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Mad er ikke bare et sammensurium af kalorier, vita-
miner, mineraler, fibre, sporstoffer og antioxidanter,
som du putter i munden. Mad er heller ikke bare
velsmag, farve, duft og konsistens. Mad er en made
at tale med din krop pa. Og det er dit eget valg, om
du vil vaere vred eller kaerlig over for den.

Hver gang du putter noget i munden, fortaeller du
kroppen noget. Det er dig, der bestemmer samtal-
ens indhold - tonelejet, fagterne, og om du smiler
eller ej. En samtale kan vaere fyldt med respekt

og kaerlighed. Men den kan ogsa veere et verbalt
overgreb. Og glem aldrig, at din krop lytter til dig og
svarer igen i samme tone, som du taler til den.

Tag en snak

Nar du taler grimt til din krop ved at stresse den,
naegte den motion og s@vn, give den sa@d og fed,
moderne mad og tobaksrag (ogsa passiv), bliver din
krop usamarbejdsvillig, sur og vranten.

”"Hvad skal jeg gere med disse kolesterolpartikler?”
teenker den. ”Skal jeg lade dem passere gennem
blodbanen ... eller skal jeg preve at braende dem

af og derefter aflejre dem i blodarernes veegge?
Hvordan var det nu, at han talte til mig lige for?
Horte jeg ham ikke sige ‘Fu... dig din /)&= (=). Du er
en "%# =€(%=)! €(%""?’ Godt. Nar han taler sa grimt
til mig, tror jeg, at jeg braender kolesterolpartiklerne
af.”

Eller kroppen taenker:

"Hmmm, der var nogle fedtceller. Jeg kan vaelge

at leegge dem i dvale i de naeste ti til 12 maneder.
Men efter al den skeeldud, som jeg har faet af ham,
tror jeg, at jeg veelger at lade dem vokse sig store

og fede. Og de der knogleceller, som jeg skulle
vedligeholde og styrke - du kan tro nej! Jeg sender
nedrivningsholdet af sted og lader dem pille alt fra
hinanden. Sa kan han spise nok sa meget kalk, uden
at det hjeelper ham ...”

God kropskarma

Som i alle andre af livets forhold far du tilbage, hvad
du giver. Det gaelder ogsa for det, som du giver din
krop.

Hvis din krop skal veere i darligt humer hele tiden -
sa spis darlig mad og lev usundt. Resultatet af dine
valg maerker du hurtigt: smhed, ondt i maven, nul
energi, darligt humear, svigtende koncentration, en
gget tendens til at fa ekstra kilo pa sidebenene. P&
laengere sigt kan du blive decideret syg.

Hvad skal du sa spise og drikke, hvis du gerne vil
give en kaerlighedserklaering til din krop? Farst og
fremmest skal du overveje, hvor maden kommer fra,
og hvordan den er forarbejdet.

Jo mere reelle og uspolerede fadevarer du spiser, jo
keerligere taler du til din krop. Frugter, grentsager,
fuldkornsprodukter, baer, fisk, skaldyr, vand, ren juice
uden tilsat sukker, mejeriprodukter (hvis du taler
dem, og de ikke er fyldt med sukker), baelgfrugter,
nedder, frg, kerner og uspolerede olier (altsa vege-
tabilske olier, der er koldpressede, uraffinerede og af
jomfrukvalitet), er alt sammen noget, kroppen jubler
over. Hvis din mad bestar af sddanne ravarer, taler
du ikke blot kaerligt til din krop. Du forkaeler den. Og
den vil gjeblikkeligt kvittere med gget velvaere, mere
energi, feerre kilo pa sidebenene, renere hud, bedre
humar, bedre fordojelse og staerkere knogler. Pa
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Saitmaskiner

Maskiner og vaerktoj

For du gar i gang, er det en god idé at have de rigtige maskiner.

Smoothies og grenne smoothies, som vi kalder greenies, kan man lave,
blot man har en blender eller en stavblender med en lille foodprocessor pa.

For at lave grentsagssafter skal man have en juicer.
Det kan enten vaere en centrifugaljuicer eller en slowjuicer.

21 saftmaskiner
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Safter

Frugt, grent og smag

Vi var allerede drevne ud i safter, inden vi besluttede at lave denne bog, og under
processen er vi blevet endnu mere begejstrede for safternes alsidige univers.

For safter og juicer er natur, som er lige til at squeeze til livgivende smag.

Taenk pa dem som flydende guld. Planterne har fanget solstralerne for dig, og du
far sa lov til at drikke dem som et koncentrat.

| dette kapitel er der safter for enhver. Vi kommer omkring de fleste frugter og
grentsager. Og finder du ikke en saft med dit specielle enske, bor der veere en
beslaegtet ingrediens, der kan erstattes til en passende opskrift.

Der er lettilgengelige safter og svaere safter. | dette kapitel far du en rimelig
palet, uden at vi er kart ud over kanten. Hvis du er nybegynder, kan du starte med
de simple ravarer, som du kan fa dine born til at spise ra. Eksempler som gulerod,
2ble, citron og ingefaer er gode for begyndere. De mere eksperimenterende safter
finder du i kapitlet Voldsomme safter.

Du behgver ikke nadvendigvis interessere dig for eller vide s3 meget om, hvad de
forskellige ravarer indeholder. Som hovedregel har du bedst af at spise lidt af det
hele. Kal, radder, frugter, en del citrusfrugter og det, vi kalder smagsgivere, dvs.
ingredienser sasom ingefaer og chili, som bruges i sma mangder, men som indeholder
stor smag. Sa er der starst sandsynlighed for, at din krop og dine organer bliver glade.

Frugter, grentsager og smagsgivere har alle sammen forskellige egenskaber, og du
kan i leksikonet bagerst i bogen, Sund krop og sunde afgreder, finde vej til dem, der
maske kan gore en forskel for dig. | leksikonet foreslar vi, hvordan du kan hjalpe dine

organer, celler og krop samtidig med at nyde velsmag.

God saftenergi.

25 safter
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Gode rad

Opbevaring

En termokande eller flaske kan ikke blot holde
vaesker varme, men 0gsa kolde. Sa hvis du vil have
din saft med dig, sa du ikke kun kan drikke de
gyldne draber i dit eget kekken, sa haeld en orden-
tlig dram i en termoflaske. Sa har du kolig saft til se-
nere pa dagen. Du ber sikre dig, at din termoflaske
er lavet uden bisphenol A (BPA).

Hvis du taenker: Kan saften nu holde sig? Jeg har
hort, at den skal drikkes inden for fem minutter, ef-
ter den er presset? Er svaret, ja, saften kan sagtens
holde sig. Isaer hvis du har lavet den med saft og
skrael af en citrusfrugt (appelsin, citron eller lime).
Citrusfrugter indeholder nemlig C-vitamin, biofla-
vanoider og aeteriske olier fra skraellen (fx limolen),
som er naturligt konserverende. Sa saft holder sig
fint, sd leenge du drikker den samme dag og holder
den kolig.

Der er selvfolgelig allerflest naeringsstoffer i saften,
lige nar den kommer ud af saftpresseren eller
-centrifrugen. Men er den fem timer gammel og
opbevaret kaligt og “naturkonserveret”, er den sta-
digvaek en million gange bedre end sodavand.

Pift smagen op

Husk, at smagskombinationer og modsaetninger kan
fremhaeve smagen i den saft, du laver. Du far sim-
pelthen en starre smagsoplevelse.

Skrezellen af citrusfrugter

Appelsinskrael, citronskrael, mandarinskrael,
clementinskrael og endda limeskrael kan give saften
et ekstra pift.

Hvornar bruger du normalt skraellen af citrusfrugter?
| desserter, fordi det giver en delikat og parfumeret
aromatisk smag. Gor det samme i din saft.

Smagen i den hvide del af skraellen fra citrusfrugter
er bitter, og selvom bitterhed fremhaever sedme, skal
det bruges med made. Ved at skaere skraellen af
citrusfrugten forst, fjerner du det hvide fra skreellen,
og sa kan du ngjes med at bruge selve det sgde,
saftige frugtked og den ydre del af skreellen, hvor alle
de parfumerede smagsnuancer sidder. Men du kan
ogsa komme hele citrusfrugten i juiceren med skrael-
len og det hvide. Smag dig frem.

Ingefeer

En smule ingefeer kan pifte stort set alle safter op,

da ingefaer smager staerkt og skarpt. En lille smule

vil vaekke dine smagsleg, hvorimod alt for meget vil
bedave dem (med mindre du er vant til og elsker den
braendende fornemmelse, ingefaer kan give).

Chili

Chili kan ogsa bruges til at lafte smagen af din saft.
Chili er jo steerkt, og derfor aktiverer det smagsla-
gene. Hvis du kommer en meget lille knivspids chili i
din saft, vil saften ikke blive uhyrlig staerk, men
tveertimod veekke dine smagslag, sa du bedre
smager alle de andre gode ting, du har kommet i.

Olie

En lille sjat god koldpresset olie, af fx oliven, valnad,
mandel, herfrg, hampefrg, hasselngd, avokado eller
macadamiangad, vil gore saften en anelse mere fed og
cremet. Det ggr smagen mere fyldig og kan fa nogle
safter til at fales som flgjl pa tungen.

Desuden er nogle af vitaminerner (K-vitamin) og
mange af farvepigmenterne i grontsagerne fedt-
oplaselige, sa hvis der kommer en smule olie med i
juicen eller smoothien, sa optages de bedre.
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* Start med grenne sager (grentsager, der er grgnne)
e Tilfej rodfrugter

e Et stykke frugt for sedme

¢ Citrusfrugt med skrzel for syrlighed

¢ Ingefaer for skarphed

Find den smagsmaessige balance ved at kombinere ovenstaende -
det virker hver gang!

| starten kan du tilfgje ekstra frugt til din smoothie, og nar du synes,
du kan undveere den sede smag, kan du gradvis mindske indholdet af frugt.

TIP

Hav altid saftpresseren
staende fremme
—sa far du brugt den.
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Gulerod, blodappelsin
& mynte

400 g gulerod

3 blodappelsiner
% rgd chili

6 blade mynte

Bank mynten med bagsiden af en kniv, sa bladene
frigiver deres zeteriske olier, og hak den groft.
Kor de resterende ingredienser

igennem saftpresseren. Start med chili, og

slut af med at rere mynten rundt i saften.

Lad saften traekke et minut eller to, sa den

tager smag af mynten.

Du kan bruge almindelig
appelsin i stedet for blodappelsin.
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Radbede gger iltoptagelsen i
blodet i sddan en grad, at % |
redbedesaft om dagen kan regnes
for en slags lovlig “naturdoping”.
Sa hvis du skal dyrke hard sport,
er redbedesaft sagen.

< ¥
P . | -
‘Radbede 'b

400 g redbede B
2 pxrer

/s rod chili s

% citron P

Vask regdbederne grundigt, sa de kan beholde skraelle'r\ pa.
Saftpres forst chili, citron og herefter radbede og paere.

Denne lette mdbedeve'rsion kan du selv bygge videre pa
med peberrod, ingefaer eller andre smagsgivere, som du
holder af. Du far, helt simpelt, en god saft ved at skab
balance med smags?ivere i form af steerkt og surt.

r
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Porre & paere

1 porre
3 peerer
350 g grov spinat inkl staengler
1 citron

Skeer porren igennem fra toppen

og hele vejen ned.

Vask porren og spinaten grundigt

fri for jord.

Skaer alle ingredienser i passende stykker.
Start med citron, og kar sa resten igennem
saftpresseren.

Start evt. med mindre porre, hvis du
synes, saften er for steerk.
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