Mindre snak, mere mad: Nemme, sunde og velsmagende ret
fra Danmarks bedst sselgende anti-inflammatoriske opskriftudvikler.
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Anti-inflammatorisk
pa tallerkenen

Der er ikke leengere tvivl om, at maden, du
spiser, er afggrende for, hvordan din krop har
det, og netop den anti-inflammatoriske kost
har igen og igen vist sig som en sikker vej

til sundhed og styrke.

De gavnlige effekter af avocado, laks, blabeer,
ingefeer, gronkal og alle de andre fantastiske
madvarer pa den anti-inflammatoriske buffet
er blevet slaet fast af forskere verden over.
Hver dag bliver videnskaben bekreeftet af alle
0s, der kan meerke virkningen péa egen krop.

Men sund mad er kun sundt, hvis det bliver
spist! Det er hér, denne bog kommer pa
bordet. Spis dig sund og steerk byder pa en
sand perlersekke af opskrifter baseret pa alle
de kraftfulde madvarer. Kort sagt, mad der
er spreengfyldt med anti-inflammatorisk
styrke .. og mindst lige sa betydningsfuldt:
Mad der smager fantastisk!

Maden er ligesom videnskaben gennemtestet.
Familie og venner har talmodigt tygget sig
gennem adskillige versioner af bogens mange
retter, indtil smag, udseende og sundhed gik
op i en hgjere enhed. De endelige resultater
kan du derfor roligt gleede dig til at seette
teenderne i. Prov fx mandelfalaflerne pa

side 100. De smager sa godt, at det bliver

en sand forngjelse at spise dig sund.

Et hjemmelavet, sundt og nzerende maltid
er en kaerlighedserklaering. Til familien, til
dine geester eller blot til dig selv. Det er et
klokkeklart budskab om, at mad er veerd
at bruge tid og kreefter pa. At sundhed er
veerd at arbejde for.

Jeg har arbejdet hardt for at gore det let
for dig. Opskrifterne er nemme at ga til,
ingredienserne er til at fa fat pa lokalt - og
til at betale. Og s& har jeg lagt veegt p3, at
maden kan tilberedes pa overskuelig tid,
sa en presset hverdag ikke stér i vejen for
et sundt liv. Teriyaki-laksen pa side 132 er
for eksempel klar pa 20 minutter. Start dér,
hvis du har travlt.

Hver eneste maltid mad i denne bog har
potentialet til at gore dig bade sundere

og steerkere. Hver gang du tilbereder en af
retterne (og spiser den!), tager du et stort
skridt pa vejen mod et liv uden inflammation.
Det er helt op til dig, hvor meget af den anti-
inflammatoriske effekt, du har behov for,

og ikke mindst hvor meget du har lyst til.
Den anti-inflammatoriske kost handler ikke
om at na et bestemt mal pa en bestemt tid.
Det handler om turen derhen. Tag dit forste,
nemme skridt med et dagligt ingefeershot.
Opskriften finder du pa side 30.

Tager du en bid ad gangen, sa gleed dig over,
at hvert eneste skridt i en sundere retning,
stort som lille, vil gare en forskel. Gar du all-in,
vil du allerede efter uger meerke resultaterne
pa din egen krop: Et robust immunforsvar og
feerre sygedage. Storre modstandskraft over
for stress. Deempede smerter. Foroget energi.
Hojt humer. Kort sagt, en sund og steerk krop
rustet til hverdagens udfordringer.

God sund appetit!
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Ravarer og ingredienser

Lidt veerdifuld insiderviden om de madvarer og basisingredienser, der er med
i bogens opskrifter. Maske far du ogsa punkteret en myte eller to pa vejen...

Ingefzer og gurkemeje. De sma redder er to af
de storste stjerner i det anti-inflammatoriske
keokken, og indgar i mange af opskrifterne,
enten i frisk eller torret (stedt) form.

»Friskrevet ingefeer« er helt enkelt frisk
ingefeerrod revet pa et fint rivejern. Men
du kan spare meget tid og mange kreefter
ved at bruge pulpen, der bliver tilovers fra
ingefeershot. Noget af kraften er selvsagt
presset ud i shottet, sa regn med at bruge
1%2-2 gange s& meget pulp, som den angivne
meengde »friskrevet ingefeer«.

Er du lobet tor for frisk ingefeer, kan du
bruge torret, stedt ingefeer. Brug lidt mindre
end halv meengde i forhold til den friske.

Baer. Beer er endnu en af de helt store helte
i det anti-inflammatoriske forradskammer.
Seerligt de blaviolette af slagsen, fx marke
druer, brombeer, solbeer, kirsebeer og
blabeer (ogsa selvom de ikke er bla hele
vejen igennem - de gode stoffer sidder
hovedsageligt i skallen). Hindbeer, ribs og
jordbeer er dog ogsa meget velkomne.

Spis dig sund og steerk - Kom godt i gang

Laks og andre fede fisk. Der er skrevet meget
om kvalitet og beeredygtighed ved opdreettet
fisk. Seerligt nordiske lakseopdreet har veeret

i spgelyset, men med globale standarder er
der kommet mere ordnede forhold. Kig derfor
efter »ASC« eller gkologi-meerkerne, nar du
keober opdreettet fisk eller fiskeprodukter.

Avocado. Det er et evigt lotteri, om en
avocado er spiseklar. Et trick er at trykke let
pa toppen af frugten. Giver den en smule
efter, er den sandsynligvis let modnet og
nem at skeere ud. Giver hele frugten efter
ved tryk, er den meget moden. Til nogle
ting kan en meget moden avocado veere
velegnet, fx Avocadofirkanterne (s. 166),
fordi avocadokgdet bliver som smar.

Log. Alle log er fyldt med anti-inflammatorisk
styrke, men for nemhedens skyld har jeg
begreenset mig til at bruge tre typer her

i bogen. Hvidleg, redleg og forarslog. Log
kommer i mange sterrelser, s& betragt de
angivne sterrelser som vejledende, og skru
op eller ned efter smag og anledning.

Chilipeber. De sma hidsige frugter giver alle
smage et boost, og er oven i kebet pakket
med sundhed. Du ved helt sikkert, at der er
enorm forskel pa styrken i forskellige sorter af
chili. | opskrifterne kan du derfor selv veelge
typen af chili, der passer til din smag. Det
meste af ilden kommer fra de hvide frestokke
og kernerne. Skeer disse dele veek, hvis du
foretreekker at skrue lidt ned for styrken.

Friske krydderurter. Brug rigeligt. Ogsa gerne
mere, end jeg har angivet i opskrifterne.
Maske har du en kokkenhave, maske har du
plads i vindueskarmen, maske blot hjernet
af kokkenbordet. Uanset dine lokale forhold,
sa nyd de skenne smage og den rendyrkede
sundhed fra solide meengder basilikum,
persille, koriander og alle de andre urter.



Friske krydderurter er rendyrket
anti-inflammatorisk sundhed.
Hav altid rigeligt og brug rigelige
meengder i og pd din mad.
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Havregrod med kanelkal

Gronkal til morgenmad? Ja, der er jo ingen, der har sagt,
at dagens forste maltid absolut skal vaere sodt ...

2 personer - 20 minutter - Neeringsindhold pr. person: Energi 445 keal. Protein 13 g. Fedt 29 g.

Kulhydrat 40 g. Kostfibre 8 g.

85 g havregryn

5 dl kogende vand
1tsk friskrevet ingefeer
et drys havsalt

Kanelkal

55 g gronkal

55 g valngdder
1spsk olivenolie
1tsk stedt kanel
1tsk akaciehonning

Til denne opskrift
kan du med fordel
bruge hakket (og
skyllet) grenkal
direkte ud af posen.

@ Bland havregryn, kogende vand, salt og
ingefeer i en kasserolle. Kog op og lad greden
simre i 10 minutter pa lav varme.

@ Fjern de groveste stilke fra grenkalen og
hak den groft. Hak valngdderne groft.

© Varm olien op i en pande pa middel varme.
Tilseet stodt kanel og bland det godt med
olien. Tilseet gronkal, valngdder og honning,
og steg under omrgring i to minutter.

O Anret groden i to skale og fordel
kanelkalen pa.

Morgenmad - Spis dig sund og steerk
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Salat med spinat,
nektarin og tomat

2 personer - 25 minutter - Naeringsindhold pr. person: Energi 368 keal. Protein 12 g. Fedt 26 g. Kulhydrat 35 g. Kostfibre 7 g.

200 g nektarin

200 g cherrytomater

100 g savoykal

1 handfuld friske krydderurter,
fx mynte og basilikum

Y2 chilipeber

2 handfulde friske spinatblade

Dressing

55 g cashewngdder
4 spsk koldt vand
saft og skal af 2 lime
1spsk olivenolie
1tsk akaciehonning
2 tsk havsalt
friskkveernet peber

1 knsp vaniljepulver

Topping
40 g ristede cashewngdder

Riv ikke for dybt, nar
du bruger skallen
fra lime eller citron.
De hvide hinder lige
under skallen har en
kraftig, bitter smag.

Ristede cashewngdder

@ Skeer nektarinerne i bade. Halvér cherrytomaterne.

@ Skeer savoykalen i ultratynde skiver. Hak
krydderurterne groft. Skeer chilien i tynde skiver.

© Blend ingredienserne til cashew-dressingen
et minuts tid i en minihakker eller en blender
til en jeevn dressing.

O Heeld dressingen i en salatskal og vend
nektariner, savoykal, cherrytomater,
krydderurter, chili og spinatblade i.

O Anret i to skale og drys med
ristede cashewngdder.

Til flere maltider - 5 minutter - Neeringsindhold pr. 100 g: Energi 598 keal. Protein 20 g. Fedt 47 g. Kulhydrat 33 g. Kostfibre 4 g.

100 g cashewngdder

Ristede cashewngdder er
(i lighed med andre
torristede nedder)
fremragende som sprod
topping pd salater,
supper og gryderetter.

@ Varm en tor stegepande op til middelhgj varme.
@ Hak cashewngdderne groft og heeld dem pa
panden. Rist et par minutter, mens du jeevnligt

ryster panden, indtil ngdderne er gyldne.

© Lad nedderne kole af pa et stykke bagepapir
og opbevar dem i en lukket beholder.

Frokost, madpakker og sma retter - Spis dig sund og steerk
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Al-boosteren

Udover at veere et supersundt mellemmaltid, kan boosteren bruges
som din redningsplanke, hvis du ma leve med et mindre sundt maltid,
fx i kantinen eller hvis du spiser ude ...

2 personer - 10 minutter - Naeringsindhold pr. person: Energi 145 keal. Protein 2 g. Fedt 8 g. Kulhydrat 19 g. Kostfibre 6 g.

2 stilke bladselleri

55 g gronkal

1 paere

1 kiwi

saft og skal fra 72 lime
1spsk olivenolie

1tsk friskrevet ingefeer
2% dl koldt vand

et par isterninger

© Skeer bladselleri i tynde skiver. Fjern de
groveste stilke fra gronkalen og riv bladene
i sma stykker (eller brug hakket gronkal
direkte fra posen).

@ Fjern stilk og kernehus fra peeren. Skreel
kiwien (eller lad skreellen sidde pa ... se tip).

©® Heeld gront og frugt i en blender sammen
med lime, olie, ingefeer, vand og isterninger.
Blend pé hgj hastighed i et minuts tid.

Nyd iskold.

Rul din lime hardt mod Jo mere skreel, jo sundere, sa undlad at Du kan kgbe frossen,
kokkenbordet, inden skreelle peeren. For de seje: Skreel heller hakket ingefeer og
du presser den. Det gar ikke kiwien .. Din greenie kommer til at bruge som et hurtigt
det meget nemmere kradse lidt i halsen, men du far den alternativ til den
at presse saften ud. ikke meget sundere end det. friskrevne ingefeer.

Spis dig sund og steerk - Mellemmaltider og snacks
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Mandelpaneret laks

2 personer - 40 minutter - Neeringsindhold pr. person: Energi 620 keal. Protein 35 g. Fedt 43 g. Kulhydrat 30 g. Kostfibre 12 g.

250 g laksefilet

Mandelsalsa

1fed hvidlog

40 g mandler

2 handfulde friske krydderurter,
fx persille, mynte, basilikum

saft af % citron

1spsk olivenolie

1tsk reget paprika

1tsk stedt gurkemeje

et drys havsalt

friskkveernet sort peber

Krydderurtesalat
1-2 forarsleg

Saft af ' citron
1spsk olivenolie

et drys havsalt
1rod peberfrugt

2 agurk

Tavocado

2 handfulde grenkal
2 handfulde friske krydderurter
55 g blabeer

Overvej at fryse fisken i to

degn, som hvis den skulle

spises ra. Sa kan du trygt
forkorte tilberedningstiden,
og undgad ter og kedelig fisk.

Spis dig sund og steerk - Aftensmad

© Teend ovnen pa 175°C varmluft.

@ Leeg laksefileten med skindsiden nedad
i et ovnfast fad.

© Pil og pres hvidlpget til salsaen. Hak mandler
og krydderurter fint med en skarp kniv. Heeld
deti en lille roreskal og bland sammen til en
grov salsa med citronsaft, olie og krydderier.
Deek laksefileten med salsaen og et godt

drys friskkveernet peber.

O Seet laksen i den varme ovn og bag den'i
ca. 15 minutter (eller kortere, se tip).

O Hak forarsleg til salaten helt fint. Vend lagene
med citronsaft, olivenolie og salt i bunden af
en salatskal.

O Skeer peberfrugt og agurk i meget sma tern.
@ Halvér avocadoen, fjern stenen, scoop kadet
ud af skallen med en spiseske. Leeg de halve
avocadoer med snitfladen nedad og skeer dem
i sma tern.

©® Hak grenkalen fint og krydderurterne groft.

© Vend grontsager og blabser med forarslegene
og dressingen i skalen.
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Frikadeller med
gronkal og kylling

2 personer - 45 minutter - Neeringsindhold pr. person: Energi 598 keal. Protein 33 g. Fedt 41 g. Kulhydrat 29 g. Kostfibre 11 g.

85 g gronkal

25 g mandler

1-2 forarsleg

Y2 chilipeber

2 handfuld frisk basilikum

150 g hakket kylling, 3-7% fedt

25 g havregryn

2 g

1tsk stedt gurkemeje
1tsk reget paprika
1tsk havsalt
friskkveernet peber
1spsk olivenolie

300 g blomkal
4 spsk Cultura A38 naturel
2 spsk mayonnaise
2 handfuld frisk basilikum
skal af "2 citron
et drys havsalt
friskkveernet peber
1spsk ristede sesamfro

- opskrift s. 165

Kan du se, at der bliver
frikadeller tilovers, sd
laeg dem pa kel straks.
De holder sig et par
dage og smager skont
i madpakken.

Spis dig sund og steerk - Aftensmad

Fjern de groveste stilke fra grenkalen og hak den groft
(eller brug hakket grenkal direkte fra posen). Blanchér
med kogende vand og lad den dryppe af i en sigte.

Teend ovnen pa 200°C varmluft.

Hak mandler, forarslag, chili og basilikum fint. Heeld
det i en stor rereskal sammen med den blancherede
gronkal, kylling, havregryn, eeg og krydderier. Pisk farsen
jeevn med en handmixer.

Brug et par spiseskeer og form 8 store frikadeller af
farsen. Fordel dem pa en bageplade bekleedt med
bagepapir, dryp dem med olien og seet dem i den varme
ovn. Bag frikadellerne i ca. 15 minutter. Check gerne med
et stegetermometer, at kernetemperaturen er over 75°C.

Del blomkalen i meget sma buketter og skeer stilkene
i tynde skiver. Hak basilikum groft.

Ror yoghurt og mayonnaise sammen med basilikum,
citronskal, salt og peber. Vend blomkalen i dressingen.
Drys med ristede sesamfrg.
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Chilikugler

Lidt, men godt! Sma hapsere sa fulde af smag og sedme,
at du kan ngjes med et par stykker ...

18-20 stk - 15 minutter (ekskl. kaletid) - Neeringsindhold pr. portion (3 stk.): Energi 127 keal. Protein 4 g. Fedt 8 g.
Kulhydrat 11 g. Kostfibre 3 g.

100 g dadler, uden sten © Overheeld dadlerne med kogende vand og lad dem
85 g havregryn sta og treekke 5 minutter. Heeld vandet fra.

2 spsk olivenolie

1spsk mork kakao ® Heeld dadlerne i en foodprocessor sammen med
2 tsk cayennepeber havregryn, olie, kakao, cayennepeber, kanel og salt.

2 tsk stedt kanel Blend i cirka et minut, indtil dejen er jeevn og

et drys havsalt sammenhaengende.

25 g mandler

© Hak mandlerne fint og heeld dem i en dyb tallerken.

O Rul kugler pa ca. en spiseskefuld af dejen og
’ vend dem i de hakkede mandler (det er lettest
nemt kan blendes. Medjool- . . .
dadler med sej skal kan med med fugtige fingre). Seet kuglerne pa kol

fordel sté lidt lzengere tid og 30 minutter for servering.
opblade i det kogende vand.

Her er brugt blede dadler, der

Ingefaerkugler

18-20 stk. - 15 minutter (ekskKl. koletid) - Neeringsindhold pr. portion (3 stk.): Energi 222 keal. Protein 3 g. Fedt 18 g.
Kulhydrat 15 g. Kostfibre 3 g.

100 g pekanngdder © Hak chokoladen i mindre stykker og

55 g mork chokolade 70% blend med de @vrige ingredienser i en

55 g rosiner foodprocessor. Blend i cirka et minut, til

1spsk koldt vand dejen er ensartet og glat. Seet dejen pa

2 tsk friskrevet ingefaer kol i en halv times tid.

Topping, fx @ Rul kugler pa ca. en spiseskefuld af

ristede sesamfro dejen. Rul kuglerne i ristede sesamfra,
> opskrift s. 165 mork kakao og/eller kokosmel.

merk kakao

kokosmel

Opbevar kuglerne
pd kel. De holder en
uges tid. Teoretisk.
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Om forfatteren

Simon Weisdorf (fedt 1970)

Som opskriftudvikler til en reekke boger
om anti-inflammatorisk kost og livsstil

- blandt andre de to internationale
bestsellere Velsmurt og Tab dig sundere

- har Simon i en arreekke veeret specialist
i tilberedning af anti-inflammatorisk mad.

Succesen skyldes den enkle filosofi:
Sund mad er kun sundt, hvis du rent
faktisk far det spist! Derfor er Simons
anti-inflasmmatoriske opskrifter fyldt
med velsmag, de er nemmme og hurtige
at tilberede, og de er lavet af naturlige
ingredienser, der er til at fa fat pa

i det lokale supermarked.

Det er ikke kun begerne, der nyder godt
af hans opskrifter. Websitet og Facebook-
siden CookingClub har siden 2017 veeret
en populeer kilde til Simons opskrifter pa
sund mad - bade i det salte og det spde
kokken. Ambitionen med CookingClub

er at hjeelpe og inspirere alle til at spise
og leve sundere, uanset om behovet og
malet er de sma eller de store skridt.

Arbejdet med at udvikle opskrifter
hjemme i kokkenet er den ene halvdel
af Simons hverdag. Den anden halvdel
bruger han som redakter pa bogserien

| Forms Succesguider, hvor han star bag
utallige internationale udgivelser om
sundhed, mindfulness, motion og ikke
mindst den anti-inflammatoriske kost.

Der bliver heldigvis ogsa tid tilovers til
at klikke i pedalerne og cykle rundt pa
de nordsjeellandske landeveje. At veere
passioneret cykelrytter har nemlig en
stor fordel ud over at gavne helbredet;
det forbreender nogle af de kalorier, der
uveergerligt folger med kokkenskriveriet.

Folg Simon her:

- cookingclub.dk

- facebook.com/cookingclubdk
- instagram: @cookingclubdk

Andre boger om anti-inflammatorisk kost med Simons opskrifter:

Velsmurt

Martin Kreutzer &
Simon Weisdorf
(udgivet 2018)

Velsmurt Hjerne
Martin Kreutzer &
Simon Weisdorf
(udgivet 2019)

Topform

Martin Kreutzer &
Simon Weisdorf
(udgivet 2020)

Tab dig sundere
Martin Kreutzer &
Simon Weisdorf
(udgivet 2022)
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Velkommen i det anti-inflammatoriske kokken

Den anti-inflammatoriske kost er mere populeer end nogensinde. Med god
grund, for de gavnlige effekter af ingefeer, laks, avocado, blabzer, gronkal og
alle de andre fantastiske madvarer er overbevisende og veldokumenterede:
Et robust immunforsvar med feerre sygedage. Sterre modstandskraft over
for stress. Deempede smerter. Forgget energi. Hgjt humer. Kort sagt, en sund
og steerk krop rustet til hverdagens udfordringer.

»De utallige sundhedsfordele ved den anti-inflammatoriske kost er blevet slaet
fast igen og igen. Derfor er der mere end nogensinde brug for nye, inspirerende
opskrifter, der giver variation og masser af velsmag pad tallerkenen - uden at ga
pa& kompromis med den anti-inflammatoriske styrke.« Simon Weisdorf

Spis dig sund og steerk er for alle - bade for dig, der ansker at komme godt fra
start, og dig, der allerede foler dig hjemme i det anti-inflammatoriske kakken.

Med naturlige, uforarbejdede ingredienser fra det lokale supermarked byder
bogen pa en sand perlersekke af lettilgeengelige opskrifter til alle dagens
maltider: Morgenmad, frokost, mellemmaltider, aftensmad og dessert.

Sterstedelen af opskrifterne er optimeret til en travl hverdag, sa du kan nyde
et maltid supersund, hjemmelavet mad pa 40 minutter eller mindre.

Spis dig sund og steerk er Simon Weisdorfs femte bog med opskrifter pa anti-
inflammatorisk kost, heriblandt bestsellerne Velsmurt og Anti-inflammatorisk
Topform pad 4 uger. Simon er ogsa opskriftudvikleren bag cookingclub.dk, der er
fyldt med nemme opskrifter pa laekker, sundere mad.

e Guide til de kraftfulde ravarer
« Tips til det anti-inflammatoriske kokken
« 82 opskrifter pa lekker anti-inflammatorisk mad

ISBN 978-87-7142-166-8

788771 " 421668

Choking (b

9






