Slagplan uge 1: “Meat & Nuts breakfast”

Projekt: “Sixpack pa 6 uger” v. Jacob Sendergaard.

Det farste du skal have styr pa, er din morgenmad. Hvis du starten dagen med
den rette slags morgenmad, sa far du bade:

e Mathed
e @get forbraending resten af dagen
o Nedsat fedtlagring resten af dagen

e En balanceret hjernekemi med en aget produktion af dopamin og
noradrenalin der er med til at holde dig frisk og koncentreret hele
dagen

e Du undgar den overproduktion af
stresshormoner, der kan
forekomme hvis du starter dagen
uden morgenmad eller starter
dagen med et morgenmaltid der
giver meget ustabilt blodsukker

Nar du skal have sixpack pa 6 uger, sa
skal der ogsa skubbes lidt ekstra til
kroppen, sa den automatisk tvinges til at
forbraende fedt. Derfor kan det vaere en
ide ikke blot at spise mere protein og
sundt fedt, men ogsa at skare ret hardt i
kulhydraterne inklusive de “gode” af dem.

Effekterne med gget mathed, aget
forbraending o.s.v. kommer blot ved at
@ge protein- og fedtindtaget samtidig
med at du senker blodsukkeret, men
hvis der skal skaeres “maveisolering” bort
og i hajt tempo, sa skal vi ga lidt mere
drastisk til vaerks.

Derfor kommer du pa en “meat and nuts breakfast”. Altsa en morgenmad
bestaende af kad (eller &g, eller fisk, eller fjerkrae eller vildt) og nadder. Evt.
ogsa nogle grgntsager der slet ikke pavirker dit blodsukker.

Hvad skal jeg sa spise?

Din morgenmad skal altsa hovedsageligt besta af sundt protein, sundt fedt og
evt. nogle grentsager af den helt blodsukkervenlige slags.

Sundt protein er:
e Fisk
e Pko fjerkrae
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e Oko kad
o Vildt
e Oko xg

e @ko nedder, fra og kerner
Sundt fedt er:
¢ Koldpresset kokosolie
e Ekstra jomfruolivenolie
e Koldpresset harfrgolie
e Koldpresset rapsolie
¢ Koldpresset mandelolie
¢ Koldpresset valngddeolie
¢ Koldpresset sesamolie
e Koldpresset avokaodo-olie
e @ko smer
Og de optimale grgntsager er:
e Spinat
e Lag
e Asparges
e Broccoli
o Kal
e Squash
e Auberginer
¢ Alle andre gragnne blade (persille, salater, granne krydderurter)
« Porrer og forarslag
Hvilke retter?

Her er et par forslag til morgenmad, der sparker rgv og vaekker din indre
Spartaner/Amazone helt fra morgenstunden af og satter godt gang i
forbrandingen.

e Scrambled eggs med gregntsager

e Omelet med grentsager

e Millionbaf med grentsager

e Rester af fisk, kad, vildt eller fjerkra fra aftenen far
e Retter med ked/fisk/fjerkrae og grentsager

e Optgede rejer med masser af krydderurter og grant
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« Baf eller steaks med grgntsager

o Stegt, grillet eller dampet fisk med grentsager

Hvad skal du bruge til din morgenmad i denne
uge?

e Masser af ko &g

« Et godt udvalg af grentsagerne pa “positiv listen”

o ko kad

e Oko fjerkrae

o Fisk

e Mandler og ngdder

e @ko smgr og kokosolie til stegning. Det er bedst at stege i smgr og
kokosolie, da de er de mest varmestabile

e Nogle af de andre gko olier
e Krydderier (salt, peber, grenne krydderurter, sojasovs, chili, karry o.s.v.)
Hvis nu jeg gerne vil gare mere end lave om pa morgenmaden?

Hvis du vil skabe de optimale rammer for at fa en sixpack pa 6 uger...eller i
hvert fald fa fjernet noget af det, der daekker den, sa er der nogle drikkevarer,
du ma vinke farvel til.

e Alle slags alkohol
e Alle slags sodavand og saftevand inkl. light-udgaverne

o Alle praefabrikerede frugtjuicer og smoothies...ogsa selvom de er 700%
ogkologiske og/eller biodynamiske

o Kaffe med noget som helst tilsat. Dog er det OK med 1-2 kopper sort
kaffe

Drik i gennem i:
Men du kan sagtens drikke igennem alligevel. Det skal blot vare:
e Vand
e Danskvand
¢ Gron the og urtethe
o Grgntsagsjuice
e Gron the brus (se opskriften)

e Tryllevand (se opskrifterne)

UMAHRO CADOGAN e Svanevej 6, 4.th. ¢« 2400 Kgbenhavn NV 3
T: +45 31 32 81 78 ¢ e-mail hello@umahro.com
www.umahro.dk ¢ www.sundhedsrevolutionen.dk



mailto:hello@umahro.com
mailto:hello@umahro.com
http://www.umahro.dk
http://www.umahro.dk
http://www.sundhedsrevolutionen.dk
http://www.sundhedsrevolutionen.dk

