. - Vl hariblltt
| HadelandﬁTremngssenter’

BLI MEDLEM NA

OG FA 2013-PRIS | HELE 2014!

Tilbudet gjelder til og med fredag 28. februar!
e SE BAKSIDEN

reninglgjorghverdagenitillenifest!




Et nytt og spennende treningsar!

Vi har gdtt inn i et nytt og spennende treningsdr, nd i samarbeid med Toten Treningssenter og sammen
satser vi pd d bli enda bedre til d ta vare pa nettopp deg. Etter G ha drevet i treningsbransjen i mange dr er
det fortsatt en stor drivkraft og se hva nettopp trening og bevegelse kan gjare for s mange i alle aldre. Ny
samarbeidspartner gjor at jeg er sikker pd at vi kan nd enda flere. Sola har snudd og vi gdr mot lysere tider,
bdde bokstavelig talt og ikke minst i vdr iver etter d gjere vdrt beste for og tilfredsstille nettopp dine behov.

Alle bar finne tid til G bevege seg og bruke kroppen sin og muskulaturen, da kan du forebygge at du eventuelt

md ta deg tid til G bli syk senere.

Jeg vil benytte sjansen til d enske Toten Treningssenter velkommen til oss, og sammen skal vi bli enda bedre. Vi

satser pd at vi kan dra nytte av og lcere av hverandre.

Vi tar din helse pa alvor...!

Velkommen til
Hadeland
Treningssenter

Avancia Sport Center pa Gran og Brandbu endrer navn til Hadeland
Treningssenter. De gar med andre ord ut etter mange ar i Avancia-
kjeden. Toten Treningssenter kommer inn pa eiersiden. De har et
konsept som er utviklet over tid. Sammen med dette konseptet vil
na medlemmene péa Hadeland fa et enda bedre tilbud og langt flere
fordeler.

Ole Haugom i Avancia og Jarle Laken i Toten Treningssenter har dre-
vet i bransjen i en arrekke og kjenner hverandre godt. - Det var faktisk
Ole som fant lokaler pa Gjevik og spurte om vi skulle starte trenings-
senter der. Han er naturlig nok ogsa medeier i Toten Treningssenter
Gjovik, forteller Jarle.

-Jeg har fulgt med Toten Treningssenter lenge. De har utviklet et godt
konsept og kan vise til gode resultater. Derfor har jeg invitert dem inn
pa eiersiden her pa Hadeland. Malet er at vi sammen skal utvikle noe
som er bra til & bli enda bedre. | den anledningen bytter vi navn og
héaper at medlemmene vare vil fgle enda sterre tilhgrighet til Hade-
land Treningssenter, sier Ole Haugom.

Fordeler for deg som medlem

e Du far tilgang pa en totalkompetanse fra to miliger med mye
spisskompetanse.

e Du far det suverent beste tilbudet pa gruppetrening i distriktet.

e Du far et fordelsprogram med blant annet “treningsbonus” nar
du handler hos vare samarbeidspartnere.

e Du far muligheten til & trene pa flere steder.
Foruten Hadeland Treningssenter pa Gran og Brandbu kan du
velge mellom Toten Treningssenter pa Gjevik, Lena, Raufoss
og Dokka samt Valdres Treningssenter pa Fagernes.

e Du far tilgang til gratis massasjestoler, kaffe, badstu og parkering.

o Vi forener det beste fra to treningskulturer og for a gi deg et
kjempetrivelig senter med hgy sosial trivselsfaktor.

Nina - daglig leder

AVANCIA

Sport Canter

Avancia pd Gran og Brandbu blir Hadeland Treningssenter. Med Toten Tre-
ningssenter inne pad eiersiden er Ole Haugom (foran), Lene Anita Solberg
Olsby, Nina Skapalen og Jarle Loken sikre pd at de kan tilby et enda bedre
konsept til treningslystne hadelendinger.

Treningstilbudet pa Avancia har veert godt. De har tilhgrt en kjede
som har fulgt med i timen, og som til en hver tid har veert oppdatert
pa trening og utstyr.

- Her har vi et kiempegodt treningstilbud, gode fasiliteter og stor
kompetanse. Med vart konsept i tillegg skal vi kunne utvikle dette
videre til det beste for medlemmene. Endringen vil skje gradvis, men
vi har allerede fatt pa plass nye mgbler og kaffemaskin. Etter hvert vil
det ogsa komme massasjestoler.

- Jeg feler at vi har et godt merkevarenavn med et godt rykte opp-
arbeidet gjennom mange ar. Vi gnsker a framsta som folkelige og
haper a bli godt mottatt pa Hadeland.

Jarle understreker at det som har veert sa bra pa Avancia skal videre-
fores og at medlemmene vil mgte den samme hyggelige betjeningen
som fer. Den sosiale biten er ogsa viktig. For mange har treningen
blitt en livsstil og et fast innslag i hverdagen. De tilbringer mye tid
pa treningssenteret og da er det viktig at de trives. Den faktoren skal
veere hay!

- Mikser vi det vi har med “Toten-konseptet” vil vi fa et unikt tre-
ningstilbud for folk i alle aldre pa Hadeland. Det er bade Ole og Jarle
skjent enige om. De avslutter med a gnske alle hjertelig velkommen
til Hadeland Treningssenter.



Det er mange som lurer
pa hva en personlig
trener kan tilby, og
gjore for deg. Noen har
kanskje ogsa feil opp-
fatning av dette. Derfor
ensker vi a fortelle histo-
rien om Johnny Helle og
vdr Personlige Trener 4
Roger Holsether.

/

Johnny Helle har i mange ér slitt med darlig
rygg, store smerter og sgvnlgshet. Pa slut-
ten av 90-tallet sprakk en ryggskive og han
ble folelseslas fra livet og ned pa den ene
siden. Etter & ha trent et ar pa Avancia, med
Roger Holsether som personlig trener, gar
det endelig rette veien.

- Na fungerer jeg bedre i dagliglivet og pa
jobben, men det beste av alt er at jeg er
smertefri og sover om natten, forteller Johh-
ny. Det er tydelig at det nytter a trene.

- Da skiva i ryggen sprakk ble jeg liggende
pa et lokalt sykehus som ikke skjgnte noen
ting. Etterpa har jeg tatt diverse behandlin-
ger hos vanlige terapeuter, men selv om jeg
etter hvert kom meg pa beina, sa var smer-
tene alltid der. Jeg fungerte ikke som jeg
skulle, hverken i jobbsammenheng eller pa
fritiden. Legene og terapeutene sa jeg ikke
matte anstrenge meg, bare trene forsiktig
og ga til behandlinger. Manuelle terapeuter
gjorde hva de kunne og mente var riktig,
men det var aldri noen varig bedring.

Etter mange ar i samme duren ble situasjo-
nen helt uuthodelig, med tannpineliknende
smerter hele tiden. Til slutt ga jeg blaffen og
tenkte at jeg matte preve a ga stikk i mot
det legene og terapeutene sa.

Satset pa personlig trener
Jeg oppsekte derfor Avancia og ba om en

'j'k)’hnny hardlevist
at treninglinyider

personlig trener, sier Johnny. Det var her
han kom i kontakt med Roger Holsether,
noe som skulle vise seg a veere et lykketreff.

Roger har en bachelor i treningsfysiologi.
Han har veert hovedtrener for hockeyspil-
lere de tre siste arene, har hgyeste grad av
trenerutdanning i ishockey i Norge og har
veert treningsfysiolog pa Steffensrud Reha-
biliteringssenter.

-Det er viktig & se medlemmene og deres
behov og problemer sier Roger, i full gang
med a trene Johnny Helle.

Toff trening

- Etter & ha kartlagt hvor det sviktet og John-
ny hadde fortalt om begrensningene han
var palagt, laget jeg et program for ham
som vi startet opp med. Det viktigste er a fa
tak i muskulaturen og bygge den opp igjen.
Jeg turte a utfordre ham og etter hvert som
utviklingen kom, pushet jeg ham mer og
mer, forteller Roger.

- Det har veert teff trening, men sa lenge
det gir resultater, er det jammen verdt det,
sier Johnny. - Etter & ha gatt her en stund,
kjente jeg at noe endret seg. | utgangspunk-
tet trodde jeg at jeg skulle bli liggende, men
det skjedde jo ikke.

Roger er gull verdt
- Hadde det ikke veert for Roger, sa hadde

Kaffekoppen er gull verdt

For veldig mange er den sosiale faktoren og det gode miljget pa Hadeland Treningssenter
sveert viktig. Kaffekoppen etterpa er gull verdt. Gjennom den blir du kjent med nye folk og
praten gar livlig rundt bordene. Her lgses verdensproblemer, og ordfereren kan fa fasitsvaret
pa sine vanskelige saker. Med ny kaffemaskin, nye mgbler og nye massasjestoler er det sikkert
enda flere som vil kose seg og nyte velveeren etter en treningsgkt!

)

ikke dette gatt. Han har gitt meg gvelser jeg
ikke engang visste om tidligere. Han er eks-
pert pa a sette sammen muskuleer trening
og uttgyning. Jeg har prevd meg fram sely,
bade med lgping og sykling i terreng og pa
landevei, men har alltid veert helt elendig
dagen etterpa, selv om jeg har fatt manuell
behandling. Etter et par maneder med Ro-
ger, folte jeg at jeg ikke lenger trengte be-
handling, sier Johnny. Han trener to ganger
i uka med Roger og litt sykkel i tillegg.

-Her pa Avancia er det masse supre hjelpe-
midler, som for eksempel slynger, som har
veert til stor hjelp for meg, sier Johnny. Han
som takker Roger for at han endelig funge-
rer igjen og er et bevis pa at trening virkelig
nytter.

Brandbu blir
nogkkelkortsenter

Treningssenteret pa Brandbu blir i lopet
av vinteren bygget om til et ngkkelkort-
senter. For deg som medlem vil det veere
apent alle dager i aret. Du kan komme
og ga nar du vil innenfor apningstiden,
som vil veere fra 06.00 til 24.00.

Resepsjonen vil ha begrenset beman-
ning, men det er en fin mulighet til a
gjennomfgre en treningsgkt pa egen
hand, nar det passer for deg. Her far
du sjansen til a kunne trene i helger og
heytider pa tidspunkter nar andre sentre
har stengt. Er du medlem pa Hadeland
Treningssenter kan du benytte deg av
tilbudet bade pa Gran og Brandbu sa
mye du vil.



Gary - en rasterk
60-aring fra Gran

| den nye Crossfit-salen tref-
fer vi Gary Raymond. Etter
det han viser oss vager vi
pastanden om at han er en
rasterk 60-aring fra Gran.

Farst svinger han seg opp
i ringene, sitter rolig og til-
synelatende avslappet med
strake armer og beina rett
fram. Men Gary vil vise oss
noe mer. - Vi du se jeg gar ut :
i “flag”, sper han. ey M

e

Selvsagt vil vi det og er nysgjerrig pa hva det er. Gary tar tak
i to handtak pa en stang og svinger kroppen opp i vannrett
stilling. Den holder han i neermere ti sekunder. Ikke annet
enn imponerende!

- Det er ikke mange som klarer dette i min alder, sier Gary
beskjedent. Vi har vanskelig for a tro at det finnes noen pa
Hadeland i det hele tatt.

Men sa har Gary ogsa en usedvanlig sterk og gjennomtrent
kropp. Han kommer opprinnelig fra England og startet
med trening allerede i sjuars-alderen, ferst gymnastikk og
svgmming sa ble det karate pa et hgyt niva. Siden 1979 har
han ogsa veert instrukter i denne kampsporten.

-Vil du veere sterk og gjennomtrent fra topp til ta, sa er
Crossfit en av de beste treningsformene. Her har du vir-
kelig mulighet til & styrke kjernemuskulaturen din. En an-
nen treningsform som ogsa er veldig bra for meg er & bruke
kroppsvekten som belastning, forteller Gary.

Han trener litt annerledes na i forhold til alder og endringer i
kroppen. Tre til fire ganger i uka er han pa treningssenteret,
og malsettingen er klar: A veere den sterkeste 70-aringen pa
Gran om 10 ar.

=T

=~ Gary Raymond svinger seg opp i “flag e r
I Finnes det andre pd Hadeland som klarer dette?

VET DU AL...

... du far et EKSTRA GUNSTIG TILBUD
hos oss hvis du er medlem i
Gjovik og Omegn Boligbyggelag

Wilte )\

Trenife&kenter \ -
Gjovik og Omegn
Boligbyggelag

Avtalen gjelder
ogsa for ektefelle
og samboer!

Bente Irene Finstad slet med store
muskel- og ryggplager. Da det sto pa
som verst fryktet hun et liv i rullestol.
Men trening pa Hadeland Trenings-
senter gjorde underverker. Etter tre
maneder er Bente nesten smertefri. -
Jeg har fatt et helt nytt liv. Det er helt
utrolig, sier hun

To bilulykker i ungdomsarene er ar-
saken til at ryggen krangler. | tillegg
har 35-aringen fibromyalgi, eller
muskel- og blgtvevsreumatisme pa
godt norsk.

Etter tre mdneder med trening er Bente
nesten smertefri og formen er mye bedre.
- Jeg har fdtt et helt nytt liv. Det er helt
utrolig, sier hun.

Matte gjore noe

- Jeg matte gjere noe, folte at jeg ikke
hadde noe alternativ lenger. Farst
gjorde jeg noe med kostholdet mitt,
sa begynte jeg a trene. Siden mars
i fjor har jeg gatt ned 20 kilo i vekt.
Det hjelper ogsa pa, forteller Bente.

Pa Hadeland Treningssenter ble hun
tatt godt imot og fikk kjempegod
hjelp. Roger satte opp et tilpasset
treningsprogram og en kostplan.

En glede a trene

- Det var hardt 8 komme i gang. Jeg
klarte nesten ikke a ga pa tredemglla
og det gjorde vondt de farste ukene.
Men etter hvert som jeg merket fram-
gangen og smertene gradvis forsvant,
har det bare blitt en glede a trene.

Bente far ikke fullrost Roger og de
andre pa treningssenteret for den
hjelpen hun har fatt. Formen er mye
bedre, smertene er nesten borte,
medisinbruken er sterkt redusert,
vekten gar stadig nedover og hun
har ogsa sluttet a rayke.

-Det gar bedre og bedre dag for dag,
ja det er nesten som en drem. Selv
om det fortsatt er noen tunge period-
er, sa har jeg bestemt meg for a holde
fokus og sta pa videre, sier Bente.

Spiser frokost
Alt det positive som har skjedd har
gitt henne nye rutiner i hverdagen. —



Na spiser jeg til og med frokost, jeg
klarer & méake sng og har kjgpt meg
nye ski. Har ikke gatt pa ski siden jeg
gikk pa ungdomsskolen, sa na venter
jeg bare pa at det skal bli vinter.

Som nok et resultat av framgangen
har Bente gket stillingen sin til femti
prosent som helse- og sosialarbeider
i Gran kommune.

Moro a bruke kjole

Det nye livet har satt mange spor.
-Jeg har gatt ned fra starrelse 46 til
38 i kleer. Na er det moro a bruke
kjole igjen, og sa far jeg mange kom-
plimenter. Sa bra du ser ut, sier folk.
Det er veldig hyggelig & hgre og gir
meg bedre selvtillit, sier den sprud-
lende dama fra Bleiken.

Bente Irene Finstad fdr ikke fullrost Roger
og-de andre pd treningssenteret for den
hjelpen%iar fatt. - Det gdr bedre og
bedre dag for dag, ja det er nesten som

en dram, sier hun.

Hun understreker ogsa at det gode
sosiale miljget pa treningssenteret er
viktig. Det er godt & komme seg ut a
treffe folk. -De ansatte er helt fantas-
tiske. De prater med oss, sarger for at
vi har det bra og trives, oppmuntrer
0ss 0g gir oss ros og komplimenter.
Noe som gir masse inspirasjon til a
sta pa videre.

Skal holde pa lenge

-Det har skjedd utrolig mye positivt
med meg det siste aret. Jeg har til
og med startet min egen virksom-
het, men treningen er det som har
forandret mest. Trodde aldri jeg
skulle starte med det, men na er jeg
sikker pa en ting. Pa Hadeland Tren-
ingssenter skal jeg holde pa i lang tid
framover, avslutter Bente.

Ved a trene kan du:

e Redusere risiko for hjerte- og lungesykdommer, slag og diabetes
e Forhindre hgyt blodtrykk e Redusere pa medisinering
e Bedre blodsukkerverdier ® Redusere kolestrolnivaet
e Fa mindre plager og lidelser ® Redusere smertebildet
e Redusere risiko for livsstilssykdommer e Styrke mental helse
e Redusere symptomer pa angst og depresjon
e Fa mer energi og starre overskudd e Jke bevegeligheten
® Redusere stress ® Takle motgang bedre ® Fa mer selvtilit
e Ga ned i vekt @ Se bedre ut @ Bli i bedre humar
e Fa stor sosial gevinst @ Fa nye venner

Vi tar din helse
pa alvor...

... 0g vi gjennomgar gjerne en kartlegging av helse,
ensker, behov og hensyn far du starter hos oss...

Er du ogsa en av de som tenker: Jeg skulle ha begynt a
trene? Finner du stadig unnskyldninger for & utsette det?
Er du redd for a starte opp pga. darlig form, helseplager
eller overvekt?

Det farste matet med oss tar vi gjerne over en kopp kaffe
og en hyggelig prat, for at vi skal ha best mulig utgangs-
punkt for & ivareta deg. Vi tar en prat om:

® Treningserfaring
o Arbeidssituasjon

o Livsstil

e Om du skulle ha eventuelle belastningsskader, medisin-
ske utfordringer eller andre faktorer vi bgr vite om for vi
tilrettelegger et eventuelt treningsopplegg for deg.
@nsker og behov

® Realistisk treningsplan

La 2014 bli aret hvor du tar vare pa deg selv og din egen
helse. Ring eller send en E-post for en hyggelig og ufor-
pliktende prat. Vi er her for a sikre deg en god og trygg
oppstart. Var kunnskap — din trygghet!

Vi samarbeider ogsa tett med terapeutene i Hadeland
Helse. Kiropraktor, fysioterapeut, naprapat, akupunkter og
ernaeringsterapeut.

bli med oss!

Flere dager i uken mgtes denne gjengen godt voksne trim-
mere til felles trening pa bade Brandbu og Gran. - Kom og
bli med oss, oppfordrer de. - Vi har plass til flere. Det er helt
ufarlig, bare morsomt og godt for bade kropp og sjel.

Pa Brandbu trener de styrke og pa Gran tar de ogsa en felles
kondisjonsgkt pa sykkel i tillegg til styrketreningen. Det blir
alltid tid til en hyggelig samtale eller to ogs4, i tillegg til
mye smil og latter. Anita Lippert Hermansen og Kristin
Baekken tar veldig godt vare pa dem alle sammen, noe de
setter stor pris pa.



Vare populeaere
rabattavtaler blir

TRENINGSBONUY

Vi har gjort en ny avtale nar det gjelder en av vare mest populaere medlemsfordeler. Rabattavtalen blir til trenings-
bonus. Denne ordningen er allerede tilgjengelig for vare medlemmer pa Gjevik og Toten, og vi vil jobbe aktiv med
a fa samarbeidspartnere pa Hadeland med pa denne avtalen. Men allerede i dag kan du som medlem pa Hadeland

Treningssenter benytte deg av treningsbonusen hvis du tar turen til Gjovik. Der er det flere butikker som gir deg
denne fordelen.

Treningsbonus vil veere en langt bedre og enklere ordning enn fordelskortet. Du slipper & be om rabatt nar du
handler. Na far du bonus og trenger heller ikke eget kort. Du kan bruke bankkortet ditt.

Registrer kontonummeret pa det bankortet du bruker til vanlig. Da vil du fa bonus nar du betaler med det kortet hos
vare samarbeidspartnere. Oversikt over oppspart bonus er tilgjengelig til en hver tid pa nettet eller din smarttelefon.

Du sparer opp bonus i hver enkelt butikk, og bruker bonusen nar du selv gnsker det, bortsett fra ved ferste kjgp. Pa
“Min side” lgser du ut gnsket bonus og bruker det ved neste kjep i butikken.

Se www.totentreningssenter for mer informasjon og hvor du kan fé treningsbonus!

Registrer deg allerede i dag pa nett: www.maincard.no/treningsbonus eller send TT til 2310.

Hva er en En Friskere Bedrift?

En Friskere Bedrift er en samarbeidsavtale mellom bedrift og trenings-
sentret, hvor vi i fellesskap jobber for a fa flest mulig av de ansatte i
fysisk aktivitet. Bedrifter som inngar avtale med oss, er bedrifter som
satser pa sine ansatte. De ansatte er bedriftens viktigste ressurs, og
arbeidsgiver vil veere tjent med et friskt og positivt personale.

| tillegg vil de ansatte fa gkt overskudd, fgle seg bedre, forebygge fys-
iske og psykiske plager. Regelmessig trening kan bidra til gkt trivsel,
bedre samhold mellom de ansatte og ledelsen, lavere sykefraveer,
lavere kostnader, blide og positive ansatte som feler seg verdsatt.

En Friskere Bedrift kan kalles en serviceavtale for bedriftens viktigste
ressurs - altsa de ansatte. Hver ansatt vil fa tilrettelagt sitt eget indivi-
duelle treningsprogram ut fra erfaring, gnske, behov, plager og mal.

Na kan bedrifter pa Hadeland ogsa tegne serviceavtale for sine an-
satte og bli En Friskere Bedrift gjennom et samarbeid med Hadeland
Treningssenter.

Ta kontakt med oss hvis du vil vite mer om En Friskere Bedrift-avtale!
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Prov yoga!

-Opplever du mye stress i hverdagen og
foler at du har store spenninger i kroppen,
da ber du preve yoga, anbefaler Jana Kou-
riantchikova. Hun er yoga-instrukter pa Ha-
deland Treningssenter.

-Vi har et bra utvalg av yoga-timer bade for
nybegynnere og for viderekommende. Med
yoga leerer du kroppen din bedre a kjenne
bade fysisk og mentalt. Sliter du med vondt
i skuldre, nakke og rygg er det en veldig fin
og skansom treningsform.

-Yoga er avslappende og avstressende og gir
deg et rolig sinn. Du leerer a fa bedre kon-
troll over det som skjer rundt deg. Gjennom
yoga far du en god balanse mellom beve-
gelse og riktig pusteteknikk, fortsetter Jana.

Stadig flere praver disse timene. For noen
kan den fgrste timen kanskje virke litt skum-
mel, men det er overhodet ikke noe & vaere

Grillet kylling - 2 pers.

med appelsinsalat og hjemmlaget potetsalat

Du trenger:

2 store kylling fileter, 3 poteter, Gresslgk, Hvitlak,
4 ss lett remme, Ruccola salat, 2 tomater, %2 agurk, 1 appelsin

Slik gjer du:

-Opplever du mye stress i hverdagen, sa kan yoga vcere en fin og skansom treningsform. Den er ogsd
konsentrasjonsfremmende og gjer godt for bade kropp og sjel, sier instrukter Jana Kouriantchikova (t.v.).

redd for. Det gjelder bare & veere litt tal-
modig og bruke litt tid pa a bli vant med
dem. Regelmessig trening med yoga gir stor
framgang. Du slapper bedre av, far ro i sin-
net og mange opplever at plagene de sliter
med blir mindre.

-Stressreduksjon er en stor og viktig virk-

Grill kyllingfiletene pa grillen eller tilbered disse i ovnen. Kok potetene og skjeer disse i
terninger. Bland potetene med remmen og tilsett opphakket hvitlek og gresslgk. Skjeer
tomater, agurk og appelsin og bland dette med ruccola salaten. 4

ning av yoga, men der er ogsa konsentra-
sjonsfremmende og god mental trening. Vi
avslutter hver yogatime med felles medi-
tasjon. Det er godt a fa samlet seg litt for
hverdagen mgter deg pa nytt, for selv i en
hektisk arbeidssituasjon er det viktig a kunne
beholde roen, mener Jana.

Dessert
Gode og sunne
smoothies - 2 pers.

1. 20 Blabaer, 20 skogsbaer og
3 dI Yoplait yoghurt. (0,1%)

2. 8-10 jordbeer, appelsinjuice og isbiter.

3. Ananas (blandes etter smak), lett is og
1 dI appelsinjuice.

4. Blande sammen og drikkes kald.

v

Kostholdstips i vintermarket

Na er Julen vel overstatt og mange av
oss har sikkert fatt noen kilo ekstra a
drasse pa. Vi her pa Hadeland Trenings-
senter vil derfor gjerne bidra med noen
sunne og nyttige mattips, som pa flere
mater kan gjore hverdagen litt «let-
tere». T

Fiskepakke

2 personer

Du trenger:
2 fiskefileter (laks, torsk, grret),
1 fedd hvitlgk, 3 ss lett remme,
3 buketter brokkoli, Gulergtter,
2 sopp, Sitronpepper

Slik gjer du:

Legg fiskefiletne i folie og skjeer opp
hvitlgk, brokkoli, gulratter og sopp i sma
biter. Legg de ra grgnnsakene over fisken
og fordel 3 ss remme og litt sitronpepper
pa toppen. Pakkes sammen og legges pa
grillen i 30-35 minutter.

Tips: Varier selv innholdet i fiskepakken.
Smaker ogsa veldig godt med fullkornsris
ved siden av. 4

Fysisk aktivitet og et ernaeringsrikt kosthold
er to viktige faktorer for at vi mennesker
skal funksjonere optimalt. Mange av oss
er kanskje av den oppfatning at et sunt
kosthold er tart og kjedelig, men den my-
ten vil vi preve a avlive med noen gode og
saftige middags- og dessertoppskrifter. | et
riktig og balansert kosthold er det viktig
at man far i seg de optimale mengdene
med proteiner, karbohydrater og fett
(sunt fett), samt vitaminer og mineraler
for & fungere i en travel hverdag. Et riktig
kosthold vil ogséa pavirke hormonbalansen
i kroppen din i en gunstig retning, slik at
man kan mgte hverdagen med forbedret
mental og fysisk energi. Velbekomme!

Dessert &y‘ﬂi

Fruktsalat - 2 pers. ¢! .

e

1.10 jordbeer (deles i 2 biter), grent eple,
1 banan (deles i biter), blandes med
ca. 12 hasselngtter og ca. 9-10 mandler.
2.En halv honningmelon og ca. 15 blébeer,
blandes med ca. 15 rosiner og
ca. 10 hasselngtter 4

Indrefllet Sl

Du trenger:

700 g indrefilét av svin,
2 stk. kiwi, 1 stk. moden papaya,
1 stk. lime, 1 V2 de créme fraiche,
2 ss ripsgelé, Y2 dl pinjekjerner,
Y2 ts havsalt, V2 ts pepper

Slik gjer du:

1. Skjeer filetene i litt tykke skiver. Stek
biffene pa middels varme til de er
gjennomstekte, ca. 8 minutter. Legg
dem til side for & hvile. Ta vare pa
stekesjyen til sausen.

2. Skrell papayaen og fjern kjernene. Skrell
kiwiene. Mos fruktene (gjerne i food-
processor) og tilsett saften av limen.

3. Fruktmosen rgres med créme fraiche
og helles over i stekepannen. Varm
opp og smak til med ripsgelé og revet
limeskall, havsalt og pepper.

4. Biffene serveres med fruktsaus, med
dryss av pinjekjeerner (evnt. Ristede
hasselngtter/mandler).

Server gjerne fullkornspasta eller
fullkornsris til. 4
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