Selvkaerligt efteré’\r

Fa fire efterarsopskrifter fra
min koge- og livskvalitetsbog







A Sommnnen

To feel amazing

Forestil dig et liv, hvor du sprudler af energi og livskraft. Et liv, hvor du ikke behgver at slas
med kiloene.

Hvor smerter, migreene, hedeture, darlig savn, mave-tarmproblemer, inflammatoriske
sygdomme og forhgjet blodtryk, kolesterol samt blodsukker er et fjernt minde, du ikke
behgver at baere med dig leengere.

Det er aldrig for sent at beslutte dig for en ny livsstil.

Til at hjeelpe dig videre pa rejsen har jeg skrevet koge- og livskvalitetsbogen ‘Vejen til et let

liv'.

Jeg haber, den vil give dig viden om, hvorfor du ikke tidligere har kunnet bevare veegttabet og
holde mange symptomer veek.

Sammen med 45 dejlige opskrifter pa varme og kolde retter giver bogen dig ogsa viden og
nogle veerktgijer til en livsvarig forvandling og en gryende bevidsthed om, hvad maden ger

ved din krop.

Pa de naeste sider foreerer jeg dig et par af opskrifterne fra ‘Vejen til et let liv’, sa du allerede
nu kan smage pa et liv med stor livskvalitet og gleede.

Velbekomme!
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papmer
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Vegansk breendende kaerlighed
med blomkalsmos

Den rggede paprika er et delikat indslag, som sagtens kan erstatte
bacon i denne veganske version af breendende keerlighed.

Til fire portioner

Braendende keerlighed:

200g sommerlgg eller lgg, gerne ragde
2009 gren eller rgd peber

8 spsk. graeskarkerner

Salt

Salat:

Kal og salat efter eget valg
Luunas dressing med geerflager
Spirer eller skud efter eget valg
Salt og peber

4 spsk olivenolie

1/4 tsk rgget paprikapulver

Mos:

400g blomkal

1 handfuld persille
Salt

Kagkkentip

Sundhedstip

Copyright © Luuna Sommer - luunasommer.dk

Tilberedning

Braendende keerlighed:

Halvér lgget, og skeer det i tynde strimler. Skeer peberfrugten i
tynde strimler. Rist graeskarkernerne pa en tar, varm pande.
Steg lggene pa panden i olie med rgget paprika i 5 minutter
under jeevnlig omrgring. Tilseet peberfrugten, og steg yderligere
15 minutter eller til de er let sprade. Krydr med salt.

Salat:
Snit kalen fint, braek salaten i mundrette stykker, og lav
dressingen.

Mos:
Skeer blomkalen i mindre stykker. Kog til den er mgr i usaltet
vand.

Servering

Vend kal, salat og dressing sammen, og smag salaten til med
salt og peber. Dreen blomkalen, og mos den sammen med
persillen med en stavblender. Smag den til med salt. Anret
mosen pa tallerkenerne. Kom de stegte peberfrugter over. Drys
med graeskarkerner, og anret salaten ved siden af med spirerne.







Svinemgrbrad med
champignonflgdesauce

Hvem elsker ikke champignonfladesauce? Tidligere fglte jeg darlig samvittighed, nar jeg spiste
fladesauce. Men her handler det ikke om fedtforskraekkelse, men om at begraense meengden af
kulhydrater, som er dem, der seetter sig pa sidebenene og spise fedt med made.

Til fire portioner

Mgrbrad og sauce:

4-5009 afpudset svinemgrbrad
Smgr til stegning

100g lag eller radlag

12 + 1/2 dl vand

150g markchampignoner

172 dI piskeflgde

Salt og peber

Bonnesalat:

1509 grgnne bgnner

120g cherrytomater, bagte eller ra
Lidt lag eller radlag

Luunas dressing, evt. med hvidlgg
Ewvt. frisk mynte

Blomkalsris
Se opskrift pa neeste side

Kagkkentip
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Tilberedning

Mgrbrad og sauce:

Skeer lgget i ringe og champignonerne i skiver. Kom smgr pa bade
en pande og i en stegegryde med lag - begge dele ved hgj varme.
Brun svinemgrbraden grundigt i gryden, og steg lagene pa
panden. Skru ned for varmen undervejs. Krydr mgrbraden med
salt og peber og tilseet 1/2 dl vand og steg videre under lag ved
svag varme. Tag tid pa den og steg den i alt i ca. 20 minutter fra
vaesken kommer i. Den skal vendes én gang undervejs. Kom
lzgene ned til mgrbraden, nar de er brune. Kom lidt smar pa
panden, og steg champignonerne til de er brune. Kom dem i
gryden med mgrbrad. Kog panden af med 1/2 dl vand og en 12 dI
flade og heeld veesken i gryden. Smag saucen til med salt og
peber.

Bonnesalat:
Damp bgnnerne let i lidt vand med salt. Skeer tomaterne i mindre
stykker. Hak lgget fint. Lav dressingen.

Servering

Tag mgrbraden op, og hold den varm. Smag igen saucen til med
salt og peber. Vend bgnner og lgg med dressingen. Anret
bgnnesalaten pa tallerkenerne, pynt med tomater og mynte. Laeg
risen ved siden af. Skeer kadet i skiver. Leeg det pa tallerkenerne,
og fordel saucen over kad og ris.




Blomkals- eller broccoliris

Jeg kan godt lide at blande blomkalen med en anden slags kal, da jeg har sveert ved at fordgje
blomkal (men er ok med broccoli), men det er op til dig at finde din egen blanding.
Find gleeden frem ved at eksperimentere og lave mad. Hvis du blander fx rgdkal eller palmekal i
risen, far den en anden farve og konsistens.
Her er ikke portionsangivelse, for uden dressing kan du spise sa meget, du har lyst til.

Til fire portioner Tilberedning

Blomkals- eller broccoliris: Blomkals- eller broccoliris:

Blomkal, broccoli eller anden slags kal Rens og riv blomkalen eller broccolien groft pa et rivejern, eller ker
Evt. dressing efter eget valg den fint i foodprocessoren eller minihakkeren til den ligner ris.

Riv eller snit ogsa den anden slags kal helt fint pa samme vis.
Bland de to slags kal. Nu har du kalris.

Bland evt. risen med dressing og smag den til med syre (citronsaft
eller eddike), salt og peber.

Blomkals- eller broccoliris uden dressing kan holde sig 1-2 dage i

kaleskabet. Med dressing er den laekrest, hvis den bliver spist med
det samme.

”
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Luunas dressing
Q‘;@

Denne dressing er min hverdagsfavorit. Den er nem at W

lave, og s& smager den fantastisk til det meste. .
L 2

C'%:.

Til otte portioner P

8 spsk olivenolie, ca. 1% dl
2 spsk eeblecidereddike

4 tsk dijonsennep

1 tsk yaconsirup

Salt og peber

Tilberedning

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

Sundhedstip

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

Udskift olivenolien med hgrfrgolie 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.
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| dag nyder jeg at finde tgj, se mig selv i spejlet
0g ga i sommerkjoler.

Jeg nyder at spise, og jeg nyder livet.

800 kg. Det er, hvad jeg i alt har tabt mig gennem 50
ar.

Det siger noget om, hvor meget slankekure har fyldt i
mit liv, far jeg ndede til det sted, hvor jeg er i dag.

Jeg har arbejdet med sundhed og velveere i mange ar
og er uddannet indenfor Ernaering og Sundhed.

Alligevel lykkedes det mig farst som 60-arig at forsta,
hvad der skulle til for at lykkes med et varigt veegttab.

Den viden deler jeg ud af den dag i dag.

Jeg hjeelper kvinder og maend til selvkeerligt at leegge
deres livsstil om og begynde at forkeele kroppen med
leekker mad, som naerer og bygger kroppen op.

Mad, som holder kroppen i balance og sgrger

for meethedsfornemmelse samt fedtforbreending
mellem maltiderne.

Jeg har veeret pa min sidste slankekur,
min vaegt er stabil, og jeg har det bedre end

nogensinde.

Mit fokus er ikke lzengere selvkritik og -bebrejdelse,
men selvkeerlighed og -forkeelelse.

Vil du ogsa prave et liv med et nyt fokus?
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Havde du spurgt mig for syv ar siden ...

... om jeg en dag ville udgive en koge- og livskvalitetsbog, ville jeg have grinet hgjt og
rystet pa hovedet. Men siden min egen livsvarige forvandling begyndte, har jeg ikke bare
faet mere energi og overskud - min kreativitet er ogsa vendt tilbage, fordi min indre kritiker
er blevet stille.

Derfor er jeg ogsa glad for at kunne praesentere dig for min kogeog PN l
livskvalitetsbog: 'Vejen til et let liv'. En bog fyldt med inspiration til, hvordan \

du laver dejlige og sunde maltider af neeringsrige, men almindelige, ' b
ravarer. Alle med et lavt indhold af kulhydrater, sa de saetter gang i din
fedtforbreending, uden du behgver at anstrenge dig.

Men du skal vide én ting:

De 240 sider serverer ikke endnu et slanke-kvikfix, der pa rekordtid
forandrer dit liv. Det er en kogebog til dig, som vil hgjne din
fedtforbreending, eller vil fastholde en livsstil med biokemien i balance.
Det er en kogebog, som giver dig opskrifter til at holde fast i en
livsvarig forvandling. Samtidigt er det en livskvalitetsbog, som
inspirerer dig til at tage ansvar for din egen livskvalitet og

forsgde hverdagen med laekker og seerlig potent anti-inflammatorisk
mad.

Ja, det kan lyde lidt banalt, men hvis du vil lykkes med at tabe dig,
handler det ikke kun om, hvad du spiser.

Opskriften pa et livsvarigt veegttab indeholder mere end en effektiv
kostplan.

Det er vigtigt, at du ser keerligt pa dig selv og far en gget bevidsthed
om, hvad maden ggr ved dig — og din biokemi.

Resultatet er masser af energi og gleede og et selvveerd, der
blomstrer. For det er vel netop dét, det hele handler om:

Livskvalitet.
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er en koge- og livskvalitetsbog til dig, der:

... drgmmer om at finde den rette vej til det varige vaegttab og en biokemi i balance.

... gnsker at fa livsgleeden tilbage og overskud til at leve det liv, du gerne vil.

... allerede er i fedtforbraending — eller vil tilbage dertil — og har brug for inspiration til at lave
traditionel hverdagsmad, der skaber balance i din krop.

... bare gerne vil snuse til Luuna Sommers succes-formel til en hgj livskvalitet fyldt med
selvkaerlighed og rig pa overskud.
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Veegttabs- og livskvalitetsekspert

Luuna Sommer er en anerkendt ekspert i vaegttab og livskvalitet for
kvinder over 40, kendt for sin holistiske tilgang til det hele menneske. Med
en universitetsuddannelse som klinisk ernaeringsterapeut, hvor hun
opnaede en Bachelor of Science (Honours) baseret pa funktionel medicin
principperne fra London, har Luuna suppleret sine studier med en
coachuddannelse fra The Ford Institute i USA.

Luunas brede faglige viden kombineret
med personlige erfaringer fra eget
vaegttab gar hende seerligt kvalificeret til
at guide sine klienter igennem effektive
vaegttabs- og livsstilsomlaegningsforlgb.
Hendes unikke evne til at forbinde teori
med praksis sikrer et dybere og mere
varigt udbytte for dem, hun arbejder med,
hvilket ogsa kommer til udtryk i hendes
bager.

Luuna Sommer er ikke bare en
ernaeringsvejleder; hun er et levende '
eksempel pa, hvordan man opnar og ﬂ\ \JF
vedligeholder et sundere og mere | \g
tilfredsstillende liv. D
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