
Melfrit nøddebrød

til 1 rugbrødsform

100 g mandler med den brune hinde
100 g hasselnødder med den brune
hinde
100 g hørfrø
100 g hvide sesamfrø
100 g solsikkekerner
100 g valnødder
100 g pinjekerner
(gerne med den brune hinde)
100 g grønne græskarkerner
6 æg
1 dl olivenolie
(god Omega-3-rig olie)
Salt

Kilde: Stenalderkost – Palæo-opskrifter
til det moderne menneske.
Thomas Rode Andersen.
Foto: Mikkel Adsbøl.

Spar

 20,-
Spar

 20,-
PÅ ALLE

SPAR OP TIL

 21,-
SPAR HELT 

OP TIL

 57,-
SPAR OP TIL

 40,-

Udo ś Choice®

Ultimate Oil Blend

Med et højt indhold af den  
livsvigtige fedtsyre Omega-3. 
Indeholder Omega-6 fedtsyre. 
Udo’s Choice® er sammensat af  
7 typer mekanisk koldpressede, 
økologiske plantefrø til hele  
familien.

500 ml 396,-/l 

Spar 21,-  19800

250 ml 460,-/l 

Spar 14,-  11500

Nordic Naturals
Omega-3 med citrussmag. Prisbelønnede 
Omega-olier med et meget højt indhold af 
de essentielle fedtsyrer EPA og DHA. Rene 
og velsmagende Omega-olier findes i  
flydende og kapsler. 250 mg EPA og DHA  
bidrager til en normal funktion af hjertet. 
250 mg DHA bidrager til at opretholde et 
normalt syn og en normal hjernefunktion.

237 ml 1.021,10/l         

Spar 27,-  24200

Vi giver 10 % på alle produkter i serien.

Spar helt op til 57,-

Omega-3  
direkte til dine celler
Årets Helsekostprodukt 2011. OmniKrill® inde-
holder krill-olie med den nye generation af 
Omega-3 fedtsyrer, Omega-3 fosfolipider. 
Fosfolipider er en væsentlig bestanddel  
af kroppens celler, og tilførslen af krill-oliens 
Omega-3 fosfolipider er på den baggrund 
gavnlig for vedligeholdelsen af kroppens 
mange celler. Olien er naturligt beskyttet 
mod harskning takket være dens indhold af 
forskellige antioxidanter, bl.a. Astaxanthin.

60 kapsler 2,98/stk.

Spar 20,-  17900

150 kapsler 2,53/stk. 

Spar 20,-  37900

Omega 3-6-7-9  
i EPA-gLA+®

EPA-GLA+® indeholder bl.a. de lange,  
flerumættede Omega-3 fedtsyrer EPA og 
DHA, som vi normalt kun får fra fisk, samt 
GLA fra lægehjulkroneolie. Disse har flere 
gavnlige effekter: EPA og DHA bidrager til, 
at hjertet fungerer normalt, DHA medvirker 
til at vedligeholde en normal funktion af 
hjernen og bidrager til opretholdelsen  
af et normalt syn. Linolsyre bidrager til at 
vedligeholde et normalt kolesterolniveau  
i blodet. Cholin bidrager til en normal om-
sætning af fedtstoffer og homocystein samt 
en normal leverfunktion. Fiskeolien i EPA-
GLA+® er fra certificeret bæredygtigt fiskeri.

60 kapsler 1,98/stk.  

Spar 10,-  11900

120 kapsler 1,69/stk.     

Spar 26,-  20300

220 kapsler 1,61/stk. 

Spar 40,-  35500

Oil of Life
– Livets Olie. Essentielle fedtsyrer  
– uraffinerede og koldpressede. Økologisk 
certificerede med Ø-logo fra Din Sundhed.

Standard. En blanding af hørfrø og  
kæmpenatlysolie.
500 ml 356,-/l 

17800

Kvinde. Indeholder også Nigella sativa olie.
500 ml 376,-/l  

18800

Ren hørfrøolie. En god kilde til Omega-3.
500 ml 176,-/l  

8800 

Spar 20,- på alle

Rømer’s olier
Økologiske og koldpressede 

Hørfrø 250 ml 35,95

Hørfrø 500 ml 62,95

Olivenolie 500 ml 53,95

Rapsolie 500 ml 30,00

Sesamolie 500 ml 62,95

Tidselolie 500 ml 38,75

Pure Balance Omega Olie 500 ml 50,25

Max. 143,80/l

Spar 10 % på alle

 
 
• 100 g mandler med den brune hinde  
• 100 g hasselnødder med den brune      
   hinde  
• 100 g hørfrø  
• 100 g hvide sesamfrø  
• 100 g solsikkekerner  
• 100 g valnødder  
• 100 g pinjekerner  
   (gerne med den brune hinde)  
• 100 g grønne græskarkerner  
• 6 æg  
• 1 dl olivenolie 
   (god Omega-3-rig olie)  
• Salt 

Forvarm ovnen til 160 °C. Bland alle  
ingredienser sammen. For en rugbrøds-
form med bagepapir og fyld  
dejen heri. Kom ”brødet” i ovnen og 
bag det 1 time. Vend det herefter ud 
af formen og lad det køle af på en rist.

Variant til ost 
Hvis du skal bruge brødet til ost, kan  
du tage godt 10 g af hver slags nødder  
fra og erstatte dem med frugter eller  
tørrede bær uden tilsat sukker. 

Kilde: Stenalderkost – Palæo-opskrifter  
til det moderne menneske.  
Thomas Rode Andersen. 

Foto: Mikkel Adsbøl. Udfyld og aflevér kuponen i en af de på bagsiden nævnte butikker senest 26. januar 2013.  
Vinderen får direkte besked. Præmien kan ikke ombyttes til kontanter, og ansatte  
hos Helsam A/S og Andersen & Blæsbjerg kan ikke deltage.

Navn:

Adresse:

Postnr.:  By:

Telefon:  E-mail:

Afleveret i butik:

Værdi: Kr. 300,-
Antal præmier: 54 stk.

Spørgsmål:  
Hvor hedder Stenalderkost også?

       Jæger-kost   Palæo-kost

       Ja tak, jeg vil gerne tilmelde mig 
Helsams nyheds-mail med gode tilbud,  
nyheder, opskrifter og inspiration til  
et sundt liv.

VIND BOGEN ”Stenalderkost

– Palæo-opskrifter til det moderne menneske” 
af Thomas Rode Andersen

Stenalderkost 
– Palæo-opskrifter til det moderne
menneske, Thomas Rode Andersen

Opskrifterne består primært af kød, fisk, 
grønsager, æg, frugt, bær og nødder. Alt 
sammen naturlig og sund mad, som din  
krop er designet til at spise. Desuden får du  
Thomas´ bedste tips til træning, forklaringen 
på, hvorfor denne kost er så sund og mulig-
heden for selv at opleve den geniale forskel, 
det gør for dig og din krop.

Spar 20,-  28000

• Du skal have fedt. Fedt er sammen med   
   protein det, der fra mavesækken giver  
   hjernen besked om, at den er mæt.

• Du skal undgå pasta, ris, hvede  
   og sukker. 
 
 Kilde: Stenalderkost – Palæo-opskrifter  
 til det moderne menneske.  
 Thomas Rode Andersen.

• Du skal have masser af protein, som især   
   findes i kød og fisk.

•  Du skal have masser af grønsager. Kar-
tofler hører ikke med til stenalderkosten.

• Frugt er ligesom grønsager rige på vita- 
 miner, men hold igen med søde frugter,  
 da de indeholder en masse sukker.

Stenalderkost  

Hvad skal min mad bestå af?

Melfrit nøddebrød 
også til glutenallergikere

Palæo-opskrifter og 

tips af Thomas Rode

Melfrit nøddebrød  
til 1 rugbrødsform
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Forvarm ovnen til 160 °C. Bland alle ingredienser sammen. For en rugbrødsform
med bagepapir og fyld dejen heri. Kom ”brødet” i ovnen og bag det 1 time. Vend 
det herefter ud af formen og lad det køle af på en rist.

Variant til ost:
Hvis du skal bruge brødet til ost, kan du tage godt 10 g af hver slags nødder
fra og erstatte dem med frugter eller tørrede bær uden tilsat sukker.


