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VELKOMMEN TIL!

Forestil dig, at du kan rejse dig fra julebordet med en rar maesthedsfornemmelse og en let og afslappet falelse i
kroppen. Det er faktisk ikke sveert. | min kogebog- og livskvalitetsbog 'Vejen til et let liv, er der blandt andet en
opskrift pa en sund, leekker og velsmagende julemiddag, som jeg vil foraere dig her.

Til dig, der ikke er klar til at eendre péa julemiddagen, giver jeg ogsé nogle rad til en lettere juleaften. Jeg haber, de
vil bringe velveere.

Gleedelig jul og godt nytér.
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Mit bud pa en sundere

JULEMIDDAG

Julen er tradition og hygge. Men den skal ogsé veere selvkeerlig.
Her deler jeg den opskrift pa and, jeg selv holder af at tilberede til mig og mine keere juleaften.
En opskrift, der badde smager af jul og holder kroppen let og fuld af energi.

Til fire portioner
To andebryster 500-600 gram i alt

Tilbehor:

Redkal eller anden kal

-1 tsk. salt

Peber efter smag

100 gram bladselleri

Gron eller red salat efter eget valg
100 gram vindruer, gerne bla

80 gram valngdder

150 gram cremefraiche 38 %

2 spsk. citronsaft
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Kokkentip

Dette er den nemmeste made at
stege andebryst pa. Skindet bliver
spredere, hvis du bruner det pé en

pande farst, og sa kommer brystet

i ovnen den sidste tid. Hvis der er

andebrystkad til overs, kan det snildt

gemmes til naeste maltid.

Tilberedning

Snitandeskindet pa kryds og tveers. Steg detiovnenien lille brade-
pande med bagepapir i 17-20 minutter ved 225 grader varmluft,
s& er det lyseradt ved serveringen. Lad det traekke fem minutter.

Snit kélen fint og kram den nogle minutter i en skal med salt og
peber, til den er bladere og veesker ganske lidt. Snit bladsellerien
fint. Snit eller braeek eventuelt salaten i mundrette stykker. Skaer
druerne i halve, og pil eventuelt sten ud. Hak valngdderne groft.

Servering

Bland kalen med cremefraiche og citronsaft, og smag den til med
salt og peber. Skeer andebrystet i tynde skiver. Fordel den cremede
kal i bunden af tallerkenerne sammen med salaten. Pynt med val-
nedder, vindruer og bladselleri, og laeg kedskiverne ved.
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SLIP AUTOMATPILOTEN

| julen

Hvis du sidder og taenker, at det vil veere en for stor forandring at skifte julemiddagen ud med en sundere version,
s& behold den velkendte variant og brug tilbeharet fra min opskrift som variation. Her giver jeg dig ogsa mine gode
rad til, hvordan du slar julens automatpilot fra og holder fast i din selvkeerlige tilgang til din krop og sundhed.

En ny bevidsthed om mad og en biokemi i balance er vigtige elementer pa vejen til et varigt vaegttab. Det er de
elementer, som jeg har fokus pa i den livsstilsomlaegning, jeg anbefaler de tusindvis af danskere, jeg har hjulpet til

et lettere liv.

Jeg haber, at mine rad kan veere en inspiration til nye mader at komme igennem julemiddagen p3, sa du vil fele dig
lettere og gladere pa en aften, der betyder meget for rigtig mange mennesker. Jeg kender selv den tunge falelse, en
julemiddag kan give. Hvor man er forspist, traet, oppustet, tgjet strammer i taljen, og man har stor lyst til at smide

sig pa sofaen. Sddan behaver det ikke veere. Se mine radd pa neeste side.
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6 GODE RAD

til en lettere julemaned

Synes du, andebrystet er for langt fra den traditionelle julemiddag, sa skift det ud med et stykke fra
den hele and, gés, kalkun eller flaeskesteg og brug salaten som tilbehar. Rykker de brune kartofler i
dig, sé smag en enkelt eller to og bemeerk, hvordan de smager.

Spis langsomt, tyg din mad grundigt og overvej kun at tage én gang. Den blandede salat laegger en
god bund, séa fyld din tallerken godt op med den i stedet.

Normalt anbefaler jeg ikke desserter, men det er jo jul, s& giv dig selv lov til at nyde lidt af den aegte
vare juleaften, hvis du har lyst. Tag blot en lille portion, spis sm& mundfulde og mzerk efter, hvordan
det smager.

Giv dig selv lov til at nyde 1-2 glas god vin til julemiddagen, men husk ogsé at drikke vand.

Nar du gar fra bordet, s& maerk efter hvordan det feles efter denne julemiddag. Prev nu at sammen-
ligne det med, hvordan du plejer at have det juleaften.

Nar det kommer til julegodterne og smakagerne, har jeg heller ingen alternative forslag. Spis lidt af
den gode kvalitet. Kgb lidt, men godt og veer kreesen med, hvad du putter i munden. Et godt stykke
chokolade, marcipan, og et par hjiemmebagte julesmakager. Husk at pause automatpiloten, sa den
ikke far dig til at fortsaette med at spise leenge efter, du er meet og slet ikke smager pa maden.

€CLLLL L

Du finder flere velsmagende opskrifter i “Vejen til et let liv' Det er sunde opskrifter med almindelige, ernaeringsrige
rdvarer med lavt kulhydratindhold. Opskrifterne er krydret med mine bedste kakken- og sundhedstips.

Du kan se mere om, hvordan jeg hjaelper mennesker som dig med at opna et livsvarigt vaegttab med deres sidste
slankekur pa www.luunasommer.dk

VEJEN TIL
1

Mangler du en idé til en julegave
til dig selv eller en, du har kaer?
Sa kan du kebe bogen her

Det er den ultimative gave til dig, der gnsker = 2 140
at leegge slankekure bag dig. LUUNA SOMMER



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

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 tusindvis
af kvinder og meend til et varigt veegttab og en
forbedret livskvalitet, ved at adressere den
underliggende arsag, s& biokemien

kommer i balance.
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