‘ Tidligere hadde jeg en tendens til 4 legge pa meg i opptreningsfasen
og i rolige perioder, men det skjer ikke na - jeg gar heller litt ned i

vekt. Veien tilbake etter skader er lettere, jeg restituerer meg raskere

mellom harde treninger og kamper, og har mer stabile prestasjoner.

ALEXANDER AAS, KAPTEIN PA STROMSGODSET

‘ Alfor ofte spises bananer eller energisjokolader, eller det drikkes en
karbohydratrik drikk rett for trening. Er du en av dem som gjor
dette, skal du vite at den péafelgende treningen kan bli langt mindre effektiv
enn den kunne vert.
‘ Nar man snakker om toppidrett og kosthold tar det ikke lang tid for
glykogenlagre er et tema. Den vanlige oppfatningen er at glykogen
ikke bare er viktig, men at glykogenlagrene bor veere sé store som mulig.
Store glykogenlagre kan vise seg d veere negativt for mange idrettsutgvere.
Overfylte lagre av glykogen er unaturlig og vil kunne forstyrre prestasjone-

ne pé sikt, og kunne bidra til mer skader og sykdom.

KENN HALLSTENSEN, TRENINGS- OG ERNARINGSEKSPERT

Det ernzringsfysiologen anbefalte meg var & velge de magreste
‘ ‘ melkeproduktene, spise salat til méltidene for & oppna metthetsfo-
lelse, spise godteri toppen én gang i uken, samt fi i meg mindre
energi enn den jeg forbruker. i stedet for a folge de radene jeg fikk, valgte jeg
faktisk a gjore det motsatte.
‘ ‘ OL-gull! Jeg vet ikke om jeg har fattet det fullt ut enda. OL-gull med
en oppladning pé egg og bacon er enda mer ufattelig.
I folge de bokene jeg har lest, skal det vaere umulig & utfore en slik
‘ ‘ prestasjon uten a veere full av karbohydrater.

BJORN FERRY, OL-VINNER OG SKISKYTTER



FORORD

ovember 2010 dro jeg pa bryllupsreise til Maldivene, og med i bagasjen hadde jeg
N to-tre boker skrevet av LCHF-forkjemperne og legene Sofie Hexeberg og Annika
Dahlqvist. Som mange andre var jeg blitt inspirert av dette "nye” kostholdet, og i og
med at Stremsgodset og Odd Grenland hadde positive erfaringer, ville jeg vite mer.
Det endte med at jeg og min kone Caroline la om kostholdet vért fra haykarbo til
hgyfett i desember 2010. Tidspunktet passet perfekt treningsmessig, da vi hadde eget
opplegg helt frem til begynnelsen av januar. Jeg slapp derfor & vaere bekymret for lite
energi pa fellestreningene.

Produkter som lettremme, Vita hjertego’, bred, pasta og ris, ble byttet ut med
sunnere og bedre varer som seterremme, ekte meierismer, blomkalpuré, flate og
helmelk. De forste ukene folte jeg meg ganske fin - jeg var lenger mett og maten var
GOD - men jeg manglet den siste lille gnisten, bade i hverdagslivet og i egentrening-
en. Caroline hadde ogsa litt problemer med det hoye fettinntaket, og tok det derfor litt
gradvis. Likevel var jeg ganske overbevist om at dette kom til 4 endre seg nar jeg
startet fellestreningen med laget i januar. Julen kom, og forlep veldig greit. Julematen
er faktisk ypperlig LCHF-mat og gikk derfor ned pa heykant - som alltid. Potetene
ble derimot utelatt, men det gjorde ingenting for da ble det mer plass til svineribben.

Etter at treningen startet opp i januar, merket jeg fort at kroppen hadde vendt seg
til det hoye fettinntaket. Jeg hadde ingen problemer med a prestere pa lik linje som
tidligere, i tillegg merket jeg et okt overskudd pa ettermiddagsektene og utover
kvelden generelt. Jeg har tidligere hatt en lei tendens til & sove et par timer pa sofaen
etter middag, men dette har kun skjedd to-tre ganger siden jeg la om kostholdet. Det
som likevel imponerte meg mest var energien og overskuddet jeg hadde de dagene

med to treningsekter. Tidligere har jeg folt meg tom og litt energiles, men opplevel-

sen nd var det totalt motsatte. Som et resultat av dette
okte jeg den totale treningsmengden, noe som gjorde at
jeg kom raskere tilbake i form (jeg hadde gatt skadet
siden sesongslutt). Da vi startet opp med treningskam-
per, merket jeg ogsa at restitusjonstiden etter kamp var
betydelig kortere enn for. Jeg passet pa a fa i meg masse
fett for og etter kamp, i tillegg til en litt storre - men
likevel moderat karbohydratmengde.

Hjemme hos oss er vi sapass forneyd med LCHF-kost-
holdet at Caroline, som opplever en stor ettersporsel etter
lavkarbo-oppskrifter pa bloggen sin (fothallfrue.no), har
startet arbeidet med & gi ut en LCHF-kokebok i samar-
beid med Forlaget Lille Méane. Planen er at den skal vare
klar for salg i lopet av mars 2012.

I'mellomtiden ser jeg frem til 4 lese denne boken i ny
norsk utgave. Bjorn Ferry har pd mange méter vert den
storste motivasjonskilden for meg nir det gjelder a legge
om til LCHF. Og ekspertisen, tipsene og alle oppskrif-
tene vil hjelpe deg med d perfeksjonere ditt kosthold, din

trening og dine resultater.

Lykke til!
LARS-KRISTIAN ERIKSEN,

ELITESERIESPILLER FOR ODD GRENLAND (F.0.M. 01.01.2012)

LARS-KRISTIAN OG CAROLINE PA SOPPTUR.
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«JEG HAR ALLTID LIKT A SPISE!»

tjeg en dag skulle gi ut en kokebok, var det nok ikke mange som ville ha gjettet
A etter 4 ha sett meg i aksjon i heimkunnskapstimene pa skolen. Jeg har aldri hatt
noen sarlig interesse for matlaging. Men jeg har alltid likt & spise!

De som er interessert i idrett vet at noen sekunder til eller fra ofte spiller en helt
avgjorende rolle for sluttresultatet. Det er derfor man ofte horer idrettsfolk snakke
om detaljer som kan bety forskjellen pa suksess og fiasko. File stavspissene, flytte
bindingen noen millimeter og si videre.

Men hvis det skal veere noe poeng i a lete etter detaljer, ma man forst gjore de
grunnleggende tingene riktig. For en som driver med kondisjonsidrett, handler det
om & trene to gkter daglig aret rundt, innta like mye energi som man bruker, og sove
godt om nettene. Nar man har gjort dette i ti ar, har man kommet veldig neer sin
maksimale fysiske kapasitet.

Viaren 2009 hadde jeg kommet dit. Kanskje allerede i 2007, uten at jeg visste om
det. For & utvikle meg videre, ble jeg nodt til & begynne a jobbe mer med detaljene.

I denne boken skal jeg ved hjelp av ord og bilder fortelle hva jeg spiser, hvorfor jeg la
om kostholdet og hvordan jeg har opplevd det.

~<JEG OG MIN BROR MATHIAS 1984

<10 MANEDER OG GLAD I MAT!

VEIENMOT GULL -



STERK OG LETT

Vi pé landslaget gjennomgar arlig sdkalte fysiske tester.
DXA-testen er en av dem. Den gér ut pd at man skanner
kroppen i et rentgenlignende apparat og far vite hvor stor
andel av kroppsmassen som bestir av henholdsvis fett,
muskler og skjelett.

Som kondisjonsidrettsutgver er det ytterst viktig a
vere sterk og lett. Noen ekstra kilo gjor det mye mer
slitsomt & komme seg opp de lange og bratte oppoverbak-
kene. Den som derimot har for lite muskelmasse, far
problemer med & generere den kraften og maksimalfarten
som kreves for 4 vinne i dag. Det er altsé viktig & forsgke &
optimere kroppssammensetningen.

Jeg er 194 cm hoy og pleier a veie 81 kilo om vinteren.
Da er man slank. Trass i dette er jeg sterk - jeg har 115 kilo
som personlig rekord i benkpress. Da jeg fikk svaret pa
DXA-testen, viste det seg imidlertid at jeg var for fet!

Cirka 13 prosent av kroppsvekten min besto av fett. Det
er ikke en spesielt hoy verdi, men ikke lav heller. Eksper-
tene sier at det ikke utgjor noen fare & ga ned til 8 eller 9
prosent, men at man ikke bor gé under 8 prosent. Da blir
man overgmfintlig for kulde, mer utsatt for skader og

padrar seg lettere sykdommer.

VEIEN MOT GULL



* VEIEN MOT GULL

Jeg burde altsa kunne ga ned 2—3 kilo uten storre risiko. Det hores ikke mye ut, men
pa eliteniva er det en hel del. Gevaeret mitt veier knappe 4 kilo. Alle skiskyttere filer
vekk flest mulig gram pa geveret for a slippe 4 slepe pa noe unedig. 2-3 kilo utgjer
derfor en forskjell.

Som sagt, s& gjort. Men hvordan skulle jeg gé frem for 4 lykkes? Hvordan skulle jeg
ga ned 2-3 kilo uten d tape muskelmasse? Hvis man spiser for lite og samtidig trener 5
timer daglig, er det en stor fare for at man bare mister muskelmasse.

Jeg radspurte ernweringsfysiologen var, og hun var enig i at jeg kunne ga ned noen
kilo uten risiko. Det hun anbefalte meg var a velge de magreste melkeproduktene,
spise salat til méltidene for & oppné metthetsfolelse, spise godterier toppen én gang i
uken, samt fi i meg mindre energi enn den jeg forbruker. Det var lettest 4 fi til hvis
man reduserte fettinntaket, sa hun.

A gined i vekt ved 4 folge ovennevnte regler hores enkelt ut, men er utrolig
vanskelig i lengden, sd lenge man har karbohydrater som hovedenergikilde. Det vet
alle som har prevd 4 gi ned i vekt noen gang.

I stedet for a folge de radene jeg fikk, valgte jeg faktisk & gjore det motsatte. Jeg
hadde tidligere lest triatleten Jonas Coltings bok Jag vill ju bara se bra ut naken. Han
er dypt skeptisk til de svenske skilopernes karbohydratrike matvaner.

Min eldste bror Anders hadde ogsé papekt for meg at han trodde pé en kost som
baserte seg mer pa fett. Anders gikk over til en kost med heyt fettinnhold for a gke
sjansene for & bli frisk fra kreften som hadde rammet ham. Kreftceller er avhengige
av sukker for 4 overleve, og ved & redusere karbohydratinntaket drastisk, gjor man
livet vanskeligere for dem. Jeg lyttet med det ene gret, men trodde ikke at dette var
noe som ville passe meg.

En dag i juni 2009 stakk min stalarmede kone Heidi boken I stillet for doping av
Frank Nilsson i handen min. Den presenterte et alternativ til karbohydratopplad-
ning: Den sikalte steinalderkosten. Jeg begynte a lese boken da vi var pa treningsleir i

de franske Alpene i begynnelsen av juli 2009, og litt etter litt ble jeg mer overbevist

og lysten pa & legge om kosten. Hva han tok til orde for? Jo, han sa: Spis det som
mennesket er tilpasset til gjennom evolusjonen, spis naturlige produkter. Spis fett,
forbrenn fett. I samme slengen leste jeg Den hemlige kocken av Mats-Eric Nilsson, om
tilsetningsstoffene i maten.

Da jeg kom hjem fra leiren, gikk jeg inn pa kjokkenet og kastet sportsdrikkene,
energibarene, pastaen, risen, lettmargarinen og den hvite giften: sukkeret. I stedet ble
kjoleskap og fryser fylt med egg, elg, smer, flote, usukrede beer, massevis av netter,
fet ost, avokado, laks, regnbuegrret, gjedde, brokkoli og bacon. I sd stor grad som
mulig var maten gkologisk og Krav-merket, uten en masse e-nummere og tilset-
ningsstoffer.

Jeg saingenting, verken til treneren min, Wolfgang Pichler, eller til de andre pa

laget. Jeg ville teste dette, selv om det bare var syv méneder igjen til OL.
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FOTO: STROMSGODSET

MINDRE KARBOHYDRATER

-BEDRE FOTBALL:
SUKSESSHISTORIEN OM 0DD GRENLAND 0G STROMSGODSET

I fotballklubbene Stremsgodset og Odd Grenland far kosthold stor oppmerksombhet.
Etter at spillerne gikk over til hgyfettkosthold med lite karbohydrater, har lagene
oppnadd bemerkelsesverdige gode resultater rent fysisk, og har rykket raskt oppover
pa listene. Faktisk motte lagene hverandre i semifinalen i cupen i 2010.

Fotball er inne i en rivende utvikling hvor det kreves stadig mer ekstreme fysiske
ferdigheter. Da holder det ikke med trening alene. Tidligere kunne til dels overvek-
tige og langsomme spillere slippe unna hvis de hadde et "godt fotballhode”, men na
ma spillerne veere pa topp pa alle omrader.

Bade i fotballklubber som satser pa hoyt niva og blant vanlige fotballspillere er det
storre fokus pa "24-timersutgveren” enn noen gang for. Det er stadig mindre som
skiller de beste, noe som betyr at det av og til kan vere tilfeldig hvem som lykkes.
Spillerne pa Stremsgodset og Odd Grenland har forstatt at bade kosthold og restitus-

jon er viktig for & na toppen.

£

ey STROMSGODSET

Foran 2006-sesongen var Stremsgodset i Adecco-ligaen (nest gverste divisjon), men
bestemte seg da for 4 bli en Tippeligaklubb pé evre halvdel av tabellen. I den anled-
ning forsto trenerne at en forholdsvis liten klubb var nedt til & veere god pa det meste
som kunne pavirke resultatene pa fotballbanen.

Det er alltid noe nytt 4 lere innen treningsteknikker og spillestil, men det storste

MINDRE KARBOHYDRATER -BEDREFOTBALL *
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forbedringspotensialet 18 utenfor treningsfeltet. Jeg har fungert som kostholdsveile-
der for klubben siden begynnelsen av januar 2006. Etter et par innledende mgter ble
trenergruppen og undertegnede enige om & innfore en gradvis kostholdsomlegging
med stadig mindre karbohydrater.

Et slikt kostholdsopplegg har trolig aldri vaert gjennomfert for et helt fotballag pa
toppniva noe sted i verden. 25 spillere skulle folges opp bade individuelt og i gruppe.
Ikke bare skulle vi forsvare oss mot gamle myter om mat og ernzering, som vi
garantert ville bli mett med, men fra tidligere erfaringer visste vi ogsi at det var behov
for en god del individuelle tilpasninger. Hovedprinsippene 1 fast, men mye av veien ble til

mens vi gikk.

KOSTHOLDSOMLEGGING

En uke etter oppstart viste matinntakstester at gjennomsnittlig energifordeling (E%)
i kostholdet var ca. 18 % protein, 34 % fett og 48 % karbohydrat. En misforstaelse
resulterte i at vi utelot sportsdrikkene i mange av spillernes registreringer. Noen
spillere hadde trolig begynt kostholdsomleggingen etter et innledende foredrag om
kosthold uken i forveien, slik at karbohydratinntaket trolig var en del hoyere og
fettandelen tilsvarende lavere for den forste matregistreringen.

Seks méneder senere, da alle misforstéelser var ryddet av veien og spillerne hadde
begynt 4 bruke digitale vekter for & veie maten under den tre dager lange matregistre-
ringen, var fordelingen snudd pa hodet: Fett utgjorde na ca. 50 E%, og det skulle bli
enda bedre. Fra 2008 har fettandelen ligget pa over 60 E%, og vi har sluttet med

karbohydratrike sportsdrikker i forbindelse med trening.

TESTING

En viktig forutsetning for at undertegnede skulle ta jobben med & hjelpe Stremsgod-

set til et sunnere og mer prestasjonsfremmende kosthold, var at det ble gjennomfort

46 - MINDRE KARBOHYDRATER - BEDRE FOTBALL

objektive tester i form av utvidede og avanserte blodprever og forbrenningstester
(méling av RQ eller respiratorisk kvotient), i tillegg til veiing og maling av fettpro-
sent.

Vi mailte ogsa maksimalt oksygenopptak (VO2max) og utferte andre fysiske tester i
tillegg til at vi forte statistikk over skader og sykdom. I en populer fotballklubb pé
dette nivaet vil det alltid vaere mange med sterke meninger. Derfor gnsket vi & vaere

fore var og ha mest mulig dokumentasjon fra forste stund. Resultatene har vert

oppsiktsvekkende og til dels unike.
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KARBOHYDRATER ELLER FETT FOR IDRETTSUTOVERE?

tore glykogenlagre kan vise seg a veere
Snegativ‘[ for mange idrettsutgvere. Overfylte
lagre av glykogen er unaturlig og vil kunne
forstyrre prestasjonene pa sikt, og kunne bidra
til mer skader og sykdom.

Nar man snakker om toppidrett og kosthold
tar det ikke lang tid for glykogenlagre er et
tema. Den vanlige oppfatningen er at glykogen
ikke bare er viktig, men at glykogenlagrene bor
veaere sa store som mulig. Dette er bygget pa
mytene om at karbohydrater er idrettsutgve-
rens hovedenergikilde, og at fett fungerer som
et annenrangs energisubstrat. Ikke bare kan
dette veere feil, men slike holdninger kan ogsa
bidra til at mange idrettsutevere aldri nar sin

maksimale yteevne, at de gir seg tidlig med

toppidrett eller at immunforsvaret og restitus-

jonen ikke er sd bra som det kunne vert.

BEST MULIGE GLYKOGENLAGRE -
IKKE STARST MULIGE

I'mange idrettsmiljoer er det vanlig a spise mye
karbohydratholdige matvarer, og sportsdrikker
og andre slags energidrikker er populere. Det
har vert kjent i minst 45 ar at et karbohydrat-
rikt kosthold gir starre glykogenlagre' (et
karbohydratsubstrat i muskler og lever), men
dette er ikke ensbetydende med bedrede
prestasjoner pa idrettsbanen®3. Selv om lave
glykogenlagre kan vere en begrensende faktor
for idrettsutevere?, er ikke lasningen a fylle pa

med mest mulig karbohydrater og glykogen.

KARBOHYDRATER ELLERFETT FOR IDRETTSUT@VERE? *
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Denne strategien vil gi forholdsvis store og
ugunstige svingninger i blodsukker- og
hormonbalansen, som videre vil kunne gi
darligere sovnkvalitet>*, nedsatt restitusjon’,
storre sjanse for skader®, sykdom™" og
darligere fysiske og psykiske™™ prestasjoner (se
lenger frem i kapittelet). I stedet for storst
mulige glykogenlagre ber man heller konsen-
trere seg om best mulige glykogenlagre.
Animalsk fett er en foretrukket energikilde
for starstedelen av kroppen, inkludert musk-
lene'. Fett, spesielt naturlig mettet fett,
inneholder stabile fettsyrer, som forholdsvis
enkelt kan gjores om til energi for muskelcel-
lene®. Ved a gke inntaket av fett i kostholdet pa
bekostning av karbohydrater, vil behovet bade
for protein og energi kunne bli mindre'. En
fettadaptert kropp trenger ikke & omdanne mye
proteiner til glukose (blodsukker)"”, og de
reduserte mengdene som behgves, kan i storre
grad dekkes av glyseroldelen fra nedbrytningen

av fett (triglyserider) til energi (se faktaboks).

ANDRE REGLER | FORBINDELSE
MED TRENING

Mange toppidrettsutevere trener 10-12 gkter i
uken, og disse kan muligens ha nytte av

spesielle ernaeringsstrategier under og etter
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harde treninger og konkurranser. Det handler i
forste rekke om 4 innta lettfordoyelige ener-
gisubstrater i form av ekstra karbohydrater og
proteiner, men ogsé spesielle fettsyrer. Deteri
sé tilfellet viktig & differensiere mellom det
generelle kostholdet, og det som skjer i forbin-
delse med den intensive aktiviteten. Malset-
ningen er a fa i pose og sekk, der de arbeidende
musklene klarer a bruke béide fett og glukose til
a produsere cellenes virkelige energi, ATP
(adenosintrifosfat). Siden det er svert lite
forskning pa karbohydratbehovet for idretts-
utgvere som er fettilpasset, er det vanskelig a si
hva som er rett mengde. Det er viktig ikke &
bruke for mye karbohydrater slik at insulinut-
skillelsen blir for stor. Det vil i s fall begrense
tilgangen til fettdepotene, gjore musklene mer

avhengig av glykogenlagrene og kunne fore til

............................................

TRIGLYSERIDER = FETT  Fettdepotene i kroppen bestar for
det meste av triglyserider, som er bygd opp av en glyse-
roldel og tre frie fettsyrer. Nar triglyseridene blir frigitt
ut i blodbanene, skilles fettsyrene og glyserol. Fettsyre-
ne blir enten fraktet til og deretter omdannet direkte til
energi i de ulike cellene, eller de blir fort til leveren og
brutt ned til ketonlegemer, som i stor grad kan overta
som energisubstrat i ellers glukoseavhengig vev. Fettsy-
rer kan ikke omdannes til glukose, men leveren kan for-
holdsvis enkelt omdanne glyserolmolekylet til glukose.
Der kan det enten lagres som glykogen, omdannes til
fett eller fraktes med blodet til andre vev.

............................................

at de gér fortere tomme. Ulikheter fra utever til
utever, bade med hensyn til gener og alder, gjor
dette enda mer problematisk. For eksempel har
unge spillere muligens en spesielt god evne til &
bruke fett som energisubstrat™.

Under trening er insulinfelsomheten
forbedret, noe som betyr at behovet for innlag-
ringshormonet insulin til & frakte glukose
(blodsukker) inn i muskelcellene, er redusert.
Glukosetransporten til musklene skjer gjen-
nom et spesielt insulinregulert protein, kalt
GLUT4". Fysisk aktivitet forer forstaelig nok
til okt aktivitet av GLUT4, men det ser ogsa ut
til at arbeidende muskler har en aktiverende
effekt av GLUT4 uavhengig av insulin®. Dette
sammen med at vi evolusjonzrt sannsynligvis
ikke er tilpasset intensiv toppidrett® - i alle fall
i et langtidsperspektiv - dpner muligheten for
at man kan ha nytte av ekstra inntak av
karbohydrater under og rett etter hard,
intensiv og langvarig trening. Innblanding av
lettfordeyelig protein kan vere ekstra nyt-
tig*>*. Studier antyder at dette vil paskynde
proteinsyntesen og restitusjonen etter harde,
intensive treningsekter, samtidig som det kan
redusere utskillelsen av det nedbrytende
stresshormonet kortisol, som er vanlig etter

slike treninger*+*. Spegrsmailet er likevel om

den reduserte kortisoleffekten er onskelig, da
nedbrytning av muskelvev er viktig for &
kunne bygge de samme musklene sterkere og
mer effektive. Mosjonister som trener rolig
eller moderat, og mindre enn tre-fire dager i
uken, har mindre nytte av et tilskudd av ekstra

proteiner og karbohydrater.

STORE GLYKOGENLAGRE ER UNATURLIG

Glykogen kan sammenliknes med lystgass eller
flybensin - det bidrar til at man klarer & hoppe,
lope eller arbeide med spesielt hoy intensitet.
Imidlertid er effektene kortvarige, da glyko-
genlagrene bade er forholdsvis sma og glukose-
stoffskiftet kan bidra til sterre konsentrasjoner
av laktat (melkesyre) enn hva muskelcellene
klarer 4 handtere. Evolusjonzert har vare spreke
urforfedre utviklet behov for ekstra energi for
eksempel under intensiv jakt og flukt, eller i
kamp med rovdyr eller fiendtligstilte frender.
Behovet har veert begrenset, som bade kan ses
gjennom at glykogenlagrene vanligvis bare er
pé 300-400 g og at urbefolkninger er kjent for
nesten aldri a bevege seg intensivt bare for
moro skyld*®. Studier og erfaringer viser at den
normale méten & forflytte seg pa for slike
folkeslag, var ensbetydende med rolig loping

eller rask gange””. Mennesker som i dag regnes

KARBOHYDRATER ELLERFETT FOR IDRETTSUT@VERE? *
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‘I PORSJON
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. 2SS CREME FRAICHE

« @RLITE SALT

« SM@R

TIL SERVERING:

. 100 G RGKT REINSDYRSTEK

- EV.SALAT, TOMATER

EGGERORE

MED REINSDYRSTEK

Rokt reinsdyrstek er ganske salt i seg selv og krever svert

lite salt i eggeroren. Server gjerne med salat og tomater.

Visp sammen egg, créme fraiche og salt. Smelt smer i en
panne, vend ned eggeblandingen og la den stivne sakte
til en herlig kremet eggerore. Server med skiver av rokt

reinsdyrstek.

Annet som smaker godt sammen med eggergre, er

rokelaks eller rokt skinke, og naturligvis bacon.

BJ@RN FERRYS FAVORITTMAT! « 14]



SALAT

MED KREPSEHALER 0G EGG

4 PORSJONER Denne enkle lunsjsalaten serverte jeg til Bjérn ved en

anledning, og den er mitt eneste egne bidrag til rettene i

0 10 MIN denne boken. Lettlaget og veldig god!

Legg salat, godt avrente og oppdelte artisjokkhjerter og
+ GRONN SALAT, FOR
tomater midt pé et stort fat. Drypp en god olivenolje og
EKSEMPEL RUCCOLA OG
litt eddik over bladene. Krydre med nymalt svart pepper
FRISK BLADSPINAT
og en klype flaksalt. Fordel egghalvdeler, krepsehaler og
+ 1BOKS ARTISJOKKHJERTER
majones rundt omkring. Topp med finstrimlede sukker-
+ 4STORETOMATERELLER1
erter og grovhakket persille for sprohet og smak.
PAKKE CHERRYTOMATER
+ OLIVENOLJE OG
HVITVINSEDDIK
- 4 HARDKOKTE EGG
- 1BOKS KREPSEHALERI
LAKE,CA.200G
+ CA.2DL GOD MAJONES
UTEN SUKKER
- lHANDFULL FRISKE
SUKKERERTER
- BLADPERSILLE

+ SALT OG PEPPER

BJZRN FERRYS FAVORITTMAT! « 149




