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Opskrift: Vinterbasissalat

Opskrift: Luunas dressing

Om Luuna

VELKOMMEN TIL!

Forestil dig en julemaned, hvor du ikke kommer tungere ud af den, end du gik ind i den. Nér jeg husker
tilbage pa tiden, fer jeg lagde min livsstil om, ja sd endte det som regel med lidt ekstra fylde pa sidebenene
i december og en tung falelse i kroppen efter at have spist for mange af fristelserne i lebet af december. Jeg
reber, hvorfor det kan ske, pa side 3.

Jeg giver dig her mine gode rad til, hvordan du far en lettere december, og jeg ter godt love dig, at du vil
fole dig lettere, mindre oppustet, have mere energi og veere meget mere tilfreds med dig selv, UDEN du
behgver at have folelsen af at ga glip af noget.

Keerlige hilsener og med ensket om en hyggelig december.
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MINE 6 BEDSTE RAD
til en lettere december ,30 ,4

December er traditionen tro fuld af julehygge med masser af mad og sede sager. Ableskiver, glagg, julefrokoster,
smakager, juleboller, julehjerter og meget mere.

Resultatet bliver nemt, at du ender op med flere kilo, nér maneden slutter - og maske veerre endnu, faler dig mere og
mere gumpetung, som maneden skrider frem,

Her er mine 6 bedste rad til, hvordan du slipper lettere igennem december:

Serg for aldrig at g& sulten i byen, specielt hvis det er til glagg, ebleskiver og andre sade julesager. Ar-
sagen er den, at hvis din biokemi allerede er i ubalance, kan de sede sager fa dig til at spise mere. Det
sker, fordi de s@de sager @ger din sultfornemmelse, sa du bliver mere sulten i takt med, at du spiser dem.
Det er det agede blodsukker og insulinniveau, der aktiverer din sultfornemmelse, og det gar det svaerere
at undga fristelserne. Tro mig, jeg kender den falelse.

Tank op med en god fyldig gren blandet salat, sa bunden er lagt, inden du forlader din hovedder. (Du
far en simpel, men laekker opskrift pa neeste side). Du kan ogsa tage den grenne salat med som tilbeher,
hvis du er inviteret til julefrokost eller julemiddag, s& du spiser det som tilbehgr sammen med de retter,
der bliver serveret. Pa den made kan du udelade nogle af de stivelsesrige kulhydrater i form af brad og
kartofler. Det er jo typisk de store ingredienser til julefrokosterne. Sig eventuelt til veertinden pa forhand,
at du spiser en kost, hvor du undgar de traditionelle stivelsesrige fadevarer som brad og kartofler, fordi
du har det bedre uden.

Beslut dig for at sla din autopilot fra inden du seetter dig til bords. Det jeg mener er: veer bevidst om
hvor meget du spiser, tag lidt af det du har mest lyst til, tyg maden grundigt og nyd hver en mundfuld
og spis til du ikke er mere sulten. Smager julefristelserne ligesd godt som den falelse, de efterlader dig
med? Ellers lad resten ligge pa tallerkenen? At spise op af haflighed er en misforstaet gerning. Og drik
(mindst) lige s& meget vand, som du drikker alkohol.

Prioriter dine valg, nér du er til julebuffeter, som typisk er ret tomme for leekre granne salater. Tag kun lidt
af hver ret, specielt som maneden gar og du kommer til nummer to eller tre buffet.

Hvis du for eksempel ved, at du bliver oppustet, nar du spiser nogle bestemte madvarer (specielt de
sede), sd undgad dem og meerk efter, om du gider fa den folelse igen. Er det det vaerd? Du kan eventuelt
veelge kun at spise en skefuld eller to for f& smagsoplevelsen.

Begynd at veere nysgerrig pa dig selv. Hvis du eksempelvis har sveert ved at sige nej eller at medbringe
din egen salat som tilbeher til julefrokost eller -middag. Er det for at veere heflig og ikke skuffe veertin-
den? Eller det det fordi du er bange for at skille dig ud fra andre og vaere til besveer? Husk det er din krop,
dit helbred og velveere, der er pa spil.

Jeg haber mine gode rad vil bringe dig velveere i december, hjeelpe dig med at undga de ekstra kilo pa sidebenene,
og at de vil give dig lyst til at ga lidt pa opdagelse i dig selv.
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Vinterbasissalat

Opskriften pa en simpel og velsmagende vinterbasissalat, der ogsé ger sig godt i december.

Ingredienser

Et par store blandede handfulde af:

Spidskal, redkal, grenkal eller rosenkal, meget fint snittet
Feldsalat eller julesalat

Spirer eller karse

3 forskellige dressinger, du frit kan veelge mellem:

1. En spsk. olivenolie og en 1-2 tsk. citron med salt og
peber drysset henover

2. En spsk. olivenolie med 2 tsk Aceto Balsamico di
Modena og salt drysset henover

3. Et par spsk. af Luunas favoritdressing (se neeste side)

Hvis det er for at "lukke hullet” og laegge en bund i maven, inden du gar i byen til nogle sade ting, kan du veelge den
simple, men velsmagende basissalat. Er det som tilbeher til julefrokosten eller middagsselskabet kan du pifte den
ekstra op med andre grentsager og lidt nedder som topping.

Nar du felger de 6 rad her i guiden, begynder du at @ge din bevidsthed om, hvad du spiser, og hvad du har brug for.
Det er dit farste skridt til at leegge livsstilen om.

| min nyeste koge- og livskvalitetsbog “Vejen til et let liv" giver jeg dig inspiration til, hvordan maden pa den sunde
livsstil ser ud, og det behaver slet ikke vaere kedeligt eller vaere mad lavet af meerkelige ravarer. Faktisk er det helt
almindelige ingredienser fra det danske kakken med meget store variationsmuligheder. Opskrifterne er krydret med
mine bedste kakken- og sundhedstips.
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Mangler du en idé til en julegave til dig selv eller en, du har kaer?
Sa kan du kebe bogen her

Du kan se mere om, hvordan jeg hjeelper VEJEN TIL
mennesker som dig, til at opna et livsvarigt ’
vaegttab pa www.luunasommer.dk.

Det er den ultimative gave til dig, der gnsker
at laegge slankekure bag dig.



https://luunasommer.dk/vejen-til-et-let-liv-bog/

Luunas dressing

og sa smager den fantastisk til det meste.

Denne dressing er min hverdagsfavorit. Den er nem at lave, %@
A

Til otte portioner

8 spsk olivenolie, ca. 14 dI
2 spsk aeblecidereddike

4 tsk dijonsennep

1 tsk yaconsirup

Salt og peber

Tilseet 1 fed presset hvidlag, hvis
du er til det, og evt. torrede krydder-
urter efter smag. For en mere

cremet, mayonnaiseagtig dressing
kan du tilseette 1 2eggeblomme (evt.
pasteuriseret) i ovenstaende portion
og blende dressingen.
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Tilberedning

Kom alle ingredienserne i et glas med lag og ryst til dressingen er
ensartet.

Sundhedstips

Tilseet 2 spsk geerflager, hvis du spiser vegansk for at fa ekstra pro-
tein, flere B-vitaminer og mineraler sdsom selen, kalium, zink og jern.

Udskift olivenolien med herfrgolie fra Nyborggaard, som er dansk

og frisklavet og smager rigtig godt. Dressingen skal bruges med det
samme, da den let oxiderer og ikke taler lys og varme.

4 Side 6



Veegttabs- og livskvalitetsekspert

| en alder af 60 ar fandt jeg i 2017 den sidste og endelige brik til et varigt vaegttab,
efter at have keempet med kiloene i 45 ar. Herefter har jeg udviklet 'TFA-metoden’ - en
effektiv metode, som giver et sundt vaegttab med fokus pa mere viden, storre bevidst-
hed, styrket selvveerd og forbedret livskvalitet. Det er meget mere end en slankekur.
Derfor holder resultaterne.

Jeg er bl.a. uddannet i “Nutritional Therapy" (erneeringsterapi)
fra University of Westminster og har uddannet mig som mentor
og coach i USA, hvor jeg tilegnede mig flere af de kompetencer,
som jeg arbejder med i dag: coaching, motivation og foredrag
om veegttab og det livsforvandlende forlgb.

Jeg er forfatter til koge- og livskvalitetsbogen "Vejen til et let
liv, og grundbogen "Slank for altid’, hvor jeg selv, og deltagerne
fra mit populeere forlab "40 dages forvandling’, beskriver vores
rejse. | grundbogen henviser jeg bl.a. til 70 videnskabelige
artikler, som understatter min metode til hvordan man

opnar et varigt veegttab.

| lobet af de sidste fire ar har jeg hjulpet tusind-
vis af kvinder og meend til et varigt veegttab

og en forbedret livskvalitet, ved at adressere
den underliggende arsag, sa biokemien
kommer i balance.
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