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Hjeelp os med at gore materialerne bedre! BAU transport og engros er en
BAU transport og engros anvender bruger- del af BFA transport, service,
nes bedemmelse af materialerne til at blive turisme og jord til bord.
bedre. Materialerne evalueres i en vis peri-

ode efter deres offentliggerelse. Alle kan

bidrage til evalueringen pa hjemmesiden

www.bautransport.dk
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Valget er dit
Tre muligheder: Nemt - Hurtigt,
Sundt og Godt eller Hyggeligt

Sundhed er ikke kun fraveer af sygdom, men et fuldsteendigt kropsligt, sjeeleligt og socialt velbefin-
dende.

"Jo tak, det gar, som det plejer”, svarer du maske, nar nogen spgrger. Eller "Jo, det gar sdmeaend me-
get godt”.

Inderst inde ved du maske godt, at det ville veere godt for din sundhed, hvis du spiste en anelse sun-

dere, skiftede de sidste fire kopper kaffe ud med en liter vand og blev bedre til at undga den ellers
“velfortjente hyggekage”.

Hvis du gor det, du plejer at gore, far du det, du plejer at fa.
Hvis du vil noget andet, ma du gere noget andet!
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Sma skridt og delmal

Yﬁf.':;in-i

Nar vi taler om sundhed, sa ved vi, at nar nye sunde vaner skal
integreres, er det saerdeles vigtigt med delmal og samtidig vigtig at vide, hvor-
dan du takler dine gamle triggere.

Delmal

Hvis du gerne vil lykkedes med en sundere livsstil, sa har det stor betydning for resultatet, at du laver
et mal men med mindre og overskuelige delmal. Sa er det nemmere at holde ved. Forestil dig, at dit
mal er at bestige Mount Everest, lgbe en maraton eller tabe 20 kg.

Hvis vi bliver i billedet af, at du skal bestige Mount Everest, ber du lave dig nogle delmal, hvor du
f.eks. giver dig selv lov til at nyde udsigten og veere lidt “selvfed” over, at du allerede er kommet til
Camp 1 ud af 5, inden du rammer toppen og herved malet. Hvor lang tid du bliver staende pa Camp
1, er ikke sa afgerende, men derimod betydeligt at du ikke gar tilbage, men finder fodfaeste og afseet
til naeste etape.

Triggere

Hvis du gerne vil spise mindre usundt, sa kan du overveje, hvordan du undgar at blive fristet. Det kan
veere synet eller duften af kager, der trigger dig. Hvis du for eksempel er pa tankstationen for at tanke
og betale, og du ved, at kagerne ligger ved siden af kasseapparatet, sa kan du bevidst veelge at betale
ved standeren, sa du ikke trigger den gamle vane. Herved vil du langsomt afvaenne dig en gammel vane
og tilvaenne dig en ny.
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"Et mal uden en plan er
blot et gnske”

“Jeg burde ogsa tabe mig” eller “jeg skal ogsa motionere mere” er udsagn, vi herer de fleste danske-
re sige pa vej gennem livet. Men der er stor forskel pa andelen af de, der blot gnsker det, og andelen
der gor det.

Hvis du tror, at en sundere madpakke kommer dumpende i postkassen, eller daglige gature er noget,
der sker ved bare at @nske sig det kraftigt nok..... sa tager du fejl!

SMART er en model til dig, som maske har brug for hjelp til, at dit enske skal blive til en plan, der

lykkes.
SMART-modellen Mening Eksempel
for malseetning
Specifikt Hvad er dit mal? Skriv det ned, sa Jeg ensker at ga en maraton i lgbet af en
dine mal bliver konkrete og ikke arbejdsuge og mit mal er ndet, nar min
kun et gnske med en konkret plan. skridtteeller star pa 42 km.
Malbart Malet skal veere malbart. Du kan lgbende kigge pa din skridtteel-

ler og se, hvad antallet af skridt er, og du
bliver bekreeftet i, at du er pa rette vej.

Attraktivt Du skal synes, at malet er veerd at Du er motiveret for at ga en maraton og
straebe efter. ved, at du vil fele dig glad og stolt, hvis du
nar dit mal.
Realistisk Du skal veere realistisk og kun saette Du har vurderet, at det rent faktisk er mu-
et mal, som du tror 100% tror pa. ligt for dig at ga 42 km i lgbet af en uge.
Tidsbestemt Du skal vide, hvornar du er i mal. Din tidsfrist skal vaere realistisk og konkret,
som f.eks. at sendag aften er du i mal med
dine 42 km.
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Aftale med dig selv -
simpel plan for i morgen

Aftale med
mig selv

Mindre madpakker

Godt med grontsager

Spis stéende

Derik wand

SISISIS

En sund livsstil kraever disciplin og en daglig snak med dig selv.
Det er ingen kunst at beslutte sig for at motionere eller spise sundere. Kunsten er at gore det og fort-
seette med det. At holde sine fortsaetter ogsa nar det feles besvaerligt, og du bliver udsat for fristelser.

Det er sa let at miste modet og falde tilbage i gamle vaner, for vaner kan vaere sveere at aendre. Det er
derfor meget vigtigt, at du ever dig i at planleegge dine delmal og nye rutiner.

I begyndelsen er du sikkert meget optimistisk og tror, at denne gang bliver gangen, du sejrer. Du er
overbevist om at kunne undga fristelserne, og du klarer dig steerkt igennem de forste par dage. Dage
som bliver til uger. Men efter et par uger glemmer du maske den sunde madpakke, det er morkt, og
der var ikke mere i fryseren. Naeste dag ger du det samme, da du er treet efter en lang arbejdsdag,
og pludselig er der gaet lang tid, og du sidder maske tilbage med fglelsen af at veere utilstraekkelig
og ikke have nok disciplin. Du bliver skuffet over dig selv og ender med at erkleaere din plan fallit for,
hvad skulle det nu nytte.

Du kan lzere af dem, som er lykkedes

Forskellen pa dem det lykkedes for med positive vaner, og dem, det ikke lykkedes for, er farst og
fremmest forskellen pa, hvordan de teenker. Den made du teenker og planlaegger pa betyder alt.

Du skal tro pa projektet og teenke, jeg kan, jeg vil, jeg skal - i stedet for at tvivle og have mistro til din
egen viljestyrke. Dine tanker og din indstilling vil hjeelpe dig til at na malet.

Hver handling du foretager, kommer af en tanke eller et indre billede af det, du kan gare. Derfor

vil det hjeelpe dig, at du tager styringen, laver nye sunde planer og rutiner, teenker nye tanker om

dig selv og det, du gerne vil opna. Dine tanker skal veere positive, og du skal kommunikere positivt
med dig selv. Jeg kan, jeg vil og nu, ger jeg det. Skriv det ned. Det hjeelper dig selv med at fastholde
planen.
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Vand

Godt
inden maden
men ogsd godt
uden mad

Drik et stort glas vand inden du drikker din morgenkaffe.

At drikke vand pa tom mave hjaelper kroppen med at fjerne affaldsstoffer og kickstarte din dag med
foreget velveere, et eventuelt veegttab og generelt bedre helbred.

75% af dine muskler, 90% af hjernen, 22% af knogler og 83% af dit blod bestar af vand.

Vand er spraengfyldt med sundhedsmaessige fordele, som er altafgerende for din sundhed. Derfor er
vand den perfekte kilde til at slukke den veerste sult med. Et godt tip er, at drikke et stort glas vand
inden du spiser et maltid. Pa den made far du stillet den veerste sult.

Hvor meget vand skal jeg drikke om dagen? Eksperter anbefaler, at du drikke ca. din veegt X 0,03. Sa
vejer du 85 kg, skal du drikke ca. 2,5 liter vand pr. dag.

Det siger sig selv, at du skal drikke mere, hvis det er varmt udenfor. Nar du treener, har du ogsa brug
for at drikke mere. Jo mere du sveder, desto mere veeske mister du. Hvis du ikke erstatter vaesketabet,
sa risikerer du udterring, hvilket indebaerer en darligere cirkulation og udholdenhed.

Naesten 2/3 af dit kropsvaev bestar af vand. Jo mere fedt du beaerer pa, desto mindre andel vand har
du. Jo flere muskler desto mere vand, da muskler indeholder meget mere vand end fedt.

Vand findes inde i kroppens celler. Det leder ilt til musklerne, og maelkesyre og affaldsstoffer vaek fra
musklerne. Det er ogsa vandet i kroppen, der regulerer kropstemperaturen, nar du sveder, og huden
afkeles.

0 kalorier i vand

Hvis du hver dag drikker 1 liter juice og udskifter det med 1 liter vand, og ellers ikke sendrer pa andet,
vil du pa 12 maneder tabe dig ca. 18 kg.
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Sukker gor intet godt for
din krop

Dagligt forbrug i 1dr =
9000 sukkerknalder
T —

% liter juice/sodavand =
25 sukkerknalder.

Sukker bliver til kalorier i kroppen, og kalorier, som du ikke forbruger, bliver deponeret som fedt.
Sodavand, juice og saftevand indeholder sukker og frugtsukker, som er hurtige kalorier. Sodavand er
helt uden vitaminer og mineraler og kaldes derfor tomme kalorier.

Hvis du udskifter ¥2 liter juice eller sodavand med ¥ liter vand, vil du spare din krop for naesten
10.000 stk. sukker om aret! Hvis du omseetter det til kalorier, vil det kunne betyde, at du kan tabe dig
ca. 9 kg i lobet af de naeste 12 maneder.

Hvad sker der i kroppen, nar du far sukker

Nar du drikker juice med frugtsukker, eller spiser slik med sukker, vil dit blodsukker stige. Nar blodsuk-
keret stiger, skal kroppen producere insulin, som kan fa sukkeret veek fra blodet og ud i dine celler.
Insulinen vil seenke sukkerindholdet i dit blod. Desveerre sker der ofte det, at nar kroppen far sa me-
get sukker pa én gang, sa far den et mindre “sukkerchok”. Kroppen skynder sig sa at producere mere
insulin, sa sukkeret hurtigt kan komme veek og ikke ggre skade pa dine organer. Uheldigvis betyder
det ogsa, at blodsukkeret kan fa et niveau, hvor blodet nzesten bliver tamt for sukker. Det har du
maske oplevet, hvis du har spist meget slik eller sukker, sa er det som, om at kroppen bliver ved med
at kraeeve mere og mere sukker.

En negativ cirkel er startet, og et ustabilt blodsukker vil langsomt traette insulin produktionen. Du vil
langsomt fgle dig mere og mere treet. Din koncentration vil sveekkes og din reaktionstid vil forringes.
Diabetes 2 kan veere en felge af ustabilt blodsukker, men heldigvis er diabetes 2 en livsstilssygdom,
som kan behandles med gode sunde kostvaner - masser af grgntsager og god motion.

Lasning: Drik vand - sluk tersten i vand!
og brug juice og sodavand som en lille dessert eller belgnning.
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Mindre madkasse, mindre » \v.4
portioner og nej tak til 2. omgang

Din krybdyrhjerne og dit medfedte kraeemmergen er arsagen til, at du spiser for meget.
Du kender sikkert det at blive tiltrukket af store portioner og gode tilbud. Det kraever viljestyrke, at
skulle sige nej til to kager, nar de naesten koster det samme som én kage.

Spis mindre

I 2018 har vi med flere overveegtige end normalveegtige danskere slaet ny rekord. Det mest pudsige
er, at den mest simple og effektive metode til at forebygge overvaegt er at spise mindre.

S& hvorfor er det SA sveert? Hvorfor spiser vi mere og mere?

Det gor vi blandt andet, fordi vores emballage er blevet storre. Sodavandsflaskerne blev til %2 liters
flasker, og mange slikposer er blevet dobbelt sa store pa 10 ar. Det betyder, at vi ikke leegger maerke

til, at vi spiser mere og mere, for du har jo stadig kun spist én pose slik og drukket én sodavand.

Hjeelp derfor dig selv ved at kebe en mindre madpakke, bruge mindre tallerken og evt. kabe en
storre botte til salaten og det, som du gerne vil have mere af - og selvfglgelig en stor flaske til vand.
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| morgen!

Fristelser

Maske kender du det godt, “I morgen skal det veere slut med sodavand, og fra i morgen vil du spise
sundt ogog og ......

Vi mennesker har en tendens til at ville nyde i dag og yde i morgen. En anden made at sige det pa er,
at vi har en tendens til at have bedre intentioner for vores fremtidige valg end for de valg, vi tager
lige nu og her.

At handle nar du er sulten, er rigtig dumt! Indkebskurven bliver fyldt med flere impulskeb end den
ville, hvis du havde kgbt ind, nar du var maet, og hvis du kebte ind med en indkgbsseddel i handen.

Planleeg dine indkeb og ger det til vane at handle til en uge ad gangen. Du vil blive fristet faerre
gange. Ved at kabe ind til en uge af gangen kan det betyde, at du hen over en uge ender med at
kebe langt mindre af det usunde, end du normalt ville have gjort.

Har du lange arbejdsdage, kan det veere sveert at na handle i butikkerne. Sa kan det maske veere en
hjeelp at handle pa nettet og fa det leveret, sa den sunde mad star klar, nar du kommer hjem. Det

er nemt og kan betyde, at din indkabskurv bliver sundere og maske endda billigere. Du fristes heller
ikke af de nybagte palsehorn i butikken, og du kan handle hele degnet og fa det leveret, nar det pas-
ser dig.

Huskeregel

kob ind til en uge af gangen
kob ind efter du har spist
keb ind online
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Kalorie taethed

M Fransk hotdog =

Receptorer i maven forteeller, om mavesaekken er fuld eller ej, og om du er meet eller sulten. Ved at
spise mange grenne fibre, kan du spise starre meengder for samme kalorier. Som du kan se pa tegnin-
gerne, er der den samme maeengde kalorier i alle tre maver, men hvis du har spist den franske hotdog,
eller den smarklat som ligger og flyder i den forste mave, vil du hurtigere blive sulten igen. Recep-
torerne i maven vil registrere, at maven er ved at veere tom, og den sender besked til hjernen om at
udlgse folelsen sult. Derfor er det rigtig smart at spise mange grentsager og grove fuldkornsproduk-
ter, fordi det indeholder fa kalorier og fylder meget i maven.
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Ta' hjertet med pa en frisk
"tissetur”

Parker din bil en frisk spadseretur veek fra toilettet, og du vil kunne motionere dit hjerte, dine lunger,
fordgjelsen og kredslgbet. Pulsen stiger, og dit blod vil flyde hurtigere. Alt sammen er kun godt for
dit helbred.

Darligt kredslgb, tunge kolde ben og veeskeophobninger er alle symptomer, som du og andre med
stillesiddende arbejde kender til, og som du ganske enkelt kan afhjeaelpe med flere sma gature i lobet
af din arbejdsdag.

Det er vigtigt at fa nok motion, men chaufferer oplever, at det kan vaere sveert at fa rort sig nok i
lebet af dagen. Ifelge en undersggelse fra USA rapporterede flere chaufferer, at de oplevede det,

at mangle tid og plads til at udfere motion som barriere for at dyrke motion. Derfor er det seerligt
vigtigt at gribe de muligheder, der trods alt er at finde i det sma for at fa mere motion og bevaegelse
i arbejdstiden. Geor det til vane at holde en 2 minutters gdtur fra toilettet og maske ga en ekstra tur
omkring bilen, inden du seetter dig foran rattet igen.

Du kan maske synes, det er fjollet og uden seerlig betydning at ga 300 m for at komme pa toilettet,
men for hvert skridt du gar, vil det positivt pavirke din sundhed. Sa prgv, om du kan vende tankerne
veek fra det besveerlige, og hen imod den gave du giver dig selv, ved at ga og bevaege dig mere.

Bau transport har pa bevarryggen.dk under
gvelser samlet et raekke gode gvelser, som
du kan lave i Igbet af din arbejdsdag. Der er
bade gvelser, som du kan lave, nar du holder
en kort pause, og gvelser som er bedst eg-
nede ved leengere stop.

Branchearbejdsmiljgudvalget

for transport og engros




SUNDHED PA FARTEN

Spis staende

Det siger sig selv, at nar du er pa farten, sidder du alt for meget ned. Det kan have negative sund-
hedskonsekvenser at sidde ned for mange timer om dagen.

Normalt vil man anbefale at sidde ned og spise, men hvis du sidder meget i forvejen, anbefaler man,
at du sa ofte som muligt - star op og spiser din mad.

Rastepladser rundt i landet har allerede flere sta-spise-pladser, hvor du kan sta og nyde bade maden,
den friske luft og samtidig fa rettet ryggen og forbedret dit kredslab.

Salat pa glas eller i plastbgtte

Der findes ikke noget veerre end en slatten vad salat. Det findes der et tip til!
Lav din salat i et glas eller en anden beholder, du kan lukke teet til, sa er den nem at tage med, uden
du har salat og dressing over det hele.

Nar du bygger din salat op i nedenstdende raekkefelge, kan du lave Nar du skal spise salaten,
den klar om aftenen, uden at den bliver sjasket til neeste dag: tager du en gaffel og blan-
1. Dressing, marinade, pesto, hummus eller anden dyppelse der ganske enkelt salaten -
2. Kogt pasta, ris, bulgur, couscous, kerner, kogte kartofler og den er sa frisk, som hvis
3. Grove grgntsager, ra eller tilberedte du lige havde lavet den.
4. Fjerkree, fisk, ked, ag, ost eller balgfrugter
5. Blode grentsager og/eller salat Hent mere inspiration hos
6. Evt. frugt Diabetesforeningen
7. Evt. drys; croutoner, nedder, kerner, fre og lignende Diabetes.dk
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Reaktionstid

Blodsukker

Jeg har
ogsa et
ansvar!

———— - -
[

' Kort'
reaktionstid

Projektet "Sikkerhed og Sundhed bag rattet” undersagte i 2008 kostens betydning for trafiksik-
kerhed, psykisk trivsel og risikofaktorer for hjertekarsygdomme blandt lastbilchauffgrer. En forsegs-
gruppe pa 24 chaufferer spiste sundt i blot 14 dage. Samtidig blev de Igbende testet pa reaktionstid,
helbred og humer. To uger pa sund mad og motion betad, at chaufferernes reaktionstid blev forbed-
ret med 16%.

Hvis du ikke synes, det lyder af meget, sa giver det sikkert mere mening, at det betad en reducering
af bremselaengden fra 90 til 0 km/t pa 20 meter - eller hvad der svarer til fire-fem familiebilers sam-
lede leengde.

Transportens Udviklingsfond har pa ‘
baggrund af erfaringerne udgivet en

kogebog med gode rad for chaufferer.
Find rapporten og kogebogen pa tsu.dk

FA EN TOPTUNET MOTOR
0G ET FLOT KARROSSERI
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Dognrytme og maltider

Det er bedst at spise mellem solopgang og solnedgang. Kroppen er bygget til at handtere kalorier
mere effektivt, nar det er lyst, end nar det er markt. Din fordgjelse gar nemlig i dvale, nar merket
saenker sig, og den mad du spiser efter kl.19 og resten af natten, vil ikke blive fordgjet, som det du
spiser tidligere pa dagen, mens det er lyst. Det vil med andre ord sige, at du har nemmere ved at tage
pa af den mad, du spiser, nar det er blevet megrkt udenfor.

Spis morgenmad som en konge
Frokost som en fyrste
Aftensmad som en tigger
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Bakterier i maven

Mine gode
bakterier
skal ogsa
ha” det godt

Der findes bade gode og darlige bakterier. De gode bakterier er at finde i tarmsystemet og dem, skal
du passe godt pa og samarbejde med. De gode bakterier er nemlig med til at sgrge for, at du har et
sundt og effektivt immunforsvar.

Ca. 1,5 kg af din kropsveegt bar veere naturlige bakterier. Det kan lyde underligt, at du skal have sa

mange bakterier i maven og i tarmen, men faktum er, at du har brug for gode sunde bakterier til at
kunne optage madens vigtige neeringsstoffer og for at holde din krop sund og fri for angreb fra de
darlige bakterier.

Er din kost ensformig med for meget sukker, animalsk fedt og uden fibre vil meengden af gode sunde
mavebakterier mindskes — og dit immunforsvar vil svaekkes.

Et hgjt indtag af grentsager og et lavt indtag af sukker og animalsk fedt vil give dig flere og sundere
tarmbakterier.
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Nar usunde vaner skal blive
til gode vedvarende vaner

En aftale
med
mig selv

1

Laeg en plan for dine nye vaner

Det kan veere helt afggrende at laegge en handgribelig plan for dine nye vaner. Hvis du f.eks. plan-
leegger én times treening onsdag klokken 16.00 og én times traening lerdag kl. 09.00, er der langt
storre sandsynlighed for at lykkes, hvis det ogsa bliver lagt i kalenderen, end hvis det er uklart, hvor-
nar, hvor og hvordan du skal treene. Hvis dine mal er klare og preecise, er du allerede godt pa vej.

2

Fa en makker

Hvis det er muligt, sa fa fat i en makker i form af en kammerat, kollega eller noget helt tredje, sa |
Igbende kan minde hinanden om, at | skal huske at traene, eller for eksempel drikke mere vand. En
makker kan ogsa veere en online makker.

3

Del dine succeser med andre

Helt generelt vil du @ge sandsynligheden for at holde trit med de sunde vaner, hvis du indvier familie,
venner og bekendte i dit forlgb. Det kan for eksempel ske via sociale medier.

4

Belgnning

Find noget at belgnne dig selv med, noget som feles godt, men som samtidig ogsa har et sundheds
input i din nye livsstil. Det kan for eksempel veere et stykke kvalitetschokolade, massage, nyt tgj, en
tur i biografen etc.
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Bliv maet med smagssanserne »

Der findes rigtig mange smage, men kun 6 grundsmage. Det er de smage, din tunge kan smage sig
frem til. Er alle 6 grundsmage repreaesenteret i et maltid, siger man, det er fuldendt, og dine smagsleg
bliver tilfredsstillet. Du spiser automatisk mindre, da smagsindtryk er meettende.

Hvorfor bruge de 6 grundsmage?

Sukkertrang om aftenen er et velkendt feenomen. En af grundene til denne trang kan veere, at du
mangler lidt naturligt sedt til dit maltid. Brug derfor noget sodt at afrunde dit maltid med f.eks. en

daddel eller et stykke markt chokolade.

Surt og bittert vil forbedre din fordgjelse og hjeelpe
med at nedbryde og optage maden. Derfor bor alle
dine maltider indeholder noget surt og noget bittert.
Det sure og det bitre vil stimulere mavesyreproduktio-
nen samt galde og bugspytkirtel. Sa har du en treeg
eller lind mave, kan du med fordel prove at tilfgre din
mad noget surt og noget bittert.

Ger madlavning til en leg

At lege med maden er en made, hvorpa du leerer at
bruge de 6 grundsmage. Eksperimentér derfor lidt
med din madlavning og prov f.eks. at lave en portion
spaghetti kedsovs, del den i mindre portioner og til-
seet forskellige ingredienser, der hver giver ny smags-
variation, sa du kan prgve dig frem.

Idéer til din spaghetti kedsovs
mango chutney

sod chilisovs

persille drys

koriander drys

ketchup

karry ketchup

syltede redbeder

syltede graeskar

syltede agurker

kapers

syltet ingefeer

chili

oregano

Salat med dressing af
citron/eddike/olie/salt/honning
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Brug fryseren

Det er nemt
og praktisk

For at det skal lykkedes for dig at spise mere sundt og veelge det sunde alternativ fremadrettet, er det
vigtigt altid at have en sund madpakke Igsning klar.

Det kan veere en stor hjzelp altid at have noget sundt liggende i fryseren, som du kan tage med de
dage, hvor du maske er presset og ikke lige har naet at lave en madpakke.

Gor dig nogle erfaringer med at fryse din mad ned og ta’ det med pa tur. Gem det sidste stykke lasagne,
frikadelle eller rest fra aftensmaden sammen med en pose skraellede gulergdder. Der er masser af mu-
ligheder, uanset om du har en mikroovn i bilen eller e;.

Opskrifterne pa neeste side kan laves i store portioner og fryses ned i mindre portioner, sa de er lige til
at tage op af fryseren og med i bilen — husk gaffel eller ske til suppen.

Spinaten der kan det hele

Frossen helbladet spinat ber du altid have i fryseren. Det kan bruges som det grgnne tilbeher til
naesten alt, og du kan have det med pa farten som tilbeher til din frikadelle eller et stykke laks fra
aftensmaden.

Kom en pose frossen helbladet spinat i en gryde med %2 dl vand. Lad vandet koge og spinaten koge op.
Kom salt, peber, lidt revet muskat og maske en lille sjat flede i gryden.

Du har nu det mest sunde og velsmagende tilbeher til for eksempel et stykke stegt laks eller en frika-
delle.

Spinaten smager ogsa dejligt koldt og kan meget let kommes i en plastbeholder og tages med som
madpakke.
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3 idéer til fryseren

Kal lasagne

500 g gulergdder

500 g spidskal el. hvidkal
500 g hakket oksekad

200 g alm. leg el. redlog

2 fed hvidleg

1 tsk. cayennepeber

2 tsk. spidskommen

4 tsk. paprika

4 tsk. oregano

1 bundt persille kabes frisk og
klippes med en saks

%2 | bouillon terning oplost i
kogende vand

200 g revet ost

8 sma foliebakker

Gulergdder rives og kalen hakkes
fint.

Varm lidt olivenolie pa en varm
pande og sauter gulergdder og
spidskal i tre minutter.

Gor det ad to-tre omgange, og
fordel det i 8 sma foliebakker.
Kom lidt mere olie pa panden,

og brun nu det hakkede oksekad
grundigt.

Hak redleg og hvidlag fint, og lad
det sautere med.

Kom cayennepeber, spidskommen,
paprika og oregano ved, og steg
det hele et par minutter.

Tilseet grofthakket persille, et lille
drys salt og friskkveernet peber.

Vend det hele godt rundt, sa det
bliver blandet.

Fordel blandingen i de 8 foliebak-
ker, og haeld vandet med den
oploste bouillon i og drys til sidst
med revet ost.

Stil foliebakkerne i en forvarmet
ovn ved 190 grader varmluft.
Bages i ca. 30 minutter.

Tag bakkerne ud og lad dem
afkele, seet laget pa og kom dem i
fryseren. Sa er de klar til at tage op
og med pa farten.

Linsesuppe - lige til at
s(n)uppe med pa farten

400 g rede linser

400 g gulergdder

300 g lag

3-4 fede hvidlgg

2-3 cm revet eller finthakket
ingefeer

%2 -1l vand (alt afhaengig af
hvor tyk suppen skal veere)

2 daser hakkede tomater

1 dase tomatkoncentrat

1 dase kokosmeelk (kan ude-
lades, men tilsaet da lidt mere
vand) 2 bouillonterninger
chili (dosering alt afhaengig af
individuel preeference)

2 tsk. paprika

2 tsk. salt peber

evt. frisk ingefaer og basilikum.

Hak leg og gulergdder i tern, put
dem i gryden med ingefeer og
hvidlgg. Steg ingredienserne i lidt
olie og kom 2 bouillonterninger
direkte ned i gryden.

Skyl linserne under koldt vand og
tilseet dem sammen med daseto-
mater, tomatkoncentrat, kokos-
meelk, chili, paprika, salt og peber.

Tilseet en halv eller en hel liter
vand alt efter, hvor tyk en suppe
du kan lide. Linserne suger en del
vand.

Lad suppen koge til linserne er
more. Det tager cirka 15-20 minut-
ter.

Spis suppen straks og kom resten

i plastbatter. Laeg plastbgtterne i

fryseren og du har nu et sundt og
naerende maltid du kan tage med
pa farten.
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Madmuffins - lige til at
gribe fra fryseren

500 g broccoli

200 g lag

2 spsk. olie

200 g valgfri ked (bacontern,
skinketern etc.)

8 &g

200 g revet ost

1 dl skummet - eller minimaelk
2 dI fuldkornshvedemel, gerne
grahamsmel

2 dl hvedemel

3 tsk. bagepulver

1 tsk. salt

peber

20 stk. muffin forme

Taend ovnen pa 180 grader.
Skeer hele broccolien, inklusiv stok-
ken, og leg i sma tern.

Svits broccoli og leg i olien pa en
pande i 3 - 4 minutter, undga at
det tager farve.

Rer seg og @vrige ingredienser
sammen og bland det med gront-
sagerne.

Pensel/spray muffins formene med
lidt olie og fordel dejen heri.
Bages ved 180 grader midt i ovnen
i ca. 35 minutter til de er gyldne og
gennembagte.




SUNDHED PA FARTEN

Opskrift

Fiberboller med Husk

HUSK er et naturprodukt som indeholder enormt mange fibre og bestar af terrede loppefre-
skaller og er helt uden tilseetningsstoffer.

HUSK er ren fiber og seerlig god mod fordgjelses- og kolesterolproblemer. Du kan bruge HUSK
i naermest alle bred, boller og kager. Det smager ikke af noget, men giver en god fylde til
bredet og er sa sundt, at det er dumt at lade veere.

25 g Fiber HUSK

30 g geer

6 dl vand

2dl A38

1% tsk. salt

Y2 spsk. sirup eller honning
500-600 g fuldkornshvedemel

Pensling: Maelk

Start med at piske HUSK og vand godt sammen sa det naermest ligner lim.

Rer geeren ud i creme fraiche el. A38. Bland med HUSK blandingen.

Tilseet salt og sirup og rer mel i dejen lidt ad gangen til konsistensen er til at arbejde med,

men heller ikke fuldsteendig melmaettet.

Lad brgdet haeve under fugtigt kleede i 1% time. Formes til boller, som efterhaever yderligere
en time.

Du kan evt. forme bollerne til sma flade burgerboller, som er lette at bruge som en slags
burgerboller med ked og salat imellem - lige til have med pa farten

Pensles med meelk og bages ca. 15 min ved 200 grader.

Kan fryses.
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Opskrift

Bagt morgengrod

Nem og let morgenmad som er lige til at tage med pa arbejde og seerlig god til dig, som har
sveert at spise lige, nar du vagner.

3 dl havregryn

14 dl mandler (eller andre ngdder)
1 tsk. bagepulver
2 tsk. vaniljesukker
1 tsk. kanel

1 tsk. salt

2 =g

2 spsk. kokosfedt

1 dl maelk

2 spsk. ahornsirup
2 bananer

Hak mandlerne og bland dem godt sammen med havregryn, bagepulver, vaniljesukker, kanel
og salt.

Pisk 22ggene sammen med maelk og ahornsirup.

Mos bananerne og kokosfedt med en gaffel, og rgr det sammen med bade de vade og terre
ingredienser.

Kom bagepapir i en form og fordel blandingen.

Bag havregr@den i ovnen i 20 min. ved 200 grader. Lad den kgle af og skaer nu ca. 12 stykker
"morgengred” til at tage med pa farten.

Kan fryses.
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Ingefaer Shot
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Ingefaer Shot

Gi' dit immunforsvar et boost med et ingefaershot og brug det sunde shot, nar du har trang til noget
sedt, eller har brug for lidt ekstra energi.

Sa let er det at lave 1,5 liter ingefaershots:

2 stk. citroner (citronsaften heraf)

200 - 300 gram smatskaret ingefeer

1,5 | vand

4 spsk. honning

Rens ingefaer og skaer den i sma stykker.

Heeld citronsaft og vand i en gryde sammen med ingefeer.

Lad det simre i 45 minutter, sluk, og lad saften kgle af.

Si vaesken og tilseet honning, tilseet evt. mere eller mindre alt afthaengig af individuel smag.
Heeld ingefaerdrikken pa mindre flasker og ta’ den med pa arbejde.

Brug ingefaershots som dit nye energiboost pa farten.

Holder ca. 30 dage pa kel.
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