Skaarp dine sanser

Tilbered sund og lekker mad med mange kostfibre,
vitaminer og mineraler

Ved at tilfore ekstra grent | maden hajnes smagsoplevelsen,
fordi flere sanser stimuleres.

Smagens nuancer inddeles | sedt, surt, salt, bittert og umami

Sedt kan fis fra frugt og sede grentsager som peberfrugt,
gulerod og pastinak

Surt fra citronsaft, vineddike, log og syrlig frugt

Salt fra soyasauce og sait

Bittert fra log, skallen fra citrusfrugter og artiskok

Umami fra umami-holdige révarer som f.eks. parmesan,
tang, ked, ansjoser, rejer, modne tomater og gren te

Opskrifterne i denne folder er udarbejdet af kiinisk disetist
og kok Charlotte Tennas Edalberth.

Se flere opskrifter pa
www. fiberhusk. dk
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Brod, gred aller morgenmadsprodukiar bor indefiolds minds! 5-8g kostibre pr 100 g.
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+ Ukdrer FiberHUSK® | hakvilelan af vandet ag geeren | den anden halvdel
* Blard mead de ovrige ingredienser og ror dajen grundigt
* Dejen haver mindst 30 min og @ltes derefter grundigt igennem
* Form dejen til ca. 20 baller, dar pansles mead vand og drysses med fro

* Bolleme efterheaver mindst 20 min, og bages wed 180-200° C i ca. 20 min,

MNeeringsindhold pr. 100 g.
| Energi 1100 ki 260 Kcal
. Protein 9g
| Kulhydrat 7o
| Feat 13g
| Kostfibre 8g
|

400 g orsk, radsnatts, laks
180 g grontsagerknedderurter (pome, peberfrugl, 5o

1 isk. salf
1 spsk. FiberHUSK™

* Fiskekod og grentsagar hakkes fint | foodprocessor

* Rores sammen med de avrige ingradiansar

Farsan stilles keligt | 20 min. indan den formes il frikadeller
ag steges i olie pi panden, | ovnen ved 180° C allar kogas
I tyned fiskefond til fiskebollar

* Kan serveres med groft rugbred og uteremoulada

Urteremouladea
- ar at fedtfattiot og kostfiberrigt alternativ til remoulade

* 1 dl blandat grant (ex. sallan, gulerod, agurk, syitet agurk)
hakkes meget fint og blandes med 2 sosk remoulade

Maaringsindhold pr. 100 g. fiskefrikadelle
uden urteremoulade

Energi: 460 ki 109 Kcal
Proteln 15g

Fulhydrat 029

Fadt ag

FiberHUSK™ binder vaeske og kan derfor holde sammen pa fiskefarsen,
ogsd nar den er fyldt med finthakkeds grontsager og kryddernirar



Krydrede frikadeller

1g hak To%a A

agenikrydderurtor

“fransk":  log, hvidlog, gularod, persillercd, sellerd, persille og timian

"arabisk”™ g, gulerod, bradbladet parsille, frizk mynta og spidskommen

"greesk™  log, hvidleg, peberfrugt, blandede friske kneddarurtar og
mager "feta”/salat-tarn

"asiatisk”: lag, hwidlog, peberfrugt, chili, ingefasr, pastinak, sallar,
1 tsk sovasauea, 1 tsk vinaddike

Det valgte fyld hakkes eller ives fint og bBlandes mead de evrige

ingrediensar og farsen reres grundigt sammen,

* Farzan stilles kaligt i 20 min.

+ Formes som frikadeler og stegas | ovnen pd bagepapirved 180° C,
pé& panden i alia eller pd grillen

Neeringsindhold pr. 100 g. frikadelle

Energi: 570 kj/ Keal
Protein i2g
Kulhycrat Bg

Fedt Bg

Det sunde mellemmaltid

r sodemidids/

Alla ingredienser blendes,
Sades efter smag.

Mearingsindhold pr. 100 ml. smoothie

Energi 200 kif50 Keal
Protein 29

Fulhwydrat 79

Fadt 1q

Kosgtiibre 259

Tilszettes FiberHUSK™ fil smoothies, opnds en leengeravarends mesthads-
fornemmelsa og an bedre blodsukkerragulering after mellemmiiticlet,



De 8 kostrid:

* Spis frugt og grent, § om dagen

* Spis fisk og fiskepélasg flara panga om vgen

* Spis kartofler, s aller pasta og groft brad hver dag
* Spar pa sukker, iser fra sodavand, slik og kager

* Spar pa fedtet, is@r fra mejeriprodukter og ked

= Spis varierst og bevar nomalvasgtan

* Sluk tersten | vand

* \oaer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen

Baggrunden for anbefalingerne om at spise groft brod

og frugt og gront dagligt er, at mad med et hejt indhold af
kosthibre requlerer vores appetit ved at mastie godt.
Kostfibre er ogsa med til at ragulere vores Blodsukker,
framme fordejelsen og forebyoge forstoppelse.

Mad med mange kostfibre kan virke beskyttende i forhold

til udviklingen af kraaft, isser kraeft | iktarmen og endstarmen,
Undersogelsar har vist, at kestfibre nedsaetter risikoan for
udvikling af type 2-diabetes og hjsrfe-kar-sygdomme.

Fedevarestyrelsen anbafaler, at du far mindst 25-35 g kostfibre
dagligt gennam maden. Kostundersegelser viser, at danskeme
i gennemsnit spiser 20 g kostfibre om dagen, hvilket ar for lidt
set i forhold til anbefalingen.

Madans indhald af kostfibre kan oges ved at bruga
FiberHUSK™ | aller péd maden.

FiberHUSK" indeholder:

FibarHUSK™ er et vandoplaseligt fiberprodukt, som bastér
af pulveriserede loppafraskaller fra dan indiske plants
Plantago ovata Forsk, - 0gsa kendt som lzpaghula Husk
eller Psyllium freskaller. Fibrane bestdr af vandoploselig
hemicellulose, pektin, pentoser og hexoser.

Meeringsindhold pr. 100 gram:

Energi 50 kji10 kcal
Protein 1509
Fedt 0,60 g
Kulhydrat “-‘f a

e X

Anvendelse og funktion:

Kostfibre fra FioerHUSK® hinder vand, og skal derfor attid
indtagas samman med vaeske enten | eller ved siden af
maden,

Tilsaettas FiberHUSK® i madan, ar dat med il at holde
tarmindhoidet bledt, fordi de vandoplasalige kostfibre opsugar
vaeske. Samtidig eges volumen i tarmindholdet, hvilket giver
en badra fordajelse, fordi tystarmens bevasgalsar stimulares.
Drerved nedsasttes risikoan for forstoppelse og andre uregel-
memssigheder som falge heraf.

Et fiberrigt maltid giver masthed | lang tid og har samtidig
positiv indflydelse pd blodsukkeret, fordi kostfibrana gor,

at mavesakken tommas langsommere, og neringsstofiene
darved optagas langsemmere i tyndtarmen,



