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"oeterenpipel !!”

Forfatteren til de populeere Kgkkenrevolu-
tion-bgger Umahro Cadogan har

skrevet den ultimative sundhedsbog til
kvinder. Bogen kommer omkring kost,
treening, hjernen, hormoner, fertilitet, om-
sorgsgen, balance mellem arbejdsliv og fa-
milieliv, stress, seksualitet, aldring, moti-
on, afslapning, rekreation,

meditation, humor, vagt og meget andet.

DET ER VIRELIG EN BIBEL!

I bogen praesenterer Umahro Cadogan den
nyeste viden om krop, sundhed, kost, trae-
ning og velveere. En lang reekke eksperter
medvirker i bogen med viden og gode rad
fra hvert deres omrade, bl.a. Anne Bech,
Anna Bogdanova, Lone Frank, Sofia Man-
ning og mange flere. Det er bogen du bare
ma laese! Det er virkelig bibelen hvis du vil
vide alt om at vaere en sund og staerk kvin-
de.
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Bogen byder desuden pa en lang raekke
leekre, sunde opskrifter pd morgenmad,
frokost, aftensmad, drikkevarer, sgdt m.m.
som vi helt eksklusivt har faet lov at brin-
ge et uddrag af her i magasinet.

Alle kvinders sundhedsbibel kan bade laeses
i sin helhed eller fungere som opslags-
veerk.

Umahro Cadogan (f. 1977) er erneerings-
ekspert med speciale i biokemi.
Han er desuden medstifter af Sundhedsre-
volutionen og konsulent for flere helse-
kostfirmaer, og sa underviser han i sund-
hed og ernaring og er udvikler af helse-
kostprodukter m.m. Umahro har tidligere
udgivet bl.a. Kgkkenrevolution pd hgje haele
(2007), Kokkenrevolution (2008) og Her-
rerevolution (2011).



Fordajelse og tarmflora

Der bor milliarder og atter milliarder af bak
rier i din krop — og det skal du bare veere glac
for. Alene i din tarm har du to kilo bakterier,
som hjzelper med at fordgje maden, nedbryde
giftstoffer, danne vitaminer og forsvare dig
mod infektioner. Hvordan dine bakterier — din
tarmflora — er sammensat, har betydning for
vaegt, vitaminforsyning og risiko for forskell
ge sygdomme. Nogle bakterier er gode til &
udvinde ekstra kalorier, og det gger din *

for at blive overveegtig. Andre pavirk-*"=

—sztning af blodsukker, og de*

4 *~lelcr
sk Spis morgenmad, og brug kulhydrater
A strategisk
: fprste Kvinder skal holde fast i at spise en proteinrig
2g har morgenmad, for sa har de en bedre appetitre-
n faktisk gulering 1 Ipbet af dagen, og de skal overholde
bruge proteinmaélet, som er 1%z-2 gram pr. kilo krops-
tduhar vaegt om dagen. Det ggr, at de kan slippe den
-an tillade sepde tand. Sa er jeg faktisk neesten ligeglad
kigge pa med, hvad de ellers ggr ud over det, jeg opfor-
Fer. Det drer dem til. Nogle har behov for afgifining
'ing, (det kommer til udtryk fx ved cyklusrelaterede
e humgrsvingninger og veegtggning eller urege!

meessig fordgjelse), og sd anbefaler jeg, at d-
ikke spiser morgenmad, men faster og -
~tsagsjuice indtil klokken 122~

INFORMATION

| bogen finder du

virkelig meget

sundheds information,
Her er rigtig mange timers
spa&ndende leesning

VIGTIG VIDEN

Bogen er spaekket med
vigtig viden du ikke vil
veere for uden

SPIS MORGENMAD 0G FEDT,

DROP ALT DET BRAD, 0G TRAN
DIG TIL EN GUDINDEKROP

SUNDHEDS TIPS

N e e T T T T T T

BRYSTKRAFT 0G INSULIN

Insulin er ogsa et vaeksthormon, s&
hvis du har skabt fundamentet for, at
der kan opsta krzeft, ved at ryge og spi-
se usundt, og du jeevnligt eller perma-
nent har et he¢jt insulinniveau pa
grund af manglende bevaegelse, for
mange af de forkerte kulhydrater og et
stort indtag af proteiner af ringe kvali-
tet, kan insulinet stimulere klynger af
kraeftceller, der ellers ikke har faet fart
paendnuy, til at begynde at dele og
sprede sig. Derfor forebygger du ogsa
brystkreeft ved at bevaege dig og vaere
normalvegtig, fordi der sa er mindre
sandsynlighed for, at du har et hgijt in-
sulinniveau.

L N N N

Hele bogen igennem finder
du en masse af virkelig
brugbare sundheds tips

INTERVIEWS

ANNE BECH har vaeret professionel
danser og er personlig traener, aerobic-
og danseinstrukter og fitnessekspert.
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Virkelig mange
spendende og
oplysende interviews
med en perleraekke af
seje sundheds kvinder.
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SUNOHEDSTIP
Fennikel er en glimrende
C-vitaminkilde, 54 der er andre
steder at fa sine C-vitaminer fra ud
owver citrusfrugter. Og de ssteriske
olieri fennikal — der er med til at
give den parfumerade smag og
markante duft - bidragerlige A
meget til sundheden som til
smager. De erkraftigs
antioxidanter og hemrumer ogsi
overdreven of ukontrollsret
inflammaticn. Og derud over er der
ogza godt med naturlig folsyre og
kalium i fennikel Forstneswnte erjo
vigtig for hjerne, hjerte, kredslab,
hommonbalancen og kontrol med
celledaling, mens kalivm er ret sd

vigtigt for at styre blodtrykket.
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CHIA-HORFRO-KOKOS-"GRAD”

FA EN GOD START PA DAGEN MED DENNE "GRBD", DER SMAGER OG MATTER FANTASTISK,
0G SOM ER DET RENE GUF FOR DINE HORMONER.

MZNGDE: Til 2 personer. TILBEREDNINGSTID: V2 times tid. HOLDBARHED: Du kan gemme en rest i keleskabet til frokost naste dag.
ANVENDELSE: Som frokostret eller forret eller som tilbeher til et stykke grillet fisk eller ked.

KOKKENGREJ: En wok, pande eller gryde.

Du skal bruge:

2¥z spsk. chiafrg

1spsk. hgrfrg

12 dl cashewngdder

1spsk. gojibeer

2 dl kokosmeelk

1dlvand

12 tsk. kanel

Kornene fra ¥ stang vanilje eller 1
meget lille knivspids vaniljepulver

1 meget lille nip hav- eller stensalt

2 dl bldbcer

KOKKENTIP

Cashewngdderne kan erstattes med
mandler, hasselngdder eller
pekanngdder.

Og hvis du synes, det er for
bastant med kokosmaelk, s brug
hjemmelavet ngddemazelk i stedet.
Neddemeaelk skal dog ikke blandes
op med vand, si du skal blot bruge 3

dl hjemmelavet ngddemaelk i stedet.

Hvis du gerne vil have en smule
mere s@pdme, s kom lidt hakkede
dadler i eller bananer i skiver pa
graden.
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Sadan ger du:

Bland chiafrg, herfre, cashewnedder, gojibeer, kokos-
mealk, vand, kanel, vanilje og salt i en skl, og stil det i

kgleskabet natten over. S3 fortykkes det og bliver som
en slags birchermysli.

Ror den igennem naeste morgen, og kom lidt mere

vand i, hvis "greden” er for tyk.

Top med bldbeer, og server.

SUNDHEDSTIP

"Greden” er virkelig god for hormonbalancen. Horfrg-
ene indeholder lignaner, der er gavnlige fytogstroge-
ner. Det vil sige, at de virker som en slags "svage”
@strogener, der kan "fylde op” i menopausen og mind-
ske nogle af symptomerne i overgangsalderen eller
"konkurrere” med gstrogenlignende miljggifte. BAde
hgrfre og chiafrg indeholder masser af omega 3-fedt-
syrer, sa du far sundt fedt til hjerne, hjerte, led og
hud. Og alle de vandoplgselige fibre meetter, gavner
blodsukkerbalancen, forbedrer kolesteroltallet .. og
forbedrer ogsa omsaetningen af gstrogen, sa der
kommer mere balance i hormonerne.

Morgenmad

221
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FRUGT MED HORFRO-KANEL-
LAKRIDS-ROSEN-DRYS

TORREDE ROSENBLADE KAN KBBES | HELSEKOSTFORRETNINGER, HVOR DE NORMALT SALGES TIL
AT LAVE ROSENTE AF. MEN DE GIVER 0GSA EN VIRKELIG LEKKER SMAG TIL DIT DRYS - 0G SA ER

DE GODE FOR FORDOJELSEN.

MAENGDE: Kommer an pa, hvor stor en portion du laver. TILBEREDNINGSTID: 10-15 minutter. HOLDBARHED: Selve harfre-
kanel-lakrids-rosen-blandingen holder ca. 1 uge pa kel, s lav gerne en ekstra stor portion, og nyd den i labet af ugen.
ANVENDELSE: Til morgenmad, som snack, til dessert ... KBKKENGREJ: Din blender eller en kaffekvam.

Du skal bruge:

2 dele hgrfrg

2 dele eegte ceylonkanel

1del rdlakridspulver

1del tgrrede rosenblade

Frisk frugt, skdret i béde, skiver eller
andre former

T e N T T S, S

KOKKENTIP

Prev at komme lidt ingefaer med i
blenderen. Det ggr lakridssmagen
staerkere, s den kommer til at
minde om salmiaklakrids .. med et
hint af rosenblade.
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Sadan ger du:
Kom alle ingredienserne undtagen frugterne i en blen-
der (eller en kaffekvaern), og kvaern dem til et fint pulver.
Kom pulveret
ien skal

Skeer frugten ud, og laeg den pé et fad.

Dyp frugtstykkerne i hgrfrg-kanel-lakrids-rosen-
drysset, lige inden du propper dem i munden.

SUNDHEDSTIP

Herfre er jo sma kongeriger af naering: Omega
3-fedtsyrer, vandoplgselige fibre, der giver masthed og
stabiliserer blodsukkeret, vitamin Bi, fytosteroler, der
har en gavnlig effekt pa bade kolesteroltal og kronisk
inflammation, fytogstrogener, der afb@der symptomer
iovergangsalderen og normaliserer hormonbalancen
inden da - og endda ogsa ret kraftige antioxidanter.
Kanel kan virke stabiliserende pa blodsukkeret, og hvis
du far fat i den agte ceylonkanel, behgver du ikke at
bekymre dig om coumariner, der kan belaste leveren.
Lakrids virker lindrende pa en irriteret fordgjelse og
kan ogsa give lidt ekstra ressourcer, hvis du er stresset.
Sidst, men ikke mindst er der rosenbladene, der ikke
blot smager godt, men indeholder C-vitamin og
aeteriske olier, som er gode for fordgjelsen.

Morgenmad
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RODSPATTE-BACON-RULLER
MED ASPARGES 0G FORARSLAG

FISK KAN DU NASTEN IKKE FA FOR MEGET AF, 0G SERVERET MED ASPARGES 06 MORE TOMATER ER
DISSE RULLER EN HIMMELSK RET. BACON GIVER ET SALT MODSPIL TIL FISKEN, MEN DROP DEN,

HVIS DET IKKE LIGE ER DIG.

MANGDE: Til 2 sultne personer. TILBEREDNINGSTID: Hajst 20 minutter. HOLDBARHED: Retten kan godt holde sig i keleskabet
il naste dag, hvis du er alene om at spise den. ANVENDELSE: Som forret, frokostret eller hovedret sammen med en mattende salat.

KOKKENGREJ: ? kadnale og en gryde.

Du skal bruge:

2 gregnne asparges

2 fordrsleg

2 gode rgdspeettefileter

2 stykker god bacon

10 store cherrytomater eller blomme-
tomater

¥2 pkologisk appelsin, skdret i papir-
tynde skiver

1fed hvidl@g, skdret i tynde skiver

1 kvist frisk rosmarin

4-5 drdber fish sauce

1-2dl vand

Hav- eller stensalt

Friskkveernet sort peber

Ekstra jomfruolivenolie

Tamari

M e gl T e g

KOKKENTIP

Sadan ger du:

Knzk den kedelige nederste del af aspargeserne, og trim
forarslggene (af med det nederste af bunden og spidser-
ne af det grgnne, hvis det er lidt kedeligt).

Rul hver rgdspeettefilet om 1 asparges og 1 forarslag.
Rul sa 1 stykke bacon rundt om r@dspeettefileten, og seet
en kadndl i rgdspaette-bacon-asparges-forarslggs-ruller-
ne, sa de ikke falder fra hinanden, mens de tilberedes.

Kom tomater, appelsin, hvidlpg, rosmarin, fish sauce
og vand i en gryde, bring det i kog, og smag til med salt
og peber. Laeg rgdspeetterullerne i gryden, og lad det hele
simre under 14g i 5-6 minutter, til alt lige prascis er mart,
men pa ingen made overkogt. Spaed om ngdvendigt op
med ekstra vand undervejs, s alle godterne ikke breen-
der pa.

Anret rullerne oven pa de mgre tomater, og sgrg for at
fa al vaeden fra bunden af gryden med. Stzenk med lidt
olie og tamari, og nyd leekkerierne.

Re@dspastten kan erstattes med andre lekre fladfisk sasom sgtunge og rgdtunge.

Bacon kan du udelade, hvis du synes, det bliver lidt for bombastisk.

Og hvis du ikke kan skaere appelsinen papirtyndt, sa brug saften og skreellen i stedet.
Sidst, men ikke mindst kan tomaterne erstattes med andet grgnt, der hurtigt bliver megrt
- fx flere asparges, broccoli skaret i sma buketter og squash skaret i mindre stykker.
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Fisk og skaldyr
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RAMARINERET LAKS
MED AVOCADO 0G PERSILLEJUICE

RAW FOOD KAN SAGTENS VAERE PROPPET MED ENERGI 0G PROTEIN, SA DER ER NARING NOK
TIL DIG 0G GULDKLUMPEN. HUSK, AT LAKSEN SKAL HAVE VARET FROSSET HELT IGENNEM,

SA DEN ER AF SUSHIKVALITET.

MAENGDE: Til 2 personer. Der ma gerne spises nogle ekstra grantsager til. TILBEREDNINGSTID: Laksen skal trekke natten over,
Tilberedning og anretning tager 10-15 minutter. HOLDBARHED: 1 degn i kaleskabet, ANVENDELSE: Som frokost eller aftensmad.

KOKKENGREJ: En skarp kekkenkniv og din juicer.

Du skal bruge:

250 g optg@et laksefilet uden skind
og ben

5 g friskrevet ingefcer

1spsk. ceblecider- eller brun riseddike

Y2 fed hvidlpg, finthakket

Fintrevet skreel og friskpresset saft af
12 pkologisk citron eller 1 pkologisk
lime

Hav- eller stensalt

Friskkveernet sort peber

1 avocado

Ekstra jomfruolivenolie

Sojasauce eller tamari

25 g bredbladet persille eller krus-
persille
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Sadan ger du:

Skeer laksen i fine tern, og vend den med ingefeer, eddi-
ke, hvidlgg, citronsaft og -skreel, salt og peber. Lad den
treekke natten over i kpleskabet.

Skeer avocadoen i sma tern, og bland dem med lakse-
ternene. Dryp med olivenolie og sojasauce. Kgr persillen
til juice i din juicer, hzeld den over laks og avocado, og
Server.

L N R N . ™ S

KOKKENTIP

Hvis du har lyst til det, sa ga helt
amok med krydderier til laksen.
Karry, chili, gurkemeje, nigellafrg,
rosmarin eller timian er bare et par
ideer.

L S WP W . S W W W

SUNDHEDSTIP

Du far masser af protein og omega
3-fedtsyrer samt noget D-vitamin
fra laksen.

Fisk og skaldyr
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PARE-BANAN-CREMEFRAICHE-
CHOKO-SOFTICE

HVIS DU HAR EN GOD FOODPROCESSOR, KAN DU LAVE EN SUPERLZKKER SOFTICE PA 3 MINUTTER
- 0G DEN ER SA SUND, AT DU KAN SPISE DEN TIL MORGENMAD HVER DAG!

MANGDE: Nok til 4 portioner. TILBEREDNINGSTID: 6 timer til at fryse parer og bananer og 5 minutter til at blende softicen.
HOLDBARHED: Softicen skal spises med det samme, da den ikke kan fryses ned. ANVNDELSE: Til morgenmad, dessert, eftermiddags-
forkelelse af ungerne ... KBKKENGREJ: En sterk blender eller en foodprocessor,

Du skal bruge:

2 peerer

2 bananer

3-4 spsk. cremefraiche

¥ dl kvalitetsproteinpulver med
chokoladesmag

1 godt skveet vaniljepulver

A . T N S

KOKKENTIP

Pzrerne kan erstattes med frosset
able eller melon, og banan kan
erstattes med frosset mango.

Du kan ogsa tilsatte revet orange-
eller citronskraz1 for at f4 lidt mere
smag.

Proteinpulver med chokolade-
smag kan erstattes med et par spsk.
kakaopulver.

Og du kan selviplgelig lege lgs
med de s@de og ateriske krydderier
sadsom kardemomme, nelliker, kanel
og anisfrg.

Cremefraiche kan erstattes med
skyr eller fromage frais.
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Sadan ger du:

Skeer pererne i grove tern, kom dem i en frysepose, og
frys dem. Skreel bananerne, skeer dem i grove stykker,
kom dem ien frysepose, og frys dem. Det tager mindst
6 timer.

Kom de frosne pzerer og bananer i din blender eller
foodprocessor. Tilseet cremefraiche, proteinpulver og
vanilje, og teend. Lad blenderen eller foodprocessoren
kgre, indtil du har en god softice. Hvis du bruger en
blender, kan det godt veere, at du skal slukke en gang
eller to undervejs og rgre med en ske. Server og nyd.

M T S S

SUNDHEDSTIP

Kakao skal man ikke undervurdere. Bioflavonoiderne i
kakao er ret kraftige antioxidanter, der bl.a. beskytter
kolesterolpartikler mod iltning, s de ikke kan
"misbruges” til areforkalkning. Derudover beskytter
bioflavonoiderne i kakao den kvaelstofoxid, der
produceres i dine blodarer. Kvaelstofoxid er jo det
samme som lattergas. Og hvad sker der for de fleste, nar
de far lattergas? It's a party! Det samme gelder for dine
blodérer: Nar der bliver lavet godt med kvalstofoxid,
abner dine blodarer sig, sa blodtrykket falder, og
blodgennemstrgmningen bliver bedre. Sa fi kakao for
dit hjertes og dit kredslgbs skyld.

Desserter og kager
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