufiltreret blemost
*300 g friske hindbaer

*3 tsk. lakridspulver

*50 g hvid chokolade

* 6 tsk. frysetgrret hindbeaer,
alternativt lakridspulver

Blend skyr, most, baer og lakrids. Kom

detiensigte over en skal, og pisk,

til du kun har kernerne tilbage. Kasser
kernerne. Hald massen pa forme, og

frys isen, til den er ferdig.

Smelt chokoladen i vandbad i en
lille skal med en diameter, sa isen kan
gd ned i skalen. Dyp den feerdigfrosne
is i chokoladen og drys med frysetar-
rede hindbaer eller lidt lakridspulver.

Naeringsindhold pr. is:
Kcal: 86 @ Protein: 4,3 g e Kulhydrat: 13 g
o Fedt: 2,4 g e Kostfibre: 2,5 g

iFORM

DEN ENKLE
appelsin/brombeaer

gisblokke
©24 brombeaer
6 dl appelsinsaft

Brug sma forme, som rummer
ca.1dl, eller frysisen i ispindeforme.
Leeg 3 brombzer i hver form. Haeld
appelsinsaft ned i formen. Frys ned.

Naeringsindhold pr. is:
Kcal: 37 @ Protein: 0,6 g
eKulhydrat: 8,5g
efedt:0,2g

o Kostfibre: 0,6 g

Eig '
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LYST TIL FLERE IS?
Tjek pa iform.dk/is,
hvordan du fx. laver
lemonadeis med lime eller
kalorielet, blgd italiensk
is med kakao.

/
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MANDELBUND '
MED PARMASKINKE
OG ARTISKOK

e,
Pizza kan sagtens veere et sundt maltid. Her far

SUNDE du inspiration til nye leekre bunde og fyld, som du kan nyde
med god samvittighed — 0gsa hvis du er pa low carb-kur.

34 Af Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen iform.dk
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MEATZZA
MED SVAMPE
OG BLABZAR

iform.dk | FORM FOOD 2/2014 3%

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



iFORM

36 |FORM FOOD 2/2014

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

FULDKORNSPIZZA
MED KYLLINGE-
BOLLER OG MANGO

x iform.dk

|
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BLOMKALSBUND
MED LAKS
OG KAPERS

ifarm.dk | FORM FOOD 2/2014 37
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MANDELBUND
MED PARMASKINKE
OG ARTISKOK

9 personer
Bund:
1% dl fint kokosmel
4 dl mandelmel
1tsk. bagepulver
4 g
3 spsk. olivenolie
1dl kokosmeelk
1spsk. fiberHUSK
% tsk. havsalt
Sauce:
% ddse fldede tomater
% dase tomatpuré
1tsk. oregano
1 tsk. basilikum
% finthakket chili
% tsk. havsalt
% tsk. friskkvaernet peber
Fyld:
100 g frisk ananas
1 pakke parmaskinke
5 artiskokhjerter fra dase
80 g revet ost

Bland alle ingredienserne til
bunden sammen, og rul den
ud pé en bageplade. Bag den
110 min. ved 175 grader varm-
luft. Bland ingredienserne til
saucen sammen, og giv dem
et opkog. Smer saucen ud

pa bunden, og skeer ananas,
artiskok og parmaskinke ud.
Kom de sidste ingredienser
pa pizzaen, og bag den i

15 min. ved samme varme.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 298,8 kcal ¢ Protein:
20,2 g e Kulhydrat: 8,8 g

e Fedt: 20,6 g e Kostfibre: 56 g

38 |FORMFOOD 2/2014
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MEATZZA
MED SYAMPE
OG BLABZAR

6 personer

Bund:
800 g oksekgd,

max 10-12 pct. fedt
% ddse tomatpuré (70 g)
2 fed knust hvidlpg
% tsk. frisk finthakket chili
2 g

Fyld:
200 g champignoner
1lille rgdlpg
1spsk. frisk timian
2 spsk. hvidvinseddike
10 sma cherrytomater
100 g friske blabaer

Bland alle ingredienserne til
bunden sammen, og tryk den
flad, som var det en pizzadej.
Bag bunden i ovnen i 10 min.
ved 175 grader varmluft. Skaer
champignoner i skiver, og rist
dem pa panden med hvidvins-
eddiken. Halver tomaterne,
skeer Ipget i skiver, og kom
herefter alle ingredienser
(undtagen blébeer) pa bunden.
Bag meatzzaen i 15 min,,

og drys blabeer pa til slut,
inden den serveres.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 270,5 kcal e Protein:
32,5 g e Kulhydrat: 7,2 g

e Fedt: 12,7 g e Kostfibre: 1,55 g

FULDKORNSPIZZA
MED KYLLINGE-
BOLLER OG MANGO

9 personer
Bund:
% pk. gaer
3% dl lunkent vand
3% dl rugmel
2% dl fuldkornshvedemel
% tsk. salt
2 spsk. olivenolie
Sauce:
% dase fldede tomater
% ddse tomatpuré
1tsk. tgrret oregano
1tsk. tgrret basilikum
% tsk. havsalt
% tsk. friskkvaernet peber
Fyld:
400 g kyllingefars
100 g optpet spinat
(pres vandet fra spinaten)
leeg
2 fed hvidlpg
% tsk. finthakket chili
% tsk. salt
% tsk. peber
1tsk. olivenolie til stegning
1 bolsjestribet rpdbede
12 grgnne oliven
1 frisk fordrslpg
% mango
1pk. frisk mozzarella
Frisk basilikum

Bland ingredienserne til
bunden sammen. Hvis dejen
er for klaeg, tilseettes mere mel.
Lad dejen hvile i 20 min. et lunt
sted. Rul herefter dejen ud pa
en bageplade. Rgr kyllingefars,
spinat, hvidlgg, chili, seg, salt
og peber sammen, form sma
kedboller, og steg dem pa pan-
den. Skeer rpdbede, forarsleg,
mango og mozzarella i den
pnskede form. Rgr saucen sam-
men, og put den pa pizzaen
med kyllingeboller, forarslgg
og rodbede. Bag deni ca.

20 min. ved 175 grader varm-
luft. Nar pizzaen er feerdig, put-
tes de sidste ingredienser pa,
og sé er den klar til servering.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 302 kcal  Protein:
18,2 geKulhydrat:32,4 g

e Fedt: 10,8 g e Kostfibre: 6,1 g
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BLOMKALSBUND
MED LAKS
OG KAPERS

4 personer
Bund:
1blomkalshoved
3 &g
2 fed hvidlgg
% tsk. havsalt
% tsk. friskkvaernet peber
Evt. 1spsk. fiberHUSK
(kan undlades)
Fyld:
1pk. Philadelphiaost
1spsk. frisk og finthakket dild
1spsk. citronsaft
200 g rgget laks
1spsk. kapers
1lille rpdlpg skdret i skiver
2 friske dadler (tag stenen ud)

Kgr blomkal i foodprocessoren,
sa det bliver til smulder, og
tilseet de pvrige ingredienser.
Form 8 sma runde pizzaer, og
saet dem pa en bageplade. Bag
bundene i 30-35 min. ved 175
grader. Smer Philadelphia pa
bundene, skeer fyldet ud, fordel
det p& bundene, og server.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 274 kcal e Protein:
21,5 g eKulhydrat: 14 g

e Fedt: 15 g e Kostfibre: 4,25 g

iform.dk
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De 3 bogsucceser fra | FORM og Aktiv Traening

NYHED!

EFFEKTIV STYRKETRANING

| e-bogen far du de bedste styrketraeningsgvelser, der
hurtigt giver dig en veltraenet, trimmet og staerk krop. Dll:“s)pkarrsr

LOB LANGT

Flyv over malstregen som en agte langdistancelgber.
Her er guiden til effektiv traening, som du bade har tid
og lyst til.

kr.

FLAD MAVE PA 28 DAGE
pr. stk.

Drgmmer du om at fd en flad mave — nemt og effek-
tivt? Lad | FORMs e-bog ‘Flad mave pa 28 dage’ gare
din drgm til virkelighed. Du far opskriften pa, hvordan
du dag for dag i 28 dage skal spise, treene og teenke
for at fa mavefedtet til at forsvinde.

#  Henti

* Bogens normalpris er 199,50 kr. + 39,50 kr. i porto og ekspedition. ‘ | B (0]0) kS

Bonnier Publications International AS, Kundeservice, postboks 413, 0900 Kgbenhavn C, If. 39 10 30 99, www.kundeservice.nu
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der kan redde din dag

en - Foto: wichmann+bendtsen
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Brug dine daglige snacks aktivt

til at f& mere energi, stresse ned,
restituere hurtigere og falde
nemmere i sovn! Her far du
otte guddommelige snacks,
der gar den store forskel,

nar hverdagen udfordrer dig.

GRONT MED DIP

1person
Dip:
1% dl tahin
15spsk. olivenolie
2 spsk. agavesirup
3 spsk. citronsaft
Skallen fra ¥ citron
1tsk. havsalt
Friskkveernet peber
1-3 spsk. vand
Grgnt:
10 cm agurk
% rgd peber
1gulerod

Put alle ingredienserne til dippen i en food-
processor, og blend dem. Skaer grgnsagerne
i staenger, og server dem med 1 stor spsk. dip.

Er du hdrdt ramt oven
pa en stressende dag eller sen nattetime,
har du brug for ekstra vaeske — og det
far du i agurk. Peberfrugten er rig pa ¢
vitamin, som plejer en gdelagt krop,
og havsalt sikrer dig mineraler.

Nzeringsindhold pr. portion:
Kcal: 170 kcal @ Protein: 5,75 g
o Kulhydrat: 14,6 g e Fedt: 10,5 g
o Kostfibre:3,7g

iform.dk
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ENKEL ZBLEKAGE

1person
% eble
15psk. peanutbutter
% tsk. kanel

indeholder kostfibre, som holder
dig mat, mens peanutbutterets
proteiner klarer bade at maette
og stabilisere blodsukkeret.
Skeer et &ble i skiver, smgr det med

Naeringsindhold pr. portion: Kcal:
peanutbutter, og drys med kanel. ringsindnolc pr. portion: fca

128 keal o Protein: 4,1 g e Kulhydrat:
Kanel holder dit 9,9 g eFedt: 8,3 g e Kostfibre: 1,1g
blodsukker stabilt hele dagen. £blet

EDAMAMEBONNER MED TRANEBZR OG NODDER

1 person
100 g edamamebgnner
1spsk. torret tranebaer
10 g usaltede jordngdder

protein og kulhydrat, sa du er mat og har energi
til at traene. Tranebaer er fyldt med Cvitamin,
som beskytter kroppen mod inflammation og far
den til at restituere hurtigere. Samtidig sgrger
To de dybfrosne edamamebgnner op, pres jordngdderne for at holde blodsukkeret stabilt.
dem ud af baelgene, og varmebehand! dem (se pa
pakken). Bland dem med de pvrige ingredienser.

Naeringsindhold pr. portion:
Kcal: 209 kcal @ Protein: 14 g  Kulhydrat: 21g
Edamamebgnner er rige pa eFedt: 8,6 g e Kostfibre: 0 g

\

CHOKODRYS MED SKYR

SIPErSonen Rist rugflagerne i kokosolie i 23 min., og drys stevia pa. Kom
Mysli: chokolade og chili pd panden, og ker rundt i T min.

24l rugﬂage( Lad myslien kele af, og del den i fem portioner. Server

1 tsk. kokosolie en af portionerne med skyr rort sammen med yoghurt.

¥ tsk. stevia

% dl finthakket chokolade Rugflager giver breendstof til hjerne og
(min. 70 %) muskler i form af kulhydrater, mens fedtet i kokosolien og

1 knivspids frisk chili proteinet i skyren holder dig maet laenge. Chili og mark
Tilbehr: chokolade indeholder phenylethylamin, som giver dig en

50 g yoghurt (0,5 % fedt) lykkerus, der ger dig glad fra morgenstunden af.

100 g skyr

Nzeringsindhold pr. portion:
Kcal: 151 kcal @ Protein: 14 g e Kulhydrat:
14 g o Fedt: 4,1 g e Kostfibre: 12 g

| FORM FOOD 2/2014 41
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® FARVEL TIL TRETTE MUSKLER
BANANSMOOTHIE

1person

*1frossen banan

* 2 tgrrede dadler uden sten
*1hdndfuld spinatblade

fx brgndkarse. Nyd den enten som is, hvor du
spiser den med en ske —eller hald mere vand
i, og drik den som smoothie med et sugerar.

* 25 g proteinpulver uden smag Derfor virker den: Dadler og spinat er rige pa
% tsk. vaniljepulver bade jern, protein og kulhydrater, som sikrer dine
e1dlvand muskler masser af ilt og energi til at genopbygge
« Skal fra % gkologisk citron sig selv optimalt. Bananen er rig pa kalium, som
Skezr en bananii mindre stykker, og frys dem genopretter vaeskebalancen efter traening.

ned dagen fgr. Blend dem sammen med de Neeringsindhold pr. portion:

gvrige ingredienser til en ensartet masse. Kcal: 231 kcal @ Protein: 21 g e Kulhydrat: 32 g

Pynt massen med en lzekker krydderurt, o Fedt: 2 g e Kostfibre: 2,6 g

® SOV GODT
HYTTEOST MED GRANATZABLE OG MYNTE

1person pa kroppen. Det samme har mynte. Granataeblet
*150 g hytteost er en rig antioxidant, som hjelper kroppen med
* 50 g granatzeblekerner at restituere bedre i lobet af natten.

° Mynteblade

Naeringsindhold pr. portion:
Haeld hytteosten op i en skal. Skrab kernerne Kcal: 134 kcal o Protein: 13 g e Kulhydrat: 15 g
ud af granatablet, og drys dem over hytte- . F&dt: 2,4 g eKostfibre: 03 g
osten. Pynt med mynteblade.

Derfor virker den: Hytteost indeholder mag-
nesium, som har en beroligende effekt

iform.dk
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BANANPANDEKAGER

1person Rer havregryn og vand sammen i en gryde under
% moden banan svag varme, og tilsat salt. Put massenien

229 skal, og rer de gvrige ingredienser i (undtagen
15psk. havregryn kokosolie). Steg massen til fire pandekager i

% tsk. muskatngd kokosolien. Spis to af dem sammen med 50 g beer.
% tsk. vanilje

Y% tsk. stevia

1tsk. kanel

% tsk. kokosolie (til stegning)
vand

Salt

50 g bar (fx solbar)

Muskatngd fungerer som en
hjernebooster med sit stof myristicin, der holder
dig mentalt skarp og forbedrer din hukom-
melse. /g indeholder cholin, der ligeledes gger
koncentrationen og forbedrer hukommelsen.
Havregryn er rige pa kostfibre, der maetter, mens
bananens kulhydrater giver braendstof til hjernen.
Kanel hjaelper med at holde blodsukkeret stabilt.

Naeringsindhold pr. portion:
Kcal: 169 kcal o Protein: 9 g

e Kulhydrat: 1,5 geFedt:85g
o Kostfibre: 2,2 g

CHOKODIP TIL FRUGT

Chokodip (15 portioner):
200 g hasselngdder
3 spsk. kakaopulver
1tsk. stevia
2 spsk. agavesirup
% dl olivenolie
1dlvand (evt. lidt mere)
% tsk. vaniljepulver
Tilbehgr:
1stk. frugt (eller to halve)

Bag hasselngdderne i

15 min. ved 175 grader,
og lad dem kgle af. Blend
dem til en ensartet
masse i en foodprocessor
sammen med de gvrige
ingredienser —i mindst
2min. Smgr 1spsk. (med
top pa) af massen pa
frugten, som du har
skaret i mindre stykker.

Bade kakao og has-
selngdder indeholder magnesium, som
har en beroligende og afslappende effekt
pa dit nervesystem og muskulatur. Kakao
indeholder ogsa et lykkestof, phenylethylamin,
som kan veere en hjeelpende hand i en seerligt
stresset tid.

Naeringsindhold pr. portion (inkl. en pzre):
Kcal: 176,4 kcal @ Protein: 2,4 g e Kulhydrat:
21,7 g e Fedt: 9,9 g e Kostfibre: 5 g

iform.dk F00D 2/2[]}a d
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Elsk dine r¢dder

13 TIPS, der tryller dine
rodfrugter endnu sundere
e og spdere end sidste ar

- < Det er nu, du skal hive al den sprade sundhed
ud af hver en knasende radbede, majroe og
knoldselleri pa din vej. Her far du derfor de
e allerbedste tips til, hvordan du g@r rodfrugter
Seama— til din sundeste livret — hvad enten du
harer til dem, der allerede elsker de sunde radder,
eller til dem, der mest elsker at hade dem lidt.

Frisk juice pa jordskokker

En saftpresser kan omdanne dine rodfrugter til en
frisk og laekker juice. Redebedesaft med gulerod,
appelsin og ingefeer er et hit, men du kan sagtens
eksperimentere med flere rodfrugter, fx jordskokker.

Jordskokkejuice: Sddan gor du:

o4 &bler Pres alle ingredienserne
© 350 g jordskokker igennem saftpresseren,
o % pkolime med skal og server juicen med
e 5 cm ingefeer enisterning i glasset.

44 Af Martin Kreutzer og Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen
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lank dig med rgdderne

odfrugter er super gode, hvis du gerne

il passe lidt pa vaegten. En gruppe af rod-

rugterne (slankergdderne) meetter fantas- ‘

isk for meget fa kalorier. Dem kan du spise

a dage, hvor du ikke traener. Traenings-

pdderne indeholder lidt flere kalorier og en
del kulhydrater. De er stadig et slankere valg
end pasta —og mindst lige sa gode til at fylde
dine energidepoter op efter traening.

Slankergdder Traeningsrgdder

Majroe, 26 kcal* Skorzonerrod, 84 kcal
Kalrabi, 34 kcal Batat, 71 kcal
Knoldselleri, 35 kcal Jordskok, 65 kcal
Gulerod, 36 kcal Pastinak, 63 kcal

Farverig “spaghetti”

_ Persillerod, 55 keal Knasende sprod spaghetti af ré rodfrugter smager
*Kalorietalleterpr.ioog ~ ©  Redbede, 51keal godt med en dressing af olivenolie, sennep, stevia
(eller lidt sukker) og balsamico. Du kan drysse
krydderurter og npdder ovenpa. Selve spaghettien
laver du nemmest pa en spirali —en maskine, der
kan lave tynde, fine strimler af selv harde rodfrug-
ter. Du kan ogsa rive rodfrugterne pa et mandolin-
jern, sa de bliver til papirstynde skiver i stedet.

Styr blodsukkeret
med lidt kylling,
fisk eller kod

mange sakaldt hurtige kulhydrater, der
kan fa blodsukkeret til at stige kraftigt.
Det er ikke sa sundt, og det har da ogsa
givet de arme rgdder et lidt darligt ry
—iseer blandt tilhaengerne af stenalder-
kosten og andre lav-kulhydrat-kure, der
er meget forhippede pa at holde blod-
sukkeret i ro. Du kan dog sagtens undga,
at rodfrugterne far dit blodsukker til

at stige. Hvis du spiser proteinrigt kad,
fisk eller fjerkree sammen med dine
bagte eller kogte rodfrugter, ryger de
langsommere igennem hele dit system.
| praksis betyder det, at dit blodsukker
ikke stiger nzer sa hurtigt.

r'J Bagte og kogte rodfrugter indeholder
ﬁ'
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Snup en mave-ven |

vis du godt vil forkaele din mave lidt,
an du med fordel ga efter de aller-

est fiberrige rodfrugter. De fremmer
ordgjelsen og giver nzering til de sunde
akterier i tarmen. Pa listen kan du se

de rodfrugter, der har flest fibre.

De mest fiberrige Aligning
e Pastinak, 4,5 g fibre* -~ t;‘!\::;“;gfkart%f‘i;‘eﬂ
o Persillerod, 4,3 g fibre ‘{\som ikke e \‘f‘"&é
«Knoldselleri, 3,9 g fibre ;0 ca. 148

o Batat, 2,7 g fibre pr.100 &

o Gulerod, 2,7 g fibre

*Tallet for fibre er pr.100 g

Fedt for rgdderne Spis dem i stenger

Rodfrugter er verdens bedste Snup en sgd kartoffel i stedet for en gulerod!
undskyldning for at fa fedtede Ra rodfrugter er rigtig gode som en hurtig
fingre. Du far nemlig mest ud af gnaske-snack. Du kan fx bruge ra rgdbede,
alle rodfrugternes sunde stoffer, jordskokker, spde kartofler, skorzonerrgdder
hvis du spiser dem sammen med og selvfglgelig gulerpdder. Du kan ggre det nemt
lidt sundt fedt, fordi mange af| for dig selv ved at rense og skaere en stor portion
stofferne er fedtoplgselige. steenger ud og leegge dem i vand med saft og
skal fra 1 gkologisk citron. Det giver staengerne
en god smag og en forlaenget holdbarhed pa
o At bruge en god oliedressing 3-4 dage. De sprgde snacks smager ekstra godt
over en rodfrugtsalat. med lidt dip, fx guacamole eller hummus.

Du kan veelge

o At drysse fede kerner over
en ovnret med rodfrugter.

o At spise fx en ra gulerod
med en handfuld mandler
eller lidt hummus.

Tryl smagen frem

Gem dem ‘ | Kom 1spsk. kakao i en gryderet med ok-
koldt og mgrkt sekpd og rodfrugter. Det lyder maske lidt
 l skgrt, men det smager fantastisk og frem-

Har du aldrig sund mad

pa lager? Rodfrugter er din
redning. De kan nemlig
holde sig friske i flere

uger, nar det er mgrkt,
keligt (o0 og 5 grader)

haever rodfrugterne. Du kan ogsa trylle en
rigtig god smag frem med andre krydderier
og smagsgivere, der passer specielt godt

til den lidt sgdlige rodfrugtsmag.

og lidt fugtigt. Du kan Krydderier: Smgrelse og dip:
gemme dem i en jord- o Spidskommen o Citronskal o Ngddesmgr uden sukker
kaelder, i en flamingo- o Chili o Ingefaer o Balsamico
boks i carporten eller e Hvidlgg e Karry, staerk e Mangochutney
i nederste skuffe i kple- o Timian o Kanel o Pesto
,Skabet' Skaertc?ppen af o Cayennepeber o Kardemomme
inden opbevaring —ellers o Birkes o« Kakao
stjaeler den kraft fra roden.
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Fras i fritter

Gule og rgde rodfrugt-fritter er flotte

i fadet — og meget sundere end de
almindelige kartoffel-fritter. Skeer rod-
frugterne i strimler, og kom olivenolie
og salt over dem (eller spidskommen,

hvidlpg og paprika). Bag dem i ovnen Kage med rodder
ved 175 grader i 30-40 min. Drys gerne
med persille, hvidlgg og skal fra Sunde brpd og kager er da lavet
en pkocitron, nar de er bagt. af rodfrugter. Brug fx gulerod,
jordskokker eller redbede. Du
kan enten rive redderne fint
_ eller koge og blende dem til en

ensartet masse. Rgdderne kan
bade erstatte noget af melet

og sukkeret. Brug lidt ad gangen,
sa du finder din egen balance.

~

Skrzel dem tyndt

Mange vitaminer og andre
sunde plantestoffer sidder

i skraellen eller lige under den.
Du kan investere i en sakaldt
tyndskraeller, der kun skraeller
et harfint lag af rodfrugterne.
Tyndskraelleren er ogsa god

til at lave flotte flager af
redderne, fx til salat.

emet smag, sa man ikke behgver at bruge

sde for at ggre suppen fyldig. Kog de rodfrugter,
du har i kpleskabet, sammen med lpg, chili, hvidlgg
og harbamare (bouillon), og blend det hele sam-
men (husk at haelde noget vand fra, sa du far den
pnskede konsistens pa suppen). Put evt. kikaerter,
kylling eller rejer i suppen for at fa lidt protein til.
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Du er traet, sulten melder sig,
commer snigende. Men i stedet
for at gribe ud efter en pose Haribo, sa snup i stedet en
af disse boostere, der bdde stabiliserer dit blodsukker
og fylder dig med energi til treening efter arbejdet.
Alle fire boostere bugner af vitaminer og mineraler, protein og
sunde fedtstoffer. Kort sagt alt det gode, som din krop har brug for.
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SOLSKINSBOOSTER

1 portion "
100 g frossen mango e e c e oo
Skal fra % pkologisk citron : i
1 stor spsk. valleproteinpulver
1dl mandelmeaelk
1tsk. mandelsmgr

ToppiAd] Blend alle ingred: Blend alle ingredienserne.
y Heeld op i en skal, %ld op i en skal, pynt og spis.
6 mandler
1spsk. granataeblekerner Naringsindhold pr. po | rilisim&mld pr. portion:
1skive mango Energi: 269 kcal ¢ Protein: 1 Energi: 264 kcal e Protein:19 g
1tsk. frysetgrret havtorn e Kulhydrat: 28 g Fiﬂt: 1 g . *Kulhydrat: 27 g eFedt:10 g
Revet, gkologisk citronskal e Kostfibre: 49 g ’ * ¢ Kostfibre: 6,8 g
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GREENIES-BOOSTER

1portion

e1lille frossen banan

2 kugler frossen spinat

35 g broccoli

o1 stor tsk. peanutbutter

e 1dl sojameelk

% tsk. vanilje

«1 stor spsk. valleproteinpulver

Topping:

*7 brombzeer

o1 tsk. chiafre

o] tsk. kakaonibs

o1 tsk. pistacienpdder

Blend alle ingredienserne.
Heeld op i en skal, pynt og spis.

Naringsindhold pr. portion:
Energi: 359 kcal e Protein: 26 g
e Kulhydrat: 25 ge Fedt:19 g

e Kostfibre: 8,9 g
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CHOKO-BOOSTER Topping: Nzeringsindhold pr. portion:

N ibanan Energi: 296 kcal o .

1portion « 6 hindbeer « Kulhydrat: 37 g -“
MG et »1 spsk. kokosflager e Kostfibre: 45 g

*75 g squash %4 tsk. kanel

% dl kokosvand

o1 spsk. kakao Blend alle ingredienserne.

e 1daddel Heeld op i en skal, pynt og spis.

o] tsk. kokosolie med top
*% tsk. vanilje
«1stor spsk. valleproteinpulver
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