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Beef stew/oksegryde.............ccoovviiivcennennn. 67
Blomkal - maskeret blomkal...................... 221
Blomkal med pesto ........cocovvvvvviiiiiiiiennnnn. 149
BOller ... 224; 225
Boller - boller uden hvedemel .................. 229
Boller - boller/pizzasnegle/croissanter...... 237
Boller - chokoladeboller.................... 241; 243
Boller - chokoladeboller fuldkorn.............. 242
Boller - croissanter/pizzasnegle/boller...... 237
Boller - focacciaboller..........cccccccvveveennnn. 233
Boller - koldt haevede grovboller............... 222
Boller - pizzasnegle/croissanter/boller...... 237
Boller - proteinboller......................... 227; 228
Boller - sensemors gode boller................. 226
Boller - skyboller ..........cccoooeviiiiiiiiiieenenn. 232
Boller - squash/gulerods blinis ................. 236
Boller - eltefrie boller............ooovvvveeeeenn. 223
Brunede kartofler ... 317
Braendende keerlighed ... 42
Braendende keerlighed (Actifry) ................ 316
Brad - blomkalsbrad ...........ccooovviieinnnn. 153
Brad - boller/croissanter/pizzasnegle ....... 237
Brad - burgerbolle/rosti..........ccovvvvvviennnnnn. 12
Brad - croissanter/pizzasnegle/boller ....... 237
Brad - fladbrad pa grill ..........ccccceveeenennns 234
Brad - focacia pa grill ... 234
Brad - hvidlggsflutes..............cccccceeiiiis 238
Brad - italiensk inspirerede sandwichbrad 235
Brad - kneekbrgd (Dieetist Husets) ........... 239
Brod - kneekbrad (stenalder).................... 240
Brad - pandekage-wrap .........cccccieennnn. 230
Brad - pizzasnegle/boller/croissanter ....... 237
Brad - rugbrad ... 246
Brad - Sense-fiberbrgd ... 245
Brad - stenalderbrad...............cccccceeii 244
Bradtern-snacks (Actifry) .......cccccceeeiinins 331
Burger - cheddarburger med pesto ............ 15
Burger - cheeseburger med brgd............... 16
Burger - kalkunburger ..........cccccccviiiiiinnnnn. 14
Burger - kyllingeburger med broccolibolle .. 18
Burger - spicy kyllingeburger...................... 13
Burger - tortillaburger.............ccccevvvieenn. 17
Burgerbolle/RAOsti .........vveeeiiiiiiiiiiiceee 12

Burgerboller - focacciaboller .................... 233

C

Café salat - moster Eva.............ccoeeeeennn. 136
Carbonara - grgntsagscarbonara............... 75
Carbonara - pasta carbonara............... 73; 74
Chips - chips af sertemel ... 327
Chips - gulerods-chips ........cccccceeveeiieieenns 329
Chips - jordskokke-chips.........cccccceeeeieens 329
Chips - kartoffel-chips ...........ccceeeeieeeeeennn. 330
Chips - rugbrads-chips (Actifry)................ 331
Chips - tortillachips (Actifry)............cceee. 328
ColeSlaw ..o 18; 131
Cottage pie ...ooeevvveeieiiieeeieeee e, 43
D

Dessert - cheesecakeiglas..................... 279
Dessert - dessert med hindbeer-................ 164
Dessert - eftermiddagsmailtid ................... 277
Dessert - hindbaer is pa ngddebund.......... 283
Dessert - isdessert med jordbeer.............. 281
Dessert - jordbaeris ........cooovvvvvviiiiiiiiinnnnn. 282
Dessert - jordbeaertaerter...........cccccceeee. 280
D o SRR 292
Dressing - ceesar salatdressing................ 287
Dressing - ranch dressing ............cccc........ 288
Drinks - MOJItO.....ccovvviviiiiiiiiiiiiiiiiiee 305
Drinks - Mojito Virgin ... 304
Drinks - sommerdrik.........cccccvvvviiiieiennnnnn. 305
Drinks - s@d GT....covvvvvviiiiiiiiiiieiiiieeeeeeee 305
F

Farsbrad - Borks ........c.ouciiiiiiiiiii 41
Farsbrgd med grontsager ..........ccccccccooe. 40
Farserede porrer med salat........................ 19
Farverig aftensmad............ccccoiiiies 64
Fisk - sildefileter og kartofler .................... 321
Fiskefrikadeller med grgntsagsfritter ........ 103
Flanksteak med s@d kartoffel ..................... 58
Forret med Seranoskinke.............ccc......... 124
Frikadeller.......cooovveiiiiiiiiciei 104; 105
Frikadeller - fiskefrikadeller ...................... 103
Frikadeller - laksefrikadeller ..................... 102
Fritter - blomkals fritter .............cc.............. 156
Fritter - s@d kartoffel...............ccccooeeeen. 157
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Gratin......cooeee e 68; 69
Gratin - frittata i teerteform.............ccccceeee 71
Gratin - grgntsagsgratin....................... 38; 70
Grill - fladbrad pa grill.............coccvvvveenen..n. 234
Grill - foliepakker til grillen......................... 147
Grill - grillet torsk med bacon ................... 101
Grill - polsespyd med aubergine .............. 106
Grad - grad med hindbeer ..............c......... 164
Grad - gred med kakao og SKyr ............... 160
Grad - havregrad ..........cccceeviiiiiiiiieeeenn, 162
Grad - morgengrad med sad kartoffel...... 161
Grad - morgenmad .............eevvvvieeeinennnnnns 158
Grgd - overnight chiagred....................... 159
Grgd/kompot - hindbaer............cccccvvvvenenee 163
Gragd/kompot - rabarber ..........ccc..c.c.... 163
Grgntsager - asparges i baconsveb......... 325
Gragntsager — bagekartofler fyldte............. 152
Grgntsager - bagte redbeder m/peaerer..... 130
Grgntsager - bearnaise-mos.................... 146
Grgntsager - blomkal m/opbagt sovs ....... 122
Grgntsager - blomkal m/pesto.................. 149
Grgntsager - blomkals fritter .................... 156
Grgntsager - blomkalsbrad ...................... 153
Grgntsager - blomkalsbuketter (Actifry).... 326
Grgntsager - blomkalsris med salat ......... 154
Grantsager - foliepakker til grillen ............ 147
Grgntsager - fritter sgd kartoffel................ 157
Grgntsager - grontsagsblanding .............. 148
Grgntsager - grgntsagsgratin......... 68; 69; 70
Grgntsager - gregntsagsmos ..................... 146
Grgntsager - hasselback gulergdder........ 157
Grgntsager - low carb kebab mix (Actifry) 323
Grgntsager - spidskal fyldt ......................... 26
Grgntsager - sgd kartoffel med bacon...... 151
Grgntsager - tomater ovenbagte.............. 150
Grgntsags-bearnaise ............cccccvvvvvnnnnnes 145
Grgntsagsgryde (Actifry)........ccccvvveeeeneenn. 322
Gulergdder - hasselback...............ccc..uu... 157
Gontsager - ratatouille ..............ccccevveeeee. 149
H

Hakket oksekad med blomkal i fad ............ 44
Hamburgerryg pa dampet grent................. 21
HOtdOgS ..o 231
Hummus - redbedehumus ....................... 120
Hgnsesalat.............oooeeiiiii, 167
Hgnsesalat med mango.............ccccevvvnnee. 166
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Is - hindbeer is pa neddebund .................. 283
Is - isdessert med jordbeer ...........cc.ccc...... 281
Is - jordbaeris.....cccvvvveveeiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 282
J

Juice -Ren energi.......cccccvveeeiiiiiiiiieniinnnnn. 306
K

Kage - bagt grad (morgenmad)................ 204
Kage - banan/chokolade-kage ................. 257
Kage - banan/dadel-kage................c........ 256
Kage - bananbragd..............ccciiiiien. 264
Kage - bananmuffins.............ccccvieennn. 271
Kage - bananmuffins med lakrids............. 271
Kage - blabaermuffins...........ccoooe. 270
Kage - brownie..............oevviiiiiiiiiiiiiiiiinnns 261
Kage - chocolate chip cookie ................... 249
Kage - chokoladekage ...........cccoovun. 260
Kage - fastelavnsboller med creme........... 275
Kage - fastelavnsboller med flade............ 274
Kage - gulerodskage..............ccccuvvevenennnnne 251
Kage - gulerodskage (morgen)................. 205
Kage - gulerodskage havregrgd (morgen) 203
Kage - gulerodskage med creme ............. 254
Kage - havregrynsmuffin (morgenmad).... 210
Kage - jordbaertaerter............cccovvvvveennnn. 280
Kage - kanelsnegle .............ccoeevvveennnnn. 272
Kage - kanelsnurre.............cccccvvvvviiinnnnnne 273
Kage - mandelkage Anna Seidelin............ 263
Kage - morgenbanankage...............cc....... 207
Kage - morgenmadskage.........c...cccc....... 206

Kage - morgenmadskage honninghjerter . 209
Kage - morgenmadskage m/ganache ...... 208

Kage - no-bake Snickers-kage.................. 250
Kage - rabarberteerte............ccccvveeen. 266
Kage -roulade ........ccccceeeieiiiiiiiiiiiieeee, 267
Kage - sense peanutbutterkage ............... 255
Kage - skyrkage.............ueveevveeeneineinennnnnnns 259
Kage - solsikkekerner (Actifry) ........ccc...... 335
Kage - spinat-bananbred ......................... 265
Kage - squashkage ...........cccceeeevvvvnennennnn. 258
Kage - sukkerfri brownies...............cccco..... 262
Kage - sund gulerodskage ....................... 252

Kage - sweet potato muffins (morgen) ..... 211
Kage - vandbakkelser med fladeskum ..... 268
Kage - aeblepandekage..........cccccceeeennnn.. 253
Kakao - krydret kakao ..................eevvevennee 303
Kartoffelsalat..........ccccocoueeeennnnnnn. 80; 138; 139
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Kartoffelsalat og palser.......cccccccvvvvvienen. 107
Kartofler - brunede kartofler (Actifry)........ 317
Knaekbrgd - Dizetist Husets knaekbrad ..... 239

Knaekbrad - stenalderkneekbred .............. 240
Koldskal med jordbaer..........cccccccoeeeeee. 165
Koteletter i fad..........ccccceeiiiiiiiiiiis 11
Kylling - ananaskylling (Actifry) ................ 307
Kylling - cremet kylling i Wok ...................... 77
Kylling - fusilli pasta m/kylling..................... 78
Kylling - fyldt kylling i cornflakes................. 82
Kylling - fyldt kyllingebryst.......................... 95
Kylling - fyldt kyllingebryst med pasta......... 97
Kylling - fyldt kyllingefilet .............ccccccooiie 93
Kylling - grillspyd med kylling/grentsager ... 79
Kylling - hel kylling (Actifry) .......cccccee. 319
Kylling - karryfad m/kyllingelar.................... 96
Kylling - kylling i blomkalskarry................... 92
Kylling - kylling i pikantsovs.............cccc...... 86
Kylling - kylling i pikantsovs (Actifry)......... 312
Kylling - kylling karry med spidskal............. 89

Kylling - kylling med grgntsager (Actifry).. 310
Kylling - kylling med kartoffelsalat (Bork).... 80
Kylling - kylling med spinat/zerte-salat........ 94
Kylling - kyllingebryst med grentsager........ 84
Kylling - kyllingebryst med pasta................ 91
Kylling - kyllingeburger med broccolibolle .. 18
Kylling - kyllingelasagne vendt pa hovedet. 46

Kylling - kyllingeret.........cccoooooeiiiiiiieeenn. 90
Kylling - one pot kylling og pasta................ 81
Kylling - panerede kyllingestykker (Actifry)315
Kylling - pasta med kylling og bacon........... 88
Kylling - pastasauce med kylling og bacon. 87
Kylling - porrer i fad med kylling ................. 85
Kylling - tortillateerte med kylling................. 31
Kyllingesalat...........ccccccvvviiiiiiiiiiiiiiiiinnnn. 168
Kgdboller - bagte kgdboller i det grgnne .. 116
Kadboller - italienske kadboller................ 115

Kadboller - vagabondens livret (Actifry) ... 320

Latte - kakao-aeggelatte ..........ccccveee. 299
Latte - aeggelatte........veeeviiiiiiiiiiice 299
Links - Actifry-opskrifter.............cccccceeeeeen. 339
Links - senseopskrifter............cccccvvvvvnnnes 339
Low carb kebab mix (Actifry)........c.c......... 323
M

Mandler - Baileysmandler (Actifry) ........... 333
Mandler - breendte mandler (Actifry)......... 334
Mandler - lakridsmandler (Actifry)............. 332
Mandler - saltmandler (Actifry) ................ 332
Mandler - saltpeanuts (Actifry) ................. 334
Mandler - sukrinmandler ..............ccccuueee. 293
Marcipankugler .........ccccooiiiiiiiiiiiicieeee, 294
Milkshake - chokolade/pistacie................. 302
Milkshake - kgbenhavnerstang ................ 302
Moussaka med oksekad .....................ooes 22
Muffins - grentsagsmuffins....................... 215
Muffins - pizza-eeggemuffins .................... 218

Muffins - skinkemuffins med tomatsalsa... 216
Muffins - seggehapsere med ost og skinke217

L

Lagkage.....cccoevvieiiiiiiicee e 269
Laks - frokost med aeg og laks ................. 170
Laks i 0SteSOVS ....ccoviiiiiiiiieee 72
Laksefrikadeller med kartoffelbade .......... 102
Lasagne......cccoeeiiieiiiieecce e 48
Lasagne - kyllingelasagne pa hovedet........ 46
Lasagne - lakselasagne Borks.................... 49
Lasagne - lasagne med squash ................. 47
Lasagne - moussaka med oksekad ........... 22
Lasagne - sweet potato lasagne ................ 45
Latte - iskaffe .....coovvveveeiieiiiiiiiii 300

Latte - kakao-isaeggelatte............cccceeeee. 299

Mysli - hjemmelavet mysili................ 285; 286
Mgrbrad - mango marbrad....................... 117
Mgrbrad - mgrbrad a la creme ................. 118
Mgrbrad - marbradgryde (Actifry)..... 309; 311
Mgrbrad - one pot mgrbrad...................... 119
Mgrbrad - vikingegryde (Actifry)............... 308
N

Nudelret - oksekgdswok-spinat.................. 24
Nudelret - rejer (Actifry).....cooovveviiieennennn. 318
o

Oksegryde/Beef stew..........cceeeveiiiiiinnnnnnnn. 67
Oksekad - farsbrad Borks ...........cccceeeennnnn. 41
Oksekad - karameliseret hvidkal ................ 76
Oksekad - rodfrugtgryde med pasta........... 98
Oksekads-gryderet (Actifry) .......ccceeeeennn. 313
Oksekadswok med nudler...............cccee.... 24
Omelet - choko-omelet..............ccoeeeeennnn. 195
Omelet - spinatomelet med tomat og ost.... 27
Omelet - spinateeggekage med bacon ....... 28
Omelet - wrap-omelet.........c..ccccceeeeeiie, 184
One pot kylling og pasta...........ccccvvveeeenenn. 81
One pot med oksekad...........cccoeveeieieeeennnn. 65
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Pandekager - bananpandekager-...... 197; 198
Pandekager - blabeerpandekage.............. 201
Pandekager - chokoladepandekager........ 196
Pandekager - granne med tunsalat.......... 174
Pandekager - gulerodspandekager-.......... 199

Pandekager - kalpandekager med beer.... 202
Pandekager - pandekager med hytteost .. 200
Pandekager - sensepandekage ............... 175
Pandekager - squash/banan pandekager 196
Pandekager - aeblepandekager m/fraiche 284

Pasta - fusilli pasta m/kylling ...................... 78
Pasta - spidskalspasta..................... 115; 155
Pasta og polser med grant......................... 10
Pesto - ramslagspesto..........cccceevvviiennn. 121
Pizza - kartoffel og tortilla......................... 112
Pizza - kartoffelpizza.................coeeeennnnnnn. 111
Pizza - sma pizzaer..............cccccccoeeeeee. 219
Pizza - tacopizza.........cccccceeeiiiiiiiii, 114
Pizza - tortillapizza........cccccccoiviieiiiinen. 113
Pizzabund........ccooooveoeiiiiiien, 108; 109
Pizzabund - kikeertefladbrgd/pizzabund ... 110
Pizzasnegle ..........cccco 220
Pglser - hotdogs ..., 231
Pgalser - polsespyd med aubergine .......... 106
Pglser og gren kartoffelsalat .................... 107
R

Ratatouille............ccooo 149
Rejer - nudelret med rejer (Actifry)........... 318
Rejer - rejecocktail .............ccccei 212
Rejer - tigerrejer med lgg og blomkal ......... 99
Rejer - wok med tigerrejer og mango....... 100
Rejer (ACtifry)....ceeeieeiiiee e, 325
Rejesalat........ccccooeiiiiiiii e, 169
Ris - blomKalsris...........ccccovveiiiiiiiie 117
Ris - blomkalsris med salat ...................... 154
Risalamande............ccccci 278
Risalamande cheesecake iglas............... 279
Roastbeef (Actifry) ..o 324
Rodfrugtgryde med pasta........................... 98
Romkugle ... 247
Romkugler/traestammer ..............cccevveeee. 248
Roulade - burgerroulade ...................... 50; 51
Roulade - grgntsagsroulade....................... 54
Roulade - grgntsagsroulade med skinke.... 55
Roulade - madroulade .............cccooeeeeeeenn. 56
Roulade - rodfrugtrulle med spinat............. 57
Roulade - spinatrulle med skinkestrimler.... 53
Rugbrad........o 246

Rugbred - Sense-fiberbrgd ...................... 245
Radbeder - bagte radbeder m/peerer ....... 130
Rosti - blomkals-rosti...........c.cooovvviieenn.l. 123
R&sti/Burgerbolle ..., 12
S

Salat e, 144
Salat - Bitz' yndlingssalat ........................ 128
Salat - blomkalssalat med karrydressing.. 134
Salat - blomkalstzatziki.................cccuuee. 137
Salat - broccolisalat............cccoeeeeieieeeeeennn. 127
Salat - bgnnesalat................cooeeeiiiiiiieee. 82
Salat - bgnnesalat med bacon ................. 135
Salat - Café salat (Eva)......cccccceeeeeeeeennnn, 136
Salat - coleslaw...........cccceuuveee.. 18; 131; 176
Salat - diverse salater ................ccceeeennn. 140
Salat - frokost med laks.....................oo. 170
Salat - hgnsesalat...........ccooeeeveiiiiiiieiennn. 167
Salat - hgnsesalat med mango ................ 166
Salat - kartoffelsalat ................... 80; 138; 139
Salat - kartoffelsalat og pglser.................. 107
Salat - kyllingesalat...........cccccccceeeeiiiinie, 168
Salat - lyn-madpakke ..........c..ccceeeeiiiinin 213
Salat - maskeret blomkal......................... 221
Salat-melon.........cccooooiiiiii 104
Salat - rejecocktalil...........ccccceeiiiiiiiiiiinnnn. 212
Salat-rejesalat..............coooiiiiinn, 169
Salat - redbedehummus og kylling........... 126
Salat - redbeder m/paerer............cceeeeenen. 130
Salat - redbedesalat med abler............... 130
Salat - spidskalssalat ................cccceeeennnnn. 133
Salat - spidskalssalat med able............... 132
Salat - spinat/zerte-salat............................. 94
Salat - sprgd frokostsalat ......................... 125
Salat - tunsalat.................. 171;172; 173; 174
Salat - e2ggesalat med knas..................... 214
Salat - aertesalat m/blomkalsris................ 129
Salat/forret ........ccoeeeeiiiiiii 124
Sandwich ..., 179
Sandwich - grgntsags-sandwich .............. 177
Sandwich - turkey-sandwich..................... 176
Sauce - grgntsags-bearnaise.................... 145
Senseliste - fedtstoffer ..............cceeeeeeenn. 338
Senseliste - grgntsagsoversigt................. 336
Sildefileter og sma kartofler...................... 321
Simre mad - brunkal med en twist.............. 66
Smoothie — (morgenmad) .............cccuuveeee. 296
Smoothie - Borks solskins smoothie......... 297
Smoothie - gren smoothie........................ 208
Smoothie - koldskal...........ccccceeeeviiiinnnnen. 301
Smoothie - s@d kartoffelsmoothie..... 295; 296

Snack - chokolade/nutella-snack.............. 291
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Snack - crispy chokolade med karamel.... 289

Snack - sunde Snickers ..........ccccceeeeennn. 290
SNICKErS ...uueiiiiiiiee 290
Solsikkekerner (Actifry) .........cccouiiieeeenenn. 335
Sovs - opbagt m/blomkal.......................... 122
Spidskal - fyldt ... 26
Squashstrimler med bacon og ost.............. 25
Suppe - champignon-ostesuppe ................ 60
Suppe - gulerodssuppe...........eevveveneeeennnnnns 63
Suppe - karrysuppe med kylling og ris ....... 61
Suppe - kartoffel/porre suppe med bacon .. 59
SUPPE - PIZZASUPPE ...evvvvverenrrnnnnrnnenenennnnnnns 62
Svensk pglseret.......cccoeeeiiiiiiiiiiiiiiiiinneel. 7:8
Svensk pglseret - Borks..............evvvvivieiinnnnns 9
T

Toast - french toast..........ccccceeeei, 180
Toast - kikeertefladbred...............ccoeeee. 110
Toast - sandwich.............cccviieeie, 179
Toast - spidskalstoast med skinke og ost. 178
Toast - tortillatoast ..., 181
Torsk - grillet torsk med bacon................. 101
Tortillapizza - kartoffel............ccccooeeeiiiee, 112
Tunsalat........ccccoeveneeennnnn. 171;172; 173; 174
Tzatziki - blomKal .............cccoiiieiii, 137
Teerte - broccoliteerte med cheddarost ....... 34
Teerte - oksekadstaerte..........cccoovveiiiieennnnnnn. 32
Teerte - porretaerte .........ooevvveeeiieieiiieeninnnn, 35
Teerte - skinketeerte......cccc.cooieiiiiiiennn, 33
Teerte - squashteerte med bacon................ 37
Teerte - tillateerte a la Sense............c......... 30
Teerte - tomatteerte..........ccoeeeeiiiiiinnnen, 39

Teerte - tortillateerte med kylling.................. 31
Teerte - tortillateerter ..., 29
Teerte - verdens hurtigste teerte.................. 36
4

Vafler oo 190
Vafler - bananvafler...........cccccccviinn. 194
Vafler - morgenmadsvafler med gulerod .. 191
Vafler - spinatvafler.................ccooieennnnnnn. 192
Vafler (morgenmad/frokost)...................... 193
Vafler med skinke og ost.................. 188; 189
Vandbakkelser med fladeskum................ 268
w

Wok med tigerrejer og mango.................. 100
Wrap - blomkalswrap med laks ................ 182
Wrap - blomkalswraps................cceeeenn. 231
Wrap - kebabwrap........cccccceeiiiiiiiiinn. 183
Wrap - madpakkewrap .............cccceceevnnnenn. 186
Wrap - meximad i wraps (Actifry) ............. 314
Wrap - pandekage-wrap............cccccevvvnnnn. 230
Wrap - tortillaburger ........c.cccocooiiiiiiiiennnnnnn. 17
Wrap - tortillatoast.........ccccceeeiiiiiiiiinnen. 181
Wrap - wrap-omelet ................oooiiiinnnnn. 184
Wrap - aben tortillawrap........................... 187
Wrap med fyld...........ooomiiiiiie, 185
A

AEggesalat med knas .............ccceevveenenn. 214



Middagsretter

Svensk pglseret

HF 1-2 bgnner, l@g, porre, snackpeber og gulergdder
HF 3 gode rgde palser
HF 4 kartofler

Tomat koncentrat
Letmaelk

Piskeflgde

Kokosolie

Salt

Peber

Paprika

Tarret ramslgg

Serveres med salat til fx Rebild salat:

HF 1-2 spidskal, porre, bladselleri

HF 4 rosiner

Meelkedressing fraiche 6%

Smagsgivere: Salt, peber, karry og sgdemiddel

HF 1-2 banner, lag, porre, snackpeber og guleradder

HF 3 gode rade pglser

HF 4 kartofler

Fedt: Kokosolie til stegning + piskeflade

Meelk: Letmeelk

Smagsgivere: Salt, peber, paprika, tarret ramslag og tomat koncentrat.



Middagsretter

Svensk pgalseret

2 pers.

1 stort lgg

20 g smgr

100 g gulerod

250 g blomkal

4 wienerpglser

1 tsk. paprika

1 ds. koncentreret tomatpuré
1 dl minimeelk

0,6 dl flade

200 g kogte, kolde kartofler
Salt og peber

Purlag

Tip
Hokkaido og selleri er ogsa velegnede grgntsager til retten

Skeer lgget i tern og svits dem i smarret. Tilseet gulerod i skiver og blomkal i buketter og
lad det simre i 5 min. mere.

Skeer pglserne i skiver og tilsaet dem sammen med paprika, tomatpuré og minimaelk. Lad
retten koge i 5 min., far fladen og de kogte kartofler i skiver vendes i.

Giv retten et opkog og smag til med salt og peber. Pynt med purlag.

Tre til fire handfulde svensk palseret

Handfuld 1+(2): Lag, gulerod, blomkal.

Handfuld 3: Wienerpgalser.

Handfuld 4: Kartoffel.

Fedt: Smar, flade.

Meelkeprodukt: Minimaelk.

Smagsgivere: Paprika, tomatpuré, purlag, salt, peber.



Middagsretter

Svensk Pglseret - Borks

5 pers.

10 stk. (750 g) kartofler

10 stk. (600 g) gulergdder

550 g Cremefine, madlavningsflgde, 7%
10 stk. (425 g) kalkunpglser med kylling
350 g squash

272 (200 g) zittauerlgg

150 g Minimaelk, 0,5% fedt

5 spsk tomatpuré, dobbelt koncentreret
5-7 tsk paprikapulver

Lidt olie

1. Skyl eller skreel kartoflerne og gulergdderne under koldt vand og skaer dem i tern. Skyl
og skeer squash i tern. Pil og hak Igget.

2. Tilfgj kartoflerne og gulergdderne til en gryde med letsaltet vand. Bring gryden i kog og
lad koge i ca. 10 minutter - der skal veere lidt bid i dem.

3. Skeer pglserne i skiver.

4. Opvarm en pande til middel-hgj varme med lidt fedtspray og svits laget et par minutter.
Tilseet polserne og steg til de begynder at tage farve.

5. Tilseet paprika, kartofler, gulergdder, squash, tomatpure, meelk og madlavningsflade, og
lad retten simre ved svag varme i ca. 10 minutter. Rar undervejs sa det ikke braender fast.
Smag til med salt og peber og server.



Middagsretter

Pasta og pglser med grgnt

(5-6 pers.)

8 gode pglser i skiver

150 g fuldkornspasta (t@r veegt)
1 stort I@g i skiver

1 pose (500 g) frossen grentsagsbund fra Rema (eller andet grent, fintskaret)
2 spsk. olie til stegning

Steg pwolsestykkerne og tag dem af panden. Steg det grgnne. Knaek pastaen i halve styk-
ker og kog det al dente.

Sovsen

1 dase flaede hakkede tomater
1 finthakket lgg

4 fed hvidlag i skiver

1 dl piskeflade

2 spsk. ketchup

et drys chiliflager

salt og peber

1 tsk. olie til stegning

Start med at stege lag og hvidlgg. Haeld tomat, piskeflade og krydderier ved og lad det
simre ca. 20 minutter.
Bland det hele sammen og haeld sovsen over, rgr rundt og lad det simre lidt.

Tip
Brug en stegegryde eller wok, da det fylder en del

HF 1-2: Lag, tomater, hvidlag og grentsagsblanding
HF 3: Polser

HF 4: Fuldkornspasta

Fedt: Olie til stegning og piskeflade

Smagsgivere: Ketchup og krydderier

10



Middagsretter

Koteletter i fad *

5 koteletter

1 radlag

1 bakke Cherrytomater
2 porre

2 rgde peberfrugter
250 g champignoner

1 pk. cocktailpglser

Y | flade

Y | vand
Grgntsagsbouillon

2 sma/1 stor daser tomatpure
Salt og peber

Steg koteletterne pa panden i lidt olie. Leeg dem i et fad. Cherrytomater skaeres i mindre
stykker og leegges i fadet. Rgdlag skaeres i tern og svitses pa panden og leegges i fadet.
Porrer, peberfrugter og cocktailpglser svitset pa panden og kommes over.

Flade, vand, tomatpure og gr@ntsagsbouillon blandes pa panden. Smages til med salt og
peber.

Gives 25 min. i ovnen.

Spises det med ris og revet gulergdder

11



Middagsretter

Burgerbolle/Rosti

Ca. 6 stk.

5 normal starrelse kartofler

2 squash/gulergdder

100 g revet ost eller parmesan
2 &g

27/ tsk. salt

1 tsk. chiliflager

Peber

Husk at vride gr@gntsagerne fri fra vaeske i et rent viskestykke, for alle ingredienser kom-
mes i en skal og blandes sammen.
Form til flade rostier og bag i ovnen ved 200 grader varmluft i cirka 25 minutter.

12



Middagsretter

Spicy kyllingeburger med spidskalssalat *
4 pers.

Kyllingebof

400 g hakket kylling max 10% fedt
1 peberfrugt i fine tern
1 1gg revet

1 fed hvidlgg

2 spsk havregryn

1 spsk citronsaft

1 tsk chili/jalapefios

1 tsk paprika

Y2 tsk spidskommen

1 tsk salt

Peber

Spidskalssalat

1 lille spidskal
1 lille porre/forarslag
2 a&bler

2" dl Cheasy fraiche 5%
4 spsk citronsaft

2 tsk sukker

salt og peber

Andet
4 store fuldkornsburgerboller
BBQ sauce el. ketchup

Rar kyllingefarsen sammen med revet lag, peberfrugt, krydderier og havregryn. Lad farsen
traekker i kgleskabet i 10 minutter. Imens kan du lave spidskalssalaten.

Form farsen til 4 store bgffer og steg dem i lidt olie pa en varm pande til de er gennem-
stegt.

Vask og snit spidskal og porre fint. Vask aeblerne og fiern kernehuset. Skaer aeblet i fine
tern.

Bland fraiche, citronsaft, sukker samt salt og peber til en dressing. Bland dressing sam-
men med spidskal, porre og ebler.

Lun burgerbollerne som anvist. Smgr dem med lidt BBQ sauce, tilfgj spidskalssalat og kyl-
lingebgf.

Server burgeren med ekstra salat ved siden af.

Hf1-2: Spidskal, eeble, porrer, peberfrugt

Hf3: Kyllingbaf

Hf4: Burgerbolle (1 hf for meget)

Meelkedressing: Cheasy fraiche 5%

Fedt: Salatmayonaise i bollen

Smagsgiver: Barbecue sauce, jalapefios og meget mere
13



Middagsretter

Kalkunburger

Broccoli bolle

2 dl havregryn
300 g broccoli
150 g gulergdder
100 g revet ost

5 &g

Salt

Blend broccoli og gulerod og pres vaesken fra.
Blend havregryn til mel og gem 1/4 som hele.
Mix alle ingredienser sammen.

Med en ske ligges en klat masse pa bageplade og formes lidt rundt med heenderne, ca. 9
stykker i alt, som er paent store i diameter men tynde.

Bag ved 180 g i 20 min. varmluft. De er meget blgde men bliver mere faste jo mere de af-
koles, nar de er faerdige.

Kan serveres med kalkun, agurkeskiver og guacamole.

HF 1+2: agurk (i bollen: broccoli og gulerod)
HF 3: kalkun og &g i bollen

HF 4: havregryn i bollen

Fedt: guacamole og revet ost

Smagsgiver: krydderier

14



Middagsretter

Cheddarburger med pesto*

\\SXKK}H w7, ‘

L [ <3
-
-

Spidskal
Agurkeskiver

1-2 tomater i skiver
1 kg oksekad

10 burgerboller

1 glas r@d pesto
Cheddarost
Fraiche 6 %
Ketchup

b

Evt. rodfritter til.

HF1-2: Spidskal, agurk og tomat
HF3: Oksekad

HF4: Brad

Fedt: Red pesto og cheddarost
Meelkedressing: Fraiche 6 %
Smagsgiver: Ketchup

15



Middagsretter

Cheeseburger med grentsags-brad og chiafrg

4 pers.

Blomkalsfladbred

400 g blomkal

100 g squash

250 g gulerod

1 dl mandelmel, blendet mandler
3 stk. &g

1 1/2 spsk. sesamfrg

1 1/2 spsk. chiafrg

1/2 dl persille

90 g parmesan, fintrevet
1 tsk. salt

1/2 tsk. chiliflager

Er du ekstra vild med blomkal? S& kan du sagtens lave grgntsagsbollerne udelukkende
med revet blomkal.

Boffer Topping

560 g hakket oksekad 1 stk. rgdlgg

1 stk. &eg 4 stk. tomat

1/4 dl barbecue sauce 1 stk. salat

50 g lag 4 spsk. salatmayonnaise
1 knivsp. salt 4 skiver cheddar 50+

1 knivsp. peber, friskkveernet 4 spsk. barbecue sauce

2 spsk. Olivenolie
Saet ovnen pa 200°.

Blomkalsfladbred

Blend blomkal, squash og gulergdder fint.

Heeld grentsagerne i en skal og tilseet mandelmel, aeg og alle de gvrige ingredienser. Vend
godt sammen.

Form 8 fladbred og bag dem pa en bageplade beklaedt med bagepapir, ca. 15 min.

Boffer

Rer oksekgd med aeg, bbg-sauce, revet lgg, salt og friskkvaernet peber. Form 4 bgffer.
Steg bgfferne i en god olivenolie, ca. 3 min., pa hver side. Leeg 1 skive cheddarost pa baf-
fen, nar de vendes.

Topping
Saml burgeren med Igg og tomater i skiver, salatblade, mayo, barbecue-sauce og ost.

16



Middagsretter

Tortillaburger
2 pers.

300 g hakket oksekad, 4-7 %
1 radlag

Salt og peber

10 g olie

2 skiver ost, min. 18%

100 g spidskal

100 g tomat

100 g agurk

2 fuldkorns tortillawraps

Dressing

60 g fraiche, maks. 9%
10 g mayonnaise

1 fed hvidlgg

Salt og peber

Ror oksekgd sammen med fint hakket radlag, salt og peber, og form to bgffer. Steg baf-
ferne i olie, 4-5 minutter pa hver side. Leeg en skive ost pa hver baf og saet dem til side.
Snit spidskal fint, og skeer tomat og agurk i tynde skiver.

Del tortillawraps i halve og steg dem pa begge sider i lidt olie.

Rar en dressing af fraiche, mayonnaise og presset hvidlgg. Smag til med salt og peber.
Saml snittede grgntsager, baf og dressing med tortillawraps. Knaek eventuelt den ene
halvdel i mindre stykker til chips, som spises med lidt af dressingen.

Pynt eventuelt med Iggspirer.

Tip
1) Brug kyllingefars, og kryder med ekstra chili.
2) Brug to burgerboller & cirka 50 gram, i stedet for tortillawraps.

17



Middagsretter

Kyllingeburger med coleslaw og broccolibolle

2 personer

2 kyllingefileter

1/2 spsk. rapsolie

1 tsk. spidskommen
1 tsk. paprika

Broccoliboller, 4 stk.
1/2 broccoli

2 &g

1/2 spsk. loppefraskaller
1/2 tsk. bagepulver

1 spsk. mandelmel

Evt. lidt sesamfrg

Coleslaw
Ya spidskal
1 gulerod
Y2 redlag

Dressing Til anretning

1 spsk. Dijonsennep Bredbladet persille
1 tsk. agavesirup Radlgg

2 spsk. Ablecidereddike 1 lime

1 tsk. salt

V2 tsk. spidskommen

2 tsk. mayonnaise

1 dl skyr

Havsalt

Sort peber, friskkvaernet

Marinér kyllingen i olie og krydderier, og stil den til side.

Kom broccoli (uden stilk) i en foodprocessor, og kar det helt fint. Bland broccoli, &g, loppefraskal-
ler, bagepulver og mandelmel, til du har en ensartet dej.

Kom 4 dejklatter pa en bageplade, gar dem flade med en ske, og drys evt. to af dem med sesam-
fre. Bag dem ved 175 gr. i ca. 20 min.

Snit grentsagerne til coleslaw i tynde strimler, ror dressingen sammen, og vend grgntsagerne i
den.

Steg kyllingefileterne pa panden i 10-15 min. alt efter tykkelse.

Tag en broccolibolle, og laeg en stor skefuld coleslaw og en kyllingefilet ovenpa. Anret med groft-
hakket persille og radlag i ringe. Laeg en broccolibolle pad som top. Servér limebade og resten af
coleslawsalaten ved siden af.

TIP
Lav evt. dobbeltportion af broccolibollerne. Frys resten ned til en anden dag, eller brug dem til mor-
genmad eller i madpakken.

18



Middagsretter

Saftige farserede porrer med salat

Tilberedningstid: cirka 45 minutter
Maengde: 6 personer

Farserede porrer

3 porrer

80 g couscous, fuldkorn

2,5 dl vand

Salt

900 g hakket gris og kalv, 4-7 %
1 lille lag, finthakket

1 fed hvidlag, finthakket
1eeg

2 spsk. herbes de provence
1 tsk. salt

Peber

1 dl meelk

60 g rasp

60 g smar

Dressing
180 g fraiche, maks. 9 %
6 spsk. ketchup

Andet
600 g blandet salat
300 g blandede beaer

Fjern top og bund af porrerne og skyld dem helt rene for jord. Halvér dem sa du far seks
lige store stykker. Kog dem i letsaltet vand i 5 minutter og lseg dem derefter pa en taller-
ken.

Kom vand og lidt salt i en lille gryde. Heeld couscous i sa snart vandet koger. Laeg lag pa
og lad det koge i et halvt minut. Tag gryden af varmen og lad det traekke nogle minutter til
al veeden er veek.

Rer det hakkede kad godt sammen med kogt couscous, lag, hvidlag, seg, Herbes de Pro-
vence, salt, peber og meelk til en sej fars.

Del farsen i seks lige store klumper. Kom et stykke bagepapir pa bordet og drys en spise-
skefuld rasp ud pa midten af papiret. Tryk en klump fars ud i et rektangel pa cirka 15 x 10
centimeter - s& det nemt kan rulles omkring porrestykket, klem farsen godt sammen om-
kring porren og rul den i raspen. Gentag til du har seks farserede porrer rullet i rasp.
Taend ovnen péa 200 grader varmluft.

Smelt smarret pa en stor pande, og brun fars-rullerne ved hgj varme i nogle minutter pa
hver side. Kom rullerne over i et ildfast fad med bagepapir i, og steg dem faerdige i ovnen i
cirka 20 minutter indtil de er gennemstegt.

Rgr fraiche sammen med ketchup.
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Middagsretter

Servér en farsrulle ovenpa en bund af salat og baer. Kom et par gode spiseskefulde dres-
sing pa.

TIP
1) Du kan bruge hakket kylling eller oksekad i stedet gris og kalv.
2) Du kan bruge bulgur eller quinoa i stedet for couscous.

Handfuld 1: Porre, salat

Handfuld 2: Lag, beer

Handfuld 3: Hakket kad, seg

Handfuld 4: Couscous, rasp

Fedt: Smor

Maelkeprodukt: Meelk

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Salt, hvidlag, herbes de Provence, peber, ketchup

https://www.facebook.com/watch/?v=455821825087142
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Middagsretter

Gratineret glaseret hamburgerryg pa dampet grgnt*

5 personer

Ca. 500 g hamburgerryg skaret i 2 cm tykke skiver

8 &g

150 g revet mozzarella 21% eller tilsvarende

1 kg blandet grent - her fra frost, dampet 5 min. i mikroovn
Salt og peber efter smag og temperament

3-4 spsk. sennep

3 spsk. Sukrin gold

Ca. 2 dl Panko rasp - eller alm. rasp.

Nar grgntsagerne er dampet, heeldes vaeden fra i en si. Leeg gr@ntsagerne i et ildfast fad.
Pisk eeg, ost og krydderier sammen og haeld over grgntsagerne.

Placer hamburgerryg skiverne pa det granne, smgr dem med sennep og drys med Sukrin
gold. Slut af med at drysse rasp over.

Bages i almindelig ovn ved 180 grader i ca. 30 minutter - eller til a2ggemassen er stivnet,

og toppen er fint gylden.

HF 1-2: Gregntsagsblanding med ekstra eerter tilsat
HF 3: Hamburgerryg og eeg

HF 4: Majs i grantblanding + Panko rasp pé toppen
Fedt: Revet mozzarella 21% i seggemassen
Smagsgivere: Salt, peber, sennep, Sukrin gold
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Middagsretter

Moussaka med oksekad, s@d kartoffel og aubergine
4 pers.

Kodsovs

600 g hakket oksekgd, maks. 10 %
21lag

4 fed hvidlag

2 dase flaede tomater

2 dl grgntsagsbouillion

2 spsk. oregano

Salt og peber

Evt. lidt hvedemel til jeevning

Lag i moussaka

2 store aubergine

2 s@d kartofler (ca. 320 g)
2 spsk. olivenolie (ca. 20 g)

Bechamelsauce

20 g smer

2 spsk. hvedemel

3 dI minimaelk

1 tsk. revet muskatnad
Salt og peber

Pynt
60 g revet emmentaler, min. 31+/18 %
Bredbladet persille

Brun oksekgdet pa en varm pande, til det har skiftet farve. Hak I@g og hvidlgg og brun det
sammen med kadet. Tilsaet hakkede tomater, grgntsagsbouillon og oregano og lad saucen
simre 10-15 minutter. Smag til med salt og peber og jeevn eventuelt saucen med lidt mel
udrgrt i koldt vand.

Skyl aubergine og sad kartoffel. Skeer dem i cirka 4 mm tykke skiver. Det er ikke ngdven-
digt at skreelle dem fgrst. Laeg kartoffelskiverne i koldt vand, indtil retten skal samles.
Varm olien op pa en pande og svits aubergineskiverne pa begge sider, til de er let gyldne.
Laeg dem til side.

Smelt smgar og tilsaet hvedemel, pisk kraftigt, og rer meelk i lidt ad gangen, indtil saucen
har en passende konsistens. Smag til med muskatngd, salt og peber.

Dup sad kartoffelskiverne tgrre og leeg farst et lag af dem i et smurt ovnfast fad (ca. 30 x
40 cm). Leeg derpa halvdelen af kedsaucen, auberginer, resten af kgdsaucen, sad kartof-
felskiver og slut af med bechamelsauce. Lav eventuelt flere lag.

Bag retten ved 200 grader i cirka 30 minutter. Drys revet emmentaler over og bag moussa-
kaen i yderligere 10-15 minutter, til den er gylden og gennembagt.

Servér med frisk bredbladet persille pa toppen.
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Middagsretter

Handfuld 1 (+2): Lag, flaede tomat, aubergine, sad kartoffel
Handfuld 3: Oksekad

Handfuld 4: Mel

Fedt: Olie, smar, emmentaler

Maelkeprodukt: Meelk

Smagsgivere: Hvidlag, bouillon, oregano, salt, peber, muskat, persille

TIP

1) Kab en feerdiglavet Bechamelsauce.

2) Sgd kartoffel kan erstattes af bagekartoffel.

3) Brug squash i stedet for aubergine — squash skal ikke steges forst.
4) Gem evt. rester til frokost neeste dag.
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Middagsretter

Oksekgdswok med nudler*

Tilberedningstid: cirka 25 minutter
Maengde: 2 personer

Marinade

2 dl Soya sauce

30 g flydende honning
1-2 fed hvidlag, finthakket
15 g ingefeer, finthakket
1/4 chili, finthakket

Y dl sesamfrg

Andet
70 g fuldkornsnudler

Wok ret

1-2 gulergdder

1 peberfrugt

200 g broccoli

300 g skeert oksekad i stimler eller tern
10 g olivenolie

Pynt
Saft fra 1 lime
Friskkveernet peber

Bland ingredienserne til marinaden.

Giv nudlerne et opkog i et par minutter og haeld dem i en si.

Skeer gulergdder i tynde stave, peberfrugt i tern og del broccoli i sma buketter.

Brun oksekgdet i olivenolien og tilseet marinaden. Kom grentsagerne ved og steg i et par
minutter ved hgj varme. Vend nudlerne i.

Anret med lime og friskkveernet peber.

Handfuld 1 (+2): Gulerod, peberfrugt, broccoli

Handfuld 3: Oksekad

Handfuld 4: Nudler

Fedt: Sesamfra, olivenolie

Smagsgivere: Soya sauce, honning, hvidlag, ingefeer, chili, lime, peber
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Middagsretter

Squashstrimler med bacon og ost

Tilberedningstid: cirka 25 minutter
Maengde: 2 personer

500 g squash

2 tomater

3 fed hvidlag

Y2 chili, red

60 g bacon

20 g olivenolie
Salt og peber

60 g parmesanost
200 g hytteost

30 g pesto

Pynt
1 handfuld basilikum
Evt. saft fra en lime

Skeer enderne af squashene og skaer dem i stimler ved hjeelp af en spiralizer, et mandolin-
jern eller en tyndskreeller. Du kan ogsa blot skeer dem i tern.

Skeer tomat i tern. Hak hvidlag og chili.

Skeer bacon i sma stykker.

Kom olivenolie pa en pande med bacon, hvidlag og chili.

Tilseet squashstrimler og tomat, nar Igg og bacon begynder at brune.

Krydr med salt og peber.

Tilsaet parmesanost og vend det hele rundt i et par minutter.

Tag panden af varmekilden og vend hytteost og pesto i blanding. Servér med basilikum-
blade og eventuelt limesaft.

TIP
Hvis du er meget sulten, sa er der plads til, at du spiser et stykke fuldkornsbrad til.

Handfuld 1 (+2): Squash, tomat

Handfuld 3: Bacon, hytteost

Fedt: Olivenolie, parmesanost, pesto

Smagsgivere: Hvidlag, chili, salt, peber, basilikum, evt. lime
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Middagsretter

Fyldt spidskal

Spidskal

Oksefars

Lag

Rad peber

Broccoli

Krydderier efter smag fx Tacomix
Revet

Spidskal halveres og halvdelen fiernes.

Oksefars, spidskal, lag, rad peber og broccoli svitses i gryde. Krydres efter smag.
Fyldet fyldes i de halve spidskal. Kom revet ost over.

Bages i ovn ca. 30 min. ved 180 grader varmluft.

Fyldt spidskal

1 spidskal

400 g hakket oksekgad
75 g bacon itern
10 cherrytomater
1lggitern

1 dl majs

2 dl meelk

1 dl tomatketchup
2 tsk paprika

2 tsk karry

Salt og peber
Revet ost

Del spidskalet i 2 halve.
Fjern ca. 2/3 af bladene fra midten (stokken skal blive siddende). Skeer ca. 1/3 af de fjer-
nede blade i strimler.

Kodsovs

Brun bacon og oksekgd af.

Tilsaet halverede cherrytomater, lag i tern og majs. Simrer i ca. 5 min.
Tilsaet meelk, ketchup, krydderier og spidskal i strimler. Simrer i ca. 10 min.
Fyld sovsen i spidskalen og drys revet ost over.

Bages i ovn ca. 30 min. ved 180 grader varmluft.

Serveres med cremefraiche regrt med paprika, salt og peber.
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Middagsretter

Spinatomelet med tomat og ost*

Tilberedningstid: 15-20 minutter
Maengde: 1 personer

3 &g

V2 tsk. salt

1 knivspids peber

2 spsk. fraiche maks. 9 %
60 g babyspinat

10 g smar

1 tomat

60 g fetalignende ost i blok min. 18 % (du kan bruge feta, salatost eller almindelig ost)
Evt. skinkepalaeg/strimler

Pisk aeg, salt, peber og fraiche i en skal. Skyl spinaten og knug den fri for vand. Vend spi-
naten i a&eggeblandingen.

Smelt smgarret pa en pande og haeld spinat-aeggeblandingen pa. Fordel spinat jeevnt ud pa
panden. Lad den sta ved mellem varme i 6-7 minutter, til 22ggemassen er stivnet. Vend
omeletten. Hvis det er sveert, sa laeg en tallerken hen over omeletten og vend panden
rundt, sa omeletten ligger pa tallerkenen med den bagte bund opad. Skub sa omeletten
tilbage pa panden igen. Laeg tomatskiver og ost pa den ene halvdel af den bagte over-
flade. Fold omeletten pa midten hen over fyldet og steg den faerdigt pa begge sider.

Tip
Hvis du er meget sulten, sa er der plads til, at du spiser en skive brad til.

Handfuld 1 (+2): Spinat, tomat
Handfuld 3: A£g

Fedt: Smar, ost
Smagsgivere: Salt, peber
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Middagsretter

Spinateeggekage med bacon
2 pers.

Spinataggekage
40 g bacon i skiver
5 g smer

100 g spinat, frost
5 &g

Y2 dl letmaelk

15 g hvedemel

2 tsk. salt

Andet

200 g tomat

25 glgg

10 g olie

1 tsk. eeblecidereddike
1 bundt purlag

2 skiver rugbrad

Steg bacon sprad pa begge sider. Laeg den pa kekkenrulle.

Tilseet lidt ekstra smer i panden og opte spinaten i den.

Rgr aeggene sammen med meelk, mel og salt. Haeld aeggemassen over spinaten.

Laft lidt op i den undervejs, sa aeggekagen kan saette sig. Laeg baconskiverne pa, nar aeg-
gekagen er ved at veere feerdig.

Skeer tomat og lag i tern og vend dem sammen med olie og eddike.

Klip purlagene og drys dem over aeggekage og salat.

Servér aeggekagen med salat og brad.

Tip
Byt spinat ud med champignon eller serter.
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Middagsretter

1 tortilla 1 tortilla

Peberfrugt Peberfrugt

Lag Lag

Tomat Frisk spinat

2 &g AEg

Lidt maelk Meaelk

Ost Tomatpesto
Ost

Tortillaen laegges i en lille form. Fyldet lzegges i. ££g og meelk rgres sammen og heeldes
over. Osten kommes pa.
Bages i 15-20 min. ved 200 grader i ovnen

Hf1 og 2: Peberfrugt, lag og tomat
Hf3: /Eg

Hf4: Tortilla

Fedt: Ost, tomatpesto

Meelk i fyldet
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Middagsretter

Tillateerte a la Sense

1 pers.

1 lille radlag

1 tomat

4 gronne asparges

1 rad chili (kan undlades)

3 &g

Salt og peber

30 g fraiche, maks. 9%

1 tortillawrap, gerne fuldkorn 60-70 g
100 g broccolibuketter

30 g revet ost min. 18 %

Pynt
Purlag

. Saet ovnen pa 200 grader varmluft.
. Skeer rgdlgg i tynde ringe.
. Del tomaten i skiver og del dem i halve.
. Skeer asparges i mindre stykker.
. Skeer chilien sma tynde skiver.
. Pisk @g sammen med salt, peber og fraiche.

. Klip fire snit pa cirka 2,5 centimeter i tortillawrappen. Hvis tortillaen var et ur, skal du
klippe ved klokken 3, 6, 9 og 12.
8. Laeg hjgrnerne af hvert snit ind over hinanden og luk dem forsigtigt sammen ved at
stikke en tandstik ind pa den ene side og ud igen pa den anden side — tandstikken skal
pege op mod loftet. Nar alle fire hjgrner er samlet, far du en taerteform, som kan fyldes.
9. Leeg “teerteformen” pa et stykke bagepapir - i et ovnfast fad.
10. Fordel broccoli, asparges, tomat, radlgg og chili i tortillataerteformen.
11. Heeld aeggemassen henover.
12. Drys osten pa.
13. Bag i cirka 15-20 minutter til aggemassen er stivnet, taerten er blevet sprad i kanten
og osten har taget farve.

NOoO Ok~ WN -

Tip
Du kan bruge de grentsager, du bedst kan lide.

Handfuld 1 (+2): Lag, tomat, asparges, broccoli
Handfuld 3: /g

Handfuld 4: Tortillawrap

Fedt: Ost

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Chili, salt, peber, purlag
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Middagsretter

Tortillateerte med kylling
2 pers.

2 tortillawraps, fuldkorn
100 g porre i tynde skiver
150 g gr@nne benner, optoet
250 g kyllingestrimler
1&g

2 baegre seggehvide

100 g revet ost 45 +

2 spsk. rgd pesto

Salt og peber

50 g blandet grgn salat
100 g cherrytomater

Laeg wrapsene i hver sin teerteform, som er passende i stgrrelsen. Du kan ogsa lave en
stor.

Fordel porre, bgnner og kyllingekad i teerterne.

Pisk eeg, aeggehvider, ost og pesto let sammen og fordel blandingen over de to teerter.
Krydr med lidt salt og peber.

Bag teerterne i en varm ovn i cirka 35 minutter ved 200 grader, til de er gyldne og gennem-
bagte.

Server teerterne med salat og cherrytomater.

TIP
Brug champignon eller grentsagsrester i stedet for grgnne banner.

Handfuld 1 (+2): Porre, granne bgnner, salat, cherrytomater
Handfuld 3: Kylling, aeg, aeggehvider

Handfuld 4: Tortillawrap

Fedt: Ost, pesto

Smagsgivere: Salt og peber
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Middagsretter

Oksekgdsteerte

200 g hakket oksekad
Salt

Peber

Mexicansk krydderi

1 spsk. Mild salsa sauce
1% dl vand

Rad peberfrugt
Spidskal

1 tortilla pandekage

2 baegre aeggehvider
Revet mozzarella

Brun kgdet pa panden. Tilszet krydderierne og vand og ladt det simre ca. 15 min.

Kom grentsagerne i, og lad det simre yderligere nogle minutter, indtil grentsagerne "falder
sammen’”.

Leeg tortillaen i et smurt, ildfast fad og kom fyldet i samt aeggehviderne. Drys til sidst med
ost.

Seettes i ovnen i 15 min. pa 200 grader alm. ovn.

HF 1-2: Rad peberfrugt og spidskal

HF 3: Hakket oksekad og aeggehvider

HF 4: Tortilla pandekage

Fedt: Olivenolie og ost

Smagsgiver: Salt, peber, mexicansk krydderi og mild salsa sauce
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Middagsretter

Teerte

4 pers.

1 tsk. olivenolie

250 g teertedej, fuldkorns, fersk
220 g asparges

1 squash eller en stor porre

2 rgdlag

200 g skinkestrimler

100 g hytteost 4%

4 &g

1 tsk. salt

1 knivspids peber

Y2 tsk. muskatngd eller paprika (veelg den smag, du bedst kan lide)
80 g revet mozzarellaost 45+

4 handfulde salat

4 spsk. pesto (rgd/grgn oliebaseret)

Pensl en teerteform med olivenolie. Laeg teertedejen i formen, pres forsigtigt dejen ud i alle
kanter og skeer overskydende dej af med en kniv. Lad teerten hvile og haeve i 10 minutter.
Rul den overskydende dej med en kagerulle og lidt mel - og lav tynde strimler til pynt
ovenpa den feerdigfyldte teerte.

Skeer den treegede del af aspargesene vaek og del hver asparges i to. Skeer squash eller
porre i skiver og lag i tynde ringe.

Stik nu huller i bunden af teerten med en gaffel. Fordel skinkestrimler, lagringe, hytteost og
squash eller porre. Pisk 22g sammen med salt, peber, muskatngd eller paprika. Fordel eeg-
gemassen over teertefyldet. Fordel asparges i en ring pa toppen af teerten. Afslut med pynt
af den overskydende dej og drys med ost.

Bag i 40-45 minutter ved 180 grader. Leeg eventuelt et stykke salvpapir hen over teerten
efter 25 minutter, sa den ikke bliver for mark.

Anret pa salat og slut af med en spiseskefuld pesto pa toppen.

Tip
Hvis du vil have en mere cremet teerte, kan du piske lidt cremefraiche eller flade ind i aeg-
gemassen. Det gger naturligvis kalorieindholdet - men hgjner smagen!

En handfuld salat med en fijerdedel af teerten og en spiseskefuld pesto.
Handfuld 1 (+2): Redlag, asparges, squash eller porre

Handfuld 3: Skinke, hytteost, seg, salat

Handfuld 4: Taertedej

Fedt: Olivenolie, ost, pesto

Smagsgivere: Salt, peber, muskatnad eller paprika
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Middagsretter

Broccoliteerte med cheddarost

Tilberedningstid ca. 45 minutter
4 personer

1 broccoli, 500 g

100 g bacontern

6 g

Y tsk. salt

Y2 tsk. friskkvaernet peber
1 spsk. tarret estragon

1 rulle teertedej, ca. 250 g — gerne fuldkornsudgaven
100 g cheddar, revet

Skyl broccoli og skeer den i buketter, benyt ogsa stokken. Kom broccolistykkerne i en skal
og heeld kogende vand over — s& det daekker - og lad dem traekke i 2-3 minutter. Steg ba-
contern gyldne pa en ter pande. Lad bacontern kgle lidt af. Haeld vandet fra broccolien, og
lad dem dryppe af. Pisk &g sammen med salt, peber og estragon.

Rul den feerdiglavede teertedej ud (den er typisk pa et stykke bagepapir) og fordel i en teer-
teform. Prik bunden med en gaffel. Fordel broccoli og bacon pa teertebunden, drys revet
ost henover og haeld aeggemassen over fyldet. Tryk fyldet lidt med en gaffel, sa aaggemas-
sen er fordelt jeevnt.

Bag teerten ved 220 grader i 25-30 minutter.

Tip: Server en tomatsalat af tomat, lagringe, mozzarella og olivenolie til.
Tip: Bacon kan erstattes af 200 gram skinke eller kyllingetern.

Tip: Bland lidt rad pesto i eeggemassen for at krydre smagen.

Tip: Lav din egen teertede;].

Hf 1 (+2): Broccoli

Hf 3: Bacon, eeg

Hf 4: Teertedej

Fedt: Cheddar

Smagsgivere: Salt, peber, estragon
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Middagsretter

Porreteerte
4 personer

Tilberedningstid inkl. bagetid: ca. 55 min.

1 rulle teertedej, gerne fuldkorn, 250 g (kan
undveeres)

400 g porre i skiver, frost

300 g skinke, hamburgerryg eller kylling
400 g blomkal

4 &g

300 g hytteost 4 %

V2 tsk. salt

1 knivspids peber

Lidt revet muskatngd

50 g revet ost 45+

2 handfulde salat

Laeg bagepapir i en taerteform eller spray den med bageolie.

Beklaed formen med teertede;.

Opte porreskiverne og skeer skinken i tern. Pluk blomkalen i buketter og fordel dem pa
bunden sammen med porreskiver og skinke.

Rgr aeggene sammen med hytteosten. Krydr med salt, peber og muskatnad. Fordel aegge-
massen pa teerten.

Drys revet ost pa toppen og bag teerten i 40-45 minutter ved 180 grader.

Teerten kan fryses eller bruges som madpakke.

Det bor der ligge pa din tallerken
Ya af teerten og en handfuld let salat.

Handfuld 1 (+2): Porre, blomkél, salat
Handfuld 3: Skinke, aeg, hytteost
Handfuld 4: Taertedej

Fedt: Revet ost

Smagsgivere: Salt, peber, muskatnad
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Middagsretter

Verdens hurtigste teerte*

1 broccoli

2 porrer

1 pk. skinke

1 pk. bacon i tern
Evt. kogt nudler
3 dl maelk

4-5 &g

Lidt flydende margarine
Salt

Peber
Muskatnad

Serveres med flites.

Porrer og broccoli snittes og koges til det er mart.
Bacon steges.

Sa fyldes grgntsager i bunden og kgdet ovenpa.
Meelk, aeg og krydderier blendes og heeldes ovenpa.
| ovnen 25-35 min. ved 220 grader.
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Middagsretter

Squashteerte med bacon

5 pers.

150 g bacon

4 1gg

625 g revet squash
150 g revet mozzarella
150 g rugmel

17 tsk. bagepulver
174 dl olivenolie

7-8 &g

Salt

Peber

Steg bacon og Igg. Bland det hele sammen og kom i et smurt teertefad.
Gives ca. 45 min. ved 180 grader.

Serveres evt. med salat.
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Middagsretter

Grgntsagsgratin

4 personer

6 &g + 2 hvider
120 g groft mel

1 tsk. bagepulver
3 spsk. olie
Krydderier

Dette blandes i en skal.

800 g grensager
100 g revet ost
50 g bacon

100 g kylling
Dette ristes af i en gryde og vendes i aaggemassen.

Bages ved 180 grader i ca. 40 min.
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Middagsretter

Tomatteerte

Tomater

Tomatpuré
Krydderier
Feerdiglavet teertede;j
Lag

16% feta

Bages i 40 min. ved 200 grader.

Hf 1+2: Tomater og lag

Hf 3: Feta

Hf 4: Teertedej

Smagsgivere: Krydderier og to-
matpuré
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Middagsretter

Farsbred med grgntsager

4 pers.

500 g svinekad
1eeg

Lidt meaelk

Salt og peber

1 pakke bacon

1 squash

2 sma aflange s@d kartoffel
2lag

3 tomater

Rer farsen og laeg den i et fad med bacon over.

Alle grgntsager skeaeres i skiver og laegges i lag. Vaeske fra farsbrad og gr@ntsager er nok i
sig selv, sa der behgves ikke vand

Bages i ovnen i ca. 45 min. ved 180 grader.
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Middagsretter

Borks farsbrgd*
5 pers.

600 g oksekad, hakket, 3-7% fedt
100 g salatost i tern, 3%, Cheasy
200 g zittauerlgg

50 g rasp

50 g tomatpuré

27 tsk hvidlggspulver

2> tsk paprikapulver

25 tsk timian, tarret

75 g tomatketchup

500 g kartoffel

225 g grgnne eerter
375 g gulerod

Eller anden grgntsager

Taend ovnen pa 200°C almindelig ovn eller 180°C varmluft.

Hak lgget og salatosten fint og kom det i en skal sammen med hakket oksekgd, rasp, to-
matpure, salt, peber og de resterende krydderier og bland det godt sammen. Form til et
farsbrad.

Tilfgj farsbradet til en bradepande med bagepapir og bag det i ovnen i ca. 45 min.

Skyl og skrub kartoflerne under koldt vand og se@rg for at de er nogenlunde samme stgr-
relse (halver eventuelt nogle af kartoflerne hvis ngdvendigt). Tilfgj dem til en gryde, daek
dem med koldt vand og tilfgj en smule salt. Bring gryden i kog og lad dem koge i ca. 15
min. ved middelvarme. Stik i kartoflerne med en kniv for at tiekke om de er mgre. Haeld
vandet fra, eventuelt ved hjaelp af en si.

Bring en anden gryde i kog med letsaltet vand. Tilfgj eerterne og guleradder (skeer dem i
stave farst) og kog dem i 5 min. Haeld derefter vandet fra, eventuelt ved hjeaelp af en si.
Server farsbrodet med kartoflerne, grentsagerne og ketchup ved siden af.
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Middagsretter

Braendende keerlighed

1 pers.

Lille handfuld kartoffel

En hel lille pastinak

Lille handfuld sad kartoffel
10 g smar

Y2 dl meelk

Lav "kartoffelmos" af pastinak, sad kartoffel og lidt rigtig kartoffel. |
Med smgr, meelk, salt og peber.

Topping bacon, svitsede lgg og spidskal.

Hf 1&2 s@d kartoffel, pastinak, spidskal og lag
Hf 3 bacon

Hf 4 kartoffel

Fedt smar til stegning og i mosen.

1/2 dl meelkeration.

Braendende keerlighed a la sense

Kartofler
Gulergdder
Filetbacon

Bacon

Lag

Ferter

Syltede r@dbeder

Kog kartofler og guleradder.
Blend det med en stavblender.
Svits lgg, filetbacon og bacon.

HF 1+2: Syltede radbeder, lag, aerter og gulergdder
HF 3: Filetbacon og bacon

HF 4: Kartofler

Fedt: Smarsovs og baconfedt
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Middagsretter

Cottage pie*

Millionbof

500 g hakket oksekad

1 finthakket lgg
Margarine

1 fed presset hvidlag

1 oksekadsbouillonterning
1 dl vand

2 spsk. tomatkoncentrat
Y2 dl flade

Salt

Peber

Steg l@gg i den smeltede margarine til de er let gennemsigtige. Tilsaet oksekadet og steqg til
det er brunt. Tilseet bouillonterning, vand og tomatkoncentrat, og lad det simre indtil bouil-
lonterningen er oplgst. Derefter tilseet flade og lad retten koge ned, til den ikke er ret fly-
dende leengere.

Blomkalsmos

2 store blomkal i sma buketter
100 g smar

1 dl flade

Salt

Peber

Andet
100 g revet ost

Blomkalen kommes i en gryde med en smule kogende vand i bunden. Laeg lag over og lad
blomkalen dampe, indtil den er helt blad (ca. 20-25 minutter).

Anbring den varme blomkal i en foodprocessor sammen med smgar og flade og smag til
med salt og peber.

Anbring kadet i bunden af et ildfast fad og fordel blomkalsmosen over. Fordel den revne
ost over og bag i ovnen ved 200 grader i ca. 20-25 minutter, eller til osten er gratineret.
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Middagsretter

Hakket oksekgd med blomkal i fad
4 pers. W

Oksekod

1 stort l@g

3 fed hvidlag

500 gram hakket oksekad med 10% fedt
1 ds. hakkede tomater

Y2 tsk. stgdt spidskommen
2 tsk. oregano

1 tsk. timian

1 tsk. paprika

1 spsk. engelsk sauce
Salt og friskkveernet peber
3 almindelige tomater

Blomkalsmos

1 blomkal

2 spsk. smgr

Lidt piskeflade
Reven muskatnad
Salt og peber

Lidt rasp

Evt. lidt parmesan
Persille til pynt

Fremgangsmade

Lag og hvidlag hakkes fint, og svitses pa en varm pande med lidt olie.

Det hakkede oksekad smuldres ved og det hele brunes nu godt af ved en god varme. Hvis
varmen er for lav, risikerer du at kadet koger med end steger — og det skal det ikke. Det
skal have en god stegeskorpe.

Kom de hakkede tomater ved og skyl dasen af med lidt vand, som ogsa kommes ved.
Tilsaet spidskommen, oregano, timian, paprika og engelsk sauce og smag til med salt og
peber. Lad kgdet simre i 10 minutter og tilfer om ngdvendigt en smule mere vand, men
kadsovsen ma ikke blive tynd.

Blomkal skeeres i sma buketter, der dampes helt mgre i usaltet vand i en gryde. Det tager
10-15 minutter.

Heeld vandet fra blomkalen og kom smgr, lidt piskeflade og muskatngd ved. Mos blomka-
len med et piskeris og smag til med salt og friskkvaernet peber.

Smgr et ildfast fad med olie eller smear, og fordel kgdsovsen i bunden af fadet.

Skeer tomaterne i tynde skiver, og laeg dem et enkelt lag over kadet. Fordel derefter blom-
kalsmosen over tomaterne, og drys med lidt rasp pa toppen. Du kan ogsa drysse med par-
mesan. Bag fadet med hakket oksekad og blomkalsmos i en forvarmet ovn ved 200 gra-
der, hvor det skal have 25 minutter.

Tag fadet ud af ovnen, og lad det lige saette sig fem minutter inden det spises. Pynt med
friskhakket persille, og servér eventuelt med en laekker spidskalssalat til.
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Middagsretter

Sweet potato lasagne
5 pers.

500 g magert hakket oksekad

1 stor s@d kartoffel skaret i meget tynde skiver
190 g fedtfattig hytteost

190 g fedtreduceret mozzarella revet ost
3/4 dl minimaelk

3 daser hakkede tomater

9 store champignoner

3-4 staengler bladselleri

1 ps. frisk spinat

3 store lag

6 fed hvidlag hakket

3 tsk. stat chilipulver

7 stilke timian

Salt

Peber

Olie

Skyld champignon, bladselleri, sad kartoffel, spinat og timian.

Skeer champignoner, bladselleri og lag ud i sma tern. Skeer den s@de kartoffel i tynde ski-
ver pa et mandolinjern.

Brun kadet i en tykbundet gryde med lidt olie. Nar ka@det er brunet, tilseettes l@g. Hvidlgget
presses i og steges med til Iagene bliver klare.

Kom champignon og bladselleri ned i gryden og lad det stege lidt med. Tilfgj hakkede to-
mater, frisk spinat, chilipulver og timian. Lad det koge til grgntsagerne er mgre. Smag til
med salt og peber.

Bland hytteost, mozzarella og maelk sammen med lidt salt og peber.

Saml din lasagne i et ildfast fad, kadsovs, sad kartoffel og osteblanding, kadsovs igen osv.
Afslut med et lille lag af osteblandingen.

Hf1+2: Sad kartoffel, hakkede tomater, champignoner, bladselleri, spinat, timian, lag og
hvidlag

hf3: Oksekad, fedtfattig mozzarella, fedtfattig hytteost

Meelk: Minimaelk

Smagsgiver: Chilipulver, salt, peber

Fedt: Olie
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Middagsretter

Kyllingelasagne vendt pa hovedet
r ., T -

5-6 pers.

3 kyllingefileter 4 200 g

1 broccoli

4 gulergdder

1 pastinak

1 stor snackpeber

2 store lag

1 porre

1 dase flaede hakkede tomater
4 store fed hvidlag

5 dl minimaelk

50 g pikant ost

50 g stegt bacontern

1 pose lasagne krydderi (fra en Knorr pakke)
2 spsk. olie til stegning

150 g revet ost 15%

Salt, peber og paprika

Skeer grontsagerne fint ud og steg dem i olien. Tilszet salt, peber og paprika. Tilseet de
hakkede tomater og meelken og lad det koge ca. 10 minutter. Tilsaet pikant ost og krydderi-
blanding og lad det koge yderligere 10 minutter.

Skeer kyllingefileterne naesten igennem og bank dem flade. Krydr dem med salt og peber.
Byg din "lasagne" - farst et lag grentsagssovs, sa et lag flad kylling osv.

Bages i ovn ved 200 grader i ca. 20 minutter. Drys osten pa og bag igen i ca. 20 minutter.
HF 1-2: Broccoli, hvidlag, lag, tomater, snackpeber, porre, gulergdder, pastinak
HF 3: Kylling, ost og bacon

Meelk: Minimeelk.
Fedt: Olie og pikant ost.
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Middagsretter

Lasagne med squash

2 pers.

Kadsauce

1 tsk. olivenolie

300 g hakket oksekad 8-10%

1 fed hvidlgg

V2 tsk. salt

Ya tsk. peber

300 g Bolognese classic sauce, glas

Bechamel med parmesan
1 spsk. smgr

1 spsk. mel

2% dl minimeelk

Y2 tsk. salt

1 spsk. revet parmesan

Andet

300 g squash

50 g revet ost 45+
2 handfulde salat

Varm olien op i en gryde og brun kgdet godt. Tilseet knust hvidlag, salt og peber.

Tilszet Bolognesesaucen og giv et kort opkog. Tag gryden af blusset.

Smelt smgarret i en gryde og rar melet i. Rar meelken i lidt efter lidt, til du har en tyk becha-
mel. Smag til med salt og parmesan.

Skeer squashen i lange, tynde skiver, sa de kan bruges som lasagneplader.

Laeg kadsovs lagvis med squashskiver og bechamel, slut af med bechamel. Drys revet ost
pa retten og bag den i cirka 25 minutter ved 200 grader, til osten er smeltet og gylden.

Tip! Brug hakkede tomater med oregano i stedet for Bolognesesauce.
Tip! Lav dobbelt portion af lasagnen, sa du har mad til to dage.

Tre handfulde lasagne og en let salat som tilbehor.

Handfuld 1(+2): Bolognesesauce, squash, salat
Handfuld 3: Hakket oksekad

Handfuld 4: Mel

Fedt: Olivenolie, smar, ost

Maelkeprodukt: Minimaelk

Smagsgivere: Hvidlag, salt, peber
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Middagsretter

Lasagne
3 pers.

350 g hakket oksekad

10 g olivenolie

1 lille hakket lag

3 fed hvidlag

3 groftrevne guleradder

1 lille revet squash

1 groftrevet mellemstor kartoffel
2 daser hakkede tomater

75 g tomatpure

1 bouillonterning

Salt og peber

1-2 tsk. oregano

1-2 tsk. timian

100 g lasagneplader

125 g revet mozzarella, min. 18%
Evt. gren salat/spinat

Evt. fraiche, maks. 9 %

Brun kadet i en gryde med olivenolie, ved hgj varme. Kom lag og hvidlag ved.

Tilsaet gulergdder, squash, kartoffel, hakkede tomater, tomatpure, bouillonterning, 2 dI
vand, salt, peber, oregano og timian. Justér eventuelt konsistensen med vand eller maelk.
Lad det simre uden lag i 10-15 minutter.

Teend ovnen pa 175 grader varmluft. Tag et ovnfast fad som passer til maengden. Fordel
skiftevis k@dsauce og lasagneplader, til der kan afsluttes med et lag sauce. Kom lasagnen
i ovnen og bag i 15 minutter.

Tag derefter lasagnen ud og fordel mozzarella henover. Bag videre i cirka 10 minutter.
Tjek, om pastaen er al dente, ved at stikke en gaffel i. Servér 1/3 lasagne, og gem resten
pa kal.

Det bar der ligge pa din tallerken
Tre handfulde lasagne og eventuelt en handfuld grgn salat og to spiseskefulde fraiche.

TIP: Kom de grgntsager i lasagnen som du kan lide.

Handfuld 1 (+2): 1 lille hakket lag, 3 fed hvidlag, 3 groftrevne gulergdder, 1 lille squash, 2
daser hakkede tomater, 75 g tomatpur

Handfuld 3: 350 g hakket oksekad

Handfuld 4: 1 groftrevet mellemstor kartoffel, 100 g lasagneplader

Fedt: 125 g revet mozzarella, min. 18 %, 10 g olie

Smagsgivere: 1 bouillonterning, salt, peber, oregano, timian
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Middagsretter

Borks lakselasagne
5 pers.

500 g Cremefine, madlavningsflgde, 7% fedt
300 g lasagneplader

625 g hytteost, 1,5%

5 stk. (775 g) Vildlaks, ra

375 g Zittauerlgg

775 g Spinat, hakket, dybfrost

5 knivspids Muskatnad, stadt

1. Teend ovnen pa 200°C almindelig ovn eller 180°C varmluft.

2. Skreel lgget og hak det fint. Skeer laksen i tern (ca. 2X2 cm).

3. Steg l@gene pa en pande. Nar lagene begynder at blive mgare tilfgj da den frosne spinat
samt fladen. Bring det i kog og lad det simre indtil spinaten er helt taet, tilfaj eventuelt en
smule vand. Smag til med salt og peber, samt muskatnad.

4. | et ovnfast fad laeg skiftevis et lag spinat, et lag laks og lasagneplader og fortseet, til alt
er brugt. Afslut med hytteost pa toppen.

5. Bag lasagnen i ovnen i ca. 30 minutter, indtil den er gylden.
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Middagsretter

Burgerroulade
Ca. 4 pers.

"Bradet"

500 g skyr

6 g

150 g revet ost

Lidt salt og oregano

Piskes godt sammen og fordeles pa en bageplade med bagepa-
pir.

Bages ca. 25 min. ved 180 grader varmluft.

Den bobler noget op undervejs, men med et par prik af en gaffel
og lidt ventetid, ligger den sig paent ned

PIC:COLLAGE

Fyld Dressing

400 g svitset hakket oksek@gd med krydderier 2 tsk. sennep
Baconskiver 3 spsk. ketchup
Iceberg salat 2 spsk. skyr
Agurker

Tomater

Lag

Syltede agurker

Eller hvad man gnsker

Fordel herefter det gnskede fyld pa starstedelen af det flade “brgd”. Det kan veere en for-
del at lade de sidste 5-7 cm i lukningen veere fri for fyld. Rul stramt sammen.

Alternativt “Bred”

3-4 revne gulergdder

1 lille finthakket blomkal

6 &g

100 g revet ost (kan udelades)
Salt og peber

Ingredienserne regres godt sammen, og massen fordeles i et jeevnt lag pa en bageplade
med bagepapir.
Bages ca. 25 min. ved 180° til den er fast og gylden.

Hf 1+2: Iceberg, spidskal, lag, agurk, tomat
Hf 3: Oksekad, bacon, aeg, skyr

Hf 4: Hiemmelavede pommes

Fedt: Ost, chili bearnaise.
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Middagsretter

Burgerroulade

4 pers.

Rouladebund

400 g gulergdder

4 =g

2 spsk. HUSK (den gule)

6 spsk. mandelmel eller 10 spsk. grahamsmel
1 tsk. bagepulver

1% tsk. salt

Sesamfrg

Burgerdressing

2 dl god mayonnaise
Y2 dl skyr

3 spsk. ketchup

5 cornichoner

1 spsk. Dijon sennep
2 tsk. paprika

salt og peber

Burgerroulade

1 rouladebunde

Burgerdressing efter smag

400 g hakket oksekgd

1lgg

4 store handfulde frisk babyspinat
1/3 agurk

100 g revet cheddarost

salt og peber

Rouladebund

Taend ovnen pa 200 grader.

Skyl gulergdderne og skeer dem i mindre stykker. Kom gulergdderne i en foodprocessor

og blend dem, til de er helt fint blendet. Kom det over i en skal. Tilfgj a2g, mel, HUSK, ba-
gepulver og salt, rgr det godt sammen. Lad dejen sta og hvile i ca. 15 minutter.

Fordel gulerodsdejen pa en bageplade bekleedt med bagepapir, og bag den i ovnen i ca.
15 minutter, til den har en paen gylden overflade.

Imens rouladebunden er i ovnen, ligger du et rent viskestykke spredt ud pa bordet, laeg et
stykke bagepapir ovenpa. Drys med lidt sesamfrg jeevnt fordelt oven pa bagepapiret.

Nar rouladebunden er feerdig, tager du den ud af ovnen, og laegger med oversiden ned
mod sesamfrgene pa det andet bagepapir. Fjern forsigtigt det bagepapir, som sidder pa
rouladebunden, altsa det, som var med i ovnen.

Fordel osten oven pa rouladebunden og leeg derefter bagepapiret tilbbage oven pa osten.
Luk viskestykket omkring, sa du holder pa varmen, og osten kan smelte.
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Middagsretter

Burgerdressing
Kom alle ingredienserne op i en skal og blend med en stavblender. Smag til med salt og
peber.

Burgerroulade

Imens rouladebunden er i ovnen, steges det hakkede oksekad. Krydder med salt og pe-
ber. Derefter skylles spinaten og duppes tar i et rent viskestykke. Hak Igget fint. Skaer
agurken i tyndeskiver, hvis de bliver for tykke, er rouladen sveer at rulle.

Fordel spinaten ovenpé rouladebunden med smeltet ost. Derefter fordeles l@g, agurk, bur-
gerdressing og det stegte hakkede oksekad.

Rul rouladen forsigtigt, men stramt sammen. Lad den ligge 3-4 minutter rullet ind i bagepa-
pir og viskestykke, sa holder den bedre formen, nar den skal skeeres.

Seet evt. traespyd i rouladen og skeer imellem traespyddene for at den bevarer den pzene
form.

Hvis du spiser 1/4 af rouladen, er du rigtig fint deekket ind pa alle handfulde.
Hf1+2: Gulergdder, cornichoner, lag, spinat, agurk

Hf3: /Eg, fedtreduceret mel, oksekad

Fedt: Sesamfrg, mayonnaise, cheddar

Meelk: Skyr

Smagsgiver/gratis: HUSK, bagepulver, salt, ketchup, Dijon sennep, paprika
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Middagsretter

Spinatrulle med skinkestrimler

4 portioner

6 g

200 g frisk spinat

200 g champignon (renset vaegt)
1%2-2 r@de peberfrugter

5-6 forarslag Ko,
100 g Philadelphia ost med hvidlgg og urter (eller anden smgreost)
150-200 g skinke-/kyllingestimler/laks (har man en rest kad, kan denne ogsa bruges)
Salt og peber

Pisk eeggehviderne stive i en skal for sig.

Hak spinaten. Pisk aeggeblommerne i. Krydr med salt og peber. Vend forsigtigt aeggehvi-
derne over i spinatblandingen. Fordeles jeevnt pa en bageplade.

Bages i ca. 20 min. ved 200 grader (indtil spinatmassen begynder at tage farve).

Hak champignon og peberfrugt i sma tern. Skeer forarsl@gene i tynde skiver.

Steg champignon fri for veede og afkal.

Nar segge-spinatmassen er kold, smgres den med flgdeost. Fordel grgntsager og kad,
hvorefter den rulles sammen.

Kan serveres med meelkedressing og ekstra grant.

HF 1+2: Spinat, forarslag, champignon, rad peberfrugt.
HF 3: &g, strimler af kylling.

HF 4: Ingen.

Fedt: Philadelphia smgreost med hvidlag og urter.

Kan evt. suppleres med meelkedressing og ekstra gront.
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Middagsretter

Grentsagsroulade

5 kartofler

2 porrer

2 rgdlag

2 squash

6 g
Krydderier
Philadelphia

Grgntsagerne rives (man kan bruge hvad man har af grentsager). Spredes ud pa smurt
bagepapir pa en ovnplade.

AEggene piskes med krydderierne og haeldes ud over.

Bages 30-40 min. ved 200 grader.

Rulles sammen med Philadelphia.
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Middagsretter

Grgntsagsroulade med skinke

3 pers.

3 &g

1 lille spsk. fiberhusk

1 tsk. bagepulver.

Ca. 200 g revet gulerod
Ca. 200 g revet blomkal
Ca. 200 g revet spidskal
2 fintsnittet forarslgg
Salt

Peber

Paprika

2-3 spsk. Pikant ost
6 skiver skinke
Evt. revet ost (gratinering)

Rakostsalat

Pisk 22g sammen med krydderi, fiberhusk og bagepulver.
Tilseet gulerod, blomkal, spidskal og forarslag.
Bred det ud pa en bageplade og bag det ved 200 grader i ca. 25 min.

Lad den afkgle en smule og smgr den med Pikant ost og laeg skinke pa. Rul den sammen
og bag den i yderligere 10 min.

Man kan med fordel gratinere den med revet ost.

Serveres evt. med en god rakostsalat til.

HF 1-2: Gulergdder, blomkal, spidskal, forarslag

HF 3: /g, skinke

HF 4: Ingen

Fedt: pikant ost

Smagsgiver: Salt, peber, paprika, gul husk, bagepulver
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Middagsretter

Madroulade

5 pers.

250 g hvedemel
11 meelk

8 &g

2 tsk. salt

Rer mel og maelk sammen til en klumpfri dej. Tilsaet salt og pisk aeggene i dejen. Beklaed
den store dybe bradepande fra ovhen med bagepapir og heeld rouladedejen herpa i en
stor firkant — det er meget flydende — deles evt. og bages pa 2 plader.

Bag bunden ved 200 grader i 20-25 minutter, til den er gylden og stivnet. Tag bunden ud
af ovnen og lad den kgle af.

Fyld

2 moden avocado

4 spsk. creme fraiche
2 spsk. citronsaft

1/2 tsk. salt

2 pk hamburgerryg/kylling i skiver
2/3 icebergsalat

4 tomater

2 sma peberfrugt

1 agurk

1 dase majs

Evt. lidt creme fraiche dressing, kagbt eller hjemmelavet.

Halver avocado og fjern sten. Mos avocadokadet med en gaffel, tilsaet creme fraiche, ci-
tronsaft og salt. Smer avocado-mosen pa den afkglede bund.

Hamburgerryg skeeres i sma tern, salat, tomat, peberfrugt og agurk snittes. Majs dreenes
for veede. Det hele fordeles pa bunden ovenpa avocadoen. Dryp evt. lidt creme fraiche
dressing pa toppen og rul rouladen sammen. Pas pa med at komme alt for meget fyld pa
bunden, sa bliver den sveer at rulle sammen, uden at det hele ryger ud.

Pak rouladen i film eller bagepapir og lad den hvile pa kal indtil servering. Opbevares evt.
pa kel til dagen efter.
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Middagsretter

Rodfrugtrulle med spinat

4 pers.

4 store kartofler ca. 500 g
2 gulergdder

1 redbede

4 &g

50 g spinatblade

1lgg

1 fed hvidlgg

2 spsk. hvedemel

salt og peber

Teaend ovnen pa 200 grader.

Skreel rodfrugterne, riv dem groft, og pres vaeden fra.

Pil laget, og riv det groft.

Pisk aeggene sammen, og vend dem med rodfrugter, lag, presset hvidlgg, mel, salt og pe-
ber.

Fordel rodfrugtmassen fladt ud i et lag — 72-1 cm tykt — i en bradepande beklaedt med ba-
gepapir, og bag den i ovnen i 15-20 minutter.

Skyl spinatbladene, og lad dem dryppe godt af. Laeg dem i en stribe pa den bagte rodfrugt-
omelet. Rul omeletten sammen i bagepapiret, og bag den i yderligere 10 minutter.

Server rodfrugtrullen i skiver til al slags kad, eller nyd den som en vegetarret.
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Middagsretter

Flanksteak med sad kartoffel og urtebearnaise*
2 pers.

Flanksteak og grent

2 store sgde kartofler

1 tsk. groft salt

2 spsk. olivenolie (20 g)
240 g flanksteak

200 g champignon

6 skiver bacon

2 spsk. frisk rosmarin
Y5 tsk. peber

100 g fuldkornsflute

Urtebearnaise

3 spsk. fraiche, maks. 9%
1 lille tsk. mayonnaise

Y2 tsk. bearnaiseessens
1-2 tsk. estragon

Evt. salt og sedemiddel

Skreel de s@de kartofler. Laeg dem pa et skaerebraet og skaer dem i tynde skiver pa tveers,
uden at skeere helt igennem. Laeg kartoflerne i en lidt stor bradepande, dryp en spiseske-
fuld olie over og krydr med salt. Leeg rosmarin ved og bag kartoflerne ved 200 grader i
cirka 50 minutter, til de er mgre.

Gnid olie, salt og peber pa overfladen af flanksteaken.

Brun den ét minut pa begge sider pa en varm, tgr pande.

Steg den derefter ved jeevn varme i otte minutter. Vend den et par gange undervejs.

Pak den stegte flanksteak i alufolie, hold den varm og lad den hvile i 15 minutter.

Skyl rosenkalene og kassér de yderste grove blade. Vikl en halv skive bacon omkring
hvert lille rosenkalshoved. Bag dem sammen med de sgde kartofler de sidste 20-25 minut-
ter af bagetiden. Vend dem et par gange, sa baconen bliver sprgd pa alle sider.

Rist eventuelt flute.

Rer fraiche, mayonnaise, bearnaiseessens og estragon sammen til en kold sovs. Smag
eventuelt til med salt og sgdemiddel.

Skeer kadet i skiver og server det sammen med hasselback sad kartoffel, rosenkalsbom-
ber, urtebearnaise og flute.

Handfuld 1+(2): Sad kartoffel, rosenkal

Handfuld 3: Flanksteak, bacon

Handfuld 4: Flute

Fedt: Olie, mayonnaise

Dressing: Fraiche

Smagsgiver: Salt, rosmarin, peber, bearnaiseessens, estragon.
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Middagsretter

Kartoffel/porre suppe med bacon og gragnt

Porre

Lag

Forarslag
Gulergdder
Bacon

Kartofler

Flade
Grgntsagsbouillon
Salt

Peber

Hf1-2: porre, lag, forarslag, guleradder
Hf3: bacon

Hf4: kartofler

Fedt: En smule olie, flade.

Smagsgiver: Grentsags bouillon, salt, peber.
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Middagsretter

Champignon-ostesuppe

4 pers.

200 g flgdeost (valgfri smag)
500 g champignon (snittet)

1 liter hgnsebouillon

1 porre

1 bundt forarslag

50 g smar til stegning

Salt

Peber

Evt. kyllingestykker

Champignon sauteres i smgr ved middel varme.

Efter 3-5 min sautering af champignon tilfgjes hensebouillon, forarslag, porre og flgde-
osten. (Vil man have kylling stykker til skal de i nu).

Koge den cremede ostesuppe op under omrgring. Efter nogen minutter smages suppen til
med salt og peber. Derefter klar til servering.
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Middagsretter

Karrysuppe med kylling og ris
2 pers.

4 tsk. karry

1 tsk. stgdt spidskommen

1 lille lag

2 sma porrer

1 fed hvidlgg

1 spsk. olivenolie

240 g kyllingeked

5 dI hgnsebouillon

1 tsk. tarret timian

2 sma tomater

1 rad peberfrugt

1 tsk. salt

1 knivspids peber

3 tsk. majsstivelse rgrt ud i 0,8 dl koldt vand
50 gris

0,4 dl piskeflade 38%

2 spsk. persille

Pynt med bredbladet persille

Varm karry og spidskommen op i en tykbundet gryde, til det begynder at dufte.

Skeer lgg i tern og porre samt hvidlgg i skiver.

Tilseet olivenolie, lag, porre og hvidlag og steg, til lagene er blade.

Skeer kyllingekadet i tern, kom dem i gryden og brun dem pa alle sider, tilsaet bouillon og
timian.

Lad suppen simre under lag i ca. 20 minutter.

Tilsaet tomat og peberfrugt i tern, smag til med salt og peber og jeevn suppen med majssti-
velsesblandingen.

Kog risene mgre i en separat gryde.

Kog suppen godt igennem oqg tilseet ris og flade.

Drys med hakket persille ved servering.

Hf 1 (+2): Lag, porre, tomat, peberfrugt

Hf 3: Kylling

Hf 4: Majsstivelse, ris

Fedt: Olivenolie, flade

Smagsgivere: Karry, spidskommen, hvidlag, bouillon, timian, salt, peber, persille
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Middagsretter

Pizzasuppe*

6 pers.

100 g bacon-slice i mindre stykker
fedtstof til stegning

800 g hakket oksekad

2lggitern

3 peberfrugter i tern

250 champignon i kvarte

1 spsk. basilikum

2 spsk. oregano

1 spsk. hvidlggspulver

2 ds. hakkede tomater

4 ds. vand (dem fra tomaterne)

1 ds. tomatkoncentrat 140 g

200 g friskost naturel (jeg brugte en light)
2,5 dl flade

2-3 bouillonterninger

salt og peber

Revet ost/creme fraiche

Start med at brune bacon i en stor gryde, tilsaet oksekadet, krydder med salt og peber. Til-
seet alle grontsager og brun dem med. Tilsaet krydderier, bouillonterning, de hakkede to-
mater, vand og tomatkoncentrat. Kog det godt igennem.

Tilseet flade og friskost. Lad osten smelte helt. Smag til med salt og peber.

Servere suppen med lidt revet ost/creme fraiche pa toppen.

Hf1 og 2: peberfrugt, lag, champignon og tomat
Hf3: oksek@d, bacon og friskost

Hf4: ingen

Fedt: fedtstof, flade og ost
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Middagsretter

Gulerodssuppe

5 pers.

1.300 g gulergdder

325 g kartofler/porrer

2 lag

1%l vand

2/ bouillonterninger

1 pk smgreost med hvidlgg/Pikantost
Salt

Peber.

Grgntsagerne skeeres i tern/rives.

Serveres med kylling, hytteost, bacontern eller brgd.
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Middagsretter

Farverig aftensmad

Spidskal

Gulerod
Champignon
Chili

Hvidlag
Ingefaer
Broccoli
Peberfrugt
Banner
Oksekad, filet tern
Peanut

Olie
Mascarpone

Hf 1-2: Spidskal, gulerod, champignon, chili, hvidlgg, ingefeer, broccoli, peberfrugt og ban-
ner

Hf 3: Oksekad, filet tern

Hf 4: Intet

Fedt: Peanut, olie og mascarpone

350 gram = 300 kcal
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Middagsretter

One pot med oksekad*
6 personer

100 g revet gulergdder

2 rgde peberfrugt i tern

2 hakkede lag

2 fed hvidlag

2 ds. hakkede tomater

1 ds. bgnner i tomatsauce med vaeske
500 g oksefars

1 brev tacokrydderi

1 lille ds. tomatkoncentrat
1 oksebouillonterning

4’/> dl kogende vand

3 dlris

Salt og peber

Creme fraiche

Evt. tacoskaller

Grgntsagerne svitses. Derefter brunes kgdet.

Tilseet de gvrige ingredienser, oplgs oksebouillon i det kogende vand og haeld det i sam-
men med ris.

Koges i 35 min. under omrgring.

Servers med creme fraiche og evt. tacoskaller.
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Middagsretter

Simre mad - brunkal med en twist

E
¥

4 pers.

200 g bacon i tern

1/4 hvidkal i tern

4 gulergdder i tykke skiver

2 sma porrer i tykke skiver

6 sma lag i kvarte

2 skiver kad i tern fx hamburgerryg
3 spsk. Sukrin gold

Salt og peber

Brun bacon pa en tgr pande for middel varme.

Tilseet grantsager og lad dem stege med 7% times tid.

Tilseet kad og lad det hele simre en god 7% times tid.

Krydres med salt og peber - tilseet Sukrin gold og rer rundt.

Skru ned for varmen og lad det simre et kvarters tid.

Serveres med en skive rugbrad med smgr, redbeder og en god steerk sennep
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Middagsretter
Beef stew/oksegryde*

5 pers.

Kan fryses.

600 g oksekad i tern
6 store kartofler

3-4 store gulergdder
4 store tomater

315 g grenne banner
1 bundt persille

3 lag

5 fed hvidlag

Salt og peber

3% dl hvidvin

Skeer kadet i store tern.
Lag, gulergdder og kartofler skaeres i STORE tern.

Tag en stor gryde og smelt smarret. Daek bunden med halvdelen af oksekgdsternene og
lzeg halvdelen af grantsagerne oven pa. Og sa igen oksekad og grentsager.

Til sidst tomater, hvidlag og persille.

Salt og peber til sidst. Heeld vand og hvidvinen i og sarg for, at alle ingredienser er deekket
af veeden.

Skal simre 2-4 timer pa lavt blus.

Drengene brgd sig ikke om det.
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Middagsretter

Gratin

5 pers.

400 g frosne eerter
2 squash

5 spsk. rasp

2 lgg

20 g smgr

100 g revet ost
Peber

10 &g

Salt

Laeg eerterne til optgning.

Pil lag og hak fint.

Skyl squash og skaere i sma tern.

Pisk seg godt sammen og krydder med salt og peber

Smor et ovnfast fad (4 liter) med smear drys rasp i bunden.

Steg l@g og squash i en pande.

Tilsaet de afdryppede aerter og eeg. Haeld massen i det ovnfaste fad. Drys osten oven pa.
Bages ved 175 grader i 45 min.

Hf 1-2: Squash, lag og eerter
Hf 3: /Eg

Hf 4: Rasp

Fedt: Ost
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Middagsretter

Gratin

5 pers.

Broccoli
Spinat
Peberfrugt
Lag
Gulerod
Kartoffel
Kyllingepwalser
Skinke

8 &g

Salt

Peber

Man kan selv veelge, de grgntsager man gerne vil have i.

Steg det lidt pa panden sammen med kyllingepglser og lidt skinke. Laeg det i et fad med
bagepapir.

Tag en skal og pisk &g sammen med salt og peber. Haeld aeggene udover grentsagerne.
Seettes i ovnen pa 180 grader varmluft.

Hf 1-2: Broccoli, spinat, peberfrugt, lag og gulerod
Hf 3: AEg, kyllingepalser og skinke
Hf 4: Kartoffel
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Middagsretter

Grgntsagsgratin

4 pers./8 stykker

8 handfulde grentsager:
Peberfrugt

Salat

Optget spinat

Revne gulergdder
FAerter

8 &g

Salt

Lidt revet ost

Spinat og ag blandes. Det andet gregnt svitses pa panden og kommes i en smurt brad-
form. Ost pa toppen.
Bages i ca. 30-40 min. ved 200 grader.

HF 1: Peberfrugt, salat, spinat, revne guleradder, serter
HF 3: /Eg

Fedt: Til at smare formen og lidt revet ost

Smagsgiver: Salt

Der er plads til en HF 1 mere.
Da der er 8 aeg, er der plads til, hvad der ville svare til 1 s&eg mere eller en halv HF 3.
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Middagsretter

Frittata i teerteform

1 pers.

3 asparges

2 champignon

4 cherrytomater
3 &g

1-2 spsk. fed ost
Olivenolie

Salt

Peber

Timian
Chiliflager

1 lille skive fuldkornsrugbrad

Snit asparges og champignon. Sauteres langsomt pa panden til al veede er forsvundet. Til-
seet salt og peber.

AEggene piskes sammen. Tilsaet salt, peber, timian og chiliflager.

Heaeld grgnsagerne i seggeblandingen.

Det hele haeldes i en hel lille, smurt teerteform. Pynt med halve cherrytomater og fed ost.
Bages i ovnen ved 225 grader i 15-20 minutter.

HF 1-2: Asparges, champignon og cherrytomater
HF 3: /Eg

HF 4: Fuldkornsrugbrad

Fedt: Olivenolie og fed ost
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Middagsretter

Laks i ostesovs

5 pers.

Forarslag
Blomkal

Laks
Fuldkornspasta
Y2 | ostesovs

1 dl meelk

Salt

Peber

Lidt bouillon

Blomkal koges let.
Ostesovsen blandes med maelk og smages til med krydderi og bouillon.

Hf 1+2: Forarslag, blomkal

Hf 3: Laks

Hf 4: Fuldkornspasta

Fedt: Ostesovs

Smagsgiver: Salt, peber og bouillon
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Middagsretter

Pasta carbonara

4 pers.

B@nne pasta/spidskal
Skinke

Lidt bacon

2 &g

3 blommer

1%4 dl parmesan

Salat

Kog pasta.

Skinke og bacon svitset.

AEg og blommer piskes med parmesan. Blandingen kommes over den kogte pasta og var-
mes langsomt til det legerer.

1 helt spidskal snittet

En halv pakke frisk pasta

2 pakker bacontern

1 pakke skinkestrimler

Vendes i 1,5 dl madlavningsflade
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Middagsretter

Pasta carbonara

Squash

Hvidlag

Bacon

A9

Fuldkornspasta

3 spsk. Grana Padano
1 dl. letmaelk

Salt og peber

Kan fint laves uden pasta, hvis man gerne vil spare pa Hf 4.

Hf 1-2 squash, hvidlag
Hf 3 bacon, eeg

Hf 4 fuldkorns pasta
Fedt: Grana Padano
Meelkeration: Letmeelk
Salt og peber

Kan fint laves uden pasta, hvis man gerne vil spare pa Hf 4
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Middagsretter

Grentsagscarbonara

Erstat pastaen med grentsagsstrimler og fa en sund og velsmagende variant af den klassi-
ske italienske ret.

2 pers.

1 squash

1 gulerod

100 g lufttgrret bacon
1lgg

1eeg

1 aaggeblomme

20 g revet parmesan
0,8 dl flade 38%

Salt og peber

Riv squash og gulerod i lange tynde spaghettistrimler. Haeld kogende vand pa strimlerne
og lad dem traekke et minut. Heeld dem i et d@rslag.

Skeer bacon i strimler. Skeer lgg i ringe.

Steg bacon pa en tgr pande, til den afgiver fedt. Tilseet lag og lad det stege videre, til ba-
conen er sprad og lagene blgde.

Vend spaghettistrimlerne pa panden.

Pisk aeg, eeggeblomme, parmesan og flade sammen og heeld det over retten. Varm det
igennem, uden at koge, og smag til med salt og peber.

TIP
1) Spis eventuelt en let salat eller et stykke brad til retten.
2) Erstat eventuelt flade med kokosmeelk.

Handfuld 1 (+2): Squash, gulerod, lag
Handfuld 3: Bacon, eeg

Fedt: A£ggeblomme, parmesan, flade
Smagsgivere: Salt, peber

75



Middagsretter

Karamelliseret hvidkal med spicy oksekgd*

1 hvidkal

4 store gulergdder

Margarine

4 1@g, hakket

4 fed hvidlag

1 kg hakket oksekad

3 spsk. BBQ-krydderi eller andet krydderi
1% tsk. stgdt spidskommen

Rigeligt med salt og peber

Riv hvidkal og gulergdder i foodprocessoren og hzeld det over i en skal.

Tag et stort ovnfast fad frem og smgr det godt med smar eller kokosolie.

Opvarm nu margarinen pa en stor pande og steg sa meget hvidkal/gulerod herpa, som der
er plads til. Steg det ved hgj varme, indtil hvidkalen bliver lidt brun i spidserne. Drys med
lidt salt og peber. Heeld det over i det smurte fad. Gentag indtil al hvidkal/guleradderne er
brugt.

Opvarm ovnen til 200 grader.

Opvarm nu igen margarine pa panden og steg de hakkede lag klare heri sammen med
hvidlgg. Brun kadet oveni i Iagene. Haeld alle krydderierne ved og vend det hele godt rundt
pa panden.

Nar kadet er gennemstegt og krydderierne godt blandet ind i, haelder du al kadet over i fa-
det til hvidkal/gulerodsblandingen. Vend det hele godt sammen.

Saet fadet i ovnen pa en bageplade nederst i ovnen. Steg i ovnen i 1-1%time. Rer i det ca.
hvert 20. minut.

Tag ud, lad afkgle og server. Det smager dejligt med et par steenk hot sauce pa, hvis man
er til spicy mad.

Det er dejligt med en gren salat med olie-eddike-dressing ved siden af, men retten kan
ogsa fint spises, som den er.

Evt. rest kan bruge i tortilla neeste dag.
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Middagsretter
Cremet kylling i wok*
4 pers.

2 kyllingefileter & 200 g - skaret i 1x1 cm strimler
Y2 spidskal i strimler

1 stort Igg i strimler

3 mellemstore gulergdder i strimler

1 stor porre i 5 mm skiver

1 stor snackpeber i skiver

1 ds. flaede hakkede tomater

1 ds./gl. champignon i skiver (eller 150 g friske)
4 fed hvidlag i skiver

1 dl piskeflade

1 blok (125 g) fuldkornsnudler

Salt, peber og paprika efter temperament

Steg kylling og champignon i lidt olie og kom dem i et fad.

Steg gragntsagerne i lidt olie. Start med gulergdder, derefter lag, porre og spidskal. Til sidst
tilseettes snackpeber og hvidlgg. Nar det har stegt et par minutter, kommes tomater og
flade i. Tilseet kylling og champignon. Lad det simre 8-10 minutter mens du koger nud-
lerne.

Lad nudlerne dryppe af og bland dem i det andet. Lad det star et par minutter ved svag
varme og server.

HF 1-2 guleradder, spidskal, hvidlag, lag, porre, snackpeber, champignon og tomater.
HF 3 kylling

HF 4 fuldkornsnudler

Fedt: olie til stegning og flade

Smagsgiver: krydderier

77



Middagsretter

Fusilli pasta

1 pk bacon tern

1 pk champignon

4 frosne spinatkugler (store)

Y2 dl flade

Kyllingestykker feerdigstegte pa frost
Muskatnad

Salt

Peber

Pasta

Kog pasta.

Bacon svitses i en wok. Herefter champignon. De frosne spinatkugler kommes i. Flade.
Kyllingestykker og krydderier.

Til sidst tilseettes pasta.

Hf:1-2: Spinat og champignon

Hf 3: Kylling og bacon

Hf 4: Pasta

Fedt: Flade

Smagsgiver: Muskatnad, salt og peber
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Middagsretter

Grillspyd med paprikakylling og gr@ntsager

Agurk
Peberfrugt
Tomater
Kylling

Paprika
Fuldkornspasta

Skeer kyllingen i mundrette stykker.

Steg den pa panden i lidt olie og paprika.

Tag kyllingen af og svits peberfrugten lidt, inden de overskarne tomater kommes pa pan-
den. Det hele svitses let.

Skeer agurk.

Seet det hele pa grillspyd.

HF 1-2: Agurk, peberfrugt og tomater
HF 3: Kylling

HF 4: Fuldkornspasta

Fedt: Stegefedt
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Middagsretter

Kylling med kartoffelsalat (Bork)*

-

2 pers.

2 stk. kyllingefilet (ca. 150 g stykket)
2 majskolber

6 stk. asparges

200 g jordbeer

150 g hytteost

2 stk. sma forarslag (veer papasselig)
300 g kartoffel

Lad kartoflerne simre i 15 min, stik dernaest en gaffel ned i for at tiekke om de
er faerdigkogte. Glider den af, sa er de klar.

Smid all-round krydderi (eller hvad end du har lyst til) pa kyllingefilet ovenpa
grillen sammen med majskolberne samt asparges.

Sarg for at vende majskolberne Igbende sa de far varme hele vejen rundt.
Skyld kartoflerne i koldt vand og lad dem kgle af.

Skeer jordbeer, forarslgg og kartofler i medium store stykker.

Bland alt sammen fint sammen med hytteost. Toppes med salt og peber.

Server alt sammen pa samme tid
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Middagsretter

One pot kylling og pasta
2 pers.

1 kyllingebrystfilet (ca. 140 g)
2 spsk. olie

1 tsk. r@get paprika

1lgg

%2 bundt broccoli (ca. 200 g)
100 g fuldkornspasta

Y2 dl rgde linser (ca. 40 g)

1 dase hakkede tomater

5 dl vand

1 tsk. tgrret oregano

Salt og peber

Tilbehor
2 spsk. sorte oliven (ca. 50 g)

Skeer kyllingebrystfileten i mindre stykker.

Svits dem i fedtstof. Tilszet paprika og svits i yderligere ca. 2 minutter.

Hak Igget, og svits det med.

Del broccolien i sma buketter, og tilsaet dem.

Kom pasta, linser, tomater, vand og krydderier ved, og lad retten smakoge med lag i ca.
15 minutter, til pastaen er mgr. Ror et par gange i retten.

Afdryp oliven, og servér dem til retten.

TIP
1) Du kan bruge blomkal i stedet for broccoli, og porre i stedet for lag.
2) Brug bouillon i stedet for vand.

Hf 1 (+2): Lag, broccoli, tomater

Hf 3: Kylling, linser

Hf 4: Pasta

Fedt: Olie, oliven

Smagsgivere: Paprika, oregano, salt, peber
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Middagsretter

Fyldt kylling i cornflakes med bgnnesalat*
5 personer

5 kyllingebryster

1 stk. bgf mozzarella

Evt. 2 spsk.

3 spsk. soltgrrede tomater

2 handfulde cornflakes

2 spsk. BBQ-krydderi

Salt og peber

1 &g

Lidt olie til smgring af ildfast fad

172 pose frosne grenne bgnner
5 skiver bacon

2 mellemstore sade kartofler

1 stort radlag

1 handfuld cherrytomater

Salt

1 spsk. olie

Taend ovnen pa 175 grader.

Mozzarella, fladeost og soltgrrede tomater blendes i en minihakker.

Skeer eller klip en lomme i hvert kyllingebryst og fordel mozzarella-fyldet i lommerne. Luk
hullerne med kadnale.

Pisk a2gget med en gaffel i en dyb tallerken. Kom cornflakes, BBQ-krydderi, lidt salt og pe-
ber i en frysepose og knus cornflakesene lidt. Kom dem ud i en anden dyb tallerken. Dyp
den ene side af kyllingerne forst i @&g og sa i cornflakes og saet dem over i et smurt ildfast
fad. Drys evt. de sidste cornflakes pa toppen, hvis det har vaeret sveert ved at holde fast.
Seet kyllingen i ovnen med varmluft i 35-45 min.

Skreel de sgde kartofler og skaer dem i tykke tern. Kom dem i en frysepose sammen med 1
spsk. olie, et drys salt og peber. Kom bagepapir pa en bageplade og spred kartoflerne ud
pa pladen. De skal i ovnen ca. 20 min fer, at kyllingerne er feerdige (kylling og kartofler star
pa hver sin plade).

Halver tomaterne og kom dem pa samme bageplade som kartoflerne ca. 10 min far, at kyl-
lingerne er feerdige.

Kom vand i kog i en gryde. Kom lidt salt i. Kom bgnnerne i, nar vandet koger. Bennerne
skal kun lige koge, indtil de naesten er mgre. Herefter haeldes vandet fra.

Varm en pande godt op. Brug lidt olie, hvis det ikke er en slip-let. Steg baconskiverne og
tag dem op, nar de er faerdige.
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Middagsretter

Halver rgdlgget i halve og skaer dem i skiver. Steg l@get i baconfedtet pa panden. Kom
herefter beannerne pa panden og vend dem sammen med Iggene. Pas p4a, at bennerne
ikke far for meget - de ma ikke blive smadret.

Heeld bannerne over i et stort ildfast fad, bland forsigtigt kartofler og tomater i. Knus baco-
nen og vend den i. Stil evt. fadet med bgnnesalaten i ovnen, hvis kyllingerne ikke er helt
faerdige.

HF1-2: Grgnne bgnner, radlag, sed kartoffel, tomater og soltarrede tomater
HF3: Kylling, bacon og lidt eeg

HF4: Cornflakes

Fedt: Mozzarella, fladeost og olie
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Middagsretter

Kyllingebryst med grentsager

4 store kyllingebryst

2 poser “grontsags-bund” fra REMA 1000
2 squash - revet

2 spsk. grgn karrypasta

1 ds. Kokosmeelk

Svits kyllingen i karryen.
Vendt alle gransager ned til det og svitset med.
Heeldte en god del veede af, inden light kokosmeelk tilsaettes.

Kan fryses.
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Middagsretter

Porrer i fad med kylling

2 pers.

En halv stor kylling
1 tsk. olivenolie
Karry eller paprika
Salt

3 porrer

2 bouillonterning
3 skiver bacon
0,75 dl minimaelk

1 aaggeblomme

1 spsk. mandler

2 spsk. revet cheddarost
1 spsk. smgr

1 dl cherrytomater
Bredbladet persille

Laeg kyllingen i et ovnfast fad og gnid skindet med olie. Krydr med karry/paprika og salt.
Giv den 30-35 min. i ovnen ved 200 grader, til den er gennemstegt.

Rens porrerne og skaer dem i halve. Kog dem i 8 min. i bouillonvand.

Vikl en halv skive bacon omkring hvert stykke porre og lezeg dem teet ved siden af hinanden
i et ovnfast fad.

Pisk minimeelk og aeggeblomme let sammen og heeld det over porrerne. Hak mandlerne
groft og drys dem over retten sammen med revet ost.

Kom smear i sma klatter pa toppen og bag retten ved 200 grader i 25 min. (sammen med
kyllingen).

Top med halve cherrytomater og grofthakket persille ved servering.

Hf 1+(2): Porre, cherrytomater

Hf 3: Kylling, bacon

Fedt: Olivenolie, seggeblomme, mandler, cheddarost, smar
Meelkeprodukt: Minimaelk

Smagsgivere: Karry, salt, bouillon, persille
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Middagsretter

Kyllingeret

Peberfrugt
Gulerod

Porre

Kylling
Edamamebgnner
Bacon

Pikantost
Madlavningsflade

HF 1+2: Peberfrugt, gulerod og porre
HF 3: Kylling og edamamebgnner og bacon
Fedt: Pikantost og madlavningsflade
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Middagsretter

Pastasauce med kylling og bacon*
6 pers.

2 store kyllingefileter i tern (ca. 400 g)
100 g bacon i grove tern

2 ds. hakkede tomater

200 g pikant ost light 11%

3 l@g i grove tern

4-5 fed hvidlgg | tern

Salt

Peber

Lidt chili

En masse paprika

Steg bacon til det tager farve.

Tilseet I@g og kyllingestykker, der er krydret med salt, peber og paprika. Lad det stege med
10-12 min.

Tilseet hvidlgg, tomat, ost og krydderier og lad det hele simre 20-25 min.

Serveres evt. med spidskalspasta.
Hf 1-2: Tomat, lag og hvidleg
Hf 3: Kylling, bacon og pikant ost light

Fedt: Olie + fedt fra bacon
Smagsgivere: Salt, peber, paprika og chili
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Middagsretter

Ostegratineret pasta med kylling, bacon og broccoli

Pasta

Kylling bryst
Bacon
Broccoli
Revet ost
Flade

Salt & Peber

Kog pasta, og fordel i et fad.

Fordel stegt bacon, kylling og broccoli over - det hele har veeret pa panden inden, farst ba-
con, sa kylling og til sidst fik broccolien ogsa lige et par minutter.

Kom en let piskeflade (cirka 1 dl) over det hele og fordel revet ost, her skal rigeligt til, det
er det laekre ved det hele. Drys ogsa med lidt rasp, sa far man en laekker sprgd skorpe.

Kom i ovnen 200 grader i cirka 20 minutter - hold gje, den skal have lidt farve, og osten
skal veere godt smeltet.
Gerne med lidt salat eller brgd il

Alternativt

Kog et lille delt blomkal. Heeld vandet fra nar det er kogt og gem lidt af vandet. Mos det let i
et fad. Tilseetter kogt fuldkornspasta og revet ost og bland rundt.

Tilsaetter derefter lidt af blomkalsvandet. Rasp blandes med finhakket stegt bacon og drys-
ses over pastaen, inden den kommer i ovnen.

| steder for kylling, kan som naevnt bruges en rest andet kad, og af grentsager er det ogsa

laekkert med blomkal, porrer, svampe, eller hvad man nu lige har liggende i grgntsagsskuf-
fen.
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Middagsretter

Kylling karry med spidskal*

2 pers.

300 g fersk kylling, skaret i mundrette stykker
1 spsk. karry

1 spsk. olivenolie

2 lag, finthakket

1 dase kokosmaelk, light

Salt og peber

Spidskalsbund

300 g spidskal, fintskaret
2 fed hvidlag

1 spsk. olivenolie

Ryst kyllingestykkerne med karry i en pose og lad dem hvile lidt.

Varm olivenolien op pa en pande, svits Igget og tilsaet derefter kyllingestykkerne, kokos-
meelk, salt og peber.

Lad retten simre i ti minutter, til kyllingen er mer.

Svits spidskal og hvidlgg i olivenolien pa en varm pande.

TIP
Spis et lille fuldkornsflute eller en handfuld kogte ris til.

Handfuld 1+(2): Lag, spidskal

Handfuld 3: Kylling

Fedt: Olivenolie

Meelkeprodukt: Kokosmeelk (light)

Smagsgivere: Garam masala, salt, peber, hvidlgg
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Middagsretter

Kyllingeret

Sad kartoffel
Spidskal
Tomat

Spinat

Kylling

Smar

Olie

Karry
Hvidlggspulver
Peber

Salt

Creme fraiche 9%

De sgde kartofler koges og moses med en smule smgr og lidt salt.

Lidt karry og hvidlggspulver svitses pa panden med lidt olie. Derefter kylling og salt. Nar
det er stegt kommes spidskal og tomat oveni, og derefter spinat.
Serveres med et par spiseskefulde cremefraiche.

Hf 1+2 sad kartoffel, spidskal, tomat og spinat

Hf 3 kylling

Hf4 -

Fedt: smar til mos + olie til stegning af kylling

Smagsagiver: karry, hvidlggspulver, peber, breendenaelde salt
Meelkeration: creme fraiche 9%
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Middagsretter

Stegt kyllingebryst med pasta, grgnkal og avokado
2 pers.

300 g kyllingebryst

2 tsk. olivenolie

Salt og peber

80 g fuldkornspasta, ra

8 grenne asparges

1 mellemstor avokado

2 tsk. pesto

40 g hindbeer

80 g grenkal, kebt 'klar til brug' pa pose
60 g fraiche 6%

Steg kyllingebrysterne i olie pa en varm pande til de er gennemstegte. Krydr med salt og
peber.

Kog pastaerne efter anvisning pa pakken. Damp aspargesene i et par minutter.

Halvér avokadoen, fjern sten og skal og kom en teskefuld pesto i hver fordybning.

Halvér hindbaerrene og bland dem med grenkal.

Anret alle elementerne pa en tallerken og kom et par spiseskefulde fraiche pa hver portion
grenkal/hindbaer salat.

Handfuld 1 (+2): Grgnkal, asparges
Handfuld 3: Kyllingebryst

Handfuld 4: Fuldkornspasta, hindbaer
3 spsk. fedt: Olivenolie, pesto, avokado
Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Salt, peber
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Middagsretter

Kylling i blomkalskarry
5 pers.

700 g blomkal

272-3 tsk. karry (blomkalen ger karrysmagen mildere)
2> dl kokosmeelk

2'2-3 dl vand

3"z spsk. kokosolie

375 g gulergdder

750 g kyllingebryst

Salt og Peber

Tilbehor
Ris eller blomkalsris

Skeer blomkalen i mindre stykker, behold endelig stokken pa, da det ikke er til at smage, at
den er med. Kom blomkalen i en gryde med vand, og kog den mgr, ca. 15 min. Lad den
dryppe af i en si.

Skeer kyllingen i tern.

Skeer gulergdderne i tynde strimler.

Steg kyllingen i kokosolie til den er gennemstegt, og gulergdderne stadig har bid.

| gryden fra blomkalen svitses karry sammen med 1 spsk. kokosolie. Heeld kokosmaelk i
gryden og varm den en smule op. Tilsaet blomkalen, sluk for varmen og blend sovsen
HELT glat med en stavblender.

Varm blomkalskarrysovsen op, smag til med salt og beger. Tilfgj evt. mere vand, hvis du
agnsker sovsen tyndere.

Nar sovsen er feerdig, kommes den stegte kylling og gulergdder op i.
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Middagsretter

Kyllingefilet fyldt med feta og rucola

Kyllingefilet

1 stor handfuld rucola
50 g hvid Puckost
Ag

Y2 dl Panko

Salt og Peber

2 spsk. smgr

Kyllingefilet bankes helt flad med keadhammer.
Puckost blendes med rucola og smgres ud over
hele fileten. Fileten foldes en gang, vendes i &g og
Panko. Krydres med salt og peber og steges i smar.

Hf 1 og 2: Rucola

Hf 3: Kyllingefilet, puckost og aeg
Hf 4: 72 dl Panko

Fedt: 2 spsk. smar
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Middagsretter

Spinat/zerte-salat

5 pers.

250 g spinat

500 g eerter

2 fed hvidlag

1 spsk. skyr

1% spsk. fraiche 6%
Salt

Peber

Paprika

Citron

Brgndkarse

Kyllingebryst

Rar skyr og fraiche med hvidlag og krydderier.
Blandes med spinat og eerter.
Pyntes med brgndkarse.

HF1-2: Spinat, eerter, hvidlag og brandkarse pynt
HF3: Kyllingebryst og skyr

Fedt: Smar pa kyllingen

Meelke: Fraiche

Smagsgivere: Salt, peber, paprika og citron
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Middagsretter

Fyldt kyllingebryst med parmaskinke
2 pers.

Fyld til kyllingebrystfileter

2 forarslag

1/3 rad chili

En stilk frisk rosmarin, eller 1 tsk. tarret rosmarin
100 g fladeost naturel

Salt og peber

2 skiver knaekbrad

Kylling

2 kyllingebrystfileter
4 skiver parmaskinke
1 tsk. olivenolie

1 tsk. smgr

Tilbehor

150 g blandet salat

20 sma cherrytomater

4 spsk. fraiche 5-6 %
FArteskud (kan undlades)
Peber

Snit forarslag og chili helt fint. Pluk rosmarinbladene fra stilken og hak dem fint. Bland fladeost, for-
arslag, chili, rosmarin, salt og peber. Blend knaekbradet til mel. Bland knaekbrgd og fledeostblan-
dingen til en ensartet ret fast masse. Del i to portioner.

Fleek forsigtigt kyllingebrysterne fra den ene side og naesten igennem til den anden, sa de kan ab-
nes - uden at skeere hul pa siderne. Form ostefyldet s& det passer i formen til et kyllingebryst. Laeg
nu ostefyldet pa den ene halvdel af kyllingekgdet og saml kyllingebrystet igen. Pres det let sam-
men med haenderne - sa ostefyldet ligger fast inde i kyllingebrystet.

Laeg to stykker parmaskinke side om side og svgb et fyldt kyllingebryst i parmaskinken. Det ma
gerne svgbes lidt stramt. Gentag for det andet kyllingebryst.

Brun pa alle sider i olivenolie/smgr pa en pande i cirka seks til otte minutter i alt. Start med den
side, hvor enderne af parmaskinken er samlet.

Ovnsteg kadet i et ovnfast fad ved 180 grader i 20-25 minutter.

Skeer i peene skiver og anret med salat, tomater, fraiche og eerteskud. Slut af med friskkvaernet pe-
ber.

TIP

1) Lav et til to fyldte kyllingebryster ekstra, som du kan skeere i skiver og bruge som palseg i mad-
pakken.

2) Smager godt pa et stykke brad.

Handfuld 1 (+2): Forérslgg, salat, tomat

Handfuld 3: Kylling, parmaskinke

Handfuld 4: Kneekbrad

Fedt: Fladeost, olivenolie, smar

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Salt, peber, chili, rosmarin, aerteskud
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Middagsretter

Karryfad med kyllingelar
2 pers.

Karryfad

300 g hvidkal

1 porre

1 &eble

1 bouillonterning
2 dl vand

1 spsk. majsstivelse
0,4 dl flgde

3 tsk. karry

Salt og peber
300 g kyllingelar

Andet
100 g ris, fuldkorn

Snit hvidkal og porre fint, skaer aeblet i bade.

Oplgs en bouillonterning i 2 deciliter kogende vand.

Rgr majsstivelse ud i lidt koldt vand. Tilseet flade, karry, salt, peber og bouillo-
nen.

Kom snittet kal, porre og able i et ovnfast fad. Haeld bouillonblandingen over og
lzeg kyllingelarene gverst. Bag retten i en varm ovn ved 200 grader i cirka 30 mi-
nutter, til kyllingelarene er gennembagte.

Kog risen efter anvisning pa pakken.

Servér retten med kogte ris.

Tip
Brug kyllingebryst eller kadboller i stedet for kyllingelar.
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Middagsretter

Fyldt kyllingebryst med pasta*

5 personer

5 store kyllingebryster (ca. 825 g)
10 skiver bacon

150 g ost, min. 31+/17 %

1Y4 tsk. olivenolie

1Va tsk. smar

Andet

200 g fuldkornsspaghetti
2% spsk. olivenolie

Salt

1 spidskal

Ca. 750 g tomatsauce eller hakkede tomater med smag (max 60 kcal per 100 g)
2’ dl vand

3/4 dl piskeflade

Salt og peber

Skeer forsigtigt en lomme i hvert kyllingebryst. Del osten i 5 stykker eller mere og fyld hver
lomme med ost. Luk kyllingebrystet sammen omkring osten. Vikel to skiver bacon stramt
omkring hvert kyllingebryst, sa hullet til ostefyldet deekkes. Baconenderne skal helst skub-
bes ind under kyllingebrystet og leegge ned mod bordet.

Steg dem nu med baconenderne ned mod panden i olie og smgr. Vend dem, nar bunden
er brunet. Brun alle sider.

Seet en gryde vand over med olie og salt. Kom spaghettierne i, nar vandet koger og kog
dem i 5 minutter. Haeld dem i et dgrslag. Leeg pastaerne nederst i et stort ovnfast fad og
kom knap halvdelen af tomatsaucen ovenpa.

Skeer spidskal i tynde skiver. Laeg spidskalen ovenpa spaghettierne. Kom derefter resten
af tomatsaucen pa. Kom vand i glasset eller kartonen og omrgr. Heeld det over retten.
Krydr med salt og peber.

Laeg de brunede kyllingebryster ovenpa og tilsaet flade. Steg retten i 25 minutter ved 200
grader. Kyllingebrysterne skal vaere gennemstegte - det kan du se, nar du skaerer dem, de
ma ikke veere lysergde.

Skeer kyllingebrysterne i skiver og anret ovenpa en bund af pasta, spidskal og tomatsauce.

Hf 1 (+2): Tomatsauce og spidskal

Hf3: Kylling og bacon

Hf 4: Pasta

Fedt: Ost, flade, olivenolie og smar fra stegningen

Smagsgivere: Salt og peber

Retten fylder en spisekasse. Hver person far minimum to handfulde grant, en handfuld
protein, en handfuld stivelse og tre spiseskefulde fedt.
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Middagsretter

Rodfrugtgryde med pasta
2 pers.

80 g fuldkornspasta
Y2 tsk. salt
1 tsk. olivenolie

Rodfrugtgryde

1'% lag, finthakket

1 fed hvidlag, finthakket

1 lille spsk. olivenolie

Y4 chili, finthakket

250 g hakket oksekgd, cirka 10%
2 stor s@d kartoffel, skaret i tern
1 gulerod, skaret i tern

1-2 pastinakker, skaret i tern

2 flaske purerede tomater eller 1 dase hakkede tomater
2 oksebouillionterning, oplgst i 1 dl kogende vand

1 spsk. piskeflade

Kog pasta i vand med salt og olivenolie.

Steg de hakkede lag og hvidlgg i olivenolie. Tilseet chili og derefter oksekad.

Lad kadet tage en smule farve fgr rodfrugterne tilsaettes. Svits i 6 til 8 minutter.
Vend de purerede tomater i kadblandingen. Tilsaet bouillon og slut af med flgden.

TIP
1) Du kan erstatte pasta med kartofler, bulgur, quinoa eller couscous.
2) Du kan udelade chili.

Handfuld 1 (+2): Leg, sad kartoffel, gulerod, pastinak, tomat
Handfuld 3: Oksekad

Handfuld 4: Fuldkornspasta

Fedt: Olivenolie, flade

Smagsgivere: Salt, hvidlag, chili, bouillon
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Middagsretter

Tigerrejer med lag og blomkal*
4 pers.
Bemaerk: Tigerrejerne skal ta op pa kgl, fgr du gar i gang.

1% stort lgg

6 forarslag

1 hvidlgg

1 stort blomkal

1 1/4 dl olivenolie

1 tsk. chiliflager

1 kg tigerrejer fra frost, ferske med skal
Salt og peber

Andet

4 stk. fuldkornsfranskbrad (ca. 200 g)
25 stilke frisk timian

1 citron

Hak lgget groft og skeer forarslag i skiver — bland de hvide skiver med lagstykkerne og
gem de grgnne skiver til pynt.

Del hvidlgget i fed, fijern skal og skeer feddene i mindre stykker.

Del blomkal i sma buketter (ikke for sma).

Steg l@g, forarslgg, hvidlag og blomkal i olivenolie til det hele bruner let. Krydr med chilifla-
ger.

Kom rejerne i og vend dem rundt i lagblandingen. Krydr med salt og peber. Nar alle rejer
har skiftet farve og er helt rgde, er retten faerdig. Drys de grgnne forarslgg hen over re-
jerne.

Skeer citron i bade og fordel dem over den feerdige ret. Pynt med friske timianblade.

Rist brgdet og servér det til retten.

Tip
Servér to spiseskefulde fraiche 5-9 % til retten.

Hf 1 (+2): Lag, forarslag og blomkal

Hf 3: Rejer

Hf 4: Fuldkornsbrad

Fedt: Olivenolie

Smagsgivere: Hvidlgg, salt, peber, citronsaft og timian
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Middagsretter

Wok med tigerrejer og mango

4 pers.

320 g perlespelt (ca. 4 dl)

4 dl vand

1 tsk. groft salt

2 spsk. rapsolie

300 g pillede tigerrejer

3 rgdlgg i tynde bade (ca. 200 g)
300 g frosne grenne bgnner

1 mangofrugt i tern (ca. 200 g)
1 spsk. finthakket rad chilipeber
1 spsk. fintrevet frisk ingefaer
17 tsk. groft salt

1/4 liter madlavningsflade 8%

Skyl perlespelten godt og kom den i en gryde med kogende vand tilsat salt.

Kog spelten ved svag varme under teetsluttende lag i ca. 15 minutter.

Tag gryden af varmen og lad spelten treekke under Iag i ca. 12 minutter.

Varm wokken ved kraftig varme.

Kom halvdelen af fedtstoffet i og steg tigerrejer i ca. 1 minut og tag dem op.

Tilseet resten af fedtstoffet og svits lag og benner sammen i ca. 1 minut.

Kom rejerne tilbage i wokken sammen med mango, chili, ingefeer samt salt.

Tilseet fladen og varm retten godt igennem, mens du rgr i den hele tiden i ca. 5-10 minut-
ter.

Bland wokretten sammen med speltkerner i fire skale og pynt med limebade.
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Middagsretter

Grillet torsk med bacon

2 pers.
Bemeerk: Spyddene skal treekke i marinaden i en halv time

Fisk
300 g torsk
4 skiver bacon

Marinade

1%2 spsk. citronsaft

2 tsk. olivenolie

Y2 tsk. tarret dild

Salt og peber

1 majskolbe

100 g gr@nne asparges
2 spsk. rgd pesto

Tilbehoar
60 g blandet grgn salat

Skeer fisken i fire tykke stykker.

Pisk citronsaft, olie, dild, salt og peber sammen til en marinade og pensl fisken med den.
Vikl bacon omkring fiskestykkerne og lad dem derefter treekke i marinaden i mindst en halv
time pa kal.

Pensl med lidt olie og grill dem cirka tre minutter pa hver side.

Del majskolben i tykke skiver og grill dem pa begge sider.

Knezek den tgrre ende af aspargesene og grill dem pa en rist.

TIP
Maltidet fylder kun godt og vel en halv spisekasse, sa der er plads til en let dessert bagef-
ter.

Handfuld 1(+2): Grenne asparges, salat
Handfuld 3: Torsk, bacon

Handfuld 4: Majs

Fedt: Olivenolie, pesto

Smagsgiver: Citronsaft, dild, salt, peber
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Middagsretter

Laksefrikadeller med kartoffelbade og gran salat

2 pers.

200 g kartoffel

1 tsk. olivenolie

1 tsk. flagesalt

250 g fersk laks

1 radlag

2 forarslag

1/3 chili (valgfrit)

1 &g

1 spsk. mel

V2 tsk. salt

1 knivspids peber

1 spsk. smgr

1 spsk. olivenolie

4 spsk. fraiche 5-6%
20 g kapers

1 spsk. hakket dild

1 spsk. hakket purlgg
100 g salat

150 g slikeerter

100 g agurk

Skrub kartoflerne og skeer dem i bade. Ryst dem i en pose med olivenolie og flagesalt,
haeld dem ud pa bagepapir og bag dem i ovnen til de er mare, cirka 35 minutter ved 200
grader.

Fjern skindet fra laksestykkerne og hak laksekadet, r@dlag, forarslag og chili fint.

Rer de hakkede ingredienser sammen med aeg, mel, salt og peber til en fars.

Opvarm smgr og olivenolie pa en pande. Form farsen til frikadeller og steg dem sprgde og
gyldne pa begge sider.

Rar en dressing sammen af fraiche, kapers, dild og purlgg. Smag til med salt og peber.
Pluk salaten og skeer slikaerter og agurk i grove tern. Bland salaten.

TIP
1) Servér lidt s@d chilisauce som tilbehgr til frikadellerne.
2) Har du travit? sa kab en faerdig fars eller kab frikadellerne feerdige.

Handfuld 1+(2): Radlag, forarslag, salat, slikaerter, agurk
Handfuld 3: Laks, aeg

Handfuld 4: Kartoffel, mel

Fedt: Smar, olivenolie

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Chili, kapers, dild, purlag, salt, peber
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Middagsretter

Fiskefrikadeller med gr@ntsagsfritter
2 pers.

Fiskefrikadeller
300 g torsk, hakket
1 lille eeg

2 spsk. kartoffelmel
50 g lag

Salt og peber

10 g smar

Grontsagsfritter
200 g gulerod
200 g pastinak
200 g kartoffel
10 g olivenolie
Groft salt

Andet
100 g aspargesbroccoli
30 g remoulade

Rar hakket torsk sammen med ag, kartoffelmel, revet lag, salt og peber til en frikadelle-
fars. Form farsen til frikadeller og steg dem cirka 5 minutter i smgr pa hver side, til de er
gennemstegte.

Skeer gulerod, pastinak og kartoffel i grove staenger. Steg dem i olivenolie i cirka 15 minut-
ter. Krydr med salt.

Heeld kogende vand pa aspargesbroccoli. Lad dem traekke i et par minutter og si vandet
fra.

Servér fiskefrikadellerne med grentsagsfritter, remoulade og aspargesbroccoli.

Handfuld 1 (+2): Lag, gulerod, pastinak, aspargesbroccoli
Handfuld 3: Torsk, eeg

Handfuld 4: Kartoffelmel, kartoffel

Fedt: Smar, olivenolie, remoulade

Smagsgivere: Salt, peber
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Middagsretter

Frikadeller med melonsalat

2 pers.

Frikadeller

300 g hakket kalv og flaesk
Y2 log

V2 &g

1 spsk. havregryn

Salt og peber

5 g olie

Tilbehoar
200 g kartofler

Melonsalat

150 g vandmelon
V2 redlgg

50 g babyspinat

60 g feta, min. 18%

Dressing

5 g olie

Y2 tsk. aeblecidereddike
Salt og peber

Rer hakket kgd med revet lag, aeg, havregryn, salt og peber til en jeevn fars, og form frika-
dellerne. Opvarm olien pa en pande og steg frikadellerne pa begge sider ved middel-
varme, cirka 20 minutter i alt, til de er gennemstegte.

Kog kartoflerne i letsaltet vand til de er mare.

Skaer vandmelonen i mundrette stykker, radlgg i skiver og skyl babyspinaten. Bland det
hele sammen og smulder feta henover. Bland en dressing af olie, ablecidereddike, salt og
peber og heeld den over salaten.

Servér frikadeller med kartofler og melonsalat.

Tip
1) Brug kyllingefars, i stedet for hakket kalv og flaesk.
2) byt kartoflerne med perlespelt eller ris.
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Middagsretter

Frikadeller

22 stk. store

500 g grisefars

500 g grise og kalvefars

2 &g

1 handfuld havregryn

2 tsk. salt

2 tsk. peber

2 tsk. paprika

3 hakkede lag

3 fintrevne mellemstore guleradder
Fintsnittet top af en stor porre

Man vil nok tage 2 hver, men i princippet kan man snuppe 3.

Der er 1 kg kad og knapt 1 kg gront, sa i 3 deller vil der veere

1 Hf3 og 1 Hf1, hvis man teeller millimeterdemokratisk.

For mig er en delle en delle, og den taeller jeg i HF3, men det andet er ogsa en mulighed,
nu der er s& meget grant der i.
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Middagsretter

Palsespyd med aubergine

Laekre spyd til grillen.

2 pers.

Spyd

2 skiver bacon

130 g wienerpglser (2 stk.)
200 g svinemgrbrad

1 tsk. greesk krydderi

Salt og peber

1 lille redlag

V2 rad peberfrugt

50 g cherrytomater

Tilbehor

1 majskolbe

1 aubergine

1 spsk. olivenolie
1 fed hvidlgg

80 g blandet salat
50 g fetaost

30 g aioli

Vikl en skive bacon omkring hver pglse og skaer dem derefter i passende stykker.

Skeer mgrbraden i store tern og krydr med graesk krydderi, salt og peber.

Treek polser og marbrad pa spyd skiftevis med lagskaller, peberfrugt og cherrytomater.
Grill dem pé alle sider til de er gyldne og gennemstegte.

Skeaer majsen i tykke skiver og grill dem pa begge sider.

Skeer auberginen i to centimeter tykke skiver. Pensl dem med olie pa begge sider og krydr
med knust hvidlag. Grill aubergineskiverne pa begge sider, til de er bagte.

Server spyddene med salat, majs, aubergine, smuldret fetaost og aioli.

TIP
Pensl spyddene med lidt barbequesauce, for de grilles.

Handfuld 1(+2): Radlag, peberfrugt, cherrytomater, aubergine, salat
Handfuld 3: Palse, bacon, svinemgarbrad

Handfuld 4: Majs

Fedt: Olivenolie, fetaost, aioli

Smagsgiver: Graesk krydderi, salt, peber, hvidlag
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Middagsretter

Palser og gran kartoffelsalat *

2 pers.

200 g nye kartofler
230 g Frankfurtere (3 stk.)
1 spsk. rapsolie

1 spsk. hvidvinseddike
V2 tsk. salt

1 knsp. peber

1 spsk. purlgg

1 spsk. persille

1 spsk. dild

50 g fetaost

100 g friskpillede aerter
100 g agurk

50 g radiser

1 tsk. sennep

2 tsk. ketchup

Kog kartoflerne og hold dem varme.

Grill frankfurterne.

Pisk rapsolie, hvidvinseddike, salt og peber sammen til en dressing. Tilsaet hakket persille
og dild.

Vend kartoflerne med fetaost, purlag, serter og agurk. Pynt med radiser. Servér dressingen
ved siden af.

Servér sennep og ketchup on the side.

TIP
Byt fetaosten ud med avokado.

Handfuld 1(+2): Arter, agurk, radiser

Handfuld 3: Polse

Handfuld 4: Kartoffel

Fedt: Rapsolie, fetaost

Smagsgiver: Hvidvinseddike, salt, peber, persille, dild, sennep, ketchup
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Middagsretter

Pizzabund

500 gram hvidkal

Ca. 2 tsk. salt

3 store &g

60 gram grahamsmel

2 spsk hvidlggsost/parmesan

1 stor tsk. Italian krydderiblanding

Hvidkal kares finthakket i foodprocessor. Saltet med ca. 2 tsk. salt, og seettes til side i 15
min.

/g, grahamsmel, hvidlagsost/parmesan og krydderiblanding blandes.

Hvidkalen vrides i viskestykke sa meget som muligt. Kalen blandes i &ggemassen, og det
hele fordeles pa bagepapir.

Bages ca. 20 min ved 180 grader til det er gyldent.

Skeer i Va. Feerdigkebt pizzasovs, revet ost og gvrigt fyld efter eget gnske.
Bages igen i ca. 10 min. ved 250 grader.
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Middagsretter

Pizzabund

Bund

1&g

1 fed hvidlgg

1 dl revet parmesanost
3 gulergdder

Gulergdder rives fint i foodprocessor/handblender og al vaesken presses ud (gerne i et vi-
skestykke). Hvidlgget skal presses. Alt blandes sammen til en tyk masse og fordeles ud pa
en plade med en diameter pa ca. 25 cm. Det er nemmest at fordele dejen med haenderne.
Bages i 10-15 min. ved 200 grader.

Fyld kommes pa og bages derefter i 5-10 min. mere.

Hf 1-2: Gulergdder

Hf 3: /AEg

Fedt: 3 spsk. parmesan

Der skal lidt ekstra protein pa og evt. noget ekstra grent for at udfylde 2 Hf.
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Middagsretter

Kikeertefladbrgd/pizzabund

r T

3 stk.

1% dl kikeertemel
2 dl vand

3 spsk. olivenolie
1 tsk. salt

Piskes sammen og bages som pandekager og
bruges som pizzabund.

1 brad teeller 74 HF 3 og 1 spsk. fedt.

Tip
Tilseetter frisk spinat og 1 spsk. gul HUSK. Blend det hele og bag.
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Middagsretter

Kartoffelpizza med pesto, mozzarella og rucola

4 pers.

Pizzadejen skal rulles virkelig tyndt ud pa bagepapiret, sa bliver bunden laekker sprad.

Ingredienser

15 g geer

1 %2 dlvand

1 tsk. akaciehonning

1 tsk. salt

2 spsk. jomfruolivenolie
210 g hvedemel

200 g kartofler

5 fed hvidleg

4 tsk. merian

1 stort redleg

2 spsk. jalapefios

4 sma tomater

200 g Cheasy revet mozzarella 13 %

4 spsk. oliebaseret pesto

Fremgangsmade

1

Kartofler:

Skaer kartoflerne i papirtynde skiver, evt. pa et
mandolinjern. Leeg dem i koldt vand i ca. 30 min
for at fa noget af stivelsen ud.

Bland 1 spsk olie med hakket hvidlag, salt,
peber og merian. Stil til side til kartofler har
trukket 30 min.

Herefter duppes kartoflerne terre og blandesii
olie dressingen.

Stil til side.
Pizzadej:

Oples geeren i vandet. Rer honning, salt og 1
spsk olie i. Tilszet melet lidt efter lidt. £lt dejen
smidig, deek den til og lad den haeve et lunt
sted i ca. 1 time.

Teend ovnen pa 225 grader varmluft.

Sla dejen ned. Del dejen i 4 stykker. Rul hvert
stykke tyndt ud og baj kanterne lidt.
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Smer hver pizzabund med 1 spsk gren pesto og
fordel kartoflerne pa dejen. Fordel herefter
redleg og hakkede jalapenés (kun hvis du kan
lide det lidt staerkt). Leeg herefter tomater pa og
til sidst osten.

Drys evt lidt mere merian pa.

Pensl kanterne med lidt olie.

Bagiovnenica 15 min. eller til osten er smeltet
og kanterne sprade.

Tag pizzaerne ud og pynt med rucola salat.

5 Server en stor skal salat til.



Middagsretter

Tortillapizza med kartoffel*

Tortilla

Tomatpuré eller pesto

1 handfuld frisk spinat (en del)

2 sma kartofler, ra i meget tynde skiver
Salt

Peber

Frisk rosmarin

Serano skinke

Parmesan

Det hele puttes pa, pa neer parmesan. Bages i ovnen ved 180 grader i ca. 15 min.
Parmesan tilfgjes nar pizzaen er feerdig.

Hf 1 og 2: Spinat og tomatpuré

Hf 3: Serano

Hf 4: Tortilla og kartoffel

Smagsgiver: Salt, peber og frisk rosmarin
Fedtstof: Parmesan
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Middagsretter

Tortillapizza

Hurtige aftensmad

2 pers.

2 rugtortillas eller fuldkornstortilla
140 g tomatsovs eller pizzatopping
4 spsk. oregano

1 tsk. salt

Y2 tsk. peber

1 radlag

150 g kyllingestrimler

125 g hvid mozzarella 19 %

2 tomater

2 spsk. rad pesto

Brug rugtortillaerne som pizzabunde og fordel tomatsovsen pa dem.

Drys en spiseskefuld oregano samt salt og peber pa hver bund.

Snit lgget i fine skiver og leeg dem pa bundene sammen med kyllingestrimlerne.

Skeaer mozzarella og tomater i skiver og fordel dem pa toppen sammen med rad pesto.
Bag pizzaerne i en varm ovn i cirka et kvarter, til osten er smeltet, og bunden er sprad.
Drys en spiseskefuld oregano pa hver af de feerdige pizzaer.

TIP
1) Brug mager skeereost i stedet for mozzarella.
2) Brug kad- og grentsagsrester til denne pizza.

Handfuld 1 (+2): Tomatsovs, radlag, tomat
Handfuld 3: 60 g kyllingestrimler

Handfuld 4: 1 rugtortilla

Fedt: 50 g mozzarella, 15 g pesto
Smagsgivere: Oregano, salt, peber
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Middagsretter

Tacopizza
En laekker og nem pizza med bund af tortillawrap
2 pers.

Kodsovs

280 g oksekad

50 g hakket lag

2 fed knust hvidlgg

8 tsk. tacokrydderi

1 ds hakkede tomater

Andet

2 fuldkornstortilla wrap
1 rad peberfrugt i tern
120 g fed ost

60 g fraiche, maks. 9 %
1 spsk. persille

Salt og peber

Svits oksekgad, lag og hvidlag pa en varm pande. Krydr med tacokrydderi, og tilsset hak-
kede tomater. Giv kgadsovsen et opkog.

Smer kadsovsen jeevnt ud pa tortillapandekagen. Fordel peberfrugt og revet ost pa toppen
og bag pizzaen ved 200 grader i cirka 10 minutter, til osten er smeltet og gylden.

Rear fraichen sammen med persille, smag til med salt og peber og fordel dressingen pa
den lune pizza.

Handfuld 1+(2): Leg, hakkede tomater, rad peberfrugt
Handfuld 3: Hakket oksekad

Handfuld 4: Fuldkornstortilla

Fedt: Fed ost

Meelkedressing: Fraiche
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Middagsretter
ltalienske ka@dboller med spidskals "pasta”

5 pers.

Kodboller

500 hakket okse (7-10%)

1-2 &g

2/ spsk. havregryn

2% fintrevne gulergdder
fintsnittet top af en lille porre

1 hakket lag

2 hakkede fed hvidlag

Salt, peber, paprika og oregano
efter smag.

Det hele rares sammen og for-
mes til sma kugler (20 stk.).

Sovs

1 ds. Hakkede tomater med urter
174 dl piskeflade

Salt, peber og paprika.

Ingredienserne blandes og haeldes over kgdbollerne.
Bages i ovnen 1 times tid ved 180 grader.

Tilbehor

Et spidskalshoved
Olie/hvidlggssmer
Evt. parmesan

Spidskalen skaeres i ca. /2-1 cm strimler.
Steges pa panden i lidt olie eller hvidlagssmar.
Parmesan kan evt. rives over.

Sense fordeling - da kadbollerne er halvt grent, er det med under HF 1-2
HF 1-2: Gulerod, lag, porre, hvidlag, tomat og spidskél

HF 3: Kadboller

Fedt: Flgde, ost og smar

Smagsgivere: Krydderier
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Middagsretter

Bagte kadboller i det granne*

5 personer

500 g hakket grisekad
11gg

1&g

1 handfuld rasp/havregryn
salt, peber og paprika

1 blomkalshoved

1 broccoli

Y2 pose frosne karotter (sma gulergdder)
1 dase hakkede tomater
200 g revet ost 15%

75 g bacon i tern

Start med at rore farsen af griseked, aeg, et hakket lag og krydderier. Tilszet rasp eller hav-
regryn sa farsen bliver lind og fast i det.

Laeg gulergdder i bunden af et ildfast fad, form 10 kugler af farsen og placer dem pa gule-
redderne med god afstand. Saet broccoli og blomkalsbuketter imellem farskuglerne. Haeld
de flaede hakkede tomater over.

Bag det i ovnen ca. 40 minutter ved 180 grader (alm. ovn), tag fadet ud, drys ost pa og
lzeg bacontern pa toppen.

Bag det yderligere ca. 40-45 minutter ved 180 grader (alm. ovn)

Hf 1-2: Tomater, broccoli, blomkal og guleradder

HF 3: Fars, ost og bacon

Smagsgiver: Krydderier

For at fylde spisekassen op, er der plads til en HF4 (ris, kartofler, brad, pasta eller lig-
nende) og 1-3 spsk. fedt (sovs, hvidlags smar f.eks.).
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Middagsretter
Mango mgrbrad med blomkalsris

5 pers.

1 svinemgrbrad (eller 550 g kyllingefilet) i tern
2-3 lgg i tern

4 store forarslag i skiver

1 stor snackpeber i tern

2%, store gulergdder i tern

1 frisk mango i tern (eller 375 g frossen mango i
tern)

2 spsk. karry

2 tsk. peber

1 tsk. salt

Ya tsk. chili pulver

2%, tsk. safran

2% dl piskeflade

3 3/4 dl vand - i stedet for flade og vand kan en dase kokosmeelk bruges
1 blomkal (til blomkalsris)

3 spsk. olie

7 _ e e

Tag en wok eller stegegryde og varm olien op. Steg kad og gulergdder 3-4 minutter, tilsaet
krydderier, l@g, snackpeber og forarslag. Lad det stege med lidt og tilseet s& mango, vand
og flade (eller kokosmeelk)

Lad det simre V2 times tid for svag varme.

Mos nogle af mangostykkerne nar de er mgre og rgr rundt, s& mangoen blander sig med
sovsen.

Lav blomkalsris ved at rive blomkalshovedet groft. Kom det i en skal, haeld kogende vand
over og lad det traekke 4-6 minutter. Haeld det over i en si og lad vandet dryppe af.

HF 1-2: Guleradder, lag, snackpeber, forarslag og blomkal

HF 3: Marbrad - eller kylling

HF 4: Mango

Fedt: Olie og flade (eller kokosmeelk)

Smagsgivere: Krydderier

Tager man en femtedel af denne opskrift, har man faet en fuld spisekasse med alle ele-
menter.
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Middagsretter

Mgarbrad a la creme

5 pers.

1 stk. marbrad af gris
1 bakke champignoner
1 stk. radlgg

4 fed hvidlag

1 spsk. hvidvinseddike
1 bundt basilikum

1 spsk. dijonsennep

V2 | flgde 777

Salt og peber

Evt. tilbehor
Rugbrad

Ris
Blomkalsris

Mgrbraden afpudses og skeeres i tykke skiver. Steg derefter bgfferne pa en pande i lidt
olie og krydr med salt og peber. Steges ca. 4 minutter pa hver side. Tag maerbradbgfferne
af panden og lad dem hvile.

Skeer hvidlgg og redlgg i skiver. Rens og skaer champignon i tykke skiver, som steges pa
panden sammen med radlag og hvidlgg.

Tilseet dijonsennep, hvidvinseddike og basilikumblade og rgr det hele godt sammen pa
panden. Tilseet nu fladen og lad det koge godt igennem.

Heeld saucen over mgrbradbafferne og anret det hele over pa et fad, server straks.

HF 1-2: Lag, hvidlag, basilikum, champignoner, gulergdder og agurker
HF 3: Svinemgrbrad

HF 4: Ris

Fedt: Flade og smar

Smagsgivere: Salt, peber, hvidvin og dijonsennep
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Middagsretter

One pot mgrbrad®

Tilberedningstid: Ca. 20 minutter.
4 pers.

1 svinemgrbrad

150 gram bacon i tern

1 radlag

3 fed hvidlag

4 gulergdder

150 gram ris

7 deciliter bouillon (7 deciliter vand og 2 terninger)
300 gram eerter

1 spiseskefuld engelsk sauce
1 potte persille

Evt. lidt frisk timian

Salt og friskkveernet peber

1 lille hjertesalat

Svinemgrbrad afpudses og sg@lvsenen fijernes. Skaer mgrbraden i grove tern, som brunes i
lidt olie og smgr i en gryde eller stor sauterpande. Krydres med salt og peber, og lsegges
til side.

Bacontern steges sprade, og imens hakkes radlag og hvidlggsfed fint, og kommes deref-
ter ned til de sprede bacontern. Det samme med gulergdderne, der vaskes og snittes i fine
tern.

Tilsaet ogsa ris (her har jeg anvendt Basmati ris) og bouillon (lavet af syv deciliter vand og
to terninger bouillon).

Laeg ogsa kadet tilbage i gryden, kom lag pa og lad nu din one pot marbrad simre i cirka
20 minutter.

Fem minutter fgr - altsa efter 15 minutter, kommer du serterne ved sammen med engelsk
sauce og hakket persille og timian. Simrer feerdigt under lag.

Smag lige om risene er kogte, og smag sa til med salt og peber.

Til sidst snittes en lille hjertesalat groft, hvorefter salaten vendes i retten. Sa er den klar til
servering.

One pot marbrad med ris serveres straks, eventuelt sammen med et stykke nybagt gryde-
brad.
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Tilbehar og salater

Radbedehummus
Brug den som dip eller spis den sammen med kylling, perlespelt og salat.
2 pers.

300 g kogt, skreellet redbede
240 g kidneybgnner fra dase
2 fed hvidlag

2 spsk. tahin (sesampasta)
150 g skyr

2 spsk. olie

1 tsk. spidskommen

1 spsk. citronsaft

Salt og peber

Evt. chiliflager

Skeer redbeden i tern. Kom ternene i en foodprocessor sammen med kidneybgnner, hak-
ket hvidlag og tahin. Kar til massen er en grov hummus. Tilsaet skyr, olie, spidskommen,
citronsaft, salt og peber. Kar igen og saet hummussen pa kal.

TIP
Server grontsagsstaenger til hummussen.

Handfuld 1+(2): Radbede

Handfuld 3: Kidneybgnner

Fedt: Tahin, olie

Meelkeprodukt: Skyr

Smagsgivere: Hvidlag, spidskommen, citronsaft, salt, peber
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Tilbehegr og salater

Ramslagspesto

30 g mandler

30 g Parmesan ost
1-2 handfulde ramslag
0,5 dl olie

Et nip salt

Blend lige mandler og ost, eventuelt i en foodprocessor.
Skyl ramslgg, skaer dem i mindre stykker og blend med.
Tilszet olie til en passende konsistens.

Smag til med et nip salt.

| Sense teeller pestoen som fedtstof. Den kan holde sig 3-4 dage pa kal.
TIP

1) Her bruges hele mandler. De kan byttes ud med nadder eller solsikkekerner.
2) Brug pestoen pa brgd, sammen med ost, laks eller kylling.
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Tilbehar og salater

Opbagt sovs med blomkal

2 pers.

40 g smgr

40 g hvedemel

272 dl minimeelk, evt. opvarmet

3-4 dl gr@ntsagsbouillon (1 terning rert op i 5 dl ko-
gende vand)

Salt og peber

Evt. revet muskatngd

1 blomkal

Del blomkal i sma buketter og kog dem i 5 minutter i letsaltet vand. Lad dem dryppe af i et
darslag.

Smelt smar i en lille kasserolle. Drys melet ovenpa og r@gr det sammen.

Lad melblandingen "bage af" i 30 sekunder.

Pisk nu lidt maelk i ad flere omgange.

Lad sovsen tykne og koge, far du tilseetter mere vaeske.

Tilsaet meelk og bouillon, til du far den konsistens, du @nsker.

Lad sovsen koge 3-4 minutter. Smag til med salt, peber og eventuelt revet muskatnad.
Vend de kogte blomkal i sovsen.

Tip
Dette er en grundopskrift pa opbagt sovs. Du kan erstatte bouillon med stegesky eller an-
dre flydende smagsgivere.

Handfuld 1 (+2): Blomkal (1-2 handfulde per person)
Handfuld 4: Hvedemel (1/2 handfuld per person)

Fedt: Smar (2 spsk. per person)

Meelkeprodukt: Meelk (1,25 dI per person)

Smagsgivere: Bouillon, salt, peber, evt. revet muskatngd
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Tilbehar og salater

Blomkals-rosti

Ca. 15-16 stk.

1 stor blomkal (650-700 g)

1 stort l@g

175 g fast ost (cheddar, parmesan etc.)
2 &g

Lidt terret oregano

Salt og friskkveernet peber

1. Skeer blomkal i buketter og riv/blend dem fint til blomkalsris i foodprocessoren. Haeld
over i en skal.

2. Overheeld blomkalsrisene med kogende vand og dreen straks vandet fra og blomkalsri-
sene over i en si. Pres sa meget vaeske ud af dem, som du kan. Heeld dem herfra videre
over i et rent viskestykke og knug sa meget vaeske ud, som du kan. Der er mere, end du
tror. Heeld de tgrre blomkalsris tilbage i skalen.

3. Riv lag og ost fint og bland nu alle ingredienser sammen med blomkalsrisene til en fast,
fedtet masse.

4. Opvarm ovnen til 200 grader varmluft.

5. Fordel blomkalsdejen i runde, halvtykke klatter pa to bageplader beklaedt med bagepa-
pir. Bag i ca. 15-20 minutter. Vend dem om med en spatel og bag dem yderligere ca. 10
minutter, eller til de er gyldne pa toppen og i kanterne.
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Tilbehar og salater

Salat/forret

Salat

Sma tomater
Syltede rgdlgg
Basilikum
Serano skinke
Feta
Granateeble
Pinjekerner
Parmesanost
Balsamico

Hf 1-2 salat, tomat, syltede radlag og basilikum
Hf 3 Serano skinke og feta

Hf 4 granateeble

Fedt pinjekerner og parmesanost

Smagsgiver balsamico
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Tilbehar og salater

Sprad frokostsalat

2 pers.

Dressing

Y2 rad chili frisk

1 spsk. rapsolie

1 tsk. sesamolie

1 tsk. teriyaki sauce
1 spsk. limesaft

Salat

100 g spidskal

3 stk. forarslag

250 kyllingefilet, stegt

1 lille eeble

100 g r@d peberfrugt

1 dl majs

20 g ristede kokoschips eller graeskarkerner
Frisk koriander

Fjern stok og kerner og snit chilien i helt sma tern. Tilsset olierne sammen med teriyaki
sauce og limesaft og pisk dressingen godt sammen.

Snit spidskal og forarslag i helt tynde strimler og vend dem med halvdelen af dressingen.
Skeer kyllingefilet, aeble og peberfrugt i mundrette stykker. Anret kyllingefilet, aeble, peber-
frugt, majs og kokoschips sammen med spidskalen og servér resten af dressingen som til-
behgr. Pynt med frisk koriander.

TIP

1) Stop spild af mad — brug rester fra aftensmaden til denne salat. Hvis du ikke har sesam-
olie, sa brug blot lidt mere rapsolie.

2) Drys en teskefuld nigellafrg pa salaten.

Handfuld 1 (+2): Spidskal, forarslag, peberfrugt
Handfuld 3: Kyllingefilet

Handfuld 4: Able, majs

Fedt: Rapsolie, sesamolie, kokoschips

Smagsgivere: Chili, Teriyaki sauce, limesaft, koriander
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Tilbehar og salater

Rgdbedehummus og kylling

2 pers.

300 g redbedehummus (se opskrift)
1 handfuld rucolasalat

2 dl kogt perlespelt

1 stegt kyllingebryst

100 g agurk

1 handfuld babysalat

4 spsk. cremefraiche 18%

Peber

Fordel hummus i bunden af to glas eller egnede beholdere. Derpa de gvrige ingredienser i
denne reekkefglge: rucolasalat, perlespelt, kyllingebryst i mundrette stykker, agurk i tern,
salatblade og cremefraiche. Krydr med peber.

Handfuld 1+(2): Rucolasalat, agurk, babysalat
Handfuld 3: Kyllingebryst

Handfuld 4: Perlespelt

Fedt: Redbedehummus, cremefraiche
Smagsgivere: Peber
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Tilbehegr og salater

Broccolisalat

1 broccoli (hovedet delt i mundrette buketter,
stokken i sma tern)

1 radlag (finthakket)

3 spsk. solsikkefrg

3 spsk. rosiner eller tgrrede tranebazer
1 pk bacon i tern

2’ dl creme fraiche

2 spsk. mayonnaise

172 spsk. eeblecidereddike

2 spsk. sukker

Salt

Eventuelt
2 xbler (skaret i mundrette tern)

Tag fat i stokken og dyp broccolihovedet kort i kogende vand — gerne en del timer far brug.
Laeg broccolien til tarre pa kekkenrulle/kgleskabet.

Steg baconternene og lad dem afdryppe pa fedtsugende papir.

Skeer de tynde broccoli-stilke i fine skiver og i broccolien i sma buketter. Kom det i en skal
sammen med lgg, (eeblestykker), solsikkefrag og evt. rosiner eller tranebeer, hvis de ikke
serveres ved siden af.

Rer creme fraiche, mayonnaise, eddike, sukker og salt sammen til en dressing og smag til.
Vend dressingen over broccoliblandingen og baconternene og rgr det hele godt sammen.

127



Tilbehegr og salater
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Tilbehar og salater

FErtesalat med blomkalsris*

5 pers.

300 g eerter (frost)

350 g blomkalsris (evt. frost)
1 ps. rucola

4%> spsk. olivenolie

3 spsk. hvid balsamico
Sukker

Salt

Peber

Kom aerter og blomkalsris i en skal og overhaeld dem med kogende vand. Lad dem sta i 30
sek. og heeld vandet fra.

Vend aerter og blomkalsris med skyllet rucola.

Olie og balsamico smages til med sukker, salt og peber. Vendes i salaten og serveres
straks.

Tip
Tilszet evt. salttern, frisk frugt, na@dder eller kerner i salaten.
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Tilbehar og salater

Rgdbedesalat med aebler

600 g ra redbeder

3 syrlige aebler

2 handfulde solsikkekerner

Ca. 1 dl balsamico

2 tsk. sukker eller akaciehonning

Rist solsikkefrgene pa en pande og lad dem afkale.
Vask og skreel redbederne.

Skeer dem i helt tynde skiver, brug gerne et mandolinjern.
Vaks aeblerne og fjern kernehusene.

Skeer aeblerne i sma tern, ca. 1 x 1 cm.

Kom det hele i salatskalen.

Bland balsamico og sukker/honning.

Kom det over salaten lige fgr servering.

Bagte radbeder med paerer

Radbeder
Honning
AEbleeddike
Mandler
Pesto

Salt

Peber
Peaerer

Evt. dressing

Rgdbeder skeeres i skiver og pensles med honning og aebleeddike.

Bages eller grilles 40 min.

Redbederne kgles af, og der drysses med hakkede mandler, pesto og salt, peber samt
peerer.
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Tilbehegr og salater

Coleslaw

3 dl fraiche 6 %

V2 tsk. steerk sennep

V2 tsk. salt

1 tsk. peber

Ca. 200 g fintsnittet spidskal eller hvidkal
1 stor groft revet gulerod

Y fintsnittet porre

Rer dressing af fraiche, sennep og krydderier. Rar
det grgnne i.

Kan bruges straks, men bliver bedre af at sta en ti-
mes tid pa kal.

Hf 1-2: Spidskal, porre og gulerod

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Sennep og krydderier

Der er ikke sat portioner péa, da den er taenkt som tilbehgr og ikke et fuldt mailtid.
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Tilbehegr og salater

Spidskalssalat med aeble, sesam og mandler

3-4 pers.

1 lille spidskal (eller 2/3 stort)

2 a&bler

100 g mandler

Y2 dl sesamfrg

2 spsk. olivenolie

1 spsk. sirup (gerne able eller stikkelsbaer)
3 spsk. aeblecidereddike eller zebleeddike
Salt

Peber

Snit kalen fint og skeer aeblerne i tern.

Rist mandlerne pa en tgr pande og rist efterfalgende sesamfrgene under opsyn, da de ret
hurtigt begynder at hoppe rundt pa den varme stegepande.

Bland alle de vade ingredienser samme til en dressing og smag til med salt og peber.
Bland kal, aebler, groft hakkede mandler og ristede sesam sammen i en stor skal og heeld
dressingen over. Vend salaten forsigtigt, sa al kalen har faet dressing pa sig.
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Tilbehegr og salater

Spidskalssalat

1 hel spidskal (lille)

4 ringe ananas pa dase/eebler
2 porre

Evt. kylling

Dressing

Cremefraiche 5 % - ca. 4 dl
Mayonnaise 1 spsk
Ananas saften efter smag
Evt. karry

Salt og peber
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Tilbehegr og salater

Blomkalssalat med karrydressing

1 stk. blomkal e T,
3 gode handfulde zerter /Af o w : P

3 gode handfulde majs Al N 2
1 hel peberfrugt o -- o

2 forarslag
1 radlag

-

Dressing

3 dl creme fraiche

2 spsk. sennep

3 stk. karry

1 skvis flydende sgdemiddel
Salt og peber

Blomkalen keeres i sma buketter og
puttes i en skal. Heeld kogende

vand over og lad det sta et kvarter.
Blandes med de andre grentsager.
Dressingen vendes i grantsagerne.
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Tilbehar og salater

Bannesalat med bacon

Kan sagtens tilberedes i forvejen, bland blot de forskellige ingredienser lige inden serve-
ring.

4 pers.

1-1%2 pose frosne eller friske gregnne bgnner (700-1000 g)
1 stort rgdlgg

Ca. 100 g mandler

Y2 parmesanost — ca. 100 g
2 pk. bacontern

Evt. halve cherrytomater
Evt. lidt friskhakket purlgg

Dressing

2 spsk. god olivenolie

4 spsk. hvidvinseddike

2 fed hvidlag

Salt og friskkveernet peber

Et par liter vand bringes i kog i en gryde og saltes let. Nar vandet koger, tilsaettes de
grenne bgnner, som koger videre i 2-3 min. Det er vigtigt, at bannerne ikke far for meget,
da de stadigvaek skal have bid og veere faste i strukturen.

Mandlerne hakkes groft og radlaget pilles og skeeres i fine tern. Den friske parmesanost
rives groft pa et rivejern.

Nar bennerne er faerdigkogte, haeldes de i en si og keles ned under vandhanen. Lad dem
dryppe godt af, inden de haeldes ned i en stor skal.

Herefter tilseettes de hakkede mandler, radlgget og det grofthakkede parmesan og det
hele rgres forsigtigt rundt.

Olivenolie, hvidvinseddike og de to pressede fed hvidlgg reres godt rundt i en skal, hvoref-
ter dressingen smages til med salt og friskkveernet peber.

Herefter fordeles dressingen ned i bonnesalaten og der rgres forsigtigt rundt.
Den fantastiske bgnnesalat med bacon er nu klar til servering.
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Tilbehar og salater

Café salat - moster Eva

Ca. 6 pers.

1 pose pasta (frit valg)

1 glas pesto basilikum

1 bk. ruccola salat

1 glas artiskok hjerter

2 pk. tarret landskinke
100 gr. pinjekerner ristede

Pasta koges efter anvisning pa pakken.
Pesto rgres i og dette afkgles.

Anrettes pa tallerken eller fad.

Til sidst drysse de ristede pinjekerner over.
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Tilbehar og salater

Blomkalstzatziki

3 pers.

Ca. 350 g blomkal (veegt uden stok og blade)
400 g graesk yoghurt

2 fed hvidlag

Y2 bdt purlag

Y2 bdt persille

Salt

Peber

1 spsk. olivenolie

Skyl blomkalen, og snit den helt fint. Bland blomkal og graesk yoghurt sammen. Pil hvidlag,
pres dem, og rgr dem sammen med blomkalen.

Skyl purlag og persille, og hak begge dele fint. Rgr krydderurterne i blomkalstzatzikien, og
smag til med salt og peber. Dryp evt. med olivenolie umiddelbart inden servering.
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Tilbehegr og salater

Kartoffelsalat

2 pers.

100 g kogte kartofler

200 g blomkal i buketter (har hezeldt kogt vand over dem og
ladet dem sta i 2 min.)

100 g broccoli/eerter

Dressing

60 g lag

4 spsk. creme fraise 9%
2 spsk. mayonnaise
Salt, peber og karry

Kold kartoffelsalat

Sma kartofler
Bagnner
Radiser
AEble

Dressing

1-1%2 dI skyr

2 tsk. god mayonnaise
1-2 tsk. Dijonsennep
1-2 fed hvidlgg

Chili

Salt

Peber

1 brev Knorr dressing mix, graesk
Citronsaft

Sma kartofler koges med skrald pa. Kog dem gerne en anelse mindre, end hvis de skulle
nydes varme. Lad dem kgle helt af, inden de skaeres i mundrette stykker.

Banner koges 3-4 minutter og keles derefter ogsa af. Skaeres over pa midten.

Radiser skeeres i sma stykker og eeblet i ligeledes.

Dressingen laves skyr.

Det hele blandes sammen og serveres til fx en hakkebgf.
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Tilbehegr og salater

Kold kartoffelsalat

5 dlI graesk yoghurt 2%

300 g kolde kogte kartofler i fine tern
1 stort forarslag i fine skiver

1 lille snackpeber i fine tern

125 g optoede eerter

1 lille finthakket lag

Knust hvidlgg efter smag - min smag = 4
store fed

Et lille drys karry

Et lille drys sgdemiddel eller sukker
Salt

Peber

Paprika

Rer dressing af yoghurt, sgdemiddel og krydderier.

Bland kartofler og grent i.

Saet pa kel til det skal bruges.

Pynt evt. med tomat, agurk og hardkogt 2eg.

Selve kartoffelsalaten er lavet af halvt grant og halvt kartofler.

Sense fordeling:

Hf 1-2 lag, snackpeber, erter, forarsleg og hvidlag
Hf 4 kartofler

Meelk graesk yoghurt 2%

Smagsgivere krydderier og sademiddel
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Tilbehar og salater

Salater

Spinat

Avocado

Brombeaer
Honningristet cashewngdder
Chilipeanuts
Ristede pinjekerner
Radiser
Sukkereerter
Asparges
Honningmelon
Blabaer

Dressing af citronsaft, salt, peber og avocadoolie

Spinat

Jordbaer

Saltede mandler
Honningristet cashewngdder
Radiser

Granataebler

Melon

Forarslag

Gronkal

Dressing af citronsaft, salt, peber og avocadoolie

Galia melon
Hindbaer
Mozzarellakugler
Asparges

Spinat
Peberfrugt
Agurk

Radlag

Dressing af olivenolie og citron
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Tilbehar og salater

Squash
Edamamebgnner
Blabaer

Asparges
Granateebler
Spinat

Grankal

Dressing af hvidlgg, valngddeolie, salt, peber og citron

Revet rgdbede
Brombaer
Ristede kikaerter
Gronkal
Edamamebgnner
Mozzarellakugler

Dressing af valngddeolie og citron

Butternutsquash
Smar

Frisk timian

Salt

Hvidlag

Peber
Asparges

| ovnen 220 grader i 25 min.
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Spinat
Tomater
Agurk
Avocado
Pinjekerner
Parmesanost

Nektariner
Mozzarella
Tomater
Balsamicoeddike
Frisk basilikum

Broccoliasparges
Radiser

Mango

Asparges
Sukkereerter
Blabaer

Spinat
Edamamebgnner

Tilbehar og salater

Dressing af hgrfrgolie, basilikum, salt og peber
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Tilbehar og salater

Spinat
Jordbeer
Gulergdder
Asparges
Avocado

Dressing af olivenolie og citron

Revet rgdbede

Revet gulerod

Spinat

Soyaristede solsikkekerner

Dressing af olivenolie, hvidlgg og citron

Jordbeer

Asparges

Honningristede solsikkekerner
Honningristede mandler
Spinat

Dressing af balsamicoeddike, Dijon, citron, salt og peber
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Tilbehar og salater

Fetaost
Vandmelon
Basilikum
Spinat
Solsikkekerner

Dressing af Dijonsennep, olivenolie, citron, salt og pe-
ber

Salat

Orange peberfrugt
Gul peberfrugt
Blomkal

Squash

Hvidlag

Fetaost

Persille

HF1-2: Orange og gul peberfrugt, blomkal,
hvidlag og squash

Fedt: Fetaost

Smagsgivere: Persille
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Tilbehar og salater

Grgntsags-bearnaise

Dobbelt portion

1/2 blomkal

1/2 lgg

1 gulerod

2 bladselleri stilke

1/2 hgnsebouillon terning

3 dl vand

1 tsk. salt

2 tsk. tgrret estragon

1-2 spsk. bearnaise essens
6 spsk. smar

Tag en mindre gryde, skaer blomkal i mindre stykker og kom i gryden sammen med skrael-
let gulerod skaret i mindre stykker, skaret lag. Skrael bladselleri, sa slipper du for trade i
saucen.

Heeld 3 dl vand pa 1/2 tsk. salt, h@nsebouillon og halvdelen af den terrede estragon. Bring
det i kog, og skru sa helt ned og lad det smadampe/koge mert, det tager ca. 20 min.

Kom s& smer og bearnaiseessens i og stavblend helt fint. Det er muligt, at der skal en
smule mere vaeske i. Smag til med salt og bearnaiseessens.

Kan fryses.
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Tilbehegr og salater

Grgntsagsmos

2 pers.

2 handfulde kartofler

1/2 broccoli

1/4 blomkal

3 gulergdder

3 sma forarslag

Koges til det er mart.

Stavblend det og kom 3 spsk. smgar i og 2 dl sgdmeelk og lidt
salt.

Bearnaise-mos

Tag et blomkalshoved og kog mar.
Mos det og tilfgj et brev bearnaise pulver.
Rgar rundt og server.

Tager to handfulde som taeller for HF1-2.
Pulveret teeller som smagsgiver
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Tilbehar og salater

Foliepakker med blomkal og asparges til grillen

Pakkerne er nemme at lave, og de kan med fordel
samles noget tid i forvejen., sa du sparer tid nar du
skal lave den sidste del af maden.

4 pers.

1 lille ra blomkal

1 bundt grgnne asparges
1 bundt forarslag

4 skiver smgr

1 bundt persille
Flagesalt

Friskkveernet peber

Fjern eventuelle blade pa blomkalen, og del den der-
efter i mindre og mere mundrette buketter. Stokken skal du ikke bruge.

Knaek det nederste og traegede stykke af de grgnne asparges, og del aspargesene i min-
dre stykker.

Forarslag skaeres i to centimeter lange stykker, og persille hakkes groft.

Lav fire stykker sglvpapir pa cirka 35 centimeters laengde, og laeg dem pa kokkenbordet.
Fordel nu blomkalsbuketter, asparges og forarslgg pa hvert stykke sglvpapir.

Laeg en god skive smgr gverst, og drys persille over. Krydr ogsa med flagesalt og frisk-
kvaernet peber.

Luk pakkerne sammen.

Grill de skagnne foliepakker med blomkal ved indirekte varme, hvor de skal have ca. 20 mi-
nutter. Hold en temperatur pa lidt under 200 grader i grillen.
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Tilbehegr og salater

Grgntsagsblanding

1 gl. Champignon

2 &g

3 spsk. avokado

1 grentsagsbouillonterning
Chiliflager

Ingefeerpulver
Hvidlagspulver

Peber

Rist champignon godt pa en tgr pande.
Rar aeg, bouillonterning og krydderier sam-
men og steg med.

Pyntes med avokado.

Hf 1-2: Champignon

Hf 3: /Eg

Fedt: Avokado

Smagsgivere: Grentsagsbouillonterning, chiliflager, ingefaerpulver, hvidlagspulver og pe-
ber
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Tilbehar og salater

Ratatouille
Blomkal med pesto

Gives 35-40 min. i ovnen/pa grillen.
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Tilbehgr og salater

Ovnbagte tomater

Tomater

Lidt olie

Timian og rosmarin eller
Hvidlgg og basilikum

Bages i 4 timer ved 100 grader.

Kan serveres med rucolasalat, oliven og feta.
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Tilbehar og salater

Sad kartoffel med bacon/purlgg

Sgde kartofler
Cremefraiche
Bacontern
Persille

Bag de sade kartofler i 45 min. ved 200 grader. Ud-
huler dem og bland fyldet i. Giv det 5-10 min. mere i
ovnen.

Hf 1-2: Sad kartoffel og persille
Fedt: Bacon og cremefraiche.
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Tilbehar og salater

Fyldte bagekartofler med rodfrugt

4 bagekartofler

2 mellemstore gulergdder

2 pastinakker

2 persillergdder

1 pakke skiveskaret bacon (125 g)
150 g Pikantost

2 mellemstore lgg

Toppen af en porre

Y2 stor eller 1 hel lille snackpeber
6 fed hvidlag

Salt, peber og paprika

N
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Kog kartoflerne i usaltet vand til de er mgre. Skrael rodfrugter, skaer dem i tynde skiver og
kog dem separat til de er helt mare.

Skeer baconskiver i halve pa langs og skeer dem pa tveers i ca. 1 cm bredde. Snit porretop-
pen fint, skeer lag i fine tern, skaer snackpeberen i fine tern.

Steg bacon og Igg i lidt olie, til baconen er sprad. Tilsaet porretop og snackpeber og lad
det stege med 3-4 minutter.

Skeer kartoflerne i halve og hul dem ud, sa der er ca. 3-4 mm kartoffel tilbage i skreellen.
Kom kartoffelkgdet" og de kogte rodfrugter i en skal og mos dem godt. Tilsaet Pikantost,
salt peber, paprika og knust hvidlag og pisk det hele med en handmixer, til mosen er lind.
Rar det stegte bacon og grent i.

Kom mosen tilbage i kartoffelskreellerne - er der overskud kan resten kommes i en folie-
bakke eller ildfast skal.

Bag det hele ved 200 grader alm. ovn i ca. 45 min.
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Tilbehar og salater

Blomkalsbrgd

8 stk.

Et lille blomkalshoved

4 gulergdder

4 &g

Lidt revet ost (kan undlades)
Salt og peber

Riv eller blend blomkal gulergdder. Sla aeggene ud i og bland revet ost i samt salt og pe-
ber.

Fordel dem pa bagepapiret med en spsk.

Ca. 20-25 min. ved 200 grader.

Kan fryses

Teenker 4 stk. er en spisekasse, og sa kan der evt. spises mere protein eller Hf 4 til.
Hf 1-2: blomkal, gulerod

Hf 3: /Eg

Hf 4: Ingen

Fedt: Ost
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Tilbehar og salater

Blomkalsris med salat

Blomkal

Persille

Champignon
Forarslag

Hvidlag

Ferter

Krydderier

Kylling eller 2 spejleeg
2 gode spsk. olie

Tomat
Agurk

Blomkalsris stegt pa panden med olie og krydderier, krydderurter og en masse grant.

HF 1-2: Blomkal, persille, tomat, agurk, champignon, forarslgg, hvidlag, serter
HF 3: Kylling/eeg

HF 4: Intet (derfor mere HF 1-2)

Fedt: 2 gode spsk. olie pa panden

Smagsgiver: Salt/peber, chili, gurkemeje
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Tilbehar og salater

Spidskalspasta

4 pers.

140 g tor fuldkornspasta

2 stor spidskal i ca. 2 cm strimler
1 stor porre i strimler

20 g hvidlagssmar

Salt og peber

Kog pasta og skyl den i koldt vand, nar den er kogt.

Samtidig med pastaen koger, steges spidskal og porre for svag varme i hvidlegssmgrret til
det er mgrt, men stadig har bid.

Vend pastaen i og lad den varme med et par minutter.

Den kan ogsa laves uden pasta, hvis man gerne vil undga hf4. Det kraever sa mere spids-
kal og porre. En variation kan vaere at bruge fint strimlede gulergdder i retten.

Hf 1-2: Spidskal og porre (1 hf pr. pers.)
Hf 4: Fuldkornspasta (1 hf pr. pers.)
Fedt: Hvidlegssmar (72 spsk. pr. pers.)

Er god sammen med Pastasauce med kylling og bacon.
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Tilbehar og salater

Blomkals fritter

500 gram blomkal

150 gram revet cheddar
4 &g

1 dI pofiber

1 tsk. pebermix

1/4 tsk. fint salt

1/4 tsk. hvidlggspulver
1/2 tsk. lagpulver

Forvarm ovnen til 200 grader varmluft.
Blomkalen renses og dels i mindre buketter. Buketterne skal herefter dampes i en gryde i
10 min. under lag med 2 cm vand eller tildaekket i mikroovn i 10 min. ved 900 W tilsat %2 dI
vand. Nar blomkalen er dampet naesten mar, heeldes vandet fra, og blomkalen dreenes for
vand, ved at presse den hardt i en gammeldags kartoffelpresser — alternativt haeldes blom-
kalen i et dgrslag, og en stor skal presses ned over — dette dreener dog ikke lige séa effek-
tivt, men er bedre end ingenting.

Heeld herefter den draenede blomkalsmasse i en skal og tag en ekstra skal frem.

AEggene dels nu og fordels med hviderne i den tomme skal, og blommerne i skalen med
blomkalsmassen — blomkalen skal helst veere dampet godt af, sa ikke 2eggeblommerne
stivner, nar de hzeldes ved blomkalen.

Hak derefter osten til fint ostekrymmel. Tilseet osten til blomkalsmassen sammen med pofi-
ber og krydderierne. Pisk nu blomkalsmassen godt sammen med en elpisker — og tilseet il
sidst de stive hvider og pisk sammen med blomkalsmassen ved laveste hastighed.

Dejen er nu feerdig og kommes i en sprgjtepose, hvorefter du med en fint takket stjernetip
kan seette et hav af blomkalsstriber pa en bageplade beklaedt med bagepapir.

Drys fritterne med dit yndlingskrydderi og bag dem pa midterste rille ved 200 graders
varmluft i ca. 20 min. Hold gje med dem de sidste 5 min.

Spise straks mens de er varme og sprgde.

Blomkals fritter med hamburgerryg
Hf 1-2 blomkal, agurk

Hf3 hamburgerryg, seg

Hf4 %

Fedt: Ost, chilimayo

Smagsgiver: Sennep og krydderier
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Tilbehar og salater

Fritter - sed kartoffel

Sade kartofler
Salt

Eddike

50 g majsstivelse
80 g koldt vand
Salt

Skreel kartoflerne.

Skeer dem i ca. 1 cm tykke steenger.

Tilseet salt og eddike til gryden med kogende vand.
Kog kartoflerne i 6 minutter.

| en skal blandes majsstivelse og koldt vand.

Draen kartoflerne i si, og smid dem i majsstivelsen (evt. tilfgj mere stivelse over dem).
Gives 25 min. i Actifry (tilsset salt halvvejs).

Hasselback gulergdder

10 gulergdder
6 skalottelgg
2 fed hvidlag
Frisk timian
Salt og peber
Olivenolie

Skreel og halver gulergdder. Laegges i et ovnfast fad. Snit skalottelagene pa langs. Hak
hvidlagene fint.

Fordel skalottelgg, hvidlag, timian, salt og peber over gulergdderne. Haeld olie over. Bages
ved 200 grader i 15-20 minutter til de er mgre, men stadig har bid.
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Morgenmad - Frokost

Morgenmad

2,5 dl skyr - brugte den med vanille
15 g Chia fre

1 spsk kakaopulver

1 tsk honning

7 mandler

1 knsp vanilliepulver

20 g havregryn

10 g merk chokolade 80 %

Alt blendes pa neer chokoladen som hakkes og vendes i.
Saettes pa kol natten over.

Hf 1 og 2: Intet

Hf 3: Skyr

Hf 4: Havregryn

Fedtstof: Chia fra, chokolade, mandler og bagekakao
Smagsgiver: Honning og vaniljesukker
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Morgenmad - Frokost

Overnight chiagrad

2 dl mandelmaelk
100 g skyr

15 g chiafrg

1 spsk. Sukrin melis
2 tsk. vaniljepulver

Det hele puttes i en lille batte/skal med 1&g til. Rer
det rundt og seet det pa kel natten over.

Naesten morgen kan den spises som den er.

Evt. sammen med beer, frugt og/eller ngdder.

Overnight oat grad

2 spsk havregryn
3 spsk skyr

2 spsk kokosmeelk
1 spsk chiafrg

¥ banan
10 mandler
Honning

Roares i et glas - daekkes til og stilles pa kal.

Rist 10 hakket mandler pa en pande og dryp lidt
honning ved.

Skeer 2 banan og pynt glasset. Drys honning mandler over.
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Morgenmad - Frokost

Koleskabsgrad med kakao, skyr og hasselngdder

2 pers.

17 dl havregryn

1 spsk. kakaopulver

2 dl maelk

2 spsk. flydende honning

Kom havregryn, kakaopulver og maelk i et glas eller anden lukket beholder og rer det godt
rundt. Stil gregden pa kel til neeste dag. Rer rundt i greden inden servering og smag til med
flydende honning eller agavesirup. Hvis gr@gden er for tyk, sa tilseet en smule maelk.

Topping
4 spsk. skyr
2 spsk. grofthakkede hasselngdder eller cashewngdder

Fordel gr@den i en skal eller glas og top med skyr, nadder og evt. friske baer.
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Morgenmad - Frokost

Morgengred med s@d kartoffel

1 pers.

50 g sad kartoffel

Y2 dl havregryn

Y2 dl femkornsflager
Y2 dl vand

2 dl minimeelk

1 knivspids salt
1&g

15 g mandler

15 g pistaciengdder
10 g mark chokolade

Riv s@d kartoffel fint og kom det i en gryde.

Heeld havregryn, femkornsflager, vand og meelk i gryden og kog gr@gden under omrgring.
Tilszet en knivspids salt.

Tag greden af blusset og r@r agget i, sa graden bliver cremet.

Hak mandler, ngdder og chokolade groft og laeg dem pa toppen

TIP
Drys lidt kanel pa den feerdige grad.

Handfuld 1+(2): Sad kartoffel
Handfuld 3: A£g

Handfuld 4: Havregryn, femkornsflager
Fedt: Nedder, chokolade
Maelkeprodukt: Minimaelk

Smagsgiver: Salt
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Morgenmad - Frokost

Havregrad

1 pers.

1 dl havregryn

2 dl vand

2 revet gulergdder

1 stort eller 2 sma aeg
Lidt salt

Chokolade 72%

Det hele i gryden, piskes rundt og sa op og
koge.
Toppet med chokolade.

162



Morgenmad - Frokost

Hindbaergrad/kompot

250 g hindbeer frost
1 spsk. vand
1 spsk. chiafrg

Kogt hindbaer med 1 spsk. vand. :
Tilseet chiafrg, som fungerer som jeevning, frgene suger vaesken.

HF 4: Hindbaer

Fedt: Chiafrg

Der gér 100 gr beer til en hel HF 4

Portionen kan deles i 4, det er ca. 60 g beer pr. portion = godt og vel 1/2 HF 4

Rabarberkompot

Brug denne leekre rabarberkompot som tilbehgr til varm mad, som topping pa din yoghurt
eller spis den, som den er, som en lille dessert.

6 portioner

1 vaniljestang

600 g rabarber, fra frost

1 dl vand

1-2 tsk. flydende sgdemiddel

Flaek vaniljestangen og skrab kernerne ud. Kom bade kerner og stang i en gryde sammen
med rabarber og vand.

Kog kompotten under Iag, til rabarberne er mare, cirka ti minutter.

Smag til med sgdemiddel.

TIP
1) Opbevar kompotten i et glas med lag i kaleskabet.
2) Man kan tilseette lidt nonoxal for at neutralisere rabarbernes oxalsyre.

Handfuld 1+(2): Rabarber
Smagsgivere: Vanilje, sademiddel
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Morgenmad - Frokost

Dessert/morgengragd med hindbaer

2 portioner

2 dl meelk

1 dl havregryn

1 nip salt

1% dl skyr

2 tsk. vaniljepulver
1 dl frosne hindbaer
1/4 dl vand

Topping

1 tsk. akaciehonning oy
2 dl frosne (eller friske) hindbaer

Lidt kokosflager (eller lidt ekstra havregryn)

Kom let optgede hindbaer og vandet i en gryde. Giv det et opkog sa hindbaerrene bliver blade,
og massen haenger sammen (tager fa minutter). Skal det ga rigtig steerkt kan du ogsa bruge
en sukkerfri marmelade, eller frugtgrad og dermed undga dette trin.

Kog havregryn, meelk og salt til gr@d. Bring det hele i kog og teel til 10 under omrgring, sa er
den feerdig.

Bland skyr med vaniljepulver.

Varm en pande godt op og kom kokosflager (eller gryn) pa panden. Vend dem rundt, til de er
blevet gyldne.

Anretning

Kom 4 store spsk. grad i bunden af et glas.

Kom 2-3 spsk. hindbaermasse ovenpa graden.

Fordel skyr/vaniljeblandingen i de to glas.

Fordel resten af grgden gverst i de to glas.

Top med frosne eller friske hindbeer, kokosflager eller havregryn og akaciehonning.
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Morgenmad - Frokost

Koldskal med jordbaer
God til bade morgenmad, mellemmaltid og frisk dessert.

2 pers.

1 baeger 2eggeblomme

Y2 spsk. sukker eller %2 tsk. flydende sgdemiddel
Y2 tsk. vaniljepulver

2 dl A38

2 dl keernemeelk

200 g jordbeer

10 g mandelsplitter

Pisk eeggeblommen godt med sukker og vaniljepulver.

Tilseet A38 og keernemaelk.

Mos 100 gram jordbaer og pisk dem i koldskalen.

Skeer resten af jordbaerrene i skiver og server dem pa koldskalen sammen med mandel-
splitter.

TIP
Top op med lidt ristet gryn eller mysii.

Handfuld 4: Jordbeer

Fedt: A£ggeblomme, mandelsplitter
Meelkeprodukt: A38, keernemaelk
Smagsgivere: Sukker, vaniljepulver
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Morgenmad - Frokost

Hgnsesalat med mango

2 pers. (Pa et frokostbord med flere retter, vil der vaere nok til 6-8 personer)

300 g kyllingeinderfilet

1 tsk. olivenolie

Salt og peber

300 g spidskal

150 g mango

2 forarslag

1 gren peberfrugt

Saften fra 1 limefrugt

1 tsk. sukker

1 dl yoghurt naturel 1,5%

Seet ovnen pa 180 grader varmluft.

Pensl kyllingefileterne med olie, krydr med salt og peber og laeg dem pa bagepapir. Steg
dem 12-14 minutter midt i ovnen til de er gennemstegte (du kan ogsa stege dem pa en
pande).

Snit kal, mango, forarslgg og gran peber i fine strimler og bland. Fordel de snittede grgnt-
sager og mangoen pa et fad. Skaer de stegte kyllingefileter i tern og fordel ternene over sa-
laten.

Bland limesaft, sukker og yoghurt til en cremet dressing. Smag til med salt. Fordel dressin-
gen over salaten og pynt eventuelt med frisk timian og spiselige blomster.

Det bar der ligge pa din tallerken
Tre til fire handfulde hgnsesalat og eventuelt en lille skive rugbrgd med lidt smar pa.

Handfuld 1 (+2): Spidskal, forérslag, peberfrugt
Handfuld 3: Kylling

Handfuld 4: Mango, evt. rugbrad

Fedt: olivenolie, evt. smar

Meelkeprodukt: Yoghurt

Smagsgivere: Salt, peber, limesaft, sukker
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Morgenmad - Frokost

Hgnsesalat

2 pers.

2 kyllingefileter

1 dase asparges

4 forarslag

3 dl fraiche 5 %

2 spsk. mayo

Et drys karry

Et drys sedemiddel
Salt

Peber

1 tsk. dijonsennep

Serveres pa et stykke godt brad eller pa en bund af salat.

Hf 1-2: Asparges og forarslag

Hf 3: Kylling

Fedt: Mayo

Meelk: Fraiche

Smagsgiver: Sennep og krydderier

Mangler 1 Hf grant, 1 Hf 4 og 2 spsk. fedt pr. person
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Morgenmad - Frokost

Kyllingesalat

Ferter
Edamamebgnner
Blomkal

Spidskal
Kylling/kalkun
Bacon
Mayonnaise
Creme fraiche 9%
Sad

Salt og peber

Tilbehor
Toastbrad
Tomat
Agurk

Hf 1+2: AErter, blomkal, spidskal, tomat og agurk
Hf 3: Kylling, bacon, Edamamebanner

Hf 4 1 stk. grov toastbrad

Fedt: Mayonnaise

Smagsgivere: Krydderier og sad
Meaelkedressing: Cremefraiche
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Morgenmad - Frokost

Rejesalat
4-5 pers.

1 dl mayo

Skal og saft af /2 gko citron

1 tsk. hvid peber

1 tsk. salt

1 spsk tarrede eller friske dild spidser
250 g rejer

200 g asparges i en cm stykker
Hviden af 3 hardkogte eeg

Skeer aeggehviderne i sma stykker, tagr rejer og asparges i
et stykke kgkkenrulle eller lignende, sa det er godt tart.
Rer dressing af mayo, citronsaft, citronskal, dild, salt og peber.

Bland rejer, a&g og asparges i dressingen, pynt med citronbade og en mini tomat.
Skal gerne sta pa kel mindst en time for servering, sa smagene kommer rigtigt frem.
Kan gemmes til naeste dag.
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Morgenmad - Frokost

Frokost med aeg og laks

1 pers.

1 kogt g

1 skive rugbrad

2 skiver graved laks

2 avokado

1 handfuld blandet salat
1 skoleagurk

1 spsk. pickles

1 spsk. minioliven

1 spsk. kapers

Peber

Skeer aegget i skiver og laeg det pa rugbrgdet sammen med laks og avokado.
Anret salaten med agurk, pickles, oliven og kapers. Krydr med friskkvaernet peber.

TIP
Brug reget laks eller andet paleeg i stedet for graved laks.

Handfuld 1 (+2): Salat, agurk, pickles
Handfuld 3: Aqg, laks

Handfuld 4: Rugbrad

Fedt: Avokado, oliven

Smagsgivere: Kapers, peber
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Morgenmad - Frokost

Tunsalat

3 pers.

2 hardkogte aeg

2 daser tun

1 lille redlag i tern

En halv snackpeber i tern
En handfuld optgede eerter
8 spsk god mayonnaise
Salt og peber efter smag

Drezen tunen for vand eller olie. Riv tunen fint med en gaffel. Hak aeggene fint.
Bland det hele sammen og saet pa kgl. Lad det gerne sta en times tid for servering.

Hf 1 eerter, radlag og snackpeber

Hf 3 tun og &g

Fedt mayonnaise

Smagsgivere salt og peber

For at fa en hel spisekasse kan man tilfgje salat (HF2) og brad (hf4) + Meelkedressing
(Max 9% fedt)

171



Morgenmad - Frokost

Tunsalat

2 pers.

4 spsk. fraiche 9%

2 spsk. mayonnaise

2 finthakket lag

Y2 snackpeber i fine tern

2 hardkogte hakkede eeg

Salt

Peber

Et drys tarrede dildspidser
Lidt citronsaft

1 ds. tuni vand (uden vandet)

Rgres sammen og er klar til servering

HF 1-2: Lag og snackpeber

HF 3: Tun og eeg

Fedt: Mayonnaise.

Meelke: Fraiche 9%.

Smagsgiver: Krydderier og citronsaft

Kan serveres pa et stykke ristet grov toast med salat, tomat, agurk, snackpeber og aspar-
ges + 1 stykke rgget laks for hyggens skyld
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Tunsalat

4 spsk. skyr

2 spsk. mayonnaise
salt og peber

1 tsk. dildspidser

1 tsk. citronsaft

1 finthakket lgg

Y2 finthakket snackpeber
2 finthakkede forarslag
2 spsk. majs

4 spsk. eerter

2 daser tun i vand

[

Hf 1-2: Leg, snackpeber, forarsleg og eerter (ca. 1 Hf i portionen)

Hf 3: Tun (2 Hf i portionen)

Hf 4: Majs (ca. ¥z Hf i portionen)

Meaelk: Skyr naturel

Fedt: Mayo (ca. 4 spsk. i portionen - 2 hele spsk. mayo teeller som 4 i sense pga. kalorie-
indholdet)

Smagsgivere: Salt, peber, dildspidser og citronsaft
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Grgnne pandekager med tunsalat

Tilberedningstid: cirka 35 minutter

Maengde: 2 personer — 8 stk.

BEMARK: Der er 4 portioner pandekager, sa der er nok
til frokost eller aftensmad naeste dag.

Pandekager

150 g hvid fuldkornshvedemel
3 dl minimaelk

50 g frisk spinat

25 g frisk basilikum

3 &g

Y2 tsk. salt

10 g olie

Tunsalat

1 dase tun

150 g hytteost

2 spsk. sad chilisauce
1 nip salt og peber
100 g red peberfrugt
Y2 radlag

100 g eerter

Pynt
2 avokado
Evt. steerk chilisauce

Rar mel og maelk sammen til en jeevning. Tilseet spinat og basilikum og blend til en ensartet
masse.

Tilsaet aeggene ét ad gangen og krydr med salt. Steg pandekagerne i olie i en lille pande. Der bli-
ver otte pandekager i alt.

Draen veaeden fra tunen og vend tunkadet sammen med hytteost, chilisauce, lidt salt og peber.
Skeer peberfrugt i strimler og r@dlag i tern. Opte eerterne. Vend peberfrugt, radlgg og eerter i tunsa-
laten.

Anret i alt fire pandekager med tunsalat — to til hver person. Pynt med skiver af avokado og eventu-
elt lidt steerk chilisauce.

Gem resten af pandekagerne til nzeste dag.

TIP
Anret pandekagerne som en sandwich med tunsalat imellem.

Fordeling i Sense-spisekassen

Handfuld 1 (+2): Spinat, peberfrugt, radlag, aerter
Héndfuld 3: /Eg, tun, hytteost

Handfuld 4: Mel

Fedt: Olie, avokado

Meelkeprodukt: Minimaelk

Smagsgivere: Basilikum, salt, chilisauce, peber
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Sensepandekage

1 person

Pandekagedej
10 g grahamsmel
30 g hvedemel
1/3 tsk. salt

1 knivspids peber
1 dl meelk

Fyld

2 q, pisket i en skal

1 skive ost, delt i halve

1 lille forarslag, snittet i tynde skiver
1/3 rad peberfrugt, i tynde skiver
50-100 g spinatblade

2 skiver hamburgerryg

Andet
1 tsk. smar

Kom mel, salt og peber i en skal. Tilsaet meelk og pisk til en tynd ensartet de;.

Smelt smar pa en varm slip-let pande og hzeld dejen pa panden. Fordel dejen rundt pa
panden, som nar du laver en dessertpandekage. Nar dejen har sat sig, og pandekagen
har taget farve, vendes den forsigtigt.

Skru ned for blusset, og heeld zeggemassen ovenpa den bagte pandekage og fordel seg-
gemassen rundt pa pandekagen — ogsa rundt i kanten og lidt op ad siderne pa panden.
Nar aeaggemassen er stivnet efter fire til seks minutter vendes pandekagen igen — men kun
i 15-20 sekunder. Vend den igen sa aeggemassen er opad.

Leeg fyldet langs midten af pandekagen: To halve skiver ost, forarslgg, hamburgerryg, pe-

berfrugt og spinat. Fold den ene side ind over fyldet og pres den let ned med en paletkniv i
10-20 sekunder. Fold nu den anden side ind over for at lukke pandekagen omkring fyldet —
pres igen til pandekagen holder formen af sig selv.

Pandekagen ma gerne fa godt med farve - sa den bliver sprad.

HF 1 (+2): Forarslag, peberfrugt, spinat
HF 3: AEg, hamburgerryg

HF 4: Mel

Fedt: Ost, smar

Maelkeprodukt: Meelk

Smagsgivere: Salt, peber
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Pulled turkey-sandwich med coleslaw

4 pers.

Sandwich

400 g pulled turkey

4 skiver bacon

6 sma grovboller

100 g syltede agurker

Coleslaw

300 g spidskal

300 g gulerod

3-4 axbler

8 spsk. fraiche, maks. 9%
4 spsk. mayonnaise

1 tsk. sennep

1 tsk. sukker

Salt og peber

Pynt
Aerteskud

Tilbered pulled turkey efter anvisning pa pakken. Steg bacon pa en varm pande.

Halvér grovboller og skeer de syltede agurker igennem pa langs.

Snit spidskalen helt fint, eventuelt pa et mandolinjern — men pas pa fingrene. Riv gulerod
og eebler groft.

Rar en dressing af fraiche, mayonnaise, sennep og sukker. Smag til med salt og peber.
Vend kal, gulerod og able i dressingen.

Anret bollerne med coleslaw, pulled turkey, agurker og bacon.

Hf 1 (+2): Agurk, spidskal, gulerod, aeble
Hf 3: Kalkun, bacon

Hf 4: Grovbolle

Fedt: Mayonnaise

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Sennep, sukker, salt, peber

176



Morgenmad - Frokost

Grentsags-sandwich

| alt 800 g grentsager
Ca. 300g blomkals
Ca. 300 g broccoli
1 porre ca. 150 g

1 gulerod 50 g

6 &g

1 tsk. salt

120 g grahamsmel.
1 dl havregryn
1009 revet mild ost
1 spsk olivenolie.

Hak alle grgntsager fint i en foodprocessor til en ris-lignende masse.

Kom aeggene i og kar nogle omgange.

Skift kniven ud men en altekrog og kom resten af ingredienserne i og lt godt igennem.
Bred nu dejen ud pa en bageplade med bagepapir og drys med sesam og lidt tarrede ti-
mian (kan undlades), sgrg for at dejen er lige tyk over det hele.

Bag den i ovnen med luft pa 150 grader i ca. 30 min.

Sluk ovnen og lad brgdet sta pa eftervarmen i 15 min mere.

Vend den om pa en rist med net, s& sesam kommer nederst, vend den rundt igen nar den
er kalet helt ned og del den i 8 firkanter.

2 firkanter med palaeg imellem er et helt maltid, da det er meget maettende.

Tip
Brug de gr@ntsager du har hjemme, der skal bare veere mest broccoli og blomkal.
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Spidskalstoast med skinke og ost

Tilberedningstid: cirka 60 minutter
Maengde: 2 personer

Spidskalsbund

3 &g

Y2 tsk. salt

1 knsp. peber

60 g fuldkornsmel

60 g revet parmesanost
500 g spidskal

2 tsk. olivenolie

Fyld

100 g skinke i skiver

2 sma tomater

Y2 rgdlag

Salt og peber

4 sma skiver ost min. 18 %

Kom aeg, salt, peber, fuldkornsmel og parmesanost i en skal og pisk det i et minut. Brug et
mandolinjern eller en skarp kniv og skeer spidskalet i meget tynde strimler. Bland aeg og
spidskal grundigt indtil spidskalet falder sammen.

Laeg bagepapir pa en bageplade. Pensl bagepapiret med olivenolie og kom spidskalsblan-
dingen pa. Fordel blandingen ud til en firkant - i en sterrelse pa cirka 30 x 25 centimeter.
Bag den ved 200 grader varmluft i cirka 25 minutter til overfladen er brunet og spidskals-
bunden er bagt. Afkal den pa en rist.

Taend din toaster. Skaer spidskalsbunden i otte dele og leeg fyldet pa fire af stykkerne:
Skinke, tomatskiver, tynde lagringe, salt, peber og ost. Laeg overdelen pa og bag dem i en
toaster i 4-5 minutter - eller til de er klar. Hvis du ikke har en toaster, sa kom dem i ovnen
igen i 5-10 minutter.

Der er to toast pr. person.

Handfuld 1 (+2): Spidskal, tomat, lag
Handfuld 3: /g, skinke

Handfuld 4: Mel

Fedt: Ost, olivenolie

Smagsgivere: Salt, peber
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Sandwich

2 lette sma skiver fuldkornstoast

1 stor spsk. Cremefraiche — eller pesto, avokado, aioli, skrabet smgr mm.
Salt og peber

Spidskal, fintsnittet

Y2 tomat, i skiver

3 sma skiver kadpglse

1 &g, delt i skiver eller ost

Rist bradene.

Smar en halv spiseskefuld cremefraiche pa hvert brad og krydr med salt og peber.
Laeg spidskal, tomat, kedpelse og aeg pa det ene brad.

Laeg det andet stykke brgd pa som lag.

HF1-2: Spidskal, tomat

HF3: /Eg, paleeg

HF4: Fuldkornsbrad (en stor handfuld)
Fedt: Cremefraiche

Smagsgivere: Salt, peber

345 kcal: 15 g protein, 31 g kulhydrat, 3 g kostfibre, 17 g fedt

179



Morgenmad - Frokost

French toast

1 groft stykke toastbrad
1eeg

Salt

Peber

Pesto

Feldsalat

3 skiver parmaskinke
Tomater

Purlag

Pisk segget med salt og peber.

Laeg toastbrgdet op i det, og bruger en gaffel
til ligesom at trykke aegget ind i bradet.

Steg det pa panden.

Nar brgdet er feerdigt, smgres det med pesto.
Pyntes med salat, parmaskine, tomater og
purlgg.

Hf 1+2: Tomater og feldsalat
Hf 3: /£Eg og parmaskinke

Hf 4: Toastbrad

Fedt: Pesto

Smagsgivere: Purlgg
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Tortillatoast
Tilberedningstid: Cirka 10 minutter

Maengde: 1 person

1 tomat

a chili (kan undlades eller erstattes med chiliflager)
En halv handfuld spidskal

1 tortillawrap a 70 gram, gerne fuldkorn

3 skiver hamburgerryg eller skinke

Salt og peber

40 g ost min. 18 %

1 tsk. smar eller olie

Du kan selv komme andet fyld i!

Skeer tomat og chili i skiver og spidskal i fine tynde
strimler. ;.
Fyld falgende pa den ene halvdel af tortillawrappen: Hamburgerryg, spidskal, chili, tomat-
skiver, salt, peber og ost i skiver.

Luk den sammen til en halvmane. Pensl toasteren med smgr eller olie og bag toasten i 4-5
minutter, til toasten er brunet og gennemvarm.

Servér eventuelt med ekstra grgntsager og to spiseskefuld fraiche maks. 9 %.

TIP
1) Kom de krydderier i, som du kan lide.
2) Spis et par spiseskefulde hytteost til.

Handfuld 1 (+2): Tomat, spidskél, evt. ekstra gront
Handfuld 3: Hamburgerryg

Handfuld 4: Tortilla

Fedt: Ost, smor eller olie

Meelkedressing: Evt. fraiche

Smagsgivere: Chili, salt, peber
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Blomkalswrap med laks

1 pers.

90 gram rgget laks

1 citron

1 dl finthakket blomkal
2 &g

1/3 banan

Salt og peber

1 tsk. kokosolie

2 spsk. mandelmaelk
1 dl finthakket rgdkal
1 lille agurk

Dressing
2 spsk. skyr, 0,2 %
1 tsk. wasabipasta

Fremgangsmade

Marinér lakseskiverne i citronsaft.

Hak blomkalen fint med en kniv, eller giv den en tur i en foodprocessor.

Pisk to aeg, og tilseet blomkal, banan, revet citronskal, salt og peber.

Steg to pandekager af e2ggemassen, en ad gangen, pa en pande i kokosolie.
Rgr dressingen sammen.

Leeg pandekagerne pa en tallerken, og smer et lag dressing pa hver.

Leeg laks ovenpa og herefter fintsnittet redkal og agurk.

Rul sammen til to wraps.
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Kebabwrap*

1 pers.

1 tortilla, gerne fuldkorn

2 handfulde kalsalat (feerdigkebt blanding)

5 cherrytomater

100 g kebab, kylling, rejer, salatost, edamamebganner eller seg
2 spsk. cremefraiche 18 %

1 spsk. mandler

1 spsk. sriracha sauce

Varm tortillapandekagen pa en rister til den tager farve - og bgj kanterne let op mod hinan-
den, mens den stadigveek er varm. Fyld den s& med salat, tomat, kebab og cremefraiche.
Hak mandlerne og fordel dem i wrappen og kom sriracha sauce pa.

Luk sammen og luk eventuelt den ene ende med sglvpapir. Det ggr den nemmere at spise
uden kniv og gaffel.

Rugbradschips kan kommes i en lille pose og kommes i, kort far madpakken skal spises,
sa holde sig sprade.

HF1 (+2): Kalsalat, tomat.
HF 3: Kebab.

HF 4: Tortilla.

Fedt: Mandler, cremefraiche.
Smagsgivere: Sriracha sauce
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Wrap-omelet

1eeg

1 aggehvide (eller 2 g i stedet)
Frisk chili

Babyspinat

1 skive skinke eller andet

Lidt ost

1 lille fuldkorns tortilla (25 g)

2 snackpeber
Brie

Pisk aeg og eeggehvide sammen.
Heeld pa panden.

Drys chili og babyspinat pa.

Laeg skinke og drysset lidt ost pa.
Nar det har sat sig lidt, lsegges tortillaen
pa og vendes.
Fold sammen.

Alternativer
Smager ogsa godt kold.
Der kan kommes diverse gregntsager i.

Hf1-2: snackpeber, chili, babyspinat.
Hf3: eeg, eeggehvide, skinke, ost
Hf4: fuldkorns tortilla

Fedt: brie
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Wrap med fyld

Dej

1eeg

125 g skyr

40 g fedtfattig revet ost

Tilbehoar
Romasalat

90 g kyllingekebab
Dressing

P "-‘FJ". o

Rgr dejen sammen. .
Heeld det pa bagepapir og bag i 30 min. ved 180 grader.

Hf 1-2: Tomat og romasalat
Hf 3: /Eg, kyllingekebab og ost
Fedt: Dressing

Meelk: Skyr
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Madpakkewrap

1 fuldkornstortilla

1 &g

6-7 skiver silkeskaret skinke (ca. 50 g) eller tilsvarende
1/4 snackpeber fint snittet

2 sma tomater uden kerner fint snittet
3 cm agurk uden kerner fint snittet

1 forarslag fint snittet

ca. 50 g spidskal fint snittet

ca. 80 g Pikantost — grgn eller gul

1 spsk. fraiche 6%

Salt og peber

Laeg tortillaen pa en tar pande for svag varme. Rar aegget med salt og peber og heeld det
ud over tortillaen - fordel det jeevnt.

Laeg lag pa og lad det varme til segget er stivnet.

Mens tortillaen bager laves grentsagsfyldet. Rgr ost og fraiche sammen, og rgr de fintsnit-
tede grentsager der i.

Arranger skinken i et jeevnt lag pa "seggesiden" af tortillaen. Smgar blandingen af grent og
ost pa i et jeevnt lag og fold tortillaen sammen.

Pak ind og seet pa kal.

HF 1-2: Spidskal, snackpeber, forarslag, tomat og agurk
HF 3: Skinke og eeg

HF 4: Fuldkornstortilla

Fedt: Pikantost

Maelkedressing: Fraiche 6%
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Aben tortillawrap

1 pers.

2-3 forarslgg

150 g stegt kylling (her er der brugt kyllingefilet, stegt og krydret)
1 dl skyr naturel

1 spsk./15 g rad pesto

Salt og peber

80-100 g spidskal

2 mellemstor/60-70 g avokado

1 tsk. citronsaft

1 fuldkornstortillapandekage

Pynt: basilikumblade

Snit forarslag og skeer kyllingefileterne i sma tern. Kom skyr, pesto, salt og peber i - og
bland til en ensartet kyllingesalat. Snit spidskal fint. Pas pa fingrene hvis du bruger mando-
linjern!

Del en avokado, kom citronsaft pa og snit skiver ned i selve avokadoen - se hvordan pa
filmen.

Varm tortillapandekagen pa bradristeren til den har faet farve pa den ene side. Buk pande-
kagen mens den stadigvaek er helt varm - sa du laver en skal.

Fyld med spidskal, kyllingesalat, lzeg avokadoskiver pa og slut af med at pynte med basili-
kumblade - eller andre krydderier.

HF1-2: Spidskal, forarslag

HF3: Kylling

HF4: En stor fuldkornstortilla

Fedt: Pesto, avokado

Meelkeprodukt: Skyr

Smagsgivere: Salt, peber, citronsaft og basilikumblade
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Dej

150 g sigtet hvedemel
100 g fuldkornshvedemel
50 g havregryn

1 tsk. bagepulver

2 tsk. salt

5 dl maelk

1 dl flydende margarine
3 g

Fyld

200 g revet ost
150 g skinke i tern
3 forarslag i skiver

Morgenmad - Frokost

Vafler med skinke og ost

Bland hvedemel, fuldkornshvedemel, havregryn, bagepulver og salt i en bolle.
Tag meaelk, flydende margarine og ag i et malebseger og rar sammen.
Heeld det vade i det tarre og rer sammen. Lad dejen sta og hvile i 20 minutter.

Varm vaffeljernet op. Haeld op og top godt med ost, skinke og forarslag. Luk vaffeljernet og

steg vaflen.

Tag vaflen over pa en rist og lad dem afkale.
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Vafler med skinke og ost

2 pers.
Bemeerk: Dej og parmaskinke raekker til 5 skinkevafler, som deles mellem to personer.

Dej

1 dl hvedemel

Y2 dl fuldkornshvedemel
Y2 tsk. salt

1 tsk. sukker

1 tsk. bagepulver

2 &g

20 g olivenolie

1% dl keernemeelk

1 presset fed hvidlag

Andet

140 g parmaskinke (10 tynde skiver)
40 g revet emmentaler eller en anden slags ost
1-2 handfuld salat

4 spsk. fraiche maks. 9 %

Bland hvedemel, fuldkornshvedemel, salt, sukker og bagepulver i en skal. Kom ag, oliven-
olie, keernemaelk og hvidlag i og pisk i 1-2 minutter. Konsistensen skal ikke veere for tyk —
justér eventuelt med lidt ekstra keernemeelk.

Laeg 2 skiver parmaskinke pa et varm vaffeljern. Kom lidt dej pa, derefter lidt ost og lidt
mere dej. Luk vaffeljernet og tryk laget let ned i 3 sekunder og bag vaflen i cirka 3-4 minut-
ter til den har taget farve og dejen er gennembagt. Laeg de bagte vafler pa en rist. Bag fem
vafler i alt.

Servér vaflerne med salat og fraiche.

Tip
Du kan eventuelt servere et par skiver honningmelon til.

Handfuld 1 (+2): Salat

Handfuld 3: A£g, parmaskinke
Handfuld 4: Mel

Fedt: Olivenolie, ost
Maelkeprodukt: Keernemaelk
Meelkedressing: Fraiche
Smagsgivere: Salt, sukker, hvidlag
Frit: Bagepulver
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Vafler

14-18 stk.

400 g gulergdder
100 g spinat

6 g

300 g havregryn
5 bananer

2 appelsiner — saft og skal
2 tsk. salt

2 dl. Maelk

5 tsk. bagepulver
3 spsk. Olie
Vanilje

Gulergdderne rives og sa det hele op i en skal og sa pa med stavblenderen.
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Morgenmadsvafler med gulerod og appelsin

Tilberedningstid: Cirka 30 minutter
Maengde: 2 personer

Vafler ca. 4-6 stk.
250 g gulerod

1 appelsin

2 &g

60 g fraiche

1 dl havregryn

0,5 dl boghvedemel eller hvedemel
1 tsk. kardemomme
1 tsk. vaniljesukker
Y2 tsk. salt

1 tsk. bagepulver
40 g smer

Skreel gulergdderne og skaer appelsinkgdet i mindre stykker.

Riv gulergdderne og kom, appelsinkad, seg og fraiche i en foodprocessor sammen med havregryn,
boghvedemel, kardemomme, vaniljesukker, salt og bagepulver.

Blend det til en ensartet masse, der er en smule klumpet.

Smelt smarret og vend det i vaffeldejen.

Bag vaflerne. De skal bage lidt laengere tid end almindelige vafler.

Jo tyndere, du bager dem — jo mere sprgde bliver de. Men de bliver ikke sprgde pa samme made
som almindelige vafler.

1) Spis dem som de er.

2) Servér dem med en deciliter skyr, et drys af 15 gram ngdder og 1 tsk. ahornsirup per person.
3) Brug dem i stedet for bragd: Fyld to vafler per person med et par salatblade, en teskefuld pesto
og to skiver hamburgerryg i hver vaffel.

4) Hvis du ikke har et vaffeljern, sa lav sma pandekager i stedet for.

TIP

1) Hvis du ikke har en foodprocessor, sa riv guleradderne og blend det hele eller bland det i en
skal — men sa er det bedst at bruge finvalsede havregryn.

2) Lav dobbeltportion af vaflerne, sa kan du bruge dem til madpakken.

3) Hvis du udelukkende vil bruge dem som madvafler, sa kan du undlade kardemomme og vanilje-
sukker.

Fordeling i Sense-spisekassen

Handfuld 1: Gulerod, evt. salat

Handfuld 2: Appelsin

Héndfuld 3: /Eg, evt. hamburgerryg

Handfuld 4: Havregryn, mel

Fedt: Smar, evt. mandler, evt. pesto

Meelkedressing: Fraiche

Meelkeprodukt: Evt. skyr

Smagsgivere: Kardemomme, vaniljesukker, salt, evt. ahornsirup
Frit: Bagepulver
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Spinatvafler

4 pers.

125 g frisk eller frossen spinat
3 &g

3 dl maelk

1 tsk. flagesalt

friskkveernet sort peber

125 g hvedemel

75 g grahamsmel

1 tsk. bagepulver

Olivenolie til at stege i

Rer hvedemel, grahamsmel og bagepulver godt sammen i en skal.

Skyl spinaten grundigt og kom derefter spinat i en blender sammen med resten af ingredi-
enserne inkl. mel.

Blend det sammen til en helt ensartet lind dej. Lad gerne dejen hvile i 15-30 minutter, sa
melet lige kan absorbere lidt af veeden og tykne.

Fordel lidt olie eller smgr i et vaffeljern og steg vaflerne til de er gyldne og gennembagt.

Kan fyldes med endnu mere gront, hummus, guacamole, kad, nuggets, falafler, salat, avo-
cado, rgdlgg eller hvad man nu lige har lyst til.

Vaflerne kan i gvrigt ogsa glimrende tages med pa madpakke. Blot ikke kom alt for ‘vadt’
fyld i dem.
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Vafler (morgenmad/frokost)

5 vafler

9 tern frossen spinat
1 spsk. kikaertemel
2 &g

Fyld

4 skiver rgget skinke

1 stor spsk. rad pesto
3 cm mozzarella (rulle)

Pisk aeg, draenet spinat, mel og krydde-
rier.
Bag i vaffeljern.

HF 1-2: 9 tern frossen spinat

HF 3: 1 spsk. kikeertemel, 2 eeg, 4 skiver raget skinke
Hf4: % (derfor mere HF 3)

Fedt: 1 stor spsk. rad pesto. 3 cm ost
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Bananvafler

2 pers.

1 banan

2 &g

2 tsk. vaniljesukker

Y2 tsk. bagepulver

Y2 tsk. kanel

Lidt salt

1 dl havregryn (blendet til mel)
1 spsk. hvedemel

Mos bananen. Tilsaet aeg, vaniljesukker, bagepulver, kanel og salt. Bland det hele godt
rundt. Tilseet nu hvedemel og havregryn, som er blendet til fint mel. Bland det til en ensar-
tet de;j.

Bages i vaffeljernet.

Kan fryses.
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Choko-omelet

2 &g

1 spsk. kakaopulver (bagekakao)
lidt sedemiddel (flydende s@d)
Skyr med vanilje

Mandler

Mgark chokolade

Hindbaer

Evt. friske baer

AEQg piskes med kakaopulver sgdemiddel.
Steges i smar
Fyldes med skyr og drysses med hakkede mandler, mgrk chokolade og hindbaer.

Hf1-2: 2 guleradder, 1/2 snackpeber (ikke pa foto)

Hf3: /g, skyr (kan ogsa vaere under meelkeration)

Hf4 +

Fedt: Kakaopulver, mandler, mgrk chokolade, smgar til stegning
Diverse: Frysetarret hindbeer
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Chokoladepandekager

2 &g

1 sad kartoffel (ikke stor)

10 gram hakket 70% chokolade
3 tsk. kakaofiber

1 tsk. vaniljepulver

1 tsk. bagepulver

Steg i smgr

Hf 1-2: Sad kartoffel

Hf 3: 2 aeg, vaniljeskyr

Hf 4: -

Fedt: Chokolade og nadder.
Derudover: 2 tsk. kakaofiber og 1 tsk. light syltetg;.

Squash/banan pandekager med topping

2 &g

Y2 banan

Y2 dl havregryn

En god handfuld squash
En tsk bagepulver

2 tsk vaniljesukker

Lidt sed

Blendes og steges

Topping

2 tsk Philadelphia light
2 tsk vaniljesukker
Lidt citronsaft
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Bananpandekager
3 stk.

2 &g

Y2 banan

Y2 dl havregryn
Vaniljesukker

1 tsk. bagepulver
Hakkede mandler
Hakket chokolade
2 gulergdder

Det hele blendes sammen. Steges i en lille smule smar.
Hakkede mandler og hakket chokolade drysses over.

Spis evt. 2 store gulergdder til (eller hak dem i dejen).

HF 1-2 to store guleradder

HF 3 2 e&eg

HF 4 7% banan og 72 dl havregryn

Smagsgivere: Vaniljesukker og bagepulver

Fedt: Lidt smar til panden, mandler og chokolade hakket

Bananpandekager

2 &g

Y2 banan

Y2 dl havregryn

1 stor tsk. hytteost (kan undlades)
1 tsk. vanlijesukker

1 tsk. bagepulver

Y2 tsk. kardemomme

Topping

Vaniljeskyr
2 stk. 70% chokolade
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Bananpandekager med skyr og chokolade

2 personer, cirka 8 sma pandekager

1 banan

1eeg

1 dl meelk

1 nip salt

35 g hvedemel

1 dl finvalset havregryn
1 tsk. vaniljesukker

1 spsk. smgr

Tilbehor

30 g neutral skyr

20 g mark chokolade
1 tsk. sirup

Mos bananen med en gaffel i en skal. Tilsaet herefter aeg, meelk og salt. Tilsaet de avrige
ingredienser og r@r dejen rundt til en lind masse.

Opvarm en slip-let-pande ved middelvarme, put en spsk. smar pa og lad det smelte, fordel
sma dejklatter. Efter nogle minutter kan de vendes og steges feerdige, indtil de er let
gyldne pa hver side.

Hf 3: /AEg

Hf 4: Banan, hvedemel, havregryn
Fedt: Smar, mark chokolade
Meelkeprodukt: Meelk, skyr
Smagsgivere: Salt, vaniljesukker, sirup
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Gulerodspandekager (morgenmad)

2-3 gulergdder (mellem starrelse)
1 dl havregryn

2 &g

10 g mark chokolade 70%
Vanilje skyr

Lidt frugt evt.

Kanel

Gulergdder rives fint. Havregryn, seg og chokolade blendes (stavblender).
Steges

Vanilje skyr imellem pandekagerne

Toppes evt. med lidt frugt. Drysses med kanel ovenpa.

“‘Dejen” kan laves om aftenen.
Pandekager kan ogsa fryses.
De kan ogsa laves som muffins. Et maltid er ca. 3 muffins.

HF 1-2: Guleradder ca. 3

HF 3: 2 &eg

HF 4: Havregryn, 1/4 aeble

122 del vanilje skyr

Fedt: Mark chokolade og olie til stegning
Smagsgiver: Kanel

199



Morgenmad - Frokost

Proteinpandekager med hytteost (morgenmad)

2 pers.

4 &g
250g hytteost (med lav fedtprocent og hajt proteinindhold)
2 tsk. Sukrin Gold

Fint revet skal fra en citron
2 spsk. HUSK (den gule)
2 tsk. vaniljepulver
Kokosolie

Topping

1 dl skyr

1 handfuld blabaer

Fibersirup Gold

Lidt chokolade (evt. denne fra Sukrin)

Bland &g og hytteost sammen, og giv det en tur med en stavblender eller i en alm blen-
der, til det er dejlig cremet.

Tilfgj Sukrin Gold, vanilje, citronskal og HUSK, rar det grundigt sammen.

Steg pandekagerne i en smule kokosolie. Vend dem forsigtigt, sa de ikke gar i stykker.

Til topping blender du skyr med halvdelen af blabaerrene, og smager til med Sukrin Gold.
Drysser med hakket chokolade, friske blabaer og evt. fibersirup gold.

1 pers.

HF 3: Ag og hytteost.

HF 4: Blabeer.

Meelk: Skyr.

Fedt: Kokosolie og chokolade.

Smagsgiver: Sukrin Gold, fibersirup, HUSK, vanilje og citronskal.
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Blabaerpandekage
1 person

2 &g

2 aggehvider

1 dl grovvalsede havregryn

1 tsk. kanel

1 tsk. kardemomme

1 knivspids salt

13 stk. mandler (gemmer lidt til pynt)
80 g blabeer (eller alle andre slags beer)
1 tsk. smear

10 g mark chokolade

20 g ahornsirup

Rar aeg, aeggehvider, havregryn, kanel, kardemomme, salt og hakkede mandler sammen
til en ensartet masse. Vend blabaerrene i. Smelt smgrret pa en varm pande og hzeld dejen
ud i en stor eller fire sma pandekager. Steg pa begge sider i 4-5 minutter.

Hak chokoladen og anret pandekagestykker ovenpéa hinanden. Drys med chokolade og
mandler. Slut af med lidt ahornsirup ovenpa.

Det bar der ligge pa din tallerken
Blabaerpandekager med chokolade, mandler og ahornsirup.

Handfuld 2: Blabeser

Handfuld 3: A9, aeggehvide

Handfuld 4: Havregryn

Fedt: Mandler, smar, mark chokolade
Smagsgivere: Kanel, kardemomme, salt, ahornsirup
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Kalpandekager med bzer

1 HF rad spidskal, grankal, frisk spinat
eller fx spinat, spidskal og squash

2 &g

15 g rugmel

10 g kokosfibermel

1 tsk. bagepulver

1 tsk. Sukrin gold

Y2 dl maelk

salt

Rapsolie

Hindbaer

Brombeer

Valngdder

Zerotopping salted caramel

Kal og spinat fint hakket blandet aeg, rugmel, kokosfibermel, bagepulver, Sukrin gold samt
meelk. Det hele blandes og hviler i 10 min.

Bages ved middel varme og evt. |ag i starten, sa pandekagen seetter sig og er nem at
vende.

Serveres straks med beer, ngdder og evt. lidt sirup/Zerotopping.

Hf1+2: Rad spidskal, grenkal, frisk spinat

Hf3: /Eg og kokosfibermel

Hf4: Rugmel, hindbaer og brombeer (72 Hf4 for meget).
Fedtstof: Rapsolie og valngdder.

Smagsgivere: Sukrin gold, salt og Zerotopping salted caramel.
Meelkeration: Maelk.
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Bagt gulerodskage havregrad (evt. morgenmad)

6-8 portioner

2 spsk. horfrg

6 spsk. vand

2 spsk. kokosolie

2 spsk. kokossirup

5 dl havregryn

4 dl havremeelk eller anden plantebaseret meelk
2 dl gulerod, groft revet

1 dl kokosmel

1 dl valngdder

1 tsk. kanel

Y5 tsk. kardemomme

2 tsk. flagesalt

Ya tsk. allehande

Lidt frisk revet muskatngd

Taend ovnen pa 200 grader og smar et ovnfast fad med lidt kokosolie.

Rar knuste hgrfre og vand sammen og lad det traekke i 5-10 min. for at danne en gelé-lig-
nende konsistens.

Smelt kokosolien i en gryde og rgr kokossirup og havremeelk ud heri.

Bland havregryn, kokosmel, valngdder, kanel, kardemomme, muskatnad, allehande og
salt sammen i skal.

Tilseet herfra- og maelkeblandingen til de terre ingredienser. Rgr det sammen og vend til
sidst de revne gulergdder i.

Fordel blandingen i det ovnfastefad, saet det i ovhen og bag det i 45-50 min.

Lad den bagte morgengrad kale af i 15 min. inden servering.

Havregr@gden kan sagtens bages om aftenen. Om morgen kan man lune et stykke eller
spise det koldt.

203



Morgenmad - Frokost

Bagt gred (morgenmad)

Til 4 gange

3 dl havregryn

1 tsk. kanel

1 tsk. vanilje

Y2 tsk. bagepulver
1 spsk. tahin

2 spsk. Sukrin

30 g chokolade
1eeg

1 a&eble

10 mandler (pynt)
1% dl kokosmeelk eller andet maelk

Alt det tarre blandes sammen. Derefter tilsaettes aeg, maelk og tahin og r@gres godt sam-
men.
Bredes ud i en springform. Bages ved 200 grader i ca. 25 min.

Evt. tilbehar
Graesk yoghurt/skyr rgres med lidt kanel og Sukrin

Hf 1-2: Gulerodsstav (tilbehar)

Hf 3: 1aeg

Hf 4: Havregryn, aeble

Fedt: Maelk/mandler thai chokolade, kokosmaelk
Kanel, Sukrin
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Gulerodskage

y w—we

1 pers.

Kage

1 stor gulerod (revet) — ca. 150 gram
2 &g

1 dI (glutenfri) havregryn

1 tsk. kanel

Y2 tsk. vaniljepulver

1 tsk. bagepulver

2 spsk. Fiber HUSK (gul)

Evt. 1 spsk. Philadelphia fladeost (gor de-
jen mere cremet) r

Topping

2 spsk. fladeost, fx Philadelphia

1 spsk. Sukrin Gold

Lidt citronsaft og evt. skal af gko-citron
Lidt vaniljepulver

Blend kage-ingredienserne, og lad dejen haeve i ca. 10 minutter for at HUSK’en ggr dejen
sammenhaengende.

Smid dejen i et mindre ovnfast fad (15 x 10 cm) og saet i en forvarmet ovn pa 200 grader i
ca. 20 minutter. Stik en gaffel i for at tjekke at dejen ikke haenger ved — nar den ikke ger,
er kagen feerdig og tages ud af ovnen.

Imens den kgler blander du ingredienserne til topping med en gaffel og smerer ovenpa ka-
gen, nar den er afkglet.

Tip
Har ikke forsggt selv, men teenker at man kan bytte gulerod ud med squash.

| princippet kan du spise hele kagen som et fuldt, sundt maltid, men jeg har personligt
sveert ved at kare hele kagen ned pa én gang, sa lav dig evt. en kop eeggelatte og spis en
gulerod til halvdelen af kagen. Et helt og leekkert sadt maltid.

Hele kagen indeholder ca. 450 kcal.
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Morgenmadskage

Morgenmadskage til 5 dage
2,5 bananer

1 hel revet squash

5 revede guleredder

2,5 dl havregryn

10 &g

1 d1 kokosmel

1 spsk cacao

1,5 tsk bagepulver

Lidt mandel essens

Det hele blandes sammen
undtagen bagepulver som
forst kommer i nar dejen
har hvilet ca 15 min...
Bages 1 bradepande str. ca
25x37 ved 200 gr varmluft i
ca 30-35 min

Nar kagen kommer ud sa
puttes der 5 stk chokolade
70% og 5 spsk mandler
ovenpa som er blendet og
blandet med det hakkede
chokolade (&
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Ovnbagt morgenbanankage

2 pers. P~ | , ‘

20 g smgr

2 spsk. flydende honning

3 &g

2 bananer (gem en halv banan til pynt)
Y2 dl fuldkornsmel

Y2 dl havregryn

2 dl mandeldrik (eller meelk)

1 knivspids salt

30 g mandelflager

20 g mgrk chokolade

Smelt smgr og kom alle ingredienser i en skal. Mix det til en nae-
sten ensartet masse - der ma gerne veere sma klumper af banan.

Pensl eller spray et lille ovnfast fad med fedtstof og heeld dejen i.
Fordel mandelflagerne ovenpa. Pynt med skiver af banan.

Bag ved 180 grader i 35 minutter.

Hak chokoladen og kom pa den varme kage. Pynt med mynte.
Server lun.

Hf 1 (+2): Spis eventuelt nogle cherrytomater til - eller kom revet gulerod i dejen

Hf 3: /Eg

Hf 4: Havregryn, mel, banan (en stor handfuld - men ok, nar handfuld 3 ikke er helt fyldt)
Fedt: Smar, mandel og chokolade

Meelkeprodukt: Mandel drik

Smagsgivere: Honning, salt og mynte
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Morgenmadskage med ganache

En smagssag om den er bedst efter 72 times tid pa kekkenbordet,
direkte fra kaleskabet eller varmet i mikroovnen.

Morgenmadskage m. ganashe

Bages v. 180ar.Aarmiufl ica. 1.15-1.30 time,

(5 por./fstk./dage)

Har brugt formstr. 35x11,5x7 cm. m. bagepapir. (Haeldes den | en bredere form, bages den i kortere tid)

Dej:
Srevet guleredder (ca. 20cm.)
¥ revel squash (ca. 2004gr.)

2mel. modne bananer

(Ovensiaende/ 3ingr. fyldie volumemaessigl ca. 102 L skal,

= syaredetil min mindste roreskal, st af 3)

10 =g
5 spsk. Mandelmel
2% spsk. Kakao
1% spsk. Kanel
Vaspsk. Ingefer
2% dl. Havregryn
1spsk. Vaniljepulver
5 spsk. Sukrin gold
1 spsk. Mandelessens
1%:-2 tsk. Bagepulver (1 til sidst)

Ganache:

5 brik/stk. chokolade 70% (Brugt, marabou premium)
Sspsk. piskeflede

2spsk. vand el. smag”

Owvn tazndesog formgeresklar med bagepaplr
[bagepapiret dakkedekun min form, via hjernerne af
bagepapiret | hver ende af formen).

Fremgangsm &de/dej;

Gransagerne rives.

I en stor skal kommes 22g og de @vrige ingr. (bortset fra
bagepulver-kommes | 1l sidst).

Det hele blendes kort /et sammen (har brugt stavblender).
Gransager ogbanan hasldesi ogblendes heltigennem. Til
sidst tilsaatles bagepulver og del hele blendesigennem,
sadan bagepulveret erblandel godt i. Dejen haeldesi formen
{min dej fyldie naasten hele formen/ea. 1-1%% cm. fra kanten).

Bagerica. 1.15 - 1.30 lime.

(Begyndte forst al hasve op ca. 45 min. Inde | bageliden og
koemtil at ligne en ophaevel sandkage /revnede op | midten).
Tages ud af ovnen (synker lidt sammen). Kort eftertages
kagen ud af formen, ud pa rist for at kele af.

Kaler helt ned.

Fremgangsmade/ganache:

Kogflede og vand /el. smag op | microown (brugle neskaffe
oplest ivasken). Den kogende vaeske haldesover den
brazkket/grofthakket chokolade, under onwaring med
piskeris{evl. lidi essens kan ogsa lilsselles her).

Massen reresgodt blank.

Afkales hell til passende tykkelse, som kan smeresud pa
kagen uden al lebe ned af kagen (er bagepapiret omkring, er
det med til, al chakeladen forbliver ovenpa). Manster |
ganachen kan her laves.

Seel den i koleskabel til chokoladen har sal sig (jegsalle den
opiformen igen). Skaer derefterkagen udi & lige store
stykker. Jeg opbevarede kagen i formen, i keleskabel.

GOD FORN@JELSE oghaber den smager jer ©

*Tips: Ganachen kantilsaatles forsk. smagsvarianter (staerk kaffe, rom, liker, essens, ananassaft mm.)

Opdelt | HF: (1. stk. passertil en hel spisekasse, dog Vekulbydrat og 3% del fedt)

HF 1+2 = gulerod, squash, banan
HF 3=a8g
HF 4 = havregryn (% del)

Fedl: mandelmel, kakao, chokolade, piskeflede (obs. ikke kun 3, men 3V: spsk. fedl)
Smagsaivere; vaniljepulver, kanel, ingefaer, bagepulver mandelessens, sukrin gold (og smagi ganache))
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Morgenmadskage der smager som honninghjerter

Ca. 8 stk. grundet bgnnerne

10 &g

1 dl tgrrede sorte banner (laegges i blad, ellers
fra dase)

2 squash

10-12 store gulergdder

1 spsk mandelessens

3-4 spsk sgdemiddel flydende

6 dl grove havregryn

1 brev brunt bagepulver

8 stk. chokolade til topping

Grgntsager rives, og draenes i et viskestykke. Saften gemmes.

Bannerne blendes med nogle g og lidt af saften. Derefter blendes resten sammen i
nogle portioner, og blandes i en skal. Tilpas med saft. Det ma ikke veere vadt, men ma hel-
ler ikke veere for tert, da det endelige resultat farst kan ses nar den er kold.

Dejen lugter lidt underligt inden den er bagt.

Bages i stor bradepande. Bages ved 175 grader i alm. ovn i 30-40 min.
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Havregrynsmuffin (morgenmad)

——TE
3 '1-‘-"

6 stk. (1 pers.)

2 revne gulergdder
2 &g

1 dl havregryn

1 spsk. Sukrin

1 tsk. vaniljesukker
1 tsk. bagepulver

Topping

2 stk. chokolade

1 spsk. smgr

Eller:

Lidt neutral ost light

Kanel

Kom hakket chokolade i dejen og evt. hakkede ngdder

Det hele puttes i en skal og blendes med stavblender.
Puttes i 6 muffins forme — silikone er bedst.
Bages i 20 min. ved 180 grader varmluft. Eller i Actifry 20 min. pa gverste pande.

Chokolade og smgr smeltes sammen og heeldes pa formene.
Eller top med neutral ost og drys med kanel.

HF 1-2: Gulergdder

HF 3: /Eg

HF 4: Havregryn

Smagsgiver: Sukrin, bagepulver og vaniljesukker.
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Sweet potato muffins

1 spisekasse:

190 g revet sweet potato

2 &g

1 dl havregryn

1 spsk. mandler

2 spsk. 86% meark chokolade
2 spsk. Sukrin Gold

2 tsk. stadt nelliker

2 tsk. kanel

1 tsk. bagepulver

1 nip salt

Blend havregryn. Riv sweet potato. Hak mandler og chokolade.
Rar alle ingredienser sammen.

Kom i 6 muffins forme eller lille fad.

Bag ved 180 grader ca. 22 min.

1 spisekasse

Hf 1-2: Sweet potato

Hf 3: /Eg

Hf 4: Havregryn

Fedt: Mandler, mark chokolade

Gratis: Sukrin Gold, stadt nelliker, kanel, bagepulver, salt
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Rejecocktail

2 pers.

8 grgnne asparges

200-300 g rejer i lage (efter behov)
100 g agurk

6-8 cherrytomater

1 mango

Dressing

100 g cremefraiche 18 %
2 spsk. ketchup

1 spsk. engelsk sauce
Salt og peber

1 spsk. citronsaft

Knaek den nederste, traeede del af aspargesene, skeaer dem i mindre stykker og blancher
dem i et halvt minut i kogende vand. Lad dem afkgle.

Drzen rejerne og lad dem dryppe af.

Skeer agurken i skiver. Skrael mangoen og skeer frugtkadet i passende stykker.

Rer fraiche, ketchup og engelsk sauce sammen til en dressing. Smag til med salt, peber
og citronsaft.

Kom nu alle delene i to glas — i lag; salat, asparges, agurk, halve tomater, rejer, dressing,
mango og slut af med lidt salat. Du kan ogsa komme det i en madkasse eller en passende
beholder med lag.

Tip
Bland dild i dressingen.
Du kan erstatte rejer med kylling.

Handfuld 1+(2): Salat, agurk, asparges, tomat

Handfuld 3: Rejer

Handfuld 4: Mango

Fedt: Cremefraiche

Smagsgivere: Ketchup, engelsk sauce, salt, peber, citron
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Lyn-madpakke

1 pers.

2 handfulde salat

170 g kylling

30 g rugbradschips

15 g mandler

30 g gren pesto

30 g/2 spsk. fraiche 5 %
Evt. basilikum

Hak mandlerne og kom i en bgtte.
Kom salat og kylling i en bgtte. Pynt evt. med basilikum.
Kom pesto, fraiche og rugbrgdschips i hver deres batte.

Tip
Kom frosne eerter i (HF1-2) - sa holder madpakken sig kold i mange timer.

HF 1 (+2): Salat

HF 3: Kylling

HF 4: Rugbradschips
Fedt: Mandler, pesto
Meelk: Fraiche 5 %
Smagsgivere: Basilikum
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AEggesalat med knas

6 pers.

3 &g

4 skiver bacon

1 spsk. mayonnaise
2 spsk. fraiche 9%
2 spsk. purlag

V2 tsk. salt

1 knivspids peber
70 g kogt kartoffel

6 hjertesalatblade

Kog seggene i otte-ni minutter.

Steg baconskiverne sprade pa bagepapir midt i ovnen — pas pa, de ikke far for meget.
Bland mayonnaise, fraiche, finthakket purlgg, salt og peber. Del aeggene med en seggede-
ler og hak yderligere, sa du far sma tern. Skaer ogsa kartoflerne og baconskiverne i sma
stykker. Bland aeg, kartoffel og bacon (gem lidt bacon til pynt) og vend blandingen i den
rgrte mayonnaise.

Servér pa friske hjertesalatblade — drys lidt knust bacon over.

Pynt eventuelt med frisk oregano.

Det bar der ligge pa din tallerken
Et hjertesalatblad med en handfuld seggesalat og knust bacon. Eventuelt lidt frisk oregano.

Handfuld 1+(2): Hjertesalatblade, frisk oregano.
Handfuld 3: Ag, bacon.

Handfuld 4: Kartoffel.

Fedt: Mayonnaise.

Meelk: Fraiche 9%.

Smagsgivere: Salt, peber, purlag.
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Gregntsagsmuffins

12 stk.

Skinke, kylling, hamburgerryg, et par cocktail palser eller lign.
Frost eller friske grentsager

9-10 &g

Salt og peber

Evt. havregryn, HUSK-fiberskaller, hytteost eller andre laekre ting
Evt. revet ost

Pensl/spray en muffins form med 12 stk. med olie.

Leeg en skive paleeg ned i hver form.

Heaeld nogle grentsager ned i hver.

Pisk 22g sammen med salt og peber, og haeld ned i hver form.
Der kan drysses ost ovenpa.

Bag i ca. 25-35 min i ovn ved 180 grader alm. ovn.

Spis 2 stk. og supplere evt. med brad, 2 avokado og mere grant.
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Morgenmad - Frokost

Skinkemuffins med tomatsalsa
Gode til madpakken eller picnickurven.

2 pers.

Tomatsalsa

2-3 tomater

a fed hakket hvidlgg

2 spsk. hakket rgdlag

1 spsk. hakket basilikum

Y2 spsk. olivenolie

Lidt salt og friskkveernet peber

Skinkemuffins
80 g skinke i skiver

2 &g

40 g revet ost 13% s
1 avokado i
1 spsk. citronsaft i
2 tynde skiver fuldkornsfranskbrad )ifi

Pynt
Rad skovsyre

Halvér tomaterne, fiern kernerne og hak kgdet helt fint. Vend tomatk@det sammen med
hvidlag, radlag, basilikum og olie. Smag til med salt og peber.

Fordel skinkeskiverne i to silikonemuffinsforme, sa de danner to kurve.

Kom en spiseskefuld salsa i hver kurv. Sla et 2eg ud oveni og drys revet ost pa.

Bag skinkekurvene ved 200 grader i 19 minutter, til osten er smeltet og gylden.

Skeer avokadokgdet i bade og dryp dem med citronsaft.

Rist eventuelt franskbrad.

TIP
Byt basilikum ud med frisk koriander eller andre krydderurter.

Handfuld 1 (+2): Tomat, lag

Handfuld 3: Skinke, eeg, ost

Handfuld 4: Fuldkornsfranskbrad

Fedt: Olie, avokado

Smagsgivere: Hvidlag, basilikum, salt, peber, citronsaft
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Morgenmad - Frokost

AEggehapsere med ost og skinke

6 sma muffins (en spisekasse)

Tyndskarede skinke

3 spsk. ost

1 &g

2 spsk. cremefraiche 5%
Salt og peber

Kom skinke i bunden af en muffin form. Kom ost ovenpa skinken.
AEg blandes med cremefraiche, salt og peber. Kommes i form.
Bages i 20 min. pa 200 g i alm ovn.

HF 3: Ca. 27
Fedt: 3 spsk.
Meelkedressing: 2 spsk.
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Morgenmad - Frokost

Pizza-seggemuffins

"Przza” Aggemuffins

5 #g

200 g Hytteost

I hf cocktail pplser

I hf pepperoni

I pk bacon

I spsk cheddar pé hver muffin
Salt og peber

Oregano pc toppen

Fremgangsmade:

Steg bacon sprgdt, lad det dryppe af pé.
kpkkenrulle.

Skeer pglser og pepperoni ud i smé stykker.
Pisk g sammen med hytteost, salt og peber.

Bland alt saemmen, og kom det | muffin forme,
cheddar og oregano ligges pé toppen.

[be.g dem i ovnen ved 200° 7 ca 20 min,
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Morgenmad - Frokost

Sma pizzaer

% stor blomkal

2 lgg

6 g

Salt

Lidt mel

1 handfuld revet mozzarella
1 lille handfuld revet cheddar
Seranoskinke

Mild mager ost

Riv blomkal og lag pa den fine rive til foodprocessoren.

Rgr aeg, salt, mel, mozzarella og cheddar i.

Fordel i passende stgrrelser pa en bageplade, og bag dem til de er let gyldne og virker fa-
ste. Leeg derefter et stykke Seranoskinke og en skive mild ost pa hver og bag dem lidt
leengere.

Spis gerne ekstra gront til.
Hf 1+2: Blomkal og lag
Hf 3: /Eg, skinke og mager ost

Hf 4: Mel
Fedt: Revet mozzarella og cheddar
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Morgenmad - Frokost

Pizzasnegle

Ca. 10 stk. (5 stk. til en spisekasse)

400 gram blomkal

2 &g

2 gulergdder

100 g revet ost

2 spsk. loppefraskaller

2 spsk. oregano

1 dI hirsemel (eller andet)

Opvarm ovnen pa 230 grader.
Put blomkal og gulergdderne i foodprocessoren, og rivdem helt fint. Put det i en skal og
tilsaet de andre ting og rgr dem godt sammen.

Laeg et stykke film ud pa en bordplade og haeld dejen ud pa det. Gar fingrene vade og for-
del dejen ud pa filmen.

Put pizzasovs pa, og de ingredienser du elsker fx Parmaskinke og ost.

Veaer meget forsigtig nar dejen rulles sammen, og pas pa filmen ikke kommer med.

Skeer derefter ned i dejen og placer dem forsigtigt pa en bageplade med bagepapir.

Bag dem i ca. 15 min. i ovnen. Lad dem hvile i 10 min. efter, sa de bliver fastere og drys
med timian.

HF 1-2: Blomkal, gulergdder, tomatsovs
HF 3: Ag og skinke

HF 4: Mel (1 dl)

Fedt: Ost

Smagsgiver: Oregano, fiber HUSK
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Morgenmad - Frokost

Maskeret blomkal

Blomkal
Rejer eller skinkestrimler

Dressing
Creme fraiche
Sennep
Mayonnaise
Salt

Dild

Kog blomkalen let. ‘3
Bland ingredienserne til dressingen og smag til. Haeld dressingen over og pynt med rejer
eller skinkestrimler.

Serveres med grov flutes til.

Maskeret blomkal

Blomkal
Tomat
Peberfrugt
Purlag
Cremefraiche
Rejer

g

Hytteost
Rugbrad

Damp blomkalen og skeer den i tykke skiver. Laeg det som bund og skeer resten i tern og
leeg det ovenpa.

HF 1-2: Blomkal, tomat, peberfrugt og purlgg
HF 3: Rejer, eeg og hytteost
Meelk: Cremefraiche
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Koldt haevede grovboller

10 stk. boller

Geer pa stgrrelse med en stor eert
4 dl koldt vand

50 g valngdder

3 spsk. hgrfrg

2 spsk. honning

2 dl durummel

3 dl grahamsmel

2 dl hvedemel

Y5 tsk. salt

Geeren rgres ud i koldt vand.
Derefter tilseettes valngdder, horfrg, honning, durummel, grahamsmel, hvedemel og salt.
Det skal alt sammen rgres sammen til en lind dej.

Skal sta pa kekkenbordet i minimum 8 timer. Derefter tager man en ske nedenom hver
klump dej og lzegger den stille pa bagepladen. Det er vigtigt, at man tager skeen ne-
denom, sa luften bevares i dejen.

Bages i 25 min. ved 190 grader alm. ovn.

222



Brad

AEltefrie boller

Ca. 13 stk.

5 dl danskvand

25 gram geer

1 spsk honning

100 gram havregryn
100 gram durummel
400 gram hvedemel
1 tsk salt

Start med at smuldre geeren ud i danskvandet.
Rer honning og salt i. ! i
Haeld mel og gryn i blandingen lidt ad gangen og rer godt rundt i5 mlnutters tid.
Put husholdningsfilm over skalen og saet dejen i kaleskabet til dagen efter.

Dagen efter teendes ovnen pa 225 grader varmluft.

Klat dejen ud i passende bolle-starrelse, brug 2 skeer til det.

Bag bollerne i 13-15 minutter, hold gje undervejs. Lad dem kgle af pa en rist, far de serve-
res.
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Boller

16 stk.

300 g havregryn

450 g hytteost

1 dl boghvedemel, kartoffelmel eller andet tilsvarende
2 tsk. bagepulver

Ca. 1 tsk. salt

4-5 &g

Havregryn blendes til mel. Hytteost blendes og blandes i.
Mel, bagepulver, salt og eeg rgres sammen og seettes pa bagepapir.
Bages ved 200 grader varmluft i 30 min.
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Boller

Ca. 36 stk.

7dl vand

4 tsk. sukker

2 tsk. salt

2 &g

2 pk. geer
Fuldkornsmel ca. 300 g
Hvedemel ca. 800 g
Y2-1 dl olie

Smulder geer og haeld 7 dl vand i. Rer geeren ud. Tilsaet aeg, sukker, olie og salt, rar det 1
minuts tid pa reremaskine. Tilsaet derefter mel lidt efter lidt.

Nar dejen er samlet tages den ud pa bordet, og lad den heeve pa bordet i 30 min. med film
eller viskestykke over.

Skeer bollerne, sa de ca. vejer 60 g, og rul dem til boller. Lad dem hezeve i 30 min.

Bages pa 240 grader i alm. ovn i 10-12 min. En plade ad gangen.

Nar du tager dem ud, leeg gerne et viskestykke over, sa bliver de dejlig blgde.
Tip

Bollerne bliver ogsa gode med revet gulergdder og rosiner.
Du kan ogsa pensle bollerne med seggehvide og drysse lidt frg, korn, kerner eller andet

pa.

De vejer ca. 50 g og teeller i HF 4.
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Sensemors gode boller
40 boller

1 dl solsikkekerner

1 dl greeskarkerner eller sesamfrg
1 dl herfrg

3 dl vand

5 dl minimaelk

50 g geer

% dl olivenolie

2 tsk. salt

1 spsk. sukker

Ca. 950 g hvedemel

Kog kerner og frg i vand i to til tre minutter. Kom meelk i for at afkgle blandingen. Rar geer i
blandingen, nar den er handvarm.

Kom olie, salt, sukker og det meste af melet i. Zlt dejen rigtig godt. Den skal veere lidt kli-
stret.

Lad dejen haeve i cirka 20 minutter.

Form 40 sma aflange boller, saet dem pa bagepapir pa en bageplade (det kan veere lidt
sveert, fordi bollerne klistrer lidt - men det skal de - du kan fugte haenderne lidt).

Lad bollerne efterhaeve i cirka 20 minutter.

Bag bollerne i 11-15 minutter ved 225 grader. Hold gje med dem, sé& de ikke bliver for
marke.

Bollerne kan fint fryses.

Tip

Brug 3-4 dl fuldkornshvedemel og resten som almindeligt hvedemel, hvis du gnsker at age
kostfiberindholdet.

Skal det ga hurtigere? Sa brug i stedet en feerdigkabt tre- eller fem-kornsblanding.

En bolle er cirka 1 HF4
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Proteinboller

12-14 stk.

450 g hytteost

5 &g

450 g havregryn
3 tsk. bagepulver

Det hele blandes godt.

Formes som eller i en bradform.

Bages i ovnen i 200 grader i 35-40 minutter, hvis det er et
helt brgd. Er det boller, sa skal de have ca. 25 minutter i
ovnen.

Proteinboller

250 g hytteost

350 g havregryn

4 =g

1 tsk bagepulver

1 tsk salt

Revne greontsager (gulergdder, squash)
Evt. kerner hvis man gnsker

Det hele blendes med en stavblender og traeekker, mens ovnen bliver varm.
Formes til boller fx 5 store boller til sandwich.
Bages 20-25 minutter ved 200 grader.

H1+2: Revne grgntsager + ekstra ved siden af
H3: Hytteost og aeg

H4: Havregryn

Fedt: Evt. kerner
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Proteinboller
8 stk.

450 g neutral skyr

4 &g

4 dl havregryn fine eller grove

1 dl HUSK (gran) eller 2 spsk. FiberHUSK (gul)
3 tsk bagepulver

1 tsk salt

Rar skyr og 22g sammen med et piskeris. Drys havregryn, HUSK/FiberHUSK, bagepulver
og salt ud over skyrblandingen. Pisk det hel grundigt sammen med et piskeris.

Lad dejen hvile i 10 min. Taend ovnen pa 175 grader varmluft.

Seet 8 boller med en spiseske pa bageplade med bagepapir.

Bag dem i 20-25 min., de skal veere lysebruge. Lad dem kgle af, inden du spiser dem.
Opbevares i kgleskab, nar de er afkalet.

De kan fryses.

2 boller:
1HF 3+ 1HF 4+ malk
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Boller uden hvedemel

2 dl minimeelk

1 tsk. Sukrin gold
50 gr geer

2 tsk. havsalt

2 store tsk. bagepulver
4 spsk. gran HUSK
4 spsk. chiafrg

4 &g

2 spsk. olivenolie

4 revne gulergdder
300 g kikeertemel

Geeren rgres ud i lunken minimaelk og Sukrin. Tilseet salt, bagepulver, HUSK og chiafrg,
og bland godt sammen og hvil i 10 min.

Roar olie, seg, gulergdder og kikeertemel i og lad blandingen sta i 10 min igen.

Teend ovnen pa 180 grader.

Seet med en spiseske klatter pa pladen og pensl med lidt kaffe. Bages i ca. 12-16 min. af-
haengig af starrelse.

Vaelges som Hf4 og teeller 1 spsk. fedt.
Der kan fint spises 2 og tilfgje de andre handfulde og 2 spsk. fedt mere.
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Pandekage-wrap

2 dl kikeertemel
2-2%> dl vand
Salt

Evt. spinat

Bages som pandekager.

Er gode som wrap eller med en klat smgr som
brad.

3 stk.

3 spsk hytteost

2 spsk kikeertemel
3 &g

Evt. hakket spinat

Blendes og steges pa varm pande eller vaffeljern.
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Blomkalswraps

4 wraps

150 g blomkalsris
1 &g

50 g hytteost

50 g revet fed ost

Varm ovnen til 220 grader

Kog blomkalsris 3-4 min i let saltet vand.

Blend det hele sammen.

Bred det ud i passende klatter og bag dem i ca. 15 mi-
nutter.

Hotdogs

4 sma wienerpglser
4 blomkalswraps

1 spsk sennep

4 spsk ketchup

2 spsk remoulade

2 spsk ristede lag

3 spsk agurkesalat
1 spsk ra lag

1-2 hotdogs pa tallerkenen.

Handfuld 1+2: Blomkalswraps, agurkesalat og lag
Handfuld 3: /g, hytteost, palser
Fedt: Fed ost, remoulade og ristet lag
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Skyboller

2 stk.

1eeg
1 tsk. skyr
Salt

FAEggehvider piskes meget stive.
AEggeblommer piskes sammen med skyr og lidt salt.
Det hele blandes forsigtigt og saettes pa bageplade. Bages ved 160 grader i ca. 10-14 min.

Kan fryses.
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Focacciaboller med oregano
Perfekte boller til burgere og sandwich.
Ca. 20 stk.

1 liter lunkent vand

50 g geer

1 spsk. sukker

1 tsk. salt

5 dl havregryn

Ca. 1,4 kg Tipo 00/Manitobamel/alm. hvedemel

Pensling
Olie

Drys
Tarret oregano og groft salt

Raer geeren ud i den lunkne vaeske. Tilsaet sukker. Rgr havregryn i. Bland salt i melet og
ror det i lidt efter lidt. Der skal kun lige tilseettes s& meget mel, at dejen kan slippe fad og
fingre.

Lad dejen haeve tildeekket et lunt sted, til ca. dobbelt starrelse, ca. 2 time.

Form focacciaboller og tryk dem flade med handrodden. Laeg dem pa en bageplade be-
klaedt med bagepapir. Tryk huller i hver bolle med 3 fingre og pensl/dryp med rigelig olie.
Drys med oregano og salt.

Lad bollerne efterhaeve i ovnen %2 time ved 30 grader (bagepladerne behgver ikke blive
deekket til). Varm ovnen op til 150 grader varmluft (tag bagepladerne ud imens). Saet en
skal med vand i bunden af ovnen, nar du saetter pladerne ind. Bag focacciabollerne ca. 15
minutter ved 150 grader varmluft. De er faerdige, nar de er sprade og gyldne.
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Snobrgd, fladbrgad eller focaccia pa grill

Dej til 12-15 pers.

50 g geer

9 dl lunkent vand
1 dl meaelk

1 spsk. olivenolie
2 spsk. flagesalt
1,6-2 kilo mel

Evt. rosmarinstilke

Smuldr geer i en stor skal og rgr det ud i vand og maelk. Kom olivenolie i. Kom mel og salt i
og elt i 8-10 minutter.
Stil dejen til at heeve i et par timer eller natten over pa kgl.

Lav snobrad, fladbrad eller focaccia. Se hvordan pa videoen
https://www.facebook.com/senseslankmedfornuft/vi-
deos/364436921178952/?v=364436921178952

Focacciaen skal efterhaeve i 20-30 minutter for du bager den i grillen. Fladbrgdene kan ba-
ges med det samme.

Tip: Du kan opbevare dejen pa kgl og bruge den over et par dage.
Se mindre
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Italiensk inspirerede sandwichbrad

4 store brgd

150 g skyr naturel

1eeg

1 spsk olivenolie

100 g hvedemel

100 g groft hvedemel

1 tsk. med top bagepulver

V2 tsk. salt

V2 tsk. timian

Y2 tsk. paprika

Y2 tsk. oregano

2 tsk. basilikum

Herudover lidt mel til zeltning
Ca. 1/4 sammenpisket g til pynt
Lidt oregano og groft salt til pynt

Bland de vade ting sammen og r@r dem godt. Bland de tgrre ting sammen og rer dem i det
vade lidt ad gangen.

Sla dejen ud pa bord og elt den godt sammen, mens du tilfgjer lidt ekstra mel, sa dejen er
til at arbejde med.

Del dejen i 4 stykker og rul den ude i aflange stykker. Saet dem pa bagepapir, smgr dem
med sammenpisket aeg og drys med lidt oregano og groft salt.

Bag bredene midt i ovnen ved 200 grader alm. ovn i ca. 20-22 minutter.

Man kan selvfglgelig lave bradene i halv stgrrelse, sa de passer med en HF4. | sa fald kan
man regne med en bagetid pa ca. 15-16 minutter.

Ca. 2 Hf 4 pr. bragd
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Squash/gulerodsblinis

Ca. 8-10 stk.

1 squash - ca. 2 dI

3 mellem store gulergdder
3 &g

1 dl mel

2 spsk. olie

Salt

Peber

Squash og gulergdder rives fint. Evt. draenes lidt for vaede, sa man kan spare pa melet.
Bages i ovnen i 20 minutter pa 175 grader.

4 stk. pr. maltid
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Boller/sma croissanter/pizzasnegle

400 ml meelk

180 ml olie

2 aggehvider

1 spsk sukker (kan justeres)

1 tsk salt

1 geer

850-900 g mel (evt. 50/50 fuldkorns-/hvedemel)

Oplgse geer i maelken, lad det sta i et par min. Tilsaette derefter salt, sukker, olie, a&2ggehvi-
der og rare let. Melen tilsaettes indtil dejen er klar. Dejen ma ikke vaere for vad eller for
kompakt, sadan ca. den konsistens som greflip har.

Dejen skal sta og haeve et lunt sted. Jo laengere tid den haever jo bedre, ca. 2 timer.
Derefter formes som man ensker det - boller, sma “croissant” med evt. fyld... eller uden.
Nar formet, smgr med seggeblommer og lade dem sta lidt tid.

Bages ved 190-200 grader indtil feerdige (15-20 min. afhaengig af starrelse).
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Hvidlggsflutes

Skift evt. 2/3 af hvedemelet ud med grovere mel.
150 g blgd Lurpak

1 stor handfuld finthakket persille

5 sma fed pressede hvidlag

Imens dejen haever bland ingredienserne.

Del dejeni 4 og rul ud.

Smer hver del med smgrblandingen og rul den.
Del den herefter i 2, og sno de 2 pglser.
Efterheev i 20 min.

Bages i ovnen pa 225 grader i 18 min.
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Diaetist Husets knaekbrad
Ca. 20 stk.

90 g grovvalsede havregryn

180 g fuldkornshvedemel

2 dl blandede solsikkekerner og graeskarkerner
2 dl blandede hgrfrg og sesamfrg

4/ dl vand

V2 dl olie

1 tsk. salt

Det hele reres sammen.

Lad det hvile i 15 min., sa vaesken suges op.

Teend ovnen pa 160 grader varmluft.

Smer dejen ud pa to bageplader med en palet helt ud til kanten og skaer dejenop i 5 x 4
reekker.

Bag i ovnen til de er tgrre og fijern papiret med det samme.
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Hjemmelavet stenalderknaekbrgd

200 g herfrg

150 g sesamfrg

50 g solsikkekerner

2,5 spsk. loppefragskaller

25 g kokosmel

2 store aeg er det sma skal der 3 i
Y2 dl olie

3% dl vand

Alle ingredienser blandes sammen. Tilseet kun 2,5dI vand til at starte med! Lad det treekke
i 20 min.

Derefter tilseettes den sidst deciliter vand og rgres rundt igen.

Ca. halvdelen af blanding puttes pa en bageplade med bagepapir smgres ud og skaeres i
stykker. Det samme ggres pa nr. to bageplade.

Derefter puttes de i ovnen pa 150 grader i 45 min. Varmluft.

1 x fedt pr. stykke knaekbrad ved 32 stk. knaekbrad.
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Chokoladeboller

1 dl vand

1 dl meelk

1 pk. geer

500 g hvedemel

1 tsk. salt

2 spsk. sukker

100 g mark chokolade
2 &g

50 g margarine

Seettes til haevning 1 time.
Bages i 30 min. ved 180 grader.
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Chokoladeboller med kerner og fuldkorn

Ca. 32 stk.

3 dl solsikkekerner

3 dl vand

5 dl minimaelk

50 g geer

2 dl olivenolie

2 tsk salt

1 tsk sukker

400 g hvid hvede (lyst fuldkornsmel)
600 g hvedemel

evt. 20 g bageenzym

1 tsk bagepulver

400 g chokolade (minimum 70% kakaoindhold)

Kog kernerne i vand i to til tre minutter. Kom meelk i for at afkgle blandingen. Raer geer i
blandingen, nar den er handlunken.

Tilseet olie, salt og sukker.

Bland hvid hvede, hvedemel, bagepulver og evt. bageenzym i en skal.

Rer melblandingen i lidt efter lidt - gem lidt til aeltning.

/Elt dejen godt sammen.

Bred dejen ud og laeg chokolade i sma stykker, eelt sammen igen.

Lad dejen haeve i ca. 20 minutter.

Del dejen i 4, lav en pglse af hver og skeer hver polse i ca. 8-10 stykker. Form bollerne og
seet dem pa bagepapir pa en bageplade
Lad bollerne efterhaeve i ca. 20 minutter.

Bages i 13-15 minutter ved 225 grader almindelig ovn.

1 bolle svarer til 1,25 Hf4 - regnet som en gennemsnits kvindehand + ca. 1 spsk fedt
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Chokoladeboller
Ca. 32 stk.

1400 g hvedemel

12 pakke geer

1 tsk. salt

3 tsk. sukker

2 tsk. vaniljesukker

2 tsk. bagepulver

3 dl lunkent vand

5 dl maelk

1 dl rapsolie eller lignende
200 g mark chokolade
200 g lys chokolade

1 sammenpisket &g til pensling

Rgr geeren ud i vandet og tilseet meelk og olie.

| en separat skal blandes 1200 g mel, salt, sukker, vaniljesukker, bagepulver og grofthak-
ket chokolade.

Tilseet det tarre i det vade mens du rgrer godt. Nar dejen har en konsistens, der gor det
sveert at rgre, eeltes dejen godt enten i raremaskinen eller pa bord/zlteplade.

Nar rgremaskinen har gjort sit arbejde, slas dejen ud pa eltepladen og de sidste 200 g
mel eeltes i.

Seet dejen til haevning under et rent viskestykke i ca. 30 minutter.

Her efter deles dejen i 4 stykker, rul 4 polser og del dem i mindre stykker (jeg laver 8 stk.
af hver pglse)

Form dem til boller og saet dem pa en bageplade beklaedt med bagepapir. Jeg seetter 16
pa hver plade.

Daek bollerne med et rent viskestykke og lad dem efterhaeve i ca. 15 minutter.

Bollerne pensles med det sammenpiskede aeg og bages i almindelig ovn ved 225 grader i
ca. 15-18 minutter.

Disse boller vil i Sense sammenhaeng hare under nydelse.
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Stenalderbrgd

2 dl mandler malet til fint mel

2 dl hgrfrg malet til fint mel (med mandlerne)
1 dl hele solsikkefrg

1 dl hele sesamfro

1 dl hele greeskarkerner

1 dl Fiber HUSK

3 tsk. groft havsalt

2 dl revet squash (ca. V%)

5 &g

Y2 dl olivenolie

Alle de tgrre ingredienser blandes, hvorefter de rgres sammen med squash og olivenolie
og derefter a2g. Massen rgres ensartet, heeldes i en lille brgdform og bages ved 160 grad i
1 time.

244



Brad

Sense-fiberbrad

1 brad - Bemeerk: Der bliver et lille brgd ud af portionen. Skiverne bliver pa starrelse med
en halv skive almindelig rugbrad.

% liter laktosefri maelk

25 g geer

5 dl havreklid (ca. 235 g)
1,25 dl hgrfrg (ca. 90 g)
1,25 dl sesamfrg (ca. 75 Q)
1 tsk. groft salt

Til formen
1 tsk. olie

Heeld kold maelk i en skal og smuldr geeren i. Rer havreklid, herfrg, sesamfre og salt i og
haeld med det samme dejen i en smurt sandkageform (1 liter eller 9 x 24 centimeter).

Saet brgdet nederst i en kold ovn, taeend ovnen pa 170 grader og bag bradet i 120 minutter.
Der ma ikke bruges varmluft.

TIP

1) Du kan bruge almindelig letmaelk, minimaelk eller keernemeelk, hvis bradet ikke behgver
at veere laktosefrit.

2) Byt 1 dI havreklid ud med majsmel eller boghvedemel.

3) Miks fr@ og kerner med hvad, du har. Chiafrg, graeskarkerner, solsikkekerner osv.

To tynde skiver teeller cirka en handfuld 4.
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Brad

Rugbrad

20 g geer

2 dl kogende vand

5 dl keernemeelk

1 spsk. Honning

1% tsk. salt

2 dl rugkerner

1 dl solsikkekerner

1 dl harfra

2 dl fuldkornshvedemel
4%, dl hvidt hvedemel
50 g birkes

Kogende vand og keernemaelk blandes sammen. Ggren oplgses.

Alle ingredienser undtagen hvidt hvedemel blandes i.

Hvidt hvedemel sigtes i lidt efter lidt, indtil konsistensen er som tyk grad.
Haeveri 1 time.

Smegr formen og drys med birkes.

Fordel dejen i formen og drys med birkes. Efterhaeves i 1 time.

Bag bragdet ved 180 grader i ca. 1 time og 20 min.
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Kage og desserter

Romkugle

En stor handfuld meget s@d rabarberkompot
En stor handfuld sorte bgnner

1 dl havregryn

1 spsk. mandler (10 stk.)

1 spsk. bage kakao

2 tsk. romessens

1-2 spsk. kokosmel

Blend mandler og havregryn til meget fint “mel”,
i en food processer.

Kom bgnner, kakao, rabarberkompot og romes-
sens i. Blend til det er en samlet masse.

Rul til kugle og rul i 1-2 spsk. kokosmel.

Er bedst efter en tur i kaleskabet.

HF 1+2: Rabarber kompot

HF 3: Sorte bgnner

HF 4: Havregryn

Fedt: Mandler, bage kakao og kokosmel

Smagsgiver: Sukrin gold i rabarberkompotten og romessens
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Kage og desserter

Rawkugler/treestammer

200 g sorte bgnner pa dase (eller udblad i 12 timer og koges
1 time)

2 pasteuriserede seggehvider

Y2 dl rom (eller Baileys/steerk kaffe/andet vaeske)

1 tsk. vaniljepulver

2 spsk mandelsmar eller smar

2 tsk. flydende sad

1 tsk. essens (rom/vanilje)

1 dl kakao

1-172 dl kokosmel

1 spsk fiberhusk (maske lidt mere hvis dejen er for blgd)

Kokosmel, lakrids pulver eller ngdder.

Kom de sorte bgnner i blenderen med pasteuriserede aeggehvider, rom, vaniljepulver,
mandelsmagr, flydende s@d og essens.

Herefter heeldes det i en skal med kakao, kokosmel og fiberhusk. Det hele blandes godt og
formes til sma kugler, som trilles i kokosmel.

Denne dej kan bruges til at lave treestammer med marcipan.
Rul marcipanen ud og smgr dejen pa. Rul sammen. Stil koldt 1-2 timer.
Smelt chokolade og dyp enderne i. Lad tgrre i kaleskabet.
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Kage og desserter

Chocolate chip cookie

1 pers.

1 spsk. smgr

1 ;eggeblomme

1 spsk. Sukrin

1 spsk. Sukrin gold

Lidt vaniljesukker

En smule salt

3 spsk. hvedemel

2 stykker 70 % chokolade (hakket)

Det hele blandes sammen og puttes i en skal (ca. 10-12 cm i diameter). Bages i mikroen i
1-1,5 min.

Hf1-2: Ingenting

Hf 3: 1 &g

Hf 4: 3 spsk. mel

Fedt: smar, mark chokolade og eeggeblomme
Smagsgiver: Sukrin, Sukrin gold, vanilje og salt
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Kage og desserter

No-bake Snickers-kage

Bunden

200 g mandler

50 g salte ristede peanuts
150 g friske dadler

2 spsk. vand

“Karamel”

16 friske dadler

2 spsk. kokosolie

2 spsk. kogende vand
Vaniljekorn af 1 vaniljestang

Topping
En stor handfuld salte ristede peanuts
150 g mark chokolade

Farst laves bunden. Husk at fijerne sten fra dadlerne!

Hak mandler og peanuts fint i en minihakker/foodprocessor.

Blend herefter dadlerne og vandet sammen.

Bland nu ngdderne og dadlerne. Det skal veere lidt klistret.

Kom dette i en form beklaedt med bagepapir (20 x 15 cm) og seaet pa frost.

Nu skal karamellen laves.

Blend de friske dadler, kokosolie, vanilje og vand sammen til en tyk karamel. Se billede.
Smar karamellen over bunden.

Seet det igen pa frost.

Nar det er blevet en smule stift, skal der peanuts og chokolade over.

Drys karamellen med peanuts og haeld smeltet chokolade over. Lad det kale af (gerne pa
frost).

Kagen opbevares pa kal.
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Kage og desserter

Gulerodskage

400 g revet gulerod

6 g

5 spsk. (med top) Sukrin gold
3 tsk. bagepulver

3 spsk. kokosfibre/HUSK

4 spsk. kanel

4 spsk. mandler

2 handfulde havregryn

2 tsk. vaniljepulver

En handfuld revet gulerod gemmes.

Alle gvrige ingredienser blendes sammen og til slut blandes det sidste gulerod i (uden at
blendes).

Bages i rugbrgdsform pa bagepapir ved 200 grader varmluft ca. 30 min.

Mens den er varm rives 2 tern mark chokolade udover. Drysses med kokos og citron.
Opskriften giver en stor kage (minder om gulerodsmuffins).

Indhold svarer ca. til 2 spisekasser.
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Kage og desserter

Sund gulerodskage

4 &g

2 dl Sukrin Gold

Havremel lavet af 374 dl blendet havregryn
17 tsk. natron

2 tsk. vaniljepulver eller vaniljesukker

2 tsk. bagepulver

2 sma tsk. kanel

5 revne gulergdder

2 store spsk. kokosolie uden smag

Ostecreme

50 g smeltet smeor
200 g friskost naturel
2 tsk. vanilje aroma
60 g Sukrin melis
Revet skal af en lime
3 spsk. cremefraiche

Taend ovnen pa 200 grader.

Pisk ag og Sukrin luftig. Rar forsigtigt havremel, bagepulver, natron, vanilje og kanel i.
Vend gulergdderne og den smeltede kokosolie i dejen. Kom dejen i en smurt form.

Bag kagen i ca. 40-45 minutter.

Lad kagen kgle af. Rgr imens ingredienserne til ostecremen sammen. Nar kagen er kalet
af kommes cremen pa kagen.

| Sense kan man sagtens spise et stykke kage. Den teeller for alle ting i en spisekasse,
men et stykke svarer ikke til en spisekasse (alt efter starrelse pa stykket).
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Kage og desserter

Pandekage

Dej

2 &g

1 spsk. sesammel
1 spsk. olivenolie
1 spsk. vand

1 tsk. fiberhusk
Et lille nip salt

Chokolade 80%
AEble
Kanel

1 spsk. hytteost
1 spsk. skyr med smag
10 mandler

Rer dejen sammen i en skal. Bag dejen pa en mellem stegepande.

Nar pandekagen vendes, kommes paleegschokolade eller revet chokolade pa. Derefter
&bleskiverne. Drys med kanel og lad den stege feerdig.

Tag hytteost og bland med skyr efter eget valg. Kommes pa pandekagen, nar den tages
af. Pynt med grofthakkede mandler.
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Kage og desserter

Gulerodskage med creme

10 pers.

400 g revet gulergdder

1 most banan

4 &g

4 spsk. Golden sugar

1 nip salt

knap 2 spsk. kanel

4 dl havremel (havregryn blendet fint til mel)
V2 dl maelk

100 g hakkede mandler

2 spsk. creme fraiche

2 spsk. vaniljesukker

1 tsk. bagepulver

2 tsk. chiafro

1 tsk. bage HUSK (den gule)

Creme

10 dadler

1 tsk. kokosolie

En sjat rom

70 g blendet hasselngdder

Lidt kokosmeelk, ca. 20 tsk., men det er en smagssag

Gulergdder blandes sammen med banan. Der tilseettes aeg, Golden sugar, salt, kanel,
havremel, maelk, mandler, creme fraiche, vaniljesukker, bagepulver, chiafrg og bage
HUSK. Lad det hele sta og hvile i 15 min.

Put det derefter op i en lille smurt form (evt. en lille rugbrgdsform).

Bages ved 180 grader i ca. 30min. Den er feerdig, nar der ikke er mere dej pa gaflen.

Cremen laves, imens kagen er i ovnen.
Dadler blendes sammen med kokosolie, en sjat rom, blendet hasselngdder.

Cremen gares lind ved at tilseette lidt kokosmeelk.
Nar kagen er kglet af, puttes cremen oven pa kagen.

Et stykke kage svarer til en Hf 4 og 2 spsk. fedt
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Kage og desserter
Sense peanutbutterkage uden mel og sukker

2 portioner

2 dl havregryn

1 dase, dreenede kikaerter

300 g sgde kartofler

2 &g

3 spsk. peanutbutter

Lidt (flage)salt

2-3 spsk. Fiber Sirup Gold (evt. honning)
1 tsk. bagepulver

1 spsk. saltede peanuts

1 spsk. kokosmel/flager

Teend ovnen pa 160 grader varmluft.

Vask de sgde kartofler og kog dem i ca. 15-20 min. Blend dem med en stavblender.

Tilfgj resten af ingredienserne, minus peanuts og kokosmel/flager og blend videre.

Leeg et stykke bagepapir i en mindre bageform (ca. 15 x 20/22 cm) og heeld fyldet i.

Hak dine peanuts, smid dem ovenpa dejen og fordel kokosmelet/flagerne over kagen. Bag
kagen midt i ovnen i ca. 30-35 min.

Nar kagen er feerdig, skal den kgle af. Den smager helt klart bedst kold, sa opbevar den i
kaleskabet til den skal spises.

Den kan ogsa fryses.

| kgleren holder den sig frisk og god i smagen i 3-4 dage.

Bag evt. dobbeltportion af denne og hav kage til 4 fulde maltider, eller blot til at dele ud til
familien, eller lzegge et stykke i ungernes madpakker — da den ogsa er super bgrnevenlig
og hverdags-kage sund!

Hf 1-2: Sad kartoffel

Hf 3: Kikeerter, aeg og kvark

Hf 4: Havregryn

Fedt: Peanuts, peanutbutter og kokos

V% kage er en fuld spisekasse.

Synes man at det er lidt voldsomt bare at kare kage i skrutten til morgen, middag eller af-
ten, sa kan man evt. spise en halv maltidskasse ‘rigtig’ mad, og tage et kvart stykke pea-
nutbutterkage til dessert.
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Kage og desserter

Banan/dadel-kage

250 g banan (3 sma gko bananer)

K- Yo

100 g dadler (de ‘halv-friske’ der er i grgntafdelingen i en
papaeske)

2 spsk. smeltet kokosolie

lidt salt

100 g mandler — eller feerdigkabt mandelmel

50 g hakket mgrk chokolade (gerne 85% eller derover) *
50 g chokolade til pynt

Fremgangsmade

Taend ovnen pa 160 grader.

Hak/blend mandlerne til mel. Blend dadlerne godt. Mos bananerne godt, gerne i en mini-
hakker. Bland banan, mandler, &g, salt, de hakkede dadler og kokosolie sammen.

Hak chokoladen groft og rar i.

Kommes i en lille form med bagepapir.

Bages i 45 minutter, eller til den er gylden og fast.

Kom chokolade ovenpa, sa det smelter. Fordel det.

Lad nu gerne kagen sta i kgleskabet til dagen efter, sa er den meget bedre.

Hf 1-2: Ingen

Hf 3: /AEg

Hf4: Dadler, banan

Fedt: Mandler, 70% mgark orange chokolade, kokosolie.
Smagsgiver: Salt.
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Kage og desserter

Banan/chokolade-kage

N b
4 pers. g,\' ¥
:,e -
2 bananer :
2 &g
2 spsk. havregryn
5-6 spsk. mel

25 g hakket 70% chokolade
2 tsk. vanlijesukker

1 tsk. kakaopulver

1 tsk. bagepulver

S,

Heeldes i et mindre ildfastfad (20 x 20) med bagepapir i bunden.
Bages i ca. 13 min. ved 200 grader.

257



Kage og desserter

Squashkage
4 stykker/portioner

8 &g

2 bananer

2 dl havregryn

4 brikker mgrk chokolade, 85% (40 g)
30 mandler

2 store stykker squash (ca. 2 HF)
1 lille tsk. bagepulver

V2 tsk. stadt kanel

Knivspids stadt kardemomme
Knivspids stadt allehande

2 tsk. vaniljesukker

Havregryn blendes til "groft mel". Bananer moses fint. Chokolade og mandler hakkes groft
eller fint efter behov. Squash rives groft og presses fri for vaede.

Alt vendes godt sammen, haeldes i en bageform (25 x 25 "brownieform") og bages ved
200 grader alm. ovn, til den er feerdigbagt i midten.

Opbevaring: Hvis du bager mere, end der bliver spist pa et par dage, anbefales det, at du
fryser resten ned og ter det op i ovnen, nar det skal spises. Opbevaring ved stuetempera-
tur fungerer ikke sa godt.

Kagen giver som naevnt 4 portioner, og hver portion indeholder:
¥ Hf 1+2: Squash

1 Hf 3: /Eg

1 Hf 4: Banan og havregryn

1Y% spsk. fedt: Chokolade og mandler

Og lidt forskellige smagsgivere.

Kan spises med et tyndt lag vaniljeskyr ovenpa som topping - kagen er nemlig ikke seerligt
"kage-s@d" i sig selv, da der ikke er sukker |.

Du bar supplere kagen med lidt ekstra grent, og hvis du gnsker det, er der plads til 1%
spsk. fedt ogsa.
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Kage og desserter

Skyrkage

1 bgtte Cheasy vaniljeskyr (1 kg)
200 g grahamsmel

200 g hvedemel

3 tsk. natron

6 tsk. flydende sgdemiddel

100 g valngdder (% 5 stk.)

1 spsk. med top Sukrin gold

100 g 72% chokolade med orange
100 g smeltet smar

Topping

150 g mark chokolade (min. 70%)
Frysetarret hindbeer eller lignende

5 af valngdderne fra opskriften ovenfor

Start med at pille 5 halve valngddekerner fra, hak resten groft.

Smelt Sukrin pa en pande og kom valngdderne i. Lad dem simre under omrgring ca. 5 mi-
nutter. Leeg dem pa et stykke bagepapir. Tag de 5 halve kerner fra til pynt.

Hak de 100 g chokolade med orange groft.

Rar skyr, sgdemiddel, mel, natron, hakkede valngdder og hakket chokolade sammen. Rar
derefter det smeltede smgr i dejen.

Kom dejen i en smurt form (27 x 38 cm indvendigt).

Bag kagen midt i ovnen ved 200 grader ca. 30-35 minutter (alm. ovn).

Smelt de 150 g mark chokolade og smgr det ud i et tyndt lag, mens kagen er varm.
Pynt med frysetarret hindbaer og valngdder.
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Kage og desserter

Chokoladekage

1 pers.

1/2 stor moden banan

2 spsk. mark (sukkerfri) chokolade eller 2 spsk. usgdet kakao

1 spsk. kokosolie

150-200 g kogt, most sgd kartoffel

2 &g

1/2 dl havregryn

Lidt bagepulver

Evt. lidt vaniljepulver

Evt. lidt vand hvis konsistensen ikke er blgd og leekker (den skal ikke veaere flydende)

Taend ovnen pa 200 grader.

Mix hele balladen med en stavblender og hzeld dejen i en lille form pa 10 x 15 cm.

Seet i ovnen og bag i ca. 25 min — stik en gaffel i for at se om den er bagt feerdig (haenger
der dej pa gaflen, skal den have lidt mere).

Spis — evt. med en klat greesk yoghurt.

Hvis du synes det bliver for meget med en hel kage i et maltid, holder kagen sig bedst pa
kol (i op til et par dage). Faktisk synes jeg kun den bliver bedre og mere svampet af have
staet pé kol et dagns tid.

Spis evt. halvdelen af kagen sammen med et 1 a&eg og en stor gulerod, sa er du godt meet,
leenge.
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Kage og desserter

Brownie

1 stor sed kartoffel (ca. 300-350 g) -

2 spsk bagekakao

4 spsk ngddesmar (fx peanutbutter)
Sedemiddel efter behov (fx flydende herme-
setas)

2 spsk. creme fraiche 6/9%
Vaniljekorn
Sgdemiddel

Prik i kartoflen og pak den ind i stanniol. Bag i ovnen ved 200 grader i ca. 45 min.-17% time
afheengig at starrelsen, til den er helt gennembagt, blad og mar.

Nar den er afkglet fijern skreellen og mos den i en skal.

Nar mosen er helt afkglet rar ngddesmer og kakao i. Smag til med sgdemiddel, honning
eller lignende.

Kom i en lille form (ca. 10 x 20 cm) og bag ved 180 grader i 25-30 min.

Server kagen kgleskabskold med creme fraiche evt. tilsat lidt vaniljekorn og sgdemiddel.

Sensefordeling ved en 1/2 kage:

HF 1-2: s@d kartoffel

HF 3: -

HF 4: -

Fedt: 1 spsk kakao, 2 spsk naddesmar

Smagsgiver: Seademiddel (og vaniliekorn hvis du laver creme fraiche dressingen dertil)
Meelkedressing: 2 spsk creme fraiche
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Kage og desserter

Sukkerfri brownies

250 g smar

250 g mark chokolade (70% kakao) i sma stykker
4 &g

300 g Sukrin

150 g hvedemel

3 spsk. kakao

125 g hakkede valngddekerner, hasselngdder eller
mandler

Smelt smgrret sammen med 150 g af chokoladen i en gryde og lad det kgle af.

Pisk aeg og sukker til en luftig 22ggesnaps. Bland mel, kakao, 100 g chokolade, groft hak-
ket og valngddekerner sammen og vend det forsigtigt i eeggesnapsen. Vend den afkglede
chokoladeblanding i.

Heeld dejen i en smurt firkantet form (ca. 20 x 30 cm) og bag den midt i ovnen ved 175
grader i alm. ovn ca. 35 min. Hvis den skal veere lidt "klistret" indeni, skal den kun have ca.
30 min.

Lad kagen kale af. Skeer kagen i firkanter pa ca. 5 x 5 cm.
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Kage og desserter

Mandelkage med citron og vanilje - Anna Seidelin

200 gram mandler

400 gram dadler

2 gko citroner (saft og skreel)

1 spiseske sort vaniljepulver

2 teske stadt kanel

1/4 teskefuld salt

2 spiseskefulde, med top pa, kokosolie
5 &g

Evt. topping

Skyr

Vanilje
Citron/appelsin
Evt. lidt agavesirup
Evt. flgdeskum

Mandlerne blendes til mel i kekkenmaskinen.

Tilsaet citronsaft og fintrevet citronskreel, vanilje, kanel, salt og kokosolien. Blendes godt
sammen. Tilseet dadlerne lidt ad gangen til der er en jeevn masse. Derefter tilseettes et aeg
ad gangen mens kniven kgrer.

Bgr bages i en teerteform (kan ga i stykker, hvis man prgver at vende den ud af en form)
Saettes i ovnen pa 180 grader i 30-35 minutter (hold gje med farven).

Skal det veere ekstra godt, sa laves en topping af skyr, vanilje, citron/appelsin og evt. lidt
agavesirup (eller en klat fladeskum).

Kagen kan ogsa flaekkes og bruges som lagkagebunde. Fyldet kan veere fladeskum vendt
med lidt moste beer eller passionsfrugt.
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Kage og desserter

Bananbrad

2 store bananer

80 g havregryn

60 g mandler/mandelmel
2 &g

Vaniljepulver

Kanel

1 tsk. bagepulver

En smule mgrk chokolade
1 handfuld rosiner

Mal mandlerne til mel i en minihakker.
Hak chokolade og rosiner.

Bland alle ingredienserne i en skal.
Bag bragdet i en rugbradsform ved 180 grader i 35-40 minutter.
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Kage og desserter

Spinat-bananbrgd

2 bananer

5 &g

2 handfulde spinatblade
1 spsk akaciehonning

1 spsk olivenolie

100 g havregryn

1 tsk. kanel

2 tsk. natron

1 drys salt

Teend ovnen pa 175 grader, varmluft.

Blend alle ingredienserne sammen, og heaeld dejen i en bekleedt bradform.
Halvér en banan pa langs, og lzeg de to bananstykker oven pa dejen.

Bag bradet i 30-35 min, og lad det kale af, far du skeerer det i skiver.

Der er til 12 mellemmaltider i et brgd, sa frys evt. resten af brgdet ned i skiver med et
stykke bagepapir mellem hver skive. Sa er det let at tage en skive op, og du kan spise den
nogle timer senere.

Tip

Du kan ogsa bruge dejen til muffins. S& kommer du en skive banan pa toppen af hver muf-
fin. De skal bages i 20-25 minutter.
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Kage og desserter

Rabarbertaerte

1 person

Bunden

1 dl havregryn

2 spsk. hasselngdder eller mandler (teerten
bliver sadere og far mere marcipanagtig
smag, nar du bruger mandler)

1 dl (vanilje)skyr

2 &g

1 spsk. gul Fiber HUSK

1-2 spsk. Sukrin Gold

Citronskal fra en halv gko-citron

Topping

2 handfulde fintsnittede rabarber (ca. 150 g)
2-3 spsk. Sukrin Gold

1 spsk. hakkede hasselngdder eller mandler

Blend havregryn og ngdder i hakker/blender til mel. Tilfgj resten af ingredienserne til bun-
den.

Varm ovnen pa 180 grader varmluft og smid dine hakkede rabarber i ovnen i 5 min.

Tag en form pa ca. 10 x 12 cm.

Heend rabarberne ovenpa din dej og mas dem lidt ned i dejen, og drys med Sukrin Gold,
og drys de hakkede ngdder ovenpa.

Stil kagen midt i ovnen i ca. 20 min. til den er bagt feerdig.

Kan spises med det samme, men smager endnu bedre kold dagen efter, men husk at

have kagen pa kgl!

Rabarber taeller for grant efter senseprincipperne, og derfor spiser jeg hele kagen i ét mal-
tid — og napper evt. en gulerod ved siden af, hvis jeg er mere sulten.
Lav evt. en firedobbeltportion séa har du til fire maltider.
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Kage og desserter

Roulade

Bund

1 stor sad kartoffel, fint revet
4 SMA &g

1 spsk. kanel

Rar det hele sammen. Bred det ud i et tyndt lag pa en bageplade med bagepapir.
Bag ved 175 grader i ca.15-20 min. til den er stivnet.
Afkal.

Fyld

1% dl flede

2 dl Cheasy skyr med vanilje
1 moden banan

Chokolade til pynt

Pisk fladen. Bland skyren i.

Lasn bunden fra papiret og vend den pa hovedet, sa bunden er gverst.
Mos bananen og fordel den over bunden.

Smgr bunden med fladeskyr,

Rul til en Roulade.

Riv lidt chokolade hen over.

HF 1-2: Reven sad kartoffel
HF 3: Skyr og eeg

HF 4: Banan

Fedt: Flade
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Vandbakkelser med fladeskum, jordbaer og chokolade

Kombinér denne laekre dessert med en let salat, sa har du, hvad der kaloriemaessigt sam-
let set svarer til en spisekasse.

8 pers.

1 dl vand

50 g smear

1 tsk. sukker

50 g hvedemel

2 &g

2%, dl piskeflade 38%

40 g mark chokolade 70%
40 g syltetoj

Pynt
Jordbeer

Bring vand og smgr i kog i en gryde.

Kom sukker og mel i pa én gang og r@r med en grydeske, indtil dejen slipper ske og gryde.
Lad dejen kale lidt af. Pisk aeggene let sammen.

Ror lidt efter lidt % af seggemassen i dejen. Tilsaet eventuelt resten - dejen ma ikke vaere
for blgd, den skal kunne saettes i toppe.

Seet dejen i otte toppe pa bagepapir pa en bageplade.

Bag vandbakkelserne midt i ovnen ved 200 grader i cirka 30 minutter. Undga at abne la-
gen de fgrste 15 minutter af bagetiden.

Afkgl vandbakkelserne pa en rist.

Pisk fladen til skum. Smelt chokoladen.

Fyld vandbakkelserne med flgdeskum og en teskefuld syltetgj. Pynt med smeltet choko-
lade pa toppen. Pynt eventuelt med jordbeer.

TIP
1) Bland lidt kagecreme i fladeskummet.
2) Pynt med sigtet flormelis.

En vandbakkelse med fyld fylder cirka en halv spisekasse.
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Lagkage

Bunde

4 &g

9 tsk. flydende sgdemiddel

1 dl blendede havregryn

27 dl hgjprotein hvedemel (12%) fx Gluten mel
2 tsk. vaniljepulver

3 tsk. bagepulver

1 dl kogende vand

Fyld

250 g skyr naturel eller greesk yoghurt 2%
2 spsk. sgdemiddel (pulver)

3 spsk. sukkerfri marmelade

2 skivede bananer

”Flgdeskum”

400 g skyr naturel eller greesk yoghurt 2%

3 spsk. sgdemiddel (pulver)

2 tsk. vaniljepulver

50 g hakket mgrk chokolade min. 70% (fx 72% med orange)

AEg og sedemiddel piskes godt sammen. Mel, havregryn, vanilje og bagepulver blandes
og heaeldes i a2ggemassen, mens der piskes. Tilsaet vandet, mens der piskes.

Dejen heeldes i en springform ca. 20 cm, der er smurt og drysset med blendet havregryn.
Bages i ovn ved 200 grader i ca. 40 minutter.

Kagen afkgles og flaekkes.

Fyldet rares sammen og smgres pa de 2 sider, der skal ligge mod hinanden. Skivede ba-
naner fordeles og kagen laegges sammen.

"Flgdeskummet” rgres sammen og smgres pa lagkagen.
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Blabaermuffins
12 stk.

1 knivspids vaniljepulver

180 g Sukrin GOLD

60 g smer, blgdt

100 g blendede havregryn til mel

80 gram protein mel

3 tsk. bagepulver

Y tsk. havsalt

2 &g str. M/L

1,5-1,75 dl meaelk

Frosne blabeer/hindbaer(syrlig) i hver
Evt. sesamfrg til at drysse med eller udlade

Sukrin, smgr, blendede havregryn og mel rares sammen, det bliver lidt grynet/klumpet,
brug reremaskine eller en handmikser. Tilseet derefter bagepulver, salt, 22g og maelk. Raer
godti det.

Heeld dejen op i muffins forme. Brug muffins forme der er stabile eller bag dem i en muf-
finsplade. Put blabaer i 1 tsk. i hver og rar forsigtigt sa de bliver fordelt. Drys toppen med
valgfri frg.

Bag pa 180 grader varmluft i ca. 20-25

2 muffins 1 HF 4 og 1% spsk. fedt (afhaengig af meengden af fra pa toppen)
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Kage og desserter

Bananmuffins med lakrids

6 stk.

1 meget moden banan

1 dl havregryn

172 spsk. mark chokolade

1eeg

Y2 dl meelk

1 tsk lakridspulver (kan undlades)

Mos bananen og rgr aegget i.
Hak chokoladen fint og rere det i.
Rar meelken i.

Regr havregryn i.

Bages i muffinforme ved 180 grader varmluft i ca. 20-25 min.

Bananmuffins

12 stk.

2 modne bananer

1 spsk. kokosflager (kan undlades hvis man vil spare pa kalorierne)

3 spsk. mandelmel

1 spsk. skyr

1% spsk. peanutbutter (kan halveres hvis man vil spare pa kalorierne)
17-2 &g

Y2 tsk. bagepulver

1 tsk. kanel (kan undlades)

Chokolade efter behov

Det hele pa neer chokoladen blendes.
Dejen heeldes i muffins forme, og chokoladestykker stikkes ned i dejen.

Bages i 20 minutter ved 180 grader.
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Grove kanelsnegle med sukkerfri remonce

Dej

1% dl minimeelk

2 &g

1 tsk. sukker

1 tsk. salt

50 g geer

250 g hvedemel
250 g grahamsmel
50 g smar

Lun meaelken og haeld det i en skal. Smuldr geeren der i. Tilsaet de sammenpiskede aeg.
Smuldr smarret ud i melet og bland det i det andet. Zlt dejen godt sammen og saet den til
haevning et lunt sted 7% time.

Remonce

75 g Sukrin gold
75 g fibersirup gold
50 g smar

1 spsk. kanel

Smelt remoncen i en gryde og lad det kale, mens dejen haever.

Rul dejen ud til en firkant og smar remoncen pa. Tril dejen til en pglse og skeer den i ca. 1
cm tykke skiver.

Seet skiverne pa et stykke bagepapir og bageplade, deek det til med et rent viskestykke og
lad sneglene efterhaeve 15 minutters tid.

Bages i alm. ovn ved 200 grader i ca. 15 minutter.

Kan fryses.

Kage er kage — og kage er et nydelsesmiddel man bruger en gang i mellem. Kompenser
evt. ved at spare )z spisekasse vaek — eller en hel HF4. At kagen er halvt fuldkorn og med
Sukkerfrit fyld er bare en bonus.

De smager rigtigt fint - vil man have dem meget s@de, kan man tilseette 3 spsk. Sukrin gold
til dejen.
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Kanelsnurre

10 stk.

Dej

10 g geer

2 dl maelk

50 g smear

1&g

1 tsk. havsalt

50 g rugmel

150 g grahamsmel
150-200 g hvedemel

Fyld

4 gulergdder, kogt mare
40 g smer

1 tsk. kanel

3 spsk. Sukrin gold

Pensling
1&g

Glasur
Sukrin flormelis

En lille skvat vand

Rul dejen ud i en stor firkant. Smer fyldet pa og leeg dejen sammen en gang.
Skeer 10 lange strimler og snur dem rundt om sig selv og laeg i en ring.
Bages i 16-20 minutter ved 170 grader.

Kan fryses.

Pr. stk.
1 HF4 kulhydrat
Fedt: 72 spsk fedt
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Fastelavnsboller med flade

Vandbakkelsesdej

75 g margarine eller smgr
2 dl vand

50 g hvedemel

50 g groft rugmel

3 &g

Fedtstof og vand bringes i kog og melet tilseettes under omraring. Der rores til dejen er lind
og slipper gryden.

AEggene kommes i lidt efter lidt, mens der piskes (bedst med handmixer)

Dejen szettes pa en bageplade med bagepapir med en ske eller sprgjtepose. Der bliver 7-
10 boller afheengig af starrelse.

Bages ved 200 grader midt i ovnen 20-25 minutter. Undgéa at abne lagen de fgrste 15 mi-
nutter, ellers falder de sammen.
Skeer eller klip et hul i siden af dem, nar de er bagt, sa undgar du at de bliver blgde.

”Flgden”

400 g skyr naturel 0,2% (Thise er god)
3 spsk. pulver sgdemiddel

3 tsk. vaniljepulver

20 g finthakket mark chokolade 77%

Det hele rgres godt sammen.

Bollerne flaekkes og smares med sukkerfri marmelade pa. "Flgden” lsegges ovenpa og
toppen seettes pa til sidst.

Smelter evt. lidt mark chokolade og kom pa toppen sammen med lidt frysetarret hindbaer.
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Fastelavnsboller med creme

12 stk.

Vaniljecreme

200 g Philadelphia light neutral fladeost
3 seggeblommer

3 spsk. Sukrin Gold

1 knivspids vaniljepulver

Bolledej

1 helt 2eg

3 seggehvider

200 g creme fraiche 18%

100 g revet mozzarella (lav fedt%)
1 dl piskeflade

50 g blgdt smer (rigtig smer fx Lurpak)
1 tsk. vaniljepulver

2 tsk. bagepulver

3 spsk. Sukrin Gold

2 spsk. gul fiber HUSK_

1 dl fedtreduceret mandelmel

2 dI pofiber

1 &g til pensling

Pynt
70% meark chokolade

Start med at finde 2 skale frem, hvor du deler de 3 g, hvider i den ene skal og blommer i
den anden.

Derefter blender du alle ingredienserne til vaniljecremen, jeg brugte en stavblender.

Heeld vaniljecremen pa en lille stegepande, og varm det langsomt op under omrgring med
en dejskraber. Nar cremen er blevet tyk, tager du den af varmen og lader den sta og kgle
af.

Nu er det bolledejens tur. Jeg piskede aeggehviderne med Sukrin gold til de var stive.
Bagefter blender du, aeg, cremefraiche, piskeflade, mozzarella og smgr grundigt sammen,
jeg brugte en foodprocessor. Nar det er gjort, tilfgjes vaniljepulver, mandelmel, pofiber,
HUSK og bagepulver, og sa skal du rgre det godt sammen.

Til sidst vender du aeggehviderne i dejen, sa forsigtigt som muligt, sa du ikke slar alt luften
ud af hviderne.

Del bolledejen i 12 lige store dele, og rul dem til runde boller. Tryk bollerne flade, sa du
kan komme creme inden i. Fordel cremen pa midten af de 12 flade boller, og saml dejen
rundt om cremen. Tryk samlingen sammen og vend samlingen ned mod bagepladen, be-
kleedt med bagepapir.

Pensl alle bollerne med &eg.
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Bag bollerne i en forvarmet ovn ved 175 grader varmluft i ca. 20-25 minutter.
Lad dem kgle af pa en bagerist.
Inden servering smelter du lidt m@rk chokolade, og pynter bollerne med.

Tip
Bollerne kan sagtens fryses, og lunes 1-2 minutter i ovnen inden servering, sa er de ekstra
leekre.

1 bolle:

Hf1+2: Intet.

Hf3: 1/2 aeg, 1/10 fedtreduceret mandelmel, 16g Philadelphia light, 8 g mozzarella

Hf4: Intet.

Fedt: ca. 172 spsk. i alt, 4 g smar, 16 g cremefraiche, }2 spsk. flade, en smule chokolade
Smagsgiver/Gratis: Sukrin gold, vanilje, bagepulver, husk, pofiber

2 stk. passer til én spisekasse, hvis der suppleres med grgntsager.
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Laekker dessert/eftermiddagsmailtid

100 g skyr

100 g hytteost
Lidt sgdemiddel

1 tsk. lakrids sirup

Rer skyr, hytteost og sgdemiddel godt sammen.
Tilseet lakrids sirup og rar kun lige det rundt.

Top evt. med
Friske beer
Kokoschips

Lidt lakrids sirup
Tarret baerkrymmel
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Risalamande

100 g hytteost

200 g skyr 2%

1-17% spsk. perfekt sad
1-2 tsk. vaniljepulver
¥2-1 tsk. vaniljeessens
¥2-1 tsk. mandelessens
Mandler 15-25 stk.

Bland hytteost, skyr, perfekt sad, vaniljesukker, mandel og vaniljeessens sammen.
Hakker evt. mandler i eller spis dem ved siden af. Eller chokolade i stedet for mandler.

HF1-2: %

HF3: 100 g hytteost

HF4: %

Fedt: Forskelligt enten mandler eller 72% chokolade (er ikke med pé billedet).
Meelk: 200 g skyr 2%.

Smagsgivende: Perfekt s@d, vaniljepulver, vanilje og mandel essens.
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Risalamande cheesecake i glas

8 pers.

Crunch til bunden
50 g mandler

100 g havregryn
50 g mandelmel
150 g sukker

Kom sukkeret pa en pande og smelt det forsigtigt til gylden karamel. Hak mandlerne groft.
Nar sukkeret er smeltet, tages panden af varmen og mandler, havregryn og mandelmel
blandes i. Rgr rundt sa karamellen fordeles godt. Lad evt. blandingen riste lidt pa panden
inden crunchen tages af.

Heeld blandingen ud pa bagepapir og lad det kgle helt af. Breek eller hak crunchen lidt i
stykker, hvis stykkerne er blevet for store. Fordel crunchen i sma glas, nar den er afkalet
helt.

Cheesecake fyld

250 g flgdeost

250 ml creme fraiche 38%
250 ml flade

3 spsk. flormelis

Korn fra en vaniljestang

2 spsk. lys sirup

Pisk cremefraiche og fladeost sammen. Skil vaniljekornene med lidt af flormelis. Kom va-
nilje, flormelis og sirup i massen og rer blandingen sammen.

Pisk i en anden skal flagden til skum. Vend fledeskummet i fladeostcremen. Fordel cremen
over crunchen.

Topping
1 glas kirsebaersovs eller anden
Lidt revet hvid chokolade

Fordel kirsebaersovsen over cremen og pynt med revet hvid chokolade.
Desserten kan sagtens laves nogle timer i forvejen og sta pa kel indtil servering.

Tip
Hvis det skal veere ekstra nemt, kan man knuse nogle digestive kiks i bunden af glassene i
stedet for crunchen. Er sikker pa at knuste Oreos ogsa vil fungere forrygende som bund.
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Jordbaertaerter

10 stk.

230 g kogte kidneybgnner

2 &g

75 g kakaopulver

175 g dadler, vejet uden sten
Et drys vaniljepulver

2 dl mandelmel

100 g smar

2 dl flgde
1 dl creme fraiche 18%
1 spsk. Sukrin Gold

1 bakke friske jordbzer

Kom kidneybgnner, aeg og dadler i en foodprocessor og ker blandingen til en ensartet
masse. Kom herefter de resterende ingredienser deri, og ker dejen sammen til en blgd og
ensartet konsistens.

Kom dejen i 10, lave teerteforme, og bag teerterne ved 175 grader varmluft i ca. 20 minut-
ter. Lad dem kgle af derefter.

Pisk fladeskum stift og vend det med creme fraiche og honning. Kom det i en sprgjtepose
og kom flgde pa dine jordbaerteerter. Skaer jordbaer i skiver og pynt dem pa kagen.
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|Isdessert med jordbaer

1 billig blok vaniljeis

1 dl piskeflade

Et par spiseskefulde vaniljesukker
Friske jordbaer

Vaniljeis pisket sammen med piskeflade og vanil-

jesukker.
Serveres med friske jordbeer.
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Jordbeeris

1 lille handfuld frost jordbaer
2 aggehvider
1 spsk Sukrin

Hakker de frosne beer til et fint pulver i en mini-
hakker. Kom de hakkede bzer lynhurtig over i en
skal med seggehvider og Sukrin. Pisk det med en
handmikser. Pas pa det ikke bliver pisket til ma-
rengs!!

Med god vilje er der til 2 personer!

Alternativer
Vaniljeskyr med frost jordbeer
Frosne hindbaer, skummetmeelk og et par draber sgd i minihakkeren
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Hindbeer is pa ngddebund

6 pers.

Noddebund

175 g hasselngdder, valngddekerner eller mandler
50 g smar

50 g flormelis

Hak ngdderne fint i en foodprocessor eller blend dem. Smelt smgarret og tilseet det nad-
derne sammen med flormelis. Fordel blandingen i bunden af en smurt springform og stil
den i fryseren.

Hindbaeris

2 zeggeblommer
75 g flormelis
250 g hindbaer
4 d| piskeflade

Pisk aeggeblommer og flormelis godt. Mos baerrene let og pisk fladen til skum. Vend beer-
rene og fladen i aeggeblommerne. Kom cremen ovenpa ngddebunden og frys den i min. 4-
5 timer.

Pynt
Friske hindbaer

Ved servering pyntes isen med friske hindbeer.
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/Eblepandekager med fraiche

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Maengde: 2 personer

Aeble-ringe
2 &ebler
1 spsk. kanel

Pandekagedej

1% dl. hvedemel

Y2 spsk. sukker

2 tsk. vaniljepulver
2 tsk. bagepulver
Y2 tsk. kanel

1eeg

Y2 dl. maelk

2 spsk. smgr

Tilbehor
4 spsk. fraiche 9%

Skreel eeblet, skeer det i runde skiver pa ca. V2 cm tykkelse og udstik kernehuset. Drys ka-
nel pa begge sider af aeble-ringene.

Kom hvedemel, sukker, vaniljepulver, bagepulver og kanel sammen i en skal. Sla hele ag
i en anden skal, og pisk dem let sammen med en gaffel. Haeld a&aggemassen i melblandin-
gen og rgr det godt sammen. Tilsaet meelk lidt ad gangen til dejen bliver ret tyk.

Vend able-ringene i pandekagedejen og steg dem i smar pa en varm pande. Steg begge
sider af eeble-ringene.

Servér med fraiche pa toppen eller som tilbehgr ved siden af.

TIP
1) Servér ahornsirup til pandekagerne i stedet for fraiche.
2) Pynt med lidt friskrevet seble og mynte krydderi.

Handfuld 3: A9

Handfuld 4: AEble, hvedemel

Fedt: Smar

Maelkeprodukt: Meelk

Meelkedressing: Fraiche

Smagsgivere: Kanel, sukker, vaniljepulver, bagepulver
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Snack og dip

Hjemmelavet mysii

8 portioner

3,5 dl havregryn

1 dl hasselngdder

Y tsk. kanel

Y2 tsk. kardemomme

1 nip salt

2 spsk. honning eller et andet egnet sgdemiddel

Hak hasselngdderne groft og haeld dem i en skal sammen med havregryn, kanel, karde-
momme, salt og honning eller sademiddel. Rgr det sammen til en jeevn masse og haeld
herefter blandingen ud pa en bageplade beklaedt med bagepapir. Bag mysliblandingen i
ovnen ved 180 grader i 15-20 minutter. Hold gje med myslien sa den ikke bliver for mark.

TIP

1) Kom et par spiseskefulde kokosflager i myslien.

2) Hvis du ikke kan tale hasselngdder, kan du skifte dem ud med alle andre typer ngdder,
kerner eller fra.

Handfuld 4: Havregryn
Fedt: Hasselngdder
Smagsgivere: Kanel, kardemomme, salt, honning eller sgdemiddel

Selvom der er hasselngdder i myslien, kan den samlet taelles i handfuld 4. Altsa en decili-
ter mysli er cirka lig en handfuld 4.
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Hjemmelavet mysii

3 dl havregryn

2 spsk. solsikkekerner

50 g mandler

1-2 spsk. flydende honning
60 g mark chokolade 75%

2 spsk. tarret jordbeer stykker

Mandler hakkes groft.

Rist havregryn, mandler og kerner pa en tgr pande.
Sad med honning til det hele er vadt.

Kom det over pa en stykke bagepapir for at kale og tarre lidt

Mens det stadig er lunt, kommes det i en skal. Kom det hakkede chokolade og jordbeer i,
sa chokoladen smelter omkring ingredienserne. Ryst det for at blande.
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Ceesar salatdressing

200 g fraiche 6%

100 g yoghurt naturel 0,1%
10 g mayonnaise

1 tsk. ansjos pasta

2 fed knust hvidlgg

3/4 tsk. salt

3/4 tsk. peber

1 knivspids karry

2 tsk. pulversgdemiddel eller Sukrin
1 tsk. Worcestershire sauce
1 tsk. Dijon sennep

2 spsk. citron

50 g revet parmesan

Rear alle ingredienser godt sammen og saet pa kgl - holder ca. en uge pa kal.

| Sense sammenheeng taelles den som meelkedressing.
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Ranch dressing

250 g fraiche 6%

150 g neutral yoghurt 0,1%
25 g god mayonnaise

2 tsk. tarrede dildspidser

1 tsk. tgrret persille

1 tsk. tarret purlgg

V2 tsk. lagpulver

1 tsk. hvidlagspulver

V2 tsk. salt

1/4 tsk. stadt peber

1 tsk. citronsaft

1 knivspids karry

2 tsk. pulversgdemiddel eller Sukrin

Rgr fraiche, mayonnaise og yoghurt godt sammen, tilsaet resten af ingredienserne og raer
det godt sammen.

Kom dressingen pa en flaske, der er skoldet og skyllet med atamon - eller i en skal og seet
det pa kal.

Den holder sig frisk i mindst en uge pa kgl bl.a. fordi der bruges tarrede urter og ikke fri-
ske, sa undgar man at de geerer i dressingen.

| Sense sammenheaeng taelles dressingen som meelkedressing.
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Crispy chokolade med karamel og havsalt

100 g chokolade 72%
20 g Rice Crispies

2 tsk. fibersirup gold

En nip flagesalt (havsalt)

Smelt chokolade. Tilsaet fibersirup gold, Rice Crispies
og et lille drys salt.

Put det i en lille skal foret med husholdningsfilm.

Saet pa kel en times tid og skeer derefter ud i gnsket
stgrrelse.

Hf4: Rice Crispies
Fedt: Chokolade
Veelg evt. at bruge det som nydelseselement og kompensere for det i spisekasserne.
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Opskrift pa sunde Snickers

75 gram saltede peanuts

75 gram mandler

250 gram blgde dadler

Evt. lidt vand

Ca. 100 gram peanuts til at lzegge ovenpa
50 gram 85% mgark chokolade

Peanuts og mandler kares til groft mel pa en kekkenmaskine.

Dadler puttes i maskinen en ad gangen. Hvis det bliver for tungt for din maskine, sa tilsaet
lidt vand. Massen kgrer indtil det hele haenger sammen.

Form sma flade ca. 2 x 4 cm store stykker pa et stykke bagepapir.

Laeg peanuts teet ovenpa sa de daekker.

Smelt chokoladen.

Dyp en teske i den flydende chokolade og lav et tyndt zigzag-m@nster hen over stykkerne.

Opbevares pa kgl i ca. 2 uger (eller frys dem ned, sa de ikke star og frister hver dag).
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Chokolade/nutella-snack

Fuldkornstortilla
10 g 70% chokolade — eller 1 spsk. peanutbutter/Nutella

Smelte chokolade og komme pa i tortillaen.

Alternativ

V2 fuldkornstortilla

10 g 70% chokolade — eller 1 spsk. peanutbutter/Nutella
1/3 banan

HF 4: Fuldkornstortilla
Fedt: 1 spsk. peanutbutter, 10 g 70%chokolade
Smagsgiver/usmart: 1 spsk. Nutella
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Dip

Neutral skyr

En lille smule flydende
Lakridspulver
Grgntsagsstave

Skyr rgres op med s@d og lakridspulver.
Lad det sta og treekke lidt.
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Sukrinmandler

200 g mandler
4 spsk. Sukrin
1 tsk. kanel

3 spsk. Vand

Rgres sammen.
| mikroovn 2 minutter. Rares rundt. 2 minutter mere i mikroovn — maske lidt leengere.
Heeldes ud og stgrkner pa bagepapir.
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Marcipankugler
20 kugler

200 g mandler

1 tsk. mandelessens
2 spsk. Sukrin Gold

1 baeger zeggehvide
60 g 70% chokolade

Hak hele mandler med skreel, meget fint. Tilseet Sukrin gold, aeggehvide og mandel aroma.
Form kuglerne. Dyp i smeltet chokolade.

Fedt: Mandler (14 spsk.), chokolade (6 spsk.)
Smagsgiver: Mandelessens, Sukrin Gold, seggehvide

1 kugle = 1 spsk. fedt
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Drikke og gred

Smoothie med sad kartoffel

En smoothie er et godt alternativ, hvis du ikke er til den helt store anretning om morgenen.

2 pers.

100 g sed kartoffel
4 dl vaniljeskyr

2 dl minimeelk

4 spsk. flade

1 banan

100 g hindbeer

30 g mandler

Evt. isterninger

Skreel sgd kartoffel. Skeer den i grove tern og kog dem helt mare. Afkal dem (eller frys).
Blend kartoffeltern sammen med skyr, meelk, flade, banan og hindbaer (evt. isterninger).
Server mandler til.

TIP

1) Kog s@d kartoffel dagen fer og kom dem pa kel eller frost.

2) Er du god til at variere dine proteiner, sa kan du teelle skyr i handfuld nummer tre.
3) Kan fortyndes med vand.

Handfuld 1+(2): Sad kartoffel
Handfuld 4: Banan, hindbaer
Fedt: Flade, mandler
Meaelkeprodukt: Skyr, minimaelk
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Drikke og gred

Sad kartoffelsmoothie

100 g kogt s@d kartoffel
2 dl meelk

Y2 tsk. vaniljepulver

Y tsk. kanel

1 spsk. Honning

Evt. mandler

Hf1: Sad kartoffel

Meelkeration: Maelk

Smagsgivere: Vaniljepulver, kanel, honning
Fedt: Ingen, men kunne godt komme mand-
leri.

Morgenmads-smoothie

En handfuld jordbaer

En handfuld vaniljeskyr/ca. 3 spsk. med top
12 gram kokosmel (svarer til 1 spsk. fedt)
Y2 dl maelk

Lille sjat vand

Det hele blendes.

HF 1-2: En stor handfuld revet gulerod
HF 3: Vaniljeskyr

HF 4: Jordbeer

Fedt: Kokosmel

Meelkeration: 1/2 dI meelk

(1 spsk. fedt gemt til senere/eller 1 stk. 70% chokolade)
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Drikke og gred

Borks solskins smoothie

200 g Cheasy vanilje skyr
75 g frosne jordbeer

75 g Mango, frost

10 g ingefeer

Evt. lidt isterninger og vand

Smid hele baduljen op i en blender

Blend det hele godt og tilfgj evt. vand og isterninger afhaengigt af,
hvordan du gnsker konsistensen.

Heeld op i et bloggerglas og nyd.
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Drikke og gred

Grgn smoothie

Her far du en cremet grgn smoothie med avokado, spinat og kiwi.

2 pers.

1 avokado

1 Kiwi

100 g smoothiefrugt fra frost
100 g frossen spinat

2 dl vaniljeskyr

2 dl A38 1,5%

30 g mandler

2 kogte aeg

Pynt
Citronmelisse eller mynteblade

Halvér avokadoen og befri den for skrael og sten. Skreel kiwien.
Blend avokadokad og kiwi med smoothiefrugt, spinat, skyr og A38.

TIP
Tilsaet frisk pebermynte, nar du blender smoothien.

Handfuld 1 (+2): Spinat
Handfuld 3: A£g

Handfuld 4: Kiwi, smoothiefrugt
Fedt: Avokado, mandler
Meelkeprodukt: Vaniljeskyr, A38
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Drikke og gred

AEggelatte

2 tsk. instantkaffe
3 sgdtabl.

1 tsk. kakao

2 dl meelk

kogt vand

2 &g

Farst kaffe, sadtabl, kakao i et baeger. Sa opvarmet meelk i.
Heeld kogende vand op til beegeret er naesten fyldt.

Slar 2 2eg ud i og stavblend det godt.

Feerdig og klar til at drikke.

Alternativ

1,5 dl meelk

2 &g

1 tsk. bagekakao

2 spsk. kakaopulver til varm kakao
kogt vand

Med lakridspulver (evt. i stedet for kakao).

Kakao-aeggelatte

1 spsk. kakaopulver (kaffe kan ogsa bruges)
2 &g

1 spsk. smgr

Lidt S@D (andre sgdemidler kan ogsa bruges)

Blender det - samtidig med jeg saetter omkring 3 dl vand over.
Nar vandet er kogt, haelder jeg det oven i. Smager bare af kakaomeelk.

Kakao-isaeggelatte

1 spsk. kakaopulver (kaffe kan ogsa bruges)
2 &g

1 spsk. smgr

Lidt S@D (andre sgdemidler kan ogsa bruges)

Blender det - samtidig med jeg seetter omkring 2 dl vand over.
Nar vandet er kogt, haelder jeg det oven i sammen med 22 dl iskold vand. Blender det
med isterninger og isterninger i glasset.
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Drikke og gred

Iskaffe

100 g knust is (eller isterninger)

1 tsk. Nescafé gold

1 spsk. bagekakao

En lille smule Perfect sad (Easis)

2 dl minimeelk

Zero topping chokolade — ikke ngdvendig

Is/isterninger blendes sammen med Nescafé, bagekakao, Perfect sad og V2 dl maelk. Der-
efter blendes det igen meget kort med den sidste meelk.
Glasset pyntes evt. indvendig med Zero topping chokolade (ikke nadvendig).

HF 1-2: Ingen.

HF 3: Ingen.

HF 4: Ingen.

Fedt: 1 spsk. bagekakao.

Meelk: 2 dl minimeelk.

Smagsgiver: 1 tsk. Nescafé gold, en lille smule Perfect sad (Easis), Zero topping choko-
lade.
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Drikke og gred

Koldskalsdrik

2 stk. aeg

2 dl graesk yoghurt 10%
Y2 dl flade

1-1%2 dl vand

Citronsaft

Sukrin Gold

Lidt vaniljepulver

Det hele blendes.

Koldskals-smoothie

ca. 2 dl skyr

1 &g

1 tsk. vanilje

Lidt sed

Lidt vand (for at gare den tyndere i konsistensen)
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Drikke og gred

Kebenhavnerstang-milkshake

1%2-2 dl mini/skummet meaelk
En lille sjat vand

Godt med isterninger

Lidt sede

En knivspids vanilje pulver
Lidt FUN ONE ananas saft

Blendes.

Chokolade/pistacie milkshake

1% dl meelk

1 spsk. pistaciengdder
1 spsk. bagekakao
Mange isterninger

Lidt Sukrin

| blenderen med det hele.

302



Drikke og gred

Krydret kakao

4 pers.

5 dl mandeldrik

2’ dl vand

2 spsk. kakaopulver

2 spsk. lys agavesirup
1 kanelstang

1 vaniljestang

5 g frisk ingefaer

1 knivspids chilipulver

Flaek vaniljestangen. Varm alle ingredienser op.
Servér i smukke glas, gerne med en kanelstang eller to.

TIP
Du kan erstatte mandeldrik og vand med 7,5 dl maelk.

Meelkeprodukt: Mandelmeelk
Smagsgiver: Kakaopulver, agavesirup, kanelstang, vaniljestang, ingefeer, chilipulver
Frit: Vand
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Drikke og gred
Virgin Mojito

Nyd den velkendte smag af mynte i denne Virgin Mojito, der er uden alkohol.

2 pers.

Y2 lime

2 handfuld mynte
Isterninger

Y2 | Sprite Zero

Skeer lime i lidt mindre stykker og sted dem godt sammen med mynteblade, sa smagen
frigives.

Fyld to glas halvt op med isterninger og heeld blandingen over.

Top op med Sprite og server.

TIP
1) Brug danskvand eller anden sodavand i stedet for Sprite Zero.
2) Kan smages til med rgrsukker eller Sukrin Gold.

Smagsgiver: Lime, mynte
Frit: Sodavand uden kalorier
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Drikke og gred

Drinks

Mojito

Sprite NO sugar
Mynte

Lime

Evt. 3 brombaer

Sad GT
Sprite NO sugar
Agurk

Lime
Drinks@® T 1 ®

HUSK masser af is!

Sommerdrik

1 tebrev

1 | koldt vand

Lidt hyldeblomstsaft
Lidt sgd

Isterninger

Lad et tebrev treekke i koldt vand i 1 times tid.
Bland lidt saft og lidt sed i.

Blend det der skal drikkes med ister-
ninger.

305



Juice

Ren energi

1 agurk

1 gulerod

1 grent eeble

1 stilk bladselleri

1 handfuld spinat

1 cm frisk ingefeer

1 tsk. god, sund olie

Kgr alle ingredienser bortset fra olien gennem din juicepresser.
Hvis du bruger frossen spinat, skal den blendes med resten af juicen. Rar olien i.
Tilszet evt. et par isterninger
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Actifry middagsretter

Ananaskylling

Ingredienser

600 g udbenet kyllingebryst skaret i tynde strimler (1 x 3 cm)
250 g afdryppede ananasstykker pa dase
2 ActiFry ske sojasauce

2 ActiFry ske ananassaft

1 ActiFry ske Maizena

Y2 ActiFry ske stadt ingefaer

Y2 ActiFry ske mildt karrypulver

2 ActiFry ske olie

250 ml vand

Salt og Peber

Fremgangsmade

Lad ananassen dryppe af og gem saften.

Vend kyllingestrimlerne godt i Maizena, salt og peber i en skal.

Laeg dem i ActiFryen og tilseet olie. Steg dem i 5 min.

Tilfgj ingefeer, karrypulver og ananas og rgr rundt. Lad det traeekke nogle minutter.
Tilsaet sojasauce og vand.

Tilsaet 1 spsk. Maizena rgrt ud i ananassaften. Heaeld det i din ActiFry.

Lad det hele stege i 5 minutter, eller indtil kyllingen er gennemstegt og mar.
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Actifry middagsretter

Vikingegryde

4 personer

1 hel svinemgrbrad afpudset og skaret i mindre skiver
250 g bacon skeeres i skiver

200 g cocktailpglser skeeres i kvarte
Y2 | madlavningsflade

2 | oksebouillon

1 ds tomatpure

1 helt lag hakkes i tern

1 tsk karry

1 tsk hvidlagspulver

1 tsk chiliflager

1 tsk allround krydderi

1 tsk smoked paprika

3 tsk almindelig paprika

Salt og peber

Start med at forberede dine ingredienser. Skaer kgdet ud, hak lagene og derefter lav din
krydderiblanding.

Derefter kommer du dine lag i din Actifry. Heeld en smule olie over, og giv det 3 minutter.
Derefter kommer du din bacon i, og giver det 5 minutter.

Kom din tomatpure ned til lag og bacon, og giv det 1-2 minutter.
Nu kommer du dine cocktailpglser og svinemegrbraden i. Heeld din krydderiblanding ud
over. HUSK at rgre krydderierne sammen med kadet. Ellers flyver det ud over det hele,

nar du starter din Actifry. Giv det 10 minutter.

Til sidst kommer du flade og din oksebouillon i. Det skal have cirka 20 minutter, alt efter
din maskine. Retten er feerdig nar saucen er tyknet, og ser ud som pa billedet.

Server med kogte ris og bgnner.
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Actifry middagsretter

Mgrbradgryde

Mgrbrad

Bacon

Lag

Peberfrugt

Andre grgntsager man har lyst til
Tomatpure

Madlavningsflade.

Paprika

Salt og peber

Mgrbradbefferne steges farst i gryden ca. 15-20 min.
Derefter bacon, lag og peberfrugt mv.

Tomatpure tilsaettes, og det snurrer rundt 4-5 min.

Tilseet madlavningsflade. Bofferne i igen, sa de far varmen.
Smages til.
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Actifry middagsretter

Kylling med gragntsager

Kylling nederst i Actifry.
Senere grontsager i panden (asparges m/bacon, champignoner med groft salt og hvidlag,
og gul peber).
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Actifry middagsretter

Mgrbradgryde

4 pers.

1 lag, fint hakket

100 g bacon i tern

900 g mgrbrad i mundrette bidder
100 g pgalser i skiver

1 spsk. paprika

140 g tomatpuré

250 ml flgde

250 ml bouillon

Kom lag og bacon i ActiFryen og seet timeren pa 10 min.

Tilsaet mgrbrad, palser, salt og peber og saet timeren pa i 5 min.

Tilsaet paprika og saet timeren pa 1 min.

Til sidst tilsaettes tomatpure, flade og bouillon, og timeren szettes pa 7 min.

Server mgrbradgryden med kartoffelmos og evt. en sprad gregn salat.
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Actifry middagsretter

Kylling i pikantsovs

600 g Kyllingebryst

Lag

Hvidlag

2 peberfrugt

3 Gulergdder

Broccoli

Pikant ost

1 lille ds. tomatkoncentrat
Paprika

Ca. 2| maelk

Lag, hvidlag og kyllingebryst i tern kgres i 10 min.
Tilseet peberfrugt, guleradder og broccoli og kar 3 min
Tilseet Pikant ost, tomatkoncentrat, paprika og maelk og kar til det er varmt.
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Actifry middagsretter

Oksekgds-gryderet

Gulergdder
Lagringe
Oksefars
Lidt smer
Salt

Gulergdder skeeres i skiver pa langs og kommes i Actifry med lidt smgr og kerer i 15 mi-
nutter.

Halve lagringe tilseettes og kares i 5 minutter.

Oksefars og salt tilseettes og kares 10 minutter yderligere.
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Actifry middagsretter
Meximad i wraps

5 pers.

500 g hakket oksekad
1lggitern

27 revet gulerod

1 ds. majs

27> spsk. tomatpuré
1 tsk. spidskommen
27> tsk. paprika

Y2 maleske olivenolie
Tortillapandekager
Avokado

Tomatsalat
Cremefraiche

Steg lag og krydderier i olivenolie i 5 min. i ActiFryen.

Tilsaet oksekgd og tomatpuré og steg yderligere 5 min.

Tilseet gulerod og majs og steg det med i 3 min.

Server mexifyldet i tortillapandekager med avokado, tomatsalt og cremefraiche.
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Actifry middagsretter

Panerede kyllingestykker

4 pers.

2 stk. kyllingefilet

2-3 &g

Rasp

Salt og peber

Diverse krydderier fx paprika

Skeer kyllingefileter i mindre tern, ca. 2 x 3 cm passer fint i starrelsen.

Sla eeggene ud i en lille skal eller en dyb tallerken og pisk dem.

Pa en anden tallerken haeldes rasp og krydderier, sa det bliver en fin krydderi-
blanding.

Vend farst kyllingestykkerne i a2ggene og derefter i krydderiblandingen.

Kom kyllingestykkerne i Actifry og heeld en smule olie over.

Sarg for at kyllingestykkerne ikke ligger for teet. Der skal veere luft imellem hvert
stykke for at de bliver fint stegt.

Giv dem fagrst 10 minutter uden rgrearmen i ActiFryen.

Derefter 10 minutter med rgrearmen i. Tilsaet evt. en smule ekstra olie.
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Actifry middagsretter

Braendende keerlighed

5 pers.

900 g bacontern
859 g snittet lag
Kartoffelmos.

Kar bacontern i 15 min. Tilseet Iag og ker yderligere ca. 30-40 min mere.
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Actifry middagsretter

Brunede kartofler

1 dl sukker

1 dlI brun farin

1 dl flydende margarine
1 glas kartofler

Evt. lidt kulgr

Bland sukker, farin og margarine.
Kommes i ActiFryen og kgres i ca. 5 min. alene (arm skal veere pa).
Kartofler kommes i gryden og kgres i ca. 35-40 min.

Alternativ
1 dl brun farin

5 spsk. sirup
Kartofler

Det kgres i 30 min. med arm.
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Actifry middagsretter

Nudelret med rejer

Store Vanamei rejer
Gulergdder i tynde strimler
Sukkeraerter

Bannespire

1 pore

4-5 forarslag

2 fed presset hvidlag

Mild karry og meget lidt steerk karry
3 tsk. sukker

Olie

Salt og peber

Nudler

Kom alt sammen i ActiFryen, pa naer nudlerne, og ker i 20 min.
Kog imens nudlerne. Skylles herefter i koldt vand og kommes i. Gives 10 min. mere.
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Actifry middagsretter

And/kylling

2400 g and/kylling

Flaek anden i brystet, og bred den ud som sommerfugl.
Tag armen af ActiFryen, sa den ikke drejer rundt.

Seet en metal decilitermal over hullet, hvor armen sad.
Dej rundt med en traepaletkniv ca. hvert 20. minut.
Gives ca. 90 min. (2400 g)
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Actifry middagsretter

Vagabondens livret

Kadboller

500 g svinefars

Y2 dl rasp

1 tsk. oregano

1 tsk. salt

Peber

Ya dl tomatpure
Lidt hakket persille

Sauce

1 ds. hakkede tomater med krydderurter
2% dl grentsagsbouillon

1 dl tomatpure

2 revne gulergdder

Salt

Peber

Kadbollerne gives 5 min. uden arm. Herefter 10 min. med arm.
Heeld saucen over og kar ca. 15 min. mere.

Tilbehor
Frisk pasta
Parmesan
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Actifry middagsretter

Sildefileter og sma kartofler

Sma kartofler
Olie
Krydderier

Sildefileter
Mel

Salt

Peber
Lurpak spray

Kartoflerne kommes i gryden med olie og krydderier. Kagres i ca. 23 min.
Imens vendes sildefileterne i mel, salt og peber. Sprejtes med Lurpak spray i ActiFry-pan-
den. Gives ca. 10 min. (sma fisk).
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Actifry middagsretter

Grentsagsgryde

Skinkekgad i tern (eller anden slags kad)
Red/gren peber

Gulergdder

Porrer

Champignon

Spidskal

Squash

Salt og peber

En lille bitte smule Soya

Lidt olie og gr@ntsager kgrer i Actifry i 20 minutter.
Herefter tilseettes kadet plus lidt Soya, salt og peber og karer i 10-15 min. Tilsaet en slat
vand ca. halvvejs.
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Actifry middagsretter

Low carb kebab mix

Cherrytomater
Lag

Blomkal
Champignon
Kebab

Tomater, lgg, blomkal og champignon kom-
mes i ActiFryen.

Kebabben kommes i lidt senere.

Gives til tomaterne begynder at springe, og
blomkalen far lidt farve.

323



Actifry middagsretter

Roastbeef

Forberedelsestid 10 minutter
Tilberedningstid 60 minutter

1 kg roastbeef
Salt og peber

Start med at teende din ActiFry UDEN andet end gryden i. Det er for at varme gryden op,
sa du lukker porerne pa undersiden af din roastbeef.
Samtidig kan du tage din roastbeef ud af pakken og krydre den.

Kom den herefter i gryden pa den varmeste side (op imod "hullet" varmen kommer ud fra)
og giv den 20 minutter.

Derefter lgfter du laget og lader din roastbeef hvile i gryden i cirka 5 minutter.
Herefter vender du den, og giver den yderligere 15 minutter.
Bagefter Igfter du igen laget, og lader den hvile i 5 minutter i gryden.

Herefter er din roastbeef klar til servering. Tag den op af din ActiFry, og lad den hvile, hvis
den skal spises med det samme.

Alternativt kan den kommes i kaleskabet, hvis den skal bruges til palaeg senere.

Husk at tjekke temperaturen med et stegetermometer. Den endelig stegetid afthaenger i hgj
grad af din maskine, og hvor rad du vil have din roastbeef.
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Actifry snacks

Asparges i baconsvgb og rejer

Rejerne laves med s@d chilisauce, en smule olie/Lurpak spray og hvidlags flager.
Heeld kogende vand over dem farst (sa opdager man nemmest om der er en darlig imel-

lem).
Derefter 5 min. i Actifry.

Asparges gives 5-7 min. pa ‘panden’, da rejerne var faerdige.
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Actifry snacks

Sprade blomkalsbuketter

1 blomkalshoved

Y2 ActiFry-ske olie

Salt og peber

Evt. diverse andre krydderier

Skeer blomkalshovedet i sma buketter.

Vend dem grundigt med olie, lidt salt og peber
og krydderier.

Giv blomkalsbuketterne ca. 20 min. i Ac-
tiFryen.

Servér evt. med din favoritdip eller en kryd-
derurtecreme.
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Actifry snacks

Chips af zertemel (blendede gule eerter)

125 g aertemel eller Mgllerens gule serter som blendes (tar)
3,5 dl vand

1 spsk. olie

Y2 tsk. salt

Y2 tsk. bagepulver

Topping

Her har jeg brugt havsalt pa halvdelen, pa den anden halvdel har jeg brugt havsalt, pa-
prika og frysetarret ramslag. Den kan varieres i det uendelige, prav fx lagpulver, peber,
chili eller dit eget favoritkrydderi. Den med ramslag er vildt god

Dejen rgres sammen og bredes tyndt ud mellem 2 stykker bagepapir - det skal ga steerkt,
for dejen "haerder" hurtigt.

Tag det gverste bagepapir af og drys din topping pa.

Skeer dejen i chips stgrrelse - jeg bruger en pizzaskeerer - det fungerer rigtigt godt.

Bages midt i ovnen ved ca. 170 grader (varmluftsovn) i ca. 20 minutter.

Og vupti sa har du sunde chips. Smagen og "biddet" minder meget om Kims snack chips -
uden fedtet og alle e-numrene.

Smager de sa af gule aerter? Nej overhovedet ikke.

HF 3 og fedt (denne portion er ca. 2,5 handfuld HF 3 og 1 spiseskefuld fedt)
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Actifry snacks

Tortillachips

4 tortilla
Olie
Salt
Krydderi

Pensles pa begge sider med en god olie.

Drys salt pa den ene side og andet krydderi pa bagsiden.
Klippes i chipsstarrelse.

Gives 10 minutter i ActiFry.
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Actifry snacks

Jordskokke-chips

Jordskokker
Ca. 1 spsk. olie
Salt, peber og chili

Skreel og skeer jordskokken i tynde skiver. Kom dem i en pose med ca. 1 spsk. olie, salt,
peber og chili. Bages i ovnen ved 130-150 grader til de begynder at fa farve.

Gulerods-chips

Skreel fra gulergdder
Lidt olie
Salt

Skreel fra gulergdder der er vasket inden,
lidt olie og salt i maskinen i ca. 20 min
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Actifry snacks

Kartoffel-chips

Kartoffelskreel

Olie

Salt

Evt. anden smagsgiver

Tar kartoffelskreellerne i kakkenrulle. Lidt olie og
salt i maskinen i ca. 30 min.
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Actifry snacks

Bradtern-snacks

Hvidt brad, der er blevet tgrt (franskbrad, boller, toastbrad og lignende)
Lurpak/olie spray
Krydderi efter smag

Skeer bradet i tern. Leeg dem pa bagepapir eller i en pose Spray med Lurpak/olie. Tilseet
krydderi efter smag.

| gryden med arm ca. 10 min. til de er sprade.

Opbevares i luftteet batte.

Rugbradschips

A

Rugbradsskiver
Olie
Flagesalt eller andet krydderi

Pensel skiverne med olie og drys med krydderi.

Skeer ud i mundrette stykker eller staenger.
Ca. 16 min. med arm til de er sprade.
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Actifry snacks

Saltmandler

200 g mandler
4 spsk. fint salt - (gerne malet til pulver i saltkvaern)
2 dl kogende vand

Kom salt ned i det kogende vand og haeld derefter vandet ud over mandlerne.
Lad mandlerne sta i blgd i 20 min.
Draen mandlerne for vand og haeld dem i gryden - drys evt. lidt mere fint salt pa.

Lakridsmandler

1 dl vand

1 dl sukker

Ca. 1 spsk. lakridspulver
250 gr mandler

Vand, sukker og lakridspulver kgrer 2 min.
Tilsaet mandler og ker 15-20 min. ;
Derefter heeldes de ud pa bagepapir og afkgles, inden de kommes i en batte.
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Actifry snacks

Baileysmandler

200 g mandler
1 dl r@rsukker
1 dl Baileys
Y2 tsk. kanel

Bland rersukker, Baileys og kanel i ActiFryen i 3 min.
Mandlerne tilseettes og ActiFryen karer i yderligere ca. 15 min.
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Actifry snacks

Saltpeanuts

Y2 | vand
5 spsk.
4-500 g peanuts (usaltede)

Kog vandet og tilfgj salt, rgr rundt til det er oplgst. Fjern gryden fra komfuret og kom pea-
nuts i. Lad dem sta 1 time
Si vandet fra og kom peanuts i ActiFryen. Ker med arm i 20 minutter.

Braendte mandler

2 dl vand

2 dl sukker

1 spsk. kanel

1 spsk. vaniljesukker
200 g mandler

Vand og sukker rgres ca. 2 min. i ActiFryen.

Rar kanel og vaniljesukker i sukkervandet med en spiseske, sa det ikke flyver/stgver i ma-
skinen. Rar yderligere 1 min.

Tilseet mandlerne. Rgres i ca. 20-25 min.
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Actifry snacks

Solsikkekerner

1 dl vand

1 dl sukker

Y2 spsk. kanel/lakridspulver
100 g solsikkekerner

Vand og sukker rgres ca. 2 min. i ActiFryen.

Rear kanel i sukkervandet med en spiseske, sa det ikke flyver/stgver i maskinen. Rgr yder-
ligere 1 min.

Tilsaet solsikkekerner. Rgres i ca. 20-25 min.?
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Champignoner
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Kinakal

Log
Pastinak
Persillerod
Porrer
Rosenkal
Regdbeder
Redkal
Selleri
Zbler

Blomkal
Broccoli
Beer
Champignoner
Gulergdder
Jordbaer
Jordskokker
Kartofler
Kinakal

Lag

Persille
Radiser
Salat
Spidskal
Spinat
Arter

“Cﬁétr.ll:.)iénoner

Grgnkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Lag
Pastinak
Persillerod
Porrer
Rosenkal
Regdbeder
Redkal
Selleri
Zbler

Asier
Bladselleri
Blomkal
Blommer
Broccoli
Beer
Bgnner
Champignoner
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Kinakal
Lag

Majs
Persille
Porrer
Paerer
Radiser
Rgdbeder
Rgdkal

Diverse

Cha rr{bignoner

Grgnkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Log
Pastinak
Persillerod
Porrer
Rosenkal
Rgdbeder
Regdkal
Selleri
Zbler

Asier

Bladselleri
Blomkaél
Blommer
Broccoli
Bgnner
Champignoner
Gregnkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Kinakal

Log

Majs
Pastinak
Persille
Persillerod
Porrer
Pzrer
Radiser

Champignoner
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Lag

Porrer
Rabarber
Radiser
Rosenkal
Rgdbeder
Salat

Selleri
Spinat
ZLbler

Asier
Bladselleri
Blomkal
Broccoli
Champignoner
Grgnkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Kinakal
Log

Majs
Pastinak
Persille
Persillerod
Porrer
Paerer
Radiser
Rosenkal
Redbeder
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Asparges
Champignoner
Persille
Rabarber
Radiser

Salat

Spinat

Blomkal

Champignoner
Grenkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Kinakal

Log
Pastinak
Persillerod
Porrer
Paerer
Rosenkal
Rgdbeder
Rgdkal
Salat

Selleri
Zbler

'Asp'érges

Blomkal
Broccoli
Champignoner
Gulergdder
Jordbeer
Kinakal
Log
Persille
Rabarber
Radiser
Salat
Spidskal
Spinat
Zrter

Blomkal
Champignoner
Grgnkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordskokker
Kartofler
Kinakal

Leg
Pastinak
Persillerod
Porrer
Parer
Rosenkal
Redbeder
Rgdkal
Selleri
Zbler



Diverse

c11SEe

:? DETTE ER ET SYMBOL FOR EN SPISEKASSE

Handtuld VWA AV Handfuld

1(+2) 3 4 4

T GRONTSAGER ™ PROTEIN a STIVELSE 06/
Ca. 100-250 Ca. 100-200
1?2 hxlmﬂulﬁllg B:c.‘l.EFRI!ETE: ELI.ER FRUET
. FIERKRA BRED
Efter 14 dage kan du e,
fugthe o del o bndfd 2 TR ——— o
KeD KARTOFLER
. Vel magert kad og spar pé det MYSLI (maks. 13 g sukkerarter pr. 100 g)
& ) ———cesi) forarhejdede ked som paleg og bacon FRUGTIBAR
= I HANDFULD = 2-3 mg 1 HANDFULD for en kvinde =

1-3 SPISESKEFULDE Wﬂé‘fﬁ!
FEDTSTOF p s HUSK: .

u Veelg fuldkorn og g efter madvarer med
o Bt 2 3 SPISEKASSER OM DAGEN st s

OLIVENOLIE - NAR DU ER SULTEN

RAPSOLIE ;
MAYONNASE Mindst to ud af dagens tre

PESTO spisekasser skal indeholde
NBDDER/KERNER kombinationen af

FED 0ST (18 % eller deraver) PROTEINER,

SMBR og FEDT.
GRASK YOGHURT (10 % eller derover)

MBRK CHOKOLADE {min. 70 %)

3 SPSK ”2 stor avokado

VALGFRIT:
¢ | 2 SPISESKEFULDE 3 DECILITER
MALKEDRESSING . ssskasse MALKEPRODUKTER . tag

Optil 9 % fedt Op til 3,5 % fedt
Maks. 5 g sukkerarter pr. 100 g

SENSEKOST.DK
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Diverse

Liste over fedtstoffer

Vare Vare Vare

Avocado lordngd, ristet Pesto, gran
Babybel Jordngddeoclie Pesto, rpd
Bagekakao Kaffeflpde Coop 10%  |Piskeflpde

Brie 60+ Kokoscreme Pistaciengd, ristet
Buko Pikant Kokosmel Pizzatopping 23%
Cashewngd ristet Kokosmaelk Puck Spread (ost])

Cashewngd ra

Kokosngd ra

Rapsolie

Cheddar 32%

Kokosolie. @ko

Remoulade

Chokolade min. 70% Majsolie Salatmayonnaise
Chia frg Mandel Sesamfrg, afskallede
Creme Fraiche 18% Marscapone 45% Sesamolie

Creme Fraiche 38% Mayonnaise Sesamsma@r(Tahin)

Flgdefraiche 30%

Mayonnaise, "=gte"

sSmgr

Fiskeolie Mozzarella hel 18% Solsikkefrg
Fladehavarti 60+ Mozzarella revet 18%  |Solsikkefrg, ristet
Grana Padano 32+ Mozzarella 45+ Valngd

Graesk yoghurt 10%

Dliven

Vindruekerneolie

Graeskarkerner ristet

Olivenolie, jomfru

Graeskarkerner ra

Ost 45+

Salater:

Hasselngd tarret Ostehaps Karrysalat Coop
Hvedekimolie Palmeolie Makrelsalat Coop
Humus Parangd Peberrodssalat Coop
Horfro Peanutbutter

Harfrpolie Pecan ngd

Udarbejdet af Finn lensen 29/08/18
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Diverse

Sense-opskrifter

https://www.sensekost.dk/dk/opskrifter-58/

#sensefastfood
#sensemorgen
#sensefrokost
#senseaften

Actifry-opskrifter

http://migogminmadlavning.dk/actifry-opskrifter/

https://www.youtube.com/playlist?list=PL BHXzih5FxXPTKKWyTgxoKy-
aPk5NQeQ9F &fbclid=IwAR1kUeXjojf3-
qgAHZpa5ghzpCjAfw0TIrQMzDX0xSr2hg99nzXtMQPcUYi4

https://www.facebook.com/buzzfeedtasty/videos/691226521490045

Opskrifter fra bogen Actifry favoritterne
https://www.facebook.com/media/set/?set=0a.2165923713421556&type=3
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Dekorationer
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