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Food for Brains




Ingredienser, der er vigtige for hjernen

Avokado

Vitamin Bog E
Side: 64, 68

Asparges
Vitamin Cog E
Side: 54

Basilikum
Vitamin Cog E
Side: 114

Blaber

Flavonoider, Vitamin C
Side: 14,22,36,78,118

Broccoli
Vitamin C
Side: 100

Chokolade

Flavonoider, Kobber
Side: 74, 80, 82,122,128

Citrus

. Flavonoider, Vitamin C

Side: 12, 34, 38, 64, 76,
98,110, 112, 114,
118,120

Fed Fisk
Omega-3, Selen, Vitamin B og D

Side: 20, 40, 56, 64, 66, 70,
86, 88,100, 106, 112

Gron te
Flavonoider

Gurkemeje

Styrker og beskytter hjernen
Side: 110

Hvidleg

Selen, Zink, Vitamin B
Side: 26,52, 92, 94, 104

Karry

Styrker og beskytter hjernen
Side: 52, 94

Kartofler
Vitamin B
Side: 40, 50, 94,100,112, 114

Kiwi
Vitamin C
Side: 12, 16, 50

Kylling
Cholin
Side: 52,104, 114



Lever

Cholin, Jern

Linser
Cholin, Jern, Vitamin B
Side: 52,110

Mandler

Jern, Vitamin E, Zink
Side: 12,22,32,46,122,126

Nodder
Omega-3, Selen, Jern, Vitamin E, Zink
Side: 14,32, 38,98, 104

Vegetabilsk olie

Omega-3

Side: 26, 34, 38, 44, 54, 64,
66, 88, 94, 96, 98, 104,
112,114

- Rosmarin
™ Styrker og beskytter hjernen
Side: 114

Radbeder
Uridin
Side: 60, 98

Rorsukker, uraffineret
Uridin, Kobber

Side: 12, 14,32, 74, 78, 80,
82,96,118,120,122,
124,126,128

Salvie
Styrker og beskytter hjernen

Tomat
Uridin
Side: 18, 28, 50, 56, 94,112

Ag

Cholin, Selen, Vitamin D

Side: 18, 20, 26, 40, 44, 50, 56,
68, 80, 90, 92, 96, 122, 124,
126,128

Morgenmad

Side: 10

Mellemmaltid

Side: 24

Frokost

Side: 48

Energiretter

Side: 72

Aftensmad

Side: 84

Sadt

Side: 116

Viden

Side: 130






At spise er at leve —1 hvert fald er det nedvendigt for
at overleve. Men hvad er sundt? Hvad skal du absolut
holde dig fra? Hvad ger dig bedre til det, du gerne vil
vere god til?

Nér det gaelder mad, er vi pd udkig efter de rigtige svar pd, hvad
der er godt og skidt i forhold til det, vi spiser. Forestil dig, at du
kunne veere sikker pd, at f@ de helt rigtige naeringsstoffer, forbli-
ve tynd og i god form og frem for alt undga at blive syg - alene
ved at spise noget bestemt.

Viden om mad er et emne, der berarer os alle.

Food for Brains har ikke alle svarene pd alle spgrgsmalene, men
vi kan forhdbentlig hjeelpe dig til at fokusere pa din sundhed.
Food for Brains er udviklet af Helene Elsass Center. Her udvik-
les og forskes i nye metoder og tiltag, ndr det geelder traening
og laeringsindsatser i forhold til mennesker med hjerneskade.
Udgangspunktet for alle aktiviteter pd centeret er altid bern og
unge med cerebral parese, men nér det gzelder Food for Brains
kan tilgangen til maden, opskrifterne og den viden, vi stiller til
radighed med fordel anvendes af alle.

Alle hjerner har brug for nering

Food for Brains handler om den naering, der er altafgagrende for
hjernen - vel at maerke alle hjerner. Bade i relation til udvikling
og til vedligeholdelse af allerede indlzerte faerdigheder. Alle op-
skrifter er udviklet med henblik pd at optimere hjernen. Derfor
kan sével vidensdelen som opskrifterne med fordel anvendes
af alle.

I det store forskningsarbejde, der ligger til grund for Food for
Brains, er det blevet klart, i hvor hgj grad kost og viden om kost
er et uhyre komplekst omréde, og det kan derfor vaere vanskeligt
at navigere og orientere sig i kostens til tider oprerte farvande.

Det har veeret en klar intention med de enkelte retter i Food for
Brains, at de skal vaere lette og hurtige at lave - de skal vaere
sd@kaldt ‘almindelig mad’. Og selvom retterne fremstdr enkle og
almindelige, indeholder de netop de ingredienser, som er sun-
de for hjernen. Hvor meget skal der til af en given rdvare, og
hvorndr er det for meget? Det véd vi faktisk ikke fuldt ud, men
her holder vi os til de almindelige kostrad, som er udarbejdet af
Sundhedsstyrelsen.

- og husk, alle hjerner har brug for hjernerigtig kost

Peder Esben Bilde
Udviklingsdirekter, Helene Elsass Center

P& Helene Elsass Center i Charlottenlund arbejder alle - fra forskere til terapeuter - konstant pé at skabe bedre forhold for bgrn og unge med cerebral parese
samt deres familier. Food for Brains er blot ét af mange koncepter, der er udviklet pa Helene Elsass Center. Food for Brains saetter fokus pd ‘hjerne-rigtig’ kost
og indgér som en helt naturlig del af centerets programmer, der tilbydes til barn og unge med cerebral parese.



Det at lave mad kan virke som et keempe bjerg, man
skal besejre. Det bliver det ogsa ved med at vere, hvis
man bliver ved med at se det som en sver udfordring
- det er klart.

Mad er og bliver det vigtigste for os mennesker. Vi skal have det
flere gange hver dag, meget gerne som 4-5 mindre madltider,
fordelt rigtigt over hele dagen. Vi har her i bogen lavet en sim-
pel opdeling i grupper, som du sé kan plukke fra. S& hé&ber vi, at
udfordringen kan blive noget mindre i hverdagen.

Nogle dage har man mere overskud til at lave maden helt fra
bunden, mens man andre dage simpelthen bliver ngdt til at fin-
de hjeelp i butikkerne for at komme igennem. Ndr det er tilfael-
det, er det vigtigt, at man veelger de rigtige produkter. I denne
bog kommer vi med flere forslag til, hvordan man kan lave mad
til et hvilket som helst tidspunkt pd dagen: Morgen, frokost, af-
ten og alt, hvad der kommer i mellem.

Ved de fleste opskrifter finder du ogsd en lille tekst, som fore-
slar, hvad du kan bruge i stedet for hovedingrediensen.



Der vil ogsd ofte veere forslag til, hvad du kan kebe i stedet for
at lave det selv. Men husk, at hjemmelavet og hdndlavet mad
er og bliver det bedste. Her ved man, hvad man far! Smagene er
mere fyldige, rdvarerne er friskere, og sanserne bliver i det hele
taget brugt mere.

En handfuld gode rad at tenke over,

nar man skal lave mad:

* Vi mennesker har godt af fisk mindst 2 gange om ugen -
meget gerne fede fisk! Saerligt ndr man taenker hjernemad,
da fisk indeholder fedtstoffer, som hjernen skal bruge.

« Spis 0ogsd masser af fibre. Fibre finder du seerligt i korn, frg
og ngdder.

« Skeer ned pd maengden af kad, og spis i stedet flere grove
grentsager, som rodfrugter og kal.

» Dukan ogsd peppe dagen lidt op med frugt og grent.

« Hvert mdltid kan geres til en fest ved at variere, hvordan
maden anrettes pd bordet.

« Synet ger rigtig meget for mad - det er naesten synd ikke at
udnytte det.

Husk ogsd, at rdvarer, som er produceret lokalt, ofte har mere
smag og naring, da de er friskere, ndr de ikke transporteres
over laengere afstande. Hermed hjaelper du ogsa miljget. De
gkologiske r&varer er ogsé renere og altid uden sprgjtemidler
og farvestoffer. Derfor er de ogsd at foretraekke gastronomisk.

Det er ogsd meget vigtigt, at man taenker lidt pa arstiderne, for-
stdet pd den made, at man for eksempel ikke bar spise jordbaer
hele vinteren igennem. Nér de danske superjordbaer endelig
kommer om sommeren, sd vil man sikkert ikke gide dem mere
- selvom de er 1000 gange bedre end de jordbaer, man fik 1.
december, som var hentet hjem helt fra Peru.

Det er vigtigt, at man praver at gere mad til noget sjovt. Jo mere
man arbejder kreativt med maden, jo mere laerer man, at mad
er sjovt, mad er fedt, mad er helt magisk, og mad er noget, vi
alle kan laere at lave - det er mit og dit, det er vores, det er noget
feelles..

Vi haber, du bliver glad for vores hjernekekken.
Hilsen

Nikolaj Kirk
og Mikkel Maarbjerg



Trifli med kiwi, yoghurt Draenet yoghurt med bldbaer
og kokos og brunt rgrsukker

Kiwi med ske og aeblemad Omelet med tomat og persille

Reraeg med laks og spinat Sedmaelksyoghurt med
neddemysli og terret frugt
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Morgenmaden er det farste maltid pd dagen, og det er vigtigt. Mange har det med at se morgenmaden som
noget, der godt kan springes over. Det er faktisk ikke saerligt hensigtsmaessigt, for bade hjerne og krop er jo som
maskiner, der skal have energi for at kunne fungere. Derfor er det en god idé at leere dig selv at fd et ordentligt
mdltid mad ferst pd dagen.

Du kender sikkert alt til, at kroppen er lidt tung og lige skal varmes op om morgenen - og det er her morgenma-
den giver dig god energi at komme i gang pd. Det er ikke fordi du behgver at tilberede det helt store maltid, men
serg for at fa lidt frisk frugt og gode fibre fra groft bred, mysli og n@dder, sé kroppen har noget at arbejde med.

Morgenmaden kan faktisk blive helt festlig, hvis du er en del af en familie. I kan samles om bordet og f& talt
sammen, inden dagen for alvor tager fat. Synes I, at maden om morgenen er lidt trist, kan I ggre det til en vane
at have en skdl med dejlig udskdret frugt og lidt baer stdende i keleskabet - sd liver bdde mislien og yoghurten
gevaldigt op!






- friskt, sedt og hyggeligt

Ingredienser
1 kiwi
1 grape
10g brunt rgrsukker,
eller muscovadosukker
2dl  yoghurt, dreenet
259 terrede kokosflager
25g mandler

VIGTIGE INGREDIENSER

Morgenmad

2 personer

Fremgangsmade

Vask din kiwi og dup den godt af. Skaer sd skraellen af og smid den ud.
Snit herefter frugtkedet i passende smd, mundrette starrelser, og gem dem lidt vaek.

Skaer skraellen fra grapefrugten og skaer selve kadet fra. Kom grapefileterne i en skél og
vend med brunt sukker eller muskovadosukker, sé den ikke virker bitter mere.

Fordel lidt kiwi og grape i et lille fint glas eller en skdl.
Hak mandlerne groft og kom lidt af dem over.
Fortsaet sé med yoghurt. Gentag herefter igen med frugt, mandler og yoghurt.

Top herefter hele herligheden med kiwi-, grape- og kokosflager, sa det ser festligt ud.

13




14

Dranet yoghurt med blabar
og brunt rorsukker

Hvis du ikke kan skaffe friske bldbaer, kan du bruge frosne bldbaer, men sé kraever det, at du koger dem sammen med sukkeret til en kompot, som afkeles fer brug.
TIPS  Bldbzerrene er klart de mest interessante for hjernen, men i de perioder hvor blébzer kan vaere svaere at skaffe eller koster for meget, kan du udskifte med andre
”bld baer”, som brombaer eller solbaer.




Morgenmad 15

- frisk, energisk og magisk 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

3dl dreenet yoghurt « Kom den draenede yoghurt i en lille skal eller et glas.

30g friske blédbaer

1 spsk. brunt rasukker, * Drys festligt med blabzer og hasselngdder og drys sukker pd toppen,
helst muscovadosukker s@ det bliver til en lille, festlig og indbydende anretning.

10g hasselngdder (4-6)
« Det er altid vigtigt at gare sig umage med anretningen, da maden bliver mere
appetitlig, ndr den praesenteres flot.

VIGTIGE INGREDIENSER







Morgenmad 17

- gront, nemt og sundt 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

1 kiwi « Skaer toppen af kiwien og server den i et a&aggebaeger,
2 gode skiver fuldkornsbrad som holder godt pd kiwien og g@r den nem at spise.
5¢g smer ca.

Y able «  Smer de to skiver brad med smar.

+ Fjern kernehuset og skaer ablet i tynde skiver og anret skiverne pa bradet.

VIGTIGE INGREDIENSER




pelvis sma buketter broccoli




Morgenmad 19

- gult, redt og gront 1 omelet

Ingredienser Fremgangsmade

3 &g « Skyl tomat og persille grundigt og dryp godt af.

2 tsk. smor

Y dl. maelk *  Pluk persillen, hak den groft og gem den lidt vaek.

1 tomat

2 kviste persille « Tomaten skaeres ud i passende stykker (blomsten skaeres fra og kasseres).
salt Stil tomatstykkerne lidt vaek sammen med persillen.

friskkvaernet peber

« Sl nu aggene ud i en stor skdl og pisk dem sammen.
« Kom maelk i &ggene og krydr med salt og peber.

« /Aggemassen kan sigtes, hvis du er i tvivl, om der skulle
vaere kommet aeggeskal med i farten.

*  Smelt smarret pd en varm pande og haeld sé aggemassen
heri og steg ved moderat varme i nogle minutter.

« Det er vigtigt at der ikke er for staerk varme, da den sé vil
braeende pd inden den bliver tilberedt helt igennem.

« Efter 2-3 minutter drysses tomater og persille ud over
og der krydres let med salt og peber.

« Vend omeletten og steg den let pd den anden side.

VIGTIGE INGREDIENSER o 0



Roreg med laks og spinat

TIPS  Huvis spinat ikke er til at skaffe, kan du udmaerket udskifte det med tomater, som du skeerer i mindre stykker, steger og serverer ved siden af som tilbeher.




Morgenmad 21

- let, fisket og smagfuldt 1 person

Ingredienser Fremgangsmade
1 stort &g « Vask spinaten grundigt og dup den ter.
5¢g smer
509 laksefilet « Rist bredet og skeaer det i lange stave ca. 2 cm brede, sa du far 3 stykker.
30g spad spinat
(ca. en héndfuld) « Skaer nu laksen i tynde skiver, som passer til brgdet, lseg skiverne pd bra@dstavene, krydr
salt med lidt salt og bag dem i en forvarmet ovn ved 160 grader i 6-8 minutter.

1 skive fuldkornsbregd
« Sla agget ud i en lille skal og pisk det sammen og kom efterfglgende lidt salt i.

« Kom smgrret p& panden og smelt det, uden at det tager farve.
« Kom aegget pd og rer i massen, imens den bliver fast.

« Isidste gjeblik tilsaettes spinatbladene
- lad dem lige falde sammen og blande sig med aegget, inden du anretter og serverer.

VIGTIGE INGREDIENSER
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Sedmalksyoghurt med
noddemysli og terret frugt

Nar du laver din egen mysli er det kun fantasien, der satter graenser. Du kan udskifte den terrede frugt med ngdder, f.eks. parangdder eller tarret kokos, eller du
TIPS  kan komme flere slags fr i, sésom lidt sesam, herfre, eller hvad du nu synes om. Der findes faktisk ogsd helt udmaerkede, faerdige mysliprodukter pa markedet,
som du kan bruge, nér der ikke lige er tid til det helt store i kekkenet.




Morgenmad 23

- bledt, knasende og tort 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

3dl sedmaelksyoghurt « Varm en pande op pd komfuret og kom honning pé.

759 neddemysli Ndr det begynder at stege kommes havregryn pd. Lad det stege i ca.1 minut.
Noddemysli + Tilszet de groft hakkede mandler.

100 g honning « Steg videre til grynene er flotte og gyldne.

300 g groft valset havregryn

509 terrede bladbaer « Haeld myslien over pa et stykke bagepapir og lad den afkele.

50g smuttede mandler

509 terret &ble * Ndr den er afkelet blandes tern af tarret aeble og tarrede blabaer i.

« Kom myslien i en lufttaet beholder, sé kan den sagtens holde sig
god og sprad et par uger.

« Server yoghurten i en dyb tallerken med lidt af den friske mysli over.

« Du kan ogsé sagtens proppe et par friske bldbaer pa toppen for at gare det mere festligt.

VIGTIGE INGREDIENSER
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Teerte med spinat og feta Bagel-snack med ré grentsager, Eksotiske frugtspyd Kakaongdder med rosiner

hakkedrenge og urter

& = L
Ristet bred med friskost Rdkost med abler, gulergdder Hjemmelavede fiskefrikadeller
og blébeersyltetgj og parangdder

Sojamandler og saltede
cashewngdder
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Er du sulten kl. 10 eller méske kl. 15.30, s& er mellemmaltidet en super lgsning. Det er smé og nemme retter, du
hurtigt kan kreere hjemme i kakkenet. Det er en effektiv metode til at leegge en deemper pd sulten og langt at
foretraekke frem for slik, sodavand eller kager, der ikke vil maette i samme grad.



Tarte med spinat og feta

TIPS  Det gode ved denne opskrift er, at du kan lave den nogle dage fer og sa bare lige lune den pd selve dagen. Du kan ogsd bruge den til mellemmadltid eller frokost.




Mellemmaltid 27

- lun, gron og lekker smag 1 taerteform til ca. 8 personer

Ingredienser Fremgangsmade

Teertedej Taertebunden

250 g hvedemel *  Smgr og mel smuldres i en skal.

125 g smer « Tilsaet vandet og alt dejen sammen.
3 spsk. vand

* Rul dejen tyndt ud, kom den i en teerteform og saet taertebunden
i keleskabet i ca. 30 minutter.

Fyld
4 » Set den derfra direkte ind i en forvarmet ovn ved 200 grader og bag den 10 minutter.

500 g spinatblade

2 fed hvidlag, fint hakket Fyld

200 g feta

2 &g «  Skyl spinaten grundigt og dryp den godt af.

2 dl piskeflade + Steg spinaten hurtigt i lidt olie med hvidlag og krydr med salt og peber.
50 g revet ost « Kom spinaten i teertebunden og smuldr feta over.

2 spsk.olie

« Pisk &g og flade sammen og krydr med salt og peber, men pas pd saltet, der er meget

salt og peber salt i fetaosten.

+ Heald blandingen over taerten og drys lidt revet ost pé toppen.

« Kom taerten i ovnen ved 170 grader og bag den i 25-30 minutter til ®ggemassen har sat
sig.

« Spis taerten lun, fx med en god tomatsalat ved siden af.

VIGTIGE INGREDIENSER




Bagel-snack med ra grontsager,
hakkedrenge og urter

i
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Nar du nu stér og laver aftensmad, kan du nemt og hurtigt lave lidt ekstra til et mellemmadltid dagen efter. Form f.eks. nogle smé minihakkebagffer eller krebinetter,
TIPS  stegdem og gem dem pé kel til naeste dag. Det kunne ogsd veere et stykke kylling eller et stykke fed fisk, som laks eller makrel. Idéen er bare, at du fér lavet noget
skant, som let kan bruges dagen efter.




Mellemmaltid

- rundt, rat og drenget 1 person

Ingredienser Fremgangsmade
1 stk. bagel, pitabrad eller lignende « Vask grentsagerne og skaer dem i mindre stykker, gerne stave.
lidt frisk yoghurt «  Pisk yoghurt med salt og peber og evt. lidt sennep (kan undlades).

blandede grentsager
(gulerod, agurk, smé tomater
eller andet)

2-3  kviste mynte

evt. lidt bannespirer

* Fyld din bagel, eller et andet skant brad, med lidt dressing, grentsagerne,
lidt bannespirer og sa kadet eller fiskestykket fra dagen for.

« Server herefter som et nemt og herligt maltid.

Fra aftenen far

Sma hakkebgffer eller krebinetter
eller evt. et stykke bagt fisk.

VIGTIGE INGREDIENSER

29




Du kan evt. skaere bananerne ud og dyppe stykkerne i smeltet mark chokolade og seette dem pé spyddet imellem de andre stykker frugt. Herved far du et endnu
mere festligt udtryk. Du kan ogsd drysse kokos ud over chokoladen lige efter bananen er dyppet. Det er heller ikke noget problem at bruge jordbzer om sommeren,
eller andre skanne frugter, ndr drstiden tillader det. Ja - det er naesten kun fantasien, der szetter graenser.




Mellemmaltid 31

- sadt, tropisk og spidst

Ingredienser Fremgangsmade

2 bananer « Skeer alle frugterne i stykker, som passer til spyddene.
Ya ananas « Fordel frugtstykkerne pa hvert spyd.

e melon « Anret dem festligt pd en tallerken og server.

2 ferskner

4 spyd

VIGTIGE INGREDIENSER




Kakaonedder med rosiner

J 'JJ"" =
Sammen med ngdder og ma ilberede en lille krydret frugtsalat, s snacken bliver mere livlig. B and':/anllje (helst frisk, men pulver kan gere det)
sammen med lidt kardemomme og kanel. Skaer dine yndlingsfrugter i grove stykker, kom dem i en skdl, drys din krydderblanding over, inden du serverer.

L.y

TIPS



Mellemmaltid 33

- knasende, energirig og sund

Ingredienser Fremgangsmade

1dl. nedder (forskellige slags « Kom alle ingredienserne i en lille frysepose og ryst dem godt sammen.
efter egen smag, samt evt. « Derefter anretter du dem i en lille skal og serverer.
mandler)

1dl. rosiner

1 tsk. brunt sukker
2 tsk. kakaopulver
1 tsk. kanelpulver

VIGTIGE INGREDIENSER
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Friske vietnamruller

Rispapir kan kebes i de fleste starre supermarkeder. Det er nemt at arbejde med og giver et frisk, rent udtryk, som mange barn godt kan lide. Du kan sagtens bruge

S andre grantsager, frugter eller krydderurter. Det kunne vaere tomat, melon, purlag, mynte eller hvad du lige har lyst til.




Mellemmaltid 35

- sSmag og energi 1 én wrap 12 smd ruller

Ingredienser Fremgangsmade
12 stk. rispapir « Pisk limesaft og sesamolie sammen i en lille skal.
2 limefrugt - kun saften - Snit efterfalgende kinaradise og agurk i smé strimler og stil lidt vaek.

1 spsk. sesamolie

2009 kinaradise, skraellet « Skyl salaten grundigt og snit den i mindre stykker.

« Kom rispapiret i varmt vand 4-5 minutter.

Y agurk
509 bennespirer « Tag rispapiret op og laeg det pd et rent skaerebraet.
1 salathoved (iceberg) « Anret et par kinaradise- og agurkestrimler pa rispapiret sammen med
2-3  kviste koriander salat, et par bennespirer og korianderblade.
o » Dryp sa lidt af den piskede marinade over.
Ip

» Fold den nederste del op og rul wrappen helt sammen.
» Anret de faerdige ruller pd et smukt fad.

1dl. sojasauce

2 knuste fed hvidlag
2 spsk. citronsaft Dip
Lidt finthakket chili

Kunne du teenke dig en lille sauce til at dyppe rullerne i?

« Pisk 1 dl sojasauce sammen med 2 knuste fed hvidlag,
lidt finthakket chili og 2 spsk. citronsaft.

« Pisk det grundigt sammen og smag til - alt efter om saucen er for sur eller for steerk.
 Stil den ved siden af rullerne - klar at dyppe.

VIGTIGE, INGREDIENSER = FU@



36

Ristet brod med friskost
og blabarsyltetoj




Mellemmaltid

- tort med friskt og blat 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

1 skive godt, lyst bred « Skeer brgdet i aflange stykker, som er nemme at holde pa
20g friskost og ser hyggelige ud.

1 spsk. piskeflede « Rist stykkerne og lad dem afkele.

1 spsk. blabzersyltets + Kom friskosten op i en skdl og rer den blad og cremet med piskeflade.

«  Smar bradstykkerne med ostecremen og kom syltetej pd toppen.
Spis med stor forngjelse!

VIGTIGE INGREDIENSER
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TIPS

Rakost med @bler, guleradde
og paranedder

Til sadan en rdakost ville det jo veere herligt med nogle nystegte smd fiskefrikadeller og et godt stykke rugbrad (side 58).



Mellemmaltid 39

- rat, rundt og ret fedt

Ingredienser Fremgangsmade

8 guleradder « Skreel gulergdderne, halvér dem og skaer dem ud i helt fine skiver.
2 aebler  Befri ablerne for deres kernehus og skaer dem ud i tynde bdde.

2 appelsiner

1 spsk. zebleeddike » Skeer skrzellen af appelsinerne og skaer dem herefter ud i tern.

1 spsk. olivenolie
509 parangdder + Pisk eddike, olie og sukker sammen til det bliver helt opl@st,

og haeld dressingen over rakosten.
«  Krydr med salt og peber.

» Bland appelsinternene med gulergdder og abler.

« Til sidst vendes de ristede parangdder i, og rékosten serveres
i fine sma skdle, gerne pyntet med ngdder pé toppen.

VIGTIGE INGREDIENSER \U@
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TIPS

Hjemmelavede fiskefrikadeller

Fiskefrikadeller kan sagtens steges og sa spises igen dagen efter til frokost. Sa slipper du for hele tiden at std i kekkenet.



Mellemmaltid 41

- sprod fisk og masser af smag

Ingredienser Fremgangsmade

300 g hakket laksekad « Kom begge slags fisk i en skal og rer farsen sej med salt og peber.

300 g hakket hvid fisk « Tilseet g, mel og flade lidt ad gangen og rar det hele godt
(kuller, kulmule, torsk) sammen til farsen har en fin konsistens.

1 balgekc:jrtoffel * Gulergdder og kartoffel skraelles og rives, vaeden presses ud,

; geu €ro og de reres herefter i farsen.

2dl pisgkeﬂejde «  Krydr med salt og peber og rer sammen.

2 spsk. hvedemel * Lad farsen hvile 30 minutter pd kel.

smgr og olie til stegning + Fiskefrikadellerne steges i halv smear og halv olie.

VIGTIGE INGREDIENSER




Sellerifritter med eggedip

-_—



Mellemmaltid 43

- sellerthygge med dip, der er sundt 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade
250 g knoldselleri »  Skreel knoldsellerien og skeer den i store stave af 1,5 x 1,5 x 5 cm.
59  olivenolie +  Vend dem i olie, salt og peber og kom dem i en bradepande.
1dl aegggdlp « Szt demiovnen ved 180 grader i ca. 30 minutter,

(se side 44)

hvorefter de serveres med en skdl seggedip.
salt og peber

VIGTIGE INGREDIENSER




TIPS  Denne dip er ogsa rigtig god til grentsagsstave af agurk, gulerod og bladselleri.




Mellemmaltid 45

- sund dip 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade

2 hérdkogte g » Skreel guleredderne og kog dem i saltet vand til de er meare.
1 spsk. bleeddike I mellemtiden pilles de kogte ag og hviderne fjernes,

15g  hvidt bred (en skive) sd kun de kogte blommer er tilbage.

30g gulerod

« Blend brad, aggeblommer og de kogte gulersdder med eddiken.
koldpresset rapsolie « Heeld olien i lidt ad gangen mens du blender,
salt og peber sé det bliver til en god cremet dip.

lidt vand hvis dippen er for tyk * Smag til med salt og peber.

2 -3 spsk. mild olivenolie eller

VIGTIGE INGREDIENSER




Sojamandler og saltede
cashewnedder

TIPS  Begge slags ngdder kan sagtens laves nogle dage i forvejen og tages frem som en lille snack.




Mellemmaltid 47

- vanedannende og fristende 2 personer

Sojamandler

Ingredienser Fremgangsmade

200 g hele mandler « Seet en pande pd komfuret og lad den blive varm,
% dl soja kom mandlerne pd og rist dem et par minutter.

+ Held soja pd og lad mandlerne simre i soja, indtil
sojaen er glaseret omkring mandlerne.

« Kom mandlerne i en skdl og lad dem kgle af.

Saltede cashewnodder

Ingredienser Fremgangsmade
200 g cashewngdder « Kom ngdderne i en bradepande og ger dem fugtige med lidt vand
1tsk.salt,ca.5g «  Drys nu fint salt pa og bland rundt sa saltet haenger fast pd nedderne.

+ Kom bradepanden i ovnen ved 160 grader i 6-8 minutter
til nedderne er ristet sprade og gyldne.

* Tag dem ud og lad dem afkgle.

7

VIGTIGE INGREDIENSER
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Kyllingesa‘lat med champignon
og asparges
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Rullepglse med fuldkornsrugbred, Syltede redbeder .Fuldkorﬁsrugbrzd rh.ed herfra

herfre og syltede redbeder

(A

Sesamstegt laks med agurkecreme Smilende g med avokado og Smé hapser med laksepostej

sprede salatblade og agurker

Reget grred med grov avokadomos
og ristet grovbred




Det er midt p& dagen, og det er vigtigt at fa fyldt lidt pa maskinen - bdde for kroppens og for hjernens skyld. Ved
at spise rigtigt og ikke lade dig smdsulte hele dagen, sgrger du ogsa for, at du ikke ender med at spise mere mad,
end du har brug for, om aftenen.

Frokosten kan vaere rugbredsmadder, fiskefrikadellen fra i gdr, men er ogsd et oplagt madltid til at fa de fede fisk,
sdsom laks og grred ind pd madplanen. Forsgg at variere frokosten fra uge til uge, sé du ikke hver dag sidder og
far koldt smerrebrad eller sandwich, men at du nogle dage om ugen ogsa far lidt lunt ved siden af. Det kan for
eksempel vaere en fiskefrikadelle fra aftenen for.






Frokost 51

- mattende og sund 1 person

Ingredienser Fremgangsmade
2 &g « Pil de kogte kartofler og skaer dem i tern pd 2X2 cm.
59  smer » Rist kartoflerne pé& panden i lidt smer.

1009 kogte kartofler + Sla aeggene ud i en skal og pisk dem sammen.
2 cherrytomater

3-4  blade romainesalat * Krydrmed salt og peber.
salt og peber « Nar kartoflerne har faet en lidt gylden farve, haeldes aggemassen pa, der skrues ned for
varmen og aggekagen steges faerdig ved svag varme i ca. 10 minutter.

« Ndr eggekagen har sat sig, skaeres tomaterne i halve og laegges pd toppen.
« Server aggekagen lun med sprade romaine salatblade som en lille snack ved siden af.

VIGTIGE INGREDIENSER







Frokost

- r1g pa smag og eksotiske indslag 4 personer

Ingredienser Fremgangsmade
1-2 spsk. karry (alt efter smag) « Skrzel grentsagerne og skar dem i sma stykker.
Y2 tsk. korianderfre « Kom olie i en gryde og steg grantsagerne et par minutter uden at de tager farve.

1 spsk. olivenolie
1cm frisk ingefeer, revet
100 g rede linser

«  Skyl linserne godt og kom dem i gryden sammen med hvidlgg og revet ingefaer.
« Heeld hensefonden pé og lad blandingen simre under ldg i ca. 30 minutter.

1-2 fed hvidleg + Heeld kokosmeelk i gryden og kog suppen op.
1 lille lag « Blend suppen til en cremet konsistens og smag til med salt og peber.
172 gulerod «  Server suppen med skiver af godt fuldkornsbrad.

1 liter hensefond
2,5dl kokosmaelk
salt og peber

VIGTIGE INGREDIENSER
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Gem bouillonen, du har kogt din kylling i, og brug den til rry—kokos suppe med. Hvis du ikke lige kan fé& asparges du E)ge nog gulerac { i
TIPS  mgre og skaere dem groft som erstatning. Det er ogsd vi e, at selve kyllingesalaten udmaerket kan laves i forve pises dagen ka
holde sig nogle dage i keleskabet. ’ ,

i



Frokost 55

- lidt kogt, lidt ristet og lidt blandet 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade
4 kyllingeldr « Kom kyllingelarene i en gryde og deek dem med vand.

l(300 g plukket henseked) - Kog larene op og fjern det skum, som samler sig pd overfladen.
Y 29

* Drys lidt salt i sammen med peber, timian og laurbaerbladet,

1 :(:LIJSrLEaTb"I]and og lad ldrene koge mgre i ca. 30 minutter.

4 peberkorn « Tag lérene op og lad dem afkele.

100 g champignon « Imens renses og vaskes champignonerne.

100 g grenne asparges « Knak bunden af aspargesene og skaer dem i mindre stykker.

2 spsk. mayonnaise (side 91) Kog dem et par minutter i saltet vand, tag dem op og afkel dem

2 spsk. draenet yoghurt i koldt vand, og dryp dem godt af.

1 spsk. oliven olie - Skeer champignonerne i kvarte og rist dem pa en pande i lidt olie.

salt og peber Krydr godt med salt og peber.

Tilbehar * Rer mayonnaisen sammen med draenet yoghurt og krydr med salt og peber.
2009 rugbrad (4 skiver) « Fjern skindet og pluk kedet fra kyllingelarene.

+ Vend kadet sammen med asparges og champignonerne i cremen
og anret salaten i en skal med ristet rugbred ved siden af.

4
VIGTIGE INGREDIENSER ‘_| “ \




Bagt makrel med courgetter
og tomat

Du kan lave den samme ret med andre fisk, hvis du ikke lige er i humer til makrel eller ikke kan skaffe det. Prev med laks eller nogle af torskefiskene, sésom lyssej

A og kulmule. Man kan ogsé godt varme retten op dagen efter og sd servere den med brad til.




Frokost 57

- fisk klaedt 1 gront og rodt 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade
1 makrel, «  Skyl courgetten og tomaten grundigt.

gerne udskaret i fileter » Riv courgetten pd den grove side af rivejernet,
1 courgette skeer tomaten ud i smé bidder og kom det hele i en skal.
; tomat « Ienanden skal pisker du mzelk, flade og g sammen,
1dL :ga]elk og krydrer med salt og Peber.
1/2 dl. flade « Bland nu grentsagerne i.

» Leeg makrelstykkerne pd et spaekbraet og tjek dem for ben.
Dette gores meget nemt ved at lade en finger kare henover keadsiden fra hoved mod
hale. Hvis det stikker er der et ben, som nemt fjernes ved hjzelp af en lille gaffel.

« Heeld lidt of grentsagsmassen i et ildfast fad som passer til fisken, og placer derefter
fisken ovenpd. Haeld sa resten af grentsagsmassen over.

« Kom fadet i en forvarmet ovn ved 180 grader i 12 minutter.
Tag herefter fadet ud og server.

« Det bagte fiskefad er en skan ret som fungerer virkelig godt med tykke skiver landbrad
ved siden df.

VIGTIGE INGREDIENSER




Dukan selvfalgelig lave denne
Smagen, duften ndr man bager ¢
Godt nok tager det tid at lave sit eg
som at fa nogle helt friske, sma, lae




Frokost 59

- traditionelt og nyt 1 ét 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade

4 skiver mager, Skaer farst redbederne i fine stave og del sé& hvert stykke rugbred i 2-3 stykker.
pkologisk lammerullepalse «  Del rullepglsen s& den passer til rugbradsstykkerne.
2 skiver rugbrad Kom lidt redbeder over og en lagring, samt lidt karse.

(side 63)

kL lag iringe

100 g syltede redbeder
(side 61)

evt. lidt karse

VIGTIGE INGREDIENSER
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Frokost 61

Ingredienser

1kg redbeder

% liter eddike

ca. 150 g brunt r@rsukker
3-4  nelliker

5cm. frisk ingefeer, skreellet

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

+ Forst vaskes redbederne grundigt.

« Kogdem irigeligt vand, i alt fra % til 1 time, alt efter storrelse
- de skal vaere mare.

« Sigt vandet fra og kom koldt vand over, sa redbederne kgles ned.
« Smut nu skindet af dem, s@ de bliver rene og fine og dryp redbederne af.
« Nu bringes eddike, sukker og nelliker i kog, og det simrer nogle minutter.

« Redbederne forbliver hele, hvis de er smd og fine , men hvis de er store,
skaeres de i tykke skiver. Peberroden skaeres ogsd i skiver og kommes ved.

+  Kommes i et rent glas og den varme eddikelage haeldes over, s& den dakker helt.
+  Stil pd kel og opbevar sddan.







Frokost 63

- sundt, nerende og rigt pa fro 4 rugbrod

Ingredienser

Surdej:

1509 rugmel

2dl  yoghurt naturel

10g geer

1tsk. salt

Opl@s gaeren i yoghurt. Rer rugmelet
i og drys dejen med salt. Dejen daek-
kes med husholdningsfilm - prik

et par huller sa dejen kan traekke.
Stilles lunt 3-4 dage - rares af og til
igennem. Derefter er surdejen klar til
brug.

Rugbrad:

3dl  surdej

% liter knaekkede eller skarne
rugkerner

2kg rugmel

8-9dl vand

2kg hvedemel

1 spsk. honning

1 spsk. groft salt

1dl horfre

1 % dl solsikkekerner

lidt smaer til at smere formen med

Fremgangsmade

« Kom surdejen i en stor rgreskal og tilsaet herefter resten af ingredienserne.
* Rer grundigt sammen, s dejen bliver ensartet og uden klumper.

« Kom dejenien form smurt med smear
- du kan evt. fore formen med bagepapir ogsé.

* Lad dejen haeve 12 timer i formen.
« Husk at daekke den med et fugtigt klaede, sa den ikke terrer ud.
« Nu skal rugbrgdene bages.

* Fjern klaedet og prik s med en tynd pind nogle huller helt til bunden,
sd der skabes lufthuller, som dampen kan slippe ud af.

* Rugbredene bages ved 200 grader i ca. 80 minutter.
« Tages ud og afkeles.
« Det kolde/lune brgd kan skaeres efter nogle timer.




64 a2 .

Roget orred med grov
avokadomos og ristet grovbred
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Det er dejligt at servere nogle smd, friske radiser eller sméa tomater ved siden af. Du kan ogsd udskifte @rred med friskreget makrel eller sild, her kraever
det bare at du tjekker meget grundigt for de sma ben. Du kan ogsé udmaerket udskifte det ristede bred med f.eks. pitabrad eller bagel, for at skabe mere
variation i hverdagen.




Frokost 65

- fedt, moset og sprodt 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade

200g reget arred « Skeer avokadoen i halve og skrab kedet ud i en skal og mos det med en gaffel.
uden skind og ben «  Skaer agurken i helt fine tern og bland dem op i avokadoen.

Y avokado

100q aqurk + Tilseet lidt revet ingefeer og olivenolie.
2 cmg inggefaer « Smag til med salt, peber og lidt citronsaft og bland det hele godt sammen.
1tsk. citronsaft « Server mosen med den ragede grred og ristet brad.

1 spsk. olivenolie
salt og peber
2 skiver fuldkornsbrgd (ca. 100g)

VIGTIGE INGREDIENSER




Sesamstegt laks
med agurkecreme

Du kan sagtens bruge andre fisk end laks. Prav med kulmule, kuller eller lyssej. Det er ikke svaert at variere, - bare hear fiskemanden, om han ikke vil vaere sed at

aks filetere et stykke fisk og fjerne alle benene, og vupti, sé er du klar til at gé i gang i kekkenet.




Frokost

- rosa fisk og gron creme 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade

250 g laksefilet uden skind og ben « Riv agurken pd den grove side af et rivejern og drys med lidt salt.
209  sesamfte * Lad agurkestrimlerne sté 10 minutter.

ll/spsk. g“‘ﬁ?one * Rer i mellemtiden cremefraiche og yoghurt sammen i en skal.
Zaspsk. crgeme fraiche « Kom agurken op i en sigte og pres saften ud.

2 spsk. draenet yoghurt + Vend den revne agurk i cremen og smag til med salt og peber.

2 skiver rugbred med horfre +  Skeer laksen i sma mundrette stykker ca. 2X3 cm.

salt og peber « Vend stykkerne i sesamfrg og steg dem i olie pd en varm pande i

ca.1l minut pa alle fire sider ved middel varme.
« Spis laksestykkerne med agurkecremen og rugbrgd ved siden af.

VIGTIGE INGREDIENSER
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og sprode salatblade
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Frokost 69

- glad og sund mad 1 person

Ingredienser Fremgangsmade
1 &g « Skyl salatbladene og dryp dem godt af - vaelg de inderste blade,
k2 avokado som er mundrette og sgde i smagen.
4-5 bla(%e romainesalat « Saten lille gryde med vand pa komfuret og kog vandet op,
(de inderste blade) kom forsigtigt agget i med en ske og kog det i 6 minutter.

30g rugbrad (1 skive)

(side 63) « Tag det op og skyl det hurtigt i koldt vand.

« Server det med en halv avokado og de spr@de salatblade,
sammen med ristet rugbrad.

VIGTIGE INGREDIENSER




der, hvor de kan se hvad det er de spiser. Du k
og smurt pd bradet sammen med lidt frisk toma




Frokost 71

- smer, spis og nyd 1 person

Ingredienser Fremgangsmade

2 skiver rugbred (side 63) « Smer laksepateen pd den ene skive rugbrgd
50g laksepate og klap den anden oven pd til en sandwich.
100 g agurk (et lille stykke) +  Del den i smé& mundrette hapser.

« Skeer agurken i sé lange stave som muligt, fjern kernerne
og anret stavene lidt hyggeligt ved siden af de smd laksehapser.

VIGTIGE INGREDIENSER




Mgrk sesamplade
med brunt rarsukker s76
s74

Blabaersmoothie Chokolade-chip-bars
s78 s 80

Chokolademeaelksdrik
s 82
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Energiretter

Ndr du er fysisk aktiv, er det vigtigt at kroppen fér nogle gode stoffer, som den kan omdanne til energi. Teenk pa
disse smd retter som noget, der skal spises i forbindelse med fysisk aktivitet. Det er altsd ikke snacks, der bare
kan spises hele tiden. Se pd retterne som en lille ‘belenning’ eller ‘godbid’ ved fysisk traening.

Nogle af Food for Brains’ energiretter kan sagtens kebes i udvalgte helsekostbutikker eller i velassorterede super-
markeder, men det er altid meget mere sikkert at tilberede dem selv. Det giver dig ogsé mulighed for at holde
styr pd, hvad der proppes i retterne - og sé far du alle sanserne med.



-
Mork sesamplade
med brunt rersukker

Mu n“an en Eme en fordel at lave et stort glas fyldtimed smd, grove frugt-hapser, som kan listes ned ved siden f. Skzer &ble, ) 77 ’ﬁ

TIps  P®reog melon, s glasset fyldes. Top med lidt friske baer, eller hvad du nu har. Det er altid skent med frisk frugt ved siden af chokolade. Der findes desuden rime- i
ligt gode chokolade-sesambarer i nogle helsekostbutikker, som kan erstatte denne hvis tiden ikke lige er til kogeri. De hjemmelavede sesamplader kan udmaerket o
holde sig i flere dage pd kel. Det er dog vigtigt, at man opbevarer dem i en lufttaet beholder, sé de ikke bliver blade. X



Energiretter

- plader, der kan spises 2 personer

Ingredienser Fremgangsmade
100 g sesamfre » Smelt fgrst sukkeret ved moderat varme pd en pande eller i en bredbundet gryde.
100 g brunt rersukker « Ndr det er blevet gyldent, haeldes sesamfrgene ved og rgres forsigtigt rundt, sé det bli-

100 g mark chokolade ver til en jeevn masse. Fjern nu fra varmen og hzaeld over pd en plade som er smurt i olie.

* Lad det std nogle minutter og sterkne inden det kommes i fryseren, hvor pladen kgles
helt ned. Nu skaeres sesampladen ud i passende starrelser, evt. 5cm X 3cm.

« Dyp sdismeltet chokolade, sé de bliver helt tildaekket, drys lidt ristede sesamfrg over -
og vupti, sé har du en lille, spraengfyldt energibar.

VIGTIGE INGREDIENSER
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Appelsin-mangolassi

Du kan nemt opbevare din skenne mangolassi pé kel i en luftteet beholder til naeste dag. Du kan ogsd smage den til med stedt kardemomme, som giver et lidt
TIPS  mere grapeagtigt udtryk. Maelk og yoghurt kan eventuelt erstattes med sojamaelk og isterninger, hvis du ikke kan téle maelkeprodukterne. Du kan ogsa bruge
andre frugter i stedet for mango. Prev fx med melon, ananas eller kiwi.



Energiretter 77

- syrlig og sedt 1 glas

Ingredienser Fremgangsmade

2,5 dl yoghurt naturel « Skaer mangokedet ud i mindre stykker, kom dem i en blender med resten af ingredien-
1 1/3 dl maelk serne og blend det hele dejligt cremet.

saft fra 1 appelsin « Det er vigtigt, at du blender ca. 2 minutter, sé mangokedet bliver helt findelt.

frisk mangoked fra 1 moden mango + Heeld derefter lassien i hgje serveringsglas og drik iskold.

VIGTIGE INGREDIENSER
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Blabarsmoothie




- bla, koldt og sodt

Ingredienser

1 banan
1209 blabaer
(frosne kan evt. bruges)
1,25 dl yoghurt
1,25 dl aeblemost
10-20 g brunt rarsukker

VIGTIGE INGREDIENSER

Energiretter 79

3-4 personer

Fremgangsmade

« Skrzel bananen og kom alle ingredienserne i en blender.

« Blend det hele til en fin cremet konsistens og tilsaet rersukkeret, alt efter hvor sed du
kan lide den.

« Det er vigtigt at alle ingredienserne er iskolde, s& smoothien kan serveres iskold.

« Prov at halde den op i et stort glas og server med et par sugerer i - det virker altid mere
festligt.




80

Chokolade-chip-bars

De udskdrne barrer bliver rigtig fine ved at dyppe oversiden i mark chokolade. Sa bliver de virkelig laekre og indbydende. Du kan sagtens have denne chokola-
TIPS  de-chip-barien lufttaet beholder i kaleskabet og servere denilgbet af ugen. Det er klart, at du ikke altid har tiden til at bage dine egne energibarrer, men sé findes
der udmaerkede barrer i f.eks. helsekostbutikkerne, som er med rene révarer modsat dem, som er proppet med alt muligt skrammel.




- den hyggelige snack

Ingredienser

3 dl mysli

3 dl havregryn

1 dl solsikkefrg, ristede

90 g merk chokolade, groft hakket
4 spsk. smar, smeltet

3 spsk. brunt r@rsukker

% vanilje stang

2 &&ggehvider

2 ®ggeblommer

3 spsk. sirup

VIGTIGE INGREDIENSER

Energiretter 81

Fremgangsmade

« Smelt fgrst smarret sammen med vaniljekornene, som er skrabet ud af stangen.

« Kom ogsd sukker og sirup i gryden og smelt sammen.

* Fjern fra varmen og pisk ®ggeblommerne i til en glat masse.

« Kom hviderne i en stor skal og pisk dem stive.

+ Vend dem s& sammen med smgrmassen og bland herefter resten af ingredienserne i.
« Dak en form med bagepapir og smer det let.

« Fyld herefter massen i s& den er ca. 2 cm. hg;.

« Kom formen i en forvarmet ovn ved 175 grader i ca. 10 minutter.

« Tag formen ud af ovnen og kel ned i keleskabet.

» Herefter kan den tages ud og skaeres i passende stykker.
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Chokolademalksdrik

Du kan ogsd - hvis det kniber med tiden - finde béde faerdige kakao- og sojamaelksdrikke med kakao. Dem kan du sagtens bruge uden at blive flov over det. Den

s hjemmelavede chokoladedrik kan desuden opbevares nogle dage i keleskabet og herefter nydes, ndr man lyster.




Energiretter

- nar du skal have lidt ekstra til kroppen 2 personer

Denne lille energidrik er til, nar du skal have lidt ekstra til kroppen. Den er tenkt til at blive indtaget i forbindelse med traning, sa du
skal ikke regne denne som et normalt maltid, men mere som noget der skal indtages, nar du skal 1 gang med ekstra aktivitet.

Ingredienser Fremgangsmade

2 liter maelk «  Kom maelk og vand i en gryde, tilszet lidt vanilje, chokolade,

Y liter vand knust kanel samt rgrsukker og bring det herefter i kog mens du rgrer i det.
80g mark chokolade *  Fjern nu fra varmen og kel ned.

1 knivspids kanel
20g brunt rarsukker
vanilje

e Serveres iskold.

VIGTIGE INGREDIENSER
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Aftensmaden er for mange det vigtigste mdltid pad dagen, og det er ofte ved dette maltid vi investerer lidt mere tid til bdde tilbere-
delse og til at nyde maden. Nar du tager plads i kekkenet og skal i gang med de store gryder, kan du med fordel taenke lidt fremad.
Maske kan du fryse resterne fra aftensmaden ned til en dag, hvor overskuddet ikke er der. Du kan ogsa taenke lidt pd frokosten til
dagen efter - hakkebgfferne kan f.eks. hurtigt lunes og serveres som noget lidt mere interessant end det seedvanlige. Det samme
gelder nogle af grentsagerne. Kartoflerne kan f.eks. hurtigt forvandles til kartoffelmadder eller indgd i en salat, nér nu du allerede
har kogt og pillet dem.

Planlaeg gerne

Aftensmadltidet er ogsd et godt tidspunkt til at variere din mad. Du kan vaelge at lave en madplan og saette f.eks. fisk pd menuen en
eller to gange om ugen. Husk, at her kigger vi efter de fede fisk, da de indeholder, alle de fedtstoffer, som er brugbare i hjernen. Fyld
ogsd madplanen ud med grove grgntsager og varier altid maden du serverer maden pd. Dermed kan hverdagsmaden blive et rent
eventyr. Server nogle gange i skéle og fade, anret maden lidt fornemt pd tallerkenen eller spis maden med fingrene en af dagene.
Ved at variere skaber du oplevelser.
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TIPS  Sushiris bliver meget klistrede, derfor er det en klar fordel at bruge godt med vand til dine fingre og redskaberne, du bruger.
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- handlavede lekkerier 4 personer

Ingredienser Fremgangsmade

200 g sushiris « Komrisene i en stor skdl og skyl grundigt i flere omgange med koldt vand indtil vandet

2% dl koldt vand forbliver klart.

159 rdsukker « Lad risene dryppe af i en sigte.

1 tsk. groft salt «  Kom dem i en tykbundet gryde og heaeld vandet ved.

3 spsk. riseddike « Lad risene traekke i vandet ¥ time. Bring derefter risene i kog og kog ved svag varme og

2 tynde skiver laks under ldg i 10-12 min. til risene er mare.

200 g agurk (et lille stykke) » Tag gryden af varmen og lad risene traekke under ldg i ca. 15 min.

4 nori tangplader « Tag laget af og lad risene kole lidt af.

1 bambusmatte « Oples sukker og salt i eddiken og rar eddikeblandingen i risene. Kom risene i et fladt fad
og lad dem afkele.

Tilbehar L

soja, Nigiri . o . .

wasabi « Form en lille aflang bolle af ris i hdnden og pres den let, sé risene sidder sammen.

+ Skeer laksen i stykker som lige passer pa toppen af risbollen.

syltet ingefaer
y 9 » Fortsaet pd samme mdde til laksen er brugt op.

Maki

» Skeer agurken i lange stave.

* Leeg tangpladen med den blanke side nedad pd matten.

« Dyp et decilitermdl i koldt vand og laeg 1% dl ris pd tangpladen.

» Dyp fingrene i vandet og fordel risene i ét lag pé tangpladen - lad 1 cm veere fri foroven.

« Lag agurk pd den nederste del af tangpladen og rul herfra tangpladen stramt sammen
ved hjeelp af matten.

« Fugt den gverste cm af tangpladen med vand og luk rullen.

« Leeg den pa et skaerebraet og skeer rullen i 7 mindre stykker.

Server sushi og maki med en lille skdl med soja, lidt wasabi og syltet ingefaer

VIGTIGE INGREDIENSER
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Bagt lyssej med grove rodfrugter

&

ﬁf?



Aftensmad 89

- let og rustikt pa samme tid 2 personer

Ingredienser

300 g lyssejfilet skaret i 4 stykker

salt

lidt olivenolie

1 gulerod

1 persillerod

100 g knoldselleri
100 g spaede spinatblade
1 spsk. mayonnaise

(side 90)
1 spsk. draenet yoghurt
salt og peber

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

»  Skreel rodfrugterne og skaer dem i grove stykker,
kog dem mare i saltet vand ca. 5-7 minutter.

« Heeld vandet fra og lad dem afkele.

« Laeg fiskeni et ovnfast fad, pensl stykkerne med lidt olivenolie og krydr med salt.
+ Stil fadet i ovnen ved 150 grader i 10-12 minutter.

« Rer mayonnaise og yoghurt sammen i en skal og smag til med salt og peber.

« Vend de kogte rodfrugter sammen med spinatbladene i cremen.

« Server den bagte fisk med de cremede grentsager.
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- mums, hjemmelavet mayo

Ingredienser Fremgangsmade
3 pasteuriserede seggeblommer « Kom aggeblommerne i en skdl, rer salt i til seggemassen bliver lidt sej.
lidt salt « Tilsaet nu sennep og eddike og rar godt sammen.

1tsk. sennep
2 tsk. hvidvinseddike

4dl  vindruekerneolie
1 knivspids cayennepeber » Opbevar mayonnaisen i kaleskabet til den skal bruges.

* Rorolienilidt ad gangen sd aggemassen kan nd at optage det hele.
+ Fortseet til al olien er absorberet, smag til med salt og cayennepeber.

VIGTIGE INGREDIENSER




Boller i karry kan sagtens laves den ene dag til aftensmad og sé varmes op til frokost dagen efter.

b Retten kan ogsa fryses ned og anvendes en dag, hvor du har lidt travlt.
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- traditionelt, staerkt og populart 4 personer

Ingredienser Fremgangsmade

500 g hakket kalv og flaesk * Rer det hakkede kad sejt med salt

80g hvedemel « Kom mel og &g i sammen med revet lag - og rér det sammen

11/25 dl :gelk * Kom nu malken i lidt ad gangen til farsen far en god konsistens

1’_2 g «  Krydr med peber og lad farsen hvile en time i kaleskabet

2 liter hensefond eller -vand * Kog hgnsefonden op

salt og peber « Form de sma boller med ske og kog dem i hansefonden - lad dem blot std i fonden til
senere

Sauce + Pillgg og hvidleg og hak dem fint

” log » Skreel @blet, fjern kernehuset og skaer det i smé tern

1fed hvidlag *+  Kom s.m(arret i en gryde og lad det smelte - tilsaet lag, hvidlag og aebletern og steg et

259 smer par minutter uden at leget tager farve

1-2 spsk staerk karry (alt efter smag) * Drys karry i gryden og steg videre

40g mel + Tilsaet mel og steg yderligere et minut

Llille syrligt seble « Sigt nu hgnsefonden fra de kogte kadboller og daek dem til, sa de ikke bliver tarre

salt og peber « Hzeld fonden i gryden lidt af gangen, mens du rgrer kraftigt, sé sovsen ikke klumper

* Lad det simre ca. 10 minutter.

* Kogrisen, som beskrevet pd emballagen

« Blend sovsen med en stavblender til konsistensen er fin og blank
+ Smag til med salt og peber

« Kom kadbollerne tilbage i gryden og varm igennem

« Drys med persille

Serveres med Basmati ris og persille

VIGTIGE INGREDIENSER




Brain burger

Nar der alligevel er gang i burger-fabrikken, kan man sagtens stege et par ekstra baffer af og gemme til dagen efter.

TS Sa kan man selv bestemme om den star pd burger igen.
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- lekkert tilskud til hjernen 4 personer

Ingredienser

600 g hakket oksekad
1 bundt persille

4 bagekartofler
2-3 fed hvidleg

2 spsk. vindruekerneolie
evt. lidt karry

4 hjemmelavede burgerboller
icebergsalat

4 tomater
ketchup og mayonnaise
1 lag iringe
cheddarost

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

« Kom kadet i en skdl og rer det med hakket persille.
«  Krydr med salt og peber - og bland godt sammen og form sé til fire burgerbaffer.

« Vask kartoflerne og skaer dem i passende stykker. Kom dem pd en varm pande med olie
og steg dem gyldne.

« Kom nu hvidlgg ved og skru sa ned for varmen. Lad det simre mert, det tager cirka 10
minutter. Drys evt. lidt karry pd og krydr med salt og peber.

« Kom bgfferne p& en varm pande med fedtstof og steg dem gyldne pd begge sider.
« Steg sd faerdig ved moderat varme. Krydr med salt og peber.

« Byg din burger: Varm burgerbollerne op og fordel mayonnaise og ketchup pa.

« Kom sé salat, tomater, log og ked pa.

« Top med cheddarost, klap burgeren sammen og spis med kartofler ved siden af.




Du kan sagtens have lidt hakket persille ved siden af! Du kan ogsd komme andre grgntsager i stuvningen, hvis der er andre, du foretraekker - der er frit valg pé alle
hylder! Krebinetterne er fremragende at kele ned og spise dem til frokost dagen efter, eller som et mellemmadiltid, nar sulten melder sig.

TIPS
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- kod og grentsager 1 skon forening 4 personer

Ingredienser Fremgangsmade
300 g hakket oksekad « Kom forst hakkekadet i en stor skél og krydr med salt og peber.
300 g guleradder, kogt mere « Dernaest tilsaettes de revne gulergdder og det hele rares godt sammen.

og revet fint
Mel, ag og rasp til at panere med
samt lidt smer og olivenolie

« Form til smé bolde og tryk hver bold let flad.

« Panér herefter i mel, a&g og rasp og kom pd en varm pande med halvt olie og smar,
og steg dem gyldne pé& begge sider, ca. 4-5 minutter pd hver side.

Stuvning
Stuvning

2 gulergdder « Kog en liter vand op og kom lidt salt i.
Ya kr-woldselleri «  Skeer gulergdder og knoldselleri i mindre stykker og kom dem i det kogende vand.
120g friske zerter, ba?lget, * Lad dem koge indtil de er kogt mgre men med bid.

frosne kan ogsa bruges . .
4d.  maelk « Tag dem op og kel hurtigt ned i iskoldt vand.
2 spsk. hvedemel « Gem ca. 3 dl. af kogevandet og kassér resten.
Lidt revet muskat ned * Rar 2 spsk. hvedemel med lidt koldt vand sé det bliver glat.

« Tilseet meelk til de 3 dl kogevand fra tidligere.
» Pisk det sammen og kog op.

« Kom sa melklisteret heri og kog derefter nogle minutter, mens du pisker,
sd eventuelle smad melklumper bliver pisket ud.

+ Tilseet nu grantsagerne og krydr med salt og peber og lad det herefter
simre nogle minutter mere.

*  Kom sé aerterne ved og lad det simre igen.

+ Server nu dine herlige krebinetter med de stuvede grentsager sammen
med kogte kartofler.

Kogte sma kartofler ved siden af

VIGTIGE INGREDIENSER
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- hakkedrengene ifert rodt og grent 2 personer

Ingredienser

250 g friskt, hakket oksekad
2 spsk. olivenolie

300g redbeder

2 stilke frisk timian

Lidt citronsaft

Salt og peber

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

» Skreel redbederne og skaer dem i aflange stave.

« Vend rgdbedestavene i olie og krydr med timian, salt og peber.

* Laeg dem pé et stykke bagepapir og kom dem i ovnen ved 160 grader i ca. 30 minutter.
« Tag dem ud og dryp lidt citronsaft pa.

« Det hakkede kad formes til 6 sma hakkebgffer og steges i lidt olie ca. 3 min pa hver side
og krydres med salt og friskkvaernet peber.

« Serveres sammen med de bagte redbedestave.
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- helle for broccolien og redderne 2 personer

Ingredienser

300 g hellefiskefilet
20g smear

150 g broccoli

grov mos af kartofler
og redder (Side 102)

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

« Tjek hellefisken for ben og del den i to stykker.

« Varm smearret pd en pande og lad det bruse op.

» Steg fisken ved middelvarme ca. to minutter pd hver side og krydr med salt.
« Szt en gryde over med saltet vand og kog den op.

* Del broccolien i smé buketter og kog i ca. 1 minut.

« Anret den stegte fisk med broccolibuketterne og den grove mos ved siden af.
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- til alle, der elsker kartoffelmos 2 personer

Ingredienser

150 g kartofler
100 g knoldselleri
50g persillerod
20g smear

lidt kogelage

salt, peber

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

« Skreel alle grentsagerne, skaer dem groft ud og saet dem til at koge i vand UDEN salt.
« Gregntsagerne koges mgre og vandet sigtes fra (husk at gemme det til senere).

« Mos grgntsagerne, gerne med en kartoffelpresser, og rar mosen cremet med smear og
kogelage.

« Smag til med salt og peber.




104

Denne ret kan sagtens laves pd samme mdéde med gris, kalkun eller oksekad. Du kan ogsd sagtens bruge svampe eller andre grantsager.
@sterssauce kan kabes i de fleste supermarkeder og fungerer som en tyk sauce omkring ingredienserne, sd retten bliver glaseret og dejlig.

TIPS
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- middag med et strejf af Asien 2 personer

Ingredienser

250 g kyllingefilet

2 fed hvidleg, snittet fint
1cm frisk ingefaer, snittet fint
1 alm. leg

1 gulerod

1 gren peberfrugt

2 spsk. madolie

2-3 spsk. soja

2dl  @sterssauce

509 bennespirer

509 cashewngdder
jasminris

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

«  Skeer forst kyllingekadet i strimler.

« P4 et andet skaerebraet skaeres nu lag, gulerod og peberfrugt i passende
stykker i forhold til kyllingekgdet.

« Varm en wok eller en bredbundet gryde op.

« Kom sd olie i og svits hvidlag og ingefaer.

« Kom kyllingekadet ved og steg det gyldent nogle minutter.

« Efterfolgende tilsaettes grentsagerne, og der steges igen nogle minutter.
« Kom sd soja og gsterssauce ved og krydr med friskkvaernet sort peber.

» Vend det hele sammen og tilsaet spirer og ngdder.

* Kog jasminris som beskrevet pa pakken.

™ ‘I-'.r"F



Lakselasagne med spinat

Lakselasagne kan udmaerket laves feerdig og gemmes til dagen efter. Her kan den s@ varmes op og bruges til frokost eller som mellemmadltid.

P Hvis man ved, at man fdr lidt travlt, kan man forberede den, s man har lasagnen at falde tilbage pd ved aftensmaden.
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- gammel kending med nyt indhold 4 personer

Ingredienser Fremgangsmade
200 g lasagne plader « Pluk spinaten og skyl den grundigt, dryp den godt af for vand og steg den i lidt smer.
2009 spinat «  Krydr godt med salt og peber.
10g smer . .
«  Skeer lak tynde skiver.

400 g laksefilet uden skind og ben aer.a sentyn e.s Ver .
300g bechamel « Laeg lidt bechamel i bunden af et ovnfast fad. Laeg sd et lag lasagneplader.

(side 108) Laeg derefter et lag med laks og spinat, sé laegges endnu et lag bechamel.
509 revet ost ( mild) + Fortsaet pd samme mdde, til der ikke er mere laks og spinat.
salt og peber *  Slut af med et lag med bechamel og drys med revet ost.

« Szt fadet i ovnen ved 160 grader i ca. 35 minutter.

« Server lakselasagnen med skiver af groft brad eller blade af icebergsalat
vendt med olie og eddike.

VIGTIGE INGREDIENSER




Bechamelsovs
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- prikken over r’et 1 lasagnen

Ingredienser Fremgangsmade
500g meelk « Smelt smarret i en gryde og kom melet ved.
30g smer « Lad smer og mel stege et par minutter, mens du rgrer det sammen.

40g hvedemel
salt og peber

« Malken haeldes i lidt ad gangen under kraftig omraring, sa sovsen ikke klumper.
* Lad sovsen koge ved svag varme ca. 10 minutter.
* Smag til med salt.
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Ved siden af sddan en herlig linsedall, er det perfekt med godt groft brad, som man bryder og dypper i suppen. Skeer ogsé gerne et stort fad med agurk, gulerod

TIPS  og friske salatblade, som man kan guffe ved siden af, sé man ogsa fér lidt spradt. Du kan sagtens bruge andre linser, granne eller gule, hvis du ikke har mulighed
for at f& de rade. Du skal bare veere klar over, at mange af de grenne linser kraever lidt lsengere kogetid.

&
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Aftensmad 111

- farverigt og krydret

Ingredienser

200¢
2 liter
2

1

1 tsk.
1 spsk.
2759

2 tsk.
1 tsk.
lcm
2-3

rede linser

vand

laurbaerblade

stang kanel

gurkemeje

smer

diverse grentsager, vaskede,
skreellede og skdret i ternin-
ger ( gulerod, selleri, evt.
persille)

hele spidskommen

knuste, tgrrede sma chilier
frisk ingefaer, revet fint
kviste koriander eller persille

lidt citron til servering.

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

« Ligesom ris, skal linser skylles grundigt, sé stev og evt. smd sten ikke koges med.
» Lad dem herefter dryppe af i en sigte.

* Kog vand, lidt salt, laurbaerblade og kanelstangen i en stor gryde.

* Ndr vandet koger, haldes linserne ved og der kommes ldg over.

* Lad det simre 20 minutter, eller indtil linserne er kogt helt mgare.

« Tag laget af og fjern eventuelle urenheder.

+ Tilsaet gurkemeje og smgr sammen med grentsagerne, laeg ldget pd igen
og forsaet med at koge ved samme varme, indtil grentsagerne er kogte.

+ Rist spidskommen og chili pd en varm pande og stop, ndr duften begynder at brede sig.

+ Tilsaet spidskommen og chili i suppen sammen med ingefaer, og lad det hele koge godt
sammen.

« Krydr med salt og peber.

« Retten spises rygende varm med en ordentlig tot frisk koriander og gerne persille
og citronbdde ved siden af til at presse mere frisk saft i suppen.




Brug gerne laks, torsk eller lyssej i stedet for makrel. Du kan ogsd snitte svampe og komme ved, her er det dog bedst at bruge milde svampe som champignoner
og gstershatte. Du kan ogsé godt lave et par fiskepakker klar til en tur i ovnen som en lidt sjov frokost til dagen efter.

TIPS




Aftensmad 113

- indpakket fisk 2 personer

Ingredienser

200 g makrel filet
2 stykker pergamentpapir og

lidt olie
salt og peber
% citron
1 lille tomat

1 kvist hakket persille
1 kvist hakket dild
200 g sma, nye kartofler

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

« Tjek makrel fileterne grundigt for ben.

+ Fileterne laegges enkeltvis pd oliesmurt pergamentpapir og drysses med salt og peber.
«  Skeer fire skiver citron og fire skiver tomat, som laegges pa fisken.

* Drys med persille og dild.

« Pak fisken ind i pergamentpapir, sa det slutter taet om fileterne.

« Kom pakkerne i en forvarmet ovn og bag dem i 30 minutter ved 220 grader.

« Server fiskepakkerne med kogte nye kartofler.




e Ll ' W

Stegt kyllingebryst med rosmarin,

ertepuré og kartoffelbade
s '

TIPS  Hvis man har lyst, kan man bruge redbeder i stedet for kartofler. Du skal bare vaske og skrzelle dem og s@ gere ligesom med kartoflerne. Det smager skent!



Aftensmad 115

- herlig aftensmad 2 personer

Ingredienser

250 g kyllingebryster med skind
2 spsk. olivenolie

1 kvist rosmarin

salt og peber

200 g bagekartofler

salt og peber

140 g aertepuré

Dejlig aertepuré - grant pynt til kedet

200 g frosne eerter

% d| piskeflade

skal af %2 gkologisk citron

2 kviste basilikum - kun bladene be-
nyttes

salt og peber

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

»  Skrub kartoflerne godt og skaer dem i lange bdde, vend dem med lidt olie,
og krydr med salt og peber.

* Lseg dem pd bagepapir og saet dem i ovnen ved 170 grader i 30 minutter.

« Kom olie pd en pande og steg kyllingebrysterne ved middel varme 4-6 minutter
pd hver side og krydr godt med rosmarin, salt og peber.

« Server det stegte kyllingebryst sammen med de ovnstegte kartofler
og en god klat aertepuré til at dyppe i.

Dejlig sertepuré

« Kom piskefladen i en gryde og kog den op.

« Kom eaerterne i og kog op igen, tilsaet nu fintsnittet basilikum.
« Kom det hele i en blender og blend til en fin puré.

« Smag til med revet citronskal, salt og peber.

« Kom puréen i en skdl og tildeek den med kgkkenfilm.

« Puréen afkeles og serveres kold til kyllingen.




Pannacotta med beer, Bagt citrusfrugt
bagt med appelsin med brunt rarsukker

Luftig chokoladecreme
med mandler

Mandelkage Mgrk chokoladekage



e Sodt

Ndr det er tid til at synde, er det frem med dejlige rdvarer som meark chokolade, brunt rersukker, ngdder og ci-
trusfrugter, som alle har gode egenskaber for hjernen. Betragt ‘det sede’ som dessert eller slik, som lige giver lidt
kulegr pa en sur hverdag - det er altsé ikke noget, du bar spise hver dag.



Pannacotta med beer,

bagt med appelsin

Drys meget gerne groft hakkede, smuttede mandler pd toppen. Det smager skant og er dejligt spredt. Denne pannacotta kan holde sig i keleskabet nogle dage,
TIPS  sd man behgver ikke at spise den samme dag som den laves. Man kan altsé forberede den et stykke tid fer man gnsker at spise den - sé er der mindre arbejde
og mere nydelse, ndr man spiser den!




- sadt, syrligt og italiensk

Ingredienser

Y liter piskeflade
60g rdsukker
%2 stang vanilje (kornene)
2 blade husblas
200 g blandede beer
(blabezer, solbaer og brombaer)
80 g rasukker
50g friskpresset appelsinsaft
skal af en gkologisk appelsin
Y stang vanilje

VIGTIGE INGREDIENSER

Sodt

4 personer

Fremgangsmade

» Leeg husblas i en skél med iskoldt vand i ca. 10 minutter til det er helt blgdt.

« I'mellemtiden haeldes piskefladen i en kasserolle sammen med
sukker og vaniljekornene - gem selve stangen til baerrene.

« Kog fleden op og tilset husblassen, efter den er taget op af vandet og har dryppet af.
Lad husblassen smelte i fladen.

« Sigt fladen over i en skal og stil den i keleskabet i mindst et par timer, til den har sat sig.

« Kom baer, sukker og vanilje i et ovnfast fad.

» Riv appelsinskal i fadet pa den fine side af et rivejern.

» Heeld appelsinsaften i og deek fadet til med stanniol.

« Seet fadet i ovnen ved 150 grader i 15 minutter, hvorefter det tages ud
og stilles til side indtil baerrene er afkelet.

« Anret de bagte baer pd pannacottaen, nér den er kold.
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Bagt citrusfrugt
med brunt rersukker

Du kan ogsé anvende store stykker frugt, skaret fri for skind og komme dem i et fad. Brug fx aeblestykker, méske hele jordbaer og fersken og drys vaniljesukker ud
over og bag frugterne i ovnen. Og sd er det jo altid skent med cremefraiche ved siden df.

TIPS



Sodt 121

- hurtigt, nemt og dejligt 2 personer

Ingredienser

1 citrusfrugt - veelg pink grape,
blodappelsin eller
alm. appelsin

4 spsk. brunt rersukker

1 stang vanilje

VIGTIGE INGREDIENSER

Fremgangsmade

« Flaek fgrst vaniljestangen, skrab kornene ud og kom i en lille skal.
« Tilsaet sukker og rer godt sammen.

« Halver sa citrusfrugten og skaer frugtkedet ud med en grapekniv, hvis du har én, ellers
kan en lille kniv bruges.

« Laeg frugtkedet tilbage i skallen og fordel vaniljesukker ud over.
« Kom citrusfrugterne i et ildfast fad og stil i en forvarmet ovn ved 180 grader.
« Bagtil de er let gyldne pd toppen. Tag ud, kel let ned og spis.




Luttig chokoladecreme
med mandler

Som tilbeher til en chokoladecreme som denne, er bldbaer dejligt at komme pé toppen til sidst. Chokoladecremen kan sagtens stda pa kel nogle dage, inden den

e skal spises - hvis man da kan holde fingrene fra den.



Sodt 123

- creme de la creme de la chokolade 4 personer

Ingredienser Fremgangsmade
250g meelk « Sat en tykbundet gryde over en kogeplade og kog maelken op.
3 pasteuriserede « Tag den derefter af varmen.

a?ggeblommer » Pisk sukker og eeggeblommer sammen i en skdl og haeld maelken over,
509 rdsukker

mens du rerer kraftigt.
200 g god mark chokolade, 70 % . . . . —
5d piskeflade * Heeld nu massen tilbage i gryden og pisk indtil den begynder at blive tyk. Det er vigtigt

at rare i gryden hele tiden. Massen md endelig ikke blive mere end 85 grader varm, - sa
skiller @ggemassen. Brug evt. et termometer. Tag gryden af varmen og afkeal den et par
minutter.

* Hak chokoladen fint og kom den i en skal.

* Heeld ®ggemassen over, s& chokoladen smelter.

« Rar til ®ggemassen og chokoladen bliver til en blank, homogen masse.

« Rar jeevnligt i massen sd den ikke klumper, mens fleden piskes til skum.

*  Fledeskummet ma ikke blive tykkere, end at den stadig kan haeldes ud af skalen.
« Vend fladeskummen forsigtigt op i chokolademassen.

« Kom cremen i en skdl og saet den i kaleskabet minimum et par timer.

+ Drys med ristede mandler inden servering.

VIGTIGE INGREDIENSER
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Gulerodsmufhins

Disse sma muffins kan serveres med en lille ostecreme, som man rgrer sammen og kommer ovenpd. Hvis du har lyst til at prave, skal du piske 275 g flormelis
TIPS  sammen med 120 g fladeost og saft fra 1 appelsin. Kagedejen kan rgres sammen og herefter fryses ned inden den bages. Sa kan man, ndr man pa et senere
tidspunkt far lyst til dem, te kagedejen op og bage helt friske gulerodsmuffins.



Sodt

- kager med et strejf at orange 15-20 stk

Ingredienser Fremgangsmade
500g smer »  Sukker, marcipan og 250 g smar rgres sammen til en ujeevn masse.
500g brunt rersukker «  Resten af smarret rores i sa det hele samles til en jeevn masse.

400 g hvedemel «  /ggene rores i et efter et.

9 ®

50 g mgrcipan * Mel, bagepulver og kanel kommes i samtidig og dejen omrgres yderligere 2 minutter.
2 Y% tsk. kanel + Denrevne gulerod blandes i dejen.

2 tsk. bagepulver + Efterfelgende kommes den faerdige dej i forme.

2509 revet gulerod - Bages ved 180 grader i 30- 35 min.

* Lad de faerdige muffins kele ned og spis!

VIGTIGE INGREDIENSER
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Mandelkage

Du kan lave samme kage med hasselngdder eller en blanding af paranadder, mandler og hasselnadder. Du skal bare bruge samme mangde af nedderne som
TIPS  her i opskriften. Skaer eventuelt en ordentlig skive frisk melon og server ved siden af. Du kan sagtens lave en stgrre portion af dejen. Den kan med lethed fryses
ned, sé kan den tages frem, opt@s og bages frisk pa dagen.



Sodt 127

- smuttende og knasende 1 springform giver 12 stykker

Ingredienser Fremgangsmade
75g mandelmel « Skeer smgr og marcipan i sma stykker og kom det i en skal.
(fint hokkede mandler) « Lad det std ca. 1 time ved stuetemperatur, indtil det bliver bladt.
5809 ;nnsgi'pan * Rer det sammen med sukkeret til en ensartet masse.
1003 rasukker « Kom nu mandelmel og hvedemel i og rar det sammen.
20g hvedemel + Til sidst piskes agget i.
1 &g « Fyld dejen i en smurt springform og bag den ved 160 grader i 25-30 minutter

og lad kagen sté og blive lun, fer den skaeres.

VIGTIGE INGREDIENSER







Sodt 129

- syndigt, sedt og lekkert 1 springform giver 12 stykker

Ingredienser Fremgangsmade
200 g merk chokolade 70 % « Sat chokolade, smar og sukker til at smelte i et vandbad.
200g smer + Deli mellemtiden aeggene i hvider og blommer.

200 g rersukker

» Pisk aggehviderne stive.
8 &g

* Ndr chokoladen er smeltet r@res blommerne i.
« Herefter vendes de stift piskede hvider forsigtigt sammen med massen.

« Kom dejen i en smurt springform og bag kagen i en forvarmet ovn
ved 160 grader i ca. 20 minutter.

« Server kagen.

VIGTIGE INGREDIENSER







Viden om hjernen og dens udvikling og funktion kan f& direkte indflydelse pd dagligdagen og vaere med til at
skabe positive forandringer for mennesker i almindelighed - og for mennesker med hjerneskade i serdeleshed.
Lees mere om bdde hjernen og kosten - og hvordan det hele haenger sammen.
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Hjernen er imponerende
og yderst kompleks pa én og samme tid.

Der er faktisk s& mange nerveceller og forbindelser indbyrdes
mellem nervecellerne, at der er flere kombinationsmuligheder
i hjernen end atomer i hele universet! Og ikke nok med det, sé&
&@ndrer forbindelserne sig hele tiden.

Det betyder, at hjernen aendrer sig konstant, og det kalder vi
‘plasticitet’. Hjernen aendrer styrken af sine forbindelser og sin
funktion pé& baggrund af de erfaringer, den far.

Det har stor betydning, ndr et barn vokser op eller nér ens hjer-
ne skal reparere en eventuel skade. Far fgdslen og i lebet af
barndommen mange-dobler hjernen sin vaegt, antallet af ner-
veceller og ikke mindst antallet af forbindelser imellem nerve-
cellerne.

Viden

Fer fadslen skal der dannes ikke mindre end 20 milliarder ner-
veceller alene i hjernebarken, og det skennes at der er i alt 240
trillioner forbindelser mellem nervecellerne ved fadslen.

Dannelsen af nerveceller fortsaetter indtil omkring 5 drs alde-
ren. Forbindelserne mellem nervecellerne fortsaetter imidlertid
livet igennem med at blive dannet og nedbrudt afhaengig af den
aktivitet, der er i hjernen.

Al den aktivitet og alle de @&ndringer der forekommer i hjernen
er imidlertid ikke gratis. Nervecellerne er opbygget af fedt, pro-
teiner og sukker, sa ndr hjernen andrer sig, kraever det, at der
hele tiden tilferes bdde energi og naeringsstoffer.

133




Medfadt hjerneskade og kost

For born med medfedt hjerneskade er der isar to aspek-
ter, der gor det vigtigt at ege fokus pa kosten.

For det forste medferer den nedsatte funktion i hjernen, at kontrol
over stofskifte og styring af fedeoptagelse kan vaere pdvirket. Hos
nogle barn medfarer det, at organismen - og dermed ogsé hjernen
- ikke altid fér den maengde nzaering, der er ngdvendig for den rette
udvikling og vaekst.

For det andet har det betydning for leering og udvikling i alminde-
lighed og i seerdeleshed ved en hjerneskade, at bestemte stoffer er
tilgaengelige for hjernen.

Disse to forhold er baggrunden for, at kosten sé& vidt muligt bar
indeholder de ingredienser, der har betydning for hjernens funk-
tioner. Hjernen kan forbedres gennem nye erfaringer og gennem
individuel struktureret traning.

En forudsaetning for, at traeningen virker, er, at den mdlrettes og
udformes til det enkelte barn. Det er ogsé en forudsaetning for
hjernens udvikling og bedring, at den rigtige ernaering er til stede.
Det betyder, at de naeringsstoffer, der er ngdvendige for hjernen
helst skal vaere en naturlig del af den daglige kost.

1Q



Den gode kost

En rigtig sammensat kost kan sikre de nadvendige naeringsstof-
fer. Studier har vist, at bern med medfedt hjerneskade ofte har
en nedsat optagelse af vitaminer og mineraler. Mangel pd disse
nzeringsstoffer kan betyde nedsat kognitiv funktion og give ind-
laeringsvanskeligheder.

Derfor er det vigtigt for bern med medfgdt hjerneskade, at ko-
sten indeholder de vitaminer og mineraler hjernen har behov
for.

Det er ogsé dokumenteret, at bern med medfedt hjerneskade
har behov for gget ernaring, da de ofte har en nedsat kontrol
i forhold til stofstiftet, og det medfarer, at kroppen skal have
tilfert en maengde af fade, som er starre end gennemsnittet for
at opnd en tilstraekkelig vaekstkurve - specielt i de farste levear.

Forsinket vaekst og ddrlig ernaering pdvirker ikke kun hjernen,
men har indflydelse pd den samlede funktion hos barnet. Savel
psykologiske, motoriske og sociale faktorer bliver nemlig ogsé
pévirket, ndr kosten ikke er optimal.

Derudover har kost en stor effekt i forhold til indlaering, koncen-
tration og opmaerksomhed.

Viden

Slut med kraesne born

Et problem, mange familier med bgrn ofte slds med, er kraes-
enhed, og det er sarlig udtalt i familien med det handicappede
barn. Derfor kan det virke overvaeldende at skulle begynde pé
en ny type kost som Food for Brains.

Fra forste feerd er det derfor vigtigt, at hele familien er med pé
idéen. Alle kan vaere med, og alle har gavn af en hjernerigtig
ernaring. Vi har samlet en rakke tips, til hvordan I overvinder
kraesenhed:

* Alle er med bade fgr, under og efter mdltidet. Det giver en god
fornemmelse for maden, hvis man selv har deltaget i tilbered-
ningen - det gaelder ogsa for bagrn.

e Lad madltidets retter fremsta i de enkeltdele, de bestar af. Sa
kan barnet selv tage sG meget af hver del, han eller hun gnsker
og pa den mdde vzelge ud og dermed opna fglelsen af kontrol.

* Udnyt gerne ingrediensernes farver. Lad dem eksempelvis kom-
me til sin ret ved at de bliver tydelige - dvs. at forskellige ingre-
dienser ikke blandes, men eventuelt anrettes side om side.

* Prasenter maden i mundrette stykker, der hellere ma vaere for
smd end for store.

* Gordet at spise til noget rart, noget der tilleegges positiv betyd-
ning. At spise er at skabe baggrund for vaekst og udvikling.
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Fysisk aktivitet pavirker hjernen og dens funktion.

Nér du foretager dig en hvilken som helst form for fysisk aktivi-
tet, sker der @ndringer i forbindelserne mellem nerveceller og
i nervecellernes egenskaber, og du bliver bedre til det, vi kalder
‘motorisk indlaering’.

Det handler i bund og grund om, at de kredslgb i hjernen, der
anvendes til at styre dine bevaegelser, optimeres, hver gang du
foretager en bevaegelse. Neuroplasticiteten - altsd hjernens
evne til at @&ndre sig - er den helt grundlaaggende metode for
hjernens funktioner, men der er forskellige typer af pavirknin-
ger, der i seerlig grad aktiverer neuroplasticiteten.

De er bestemt af den type af stimuli, der igangsaetter neurop-
lasticiteten, men et faellestraek for alle typer af neuroplasticitet
er, at de er aktivitetsafhangige. Det betyder, at en impuls skal

Viden

seette de neurale netvaerk i gang, og jo flere gange de aktiveres
og dermed bruges, jo bedre og mere effektive bliver de.

Ndr hjernen er ‘pa arbejde’, aktiveres de neurale netvaerk som
folge af et sanseindtryk, en reaktion eller et feedback fra orga-
ner i kroppen. Hjernen finder derpd det mest effektive netvaerk,
i forhold til at udfgre opgaven, og dette netvaerk aktiveres.

P& den made anvender hjernen kun den mangde energi, der
er ngdvendig, og det ger, at hjernen har energireserver nok til
at veere parat og dynamisk uden pause. Det, at hjernen er ‘pla-
stisk’, er netop et udtryk for, at den til enhver tid er omstillings-
parat. Den kan andre sine netvaerk, sd de passer bedst til en
given situation.
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Viden 139

Selv om hjernen blot vejer ca. 2 % af legemsvagten,
legger hjernen beslag pa 20 % af kroppens energi.

Den ‘spiser’ altsd, hvad der svarer til 1/2 kg sukker péa en uge. Og
det gor den bdde, ndr du er vdgen, og ndr du sover.

I dag ved vi heldigvis meget om, hvordan indtagelsen af forskel-
lige fedevarer kan pavirke nervecellernes opbygning og dermed
hjernens plasticitet.

Vi ved, at nogle stoffer, f.eks. omega 3 fedtsyrerne, uridin, cho-
lin, nogle vitaminer og mineraler, indgdr i opbygningen af ner-
vecellerne og er ngdvendige for deres normale funktion.

Mange stoffer stimulerer de forskellige vaekstfaktorer, der er i
hjernen, medens andre stoffer foreger aktiviteten af hjernens
stofskifteprocesser.

Endelig er der mange stoffer, der har betydning for beskyttelsen
af nervecellerne. Det drejer sig om de stoffer, der virker som
s@kaldte antioxidanter, f.eks. vitamin C, rosmarin-syre og flavo-
noider i frugt og beer.




Tips om kost




Den mad, du spiser, skal mere end blot at mette dig.

Den indeholder naeringsstoffer, som er vigtige for dit helbred og
for kroppens optimale funktion, sé betragt den sunde og ‘hjer-
ne-rigtige’ kost som en investering i et godt liv. Det er faktisk
nemt at spise sundt, for du skal blot huske pa tre ting:

* Varier din kost ved at spise forskellige grentsager, forskellige
frugter, forskellige baer, forskellige typer brad, forskellige fisk,
forskelligt ked og sd videre.

» Spis med made, men til gengzeld godt og naeringsrigtigt, og serg
for, at din kost er balanceret, sa du ikke spiser mere, end du for-
bruger i lgbet af dggnet.

*  Vaer opmaerksom pd, at du far mad med balanceret energi. Spi-
ser du mad med for hgjt energiindhold i forhold til, hvad du har
brug for, kan det fare til overveegt med gget risiko for udvikling
af forskellige sygdomme - mens mad med for lille energiindhold
kan veere forbundet med risici og bl.a. lede til usunde knogler.

Vi har samlet en raekke kostrdd, som kan vaere med til at sikre,
at du fér den bdde gode og naeringsrigtige kost:

Viden

* Spis frugt & gront

Frugt og grent er energifattige fadevarer med mange kostfibre
og et hgjt indhold af vitaminer, mineraler og antioxidanter - alt
sammen vigtige ingredienser for et sundt helbred og for en vel-
fungerende krop. Det anbefales at spise 6 stk. om dagen - og
gerne en blanding af frugt og grentsager.

* Spis fisk & fiskepalaeg

Spis bdde fede fisk (f.eks. makrel, sild, laks) og mere magre fisk.
Det vil give dig bade D-vitaminer og de gode fiskeolier. Det an-
befales ogsd, at du spiser fisk flere gange om ugen - ogsd gerne
som fiskepalaeg.

* Spis kartofler, ris, pasta, gryn og groft rugbrod

Disse fadeemner bar indgd som en vigtig bestanddel af din kost
hver dag.
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« Skru ned for sukkeret — iser fra sodavand, slik og kager

Sodavand, slik og kager indeholder mange kalorier, men ingen
vitaminer og andre af de gode og naerende naeringsstoffer. Drik-
ker du meget sodavand eller spiser slik og kager ofte, fylder de
meget kaloriemaessigt, og der vil derfor ikke vaere ‘plads’ i dit ka-
lorieregnskab til at spise fedevarer med de gode naeringsstoffer.

* Spar pa ked og mejeriprodukter med hej fedtprocent

Du skal ikke blive ‘fedt-forskraekket’, for fedt er nadvendigt for
mange funktioner i din krop, og bdde ked og mejeriprodukter in-
deholder mange andre gode nzeringsstoffer udover fedt - f.eks.
vitaminer, mineraler og proteiner, som alle har stor betydning
for kroppen. Kostens fedt indeholder forskellige fedtsyrer, fedt-
opleselige vitaminer og kolesterol. Bdde fedtsyrer, fedtoplose-
lige vitaminer og kolesterol er vigtige bestanddele af kroppens
vaev og celler.

Fedt indgdr ogs& som en vigtig bestanddel af de myolinskeder,
der omgiver de nerveledninger, der gér mellem hjerne og musk-
ler, og som s@rger for at sende budskaber fra din hjerne til musk-
ler og omvendt. Der findes bdde maettede og umaettede fedtsy-
rer. I dag skal maengden af maettede fedtsyrer gerne reduceres.



De findes isaer i animalske produkter, som kad og fedtholdige
mejeriprodukter. Pd den anden side, er der vigtige naeringskilder
i netop disse fedevarer som jern, aminosyrer og calcium, sé du
skal altséd ikke undgé disse fedevaregrupper, men blot spare pa
de mest fedtholdige fadevarer.

* Drik vand, nar du er torstig

Din krop mister ca. 2-2,5 | vaeske om dagen gennem udéndings-
luften, sved og toiletbesag. Du skal altsd serge for at drikke no-
get, for at din krop kan vaere i vaeskebalance. Noget vaeske far
du gennem maden, men det teeller kun ca. 0,7 |, sa de reste-
rende 1,3-1,8 | bar du drikke i lgbet af dagen. Mangden stiger
selvfglgelig, hvis du er fysisk aktiv og sveder. Det er ubehageligt
at vaere i vaeskeunderskud, og allerede med blot et lille vaeske-
underskud nedsaettes din fysiske formden drastisk, sd husk at
drikke vand i lgbet af dagen.

* Spis varieret

At spise varieret handler ikke kun om at spise noget forskelligt
til morgenmad i forhold til frokost og aftensmadltidet. At spise
varieret betyder ogsa at vaelge forskellige révarer. Det kan godt
veere, at guleroden er din favorit-grentsag, men hvis du vaelger

Viden

den som eneste grantsag, vil du mangle nogle vigtige vitami-
ner, der kan daekkes af andre grentsager.

* Bevaeg dig

At bevaege sig har jo i virkeligheden ikke noget med din kost
at gere, men vi naevner det, fordi fysisk aktivitet og kost haen-
ger taet sammen, nar det handler om at skabe balance mellem
hvad du indtager og hvad du forbraender.

At bevaege sig. At bruge kroppen. At vaere fysisk aktiv er vigtigt
for at @ge musklernes evne til at forbreende energi. Nér du er
fysisk aktiv vedligeholder du din muskelmasse og muskelfunk-
tion, og det er med til at holde knoglerne sunde og forebygge
sygdomme. Derudover ved vi, at regelmaessig fysisk aktivitet
ogsa forbedrer din hjernes funktion. Fysisk aktivitet er saledes
ikke kun godt for kroppens sundhed - men ogsd for hjernens
sundhed.
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Hvad er smag?

S




Har du proevet at spise chips med erepropper 1 orerne?

Det er slet ikke den samme forngjelse, nar du ikke kan here den
sadvanlige knasen! Det er ogsé en noget kedelig oplevelse at
spise en vad chips fremfor en, der er spred og knaser pa den
rigtige mdde, selvom der ret beset ikke er nogen egentlig forskel
i smagen.

Harelsen og fornemmelsen for strukturen af den mad, vi spiser,
har stor betydning for den smag, vi ender med at opleve. Du
kender sikkert ogsa til maden, der ikke smager af noget, nar du
er forkelet. Det er ikke fordi dine smagsleg i munden pavirkes
af forkelelsen, men fordi du er vant til, at en stor del af smags-
oplevelsen i virkeligheden er duften af maden - bdde pa taller-
kenen og i munden. Men stgrst betydning for smagsoplevelsen
har synet.

Alle sanser 1 brug

Hvad er s@ baggrunden for, at spiseoplevelsen involverer sé
mange af vores sanser - og ikke kun smagsl@gene i munden?
Nerveceller i hjernen viderebringer og bearbejder informatio-
nen fra dine smagsleg i munden, fra lugtecellerne i naesen og

Viden

fra synssansen samt fra hgresansen, fra falesansen og fra tun-
gen og vores tyggemuskler.

Information fra alle disse steder kan béde forsteerke og svaek-
ke den smagsoplevelse, som du fér. Der er ogsd teette forbin-
delser mellem de nerveceller, der bearbejder informationen fra
smagslegene og de omrader af hjernen, der har med tanker og
specielt folelser at gere.

Du kender helt sikkert til, at maden smager anderledes, ndr du
er i godt humer, end ndr du er ked af det. Det, du spiser, har
0gsd indvirkning pd dit humer. I dag ved vi, at nér du spiser
mad, du godt kan lide, frigives dopamin i ‘hjernens belgnnings-
system’. Dopamin aktiverer de omrdder i hjernen, der har med
lyst og glaede at gere. Endelig pdvirkes de nerveceller, der har
med regulering af sult og maethed at gere. Der er ingen tvivl
om, at mad smager helt anderledes, ndr du er meget sulten i
forhold til, ndr du er meget maet. Den samme mad kan i den
ene situation smage helt guddommelig og i den anden ligefrem
forfaerdelig.
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Krydderier til hjernen

Krydderier kan pifte enhver ret op, og uden krydderier ville me-
get mad vaere kedeligt. Men hvad smager godt - udover salt
og peber - og hvad virker i forhold til hjernens funktionsevne?
Forskningen peger pd tre krydderier, som pa hver deres made
har betydning for hjernen.
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7 Gurkemeje

Gurkemeje kommer fra Indien og er en del af ingefaer-familien. Udover en festlig, gul farve
har gurkemeje i flere undersggelser vist at have en beskyttende virkning pd hjernen. Hos
’ mennesker er der fundet en sammenhang mellem indtagelsen af gurkemeje og hjernens
oy ° praestationsevne.

Rosmarin

Rosmarin indeholder flere stoffer, der kan have en beskyttende virkning pa hjernen. Noget
tyder pd, at rosmarin-syre kan ege dannelsen af nerveceller i de dele af hjernen, der har med
hukommelsesfunktionen at gare. Fra dyreforseg ved vi, at rosmarin-syre kan have en gavnlig
effekt pd depression.

Salvie

Salvie har veeret brugt som laegeurt siden romertiden, hvilket det latinske navn ogsé afspejler
(salvia betyder ‘at hele’), og i dag er det dokumenteret, at salvie kan deempe muskelspasmer
og reducere hukommelsestabet ved demens til en vis grad.
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Mineraler t1l hjernen

Mineraler er stoffer, der hjaelper vitaminer med at fungere. Man
kan ogsa sige, at de fungerer som en slags byggesten i din krop
til for eksempel knogler og taender. Men de kan ogsa have andre
funktioner, som for eksempel regulering af nervesystemet eller
kroppens vaeske- og saltbalance. De vigtigste mineraler, som er
nedvendige for dig, der @nsker en velfungerende krop, er bl.a.:

/Zink

Indtagelse af zink er nedvendigt for den normale funktion af en lang raekke af dine organer, heriblandt hjernen. 10% af kroppens zink fin-
des i hjernen, og hjernens funktioner pavirkes ved zinkmangel. Zink findes iszer i redt ked og lever, men ogsd i nedder, mandler og solbzer.
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Selen

Selen er et grundstof, der i hgje doser er giftigt, men i smé doser er nedvendigt for den nor-
male funktion af cellerne i kroppen; herunder dine nerveceller. Selen er ngdvendigt for flere af
de enzymer, der er involveret i cellernes stofskifte. Selen er ogsd vigtig for hjernens udvikling.
Det kan bidrage til at modvirke gdelaggelsen af celler. Selen-mangel er sjaelden, hvis du ind-
tager en almindelig, varieret kost, da selen samtidig findes i mange fedevarer og samtidig er
behovet for selen minimalt. Selen findes isaer i n@dder, fisk og ag.

Kobber

Kobber i sm& mangder er ngdvendigt for, at enzymerne virker pa dine cellers funktion. Kob-
ber er ekstra vigtig under udviklingen af nervesystemet, s mangel pa kobber under udvik-
lingen kan fare til permanente hjerneskader - indtil nu er det set hos dyr. Det er uklart, hvor
store mangder kobber, man skal indtage dagligt. Kobber findes i sm& mangder i de fleste
planter og blandt andet i chokolade og r@rsukker.

Jern

Jern er bl.a. ngdvendigt for dannelsen og udvikling af nerveceller. Derfor er det vigtigt, at
specielt barn fdr tilstreekkeligt med jern. Der er flere undersggelser, der tyder pd, at barn i
aldersgruppen 6-12 mdneder ofte er i risiko for ikke at fa tilstraekkeligt jern, og det ser ud til
at have betydning for barnenes motoriske og kognitive udvikling. Jern ser ogsé ud til at have
betydning for de signalstoffer i hjernen, der hedder mono-aminer. De har betydning for savel
vores folelser og vores kognitive funktioner. De bedste jernkilder er kad, og netop den type
jern, der er i kad optages bedst i kroppen.




Vitaminer til hjernen

Vitaminer er ngdvendige for kroppen, og da den ikke selv kan
producere vitaminer, er du ngdt til at indtage dem via kosten og
i smd doser. Forskellige vitaminer har forskellig virkning. Nogle
virker som forstadier til de enzymer, der har betydning for stof-
skiftet. Andre virker som hormoner, og andre igen virker som
antioxidanter. Vitaminer har altsd betydning for funktionen af
en raekke af dine organer, herunder din hjerne.

Normalt siger vi, at vitaminbehovet generelt er dakket godt
ind ved en 'almindelig og varieret kost’. Det betyder, at du ikke
behgver vaere saerligt opmaerksom péd vitaminindholdet i vores
fodevarer for at sikre, at du fér nok vitaminer, men det er vaerd
at bemaerke, at specielt vitamin D og vitamin E har betydning i

relation til hjernens funktion.



Vitamin A

...er et fedtoplgseligt vitamin og kan kun optages sammen med fedt i kosten. Vitamin A kan
opmagasineres i kroppen, primaert i leveren og fedtvaevet. Det er derfor ikke lige s& nadven-
digt, at Vitamin A indtages dagligt, som tilfaldet er med andre vitaminer. Mangel pd Vitamin
A farer fx til natteblindhed. Vitamin A findes naturligt i en lang raekke fadevarer, heriblandt
guleradder, broccoli, kal, lever m.fl.

Vitamin B

...er et vandoplgseligt vitamin og skal tilferes kroppen dagligt, da vitaminet ikke kan lagres i
kroppen. Vitaminet er med til at sikre den normale funktion af hjernen og de @vrige organer i
kroppen, og mangel kan medfgre hukommelsestab samt fgleforstyrrelser. Gode leveranderer
af Vitamin B er f.eks. hele korn, kartofler, bananer, linser, chili og banner.

Vitamin C

...tilherer gruppen af vandoplgselige vitaminer og skal tilferes kroppen dagligt, da det ikke
kan lagres i kroppen. Vitaminet er med til at sikre den normale funktion af hjernen og de gvri-
ge organer i kroppen. Det er et kraftigt virkende antioxidant med en beskyttende virkning pé
kroppens celler. Vitamin C har ogsé betydning for funktionen af mange af kroppens enzymer.
Vitamin C findes iseer i citrusfrugter.
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Vitamin D

...harer til de fedtopleselige vitaminer og kan kun optages sammen med fedt i kosten. Vita-
minet kan opmagasineres i kroppen, primaert i leveren og fedtvaevet. Det er derfor ikke lige
sd ngdvendigt, at Vitamin D indtages dagligt. Vitamin D er tidligere kun sat i forbindelse med
opbygningen af knoglerne, men nyere forskning peger imidlertid pé, at Vitamin D formodent-
lig ogsd har stor betydning for hjernens udvikling og funktion.

Vitamin D receptorer er udbredt i hjernen og isaer i de omrdder, der har med hjernens funk-
tioner og hukommelsesprocesser at gare. En raeekke unders@gelser tyder pd, at mangel pé
vitamin D er meget udbredt.

Vitamin D er specielt ved, at det faktisk godt kan dannes i huden og at dannelsen stimuleres
af solskin. Fdr du ikke tilstraekkelig solskin, er du derfor szerligt udsat. Dannelsen af vitamin
D i huden er altsd yderligere en god grund til at komme ud i den friske luft og nyde solen -
specielt pd de mere nordlige breddegrader. Vaelg fadevarer, der indeholder vitamin D; f.eks.
fiskeolie, laks, sardiner.

Vitamin E

...er et fedtopl@seligt vitamin og kan kun optages sammen med fedt i kosten. Det kan opma-
gasineres i kroppen, primaert i leveren og fedtvaevet. Det er derfor ikke lige sd nedvendigt, at
dette vitamin indtages dagligt, som tilfaeldet er med de vandoplgselige vitaminer. Vitamin
E er et antioxidant og bidrager til beskyttelse af cellerne i kroppen, herunder nervecellerne.
Vitamin E findes i mange ngdder og i frugter.
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Neringsstoffer og sund te

?
}1

Gron te

Grgn te er gennem mange dr blevet kaldt en szerlig sund drik. Derfor er der ogsa foretaget en del undersggelser af, om grgn te har en
gavnlig effekt pd sd forskellige sygdomme som kraeft, blodprop i hjerne og hjerte, dissemineret sclerose, demens og Parkinsons sygdom.

Der er ingen tvivl om, at indholdet af koffein, teofyllin og teobromin, som alle har en stimulerende effekt p& nervesystemet, kan modvirke
sevnighed og uoplagthed - og dermed sikre den opmaerksomhed, der er vaesentlig ved indlaeringen af nye ting. Gran te laves som den
almindelige, sorte te, af blade fra te-planten. I modsaetning til den sorte te standses iltningen af bladene pé et tidligt tidspunkt. Det be-
tyder, at indholdet af koffein, teofyllin og teobromin er noget lavere end i almindelig te, og at indholdet af antioxidanter er noget hgjere.
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Uridin

Uridin findes isaer i rarsukker og tomater og er et forstadie for nogle af de fedtsyrer, der ind-
gdr i opbygningen af dine nerveceller. De enzymer, der er involveret i opbygningsprocessen,
stimuleres af uridin, s dannelsen af fedtsyrerne fremmes. Uridin stimulerer ogsé mange af
de gener, der er ansvarlige for dannelsen af forbindelser mellem nervecellerne.

Cholin

Cholin er et stof, der er essentielt for din krops funktion og skal indtages gennem din mad.
Det er klassificeret som et vitamin B og findes isaer i &g, soja, linser og lever. Cholin er et nad-
vendigt forstadie for nogle af de fedtsyrer, der er en vigtig del af nervecellernes membraner
og har stor betydning for deres signalegenskaber. Cholin er desuden nedvendigt for acethyl-
cholin, som sikrer overfgrelsen af signal fra dine motoriske nerveceller til dine muskler og ind-
gdr ogsd i de netveerk i din hjerne, der har med indlaering, felelser og hukommelsen at gare.
Produktionen af fedtsyrer og acethylcholin i hjernen forgges, nar du spiser mad med cholin.




Derfor er fisk godt!
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Hvorfor er det sa sundt at spise fisk? Det har leenge vee-
ret en del af de almindelige kost-anbefalinger at spise
meget fisk — helst to gange om ugen.

Arsagen til det er, at fisk indeholder en sammensaetning af
fedtsyrer, der ser ud til at kunne beskytte imod blodpropper i
hjertet og hjernen.

Det seerlige ved omega 3 fedtsyrerne er, at menneskets krop
kun i meget begraenset omfang er i stand til at danne dem - og
vi er derfor ngdt til at indtage dem igennem kosten. De er det,
man kalder, essentielle fedtsyrer, fordi de er nedvendige for at
sikre normal udvikling og funktion af kroppens vaev og organer
- herunder hjernen.

Ndr fedtsyrerne har en beskyttende effekt mod blodpropper,
skyldes det, at de bidrager til at heemme blodets starkning, men
det er ikke den vaesentligste grund til at de er af interesse i re-
lation til hjernens udvikling og funktion. Hjernen bestdr nemlig
hovedsageligt af fedt - ca. 60 % - hvoraf halvdelen udgeres af
polyumaettede fedtsyrer. Omega 3 fedtsyrerne indgdr i opbyg-
ningen af nervecellernes membran og er helt ngdvendige for,
at nervecellerne kan fungere og kommunikere med hinanden.
Omega 3 fedtsyrerne stimulerer produktionen af en raekke vigti-

Viden

ge faktorer for nervecellernes plastiske forandringer i forbindel-
se med hjernens udvikling og traening.

Nu ville det jo vaere nemt, hvis det hele var s& simpelt som at
sige, at vi bare skal spise s& meget fisk, som muligt, men det er
det desvaerre ikke.

For det farste er det vaerd at overveje, hvilken slags fisk du spi-
ser. Det er s&dan, at jo federe fisken er, jo mere omega 3 fedtsy-
re indeholder fisken, og der er meget stor variation i indholdet
blandt forskellige fisk, men de sdkaldte ‘fede’ fisk som laks, ma-
krel og sild er klart topscorere. Derudover skal du vaere opmaerk-
som pd, at den samme fiskeart kan indeholde meget forskellige
mangder omega 3 fedtsyrer afhaengigt af, hvor de kommer fra.
Laks fra dambrug indeholder f.eks. lavere mangder end vilde
laks.

Et andet vaesentligt problem er, at miljagifte som fx kviksalv op-
hobes i fiskenes fedtvaev - specielt hos de fede fisk. I dag kan
man ogsé indtage fiskeolie i pilleform. Der skal man blot igen
vaere opmaerksom pd, at mange af dem kun indeholder relativt
sma mangder omega 3 fedtsyrer.
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p' | Holdet bag

' | Helene Elsass Center

Det overordnede mal for arbejdet pd Helene Elsass Center er at
skabe starst mulig aktivitet og kontrol over eget liv samt selv-
steendighed, selvveerd og social integration for mennesker med
cerebral parese.

For at na dette mal arbejdes der med fem kerneomrader:

* Helene Elsass Center udvikler individuelle traeningsprogrammer
og laeringsprogrammer.

* Helene Elsass Center gnsker at give mennesker med cerebral
parese samt pargrende selvindsigt, forstdelse og viden

* Helene Elsass Center udfgrer forskning og vidensudvikling bl.a.
med baggrund i data fra egne interne undersggelser

* Helene Elsass Center afholder seminarer og konferencer med
det madl at opgradere og udvikle viden om cerebral parese

e HEC Care er et specialistcenter for cerebral parese

Den viden og indsigt, der er indsamlet pda Helene Elsass Center,
har bidraget til, at vi i dag ser mere lyst pd mulighederne for
mennesker med cerebral parese end tidligere. Viden har skabt
baggrund for hab. Her kan du laese mere: elsasscenter.dk.
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Food for Brains er udviklet 1 et teet samarbejde mellem kokke, forskere og terapeuter. Du kan mede dem her:

Nikolaj Kirk, Kok

Nikolaj Kirk er udleert fra Hotel Imperial og har veeret kekken-
chef pd Restaurant Olsen, Hotel Skovshoved og Formel B.1 2003
blev han selvstaendig med Kirkfood, der rddgiver om mad. Siden
2007 har han drevet radgivningsvirksomheden Kirk+Maarbjerg
sammen med Mikkel Maarbjerg samt kekkenudstyrsvirksom-
heden Endeavour. Nikolaj har i en periode vaeret fast kok i Go’
morgen Danmark, og har desuden vaeret madskribent i bl.a.
Berlingske Tidende og Politiken.

Mikkel Maarbjerg, Kok

Mikkel Maarbjerg kalder sig bdde kok og kogemand. Han har
arbejdet pa adskillige Michelin-restauranter i Danmark og i ud-
landet, og han stod selv bag restaurant Ensemble, der blev be-
lennet med 2 Michelin-stjerner. Derudover har Mikkel Maarbjerg
engageret sig i velggrenhedsarbejde. Han er som naevnt en
del af virksomheden Kirk+Maarbjerg, hvor de bl.a. rejser landet
rundt for at rddgive om mad og gastronomi. I 2012 udgav de
sammen kogebogen Middagsmad.

Bente Kiens, Professor

Bente Kiens er professor ved Institut for Idraet og Ernaering, Mo-
lekyleer fysiologi pd Kebenhavns Universitet. Hun forsker i ernae-
ring og fysiologi og deres sammenhaeng. Bente har i en drraekke
arbejdet taeet sammen med Helene Elsass Center for at finde nye
veje til optimering af livet for bern og unge med cerebral parese.
Forskningen er fokuseret pd de muskulare mekanismer, som
aktiveres i forbindelse med fysisk aktivitet og fysisk traening,
samt hvorledes de pdvirkes i relation til ernaering.

Jens Bo Nielsen, Professor

Jens Bo Nielsen er professor ved Institut for Idraet & Institut for
Neurovidenskab og Farmakologi. Jens Bo forsker i, hvordan hjer-
nen og rygmarven styrer bevaegelser. Han har gennem flere ar
arbejdet taet sammen med Helene Elsass Center for at finde nye
veje til forbedring af livet for barn og unge med cerebral parese.
Han interesserer sig forskningsmaessigt isser for, hvordan hjer-
nen kan blive bedre til at styre bevagelser gennem traening og
fysisk aktivitet.
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Jern

Se pd side 4 og fd overblik over, i hvilke opskrifter
naeringsstofferne, mineralerne og vitaminerne anvendes.




t| ale. Ngjagtig som med ‘rigtige’ motorer, sa er det
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