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Har du savnet brad pa menuer-1? Det har vi.
Derfor elsker vi allerede disse fire look-a-likes
fra Thorbjorg Hafsteinsdottirs nye kogebog.
De er fyldt med komplekse kulhydrater, giver
et stabilt blodsukker og gar dig glad.

Af Thorbjérg Hafsteinsdottir Foto Andreas Wiking
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O Knakbrod

med sesam

200 g fuldkornsrugmel

5 g fint havsalt

1dl sesamfro

5 g pressegzer (eller alm. geer)
13 dl vand (ca. 20 grader)

Bland mel, salt og sesamfro i en
stor skal. Pisk geeren sammen
med vandet og held de torre in-
gredienser i. Bland til en klistret
klump. Dzk skédlen med et fug-
tigt viskestykke og lad dejen hvi-
le i 3 timer.

Du far brug for to bageplader.
Huis de ikke er slip-let, sa beklaed
dem med bagepapir. Fordel de-
jen pa hver bageplade med en dej-
skraber og form et rundt 1 centi-
meter tykt knaekbrad. Hvis dejen
bliver for ter, s stenk den med
lidt vand. Drys rugmel pa dejen.
Dak begge plader med et viske-
stykke og lad dem have pé et lunt
sted i1 time, eller til de er haevet
til dobbelt tykkelse.

Forvarm ovnen til 200 grader.
Skeer kanterne til, si brodene bli-
ver runde og flotte. Brug resterne
til nzeste knakbrod, hvis du skal
bage flere. Bag dem midt i ovnen
ica. 40 minutter, eller indtil de er
torre og sprode i kanten. Lad dem
kole af og knek dem i passende
stykker.

Glutenfri? Sa er hor-
frabollerne et hit. Brug
dem som mellemmaltid
eller efter treening. Og si
er de oven i kabet gode
for fordgjelsen!

c& Horfroboller

CA.10 STK.

200 g solsikkekerner

250 g horfro

300 g malede mandler
500 g guleradder

Revet skal og saft fra

1stor citron

6 xg

1 spsk xylitol (netspiren.dk)
% tsk havsalt

1tsk kanelpulver

1tsk allehandepulver

3 tsk finthakket ingefaerrod

"+ E-VITAMIN - __
Mandler har et
. hgjtindhold af
< E-vitamin, somer :
godt for hjerne -

. oghjerte. .

Kom solsikkekernerne i en blender eller
kokkenmaskine og mal dem fint. Det sam-
me gor du ved horfre og mandler. Riv gu-
leradderne fint med et rivejern eller i din
kekkenmaskine. Kom ingredienserne i en
skél sammen med krydderier og g og rer
det hele godt sammen. Fordel som boller
pé en bageplade bekleedt med bagepapir.
Forvarm ovnen til 160 grader og bag boller-
ne 34 til 45 minutter alt efter bollernes stor-
relse.
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:Undersogelser viser,",

. atterrede figner
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* indeholder masser : "=,

af foryngende
-, antioxidant.
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& Figenbrod med noddemix

1BR@D

125 g hasselnagdder
125 g mandler

2 poser figner

3ag

40 g kokosolie

40 g valngddeolie
100 grisflager

4 tsk stodt ingefaerrod
1tsk stodt allehande
Y tsk vaniljepulver

2 tsk vinstensbagepulver
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Indstil ovnen pé 180 grader. Hak nedder og mandler i food-
processoren eller brug kniven. De skal hakkes groft, si de
skal ikke kere i ret lang tid. Tag dem op og leeg til side.

Kom figner, g og fedtstof i maskinen og ker til dej.
Bland nu figen-segge-massen i skilen med ngddemix og til-
set de ovrige ingredienser til en tyk dej. Bekleed en bredform
med bagepapir, sa dejen ikke haenger i. Bag midt i ovneni 45
til 50 minutter, eller til den har fiet gylden, sprad farve.

Den ene pose figner kan evt. erstattes af en pose abriko-
ser. Mangler bredet at samle sig lidt? Leaeg det i koleskabet
natten over.

Tip! En skive figenbred med Manchego ost og et glas rod-
vin som dessert er en oplevelse, du ikke ma snyde dig selv for.
Prov ogsd kvedemarmelade, gedeost eller tomatchutney:

SPIS DIG YNGRE. Sparg dig selv,
hvordan du gerne vil se ud, og hvem

du gerne vil vaere om 10-15 ar? Er sva-
ret, at du gerne vil se endnu bedre og
yngre ud, sa prev disse opskrifter...

Sadan indleder ernaeringsekspert
Thorbjoérg Hafsteinsdottir sin nye op-
skriftsbog ,, Spis dig yngre". Bogen er
en opfalger til bestselleren ,10 ar yng-
re pa 10 uger” og handler om, hvordan
du kan spise dig til mere energi, vel-
veere og et yngre udseende.

.For mig er mad meget mere end
noget, som skal gare mig meet. Mad
skal forsyne min krop med energi og
overskud til at ggre det, jeg har brug
for," fortzeller Thorbjorg.

Principperne bag de 100 nye, for-
yngende opskrifter er de samme som
i forgaengeren. Nul tilsat sukker. Nul
raffinerede kornprodukter. Nul darligt
fedt. Og i stedet masser af gkologisk
frugt og grent, der giver kroppen no-
get at arbejde med. Men lidt er der al-
ligevel zendret pa. Meelk og gluten er
kommet en smule frem fra skamme-
krogen.

.Jeg er ikke fanatiker. Jeg har ikke
en forestilling om, at alle skal vaere
gluten- og meaelkefri for at veere lykke-
lige og have det godt. Nogle kan spise
sukker, gluten og meaelkeprodukter og
samtidig have det godt, mens andre er
nedt til at vaere 100 pct. fri for alle tre
fedevaregrupper for at vaere i balance.
Det vigtigste er at finde ud af, hvordan
du har det bedst,” siger Thorbjorg.

| bogen finder du laekre opskrifter
til sult i alle sterrelser - ogsa den vir-

kelig syndige S dl P
og se@de af slag- I gyn%‘el
sen. Uhm. Spis | J—
dig yngre ud- ¥

kom 27. august
pa Politikens For-
lag, 249,95 kr. Se
thorbjorg.dk

<O Perebrod

DEJ:

1dl sojamzelk

200 g fintmalet fuldkornsspelt
15 g pressegr (eller alm. gzer)
1eg

25 g kokosolie

FYLD:

6 medium store pzerer eller bler
300 g gedesmoreost (alternativt
300-400 g hytteost)

2xg

3 spsk xylitol (f.eks. netspiren.dk)
1 spsk fuldkornsspeltmel

2 tsk stodt ingefaerrod

KRYMMEL:

150 g koldt smor (alternativt ko-
kosolie, men det er ikke nzer sa godt)
200 g fintmalet fuldkornsspeltmel

1 tsk vaniljepulver

1spsk stadt kanel

3 spsk xylitol (netspiren.dk)

Lun sojamzlken, til den er finger-
varm. Kom halvdelen af speltme-
let i en skal, lav hul i midten og
smuldr geeren i hullet. Tilsaet so-
jamaelk og ror sammen. Ror sa
speltmelet ind i veesken, til du har

cece e, £
. F.
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P FULDKORI\i.'.-?" "~
. som kan vzaere med " _;:._‘f-'.‘?
. til at forebygge : - e
:diabetes, hjerte-kar- ; s
"sygdomme og visse-’
krafttyper. .-

Cese

Peerebrodet er'e
lem brad og kage. Til e
varm te, men ogsa til aften til

ngﬂg@mg mel=

ag med en kop
gct laks.

en groddej. Kom mere melk i, hvis der mangler. D&k med et
viskestykke. Stil dejen lunt og lad den haeve i 30 min. Tilsaet nu
g, olie og lidt mere sojamelk i dejen. Sl den ned og alt den
med resten af speltmelet (tilset evt. lidt mere, hvis det er nod-
vendigt), indtil du har en bled, let dej i haenderne. Lag den til-
bage i skalen og lad den have yderligere 30 min.

Skrel paererne, halver dem og skar kernehuset fra. Ror ge-
deost med g, xylitol, speltmel og ingefeer. Stil ovnen pa 190
grader. Pres dejen i en rund, smurt springform. Smer et tyndt
lag ostecreme pa overfladen af dejen. Anret paerestykkerne,
side om side, med sdrsiden nedad og pres dem let ned i dejen.
Kom resten af ostecremen over. Gor krymmelen klar ved at
smuldre fedtstoffet i speltmelet, vaniljen, kanelen og xylitolen.
Spred den oven pa parerne, sa det deekker. Bag 30-35 minutter.
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