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dig sund og smuk

Smag dit vand til, sa er det lettere at drikke nok. Sundhedsvaerkstedets
Camilla Grennegaard Christoffersen giver her nemme opskrifter pa vand,
der ikke alene er godt for din vaeskebalance, men som ogsa er fuld af
smag, vitaminer og mineraler...og paene at se pa.
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aske skal der til! Og vil du gerne drikke mere, kan du med fordel gore
det mere attraktivt for dig selv at raekke ud efter den sunde af slagsen.
- Ved at drikke juice eller peppe dit vand op med grentsager, frugter

og krydderurter far du stimuleret dine sanser, og du far dermed ogsa
lyst til at drikke - og til at drikke mere. Derudover indeholder frugt og grent
ogsa vitaminer og mineraler, sa ikke alene kommer dit vand til at smage godt og
se smukt ud, det bliver ogsa sundere, siger ernaeringsvejleder og indehaver af
Sundhedsvaerkstedet, Camilla Grennegaard Christoffersen. Pa de naeste sider
kommer hun med opskrifter, der giver dig lyst til at vande dig selv morgen, mid-
dag og aften - ogtil at finde isterningbakkerne frem.

3 TIP TIL DIT VAND

Brug gerne okologiske ingredienser, iszr hvis
du bruger frugter, hvor du tager skrzellen med,
da det er her, sterstedelen af sprejtemidlerne
vil sidde.

Kom ikke for mange ingredienser i dine flasker.

Lidt, men godt, som man siger! For det forste ser
det smukkere ud, og for det andet gor det det
ogsanemmere, nar du skal haelde vandet ud.

Nar du har tilberedt dit vand, sa stil flasken i
keleskabet, og lad det gerne st lidt. Det kan holde
sig et par dage. Teenk dog over, hvilke ingredienser
dereri Jordbeer bliver for eksempel hurtigt lidt
mosede at se pd, sa har dukommet jordbaer i, kan
du med fordel drikke dit vand lidt hurtigere.
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DET SKAL DU VIDE OM VAND

De fleste mennesker har brug for cirka 2,5 liter vaeske hver dag.
Omkring halvdelen far vi gennem maden - resten skal vi have tilfert som
vaeske, og her er vand at foretraekke frem for cola og kaffe!

Nar du drikker det vand, du har brug for, fungerer din krop bedre. Du
har mere overskud, din hud bliver panere, ligesom din tarmflora og din
fordejelse ogsa pavirkes i positiv retning. Far du derimod ikke drukket nok,
kan det fore til blandt andet hovedpine, traethed og koncentrationsbesvaer.

En god vaskebalance spiller ogsa en rolle for din vaegt. Mange har
mistet deres fornemmelse for terst. Det betyder, at de foler sult, nar de
egentlig burde drikke, hvilket kan fere til overvaegt. Sa naeste gang du er
sulten, kan du prove at drikke et glas vand i stedet for og se, om det egent-
lig var det, du havde brug for.

KILDE: CAMILLA GRONNEGAARD CHRISTOFFERSEN, SUNDHEDSVAERKSTEDET.COM
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. Skaer en smule lime og . ' lasﬂasker, s
Mynte cirka enkvart grape i skiver, }MICQV g I/léde”'
I og kom det i en flaske og oger au holdbar
haeld vand over.

ime og
appelsin-
vand

Sadan gor du:
Skaer lime og appelsinitynde
skiver, og put skiverne i en fla-
ske sammen med en staengel
mynte, og haeld vand over.

Sadan gor du:
Tagentredjedel af en
agurk, og skaer denistrimler
pa et juliennejern (har du
ikke sadan et, kan du bruge
en kartoffelskraeller), og
kom strimlerne i flasken
sammen med noget vand.

Jordbeer,
appelsin,
mynte og
ime-vand

Sadan gor du:

Rens og snit jordbeer, snit
appelsin og lime i tynde skiver,
og put i flasken sammen med en
staengel mynte og vand.

Citrongraes-
vand

Sadan ger du:

Skeer citrongraesset til, og
lav et snitidet pa langs, og kvas
snittet mod et spaekbraet, sa
naeringsstofferne kommer ud.
Kom citrongraesset i flasken, og
haeld vand over.
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Tip

bakke af si

Ner du laver isterninger

' | i brug en
redienser, S4 b
e likone. Den er nemmest

med
[sterninge-

at have med at gore

FREEZE: SUNDE ISTERNINGER

Engod made at gore det nemt og mere interessant at indtage de daglige to-tre liter vaeske, som kroppen og huden har godt af,
er ved hjzelp af velsmagende og fine sterninger.

. ivandet,
dudrikker

til fest

Sadan ger du:
Fyld hver terning halvt med
granataeble, halvt med vand.
Frys, og kom efterfolgende i
vand (ikke i drinks ... og dog ...).
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. vandet,
du drikker
til fisk

Sadan gor du:

Kom lime og skovsyre i
isterningebakken, og frys.
Den syrlige smag ger, at de

egner sig til fisk.

~1vandet,
du drikker

til frokost

Sadan gor du:

Pres en appelsin, og hzeld
safteniisterningebakken, og
frys.Vand med en juice-ister-

ning er et godt og langt min-
dre sukkerholdigt alternativ
til den almindelige juice.

OM EKSPERTEN

Camilla Grennegaard Christoffersen er ernzerings- og traeningsvejleder og tilbyder bl.a. juice-cleanse,
stressradgivning, ernzeringsradgivning og outdoor-traening. Se mere pa Sundhedsvaerkstedet.com

~padin
morgen-
mad

Sadan ger du:

Fyld hver terning halvt med
blabaer, halvt med vand, og
frys. Putisterningen oven pa
din yoghurt i stedet for friske
bldbaer, og lad den std og
smelte, inden du spiser eller
serverer den.



