920 OPSKRIFTER

GLUTENFRI « LAKTOSEFRI « SUKKERFRI

Den komplette kulinariske guide til sund kost

Specielt udviklet til personer med diabetes, caliaki og fadevareintolerance

920 100 0g 8

Opskrifter Glutenfri Tilsat sukker Kapitol



INDHOLD

920 opskrifter fordelt pa 8 kapitler

Morgenmad og morgenretter (120 opskrifter)

Grod og musli
Pandekager og vafler
anmeldelser

AEggeretter
anmeldelser

Smoothies og drikkevarer
anmeldelser

Toast og brgd
Puddinger og muffins

20 opskrifter
20

20
20

20 opskrifter
20 opskrifter

Supper og bouillon (80 opskrifter)

Grontsagssupper
Kgdbouillon
Kolde supper
Cremesupper

25 opskrifter
20 opskrifter
15 anm.

20 opskrifter

Hovedretter — kad (200 opskrifter)

Kyllingeretter
Oksekadretter
Svinekadsretter
anmeldelser

Lam og andet kad
anmeldelser
Hakket kad

50 opskrifter
40 opskrifter
40
30

40 opskrifter

Hovedretter — fisk og skaldyr (80 opskrifter)

Fisk fra panden

Bagt fisk

Skaldyr

Fiskesupper og fiskegryderetter

25 opskrifter
25 opskrifter
20 anm.

10 opskrifter

Vegetariske og veganske retter (120 opskrifter)

Retter med baelgfrugter

Tofu og tempeh
anmeldelser

Fyldte grentsager
anmeldelser

Grain bowls
Grgntsagsbaffer

30 opskrifter
25

25

20 opskrifter
20 opskrifter



Tilbehgr, salater og saucer (100 opskrifter)

Grgntsagsretter
Salater

Glutenfri tilbehgr
Dressinger og saucer

25 opskrifter
30 opskrifter
25 opskrifter
20 opskrifter

Snacks og forretter (80 opskrifter)

Dips og smerbare paleeg
Sma retter

Energibarer
anmeldelser

Chips og kiks

20 opskrifter
20 opskrifter
20

20 opskrifter

Desserter og sede sager (140 opskrifter)

Kager og teerter

Kiks og steenger

Is og ispinde

Panna cotta og buddinger
Sunde slik

Frugtdesserter

30 opskrifter
30 opskrifter
25 opskrifter
20 opskrifter
20 opskrifter
15 opskrifter



Morgenmad og morgenretter

120 opskrifter specielt til sund kost

Om dette kapitel
Morgenmaden er dagens vigtigste maltid, iseer for personer med diabetes, da den hjeelper med at stabilisere blodsukkeret
efter nattens faste. | dette kapitel finder du 120 opskrifter inddelt i 6 kategorier: gred og musli, pandekager og vafler,

eeggeretter, smoothies og drikkevarer, toast og brgd, buddinger og muffins.

Opskrifterne i dette kapitel er: 100 % glutenfri » 100 % laktosefri « 100 % uden tilsat sukker * Egnet til diabetikere






MORGENMAD — Grgd og musli

Havregred med mandelmalk og skovfrugter

En meettende morgenmad rig pa fibre og antioxidanter. Den langsomme frigivelse af energi holder blodsukkeret stabilt hele formiddagen.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 10 min 2 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g glutenfri havregryn 1. Kom havregryn og mandelmzelk i en mellemstor gryde. Tilszet en knivspids

* 400 ml mandelmaelk salt.

* 1 spsk chiafra Varm op pa medium varme og rer, indtil blandingen tykner (5—7 min).

* 150 g skovbeer (jordbeer, hindbeer,
blabaer)

¢ Stevia efter smag
* Y tsk kanel
* En knivspids salt

Tilseet chiafrg og kanel, og rer i 2 minutter.
Tilseet skovfrugter og sedemiddel efter smag.

aoroDd

Serveres varmt, pyntet med frisk frugt.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Lav greden om aftenen og varm den op om morgenen med lidt mandelmaelk.

Havregred med mandelsmegr og blabaer

Cremet grod beriget med mandelsmar for ekstra maethed og proteiner. Blabeer tilfgjer antioxidanter og naturlig sedme.

Tilberedning
5 min

Kogetid
8 min

Portion
1 portion

Sveerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 80 g glutenfri havregryn
* 250 ml mandelmzelk

* 1 spsk mandelsmar

* 80 g friske blabeer

* Kanel efter smag

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Varm mandelmeaelken op i en gryde, tilseet havregryn.

. Kog ved svag varme under konstant omrgring, indtil graden tykner.

Tag gryden af varmen og rgr mandelsmgrret i.

. Server med blabzer pa toppen og drys med kanel.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Tilseet altid mandelsmar, nar graden er taget af varmen — s& bevares dens naeringsvaerdi.

Overnight oats med kokosmalk og mango

Morgenmad tilberedt natten over — om morgenen skal du bare tilfaje frugt, og sé er du klar. Kokosmaelk tilfajer en tropisk smag og sunde

fedtstoffer.

Tilberedning
5 min + natten over

Tilberedning

Portion
1 portion

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 80 g glutenfri havregryn
* 200 ml kokosmeelk

* 1 tsk chiafrg

¢ % moden mango

* Stevia eller erythritol

TILBEREDNING

1.

aoroDn

Bland havregryn, kokosmaelk og chiafrg i et glas.

Tilseet sgdemiddel, rar rundt og deek til.

Lad det sta i keleskabet natten over.

Skeer mangoen i tern om morgenen og laeg den ovenpa.
Serveres koldt.



| ERNAERINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Lav 5 glas pa én gang — sa har du morgenmad til hele ugen uden besvaer.

Quinoagred med kokosmalk og kanel

Quinoa som basis for morgenmaden leverer komplette planteproteiner med et lavt glykaemisk indeks. Et fremragende alternativ til havregrad.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 20 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g quinoa 1. Skyl quinoaen med koldt vand.
* 350 ml kokosmeelk 2. Kog quinoaen i kokosmzelk og vand (ca. 15 minutter ved svag varme).
* 100 ml vand 3. Tilszet kanel og sedemiddel. Rer rundt.
* 1tsk kanel 4. Server med frisk frugt.

* Erythritol efter smag
* Frisk frugt til servering

| ERNZERINGSVZAERDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Quinoa er en af de fa plantebaserede kilder til komplette aminosyrer — et fremragende valg for veganere.

Boghvede-grad med able og ingefaer

Boghvede er naturligt glutenfri og har et lavt glykaemisk indeks. Kombinationen med aeble og ingefaer giver en varm og aromatisk morgenmad.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
5 min 15 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g boghvede 1. Skyl boghvede med koldt vand.

* 400 ml mandelmaelk Kog dem i mandelmaelk ved svag varme (12—15 min).

* 1 aeble, revet Tilseet revet aeble og ingefeer i de sidste 5 minutter.

* 1 cm frisk ingefeer, revet Tilsaet sgdemiddel efter smag.

aroN

* Stevia Serveres pyntet med blommer eller rosiner.

* Blommer eller rosiner (valgfrit)

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 44 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 5 g



TIP: Frisk ingefeer har en markant mere intens smag end tgrret — doser forsigtigt.

Musli med ngdder, fro og kokos

Hjemmelavet miisli uden tilsat sukker — fuld af sunde fedtstoffer, proteiner og fibre. Grundlaget for en hurtig morgenmad, der kan

opbevares i 2 uger i en beholder.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svaerhedsgrad
10 portioner Let

INGREDIENSER
* 300 g glutenfri havregryn

* 100 g hakkede ngdder (valngdder,

cashewngdder)
* 80 g mandler i skiver
* 60 g greeskarkerner
* 60 g solsikkefra
* 50 g revet kokos
* 4 spsk kokosolie
¢ Stevia efter smag
¢ 1 tsk kanel

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Forvarm ovnen til 170 °C.
Bland alle de tgrre ingredienser i en skal.

Smelt kokosolien og bland den med stevia. Tilszet det til de tarre
ingredienser.

Fordel blandingen pa en bageplade og bag i 18—-22 minutter, rer hver 7. minut.
Lad det kale helt af og opbevar det i en lukket beholder.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet tarret frugt (dadler, figner) farst efter bagningen — de bliver ellers bitre under bagningen.

Mos af sede kartofler med kokosmaelk

En utraditionel, men szerdeles naerende grad fuld af betakaroten og kalium. Den naturlige sodme fra de s@de kartofler gor det ungdvendigt

at tilseette sgdemiddel.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner Sveerhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 300 g sede kartofler, kogte
* 200 ml kokosmeelk

* Y tsk kanel

* Y tsk muskatnad

¢ Kokosflager til servering

* Frisk frugt til servering

TILBEREDNING

1.

aroDn

TIP: Sagde kartofler bagt i ovnen smager s@dere end kogte.

Risgred med mandelmalk og vanilje

Kog eller bag de sgde kartofler, indtil de er mgre. Skrael dem.
Blend eller mos dem med en gaffel til en glat puré.

Rear gradvist kokosmeelk i, indtil den gnskede konsistens er opnaet.
Tilseet kanel og muskatngd.

Server med kokosflager og frugt som pynt.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 5 g



En blgd og cremet grad lavet af rundkornet ris — en klassisk, hyggelig morgenmad uden gluten og laktose. Vanilje tilfgjer en laekker duft

uden sukker.

Tilberedning
5 min

Tilberedning

25 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 100 g rundkornet ris (glutenfri)
* 500 ml mandelmaelk

¢ 1 tsk vaniljeekstrakt

* Erythritol efter smag

* Friske hindbeer til servering

TILBEREDNING

1.

Skyl risen med koldt vand.

2. Bring mandelmaelken i kog i en gryde, og tilseet risen.

3. Kog ved svag varme under konstant omrgring i 2025

minutter.

4. Tilsaet vaniljeekstrakt og sgdemiddel.

5. Server med friske hindbaer.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Daek gryden med et lag de sidste 5 minutter for at fa en ekstra cremet konsistens.

Havregred med kakao og hindbaer fra natten for

Chokoladevariant af overnight oats — lav den om aftenen, sa er den klar om morgenen. Kombinationen af kakao og hindbzer giver

antioxidanter og naturlig sedme.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveerhedsgrad
5 min + natten over — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 80 g glutenfri havregryn 1. Bland havregryn med mandelmaelk, kakao og erythritol.

* 200 ml mandelmeelk

* 1 spsk usgdet kakao

* 1 spsk erythritol

* Friske hindbeer til servering

aproDn

Rar til en jeevn masse og deek til.

Lad det sta i keleskabet natten over.

Kom friske hindbaer pa toppen om morgenen.
Serveres kold eller let opvarmet.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 260 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 8 g

TIP: For en ekstra chokoladesmag kan du tilfaje en spiseskefuld kakaonibs som topping.

Bircher-miisli med a&ble og citron

Den schweiziske klassiker Bircher-miisli i en glutenfri version. Blgdlagte havregryn er lettere at fordgje og har et lavere glykeemisk indeks

end ra havregryn.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min + 8 timer — 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 160 g glutenfri havregryn 1. Bland havregryn med mandelmaelk. Dzek til og lad det sté i keleskabet natten

* 300 ml mandelmzelk
¢ 1 stort aeble, revet
* Saft fra %% citron

* 2 spsk mandelsmgr
* Stevia efter smag

* Ngdder til servering

over.

. Riv et &ble om morgenen og dryp straks citronsaft over det (sa det ikke
bliver brunt).

Bland eeblet og mandelsmarret i havregrynsblandingen.
Tilseet sedemiddel efter smag.

. Server med pyntede ngdder.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 305 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 6 g

Hirsegrod med kokosmalk og dadler




Hirse er et af de aeldste glutenfri kornarter, der er rig pa magnesium og jern. Dadler tilfajer en naturlig sedme og karamelsmag.

Tilberedning
5 min

Kogning
20 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g hirse 1. Skyl hirse med koldt vand.

* 400 ml kokosmeelk . Kog det i kokosmaelk ved svag varme i 15-20 minutter.

2
* 4 udstenede dadler, skéret i stykker 3. Tilsaet hakkede dadler og kanel, og rer rundt.
* Yz tsk kanel 4
* Kokosflager til servering

. Serveres pyntet med kokosflager.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Hirse er naturligt basisk — et fremragende valg for personer med sur mave.

Overnight oats med graeskarpuré og ingefeer

En efterarsvariant af overnight oats med graeskarpuré. Graeskar tilfgjer betakaroten, C-vitamin og en naturlig sedme uden sukker.

Tilberedning Tilberedning Portion Svarhedsgrad
5 min + natten over — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 80 g glutenfri havregryn 1. Bland havregryn, mandelmzelk, graeskarpuré, kanel, ingefeer og sedemiddel.

* 200 ml mandelmaelk Rgr grundigt og deek til.
* 4 spsk graeskarpuré

* Y tsk kanel

e Yatsk ingefeer

* Erythritol

* Greeskarkerner til servering

Lad det sta i kaleskabet natten over.

don

Pynt med graeskarkerner om morgenen.

| ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Lav graeskarpuré derhjemme af bagt greeskar — den far en mere markant smag og indeholder ingen konserveringsmidler.

Havregred med proteinpulver



Proteingrad til aktive mennesker — ideel efter traening eller som et meettende morgenmaltid. Proteinpulveret @ger proteinindholdet markant.

Tilberedning
5 min

Kogetid
8 min

Portion
1 portion

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 80 g glutenfri havregryn
* 200 ml mandelmaelk

¢ 1 skefuld glutenfri proteinpulver
(vanilje)

* 1 banan, skaret i skiver
* 1 spsk mandelsmer

TILBEREDNING

1. Kog havregrynene i mandelmaelken (57 min.).

2. Tag gryden af varmen og rer proteinpulveret i (det ma ikke koge).
3. Tilseet mandelsmer.

4. Server med bananskiver pa toppen.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 420 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Tilseet altid proteinpulveret, nar retten er taget af varmen — haje temperaturer denaturerer proteinerne.

Boghvede-musli med frg og torret frugt

Sprod misli af boghvedeflager — naturligt glutenfri og rig pa rutin, et antioxidant, der er gavnligt for blodkarrene.

Tilberedning
10 min

Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
25 min 8 portioner Let

INGREDIENSER

* 250 g boghvedeflager
¢ 80 g solsikkefra

* 60 g greeskarkerner

* 50 g terrede tranebaer
* 4 spsk kokosolie

¢ Stevia

* 1 tsk kanel

TILBEREDNING

1. Forvarm ovnen til 165 °C.

Bland boghvedeflager og frg.

Smelt kokosolien, og bland den med stevia og kanel.
Tilseet det til de tarre ingredienser og bland godt.
Bag i 20-25 minutter, rar hver 8. minut.

o0k wN

Nar det er afkglet, rer tranebaerene i.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tarrede tranebzer uden tilsat sukker finder du i helsekostbutikker — de er som regel kun sgdet med seblejuice.

Amaranthgred med kokos og frugt

Amarant er en superfood, der er rig pa proteiner, calcium og jern. Den har en naturlig naddeagtig smag, der passer perfekt sammen med

kokos.

Tilberedning
5 min

Kogning Portioner Svarhedsgrad
20 min 2 portioner Let

INGREDIENSER
* 150 g amarant
* 350 ml kokosmeelk
* 100 ml vand
* 2 spsk revet kokos
* Erythritol
* Frisk frugt til servering

TILBEREDNING

1. Skyl amaranten med koldt vand.

2. Kog det i kokosmaelk og vand ved svag varme (15—18 minutter under
konstant omrgring).

3. Tilseet revet kokos og sedemiddel.

4. Server med frisk frugt.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 290 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 5 g

Miislibarer med dadler og negdder




Energibarer uden bagning, klar pa 15 minutter. Dadelernes naturlige sadme eliminerer behovet for tilsat sukker. Den perfekte morgenmad

pa farten.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner
12 steenger

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g udstenede dadler
* 150 g glutenfri havregryn
* 100 g hakkede ngdder

* 2 spsk mandelsmar

* 1 tsk vaniljeekstrakt

¢ En knivspids salt

o0k N

. Blad dadlerne i varmt vand i 10 minutter, haeld vandet fra.

Blend dadlerne i en foodprocessor til en pasta.

Tilseet havregryn, ngdder, mandelsmer, vanilje og salt.

Rer, indtil der dannes en homogen masse.

Tryk massen fast ned i en form, der er foret med bagepapir.

Lad den sta i keleskabet i 1 time, og skeer den derefter i staenger.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Pak de enkelte steenger ind i bagepapir, sa du har en praktisk morgenmad med pa farten.

Varm morgenmadsblanding med harfre og kokosmaelk

En utraditionel og meget naerende varm morgenmad lavet af malede herfra. Rig pa omega-3-fedtsyrer, fibre og lignaner.

Tilberedning Kogetid Portion Svarhedsgrad
2 min 5 min 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 spsk malede horfrg 1. Bland de malede harfre med kokosmaelken i en lille gryde.
* 200 ml kokosmaelk 2. Varm op over svag varme under konstant omrgring, indtil blandingen tykner (3—
* Y tsk kanel 5 min).
* Stevia 3. Tilseet kanel og sedemiddel.
* Friske blabeer til servering 4. Server med friske blabeer.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 235 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 19 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Malede herfra er betydeligt lettere at fordoje end hele — en kaffekvaern er ideel.

Grod af majsmel med lime



Inspireret af latinamerikansk polenta — en cremet, glat grad med frisk lime. Majsgryn er naturligt glutenfri.

Tilberedning
5 min

Kogning
15 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 150 g majsgryn (polenta)
* 500 ml mandelmaelk

¢ Saft og skal fra 1 lime

* Erythritol

* Frisk frugt

TILBEREDNING

1.

ok~ oN

Bring mandelmeelken i kog. Saenk temperaturen.
Tilseet langsomt majsgryn under konstant omrgring.
Kog ved svag varme i 12—15 minutter under omrgring.
Tilseet limejuice, skal og sgdemiddel.

Server med frisk frugt.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 270 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Til den salte variant skal du udelade sodemidlet og tilfaje urter — en fremragende tilbehar til seg.

Grod af chia og havregryn med vanilje

En kombination af chia-pudding og havregrad — i én skél far du det bedste fra begge verdener. Fantastisk konsistens og enestaende

naeringsveerdi.
Tilberedning Kogetid Portion Svarhedsgrad
5 min + 8 timer — 1 portion Meget let

INGREDIENSER

* 50 g glutenfri havregryn
* 2 spsk chiafrg

* 250 ml mandelmzelk

* 1 tsk vaniljeekstrakt

* Erythritol

* Friske jordbeer

TILBEREDNING

hown

. Bland havregryn, chiafrg, mandelmaelk, vanilje og sgdemiddel.

Rer to gange, daek derefter til og stil det i kaleskabet natten over.
Rar om om morgenen — chiafrgene danner en tyk, geléagtig konsistens.
Serveres med friske jordbeer.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Hvis den er for tyk, kan du tilseette lidt mandelmaelk om morgenen og rare rundt.

Kokosgraed med gurkemeje og sort peber

Gylden gred med gurkumas antiinflammatoriske virkning. Sort peber aktiverer det aktive stof kurkumin op til 20 gange — kombiner dem

altid sammen.

Tilberedning
5 min

Kogning
10 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 150 g glutenfri havregryn
* 400 ml kokosmaelk

¢ 1 tsk gurkemeje

* Vi tsk sort peber

TILBEREDNING

1.

Kog havregrynene i kokosmaelk (5-8 min).

2. Tilseet gurkemeje, peber, kanel og sedemiddel.
3.
4

. Server med kokosflager som pynt.

Rer grundigt.



* Y tsk kanel
¢ Erythritol
¢ Kokosflager til servering

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Guldgred med gurkemeje er saerligt velegnet i vintermanederne som en naturlig styrkelse af immunforsvaret.



MORGENMAD — Pandekager og vafler

Lette og luftige pandekager uden gluten. Den naturlige sedme fra modne bananer eliminerer behovet for tilsat sukker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 15 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 moden banan 1. Blend banan, zeg, mel, bagepulver og kanel til en jaevn masse.
* 2&g 2. Lad dejen hvile i 2 minutter.
* 100 g mandelmel 3. Steg portionerne pa en smurt pande ved middel varme.
* Y2 tsk bagepulver 4. Vend dem, nar der dannes bobler pa overfladen (2—3 min).
* Enknivspids kanel 5. Server med frugt eller kokosyoghurt.
* Kokosolie

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Jo mere moden bananen er, jo s@dere og kleebrigere bliver pandekagerne — bananer med brune pletter er ideelle.

Pandekager af boghvedemel med blabaer

Traditionelle boghvede-pandekager i en glutenfri udgave. Rige pa rutin og mineraler, med en mere markant smag end de klassiske varianter.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
10 min 20 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g boghvedemel 1. Bland boghvedemel med bagepulver og sademiddel.
* 300 ml mandelmeelk 2. Tilseet seg og mandelmaelk, og rer til en jeevn masse.
° 29 3. Lad dejen hvile i 5 minutter.
* 1 tsk bagepulver 4. Steg pandekagerne pa en smurt pande (3 minutter pa hver side).
* Erythritol 5. Tilseet blabeer i sidste gjeblik af bagningen.
* 150 g blabeer
* Kokosolie

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Boghvededej er tykkere end almindelig dej — tilsset mere meaelk, hvis det er nadvendigt.

Pandekager med graeskar og kanel

Efterarspandekager med efterarets farver og dufte. Greeskar tilfajer betakaroten og naturlig sedme.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 20 min 2 portioner Let




INGREDIENSER

* 4 spsk graeskarpuré
* 100 g mandelmel

* 50 g kokosmel

° 2&g

* 150 ml mandelmaelk
* 1 tsk kanel

* Y tsk ingefeer

* Kokosolie

TILBEREDNING

Pobd

. Bland alle ingredienser til en glat dej.

Varm en pande med kokosolie op pa medium varme.
Heeld sma portioner dej pa panden og steg dem i 2—3 minutter pa hver side.
Serveres med ahornsirup (uden sukker) eller kokosyoghurt.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 25 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Graeskarpuréen kan erstattes med sade kartoffelpuré for en lidt anderledes smag.

Kokos-pandekager med lime

Lette tropiske pandekager med duft af kokos og forfriskende lime. Minimalistisk opskrift — kun 5 ingredienser.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 100 g kokosmel

* 3&g

* 150 ml kokosmaelk

¢ Skal og saft fra 1 lime
* Erythritol

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.

w

Bland alle ingredienser til en glat dej (kokosmel er meget absorberende —
konsistensen bliver tykkere).

Steg de sma pandekager pa en smurt pande ved svag varme.
Steg dem laengere end klassiske pandekager (3—4 minutter pa hver side).
Server med frisk tropisk frugt.

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 240 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Kokosmel absorberer meget fugt — dejen bliver tyk, det er helt normalt.

Sma pandekager med mandler og hindbaer

Sma og neerende amerikanske mini-pandekager fulde af antioxidanter og sunde fedtstoffer fra mandler.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 150 g mandelmel
* 29

* 80 ml mandelmaelk
* 1 tsk bagepulver

* 100 g hindbeer

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.
2.
3.

4.
5.

Bland mandelmel, &g, maelk og bagepulver til en jeevn masse.
Varm en pande med kokosolie op.

Heeld sma portioner dej (diameter 6 cm) pa panden og steg i 2-3
minutter.

Tilseet hindbaer og vend dem.
Steg i yderligere 1-2 minutter.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 19 g | Kostfibre: 5 g



TIP: Brug frosne hindbaer — de tar op direkte i panden og danner en lekker frugtsauce.

Vafler af mandelmel

Sprade og lette glutenfri vafler — perfekte til weekendmorgenmaden. Du skal bruge et vaffeljern, men resultatet er det hele veerd.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 vafler Middel

INGREDIENSER

* 200 g mandelmel

° 2&g

* 150 ml mandelmzelk

* 2 spsk kokosolie

* 1 tsk bagepulver

* Stevia

* Frisk frugt til servering

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Bland alle ingredienser til en glat de;.
Forvarm vaffeljernet og smer det let med kokosolie.

Hezeld dejen pa og bag ifglge anvisningerne pa vaffeljernet (5-6
min).

Serveres straks med frisk frugt.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 26 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Vaflerne er mest sprade lige efter bagning — daek dem ikke til med et Iag.

Tapioka-pandekager med frugt

Gennemsigtige og elastiske pandekager lavet af tapiokamel — en typisk brasiliansk morgenmad. Naturligt glutenfri og diskret enestaende.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 8 spsk tapiokamel
* En knivspids salt
¢ Kokosolie

¢ Frisk frugt (mango, jordbeer,
blabzer)

* Kokosyoghurt

TILBEREDNING

1.

abron

Sigt tapiokamel og salt.

Varm en tgr non-stick pande op pa medium varme.

Heeld 4 spsk tapiokamel i og fordel det jaevnt.

Lad det sta i 2 minutter, indtil kanterne begynder at Igfte sig.
Leeg frugt og yoghurt pa den ene side, og fold den sammen.

| ERNZAERINGSV/AERDIER (1 portion): 190 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tapioka-pandekager steges ikke i olie — panden skal vaere tor.

Gronne spinatpandekager

Kraftigt grenne pandekager fyldt med spinat — overraskende laekre og seerdeles naerende. En fremragende méde at fa barnene til at

spise grgntsager pa.

Tilberedning

Tilberedning

Portioner Svarhedsgrad

10 min

20 min

2 portioner Let




INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 100 g frisk spinat 1. Blend spinaten sammen med seggene og mandelmaelken.

* 150 g mandelmel 2. Tilszet mandelmel, bagepulver og salt. Rer sammen.

° 2eg 3. Steg pandekagerne pa en smurt pande (2—3 minutter pa hver side).
* 150 ml mandelmaelk 4. Serveres med avocado eller kokosyoghurt.

¢ 1 tsk bagepulver
e Salt
¢ Kokosolie

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tilseet hvidlag eller urter til dejen for at fa en salt variant.

Pandekager af havregryn med able

Klassiske pandekager lavet af fintmalte havregryn — fulde af fibre og beta-glukan, som hjselper med at regulere kolesterolniveauet.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g glutenfri havremel 1. Bland havregryn med bagepulver og kanel.

* 1 eeble, revet 2. Tilseet seg og mandelmaelk, og rer til en jeevn masse.

° 2eg 3. Ror det revne zble i.

* 200 ml mandelmaelk 4. Steg dem pa en smurt pande (2—3 minutter pa hver side).
* 1tsk bagepulver 5. Serveres med sukkerfri ahornsirup.

¢ Y tsk kanel
* Kokosolie

ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 270 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Du kan nemt lave glutenfri havremel ved at blende glutenfri havregryn.

Skiver af sgde kartofler som vafler

Innovative glutenfri vafler lavet af tynde skiver af sgde kartofler — bagt i et vaffeljern. En minimalistisk opskrift med maksimal effekt.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
15 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 mellemstore sgde kartofler
¢ Olivenolie

* Salt, peber, paprika

* Avocado til servering

* /Eg til servering

1.

aopron

Skeer de s@de kartofler i skiver (5 mm tykke).
Krydr med salt og peber, og dryp med olie.
Leeg skiverne i det forvarmede vaffeljern.
Bag dem i 10—12 minutter, indtil de er gyldne.

Server med avocado og spejleaeg.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 35 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Sade kartofler kan lsegges i vaffeljernet uden tilsat olie — de kleeber naturligt ikke fast.

Gulerodspandekager med ingefaer og lime

Lette og meget aromatiske pandekager med gulerod, ingefeer og lime. Fremragende til bade salte og s@de fyld.

Tilberedning
10 min

Kogetid
20 min

Portioner Sveerhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 gulergdder, revet

* 150 g mandelmel

* 29

* 100 ml mandelmeelk

* 1 cmingefeer, revet

* Skal og saft fra V2 lime
* Salt

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Bland de revne gulergdder med mandelmel, aeg og meelk.

. Tilseet ingefeer, limeskal og -saft samt salt.

Steg pa en smurt pande (3 minutter pa hver side).

. Server med kokosyoghurt eller avocado.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Klem farst lidt vand ud af de revne guleradder — sa bliver dejen mindre vandig.

Pandekager med courgette og urter

En salt variant af pandekager med courgette — mere et maltid end en morgenmad, men ideel for dem, der ikke spiser s@dt til morgenmad.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 1 mellemstor courgette, revet
* 150 g mandelmel

° 2&g

* 1 spsk frisk basilikum

* 1 spsk frisk persille

¢ Salt og peber

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.

aoroDd

Riv courgetten og pres let overskydende vand ud.
Bland med mandelmel, ag og krydderurter.
Smag til med salt og peber.

Steg pa en smurt pande (3 minutter pa hver side).

Server med kokosyoghurt eller guacamole.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Fantastisk med laks eller sardiner — en leekker og naerende morgenmad.

Valmuepandekager med citron



Lette pandekager med valmuefyld og frisk citronsmag. Glutenfri og laktosefri variant af denne populaere opskrift.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 150 g mandelmel

° 29

* 150 ml mandelmzelk
* 2 spsk valngdder

¢ Skal fra 1 citron

* Erythritol

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Bland mandelmel, valngdder, seg, meelk, citronskal og sademiddel.

. Lad dejen hvile i 5 minutter.

Steg pandekagerne pa en smurt pande.

. Server med lidt citronsaft og erythritol.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Valmuefra er en fremragende kilde til calcium — 2 spsk indeholder mere calcium end et glas meelk.

Ricotta-pandekager med mandelmel

Luftige og cremede pandekager med mandelricotta. Enestadende blad konsistens takket veere kokosricotta — laktosefri

variant.

Tilberedning
10 min

Kogetid
20 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 100 g mandelmel

* 100 g kokosricotta eller
kokosyoghurt (tyk)

* 29

* Y tsk bagepulver
* Erythritol

* Vaniljeekstrakt
* Kokosolie

TILBEREDNING

1.
2.

»ow

Bland mandelmel med bagepulver.

Pisk eeggene sammen med ricotta, sgdemiddel og vanilje i en anden
skal.

Bland de vade og terre ingredienser sammen.
Steg sma pandekager ved svag varme (3 minutter pa hver side).
Serveres med frisk frugt.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 290 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For ekstra luftighed skal du adskille eggehviderne, piske dem til stiv skum og forsigtigt rare dem ind i dejen.

Pandekager med blabar og citron

Den klassiske amerikanske variant af blueberry pancakes i en glutenfri version. Blabaerene giver pandekagerne en lilla farve og en leekker

sgdme.

Tilberedning
5 min

Tilberedning

Portioner Svarhedsgrad

15 min

2 portioner

Let

INGREDIENSER

* 150 g mandelmel

TILBEREDNING



* 29

* 100 ml mandelmzelk
¢ 1 tsk bagepulver

* 100 g blabzer

¢ Skal fra % citron

* Erythritol

* Kokosolie

rPoObd =

Bland mandelmel, bagepulver, ag, meelk, citronskal og sgdemiddel.
Rear blabeerene forsigtigt ind (pas pa ikke at gdeleegge dem).

Steg pandekagerne pa en smurt pande.

Server med flere friske blabaer.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Bland de frosne blabeer direkte i dejen — de tar op i panden og behaver ikke at blive optaet.

Vafler med jordngddesmor og banan

Rige og meettende vafiler, der kombinerer jordngddesmar med banan — en klassisk kombination i en glutenfri version.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
3 vafler Middel

INGREDIENSER

* 150 g mandelmel
° 2&g
* 120 ml mandelmaelk

* 3 spsk jordngddesmer (uden
sukker)

* 1 banan
¢ Y5 tsk bagepulver
¢ Kokosolie

TILBEREDNING

1.

apron

Blend bananen til en puré.

Bland den med ag, jordngddesmgr og mandelmaelk.
Tilseet mandelmel og bagepulver.

Bag i vaffeljernet (6—8 min.).

Server med bananskiver og jordngddesmer.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 23 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Brug naturligt jordnoddesmear uden tilsat sukker eller palmeolie.

Crepioca med kokos og jordbaer

Brasiliansk crepioca — elastisk glutenfri pandekage lavet af tapiokamel med horfra. Tropisk morgenmad i Tjekkiet.

Tilberedning
5 min

Kogetid
10 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 6 spsk tapiokamel

* 2 spsk malede herfrg
* 29

* 100 ml kokosmeelk

* 100 g jordbeer

* 2 spsk revet kokos

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Bland tapiokamel, harfrg, seg og kokosmaelk.

. Steg pandekagerne pa en let smurt pande (2—3 minutter pa hver side).

Pynt med jordbaer og revet kokos.

. Fold dem sammen og server straks.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Crepioca bliver bedst, nar dejen er tynd som et lag — fordel dejen godt ud over panden med en ske.

Pandekager med protein og jordngddesmor

Performance-pandekager med forhajet proteinindhold til sportsudgvere og aktive mennesker. Jordngddesmor tilfajer maethed og sunde
fedtstoffer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
5 min 15 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 100 g mandelmel 1. Bland mandelmel, proteinpulver og bagepulver.

¢ 1 skefuld proteinpulver (vanilje) . Tilseet 2eg og mandelmeelk. Rear til en jeevn masse.

2
° 2eg 3. Steg pandekagerne pa en smurt pande.
* 150 ml mandelmaelk 4. Server med lidt jordngddesmar pa toppen.
* 2 spsk jordngddesmear
* " tsk bagepulver

¢ Kokosolie

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 395 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Proteinpulver gor dejen tykkere — tilsset mere meelk for at opnéa den rette konsistens.

Amerikanske pandekager af rismel

Klassiske amerikanske pandekager i en glutenfri version lavet af rismel. En lettere variant med en fin tekstur og neutral smag.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g rismel 1. Bland rismel med bagepulver og sedemiddel.

¢ 1 tsk bagepulver 2. Bland zeg, mandelmaelk og aebleeddike.

* 1 tsk sebleeddike 3. Bland de vade og tgrre ingredienser sammen. Lad det sta i 5 minutter.
° 2eg 4. Steg pandekagerne ved middel varme.

* 200 ml mandelmaelk 5. Server med frisk frugt eller sukkerfri ahornsirup.

* Erythritol

* Kokosolie

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: /Ebleeddike aktiverer bagepulveret — pandekagerne bliver mere luftige.

Kakaopandekager med avocado



Chokoladepandekager, hvor avocado erstatter fedt og giver en cremet konsistens. Overraskende leekre og saerdeles neerende.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svaerhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* Y2 avocado

* 29

* 100 g mandelmel

* 3 spsk usgdet kakao
* 150 ml mandelmaelk
* Erythritol

* " tsk bagepulver

* Kokosolie

TILBEREDNING

1.

ok owN

Blend avocadoen til en glat masse.

Tilseet eeg, mandelmeaelk og erythritol. Blend.

Rar mandelmel, kakao og bagepulver i.

Steg pandekagerne ved svag varme (3 minutter pa hver side).
Serveres med blabaer eller hindbeer.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 305 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 21 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Kakaopandekager er ogsé laekre kolde — den perfekte morgenmad pa farten.




MORGENMAD — Aggeretter

En klassisk proteinrig morgenmad. Svampene tilfajer umami-smag og D-vitamin, mens spinaten bidrager med jern og folat.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
10 min

Portion Svaerhedsgrad
1 portion Meget let

INGREDIENSER

3 &g

100 g champignoner
1 handfuld spinat

1 fed hvidlag

1 spsk olivenolie
Salt, peber, paprika

TILBEREDNING

1.
2.

Varm olien op, og steg svampene i 3—4 minutter.

Tilseet hvidlag og spinat, og rer rundt, indtil det er faldet
sammen.

Heeld de piskede ag i og rer ved svag varme.
Smag til og server straks.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 19 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 19 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Brug en kombination af hele seg og seggehvider for at f& mindre fedt ved samme proteinindhold.

Omelet med spinat og tomater

Hurtig og naerende omelet — klar pa 10 minutter. Ideel til travle morgener.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
8 min

Portion Sveerhedsgrad
1 portion Let

INGREDIENSER

3 &g

1 handfuld spinat

1 tomat, skaret i skiver
1 fed hvidlgg
Olivenolie

Salt og peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Steg hvidlag, tilsaet spinat og tomat.

. Pisk aeggene og heeld dem i panden.

Lad det koge, indtil 22ggene er stivnet.

. Fold sammen og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 17 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For at fa en omelet i fransk stil skal du kun rgre let og ikke vende den helt.

AEg Benedict pa kartoffelpandekage

Glutenfri version af klassiske Eggs Benedict med hjemmelavet hollandaise pé basis af kokosolie.

Tilberedning
15 min

Kogetid
20 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING




4 &g
2 kartoffelpandekager (glutenfri)
4 skiver skinke uden konserveringsmidler

Til hollandaise: 3 seggeblommer, 4 spsk
citronsaft, 120 g smeltet smgr eller
kokosolie

Salt og peber

. Forbered kartoffelpandekagerne — riv 2 kartofler, krydre og steg dem.

Til hollandaise: Pisk seggeblommerne med citronsaft over damp, tilseet langsomt
olien.

Pocheret a2g: Kog seggene i kogende vand tilsat lidt eddike (3 min.).

Saml: pandekage — skinke — pocheret &eg — hollandaise.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 420 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 28 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Jo friskere aeg du bruger, jo bedre holder den franske omelet sammen.

AEggesalat med avocado

Cremet seggesalat uden mayonnaise — avocadoen giver en cremet base med sunde fedtstoffer.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
10 min

Portioner Sveerhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

4 hardkogte aeg

1 avocado

1 spsk citronsaft

2 spsk hakket purlgg

Salt og peber

Glutenfri toast til servering

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Kog aeggene hardkogte (10 min.). Afkel, skrael og skaer dem i skiver.

. Mos avocadoen sammen med citronsaft, salt og peber.

Tilseet seg og purlag, og rer forsigtigt sammen.

. Server pa glutenfri toast.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Tilseet Dijon-sennep for en mere markant smag uden tilsat sukker.

Glutenfri shakshuka

En klassiker fra Mellemgsten — aeg kogt direkte i tomatsauce med krydderier. Krydret, aromatisk og utrolig enkel.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Svarhedsgrad

Let

Portioner
2 portioner

INGREDIENSER

4 =g

1 dase hakkede tomater
1lag

1 red peberfrugt

2 fed hvidlag

1 tsk spidskommen

5 tsk koriander

Chili efter smag
Olivenolie

TILBEREDNING

1.

apron

Steg l@g og peberfrugt i olie (8 min).

Tilseet hvidlag, spidskommen, koriander og chili. Steg i 1 minut.
Tilseet tomaterne og lad det simre i 10 minutter.

Lav fordybninger og sla seggene ud.

Deek til og lad det koge i 5-8 minutter.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Serveres med glutenfrit brad til at dyppe i saucen.

A ggemuffins med grentsager

Morgenmaden er klar pa forhand — opbevar den i keleskabet og varm en muffin op hver morgen. Ideel til madplanlaegning for en hel uge.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 12 muffins Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 8ag 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 1 red peberfrugt, skaret i stykker 2. Steg grentsagerne i olie i 5 minutter.

* 1 courgette, skaret i skiver 3. Pisk z2ggene sammen med salt og peber.

* 100 g spinat 4. Fordel grantsagerne i muffinsforme.

* 1leg 5. Heeld seggeblandingen over og bag i 20-22
* Salt og peber minutter.

* Olivenolie

| ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kan opbevares i kaleskabet i 5 dage. Varm den op i mikrobglgeovnen i 60 sekunder om morgenen.

Fritata med sode kartofler og rosmarin

Italiensk frittata i en glutenfri version med sgde sa@de kartofler og rosmarin. Usaedvanlig meettende og aromatisk.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 6ag 1. Forvarm ovnen til 190 °C.
* 2 mellemstore sgde kartofler, skaret i stykker 2. Kog sede kartoflerne, indtil de er halvblgde (10 min.).
* 1lag 3. Steg legene med rosmarin i en ovnfast pande.
* 2 kviste rosmarin 4. Tilseet sede kartofler og piskede zeg.
* Olivenolie 5. Bagiovnen i 15-18 minutter.

¢ Salt og peber
| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Fritata kan spises bade varm og kold — den er perfekt til frokost eller som mellemmaltid.

#Eg i spinat med hvidlag

En elegant og let morgenmad — spejleaeg pa et leje af stegt spinat med hvidlgg og citron.



Tilberedning
5 min

Tilberedning Portion Svarhedsgrad
10 min 1 portion Middel

INGREDIENSER
°* 29
* 200 g spinat
* 2 fed hvidlag
* 1 spsk olivenolie
* Saft fra % citron
* Salt og peber
¢ Chili (valgfrit)

TILBEREDNING
1. Steg hvidlgzgene i olie, indtil de er gyldne.
Tilsaet spinat og steg, indtil den er faldet sammen. Tilseet citronsaft.
Pocheret aeg: Kog i let kogende, let saltet vand i 3 minutter.
Anret spinaten pa en tallerken og leeg segget ovenpa.

aobrwn

Smag til og server straks.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet eddike til vandet, nar du koger eeg — sa holder seggehviden bedre sammen.

/g i avocado bagt i ovhen

Kreativ og neerende morgenmad — aeg bagt direkte i en halv avocado. Unik praesentation og enestaende kombination af neeringsstoffer.

Tilberedning
5 min

Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 2 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 avocadoer

* 49

* Salt, peber, paprika
* Friske urter

¢ Citronsaft

TILBEREDNING

1. Forvarm ovnen til 220 °C.

2. Skeer avocadoerne over pa midten, og fiern stenen. Brug en ske til at gare
fordybningen lidt starre.

w

. Leeg dem i en bradepande. Sla et aeg ud i hver halvdel.

N

. Krydr med salt, peber og paprika.
5. Bag i 12—15 minutter (aeggehviden skal vaere fast).

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 21 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Stabiliser avocadoen i bageformen ved at vikle aluminiumsfolie omkring den halve frugt.

Rorag med laks og dild

Luksurigs morgenmad med rgget laks og dild. En enestaende kilde til omega-3-fedtsyrer og komplette proteiner.

Tilberedning
5 min

Kogetid Portion Svarhedsgrad
8 min 1 portion Let

INGREDIENSER
* 3&g
* 80 g reget laks
* 1 spsk frisk dild
* 1 spsk kokosolie
¢ Citronsaft
* Peber

TILBEREDNING

1. Pisk aggene sammen med peber.
2. Varm kokosolien op og tilseet 2eggene.

3. Rer ved svag varme, indtil blandingen har en cremet
konsistens.

4. Tilsaet laks og dild, og rer forsigtigt.
5. Drys med citronsaft og server.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 315 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Tilseet altid ra@get laks til sidst — for hgj varme @delaegger omega-3.

A ggeomelet fyldt med avocado og tomater

En enkel og neerende ret med avocado og tomater som fyld. Klar p& 10 minutter, fuld af sunde fedtstoffer.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveerhedsgrad
5 min 8 min 1 portion Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
°* 2&g 1. Pisk a@gget sammen med salt og peber.
* Y2 avocado, skaret i skiver 2. Heeld blandingen pa en smurt pande og steg, indtil den er
* 1 tomat, skaret i skiver fast.
* Salt og peber 3. Tilseet avocado og tomat pa den ene side.
¢ Olivenolie 4. Vend omeletten og server den pyntet med basilikum.

* Frisk basilikum
| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 240 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 19 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tilseet en spiseskefuld kokosyoghurt for en mere cremet smag.

Deviled eggs med sennep og paprika

Klassiske fyldte aeg i en laktosefri version — uden mayonnaise, med kokosyoghurt og sennep. En laekker morgenmad eller snack.

Tilberedning
15 min

Kogetid
10 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 6 hardkogte sg

* 2 spsk kokosyoghurt
* 1 tsk Dijon-sennep

¢ 1 tsk citronsaft

¢ Salt og peber

¢ Paprika til drys

TILBEREDNING

1.

a b wWON

Kog aeggene hardkogte, afkgl dem, skreel dem og skaer dem over pa
midten.

. Tag aeggeblommerne ud og leeg dem i en skal.

. Blend aeggeblommerne med yoghurt, sennep, citron, salt og peber.
. Fyld aeggehviderne med blandingen.

. Drys med paprika.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Brug en sprajtepose til en elegant fyldning.

Mexicanske &g med bgnner og avocado

En krydret mexicansk morgenmad med sorte bonner, seg og avocado. Enestaende maettende og fuld af smag.



Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 2 portioner Let

INGREDIENSER
* 49
* 1 dase sorte bgnner
* 1 avocado
* 1 tomat
* Ylag
* Chili, spidskommen, paprika
¢ Olivenolie
* Koriander

TILBEREDNING
1. Steg log og krydderier i olie.
2. Tilseet bennerne og lad det varme op (5 min).
3. Kog eller steg a=gget ved siden af.
4. Saml retten: bgnner — @&eg — avocado — tomat — koriander.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 385 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Tilseet hakkede jalaperios for en mere autentisk mexicansk smag.

Aggewrap i bladsalat

En let og frisk wrap — aeggefyld serveret | romersalatblade i stedet for tortilla. Glutenfri og kaloriefattig.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
8 min 2 portioner Let

INGREDIENSER
* 49
* 4 store blade romersalat
* Y avocado
* 4 cherrytomater
* Sennep
¢ Salt og peber
¢ Olivenolie

TILBEREDNING

1. Kog rereeg.

2. Leeg en portion ag pa hvert salatblad.
3. Tilfgj skiver af avocado og halve tomater.
4. Tilseet en drabe sennep.

5. Rul sammen og server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Salatblade er en fremragende erstatning for tortilla— nul kalorier, maksimal friskhed.

Fritata med courgette og urter

Italiensk frittata med courgette, persille og basilikum. Laekker bade varm og kold — perfekt til at lave til hele ugen.

Tilberedning
10 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
25 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER
* 6ag
* 2 courgetter, skaret i skiver
° 1lgg
* Frisk persille og basilikum
¢ Olivenolie

TILBEREDNING
1. Forvarm ovnen til 190 °C.
2. Steg lpg og courgette i en ovnfast pande (8 min.).
3. Pisk z2ggene sammen med krydderurter, salt og peber.
4

. Tilsaet eeg til grentsagerne og bag i 15 minutter.



¢ Salt og peber

1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Fritata er nem at lave i stgrre maengder — perfekt til en faelles morgenmad.

Roraeg med tun og kapers

En useedvanlig kombination af eeg med tun og kapers — middelhavssmag i en enkel morgenmad.

Tilberedning Tilberedning Portion Svaerhedsgrad
5 min 8 min 1 portion Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
° 29 1. Pisk aegget sammen med peber.

¢ 80 g tunfisk i olie 2. Varm olien op, tilsaet tun og kapers.

* 1 spsk kapers 3. Tilszet segget og rer rundt ved svag varme.
* Y tomat 4. Tilsaet det skarne tomat.

* Olivenolie 5. Drys med citronsaft.

* Peber

* Citronsaft

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 270 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Kapers er meget salte — det er ikke ngdvendigt at tilsaette salt.

A gfyldte tomater

En enkel og effektfuld ret — aeg bagt direkte i udhulede tomater. Enestdende preesentation, nem tilberedning.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 store tomater 1. Forvarm ovnen til 200 °C.
* 49 2. Udhul tomaterne — skaer toppen af og udhul frugtkedet.
* Frisk basilikum 3. Drys med olie og krydre.
* Olivenolie 4. Slaetaeg ud i hver tomat.
* Salt og peber 5. Bag i 15-18 minutter.

* Oregano
| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Brug det udhulede tomatkad i en sauce eller suppe.

Graesk omelet med oliven og oregano



Middelhavsomelet med sorte oliven, tgrrede tomater og oregano. En intens smag, der minder om ferier.

Tilberedning
5 min

Kogetid
8 min

Portion
1 portion

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 39

* 10 sorte oliven

* 4 tgrrede tomater
* 1 tsk oregano

¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

1.

a b wWON

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 240 kcal | Proteiner:

Pisk seggene sammen med salt, peber og
oregano.

. Heeld blandingen pa en smurt pande.
. Tilseet oliven og terrede tomater.

. Steg, indtil det er fast, og vend det.

. Server med en drabe olivenolie.

14 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Brug oliven i lage — de smager bedre end dem, der er konserveret i salt.

Asiatisk omelet med spirer og sojadip

Asiatisk inspireret omelet med mungbgnnespirer og glutenfri sojadip. Let og frisk.

Tilberedning
10 min

Kogetid
10 min

Portion Sveerhedsgrad
1 portion Let

INGREDIENSER
* 3e&g
* 100 g mungobgnnespirer
e 2 forarslag
* 1 spsk sesamolie
e Salt

TILBEREDNING

1.

¢ Til dip: 2 spsk tamari (glutenfri), 1 tsk

sesam, chili

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner:

Pisk segget sammen med salt.

2. Varm sesamolien op, tilszt spirer og lag.
3.
4

. Vend og server med tamari-dip.

Heeld seggene i og steg, indtil de er faste.

16 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tamari er en glutenfri variant af sojasovs — tjek altid etiketten.

Mini-quiche med laks i et glas

Elegant mini-quiche uden bund — bagt i en muffinsform. Laks og dild til en luksurigs morgenmad eller brunch.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner
6 mini-quicher

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4a:g 1.
* 100 g rgget laks 2.
* 2 spskdild 3
* 100 ml mandelmaelk

¢ Salt og peber 4.

[2é)]

* Olivenolie

Forvarm ovnen til 180 °C.
Smer muffinsformene med olie.

. Pisk a@ggene sammen med meelk, salt og

peber.
Fordel laksen i formene.

Heeld seggeblandingen over og tilsaet dild.

. Bag i 18—20 minutter.



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Kan opbevares i kaleskabet i 3 dage — varm den op i mikrobglgeovnen i 45 sekunder om morgenen.



MORGENMAD — Smoothies og drikkevarer

Gron smoothie med spinat og ananas

En tropisk og forfriskende smoothie fuld af C-vitamin og jern. Ananas tilfajer enzymerne bromelain, der fremmer fordgjelsen.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min — 2 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 handfulde spinat 1. Kom alle ingredienser i blenderen.

* 150 g ananas i tern Blend i 60—90 sekunder.

* 1 lille banan Tilseet is og blend i yderligere 30 sekunder.

Pobd

¢ 250 ml mandelmaelk
¢ Saft fra %% citron
° Is

Server straks.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tilseet en spiseskefuld chiafrg for ekstra fiber og meethed.

Smoothie med avocado og kakifrugt

En usaedvanlig cremet og naerende smoothie med avocado som base. Gragnkal tilfgjer jern, K-vitamin og klorofyl.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveerhedsgrad
5 min — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Y avocado 1. Kom alle ingredienser i en blender.
* 2 handfulde grenkal 2. Blend indtil det er glat.
* 1banan 3. Server straks eller afkglet.

* 250 ml kokosmeelk
* 1 spsk chiafrg
¢ Stevia

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 21 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Grenkal har en markant smag — start med en mindre maengde, hvis du ikke er vant til smagen.

Proteinsmoothie med mandelsmoar

En neerende proteinsmoothie efter traening eller som et meettende morgenmailtid. Mandelsmar tilfajer sunde fedtstoffer og proteiner.

Tilberedning Tilberedning Portion Svarhedsgrad
5 min — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 banan (frossen) 1. Kom alle ingredienser i blenderen.
* 1 maleske vaniljeprotein 2. Blend til en cremet konsistens.
* 2 spsk mandelsmer 3. Server straks.

¢ 250 ml mandelmaelk
¢ 1 tsk kanel



1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 410 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Brug en frossen banan for at fa en tykkere smoothie, der minder om is.

Detox-smoothie med redbede og ingefaer

Kraftigt detox-smoothie med rgdbede, ingefeer og citron. R@dbede fremmer leverens afgiftning og regulerer blodtrykket.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveaerhedsgrad
10 min — 1 portion Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 1 lille kogt redbede 1. Skeer den afkelede redbede og aeblet i
e 1 x=ble Stykkel'.
* 1 cm ingefeer 2. Kom alle ingredienser i en blender.

w

* Saft fra 1 citron Blend indtil det er glat.
e 200 ml vand 4. Server straks med is.

* 1 spsk chiafrg
° s

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 25 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Radbeder farver kraftigt — vask blenderen med det samme.

Jordbarsmoothie med kokosmalk

Klassisk jordbaer-smoothie i en tropisk version med kokosmeelk. Jordbeer er fulde af C-vitamin og antioxidanter.

Tilberedning
5 min

Tilberedning

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 300 g jordbeer (friske eller 1. Kom alle ingredienser i en blender.
frosne) 2. Blend indtil det er glat.

* 200 ml kokosmaelk 3. Smag til og tilszet sedemiddel.

* % banan 4. Server straks.

* 1 tsk vaniljeekstrakt

* Stevia

° s

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 4 g

TILBEREDNING

TIP: Frosne jordbeer gor det unadvendigt at bruge is og giver en tykkere konsistens.



Let detox-juice uden frugt — velegnet til strenge dieeter. Aqurk fugter, selleri renser, limefrugt forfrisker.

Tilberedning Kogetid Portion Svarhedsgrad
10 min — 1 portion Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 hel agurk 1. Skeer alle ingredienserne i stykker.
* 3 steengler bladselleri 2. Blend og sigt gennem en fin sigte, eller brug en saftpresser.
* Y% able 3. Tilsaet limejuice.
* Saftfra1lime 4. Server straks med is.

* 1 cm ingefeer
* 200 ml vand

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Uden at sile far du en smoothie — begge dele er laekre, men smoothien indeholder mere fiber.

067. Blabaer-smoothie med mandelmalk og horfro

En intens lilla smoothie fuld af antioxidanter. Horfra tilfajer omega-3-fedtsyrer.

Tilberedning Tilberedning Portion Svarhedsgrad
5 min — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g blabeer 1. Kom alle ingredienser i blenderen.
* 250 ml mandelmzelk 2. Blend indtil blandingen er glat.
* 1banan 3. Server straks.
* 2 spsk malede herfrg
* Stevia
° s

| ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Blabeer er en af de bedste fadevarer for hjernens sundhed — spis dem regelmeessigt.

Gylden latte med gurkemeje og kanel

Antiinflammatorisk gylden latte uden maelk — perfekt om morgenen eller om aftenen. Gurkemeje og peber udger en uundvaerlig kombination.

Tilberedning Kogetid Portion Svarhedsgrad
5 min 5 min 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 ml mandelmaelk 1. Varm mandelmzelken op i en gryde (den ma ikke
* 1 tsk gurkemeje koge).
2. Tilseet alle krydderier og sedemiddel.
* Y tsk kanel 3. Pisk eller ror til skum.
* Yatsk ingefeer 4. Server straks i en kop.
* En knivspids sort peber
* Erythritol

* En drabe vaniljeekstrakt



1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tilseet en teskefuld kokosolie for at fa en cremet konsistens og forbedre optagelsen af gurkemeje.

Smoothie med kakao og banan

Chokoladesmoothie som sund dessert eller morgenmad. Kakao tilfarer antioxidanter og naturlig energi.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveaerhedsgrad
5 min — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 banan (frossen) 1. Kom alle ingredienser i blenderen.
* 2 spsk usgdet kakao 2. Blend indtil blandingen er glat.
* 250 ml mandelmaelk 3. Server straks.
* 1 spsk mandelsmar
¢ Erythritol
°Is

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Brug kakaonibs som drys for at fa en mere intens chokoladesmag.

Laktosefri mango lassi

En klassisk indisk drik i en laktosefri version med kokosyoghurt. En eksotisk og forfriskende morgenmad.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
5 min — 2 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 modne mangoer 1. Skeer mangoen i stykker og kom den i en
* 200 g kokosyoghurt blender.
e 200 ml kokosmaelk 2. Tilseet alle de @vrige ingredienser.
e Saftfra % lime 3. Blend indtil det er glat.
* Erythritol 4. Server med is.

* En knivspids kardemomme
°Is

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kardemomme er en vigtig ingrediens i en autentisk lassi — lad veere med at udelade den.



Gron smoothie med avocado og lime

En cremet gran smoothie med en fyldig konsistens fra avocadoen. Lime og mynte tilfajer et forfriskende pift.

Tilberedning Tilberedning Portion Svarhedsgrad
5 min — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Y avocado 1. Kom alle ingredienser i en blender.
* 2 handfulde spinat 2. Blend indtil det er glat.
* Saftfra 1lime 3. Server straks med isterninger.
* 250 ml kokosvand

¢ Stevia
¢ En handfuld mynte
°Is

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Kokosvand er en naturlig elektrolyt — fremragende efter treening.

Matcha latte med mandelmalk

Japansk matcha-gron te med mandelmaelk — rolig energi uden for meget koffein. Hajt indhold af antioxidanter.

Tilberedning Kogning Portion Sveerhedsgrad
5 min 5 min 1 portion Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 tsk matcha-pulver 1. Pisk matcha-pulveret sammen med 2 spsk varmt vand (ikke kogende!) til en

pasta.
2. Varm mandelmaelken op og skum den.

¢ 300 ml mandelmaelk
¢ Stevia

w

* % tsk vaniljeekstrakt Tilseet matcha, vanilje og sedemiddel.

4. Server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Matcha-vand bor ikke veere kogende — 70—80 °C bevarer den delikate smag.

Smoothie bowl med acgai og granola

En saerdeles neerende smoothie bowl med agai — en brasiliansk superfruit fuld af antioxidanter, der maetter som et fuldt veerdigt
morgenmailtid.

Tilberedning Tilberedning Portion Svarhedsgrad
10 min — 1 portion Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 100 g acai-puré (frossen) 1. Blend agai-puréen med bananen og mandelmzelken (kortvarigt — vi

gnsker en tyk konsistens).
2. Heeld det i en skal.
3. Pynt med granola, frugt og fra.

* 1 banan (frossen)
* 100 ml mandelmzelk

* Topping: glutenfri granola, kokos, frugt, 4. Server straks.
fro

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 45 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 8 g

Kefir af kokosmalk med skovfrugter




En fermenteret kokosdrink fuld af probiotika.

Naturlig tilberedning derhjemme uden seerligt udstyr.

Tilberedning
5 min + 24 timers fermentering

Kogning Portioner Sveerhedsgrad
— 2 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ 500 ml fuldfed kokosmaelk
¢ 1 probiotisk kapsel

* Skovfrugter til servering

* Erythritol

TILBEREDNING

1. Varm kokosmaelken op til 40 °C.
2. Rorindholdet af den probiotiske kapsel i.

3. Haeld det i et glas, daek det til og lad det sta i 24 timer ved
stuetemperatur.

4. St det i koleskabet.

5. Server med skovfrugter og erythritol.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Jo leengere den fermenterer, jo flere probiotika indeholder den, og jo mere syrlig smager den.

Smoothie med gulerodssaft og ingefaer

En energigivende orange smoothie fuld af betakaroten, C-vitamin og ingefeer. Naturlig stette til immunforsvaret.

Tilberedning
5 min

Tilberedning

Portion Svarhedsgrad
1 portion Meget let

INGREDIENSER

* 200 ml frisk gulerodssaft
* 1 appelsin

* 1 .cm ingefeer

* Y tsk gurkemeje

* Saft fra % citron

° s

TILBEREDNING

ronN

. Pres guleroden, eller kgb frisk gulerodssaft.

Skreel appelsinen og kom den i en blender.
Tilsaet ingefeer, gurkemeje og citronsaft.
Blend, tilsaet is.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet en knivspids sort peber for at aktivere gurkemejen.

Varm chokolade lavet af kakaosmear



Luksurigs varm chokolade uden sukker og laktose. Kakaosmar giver en leekker chokoladesmag og sunde maettede fedtstoffer.

Tilberedning Kogning Portion Svarhedsgrad
5 min 5 min 1 portion Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 ml mandelmeelk 1. Varm mandelmaelken op pa medium varme.

* 2 spsk kakaopulver
* 1 spsk kakaosmer
* Erythritol

* En knivspids vanilje
* En knivspids kanel

ok wnN

Tilsaet kakaopulver og rer det ind.

Tilseet kakaosmgr og rar, indtil det smelter.
Tilseet sgdemiddel, vanilje og kanel.
Serveres varm.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilsaet en knivspids chili for at fa en varm chokolade i mexicansk stil.

Smoothie med broccoli og citron

En dristig kombination af broccoli i en smoothie — overraskende velsmagende og seerdeles naeringsrig. Broccoli indeholder flest

neeringsstoffer, nar den er ra.

Tilberedning
5 min

Tilberedning

Portion Svarhedsgrad
1 portion Let

INGREDIENSER

* 100 g ra broccoli

* 1 gront eble

* 1 banan

* 250 ml mandelmzelk
* Saft fra %% citron

* 1 cm ingefeer

TILBEREDNING

hon

. Vask og skeer broccolien.

Kom alle ingredienser i blenderen.
Blend ved hgj hastighed i 90 sekunder.
Server straks.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Tilseet en banan for at daekke broccoliens bitterhed — resultatet vil overraske dig.

Yerba maté med citron og mynte

Den traditionelle sydamerikanske drik Yerba Maté — et energigivende alternativ til kaffe med vitaminer og mineraler.

Tilberedning
5 min

Kogning

Portion Sveerhedsgrad
1 portion Let

INGREDIENSER

* 2 spsk tarret Yerba Maté
* 300 ml varmt vand (70 °C)
¢ Saft fra Y citron

* Frisk mynte

¢ Stevia (valgfrit)

TILBEREDNING

honN

. Fyld en kalabas eller en Yerba Maté-kop 2/3 op.

Heeld varmt (ikke kogende) vand pa.
Tilseet citronsaft og mynte.
Drik gennem en bombilla (metal sugerer) eller sigt det.




| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 5 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Haeld varmt vand pa igen og igen — Yerba Maté holder til 3—4 pafyldninger.

Smoothie med hindbar og kokos

En lyserad smoothie med hindbaer og kokos. Hindbeer er en af de frugter med det laveste glykaemiske indeks.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveerhedsgrad
5 min — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g hindbeer (friske eller 1. Kom alle ingredienser i blenderen.
frosne) 2. Blend indtil det er glat.
* 200 ml kokosmeelk 3. Server straks.
* 1 banan

* 1 spsk chiafrg
* Stevia
°Is

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Hindbeer er noget helt saerligt — de har det laveste sukkerindhold af alle beer.

Ingefaershot med gurkemeje og citron

Koncentreret immunitetsdrink — lille, men kraftfuld. Ideel ved de farste tegn pa forkalelse eller som en morgenritual.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min — 4 shots Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 60 g frisk ingefeer 1. Skeer ingefzer og gurkemeje i skiver.

* 30 g frisk gurkemeje (eller 1 tsk pulver) Pres eller blend det sammen med citronsaft og vand.

* Saft fra 2 citroner Sigt det gennem en fin sigte.

¢ En knivspids sort peber
* Lidt vand

Tilseet peber og smag til.

aoron

Serveres i sma shotglas (30 ml).

ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 20 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Lav en portion til hele ugen og opbevar den i kaleskabet — den holder sig i 5 dage.



MORGENMAD — Toast og brad

En moderne klassiker — avocado pa toast i en glutenfri version. Enkel, hurtig og seerdeles naerende.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
5 min

Portion
1 portion

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 2 skiver glutenfrit brad

1 moden avocado
Saft fra % citron

Salt, peber, chiliflager
Frisk basilikum

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Rist brgdskiverne.

. Mos avocadoen sammen med citronsaft, salt og peber.

Smer avocadoen pa brgdet.

. Drys med chiliflager og pynt med basilikum.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Tilfej skiver af aeg eller raget laks for at fa mere protein.

Fladbred af mandelmel med hvidlag

Aromatisk fladbrad, der er klar pa 10 minutter pa panden. Hvidlag og urter giver en markant smag.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
10 min

Portioner
2 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

150 g mandelmel

2 &g

2 fed hvidlag, presset
2 spsk olivenolie
Frisk persille

Salt og peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Bland mandelmel, aeg, hvidlag, olie, persille, salt og peber.

. Heeld blandingen pa en smurt pande og fordel den.

Steg i 4 minutter pa hver side.

. Skeer i trekanter og server.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 305 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 26 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet rosmarin eller timian for at fa en middelhavsinspireret variant.

Toast med sode kartofler og avocado

Sade kartofler som basis for toast — rig pa betakaroten og naturlig sedme. Et fremragende glutenfrit alternativ.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
20 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

1 stor sed kartoffel
1 avocado
Cherrytomater
Olivenolie

Salt og peber
Frisk basilikum

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Skeer den sgde kartoffel i skiver (1 cm) og pensl dem med olie.

. Bagiovnen ved 200 °C i 15-18 minutter.

Mos avocadoen og smer den pa skiverne.

. Pynt med tomater og basilikum.



| ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Rist i bradristeren 2 gange for hurtigere tilberedning.

Glutenfrit bred af tapioka- og mandelmel

Hjemmelavet glutenfrit brod med en fremragende konsistens. Kombinationen af tapioka- og mandelmel skaber en elastisk og

velsmagende dej.

Tilberedning
20 min

Bagning
45 min

Portion Svarhedsgrad
1 brad (12 skiver) Middel

INGREDIENSER

* 200 g mandelmel

* 100 g tapiokamel

* 3&g

* 60 ml olivenolie

* 1 tsk aebleeddike

* 1 pakke glutenfri geer
e Y5 tsk salt

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 180 °C.

Bland mel og salt.

Pisk eeggene sammen med olie og eddike.
Bland de vade og terre ingredienser. Tilszet geer.
Heeld dejen i formen og bag i 40—45 minutter.
Lad den kele helt af, for den skeeres ud.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Glutenfrit brad tarrer hurtigt ud — opbevar det i en lukket pose i hgjst 3 dage.

Kiks med horfre og sesamfrg

Ultrakrispige glutenfri kiks med sesam og hgar. Perfekte til dip og smarbare pélaeg.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 35 min 25 kiks Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g herfra 1. Forvarm ovnen til 150 °C.
* 100 g sesamfrg Bland frg, olie, salt og vand. Lad det sta i 5 minutter.
* 2 spsk olivenolie
* Va2 tsk salt

* Urter efter smag

¢ 80 ml vand

Fordel blandingen pa en bageplade med bagepapir.
Bag i 30—35 minutter, indtil de er gyldne.
Lad det kale af, for det brydes i stykker.

ok own

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Tilsset rosmarin eller gurkemeje for en mere aromatisk variant.

Majsbrod med jalapenos

Glutenfri majsbrad med krydret jalapefios. Sprad skorpe og blgd krumme — et enestaende resultat.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
8 skiver

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g majsmel

1.

Forvarm ovnen til 190 °C.

° 2&g 2. Bland majsmel, bagepulver og salt.

* 200 ml mandelmeelk 3. Pisk z2gget sammen med maelk og olie.

* 3 spsk kokosolie 4. Bland de vade og terre ingredienser. Tilsaet

* 1 tsk bagepulver jalapefios.

* 2 jalapefios, skaret i skiver 5. Heeld dejen i en form og bag i 25-30 minutter.

* Salt

| ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For en mildere version kan du udelade jalapefios og tilfaje majskorn.

Focaccia af mandelmel med rosmarin

Italiensk focaccia i en glutenfri version — med rosmarin og olivenolie. Den dufter fantastisk og smager autentisk.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
6 portioner Middel

INGREDIENSER

* 200 g mandelmel

TILBEREDNING

1.

Forvarm ovnen til 180 °C.

* 3&g 2. Bland mandelmel med bagepulver.

* 4 spsk olivenolie 3. Tilseet &g og 3 spsk olivenalie.

* 1tsk bagepulver 4. Smgr det ud pa en bageplade, pynt med rosmarin og
* Frisk rosmarin oliven.

* Havsalt 5. Heeld den resterende olie over og drys med havsalt.

* Sorte oliven (valgfrit) 6. Bag i 22—25 minutter.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 23 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Focaccia smager bedst frisk — lige efter bagning.

Sandwich med kylling i glutenfrit bred

En neerende og meettende sandwich med grillet kylling, avocado og grentsager. Et komplet morgenmailtid eller frokost.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
2 sandwich Let




INGREDIENSER

* 4 skiver glutenfrit brad
* 2 kyllingebryst

* 1 avocado

* Bladsalat

* Tomat

* Sukkerfri sennep

¢ Olivenolie

TILB

Pobd

EREDNING

. Salt kyllingebrysterne og grill dem i 67 minutter pa hver side.

Lad dem hvile i 5 minutter og skaer dem ud.
Rist brgdet.
Saml: bred — sennep — salat — kylling — avocado — tomat — brgd.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 385 kcal | Proteiner: 35 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Lad kyllingebrysterne marinere i citronsaft natten over for et mere saftigt resultat.

Toast med mandelsmor og banan

Hurtig og naerende morgenmad — en kombination af mandelsmar og banan pa glutenfrit bred. Naturlig energi.

Tilberedning
3 min

Tilberedning
3 min

Portion Sveerhedsgrad
1 portion Meget let

INGREDIENSER

* 2 skiver glutenfrit brad
* 2 spsk mandelsmar

* Y banan, skaret i skiver
¢ En knivspids kanel

¢ Chiafrg (valgfrit)

TILBEREDNING

1.

ok wn

Rist brgdskiverne.

Smegr mandelsmgr pa.
Tilseet bananskiver og kanel.
Drys med chiafrg.

Server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 5 g

TIP: For et hgjere proteinindhold kan du tilseette en spiseskefuld hampfro.

Glutenfri baguetter af rismel

Hjemmelavede glutenfri baguetter med sprad skorpe. Lidt mere kreevende at lave, men resultatet er fremragende.

Tilberedning
30 min + haevning

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 baguetter Kravende

INGREDIENSER

* 300 g rismel

* 100 g tapiokamel
* 7 g glutenfri geer

* 250 ml varmt vand
* 29

* 2 spsk olivenolie

* 1 tsk salt

* 1 tsk xanthan

TILBEREDNING

1.

aopronN

o

Bland mel, salt og xanthan.
Oplgs geeren i varmt vand.
Tilseet seg og olie til geeren.
Bland de vade og tarre ingredienser.

Form baguetterne og lad dem haeve i 45
minutter.

Bages ved 200 °C i 22—25 minutter.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 35 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Xanthan er afg@rende for strukturen i glutenfri dej — undlad at erstatte det.

Fladbrgd med horfrg og psyllium

Enkel keto-venlig brad med horfra og psyllium. Hgjt indhold af fibre og sunde fedtstoffer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 35 min 8 skiver Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g malede horfrg 1. Forvarm ovnen til 175 °C.
* 2 spsk psylliumskaller 2. Bland horfrg, psyllium, bagepulver og salt.
° 3e&g 3. Tilsaet aeg, vand og olie. Rer rundt.
* 150 ml vand 4. Lad det sta i 5 minutter (psyllium kvaelder).
* 2 spsk kokosolie 5. Heeld dejen i en form og bag i 30-35 minutter.

* 1 tsk bagepulver
* Salt

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Psyllium er et vigtigt bindemiddel — uden det ville bradet ikke holde formen.

Sadkartoffelchips med hummus

Sade kartoffelchips med hjemmelavet hummus af rade linser. En enestaende glutenfri morgenmad fuld af proteiner.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 stor sgde kartoffel 1. Skeer sade kartofler i skiver og bag dem i ovnen (200 °C, 15-18 min.).

* 150 g kogte rgde linser . Blend linserne med tahini, citron, hvidlgg, olie og krydderier til en glat hummus.

2
* 2 spsk tahini 3. Smer hummus pa ristede bradskiver.
* Saft fra % citron 4
¢ 1 fed hvidlgg
¢ Olivenolie

. Pynt med paprika og en drabe olie.

* Salt, paprika, spidskommen

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Hummus lavet pa rade linser er mere cremet end hummus lavet pa kikaerter og har en naturlig sedme.

Boghvede-toast med ag og laks

Enestaende boghvede-toast med seg og laks — en luksurios morgenmad pa 15 minutter.



Tilberedning
5 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 2 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 skiver boghvede (eller boghvedebrgd)

* 4 skiver rgget laks
° 2&g

¢ Kapers

¢ Citronsaft

* Frisk dild

* Peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

TIP: Kapers og laks er naturligt salte — tilszet ikke salt.

94. Glutenfri rugbred med kerner

Hjemmelavet glutenfrit brad inspireret af rugbrad — markt, aromatisk og fyldt med fro.

Steg boghvedepladerne.

. Kog aeggene blgde (6 minutter) eller lav dem som pocherede &g.

Saml retten: boghvede — laks — aeg — kapers — dild.

. Drys med citronsaft.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

Tilberedning
20 min + haevning

Bagning
45 min

Portioner Sveerhedsgrad
1 bred Middel

INGREDIENSER

* 200 g boghvedemel
* 100 g quinoamel

* 50 g solsikkefrg

* 50 g greeskarkerner
* 7 g glutenfri geer

* 250 ml varmt vand
* 1 tsk salt

* 1 tsk karob (for en mgrkere farve)

TILBEREDNING

1.

ok wn

Bland mel, frg, salt og karob.

Oplgs geeren i varmt vand.

Bland det hele sammen.

Heeld dejen i en form og lad den haeve i 1 time.
Bag ved 180 °C i 40—45 minutter.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Glutenfri bred behgver ikke geltning — blot grundig omraring.

Toast med aegge-smar og radiser

En frisk og sprad variant af avocadotoast med segge-smgr og radiser.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
10 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 skiver glutenfrit brad
¢ 3 hardkogte seg

* 2 spsk kokosyoghurt

* 1 tsk Dijon-sennep

TILBEREDNING

1.
2.

Kog seggene hardkogte, afkgl dem og skrael dem.

Skeer det i skiver og bland det med yoghurt, sennep, salt og
peber.

Rist bradet.
Smer eegge-smarret pa.



* Radiser, skaret i skiver 5. Pynt med radiser og purlgg.
* Purlgg
* Salt og peber

| ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 240 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet en drabe Tabasco for en pikant variant.

Glutenfri brgd af quinoamel

Ekstra naerende brad af quinoamel — rig pa komplette planteproteiner og mineraler.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 20 min 4 sma boller Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g quinoamel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.
° 2&g 2. Bland quinoamel med bagepulver og salt.
* 60 ml olivenolie 3. Tilsaet ag, olie og eddike.
* 1tsk eebleeddike 4. Form sma boller.
* 1 tsk bagepulver 5. Drys med fro og bag i 18—20 minutter.
e Salt
* Fro til drys

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Quinoamel har en karakteristisk naddeagtig smag — den passer perfekt sammen med avocado.

Gulerodstoast med hummus og fre

Farverig og seerdeles naerende toast med gulerodshummus og frg. Fyldt med betakaroten og fibre.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 2 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 3 kogte gulergdder 1. Blend gulergdder, kikeerter, tahini, citron, ingefeer og olie til en cremet

* 1 dase kikeerter hummus.

* 3 spsk tahini 2. Rist brgdet.

e Saft fra ¥ citron 3. Smer gulerodshummus pa.

* 1 cmingefeer 4. Drys med fro.

¢ Olivenolie
* 4 skiver glutenfrit bred
* Frg til drys

ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Gulerodshummus er mindre fedtholdig end avocado og en fremragende kilde til betakaroten.



Bruschetta pa glutenfrit bred

Italiensk bruschetta i en glutenfri version — friske tomater, basilikum og olivenolie pa ristet brad.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 5 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 skiver glutenfrit brad 1. Skeer tomaterne i tern, bland dem med basilikum, olie, salt og peber.

* 3 modne tomater 2. Rist bradskiverne.

* Frisk basilikum 3. Gnid dem med hvidlag (skaret over pa midten) — gnid let over overfladen.
* 2fed hvidleg 4. Smer tomatblandingen pa.

* Olivenolie 5. Server straks.

* Havsalt

* Peber

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 205 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Den bedste bruschetta laves om sommeren af fuldt modne tomater — vintertomater er sure.

Glutenfri mellemmaltider med ngddesmeor

Hjemmelavet ngddesmar uden sukker og palmeolie. Et usaedvanligt velsmagende alternativ til industriprodukter.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 10 min 10 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g ngdder (valngdder, hasselngdder 1. Rist ngdderne i ovnen ved 170 °C (8—10 minutter).
eller mandier) 2. Lad dem kole af og kom dem i en foodprocessor.
* 3 spsk kakaopulver 3. Blend i 5-10 minutter, indtil der dannes en glat
¢ 2 spsk kokosolie pasta.
* Erythritol 4. Tilsaet kakao, olie, sedemiddel og vanilje.
* Vaniljeekstrakt 5. Blend til en glat masse.
* Enknivspids salt 6. Heeld det i et glas og opbevar det i kaleskabet.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Kan opbevares i kaleskabet i 3 uger. Ved stuetemperatur er den mere flydende.

Gron avocadotoast med spirer og sesam

En seerdeles nzerende variant af avocadotoast med spirer, sesam og wasabi. Japansk inspiration til morgenmaden.

Tilberedning Tilberedning Portion Svarhedsgrad
5 min 3 min 1 portion Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 skiver glutenfrit brad 1. Rist bradet.

* 1 avocado 2. Mos avocadoen med salt.

* En handfuld spirer (mungbgnner eller 3. Smer avocadoen.

radiser) 4. Tilseet spirer, sesam og en drabe tamari.
* 1 tsk tamari 5. Drys med sesamolie.

¢ Sesamfrg
* Wasabi (valgfrit)



* En drabe sesamolie

ERNZERINGSVZARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Spirer er levende fadevarer fulde af enzymer — spis dem sa friske som muligt.



MORGENMAD — Pudding og muffins

Klassisk chia-pudding med tropisk mango. Forbered den om natten — sa er den klar om morgenen. Omega-3, fibre og proteiner i én skal.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min + natten over — 2 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 80 g chiafrg 1. Bland chia med maelk, vanilje og sedemiddel.
* 500 ml mandelmaelk Rer rundt og gentag efter 10 minutter.
* 1 tsk vaniljeekstrakt
* Erythritol

* 1 mango, skaret i stykker

Lad det sta i kaleskabet natten over.

hPowbd

Serveres med mango.

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 11 g

TIP: 5 glas pa én gang = morgenmad til hele ugen.

Mandelmuffins med blabaer

Luftige muffins med blabser — en glutenfri klassiker. Perfekte til at forberede pa forhand.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 12 muffins Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g mandelmel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 50 g kokosmel 2. Bland de terre ingredienser.
° 3eg 3. Bland de vade ingredienser.
* 80 ml kokosmaelk 4. Bland det sammen og rer

* Erythritol blabaerene i.

* 150 g blabeer 5. Bagi22-25 minutter.

¢ 1 tsk bagepulver

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Frys dem ned efter bagning — varm dem op i 45 sekunder i mikrobalgeovnen om morgenen.

Chia-budding med kakao og hindbaer

En chokoladevariant af chia-budding med friske hindbeer. Antioxidanter fra kakao og hindbeer i én skal.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min + natten over = 2 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 80 g chiafrg 1. Bland chia, maelk, kakao og sademiddel.

* 500 ml mandelmzelk 2. Lad det sta i keleskabet natten over.
* 3 spsk kakaopulver
* Erythritol

* 150 g hindbeer

3. Server med hindbzer.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 13 g

Muffins med qulergdder og kanel



Aromatiske gulerodsmuffins inspireret af gulerodskage. Gulerodens naturlige sodme gar det ungdvendigt at tilseette sukker.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
12 muffins

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g mandelmel

3 gulergdder, revet
3 &g

60 ml kokosolie
Erythritol

1 tsk kanel

5 tsk ingefaer

1 tsk bagepulver

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Forvarm ovnen til 180 °C.

. Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland dem sammen og tilsaet gulergdder.

. Fyld formene og bag i 22—25 minutter.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Klem let pa de revne gulergdder — sa bliver muffinsene ikke vade.

Chia-budding med &ble og kanel

Strudelpudding — duften af aeble og kanel i chia-pudding. Glutenfri, sukkerfri, klar til servering naeste dag.

Tilberedning
5 min + natten over

Tilberedning

Portioner Sveerhedsgrad
2 portioner Meget let

INGREDIENSER

80 g chiafra

500 ml mandelmeelk

1 tsk kanel

Erythritol

1 aeble, skaret i skiver

TILBEREDNING

1. Bland chia, meelk, kanel og sgdemiddel.

2. Lad det sta i keleskabet natten over.

3. Tilseet eblet om morgenen.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Steg eeblerne med kokosolie og kanel for at fa en varm variant.



Muffins med banan og chokoladedraber

Chokolade-bananmuffins uden tilsat sukker — s@dmen kommer udelukkende fra modne bananer.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 12 muffins Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 modne bananer 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 200 g mandelmel Mos bananerne.

° 2eg Bland dem med ag, mel og bagepulver.

¢ 50 g laktosefri chokoladedraber (min.
85 %)

* Y tsk bagepulver

* Vaniljeekstrakt

Tilseet chokoladedraber.
Bag i 22—25 minutter.

ok wn

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Brug chokolade med mindst 85 % kakao — minimalt sukkerindhold og maksimal smag.

Avokadopudding med kokosmeaelk

Luksurigs avocadopudding — fyldig, cremet og uden sukker. Avocado som grundlag for desserten er overraskende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min + afkeling — 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 modne avocadoer 1. Blend avocadoerne til en glat masse.

* 200 ml kokosmaelk
* 3 spsk kakaopulver
* Erythritol

¢ 1 tsk vanilje

Tilseet kokosmaelk, kakao, sgdemiddel og vanilje.
Blend til en cremet konsistens.
Seet i keleskabet i 30 minutter.

oD

Server med frugt som pynt.
* Spansk salt

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Tilseet kaffeekstrakt for at fa en mocha-version.

Muffins med blabaer oqg citronskal

Lette blabaermuffins med en intens citronduft. Kombinationen af blabeer og citron er klassisk og leekker.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 12 muffins Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g mandelmel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.
* 150 g blabeer

¢ Skal fra 2 citroner

2. Bland de tarre og vade ingredienser hver for sig.
3. Bland det sammen, tilsaet blabzer og citronskal.

° 3eg 4. Fyld formene og bag i 22-25 minutter.
* 80 ml mandelmaelk

* Erythritol
¢ 1 tsk bagepulver



| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 140 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Citronskal er ngglen — uden den bliver muffinsene mindre markante.

Kokos-chia-budding med vanilje

En cremet kokosbudding med vanilje og chiafra. En enkel opskrift med maksimal smag.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
5 min + natten over — 2 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 80 g chiafrg 1. Bland chia med kokosmazelk, vanilie og sedemiddel.
* 400 ml fuldfed kokosmaelk 2. Lad det sta i koleskabet natten over.
* 1 tsk vaniljeekstrakt 3. Server med kokosflager som pynt.
* Erythritol

¢ Kokosflager til servering

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Fuldfed kokosmeelk giver den tykkeste budding — brug ikke letmaelk.

Muffins med courgette og herfrg

En salt variant af muffins med courgette og harfra. Perfekt til morgenmad eller som mellemmailtid.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 12 muffins Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g mandelmel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 2 courgetter, revet . Riv courgetten og pres den.

2
* 3ag 3. Bland det hele sammen.
* 4 spsk malede herfrg 4. Fyld formene og bag i 22-25 minutter.
¢ Salt, peber, oregano

¢ 1 tsk bagepulver
ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet en spiseskefuld tarret rosmarin for en mere aromatisk variant.



Protein-chia-budding efter traening

Chia-budding tilsat proteinpulver — det perfekte regenererende morgenmailtid efter morgentraeningen.

Tilberedning
5 min + natten over

Tilberedning

Portion Svarhedsgrad
1 portion Meget let

INGREDIENSER

* 40 g chiafrg

* 1 maleske vaniljeprotein
* 300 ml mandelmeelk

* Erythritol

* Frisk frugt

TIP: Tilseet kaffeekstrakt for et energiboost.

TILBEREDNING

hon

. Bland chia, protein, maelk og s@demiddel.

Rer godt (proteinet kan klumpe).
Lad det sta natten over.
Server med frugt.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 9 g

Muffins med lime og kokos

Tropiske muffins med kokos og lime — friske og aromatiske. Kombinationen af kokos og lime er helt unik.

Tilberedning
10 min

Bagning
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
12 muffins Let

INGREDIENSER

* 150 g mandelmel

* 60 g kokosmel

* 80 g revet kokos

¢ Skal og saft fra 2 limefrugter
* 39

* 80 ml kokosmeelk

* Erythritol

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Forvarm ovnen til 180 °C.
Bland de tarre ingredienser.

Bland de vade ingredienser og rgr det
hele sammen.

. Fyld formene og bag i 22 minutter.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Limeskal er mere intens end citronskal — lidt er nok.

Chia-budding med ingefaer og gurkemeje

Antiinflammatorisk chia-budding med en gylden farve. Ingefaer og gurkemeje fremmer fordgjelsen og styrker immunforsvaret.

Tilberedning
5 min + natten over

Kogetid

Portioner Svaerhedsgrad
2 portioner Meget let

INGREDIENSER

* 80 g chiafrg

* 500 ml mandelmaelk
* 1 tsk gurkemeje

* Y tsk ingefeer

TILBEREDNING

1. Bland alle ingredienser sammen.

2. Lad det sta natten over.

3. Server med kokos som pynt.



¢ En knivspids peber
¢ Erythritol

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Den gyldne chia-pudding smager fantastisk bade kold og let opvarmet.

Muffins med kakao og kirsebaer

Chokolademuffins med kirsebaer — Forest Gateau i en glutenfri version. Usaedvanligt aromatiske og laekre.

Tilberedning
15 min

Bagning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
12 muffins Let

INGREDIENSER

* 200 g mandelmel
* 4 spsk kakaopulver

¢ 150 g kirsebeer (friske eller
frosne)

* 39

* 80 ml mandelmaelk
* Erythritol

* 1 tsk bagepulver

TILBEREDNING

1.
2.

Forvarm ovnen til 180 °C.

Bland de terre og vade ingredienser
hver for sig.

Bland det sammen og tilseet
kirsebeer.

Bag i 22-25 minutter.

ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Fjern farst kernerne fra kirsebaerene og lad det overskydende saft dryppe let af.

Avokadopudding med matcha-te

Elegant gren pudding med matcha og avocado. En useedvanlig kombination med en markant smag og en smuk farve.

Tilberedning
10 min + afkgling

Kogning

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Nemt

INGREDIENSER

* 2 avocadoer

¢ 1 tsk matcha-pulver

* 200 ml kokosmaelk

* Erythritol

* Kokosflager til servering

TILBEREDNING

aorwn

. Blend avocadoerne til en jeevn masse.

Tilseet matcha, kokosmeelk og sademiddel.
Blend til en cremet konsistens.

Saet i keleskabet i 30 minutter.

Server med kokosflager.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Brug ceremoniel matcha for at opna den bedste smag og farve.

Muffins med jordbasr og vanilje



Lette jordbaermuffins med duft af vanilje. Jordbaerrene tilfajer naturlig sedme og C-vitamin.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 12 muffins Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g mandelmel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 150 g jordbeer, skaret i skiver 2. Bland de terre og vade ingredienser

* 3g hver for sig.

¢ 80 ml mandelmaelk 3. Bland det sammen og tilseet jordbeer.

* Erythritol 4. Bagi22-25 minutter.

* 1 tsk vaniljeekstrakt
* 1 tsk bagepulver

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 140 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Brug friske jordbser om sommeren og frosne om vinteren — begge dele fungerer fint.

Chia-budding med kaffe og mandelmaelk

Kaffe-chia-budding til kaffeelskere — naturlig kaffesmag uden sukker.

Tilberedning Tilberedning Portion Svaerhedsgrad
5 min + natten over — 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 40 g chiafrg 1. Bland chia, mzelk, espresso og sedemiddel.
* 250 ml mandelmaelk 2. Lad det sta natten over.
* 1 steerk espresso (afkelet) 3. Server med kakaonibs.
* Erythritol

¢ Kakaonibs til drys

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 190 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Steerk kaffe giver en mere intens smag — brug arabica.

Graskarmuffins med ingefaer og nedder

Efterarsmuffins med graeskar, n@dder og ingefeer. Graeskar tilfgjer fugt, betakaroten og naturlig sedme.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 12 muffins Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g mandelmel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 150 g graeskarpuré 2. Bland de torre og vade ingredienser

* 3:g hver for sig.

¢ 60 ml kokosolie 3. Bland det sammen og tilsaet nagdder.

* Erythritol 4. Bag i 22-25 minutter.

¢ 1 tsk ingefeer




¢ 1 tsk kanel
* 100 g hakkede ngdder

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hiemmelavet graeskarpuré af bagt greeskar er sodere end den fra dase.

Chia-budding med kiwi og kokos

Frisk og farverig chia-pudding med kiwi. Kiwi indeholder mere C-vitamin end appelsiner og tilfajer en syrlig friskhed.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
5 min + natten over = 2 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 80 g chiafrg 1. Bland chia med kokosmzelk og sgdemiddel.
* 400 ml kokosmeelk 2. Lad det sta natten over.
* Erythritol 3. Tilsaet kiwi om morgenen.
* 3 kiwier, skaret i skiver 4. Drys med kokos.

* Ristet kokos til servering
| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Tilseet altid kiwi lige for servering — enzymet actinidin nedbryder chia-gelen.

Muffins af boghvedemel med hindbaer

Glutenfri boghvedemuffins med friske hindbaer. Boghvede tilfajer en markant neddesmag og rutin.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 12 muffins Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g boghvedemel 1. Forvarm ovnen til 180 °C.

* 150 g hindbaer 2. Bland de terre og vade ingredienser

* 3a:g hver for sig.

¢ 80 ml mandelmaelk 3. Bland det sammen og tilszet hindbzer.

* Erythritol 4. Bag i 22-25 minutter.

* 1 tsk bagepulver
* Vaniljeekstrakt

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Frosne hindbeer skal ikke deles, for de blandes i — sé& bevarer de deres form bedre.



Supper og bouillon

80 opskrifter pa naerende supper og bouillon uden gluten, laktose og sukker

Om dette kapitel

Supper og bouillon er grundlaget for et sundt kekken. De er letfordgjelige, seerdeles naerende og ideelle for personer med
diabetes eller fadevareintolerance. | dette kapitel finder du 80 opskrifter inddelt i 4 kategorier: grentsagssupper, kadbouillon,
kolde supper og cremede supper. Hver opskrift er udformet med henblik pa at stabilisere blodsukkeret og give maksimal

erneering.

Alle supper: 100 % glutenfri « 100 % laktosefri + 100 % uden tilsat sukker « Egnet til diabetikere






SUPPER — Grontsagssupper

Glutenfri grentsa

sminestrone

En italiensk klassiker i en glutenfri version — en tyk grontsagssuppe fuld af vitaminer og fibre. Fremragende til opvarmning og som hovedret.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 gulergdder, skaret i skiver

* 2 steengler bladselleri

* 1 courgette

* 1 dase kikaerter

* 1 dase hakkede tomater

* 1lgg

¢ 2 fed hvidlag

* 11| grentsagsbouillon

¢ Olivenolie

* Basilikum, oregano, salt, peber

TILBEREDNING

o0k w®

. Sauter lgg og hvidlgg i olie (5 min).

Tilseet gulerod og selleri, og lad det stege i 5
minutter.

Tilseet courgette, tomater, kikaerter og bouillon.
Lad det simre i 20 minutter.
Smag til med urter, salt og peber.

Serveres varmt med en drabe olivenolie.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Tilseet glutenfri pasta til sidst for en mere meettende version.

Tomatsuppe med frisk basilikum

Klassisk tomatsuppe uden flade — den cremede konsistens skyldes de blendede tomater. Enkel, men utrolig laekker.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

¢ 800 g friske tomater eller 2 daser
tomater

° 1lgg

¢ 3 fed hvidleg

* 500 ml grgntsagsbouillon
* Frisk basilikum

* 2 spsk olivenolie

¢ Salt, peber, en knivspids sukker (eller

stevia)

1.

arwn

Sauter l@g og hvidlgg i olien.

Tilseet tomater og bouillon. Lad det koge i 20 minutter.
Blend det med en stavblender, indtil det er glat.

Smag til, tilseet basilikum.

Serveres med en drabe olivenolie og frisk basilikum.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Ovnbagte tomater giver suppen en mere markant og s@dere smag.



Suppe af bagt graeskar med kokosmaelk

En flgjlsblgd graeskarsuppe med kokosmeelk. Ved at bage graeskaret karamelliseres den naturlige sedme, hvilket giver dybde i smagen.

Tilberedning
15 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 1 kg Hokkaido-graeskar
* 400 ml kokosmeelk

* 600 ml grgntsagsbouillon
* 1lgg

* 2 cm ingefeer

* Kokosolie

* Salt, peber, muskatnad

TILBEREDNING

1.

Skeer graeskarret i skiver og bag det i ovnen ved 200 °C
(25 min).

Steg l@g og ingefaer i kokosolie.

Tilseet den bagte graeskar og bouillon. Lad det koge i 10
minutter.

Tilseet kokosmaelk og blend.
Smag til med salt, peber og muskatngd.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 205 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Du behgver ikke at skreelle Hokkaido-greeskar — skreellen kan spises og giver farve.

Broccolisuppe med mandelmaelk

Cremet broccolisuppe uden flade — mandelmaelk giver cremethed og sunde fedtstoffer. Fuld af C-vitamin og fibre.

Tilberedning
10 min

Kogetid
20 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 1 stort broccolihoved

* 1lgg

¢ 2 fed hvidlgg

* 400 ml mandelmzelk

* 500 ml grgntsagsbouillon
¢ Olivenolie

* Salt, peber, frisk timian

TILBEREDNING

1.

Steg leg og hvidlgg i olie.

2. Tilseet broccoli (del den i buketter) og bouillon.
3. Kog i 15 minutter, indtil det er mart.

4.
5

. Smag til og server med timian.

Tilseet mandelmeelk og blend.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Gem et par smé broccolibuketter til pynt, inden du blender.

Gulerodssuppe med ingefaer og lime

Frisk og aromatisk gulerodssuppe med frisk ingefaer og lime. Usaedvanlig farverig og fuld af betakaroten.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING



* 6 store gulergdder

* 2 cm frisk ingefaer

° 1lgg

* Saft og skal fra 1 lime

* 800 ml grentsagsbouillon
* 200 ml kokosmeelk

* Kokosolie

* Salt, peber, koriander

o wODdN -~

Steg lag og ingefaer i kokosolie.

Tilseet de skarne guleradder og bouillon.

Kog i 20 minutter, indtil det er meart.

Tilseet kokosmaelk og limejuice, og blend det hele.
Smag til og pynt med limeskal og koriander.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Tilseet altid frisk koriander til sidst — varmen odelaegger aromaen.

Linsesuppe med gurkemeje og spidskommen

En meettende og saerdeles nserende suppe lavet af rade linser. Gurkemeje og spidskommen tilfgjer antiinflammatoriske egenskaber og en

autentisk indisk aroma.

Tilberedning
10 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 300 g rgde linser

° 1lag

¢ 3 fed hvidlag

* 1 tsk gurkemeje

* 1 tsk spidskommen
* 11| grentsagsbouillon
* 400 ml kokosmaeelk

¢ Olivenolie

* Salt, citronsaft

TILBEREDNING

1.

apron

Sauter lgg og hvidlgg med spidskommen og
gurkemeje.

Tilseet de skyllede linser og bouillon.
Kog i 20 minutter, indtil linserne er mare.
Tilseet kokosmaelk og blend, indtil blandingen er glat.

Smag til med citronsaft og salt.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Rade linser behgver ikke at blive udbladt og koges hurtigt — ideelt til et hurtigt mailtid.

Selleri- og a&blesuppe

Den utraditionelle kombination af selleri og eebler skaber en sofistikeret og let sad suppe. Fremragende som en elegant forret.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 1 stor selleri (rod)

* 2 syrlige aebler

* 1lgg

* 700 ml grgntsagsbouillon
* 200 ml mandelmeelk

¢ Olivenolie

TILBEREDNING

1.

ok wn

Skeer selleri og aebler i tern.

Steg legene i olie, tilseet selleri og aebler.
Tilseet bouillon og lad det koge i 20 minutter.
Tilseet mandelmeelk og blend.

Smag til og pynt med persille.



¢ Salt, peber, muskatnad
¢ Frisk persille

1
I ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 125 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Lad lidt selleri vaere r& som pynt — den sprade kontrast er leekker.

Spansk gazpacho (kold tomatsuppe

Autentisk spansk gazpacho — frisk, kold suppe lavet af tomater og gregntsager. Ideel om sommeren, tilberedt uden kogning.

Tilberedning
15 min + 2 timers afkeling

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
— 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 g modne tomater

* 1 rgd peberfrugt

* Y% agurk

¢ 1 fed hvidlag

* 2 spsk olivenolie

* 1 spsk aebleeddike

* Salt, peber, spidskommen

TILBEREDNING

1. Skeer alle grentsagerne i grove stykker.

2. Kom det hele i en blender og blend det.

3. Tilsaet olie, eddike, salt, peber og spidskommen.
4

. Sigt det gennem en sigte for at fa en glattere
konsistens.

i

Lad det treekke i mindst 2 timer.

o

Serveres koldt med en drabe olivenolie.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Gazpacho smager bedst med fuldt modne sommertomater — vintertomater er for sure.

Bgnne- og spinatsuppe

En meettende og seerdeles naerende suppe med hvide bgnner og spinat. Hajt indhold af proteiner og kostfibre, der sikrer et stabilt

blodsukkerniveau.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 daser hvide bgnner
* 200 g frisk spinat

° 1lgg

¢ 3 fed hvidleg

* 11| grentsagsbouillon

¢ Olivenolie

* Rosmarin

* Salt, peber, citronsaft

TILBEREDNING

1. Sauter lgg og hvidleg med rosmarin.
2. Tilseet bennerne (skyllet) og bouillon.

3. Kog i 15 minutter. Mos en del af bannerne for at fa en tykkere
konsistens.

4. Tilseet spinat og kog, indtil den er faldet sammen (2 min.).
5. Smag til og dryp med citronsaft.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Den toscanske metode: Mos en fierdedel af bennerne med en gaffel for at fa en naturligt tyk suppe uden flgde.



Thailandsk kokosnagddesuppe (Tom Kha uden laktose

Aromatisk thailandsk suppe inspireret af Tom Kha Gai — med kokosmeelk, citrongraes og ingefeer. Eksotisk smag i din gryde.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 ml kokosmaelk 1. Bring bouillonen i kog med citrongraes og galangal.

* 600 ml grgntsagsbouillon 2. Kog i 10 minutter for at frigere aromaerne.
* 2 stilke citrongrees 3. Tilsaet kokosmaelk og svampe.

* 3 skiver galangal eller ingefeer 4. Kog i 8 minutter ved svag varme.

* 200 g svampe (shiitake eller champignon) 5. Smag til med tamari og limejuice.

* 2 spsk tamari (glutenfri sojasovs) 6. Server med frisk koriander og chili.

* Limejuice

* Frisk koriander

* Chili

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Spis ikke citrongraes og galangal — de bruges kun som aromatiske tilsaetningsstoffer.

Suppe med bagt hvidleg og sede kartofler

En fyldig og aromatisk suppe med bagt hvidleg og s@de sade kartofler. Bagningen fierner hvidlagets skarphed og skaber en sad,
naddeagtig smag.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 50 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 2 fed hvidlag 1. Bag hele hvidlggsfed og sgde kartofler i ovnen ved 200 °C (35-40 min).
* 3 mellemstore s@de kartofler 2. Pres det bagte hvidlgg ud af hovedene.
° 1lag 3. Skrzel sede kartoflerne og bland dem med hvidlag.
* 800 ml grentsagsbouillon 4. Tilszet bouillon og blend til en jeevn masse.
* 200 ml mandelmaelk 5. Tilsaet mandelmeelk, og smag til.
* Olivenolie 6. Server med rosmarin.

¢ Salt, peber, rosmarin

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Dryp lidt olie over hvidlagsfedene og daek dem med salvpapir inden bagning — hvidlgget bliver bladere.

Suppe med courgette og urter

Let sommerlig suppe med courgette og friske urter. Hurtig at tilberede, frisk smag og fa kalorier.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Meget let




INGREDIENSER

* 4 mellemstore courgetter
° 1lgg

¢ 2 fed hvidlag

* 700 ml grgntsagsbouillon
* Frisk basilikum og mynte
* Olivenolie

* Salt, peber, citronsaft

TILBEREDNING

arwDd

. Sauter lgg og hvidlag.

Tilseet den skarne courgette og bouillon.
Kog i 15 minutter, indtil det er meart.
Tilseet krydderurter og blend.

Smag til med citronsaft.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tilseet altid mynte til sidst — varme @delsegger smagen.

Glutenfri marokkansk harira

Traditionel marokkansk suppe med kikzerter, tomater og krydderier. Usaedvanlig maettende og aromatisk — ideel som hovedret.

Tilberedning
15 min

Kogetid
40 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 1 dase kikaerter

* 1 dase hakkede tomater
* 150 g rgde linser

° 1lag

¢ 2 fed hvidlag

¢ 1 tsk gurkemeje

¢ 1 tsk ingefaer

¢ Y5 tsk kanel

* 1| grentsagsbouillon
¢ Citronsaft

* Koriander

TILBEREDNING

1. Steg lagene med krydderierne.

2. Tilsaet kikeerter, linser, tomater og bouillon.

3. Kog i 30 minutter, indtil det er mart.

4. Blend en del af suppen for at fa en tykkere
konsistens.

5. Smag til med citronsaft og koriander.

| ERNZARINGSVZAERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Traditionel harira serveres med dadler og citroner — en fantastisk smagskontrast.

Suppe med kal og hvide benner

Den italienske suppe Ribollita i en glutenfri version — tyk, maettende og saerdeles neerende. En klassiker i det toscanske kokken.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 200 g grenkal, skaret i stykker
* 1 dase hvide bgnner

* 2 gulergdder

¢ 1 stang selleri

TILBEREDNING

1. Sauter lgg, gulergdder og selleri.

2. Tilseet kal, bgnner, tomater og bouillon.

3. Kog i 25 minutter.

4. Mos en del af bgnnerne for at fa en tykkere

konsistens.



° 1lag

* 1 dase tomater

* 11 grentsagsbouillon
¢ Olivenolie

¢ Rosmarin, salt, peber

5. Smag til med rosmarin, salt og peber.

ERNAERINGSVARDIER (1 portion): 205 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Ribollita smager endnu bedre dagen efter — duften og smagen smelter sammen.

Suppe af bagte peberfrugter og tomater

Sad-krydret suppe af bagte peberfrugter og tomater. Bagningen giver grentsagerne en sgdere og dybere smag.

Tilberedning
10 min

Kogetid
40 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 rgde peberfrugter

* 400 g tomater

* 1lgg

¢ 3 fed hvidleg

* 600 ml grgntsagsbouillon

* Olivenolie

* Basilikum, salt, peber, chili

TILBEREDNING

1.

aproDn

Bag peberfrugter og tomater hele i ovnen ved 220 °C (25 min).
Skreel peberfrugterne og tomaterne.

Steg lggene, tilsaet de bagte grgntsager og bouillon.

Kog i 10 minutter og blend.

Smag til og pynt med basilikum.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Det er bedst at skreelle de bagte peberfrugter i en pose — dampen I@sner skallen.

Kinesisk grontsagssuppe med tofu

Let asiatisk suppe med tofu, svampe og forarslag. Ekstremt hurtig at tilberede, sund og kaloriefattig.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 200 g fast tofu, skaret i stykker
* 100 g shiitake-svampe

* 11 grentsagsbouillon

* 2 spsk tamari

¢ 2 forarslag

* 1 cm ingefaer

* Sesamolie

* Koriander

TILBEREDNING

1.

ok own

Varm bouillon op med ingefeer og tamari.
Tilseet svampe og kog i 8 minutter.
Tilsaet tofu og kog i 5 minutter.

Smag til med sesamolie.

Server med forarslgg og koriander.

ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Steg tofu let, inden du tilsaetter den — den far en gylden skorpe og en bedre konsistens.

Quinoa- og grgntsagssuppe

En saerdeles neerende suppe med quinoa som kilde til komplette planteproteiner. Ideel til en vegansk kost.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g quinoa 1. Skyl quinoaen med koldt vand.
* 2 gulergdder 2. Sauter lgg, hvidlag og gulerod.
* 1 courgette 3. Tilseet quinoa, courgette, bouillon og
* 1lgg gurkemeje.
* 2 fed hvidlag 4. Kog i 20 minutter.
* 11 grentsagsbouillon 5. Smag til og pynt med persille.
* Olivenolie

* Gurkemeje, salt, peber, persille

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Quinoa tykner naturligt suppen — tilsset mere bouillon for at fa en tyndere konsistens.

Rodbede-suppe med kokosyoghurt

En suppe med en markant lilla farve lavet af redbeder og cremet kokosyoghurt. Visuelt imponerende og useedvanlig sund.

Tilberedning
15 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g radbeder

* 1lgg

¢ 2 fed hvidlag

* 700 ml grgntsagsbouillon
* Citronsaft

* Olivenolie

* Salt, peber

* Kokosyoghurt til servering

TILBEREDNING

1.

ok wN

Bag redbederne i ovnen indpakket i sglvpapir ved 200 °C (45 min) eller
kog dem.

Sauter lgg og hvidlag.

Tilseet de skreellede redbeder og bouillon.

Kog i 15 minutter og blend.

Smag til med citronsaft og server med kokosyoghurt.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Bagte radbeder smager sgdere end kogte — vaelg helst at bage dem.

39. Artiskok- og citrongraes-suppe

En sofistikeret suppe med artiskokker og citrongrees. En useedvanlig kombination for modige kokke.



Tilberedning
20 min

Kogetid
30 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

4 artiskokhjerter (fra dase)
2 stilke citrongrees

1lag

2 fed hvidlgg

700 ml grgntsagsbouillon
200 ml kokosmaelk
Olivenolie

Salt, peber, citron

TILBEREDNING

1.
2.
3.

o

Sauter lgg og hvidlag.
Tilseet artiskokker og citrongrees.

Tilseet bouillon og lad det koge i 20
minutter.

Fjern citrongrees.
Tilseet kokosmaelk og blend.
Smag til med citronsaft.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Artiskokker pa dase er et fremragende alternativ til friske — de fas hele aret rundt.

Krydret suppe med sorte bgnner

Latinamerikansk suppe med sorte banner og krydderier. Usaedvanlig meettende, fuld af fibre og planteproteiner.

Tilberedning
10 min

Kogetid
30 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

2 daser sorte bagnner
1lag

3 fed hvidlag

1 red peberfrugt

1 tsk spidskommen

1 tsk koriander

Chili efter smag

800 ml grgntsagsbouillon
Citronsaft

Avocado til servering

TILBEREDNING

1.

abron

Sautér lgg, hvidleg og paprika med krydderier.
Tilseet bannerne (skyllet) og bouillon.

Kog i 20 minutter. Blend en del af bgnnerne.
Smag til med citronsaft.

Serveres med avocado og koriander.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 230 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Tilseet en spiseskefuld kokosyoghurt for at fa en mere cremet variant.

Vietnamesisk ph& med grentsager (Pho Cha

Glutenfri variant af den vietnamesiske suppe phé pa grentsagsbasis. Aromatisk bouillon med stjerneanis og kanel.

Tilberedning
20 min

Kogetid
40 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

1,5 | grentsagsbouillon
2 stierneanis

TILBEREDNING

1.

2.

Kog bouillonen med stjerneanis, kanel og ingefeer i 30
minutter.

Sigt bouillonen.



* 1 kanelstang

* 2 cm ingefeer

* 200 g glutenfri risnudler
* Mungobgnnespirer

* Foréarslag

* Tamari

* Limejuice

* Frisk mynte og basilikum

3.
4.
5.

Kog de glutenfri risnudler separat.
Saml retten: nudler — varm bouillon — spirer — urter.
Smag til med tamari og limejuice.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Jo leengere du koger bouillonen, desto mere intens bliver aromaen — helst 1 time.

Suppe af bagt persillerod

En mindre traditionel, men usaedvanlig aromatisk suppe af bagt persillerod. Jordneer, varm og fuld af naeringsstoffer.

Tilberedning
15 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g persillerod

* 1lgg

¢ 2 fed hvidlag

* 700 ml grgntsagsbouillon
* 200 ml mandelmzelk

¢ Olivenolie

* Salt, peber, muskatngd

TILBEREDNING

1.

ok wn

Bag den skarne persillerod i ovnen ved 200 °C (25 min).
Sauter lgg og hvidlag.

Tilseet den bagte persille og bouillon.

Kog i 15 minutter og blend.

Tilseet mandelmaelk og smag til.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Persilleknold er en undervurderet grantsag — den har en markant sgdere smag end selleri.

43. Fennikel- og citronsuppe

Elegant og let fennikelsuppe med citronfriskhed. Fennikel fremmer fordgjelsen og tilfgjer en delikat anisaroma.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 store fennikler

° 1lgg

* 700 ml grgntsagsbouillon
¢ Saft fra 1 citron

* Olivenolie

* Salt, peber

* Fennikelfrg til pynt

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Skeer fennikel og lag i skiver.
Steg dem i olivenolie i 5 minutter.

Tilseet bouillon og lad det koge i 20
minutter.

Blend det til en jeevn masse.
Tilsaet citronsaft og smag til.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Fennikelfro er en fremragende pynt og har en mere intens aroma end fennikellag.

Indisk mulligatawny-suppe

Kolonial indisk suppe med karry og aeble. En usaedvanlig aromatisk og meettende kombination af Indien og Storbritannien.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 1 able

* 1lgg

* 2 gulergdder

* 150 g rgde linser

* 1 spsk karrypulver

¢ 1 tsk ingefaer

* 11 grentsagsbouillon
* 200 ml kokosmeelk

* Kokosolie

TILBEREDNING

1. Sautér lgg, gulerod og aeble med karry og ingefeer.
2. Tilseet de skyllede linser og bouillon.

3. Kog i 25 minutter, indtil det er mert.

4. Blend det og tilsaet kokosmaelk.

5. Smag til med salt og citronsaft.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Et syrligt aeble (Granny Smith) giver suppen en interessant kontrast til kokosens sadme.

Aubergine- og tomatsuppe med basilikum

Middelhavssuppe af bagt aubergine og tomater — useedvanlig aromatisk takket veere bagningen. Kaloriefattig og meget meettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 store auberginer

* 400 g tomater

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlgg

* 600 ml grgntsagsbouillon
¢ Olivenolie

* Frisk basilikum

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer auberginerne i halve, pensl dem med olie og bag dem ved 200 °C
(25 min.).

Steg l@g og hvidlag.
Udhul auberginekgdet, og tilseet det til lagene.
Tilsaet tomater og bouillon, og lad det koge i 15 minutter.

ok own

Blend suppen og pynt med basilikum.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 100 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Salt auberginen inden bagning og lad den sta i 20 minutter — sé& mister den sin bitterhed.




SUPER — Kgadbouillon

Gylden, helbredende kyllingebouillon — grundlaget for et sundt kekken. Langvarig kogning frigiver kollagen, mineraler og aminosyrer.

Tilberedning
15 min

Kogetid
3 timer

Portioner Svaerhedsgrad
8 portioner Let

INGREDIENSER
* 1 hel kylling (gkologisk)

TILBEREDNING

1.

Leeg kyllingen og grentsagerne i en stor gryde.

* 2 gulergdder 2. Tilszet koldt vand og bring det langsomt i kog.
* 2 steengler bladselleri 3. Skum af (vigtigt for en klar bouillon).

* 1leg, halveret 4. Kog ved svag varme i 2,5-3 timer.

* 1 persilleknold 5. Sigt bouillonen og smag til med salt.

* 2laurbzerblade 6. Brug kyllingekadet i suppe eller salater.

¢ 10 peberkorn

e Salt

* 2lvand

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 45 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Start altid med koldt vand — langsom opvarmning giver en renere bouillon.

Okseknogbouillon (Bone Broth)

Neeringsrig bouillon lavet pa okseknogler — en superfood fuld af kollagen, glycin og mineraler. Stotter led, tarme og hud.

Tilberedning
20 min

Kogning
12-24 timer

Portioner
6 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 1,5 kg okseknogler (ledknogler) 1. Steg knoglerne i ovnen ved 220 °C (20 min.) for at f& en mere
* 2 gulergdder fyldig smag.

* 2 steengler bladselleri 2. Laeg dem i en stor gryde eller en slow cooker.

* 1lag 3. Tilseet eddike (friger mineraler fra knoglerne) og vand.

* 2 spsk aebleeddike 4. Kog i 12-24 timer pa meget svag varme.

* 2 laurbeerblade 5. Sigt og afkel — fedtet samler sig pa overfladen.

* 2,51vand 6. Fjern fedtet og opbevar i keleskabet.

* Salt, peber

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 40 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 0 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 0 g

TIP: /Ebleeddike er afgarende — den frigiver mineraler fra knoglerne til bouillonen.

Kyllingesuppe med glutenfri nudler



Klassisk kyllingesuppe péa en glutenfri base — perfekt, nar man er forkalet, men ogsa som en del af den daglige morgenmad eller frokost.

Tilberedning
15 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 11| kyllingebouillon

* 200 g kyllingebryst

* 150 g glutenfri risnudler
* 2 gulergdder

* 1 stilk bladselleri

* Lgg, hvidlag

* Salt, peber, persille

TILBEREDNING

1.
2.
3.

o

Kog kyllingebrysterne i bouillon (20 min.).
Tag dem op og skaer dem i stykker.

Tilseet grentsagerne i bouillonen og kog i 15
minutter.

Tilsaet glutenfri nudler og kyllingekad.
Kog nudlerne ifglge anvisningen.
Smag til og pynt med persille.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tilseet altid risnudlerne helt til sidst — de bliver nemt forbraendte.

Suppe med oksekod og rodfrugter

Traditionel tjekkisk oksek@dssuppe i en glutenfri version. En fyldig, kraftig bouillon med mart oksekod og rodfrugter.

Tilberedning
20 min

Kogetid
2 timer

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 500 g okseked (skulder eller
krydsben)

* 2 gulergdder
¢ 1 persilleknold
* Y stang selleri
* 1lgg
* 2 laurbeerblade
* 6 peberkorn
* Salt
* 1,51 vand

TILBEREDNING

1.
2.
3.

o

Leeg kadet i koldt vand og bring det i kog.
Skum det af.

Tilseet grontsager og krydderier, og lad det koge i 1,5—
2 timer.

Tag kedet op og skeer det i stykker.
Sigt bouillonen, og kom kadet tilbage.
Smag til og server med glutenfri nudler.

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Suppen smager bedre dagen efter — smagene har faet lov til at treekke sammen natten over.

Svinekodssuppe med rodfrugter

En fyldig svinesuppe med rodfrugter — hjemmelavet og meettende. Svineknoglerne giver bouillonen en markant smag.

Tilberedning
15 min

Kogetid
1,5 time

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g svineknogler eller svineskulder

TILBEREDNING

1. Leeg kedet i vand og bring det i kog.




* 2 gulergdder

* 1 persilleknold

° 1lgg

¢ 2 fed hvidlag

* Merian, spidskommen
* Salt, peber

* 11lvand

Skum af og tilseet grentsager og krydderier.
Kog ved svag varme i 1,5 time.
Tag kedet op og skeer det i stykker.

aorwN

Smag til med merian og spidskommen.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Marianet er et vigtigt krydderi i den traditionelle tiekkiske svinesuppe — lad veere med at udelade det.

Kyllingeknoglesuppe med ingefaer

Antiinflammatorisk kyllingebouillon med ingefeer og gurkemeje — en asiatisk variant af den helbredende knoglesuppe.

Tilberedning
10 min

Kogning Portioner Svarhedsgrad
4 timer 6 portioner Let

INGREDIENSER

* Kyllingeknogler og ryg
* 3 cm ingefeer

* 1 tsk gurkemeje

¢ 3 fed hvidlag

e 2 forarslag

* 2 spsk tamari

* 2lvand

* Limejuice

TILBEREDNING

1. Leeg benene i vandet og bring det i kog.
Skum det af.
Tilseet ingefeer, gurkemeje, hvidlgg og tamari.
Kog i 3—4 timer ved svag varme.

apron

Sigt suppen og smag til med limejuice.

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 35 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Tilfej frisk koriander og limebade ved servering.

Suppe med lammekod og kikaerter

En fyldig mellemgstlig suppe med lammekad og kikaerter. Aromatisk krydret og saerdeles maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
1,5 time 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 400 g lammekad

* 1 dase kikeerter

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlag

* 1 tsk spidskommen
* 1 tsk koriander

* Y tsk kanel

* 11 bouillon

¢ Olivenolie

TILBEREDNING

1. Steg lammekgdet i olie, indtil det er gyldent.
Tilseet 1@g, hvidlgg og krydderier.

Tilseet bouillon og lad det simre i 1 time.
Tilseet kikaerter og lad det koge i 20 minutter.

o rowN

Smag til og pynt med koriander.



¢ Koriander

1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Lammeskuldre er marere og saftigere end lar.

Thailandsk kyllingesuppe med kokosmaelk

Autentisk thailandsk suppe med kylling, citrongraes og kokosmeelk. Eksotisk og seerdeles aromatisk.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner Sveaerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER
* 300 g kyllingebryst
* 400 ml kokosmeelk
* 600 ml kyllingebouillon
¢ 2 stilke citrongraes
* 3 cm galangal eller ingefeer
* 2 spsk tamari
* Limejuice
* Koriander
e Chili

TILBEREDNING

1.

ok wn

Kog bouillon med citrongrees og galangal i 10 minutter.
Tilsaet kyllingebryst skaret i stykker.

Tilsaet kokosmaelk og kog i 12 minutter.

Smag til med tamari og limejuice.

Server med koriander og chili.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tom Kha er mere delikat end Tom Yum — overdriv ikke med chili.

Suppe med kylling og citronsaft

Den greeske suppe Avgolemono — kyllingebouillon med ris og citronsaft. Silkeagtig og forfriskende.

Tilberedning
10 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 1| kyllingebouillon
* 200 g kyllingebryst
* 100 g glutenfri ris
* 3&g

* Saft fra 2 citroner
* Salt, peber

* Frisk mynte

TILBEREDNING

1. Kog kyllingebrysterne i bouillon (20 min.), tag dem op og skaer dem
i skiver.

Tilseet ris til bouillonen og kog i 18 minutter.
Pisk seggene sammen med citronsaft.
Heeld langsomt den varme bouillon til 22ggene under omrgring.

Heeld seggeblandingen tilbage i suppen.

o0k N

Tilsaet kyllingekadet og smag til.

ERNARINGSVZARDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Tilseet z2ggene langsomt, sa de ikke koagulerer — temperering er et afg@rende trin.




Vietnamesisk suppe med oksekod

Inspireret af det vietnamesiske kakken — aromatisk bouillon med oksekad, ingefeer og stjerneanis.

Tilberedning
20 min

Kogetid
2 timer

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 500 g oksekad

* 2 stjerneanis

* 1 kanelstang

* 3 cm ingefaer

* 2 spsk tamari

* 1,51 vand

* 100 g risnudler

* Mungobgnnespirer
* Forarslag

* Lime

TILBEREDNING

1.

aokrown

Kog bouillon med oksekgad, anis, kanel og ingefaer i 1% time.
Sigt bouillonen, og skaer kedet i tynde skiver.

Kog risnudlerne separat.

Saml retten: nudler — varm bouillon — ked — spirer.

Smag til med tamari og limejuice.

ERNARINGSVZAERDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Skeer kadet i sé tynde skiver som muligt — helst let frosset.

Kyllingesuppe med rodfrugter og rosmarin

Aromatisk og varm kyllingesuppe med rosmarin. Et ideelt vintermaltid fuld af neeringsstoffer.

Tilberedning
15 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 400 g kyllingelar (uden skind)
* 2 gulergdder
* 1 pastinak
¢ 1 persilleknold
* Frisk rosmarin
* 1| kyllingebouillon
* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Steg kyllingelarene, til de er gyldne.
Tilseet grentsager og rosmarin.

Tilseet bouillon og lad det simre i 35
minutter.

Tag kyllingekadet op og fjern benene.
Leeg kadet tilbage i suppen og smag til.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kyllingelar er saftigere end bryst — det perfekte valg til supper.

Gulaschsuppe med oksekod

Glutenfri variant af tiekkisk gulaschsuppe — paprikaagtig, aromatisk og useedvanlig meettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
1,5 time

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g oksekad, skaret i stykker 1. Steg log og kad, til de er gyldne.

* 1lgg 2. Tilszet hvidleg, paprika og spidskommen.
* 2 fed hvidleg 3. Tilsaet tomater og bouillon.

* 2 spsk sed paprika 4. Lad det simre i 1,5 time.

* 2 tsk spidskommen 5. Smag til og server med glutenfrit brad.

* 11 oksekraft
* 2 tomater
¢ Olivenolie
* Salt

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: En eegte gulasch behgver ikke fortykningsmiddel — de udkogte Iag og kadet tykner den naturligt.

Suppe med kalkunked og sede kartofler

En seerdeles neerende suppe med kalkunkad og sgde sade kartofler. Kalkunkad er en fedftfattig kilde til komplette proteiner.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 40 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g kalkunked 1. Steg kalkunkgdet i olie.

* 2 mellemstore s@de kartofler Tilseet l@g, hvidlgg og gurkemeje.
* 1lgg
¢ 2 fed hvidlgg

* 1 tsk gurkemeje

Tilseet sgde kartofler skaret i tern og bouillon.
Kog i 25 minutter.

abron

Smag til med timian.
* 11| bouillon

¢ Olivenolie
¢ Salt, peber, timian

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 230 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kalkunkad smager bedst med timian og rosmarin.

Suppe af fjerkraelever med rodfrugter

Neerende suppe med fjerkreelever — en enestaende kilde til jern, vitamin B12 og folat.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g kyllingelever 1. Steg leveren i olie (5 minutter — pas pa, den ikke

* 2 gulergdder bliver for mer).

* 1 persilleknold Tilseet I@g og grontsager.

* 1lgg Tilsaet bouillon og lad det koge i 20 minutter.
* 11| kyllingebouillon Skeer leveren i mindre stykker.

* Salt, peber, merian

o r~oDn

Smag til med merian.



¢ Olivenolie

1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tilseet altid leveren i starten, men lad den ikke stege for leenge — den bliver hard og bitter.

Fiskebouillon (glutenfri dashi

Japansk fiskebouillon Dashi i en glutenfri version — grundlaget for det asiatiske kakken. Umami-smag uden gluten.

Tilberedning Kogning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 10 g kombu-tang 1. Bled kombu i koldt vand i 30 minutter.

* 20 g bonitoflager (katsuo-bushi)
* 1| koldt vand
* Tamari til smag

Varm vandet med kombu op til 60 °C.
Fjern kombu og bring det i kog.
Tilseet bonitoflager og tag gryden af varmen.

apron

Lad det sta i 5 minutter og sigt det.
1
I ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 15 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Dashi er grundlaget for misosuppe, ramen og mange japanske saucer.

Kyllingebrystsuppe med kokosmaelk og lime

En let og aromatisk suppe, der kombinerer kylling med tropisk kokosmaelk og lime.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g kyllingebryst 1. Skeer kyllingebrystet i stykker.

* 400 ml kokosmeelk

* 600 ml kyllingebouillon
e Saftfra 1 lime

* 2 cm ingefeer

Kog bouillon med ingefaer i 10 minutter.
Tilsaet kyllingekadet og kog i 12 minutter.
Tilseet kokosmeelk og limejuice.

Al

Smag til og pynt med mynte.
* Salt, peber

* Frisk mynte

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Frisk mynte giver en enestadende friskhed — tilsaet den farst ved servering.

Oksehalesuppe (Oxtail soup

En fyldig og seerdeles velsmagende bouillon af oksehale — kollagenet fra knoglerne giver den en silkeblad konsistens.



Tilberedning
20 min

Kogning Portioner
3 timer 6 portioner

Svarhedsgrad
Kravende

INGREDIENSER

* 1 kg oksehale
* 2 gulergdder

* 1 stang selleri
* 1lgg

* 2 laurbeerblade
* 1| oksekraft

* 1lvand

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok owN

Steg oksehale i portioner, indtil den er gyldenbrun.
Tilseet grentsager og laurbeerblade.

Tilseet bouillon og vand.

Kog ved svag varme i 2,5-3 timer, indtil det er helt mort.
Traek kgdet af benene.

Sigt bouillonen og kom kadet tilbage.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Leeg svanehalsen i en slow cooker i 8 timer — kadet falder af sig selv fra hinanden.

Suppe med andeked og redkal

Elegant tiekkisk suppe med andekad og redkal. Rig smag og smuk farve.

Tilberedning
20 min

Kogetid
1,5 time

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 400 g andekad (lar)

* 200 g rgdkal, skaret i strimler
° 1lgg

* 1 able

* 11 bouillon

* 2 spsk eebleeddike

* Spidskommen, laurbaerblad
* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Steg andelaret, til det er gyldent.
Tilseet log, kal og eeble.
Tilseet bouillon, spidskommen og laurbaerblad.

Kogi 1,5 time.

ok wn

Tag kedet af benene og laeg det tilbage i
suppen.

o

Smag til med esebleeddike.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: /Ebleeddike fremhaever farven pa rodkal og afbalancerer sodmen.

Lammeribs-suppe med ingefaer

Aromatisk suppe af lammekoteletter med ingefeer og koriander. Enestaende fyldig smag fra knoglekollagen.

Tilberedning
15 min

Kogetid
1,5 time

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 g lammekoteletter 1. Steg ribbenene, til de er gyldne.
* 2 cmingefaer 2. Tilseet lag, gulerod, ingefaer og
* 1lgg spidskommen.
3. Tilseet vand og lad det koge i 1% time.
* 2 gulergdder 4. Traek kedet af benene.
* 1 tsk spidskommen 5. Smag til og pynt med koriander.

* 11vand eller bouillon
¢ Koriander, salt, peber



1
I ERNARINGSVARDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Lammeribben er billigere end lar og giver en fremragende bouillon.

Suppe med kalkun og shiitake-svampe

Let og seerdeles neerende suppe med kalkunkad og shiitake-svampe. Umami-smag og immunitetsstyrkende beta-glukaner.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g kalkunked 1. Steg kalkunkgdet.

* 200 g shiitake-svampe 2. Tilseet leg, hvidleg og ingefeer.

* 1lgg 3. Tilsaet svampe og bouillon.

* 2 fed hvidleg 4. Lad det koge i 25 minutter.

* 2 spsk tamari 5. Smag til med tamari og sesamolie.
* 11bouillon 6. Pynt med forarslag.

* 1 cm ingefeer

* Forarslag

* Sesamolie

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Shiitake-svampe er den vigtigste naturlige kilde til beta-glukaner — en steerk stotte til immunforsvaret.



SUPER — Kolde supper

Forfriskende kold suppe, der er ideel til sommeren — sprad agurk med dild og citron. Klar pa 10 minutter uden kogning.

Tilberedning Tilberedning Portioner
10 min + 1 time afkeling — 4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 store agurker 1. Riv eller blend agurkerne.
* 200 ml kokosyoghurt
¢ Saft fra 1 citron

* Frisk dild

* 1 fed hvidlag

e Salt, peber, is

Bland dem med kokosyoghurt, citron, hvidlgg og dild.
Smag til med salt og peber.
Saet i keleskabet i mindst 1 time.

ok ownN

Serveres med is og frisk dild.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tilsaet mynteblade for ekstra friskhed.

Kold avocadosuppe med lime

Cremet og uszedvanlig blad kold suppe lavet af avocado. Tyk som gazpacho, men med et tropisk strejf.

Tilberedning
10 min + 30 min afkgling

Kogetid

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 3 modne avocadoer

* Saft fra 2 limefrugter

* 600 ml koldt vand eller bouillon
* 1 fed hvidlgg

* Frisk koriander

* Salt, peber, chili

TILBEREDNING

ok onN

. Kom alle ingredienser i en blender.

Blend indtil blandingen er glat.
Smag til med salt, peber og chili.
Saet i keleskabet i 30 minutter.

Server med koriander og en drabe olie.

ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Tilfaj stykker af cherrytomater som topping for at skabe kontrast i teksturen.

Kold suppe med gregnne zrter og mynte

En strélende gron suppe med gerter og frisk mynte. Et forfriskende forarsret med en enestaende farve.

Tilberedning
10 min + 1 time afkaling

Tilberedning
5 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 g frosne eerter 1. Blancher serterne i kogende vand i 3 minutter.
* En handfuld frisk mynte 2. Afkgl dem straks i isvand (det bevarer farven).
* 500 ml grentsagsbouillon (kold) 3. Blend med bouillon, mynte, hvidlgg og citron.
* 1 fed hvidlag 4. Smag til og afkel i 1 time.

* Saft fra % citron 5. Serveres koldt.

* Salt, peber

TILBEREDNING




1
I ERNARINGSVARDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Isvand efter blanchering er afgorende for at bevare den stralende gronne farve.

Kold graeskarsuppe med kokosmaelk

En sommerlig variant af graeskarsuppe, der serveres kold. En eksotisk kombination med kokosmeelk og ingefeer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min + 2 timers afkeling 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 g Hokkaido-greeskar 1. Kog eller bag graeskarret.

* 400 ml kokosmaelk 2. Blend den sammen med kokosmaelk, bouillon og ingefzer.
* 400 ml grgntsagsbouillon 3. Smag til med limejuice.

* 1 cm ingefeer 4. Szt denikeleskabet i 2 timer.

* Limejuice 5. Serveres koldt med kokosflager.

* Salt, peber

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kold graeskarsuppe er et godt valg til sommerfester eller picnic.

Spansk salmorejo (tomat

En tykkere variant af gazpacho fra Andalusien — Salmorejo. Uden brad er den naturligt glutenfri og useedvanlig aromatisk.

Tilberedning Madlavning Portioner Svarhedsgrad
15 min + 2 timers afkgling — 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 800 g fuldt modne tomater 1. Skreel tomaterne (overhzeld dem med kogende
* 2fed hvidiag vand).
* 3 spsk olivenolie 2. Blend tomaterne med hvidlgg, indtil blandingen er
glat.

* 1 spsk sherryeddike eller aebleeddike

Heeld langsomt olivenolie i, mens du blander.
* Salt

Tilseet eddike og salt.
Seet det i kgleskabet i 2 timer.

o0k W

Server med hardkogte aeg og olie.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 3 g



TIP: Salmorejo er tykkere end gazpacho — den skal blendes laengere for at emulgere olien.

Kold suppe med blommer og ingefaer

En useedvanlig kold blommesuppe med ingefeer — Centraleuropa i en sommerversion. Let sad og frisk.

Tilberedning
15 min + 2 timers afkaling

Kogetid
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 g blommer

* 2 cm ingefeer

* Saft fra 1 citron

* 500 ml vand

e Erythritol (valgfrit)

* Salt, kanel

* Kokosyoghurt til servering

TILBEREDNING

1.

aobronN

TIP: Tilseet radvin for en mere sofistikeret version.

Kold melonsuppe med mynte

En forfriskende sommersuppe med vandmelon og frisk mynte. Ingen kogning, ingen sukker, klar pa 5 minutter.

Fjern stenene fra blommerne og kog dem sammen med vand og
ingefeer i 15 minutter.

Blend det til en glat masse.

Smag til med citron, sedemiddel og kanel.
Saet det i kaleskabet i 2 timer.

Serveres med kokosyoghurt.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 3 g

Tilberedning
5 min + 1 time afkeling

Tilberedning

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Meget let

INGREDIENSER

* 1 kg vandmelon (uden skreel)
* En handfuld frisk mynte

e Saftfra 1 lime

e Salt

° s

TILBEREDNING

1.

ok wnN

Skeer melonen i stykker og kom den i en
blender.

Tilseet mynte og limejuice.
Blend indtil det er glat.

Smag til med en knivspids salt.
Seet den i kaleskabet i 1 time.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tilfaj feta (eller et plantebaseret alternativ) og oliven for at give retten et middelhavsinspireret twist.

Kold borscht med kokosyoghurt

Traditionel polsk kold borscht — en rubinrad radbede-suppe, der serveres kold med kokosyoghurt.

Tilberedning
15 min + 2 timers afkeling

Kogning
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g redbeder

* 11 grentsagsbouillon

* 2 spsk citronsaft

* Salt, peber

¢ Kokosyoghurt til servering
* Frisk dild

TILBEREDNING

1.

ok wn

Kog eller bag rgdbederne.

Blend dem sammen med bouillon og citronsaft.

Smag til med salt og peber.
Saet den i koleskabet i 2 timer.
Server med kokosyoghurt og dild.




1
I ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kold borscht er en traditionel festlig suppe i Polen — elegant og enestaende.

Kold suppe med jordbaer og tomater

En dristig kombination af jordbeer og tomater — en overraskende harmonisk kold suppe. Ideel som en elegant forret.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min + 1 time afkaling — 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g jordbaer 1. Skeer jordbaer og tomater i skiver.
* 400 g tomater 2. Kom dem i en blender sammen med hvidlag, olie og
* 1 fed hvidlag balsamico.
* 2 spsk olivenolie 3. Blend til en jeevn masse.
e Balsamicoeddike 4. Smag til med salt, peber og basilikum.
* Frisk basilikum 5. Seetden i koleskabet i 1 time.
* Salt, peber

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne suppe vil overraske dine gaester med sin uventede smagskombination.

Kold suppe med agurk og avocado

En forfriskende og cremet kombination af agurk og avocado. Ingen tilberedning, ingen glukose, en useedvanlig cremet konsistens.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min + 1 time i koleskabet — 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
® 2 agurker 1. Skeaer agurkerne og avocadoerne i

* 2 avocadoer skiver.

* 400 ml koldt vand
* Saftfra 1 lime

¢ 1 fed hvidlag

* Frisk mynte

* Salt, peber

Kom det hele i en blender.
Blend til en cremet konsistens.
Smag til og afkel i 1 time.

ok~ owN

Server med frisk mynte.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 5 g



TIP: Tilfgj jalapefios for en krydret version.

Kold gulerodssuppe med appelsin

Sad kold suppe med guleradder og appelsin — fuld af betakaroten og C-vitamin. Perfekt som mellemmaitid eller forret.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min + 2 timers afkaling 20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 6 gulergdder 1. Kog guleradderne mere.
* Saft fra 2 appelsiner 2. Blend dem sammen med bouillon, appelsinsaft og ingefzer.
* 400 ml grentsagsbouillon 3. Smag til.
* 1cmingefeer 4. Afkel i 2 timer.
5.

* Salt, peber Server med kokosyoghurt.

* Kokosyoghurt til servering

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tilseet en knivspids kardemomme for en mere eksotisk version.

Kold suppe med parer og ingefaer

En elegant kold suppe med peerer, ingefaer og citron — en enestaende forret eller sommerlig snack.

Tilberedning Kogning Portioner Sveerhedsgrad
10 min + 1 time afkeling 10 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 modne paerer 1. Skreel paererne og skeer dem i skiver.

* 1cmingefeer 2. Kog dem sammen med vand og ingefeer i
* Saftfra 1 citron 10 minutter.

e 400 ml vand 3. Blend dem sammen med citronsaft.

* Erythritol (valgfrit) 4. Smag til.

* Salt 5. Setikeleskabet i 1 time.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet en drabe balsamicoeddike for en mere sofistikeret smag.

Kold suppe med ferskner og basilikum

En sommerlig, italiensk-inspireret suppe med ferskner og frisk basilikum. Naturligt s@d og fuld af vitaminer.

Tilberedning
10 min + 1 time afkeling

Kogetid

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 6 modne ferskner 1. Skreel fersknerne og fjern stenene.
* En handfuld frisk basilikum 2. Blend dem sammen med basilikum, citron og
* Saft fra 1 citron vand.
* 400 ml koldt vand 3. Smag til.
* Salt, peber 4. Satikeleskabet i1 time.
5. Pynt med et basilikumblad og en drébe olie.

TILBEREDNING




1
I ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 60 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tilfaj rucola som topping for en pikant kontrast.

Kold suppe af redkal

En usaedvanlig farverig lilla suppe lavet af rodkal. Fyldt med antioxidanter og C-vitamin.

Tilberedning
15 min + 2 timers afkeling

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Y2redkal

* 1 able

* 1lgg

* 600 ml grgntsagsbouillon
¢ 2 spsk aebleeddike

¢ Salt, peber, kanel

TILBEREDNING

1.
2.

hw

Skeer kal, aeble og lag i skiver.

Kog det sammen med bouillonen i
20 minutter.

Tilseet eddike og blend.
Smag til med salt, peber og kanel.
Saet det i keleskabet i 2 timer.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Eddike bevarer kalens lilla farve — uden den bliver den gra.

Kold suppe med mango og chili

En tropisk, Krydret kombination af mango og chili— en eksotisk suppe fuld af C-vitamin og naturlig sedme.

Tilberedning
10 min + 1 time afkeling

Kogetid

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 modne mangoer
¢ % chilipeber

¢ Saftfra 1 lime

* 400 ml koldt vand
* Frisk koriander

* Salt

TILBEREDNING

1.

»ow

Skrael mangoen og skaer den i
stykker.

. Blend den sammen med chili, lime og

vand.

Smag til med salt og koriander.
Saet den i kaleskabet i 1 time.
Server med koriander som pynt.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tilpas maengden af chili efter din tolerance — kan ogsa tilberedes uden chili.






SUPPER — Cremesupper
Cremet champignonsuppe uden flade

Luksurigs cremet champignonsuppe uden laktose — kokosmeelk giver en cremet base. Rig umami-smag.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g svampe (champignon + shiitake) 1. Sauter lag og hvidlag i olivenolie.
* 1lgg 2. Tilseet svampe og lad det stege i 8
* 3fed hvidieg minutter.
¢ 300 ml kokosmaelk 3. Tilseet bouillon og lad det koge i 15
* 600 ml grentsagsbouillon minutter.
) i 4. Tilszet kokosmaelk og blend.
* Olivenolie
e Frisk timian 5. Smag til med timian, salt og peber.

* Salt, peber

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Lad en del af svampene veere hele for at fa en interessant konsistens.

Cremesuppe med bagt hvidlag og selleri

En cremet suppe af bagt hvidlag og selleri— bagningen giver en dyb, sed smag uden bitterhed.

Tilberedning
10 min

Kogetid
45 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

¢ 2 hvidlggsfed

* 1 stor selleri (rod)

* 1lgg

* 700 ml grgntsagsbouillon
* 200 ml mandelmzelk

¢ Olivenolie

* Rosmarin, salt, peber

TILBEREDNING

1.

aronN

Bag hvidlag (hele fed) og selleri i ovnen ved 200 °C (35 min).
Pres den bagte hvidlgg.

Steg lagene, tilsaet selleri og hvidlag.

Tilseet bouillon og lad det koge i 10 minutter.

Tilseet mandelmeelk og blend.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Bagt hvidleg har en helt anden aroma end ra hvidlag — den er sgd og ngddeagtig.

Cremet suppe med hvide bgnner og

Toskansk cremet suppe med hvide banner og salvie — enkel, usaedvanlig naerende og meettende.

Tilberedning

Tilberedning

Portioner Sveerhedsgrad

10 min

25 min

4 portioner Let




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 daser hvide bgnner 1. Sauter lgg og hvidieg med salvie.

* 1lag 2. Tilseet bannerne (skyllet) og bouillonen.
* 3 fed hvidlag 3. Kog i 15 minutter.

* Frisk salvie 4. Blend til en jeevn konsistens.

* 700 ml grgntsagsbouillon 5. Smag til med citronsaft.

¢ Olivenolie
* Salt, peber, citronsaft

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Steg hvidlagsskiverne i olie som en sprad topping.

Cremet suppe med sgde kartofler og rade linser

En meettende og saerdeles neerende cremet suppe — s@de kartofler tilfgjer sedme og linser tilfgjer proteiner.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner
30 min 4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 mellemstore sgde kartofler
* 150 g rgde linser

TILBEREDNING

1.

Steg lgg og hvidleg sammen med
krydderierne.

s 1lag 2. Tilsaet skarne sgde kartofler, linser og

. bouillon.
¢ 2 fed hvidlag

) 3. Kog i 25 minutter.
* 1 tsk gurkemeje
) 4. Tilseet kokosmaelk og blend.

¢ 1 tsk ingefeer .
« 11 bouillon 5. Smag til og server.
* 200 ml kokosmeelk
* Kokosolie

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Denne suppe er en komplet maltid i én skal — proteiner, kulhydrater og sunde fedtstoffer.

Cremet suppe med avocado og mynte

Kold eller varm cremet suppe af avocado med frisk mynte. Enestéende silkeblad konsistens.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner
— 4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 3 avocadoer

* En handfuld frisk mynte
* 600 ml kold bouillon

* Saftfra 1 lime

¢ 1 fed hvidlag

TILBEREDNING

1. Kom alle ingredienser i en blender.

Blend indtil blandingen er helt glat.
Smag til med citronsaft og salt.

hon

Serveres kold eller let opvarmet.




¢ Salt, peber

1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Den varme version opvarmes ved svag varme — den ma ikke koge, ellers bliver den mark.

Cremet majssuppe med kokosmaelk

Sad cremet suppe af frisk eller frossen majs med kokosmeelk. En sommerklassiker med et tropisk preeg.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g majs (frisk eller frossen)
* 1lgg

¢ 2 fed hvidlag

* 400 ml kokosmeelk

* 400 ml bouillon

* Olivenolie

¢ Salt, peber, chili

TILBEREDNING

1.

apron

Sauter lgg og hvidlgg.
Tilseet majs og bouillon.
Kog i 15 minutter.

Tilseet kokosmaelk og blend.

Smag til og pynt med majskorn.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Lad nogle af majskornene veere hele som topping for at give tekstur.

Cremesuppe af bagt peberfrugt og mandler

Spansk inspiration — cremet suppe af bagt peberfrugt med mandler. Mandlerne giver en enestaende cremet tekstur.

Tilberedning
15 min

Kogetid
40 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 4 rgde peberfrugter

* 100 g mandler (blancherede)
° 1lag

¢ 2 fed hvidlag

* 600 ml bouillon

¢ Olivenolie

* /Ebleeddike

* Salt, peber, spidskommen

TILBEREDNING

1.

aorwn

Bag peberfrugterne i ovnen ved 220 °C (25 min.). Skrael
dem.

Sauter lgg og hvidlgg.

Tilseet peberfrugter, mandler og bouillon.
Kog i 10 minutter og blend.

Smag til med eddike og spidskommen.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Mandlerne erstatter bradet, som i den originale romesco-suppe bruges som fortykningsmiddel.



Cremet suppe med kastanjer og rosmarin

En luksurigs efterarssuppe af kastanjer med rosmarin. En useedvanlig dyb, sed og n@ddeagtig smag.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g kogte kastanjer 1. Sautér lag og hvidlgg.
* 1lag 2. Tilseet kastanjer, rosmarin og bouillon.
* 2 fed hvidlag 3. Kog i 15 minutter.
* 700 ml bouillon 4. Tilseet mandelmzelk og blend.
* 200 ml mandelmaelk 5. Smag til.
* Frisk rosmarin
* Olivenolie
* Salt, peber

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Kastanjer er naturligt glutenfri— en sjeelden ingrediens i glutenfri madlavning.

Cremet suppe med artiskokker og citronskal

Elegant cremet suppe af artiskokhjerter med frisk citronskal. Perfekt som festlig forret.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 4 artiskokhjerter (dase)
° 1lgg

¢ 2 fed hvidlgg

* 600 ml bouillon

* 200 ml kokosmaelk

¢ Skal fra 1 citron

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Sauter lzg og hvidlgg.
Tilseet artiskokker og bouillon.
Kog i 15 minutter og blend.
Tilsaet kokosmeelk.

aoron

Smag til med citronskal.

| ERNZERINGSV/AERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Citronskal tilszettes altid lige for servering for at opna den friskeste aroma.

Cremet suppe med ansjoser og tomater

Middelhavssuppe med intens smag af ansjoser og tomater. En umami-bombe i én skal.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING



* 6 ansjoser i olie
* 600 g tomater
° 1lgg

¢ 3 fed hvidlag

* 600 ml bouillon
* Olivenolie

* Frisk basilikum
e Chili

o wODdN -~

Steg ansjoserne, l@gene og hvidlgget (ansjoserne smelter).
Tilseet tomater og bouillon.

Kog i 20 minutter.

Blend det til en jeevn konsistens.

Smag til med basilikum og chili.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Ansjoser giver suppen en fyldig smag, uden at den smager af fisk.

Cremesuppe af pastinak og abler

En let s@d cremesuppe af pastinak og eebler. En utraditionel kombination med et overraskende harmonisk resultat.

Tilberedning
15 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 pastinakker

* 2 syrlige aebler

* 1lgg

* 700 ml bouillon

* 200 ml mandelmzelk
¢ Olivenolie

* Muskatngd

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Steg legene.
Tilseet de skarne pastinetter og aebler.

Tilseet bouillon og lad det koge i 20
minutter.

Tilseet mandelmeaelk og blend.
Smag til med muskatngd.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Pastinak er en undervurderet grontsag — sadere end gulergdder og med en unik naddeagtig smag.

Cremet ertesuppe med mynte

Foréarens lysegrenne cremede gertesuppe med frisk mynte. Frisk, let og usaedvanlig farverig.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g frosne eerter

* En handfuld frisk mynte
* 1lag

* 600 ml bouillon

¢ Olivenolie

¢ Citronsaft

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Sautér lzgene.

Kog i 10 minutter.
Tilseet mynte og blend.

ok ownN

Tilseet eerter og bouillon.

Smag til med citronsaft — server straks.




| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Server suppen straks efter tilberedningen — den mister sin granne farve, hvis den opvarmes for meget.

Cremesuppe med sort hvidlgg

Enestaende suppe med sort hvidleg — fermenteret hvidleg har en s@d og kompleks smag, der er helt anderledes end ra hvidlag.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 2 hoveder sort hvidlag
* 1lgg

* 2 kartofler

* 700 ml bouillon

* 200 ml mandelmzelk

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok wn

Steg legene.

Tilseet de skarne kartofler, bouillon og hvidlag.
Kog i 20 minutter.

Tilseet mandelmeelk og blend.

Smag til.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Sort hvidlag kan kebes i specialbutikker eller online — det har en raffineret, sgd smag.

Cremesuppe med torrede tomater og nedder

En suppe med intens smag af tgrrede tomater og ngdder — en koncentreret smag i hver mundfuld.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 150 g terrede tomater i olie
* 100 g valngdder

° 1lgg

* 600 ml bouillon

* 200 ml mandelmzelk

¢ Olivenolie

* Basilikum

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apronN

Steg lggene.

Tilseet terrede tomater, ngdder og bouillon.
Lad det koge i 15 minutter.

Tilseet mandelmeelk og blend.

Smag til med basilikum.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tarrede tomater i olie har en mere intens smag — brug ogsa olien fra dasen.

Cremesuppe med redbeder og gedemaelk (laktosefri



Luksurigs suppe med chantereller og et vegetabilsk alternativ til kokos. En saesonbestemt delikatesse il efterarsbordet.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ 300 g chantereller
° 1lgg

¢ 2 fed hvidlgg

* 400 ml kokosmaeelk
* 600 ml bouillon

* Frisk timian

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Sautér lgg og hvidlag.

. Tilszet chantereller og steg i 8 minutter.
. Tilseet bouillon og timian.

Kog i 12 minutter.

. Tilseet kokosmaelk og blend en del af retten.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tor forst chanterellerne pa en pande uden fedtstof — det frigiver overskydende vaeske.

Cremet suppe med rgdbeder og ingefaer

Rubinred cremesuppe med ingefaer og citronsaft. Enestaende farverig og fuld af antioxidanter.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g redbeder

* 2 cm ingefeer

* 1lgg

® 700 ml bouillon

* 200 ml kokosmeelk
¢ Citronsaft

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aoroDN

Sautér lgg og ingefeer.

Tilseet skaret redbede og bouillon.
Kog i 25 minutter.

Tilseet kokosmaelk og blend.
Smag til med citronsaft.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 125 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Brug handsker, nar du arbejder med r@dbeder — de farver kraftigt og leenge.

Cremesuppe af kogte horfro

Utraditionel cremet suppe tyknet med harfro — uden mel, uden flade. Fuld af omega-3-fedtsyrer.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 spsk malede herfrg

TILBEREDNING

1. Steg lag, hvidleg og gulerod.




° 1lag
¢ 2 fed hvidlag
* 2 gulergdder

Tilseet bouillon og gurkemeje.
Kog i 15 minutter.
Tilseet malede hgrfrg og rer rundt (det tykner).

aorwN

* 1 I bouillon Blend og smag til.
¢ Olivenolie
* Gurkemeje

* Salt, peber

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Malede horfra tykner suppen naturligt uden brug af mel eller stivelse.

Cremesuppe med kartofler og purleg (laktosefri)

Klassisk vichyssoise i en laktosefri version — kold eller varm cremet Kartoffelsuppe med purlag.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 g kartofler 1. Steg Izgene.

e 2 forarslag 2. Tilseet de skarne kartofler og bouillon.
* 1lgg 3. Kog i 20 minutter.

* 700 ml bouillon 4. Tilseet mandelmaelk og blend.

* 300 ml mandelmaelk 5. Smag til og pynt med purlag.

* Olivenolie

* Salt, peber

* Frisk purlag
| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Den kolde version hedder Vichyssoise — en elegant fransk klassiker.

Cremesuppe med druer og mandler

Den spanske kolde suppe Ajo Blanco — en cremet suppe med mandler og druer. Utraditionel og enestaende.

Tilberedning Tilberedning
15 min + 2 timers afkeling —

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g blancherede mandler 1. Bled mandlerne i vand i 1 time.
* 200 g hvide druer 2. Blend mandler, hvidlag, olie, eddike og vand til en jeevn
e 2 fed hvidlag masse.

3 spsk olivenolie

2 spsk sherryeddike
400 ml koldt vand
Salt

o0k w

Sigt blandingen gennem en sigte.
Smag til med salt.

Seet i keleskabet i 2 timer.
Server med druer pa toppen.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 23 g | Kostfibre: 4 g



TIP: Ajo Blanco er en af de aeldste spanske retter — opskriften stammer fra middelalderen.

Cremet suppe af bagt jordskok

Enestaende suppe af jordskokker — en naturligt sad knold, der er rig pa inulin, som er godt for tarmens sundhed. Ngddeagtig smag.

Tilberedning
15 min

Kogetid
45 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g jordskokker
* 1lag

* 2 fed hvidlag

* 700 ml bouillon

* 200 ml kokosmaelk
¢ Olivenolie

* Timian

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Vask og skeer jordskokkerne (de behgver ikke at blive
skreellet).

Bag i ovnen ved 200 °C (25 min).
Sauter lgg og hvidlag.

Tilsaet topinambur, bouillon og timian.
Kog i 10 minutter og blend.

Tilsaet kokosmeelk.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Topinambur indeholder inulin — et preebiotikum, der naerer gavnlige tarmbakterier.



Hovedretter — Kad

200 opskrifter uden gluten, laktose og tilsat sukker

Om dette kapitel
200 opskrifter pa hovedretter med kad: kylling (50), oksekad (40), svinekad (40), lammekad og andet kad (30), hakket kad (40).
Alle retter er uden gluten, laktose og tilsat sukker.

100 % glutenfri « 100 % laktosefri « 100 % uden tilsat sukker « Egnet til diabetikere






KYLLINGERETTER — Opskrifter 201-250

En helt seerlig kyllingerecept nr. 211 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner

25 min

4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

1.

aoRrwDd

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekgdet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kylling-Caesar-salat

En helt seerlig kyllingeret nr. 212 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

¢ Salt og peber

A

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Hele stegt kylling med urtesmor

En helt seerlig kyllingerecept nr. 213 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner

25 min

4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* Kyllingebryst 500 g
* Grgntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TILBEREDNING

1. Forbered ingredienserne.

2
3.
4
5

. Steg eller grill kyllingekgdet.

Tilseet grontsager og krydderier.

. Kog det feerdigt.
. Server straks.

Kyllingeburritos med sorte begnner




En helt seerlig kyllingerecept nr. 214 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.
* Grogntsager efter smag 2. Steg eller grill kylingekadet.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager og krydderier.
* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.
* Salt og peber 5. Server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

de med sade kartofler og koriander

En helt seerlig kyllingeret nr. 215 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.
* Gregntsager efter smag 2. Steg eller grill kylingekadet.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager og krydderier.
* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.
* Salt og peber 5. Server straks.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat ber du marinere kadet pa forhand.

Kyllingemiso-suppe



En helt seerlig kyllingerecept nr. 216 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Forbered ingredienserne.

. Steg eller grill kyllingekgdet.
. Tilseet grentsager og krydderier.

Kog det feerdigt.

. Server straks.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kyllingelar med teriyaki

En helt seerlig kyllingerecept nr. 217 — aromatisk, glutenfri og helt szerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

aproDn

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kyllingesalat med avocado

En helt seerlig kyllingerecept nr. 218 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

abron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.




ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Laktosefri kylling Marsala

En helt seerlig kyllingerecept nr. 219 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Gregntsager efter smag Steg eller grill kyllingekadet.

* Krydderier efter opskrift Tilsaet grentsager og krydderier.

* Olivenolie Kog det feerdigt.

aoproN

* Salt og peber Server straks.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kyllingekebab med peberfrugt

En helt seerlig kyllingerecept nr. 220 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg eller grill kylingekadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager og krydderier.
* Qlivenolie 4. Kog det feerdigt.

* Salt og peber 5. Server straks.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kylling i hoisin-sauce

En helt seerlig kyllingeret nr. 221 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg eller grill kylingekadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilszet grentsager og krydderier.
* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.

* Salt og peber 5. Server straks.




1
I ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat ber du marinere kadet pa forhand.

Bagte kyllingebryst med tomater

En helt seerlig kyllingerecept nr. 222 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.
* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskriften

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.

* Olivenolie Kog det feerdigt.

arwn

* Salt og peber Server straks.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kyllingepho med nudler

En helt seerlig kyllingeret nr. 223 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Forbered ingredienserne.

. Steg eller grill kyllingekgdet.
. Tilseet grentsager og krydderier.

Kog det feerdigt.

. Server straks.

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.




Kylling med quinoa

En helt seerlig kyllingeret nr. 224 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

aokrown

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kylling stegt i redvin

En helt seerlig kyllingerecept nr. 225 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kyllingewrap i bladsalat

En helt seerlig kyllingerecept nr. 226 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.




ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kylling Piccata med kapers

En helt seerlig kyllingeret nr. 227 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg eller grill kylingekadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager og krydderier.

* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.
5

* Salt og peber . Server straks.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat ber du marinere kadet pa forhand.

Kylling med ingefaer og appelsin

En helt seerlig kyllingerecept nr. 228 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Gregntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

aobroN

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekgdet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat ber du marinere kadet pa forhand.

Kyllingebryst fyldt med spinat

En helt seerlig kyllingerecept nr. 229 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt og peber

TILBEREDNING

1.

oD

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekgdet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.




1
I ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kyllingekari med aerter

En helt seerlig kyllingerecept nr. 230 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.

* Olivenolie Kog det feerdigt.

apron

* Salt og peber Server straks.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kyllingegyros med tzatziki

En helt seerlig kyllingerecept nr. 231 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Gregntsager efter smag . Steg eller grill kyllingekgdet.

* Krydderier efter opskrift . Tilseet grentsager og krydderier.

2
3

* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.
5

* Salt og peber . Server straks.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.



Kylling med s@de kartofler og spinat

En helt seerlig kyllingeret nr. 232 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

¢ Salt og peber

1.

aokrown

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kyllingekadboller med tomatsauce

En helt seerlig kyllingeret nr. 233 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kylling med mangosalsa

En helt seerlig kyllingerecept nr. 234 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grogntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.




ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kylling pa kokosris

En helt seerlig kyllingeret nr. 235 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid

Portioner

Sveerhedsgrad

25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.
* Grogntsager efter smag . Steg eller grill kyllingekadet.
* Krydderier efter opskrift . Tilsaet grentsager og krydderier.

2
3

* CQlivenclie 4. Kog det feerdigt.
5

* Salt og peber . Server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kyllingebryst fyldt med svampe

En helt seerlig kyllingerecept nr. 236 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

aobroN

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekgdet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat ber du marinere kadet pa forhand.

Kylling med ansjoser og oliven

En helt seerlig kyllingerecept nr. 237 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg eller grill kyllingekadet.

* Krydderier efter opskriften 3. Tilseet grentsager og krydderier.
* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.

* Salt og peber 5. Server straks.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bgr du marinere kadet pa forhand.

Kylling i sennepssauce

En helt seerlig kyllingeret nr. 238 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1. Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

apron

Server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kylling med courgette og tomater

En helt seerlig kyllingeret nr. 239 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1. Forbered ingredienserne.

2. Steg eller grill kylingekadet.

3. Tilsaet grentsager og krydderier.
4. Kog det feerdigt.

5. Server straks.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bgr du marinere kadet pa forhand.



Bagte kyllingelar med glasur

En helt seerlig kyllingerecept nr. 240 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst

* Grgntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
* Olivenolie

¢ Salt og peber

1.

aokrown

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kylling med shiitake-svampe

En helt seerlig kyllingeret nr. 241 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kylling med mango og kar

En helt seerlig kyllingeret nr. 242 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.




ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kylling i hvidvin med svampe

En helt seerlig kyllingerecept nr. 243 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.
* Grogntsager efter smag . Steg eller grill kyllingekadet.
* Krydderier efter opskrift . Tilsaet grentsager og krydderier.

2
3

* CQlivenclie 4. Kog det feerdigt.
5

* Salt og peber . Server straks.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For at opna det bedste resultat bgr du marinere kadet pa forhand.

Kylling med s@de kartoffelpuré

En helt seerlig kyllingeret nr. 244 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

aobroN

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekgdet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Kylling med ananas og ingefaer

En helt seerlig kyllingeret nr. 245 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 500 gkyllingebryst 1. Forbered ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg eller grill kyllingekadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager og krydderier.
* Olivenolie 4. Kog det feerdigt.

* Salt og peber 5. Server straks.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bgr du marinere kadet pa forhand.

Kylling med citrongraes

En helt seerlig kyllingerecept nr. 246 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grgntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
* Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1. Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

apron

Server straks.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Bagte kyllingelar med kimchi

En helt seerlig kyllingerecept nr. 247 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1. Forbered ingredienserne.

2. Steg eller grill kylingekadet.

3. Tilsaet grentsager og krydderier.
4. Kog det feerdigt.

5. Server straks.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.



Kylling med avocadocreme

En helt seerlig kyllingeret nr. 248 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

aokrown

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kylling med rade linser

En helt seerlig kyllingerecept nr. 249 — aromatisk, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 gkyllingebryst
* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grontsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat bar du marinere kadet pa forhand.

Kyllingestir-fry med grentsager

En helt seerlig kyllingeret nr. 250 — aromatisk, glutenfri og helt saerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 gkyllingebryst

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1.

apron

Forbered ingredienserne.

Steg eller grill kyllingekadet.
Tilseet grentsager og krydderier.
Kog det feerdigt.

Server straks.




ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: For det bedste resultat skal du marinere kadet pa forhand.

Grillet kyllingebryst med citron og urter

Klassisk grillet kyllingebryst marineret i citronsaft og friske urter. Saftigt og aromatisk.

Tilberedning
10 min + 30 min

Tilberedning

Portioner

Sveerhedsgrad

15 min 4 portioner Let

INGREDIENSER
* 4 kyllingebryst
¢ Saft og skal fra 1 citron
* 3 fed hvidlgg
* Frisk rosmarin og timian
* 3 spsk olivenolie
¢ Salt og peber

TILBEREDNING

1. Bland citronsaft, citronskal, hvidlag, urter, olie, salt og peber.
2. Mariner kyllingebrysterne i mindst 30 minutter.

3. Grill dem ved middel varme i 6-7 minutter pa hver side.

4. Lad det hvile i 5 minutter, for det skeeres ud.

5. Serveres med grillede grontsager.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 38 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Bank bryststykkerne ud inden marinering for at sikre en mere jeevn gennemstegning.

Laktosefri kylling tikka masala

En laktosefri version af denne indiske klassiker med kokosmaelk. Aromatisk, cremet og saerdeles velsmagende.

Tilberedning
20 min + marinering

Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
30 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER
* 600 g kyllingebryst
* 400 ml kokosmaelk
* 1 dase hakkede tomater
* 1lgg
* 3 fed hvidlgag
* 2 cm ingefaer
* 2 tsk garam masala
* 1 tsk gurkemeje
* 1 tsk spidskommen
¢ Koriander

TILBEREDNING

1. Skeer kyllingebrystet i tern, krydre det og steg det.

Steg l@g, hvidleg og ingefaer sammen med krydderierne.
Tilsaet tomaterne og lad det koge i 10 minutter.

Tilsaet kokosmaelk og kyllingekad.

Kog i 15 minutter ved svag varme.

ok wbd

Server med koriander og ris.

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Lad kyllingekadet marinere i krydderierne natten over for at fa den mest intense smag.



Kyllingelar bagt med hvidleg og rosmarin

Saftige og aromatiske kyllingelar bagt med hele hvidlggsfed og rosmarinkviste.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 8 kyllingelar
* 10 fed hvidlgg (uskraellede)
* Frisk rosmarin
* 4 spsk olivenolie
* Salt, peber
* Y citron

TILBEREDNING

1.
2.

Forvarm ovnen til 200 °C.

Tor kyllingelarene af og krydre dem med salt og
peber.

Leeg dem i en bradepande sammen med hvidlag og
rosmarin.

Heeld olie og citronsaft over.
Bag dem i 40—45 minutter, indtil de er gyldne.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 385 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 27 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Skindet bliver mest spradt, hvis du steger larene uden lag hele tiden.

Kylling Poulet Provencal

En fransk klassiker — kyllingesteg med tomater, oliven og provencalske urter.

Tilberedning
15 min

Kogetid
50 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 1 hel kylling eller 8 stykker
* 400 g tomater

* 100 g sorte oliven

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlgg

* 150 ml tgr hvidvin

* Timian, rosmarin, basilikum
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Steg kyllingestykkerne, til de er gyldne pa begge
sider.

Tag det op, og sauter lgg og hvidlag.
Tilseet vin og lad det koge ind i 2 minutter.
Tilseet tomater, oliven og krydderurter.

Leeg kyllingekadet i, deek til og lad det simre i 35
minutter.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 345 kcal | Proteiner: 35 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kalamata-oliven er mere autentiske og smagfulde end de konserverede.

Kyllingefajitas i majstortilla

En mexicansk klassiker med grillet kylling og peberfrugter i en glutenfri majstortilla.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 500 g kyllingebryst

TILBEREDNING




¢ 2 farvede peberfrugter
* 1lgg

* 2 tsk spidskommen

* 1 tsk paprika

¢ Citronsaft

* Olivenolie

* Salt, peber

* Glutenfri majstortillas

Skeer kyllingebrystet i strimler og krydre.

Grill eller steg dem pa panden i 5-6 minutter.
Steg peberfrugterne og lggene separat.

Drys med citronsaft.

o wODdN -~

Serveres i majstortillas.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilfaj guacamole og kokosyoghurt i stedet for creme fraiche.

Kyllingekari med kokosmaelk og spinat

En mild, cremet kyllingekari med kokosmeelk og spinat. Aromatisk og seerdeles naerende.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
30 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g kyllingebryst
* 400 ml kokosmaelk
* 200 g frisk spinat
° 1lag

¢ 3 fed hvidlag

* 2 cm ingefeer

* 2 tsk karrypulver

* Kokosolie

e Salt

TILBEREDNING

1. Steg lag, hvidlgg og ingefeer sammen med karrypulver.
Tilseet det skarne kyllingeked og steg det.
Tilsaet kokosmeelk og lad det koge i 15 minutter.

Rer spinaten i og kog, indtil den er faldet sammen.

ok wn

Smag til og server med ris.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 335 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet altid spinaten helt til sidst — den mister sin naeringsveerdi, hvis den koges for laenge.

Kyllingeskiver i mandelpanering

Sprade kyllingeskiver i mandelpanering — en glutenfri og sundere variant af wienerschnitzel.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER
* 4 kyllingebryst
* 150 g mandelmel
° 2&g
¢ Salt, peber, paprika
¢ Kokosolie til stegning

¢ Citron til servering

TILBEREDNING

1. Bank kyllingebrystene ud til en tykkelse pa 1 cm.

Krydr med salt og peber.

Vend dem ferst i mel, derefter i seg og til sidst i mandelmel.
Steg dem i kokosolie i 4-5 minutter pa hver side.

ok wN

Server med en skive citron.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 365 kcal | Proteiner: 40 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Mandelrasp breender hurtigt — steg det ved middel varme.

Kyllingesashlik med urtemarinade

Saftige kyllingesashlik med urtemarinade af ingefeer, hvidlag og friske urter.

Tilberedning
20 min + marinering

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 g kyllingebryst

* 3 fed hvidlgg

* 2 cm ingefaer

* Frisk koriander og mynte
* Saftfra1lime

* 3 spsk olivenolie

* Salt, peber

1.

aoproN

Skeer kyllingekadet i tern.

Blend hvidlag, ingefaer, urter, limejuice og olie.
Mariner kyllingekadet i mindst 1 time.

Saet det pa spyd.

Grill i 810 minutter, mens du vender dem.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Lzeg traespyd i bled 30 minutter far brug.

Glutenfri kyllingramen

Japansk ramen-suppe i en glutenfri version med risnudler og aromatisk bouillon.

Tilberedning
20 min

Kogetid
40 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g kyllingebryst

* 11 kyllingebouillon

* 150 g glutenfri risnudler
¢ 2 hardkogte sg

* Shiitake-svampe

* Forarslag

* 2 spsk tamari

* 1 cm ingefeer

* Sesamolie

1.

o0k

Kog kyllingebrystene i bouillon, tag dem op og skaer dem i
skiver.

Tilsaet tamari, ingefeer og svampe til bouillonen.
Kog i 10 minutter.

Kog risnudlerne separat.

Anret: nudler, bouillon, kylling og aeggehalvdeler.
Drys med sesamolie.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: /g til ramen: kog praecis 6,5 minutter for at fa en flydende seggeblomme.

Kyllingepaprikash uden floade



Traditionel slovakisk paprikas i en laktosefri version med kokosmeelk. Paprikasaucen er cremet og aromatisk.

Tilberedning
15 min

Kogetid
40 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER
* 800 g kyllingelar
* 1 storlag
* 3 spsk sed paprika
* 200 ml kokosmeelk
* 200 ml kyllingebouillon
¢ Olivenolie

* Salt, spidskommen

TILBEREDNING

1.

Steg den hakkede lgg, til den er gylden.

2. Tilseet paprikapulver og rer rundt i 30 sekunder.
3. Tilseet kyllingelarene og steg dem.

4.
5

. Tilseet kokosmeelk og kog i 5 minutter.

Tilseet bouillon, deek til og lad det simre i 25 minutter.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 355 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 21 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tilseet aldrig paprikapulver til for varm olie — det bliver bittert.




OKSEK@D — Opskrifter 251-290

En helt exceptionel oksek@dsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 goksekad 1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

aoRrwDd

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekod med chimichurri

Steg kadet, til det er gyldent.
Tilseet grentsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

Smag til og server.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

En helt exceptionel oksek@dsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
* Gregntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grentsager og vaeske.
* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.
1
I ERNZARINGSVZAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g
TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.
Oksekgod-bolognese med graskar-nudler
En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.
Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag

* Krydderier ifglge opskriften
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.

2
3.
4

. Steg kgdet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

. Lad det simre eller stege, indtil

det er feerdigt.

Smag til og server.




1
I ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksebryst i ovhen

En helt exceptionel oksek@dsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ Oksekgd 600 g

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekgdstacos i majstortilla

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilseet grontsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner Svarhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok wN

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekgdboller med tomatsauce

Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er faerdigt.
Smag til og server.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g



En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekgd stir-fry med broccoli

En helt exceptionel oksek@dsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

. Steg kadet, til det er gyldent.
. Tilseet grgntsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner Sveaerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aproDn

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekgdburgere

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

abron

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilseet grontsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Okse-ossobuco

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Oksekgd 600 g 1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grentsager og vaeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad rendang

En helt exceptionel oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 goksekad 1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kedet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager og veeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er faerdigt.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekgdsalat med sennepsdressing

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER
* Oksekgd 600 g

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kedet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager og vaeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.




1
I ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekodspyd med peberfrugt

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

arwn

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

Oksekari med sgde kartofler

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

1.

2
3
4.
5

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

. Steg kgdet, til det er gyldent.
. Tilseet grentsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

. Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.



Oksekarpaccio med rucola

En helt exceptionel oksek@dsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g

1.

Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grantsager og veeske.
* Olivenolie 4.

* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekgad Braciole med spinat

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g

1.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grentsager og vaeske.
¢ Olivenolie 4.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekgod-pho med nudler

En helt exceptionel oksek@dsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grentsager og vaeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad fra skulder stegt med grentsager

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
* Grogntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.
* Krydderier efter opskriften 3. Tilseet grontsager og vaeske.
* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad bulgogi

En helt seerlig opskrift med oksekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner

Svaerhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aobroN

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kgdet, til det er gyldent.

Tilseet grentsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekad med oliven

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning

Portioner

45 min 4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kgdet, til det er gyldent.
Tilsaet grontsager og veeske.

oD

Smag til og server.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.



1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Glutenfri boeuf bourguignon

En helt exceptionel oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

apron

Smag til og server.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekgdstatar med avocado

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

2. Steg kedet, til det er gyldent.

3. Tilsaet grentsager og vaeske.

4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
5. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.



Oksekad-wrap med kimchi

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grantsager og veeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad med rodbeder

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilseet grontsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

apron

Smag til og server.

ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekod med svamperagout

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilseet grontsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

apron

Smag til og server.



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekod med blomkalspuré

En helt seerlig opskrift pd oksekod — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager og vaeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekebab med yoghurtsauce

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g 1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kedet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager og vaeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekead i fyldte peberfrugter

En helt seerlig opskrift med oksekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid

Portioner

45 min 4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kgdet, til det er gyldent.
Tilsaet grontsager og veeske.

oD

Smag til og server.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.




1
I ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Okseentrecote med salsa verde

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

apron

Smag til og server.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad i red bonnesauce

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
45 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

2. Steg kedet, til det er gyldent.

3. Tilsaet grentsager og vaeske.

4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
5. Smag til og server.

ERNZRINGSV/ARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.



Oksekad med ingefaer og citrongraes

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

1.

aokrown

Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller bages, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad i ol

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g

1.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grentsager og vaeske.
¢ Olivenolie 4.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad med karamelliseret log

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet grentsager og vaeske.

* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekod med laktosefri blaskimmelost

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Oksekgd 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
* Grogntsager efter smag 2. Steg kadet, til det er gyldent.
* Krydderier efter opskriften 3. Tilseet grontsager og vaeske.
* Olivenolie 4. Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekod med spinat og ngdder

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner

Svaerhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aobroN

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kgdet, til det er gyldent.

Tilseet grentsager og vaeske.

Lad det simre eller steg det feerdigt.
Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekoad braiseret med svampe

En helt seerlig opskrift p& oksekoad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid

Portioner

45 min 4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kgdet, til det er gyldent.
Tilsaet grontsager og veeske.

oD

Smag til og server.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.

Oksekad med abler og ingefaer

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

Oksekad med sesamsauce

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

2. Steg kedet, til det er gyldent.
3. Tilsaet grentsager og vaeske.
4.
5

. Smag til og server.

Lad det simre eller steg det feerdigt.

ERNZRINGSV/ARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest meart, nar det simrer langsomt.



Okse-involtini med oliven

En helt seerlig opskrift p4 oksekod — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aokrown

Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilsaet grontsager og veeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad med hvidlag og citron

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grgntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilseet grontsager og vaeske.

Lad det simre eller stege, indtil det er feerdigt.

Smag til og server.

ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.

Oksekad med sode kartofler og koriander

En helt seerlig oksekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Oksekgd 600 g

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet, til det er gyldent.

Tilseet grontsager og vaeske.

Lad det simre eller bag det faerdigt.

apron

Smag til og server.




ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Oksekad bliver mest mart, nar det simrer langsomt.



SVINERETTER — Opskrifter 291-330

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

1.

aoRrwDd

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.

Tilseet sauce eller grantsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekoteletter med BBQ-sauce

En helt saerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZARINGSVZAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekoteletter med champignonsauce

En helt seerlig svinekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner

35 min

4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grgntsager efter smag

¢ Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

* Salt, peber

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TILBEREDNING

1. Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.

o k0N

Steg kedet.

Tilseet sauce eller grantsager.
Kog eller bag, indtil det er feerdigt.
Smag til og server.

Pulled pork fra en langsom komfur




En helt exceptionel svinekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

600 g svinekad
Gregntsager efter smag
Krydderier efter opskrift
Olivenolie

Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.

Tilseet sauce eller grgntsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

Smag til og server.

ERNZAERINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekadboller i risdej

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

600 g svinekad
Grgntsager efter smag
Krydderier efter opskrift
Olivenolie

Salt, peber

TILBEREDNING

1.

Al el

Skeer kgdet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.

Tilseet sauce eller grantsager.

Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekod med fennikel og appelsin



En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
2. Steg kodet.

3. Tilseet sauce eller grantsager.

4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Stegt svineked med spidskommen

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Sveaerhedsgrad
35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grgntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.
Tilseet sauce eller grontsager.
Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

aproDn

Smag til og server.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur p& 63 °C.

Svinekare i urtemarinade

En helt exceptionel svinekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.
Tilseet sauce eller grgntsager.
Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

abron

Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekod med sprod svaer

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

* Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er faerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med ingefaer og tamari

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 gsvinekad 1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.

* Gregntsager efter smag 2. Steg kedet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

* Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svineruller med spinat

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
* Grgntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskriften 3. Tilseet sauce eller grentsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.

* Salt, peber 5. Smag til og server.

TILBEREDNING




1
I ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med sorte bagnner

En helt saerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.

Tilseet sauce eller grontsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

arwn

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med ananas

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
2. Steg kedet.

3. Tilseet sauce eller grantsager.

4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.



Svineked med blommer

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekare med sennepsskorpe

En helt exceptionel svinekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Svineked 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

* Qlivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med ingefar og lime

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekoad-gyros med tzatziki

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

* Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad fyldt med nedder

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner

35 min 4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.
Tilseet sauce eller grantsager.
Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

aobroN

Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med vilde svampe

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner

35 min 4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Svinekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.
Tilseet sauce eller grontsager.
Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

oD

Smag til og server.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekgd med spidskommen og kal

En helt exceptionel opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.

Tilseet sauce eller grontsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

Smag til og server.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekoteletter i paprikasauce

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

. Steg kedet.
. Tilseet sauce eller grantsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.



Svineked med mangochutne

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med a&bleeddike

En helt exceptionel svinekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Svineked 600 g 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

* Qlivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad i redvin med blommer

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekodspolser i tomatsauce

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

* Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med sade kartofler og koriander

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner

35 min 4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.
Tilseet sauce eller grantsager.
Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

aobroN

Smag til og server.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med surkal

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner

35 min 4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Svinekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.
Tilseet sauce eller grontsager.
Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

oD

Smag til og server.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekod med avocado og lime

En helt saerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.

Tilseet sauce eller grontsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

Smag til og server.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad i teriyaki

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

. Steg kedet.
. Tilseet sauce eller grantsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.



Svinekoteletter i asiatisk stil

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekare Piccata

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

* Qlivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigstegt ved en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekod med ingefaer og appelsin i slow cooker

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekod med quinoa og grentsager

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grogntsager efter smag 2. Steg kodet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet sauce eller grantsager.

* Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad i gron sauce

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner

35 min 4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.
Tilseet sauce eller grantsager.
Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

aobroN

Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med broccoli og sesam

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

Portioner

35 min 4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Svinekgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kedet ud og klarger ingredienserne.
Steg kedet.
Tilseet sauce eller grontsager.
Kog eller bag, indtil det er feerdigt.

oD

Smag til og server.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekadet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad med chili og lime

En helt exceptionel opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.

Tilseet sauce eller grontsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

Smag til og server.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekad fyldt med ricotta

En helt seerlig opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

. Steg kedet.
. Tilseet sauce eller grantsager.

Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.



Svineked med arter og mynte

En helt seerlig opskrift pa svineked — aromatisk, glutenfri og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 gsvinekad 1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.

* Grgntsager efter smag 2. Steg kadet.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet sauce eller grentsager.

¢ Olivenolie 4. Kog eller bag, indtil det er fzerdigt.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekadlever med leag og merian

En helt seerlig svinekadsopskrift — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
35 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ Svineked 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.
Tilseet sauce eller grgntsager.
Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

apron

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigstegt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.

Svinekod med tomater og kapers

En helt exceptionel opskrift pa svinekad — aromatisk, glutenfri og meettende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 gsvinekad

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING
1. Skeer kadet ud og klarger ingredienserne.
Steg kadet.
Tilseet sauce eller grgntsager.
Kog eller bag, indtil det er faerdigt.

apron

Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 330 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svinekgdet er feerdigt, nar det har en kernetemperatur pa 63 °C.



LAM OG ANDET K@D — Opskrifter 331-360

Lammekofta med tahini

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kgd 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.

* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet veeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er

* Salt, peber feerdigt.

5.

Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

Lammeskinke med urter

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER
* Kgd 600 g

TILBEREDNING

1.

Forbered kadet og mariner det.

* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.
5. Smag til og server.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Lammeragout med tomater og oliven

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Ked 600 g

* Grgntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Forbered kedet og mariner det.

2
3.
4

. Steg pa alle sider.

Tilseet veeske og grgntsager.

. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.




1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt smager bedst, nar det simrer langsomt i vin.

Lammekoteletter med chimichurri

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Grogntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
¢ Salt, peber feerdigt.

5. Smag til og server.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Lammetagine med abrikoser

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kgd 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Lammekgdboller i middelhavssauce



En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Kgd 600 g

* Gregntsager efter smag

* Krydderier efter opskriften
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2
3.
4

5.

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.

Forbered kadet og mariner det.

. Steg det pa alle sider.

Tilseet vaeske og grentsager.

. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

Lam i karry med kokosmaelk

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Kagd 600 g

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TILBEREDNING

1.
2.
3.
4.

5.

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Forbered kadet og mariner det.
Steg det pa alle sider.
Tilseet veeske og grgntsager.

Lad det simre, indtil det er
feerdigt.

Smag til og server.

Lammekodsburger

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Kgd 600 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Forbered kgdet og mariner det.

. Steg det pa alle sider.

Tilseet veeske og grontsager.

. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

Lam med ingefaer og kokos

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Kgd 600 g

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2
3.
4

5.

Forbered kadet og mariner det.

. Steg det pa alle sider.

Tilseet veeske og grgntsager.

. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt smager bedst, nar det simrer langsomt i vin.

Lam med granatable

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner

Sveerhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER
* Kod 600 g

TILBEREDNING

1.

Forbered kadet og mariner det.

* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.
5. Smag til og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

And med appelsinsauce

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kgd 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

2. Steg det pa alle sider.
3. Tilseet vaeske og grentsager.
4

. Lad det simre, indtil det er
feerdigt.

5. Smag til og server.




1
I ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest megrt, nar det simrer langsomt i vin.

Kalkunbryst fyldt med spinat

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Kaod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Grentsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
¢ Salt, peber feerdigt.
5. Smag til og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.

Stegt kalkun med krydderurte-smear

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner

Svaerhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Kod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.

* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er

* Salt, peber feerdigt.

5.

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g



Vildkanin i redvin

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Kgd 600 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Forbered kadet og mariner det.
2. Steg det pa alle sider.

3. Tilseet vaeske og grentsager.

4

. Lad det simre, indtil det er
feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Gulasch af radyr med tyttebaer

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Kod 600 g

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Forbered kgdet og mariner det.
2. Steg det pa alle sider.

3. Tilsaet vaeske og grentsager.

4

. Lad det simre, indtil det er
feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest meart, nar det simrer langsomt med vin.

Vildsvin med svampe

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Kgd 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.
5. Smag til og server.




| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

Langtidsstegt lammekolle

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Grogntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Andeconfit

En helt exceptionel opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Ked 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
¢ Salt, peber feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.

Kalkunkad i karry med mango

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel




INGREDIENSER

* Kgd 600 g

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Forbered kadet og mariner det.
Steg det pa alle sider.
Tilseet veeske og grgntsager.

Pobd

Lad det simre, indtil det er
feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

Lammeskulder stegt med citrongraes

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Kgd 600 g 1.
* Gregntsager efter smag 2
* Krydderier efter opskrift 3
¢ Olivenolie 4
¢ Salt, peber

5.

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

Forbered kadet og mariner det.

. Steg det pa alle sider.
. Tilseet veeske og grgntsager.
. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

Bison-gulasch med sgde kartofler

En helt saerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Kgd 600 g 1.
¢ Grgntsager efter smag 2
* Krydderier efter opskrift 3
* Olivenolie 4
* Salt, peber

5.

Forbered kadet og mariner det.

. Steg det pa alle sider.
. Tilseet veeske og grentsager.
. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.



Grillet okseked

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.

* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er

* Salt, peber feerdigt.

5.

Smag til og server.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Kalvekgd i vin med svampe

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Kod 600 g 1. Forbered kgdet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.

* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er

* Salt, peber

5.

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

feerdigt.
Smag til og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

Kalvefileter med artiskokker

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER
* Kod 600 g

TILBEREDNING

1.

Forbered kgdet og mariner det.

* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.
5. Smag til og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.

Kalkunkgadboller i citronsauce

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner

Sveerhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Kod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Grogntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.
5. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

And med kal og ingefeer

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Ked 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet vaeske og grentsager.

* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er

* Salt, peber feerdigt.

5.

Smag til og server.

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt i vin.

Radyrfilet med baer

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning Tilberedning
20 min 45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel




INGREDIENSER
* Kgd 600 g

TILBEREDNING

. Forbered kadet og mariner det.

* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.

* Krydderier efter opskrift 3. Tilsaet vaeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er

* Salt, peber feerdigt.

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.

Bisonburger med avocado

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Kgd 600 g

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

¢ Salt, peber

TIP: Vildt er mest mart, nér det simrer langsomt i vin.

1.
2.
3.
4.

5.

Forbered kadet og mariner det.
Steg det pa alle sider.
Tilseet veeske og grgntsager.

Lad det simre, indtil det er
feerdigt.

Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

Lammeskulder med kokosmaelk

En helt saerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og maettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
45 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Kgd 600 g

¢ Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

1.
2
3.
4

5.

Forbered kadet og mariner det.

. Steg det pa alle sider.

Tilseet veeske og grontsager.

. Lad det simre, indtil det er

feerdigt.
Smag til og server.

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mgrt, nar det simrer langsomt i vin.



Perlehone pa vildtvis med svampe

En helt seerlig opskrift med vildt eller lammekad — aromatisk og meaettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Kod 600 g 1. Forbered kadet og mariner det.
* Gregntsager efter smag 2. Steg det pa alle sider.
* Krydderier efter opskriften 3. Tilseet veeske og grentsager.
* Olivenolie 4. Lad det simre, indtil det er
* Salt, peber feerdigt.

5. Smag til og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Vildt er mest mart, nar det simrer langsomt med vin.



HAKKET K@D — Opskrifter 361-400

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* Hakket kgd 500 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aoRrwDd

Steg det hakkede kad.

Tilszet I@g, hvidlgg og krydderier.
Tilseet grentsager eller sauce.
Kog i 15-20 minutter.

Smag til og server.

ERNAERINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbraendt — hold @je med tilberedningstiden.

Hakket ked med gregntsager i én gryde

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER
* Hakket ked 500 g

TILBEREDNING

1.

Steg det hakkede ked.

* Gregntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 15-20 minutter.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Kofta i glutenfri pitabred

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad

4 portioner

Let

INGREDIENSER TILBEREDNING
* Hakket kad 500 g 1. Steg det hakkede ked.

* Grgntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

o k0N

Tilseet l@g, hvidlgg og krydderier.
Tilseet grontsager eller sauce.
Kog i 15-20 minutter.

Smag til og server.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

Lasagne med courgettep



En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Hakket kad 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Grogntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 15-20 minutter.
¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Hakket ked Thai Larb

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Hakket ked 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Gregntsager efter smag 2. Tilszet leg, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager eller sauce.

* Qlivenolie 4. Kog i 15-20 minutter.

* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbraendt — hold @je med tilberedningstiden.

Kadboller i blommesauce



En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Hakket kad 500 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Steg det hakkede kad.

. Tilseet g, hvidleg og krydderier.
. Tilseet grgntsager eller sauce.

Lad det simre i 15—-20 minutter.

. Smag til og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Hakket koed med svampe og kokosmaelk

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Hakket ked 500 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aproDn

Steg det hakkede kad.

Tilseet l@g, hvidlgg og krydderier.
Tilseet grontsager eller sauce.
Lad det simre i 15-20 minutter.

Smag til og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Glutenfri kebab-skal

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Hakket ked 500 g

* Gregntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

abron

Steg det hakkede ked.

Tilseet l@g, hvidlgg og krydderier.
Tilseet grontsager eller sauce.
Lad det simre i 1520 minutter.

Smag til og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Svampe fyldt med hakket kod

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING
* Hakket kad 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Gregntsager efter smag 2. Tilszet leg, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 15-20 minutter.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNZERINGSVZAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Teriyaki-kagdboller

En helt seerlig opskrift med hakket kead — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING
* Hakket ked 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Gregntsager efter smag 2. Tilszet leg, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grentsager eller sauce.

* Qlivenolie 4. Kog i 15-20 minutter.

* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbraendt — hold @je med tilberedningstiden.

Hakket ked med sode kartofler pa afrikansk vis

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Hakket kad 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Grgntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidlag og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilszet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 1520 minutter.
* Salt, peber 5. Smag til og server.




1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbraendt — hold @je med tilberedningstiden.

Hakket kod i salatwraps

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Hakket kad 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Grgntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidlag og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilszet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 15-20 minutter.

¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Moussaka med hakket kad

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* Hakket kad 500 g

TILBEREDNING

1.

Steg det hakkede kad.

* Gregntsager efter smag 2. Tilszet leg, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 1520 minutter.
* Salt, peber 5

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

. Smag til og server.

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.




Hakket kad stir-fry med broccoli

En helt seerlig opskrift med hakket kead — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Hakket kgd 500 g

1.

Steg det hakkede kad.

* Grgntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidlag og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilszet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Kog i 15-20 minutter.

* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Keadboller i sad-sur sauce

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* Hakket ked 500 g

TILBEREDNING

1.

Steg det hakkede kad.

* Grgntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidlag og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 15-20 minutter.

¢ Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Enchiladas med hakket ked

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Hakket kad 500 g

* Grogntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Steg det hakkede ked.

Tilseet 1@g, hvidlgg og krydderier.
Tilseet grontsager eller sauce.
Lad det simre i 1520 minutter.

Smag til og server.




ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Glutenfri chili con carne

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Nemt

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 ghakket kad 1. Steg det hakkede kad.

* Grogntsager efter smag 2. Tilseet lag, hvidlag og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilseet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 1520 minutter.
* Salt, peber 5. Smag til og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Hakket ked med quinoa og avocado

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING
* Hakket kad 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Gregntsager efter smag 2. Tilszet leg, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilszet grontsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Kog i 15-20 minutter.

* Salt, peber 5.

Smag til og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Kadboller i kokoskar

En helt seerlig opskrift med hakket ked — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Hakket ked 500 g 1. Steg det hakkede kad.

* Grgntsager efter smag 2. Tilszet lag, hvidleg og krydderier.
* Krydderier efter opskrift 3. Tilszet grentsager eller sauce.

* Olivenolie 4. Lad det simre i 1520 minutter.
* Salt, peber 5. Smag til og server.




1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbraendt — hold @je med tilberedningstiden.

Hakket kad med rade linser

En helt seerlig opskrift med hakket kad — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* Hakket ked 500 g

* Grgntsager efter smag
* Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Steg det hakkede kad.

Tilseet 1@g, hvidlgg og krydderier.
Tilseet grontsager eller sauce.
Lad det simre i 1520 minutter.

Smag til og server.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.

Hakket kyllingeked med mangosalsa

En helt seerlig opskrift med hakket kylling — hurtig, glutenfri og helt seerlig.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* Hakket kad 500 g

* Gregntsager efter smag
¢ Krydderier efter opskrift
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Steg det hakkede kad.

. Tilseet l@g, hvidleg og krydderier.
. Tilseet grentsager eller sauce.

Lad det simre i 15-20 minutter.

. Smag til og server.

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hakket kad bliver let forbreendt — hold gje med tilberedningstiden.



Empanadas med hakket kad i glutenfri dej

Latinamerikanske empanadas fyldt med hakket kod i dej lavet af ris- og tapiokamel. Sprade, maettende og utroligt laekre.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
40 min 25 min 4 portioner (16 stykker) Sveer
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Til dejen: 250 g rismel, 100 g tapiokamel, 1. Bland melet med salt, tilszet fedtstoffet og selt det til smuldrede;.
100 g vegetabilsk fedt, 1 aeg, koldt vand,

salt Tilsaet 2eg og vand skefuld for skefuld — eelt til en glat dej.

¢ Til fyldet: 400 g hakket kad, 1 lag, 2
fed hvidlgg, 1 hardkogt seg, oliven,
paprika, spidskommen, salt

Pak det ind i plastfolie og lad det st i keleskabet i 30 minutter.

Steg l@g, hvidleg og hakket ked med krydderier.

Tilseet det hakkede aeg og oliven.

Rul dejen ud, og udstik cirkler (diameter 12 cm).

Fyld dem og fold dem sammen, tryk kanterne sammen med en gaffel.
Bag ved 190 °C i 22—-25 minutter, indtil de er gyldne.

NG WN

1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 345 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Risdej til empanadas er spradere end hvededej — et enestéende resultat.

Glutenfri sloppy joes med hakket kod

Den amerikanske klassiker Sloppy Joes — hakket kad i en krydret tomatsauce pé glutenfri boller eller i en salat.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 500 g hakket oksekgd 1. Steg lag og hvidlag.
* 1 dase hakkede tomater 2. Tilseet hakket kad og steg det, indtil det er gyldent.
* 1lag 3. Tilsaet tomater, tamari, eddike, sedemiddel og paprika.
* 2fed hvidleg 4. Lad det simre i 12 minutter, indtil saucen tykner.

* 2 spsk tamari 5. Serveres pa glutenfri boller eller i en salat.

* 1 spsk aebleeddike

* 1 spsk erythritol

¢ 1 tsk paprika

* Glutenfri boller eller bladsalat
| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Saucen skal vaere tyk — kog uden lag, sa overskydende vaeske kan fordampe.

Hakket kead med spinat og kikarter

En seerdeles naerende kombination af hakket kad, spinat og kikaerter. Et komplet méltid fyldt med proteiner, fibre og mineraler.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let




INGREDIENSER

* 400 g hakket kad

* 1 dase kikeerter

* 200 g frisk spinat

* 1lgg

* 3 fed hvidlag

¢ 1 tsk gurkemeje

* 1 tsk spidskommen
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aoroDd

o

Steg l@g og hvidlag sammen med
krydderierne.

Tilseet hakket kad og steg det.
Tilseet kikaerter og lidt bouillon.
Lad det koge i 10 minutter.

Rar spinaten i og kog, indtil den er faldet
sammen.

Smag til og server.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 365 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Kikeerter og hakket kad er en fremragende kombination af to proteinkilder.

Kadboller i middelhavssauce med oliven

Kadboller i en aromatisk middelhavssauce med oliven, kapers og tomater.

Tilberedning
20 min

Kogetid
30 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g hakket kad

° 1e&g

¢ 3 spsk mandelmel

* 1 dase tomater

* 80 g Kalamata-oliven
* 2 spsk kapers

¢ 3 fed hvidlgg

* Oregano

¢ Olivenolie

TILBEREDNING

1.

ok own

Bland kad, eeg, mandelmel og krydderier.

Form sma kugler og steg dem, til de er gyldne.
Steg hvidlggene, tilseet tomater, oliven og kapers.
Tilsaet kadboller og lad det simre i 15 minutter.
Pynt med oregano.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kalamata-oliven har en fyldigere smag — enestaende for den middelhavsinspirerede karakter.

Glutenfri gyoza med hakket kyllingekad

Japanske gyoza fyldt med hakket kyllingekad i risdej — glutenfri dim sum derhjemme.

Tilberedning
45 min

Kogetid
20 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner (24 stk.) Sveer

INGREDIENSER

* 200 g rismel

* 100 g tapiokamel

* Varmt vand, salt

* 400 g hakket kyllingeked

* Kinesisk kal skaret
* 2 cm ingefaer

¢ 3 fed hvidlag

* 3 spsk tamari

* Sesamolie

TILBEREDNING

1.

No o k~ODdD

Bland melene, tilsaet varmt vand og eelt til en de;j.

Lad det treekke i 20 minutter.

Bland kyllingekadet med kal, ingefeer, hvidleg og tamari.
Rul dejen ud til tynde cirkler.

Fyld og fold til gyoza-form.

Steg dem i sesamolie i 2 minutter.

Tilseet vand, daek til og damp i 5 minutter.



1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Gyoza-teknikken — steg farst, damp derefter — giver en sprad bund og en blgd overflade.

Hakket kod keema med arter (indisk stil)

Indisk Keema Matar — hakket kad med eerter og garam masala. Aromatisk og nem at lave.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g hakket kad 1. Steg lag, hvidlag og ingefeer sammen med
gurkemeje.

* 200 g frosne eerter

o 1 dase hakkede tomater Tilseet hakket kad og steg det.
* 1lag Tilseet tomaterne og lad det simre i 10 minutter.
¢ 3 fed hvidlag
* 2 cm ingefeer

* 1 tsk garam masala

Tilseet eerter og lad det koge i 8 minutter.

aoRrwDd

Tilseet garam masala og pynt med koriander.

* 1 tsk gurkemeje
¢ Kokosolie
¢ Koriander

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Garam masala tilseettes til sidst — varmen ville gdelaegge den delikate aroma.

Hakket kod-dolmades i bladsalat

Greesk inspiration — hakket k@d indpakket i salatblade med citronsaft og urter.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g hakket kad 1. Steg lag og hakket kad.

* 100 g glutenfri ris (kogt) 2. Bland det med ris, urter, citron, salt og peber.

* Store blade af is- eller savoysalat 3. Rul fyldet ind i salatbladene.

* 1leg 4. Damp i en gryde med lidt bouillon i 15 minutter.
* Frisk mynte og persille 5. Drys med citronsaft.

¢ Citronsaft

¢ Olivenolie

* Salt, peber



ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Bladsalat er et naturligt glutenfrit alternativ til vinblade i traditionelle dolmades.

Hakket kad med ingefaer og kokos i thailandsk stil

Thailand-inspireret hakket kad med kokosmeelk, ingefaer og citrongrees.

Tilberedning
15 min

Kogetid

Portioner

20 min 4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g hakket svinekad
* 400 ml kokosmaelk

* 2 cm ingefaer

* 2 stilke citrongrees

* 3 fed hvidlag

* Glutenfri fiskesauce

* Frisk koriander

* Chili

TILBEREDNING

1. Steg ingefeer, hvidlgg og citrongrees.
2. Tilseet hakket kad og steg det.

3. Tilsaet kokosmaelk og fiskesauce.

4. Kogi 12 minutter.

5. Pynt med koriander og chili.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 345 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 26 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Fiskesauce giver en autentisk thailandsk smag — hold @je med en glutenfri variant.

Hakket kad fyldt i portobello-svampe

Store portobello-svampe fyldt med hakket k@d, tomater og frisk basilikum — italiensk stil.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 12 store portobello-svampe 1. Fjern stilkene fra champignonerne.
* 400 g hakket kad 2. Steg hvidleg og hakket kad.
* 2 modne tomater 3. Tilsaet hakkede tomater og basilikum.
* Frisk basilikum 4. Fyld champignonerne med
¢ 2 fed hvidlag kgdblandingen.
¢ Olivenolie 5. Bag ved 200 °C i 18—20 minutter.
* Salt, peber 6. Pynt med frisk basilikum.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Portobello-svampe er saerdeles velegnede til fyld — de er store og faste.

91. Hakket kad i glutenfri taco bowl



Mexicansk taco bowl — hakket kod i salat i stedet for tortilla. Komplet mexicansk maltid uden gluten.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g hakket kad

¢ Salatblanding

* 1 avocado

* 2 tomater

* 1 dase majs uden sukker
* Kokosyoghurt

* Salsa

¢ 1 tsk spidskommen

* Paprika, chili, hvidlag

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Steg hakket kad med spidskommen, paprika og hvidlag.

. Anret salaten i skale.

Tilseet ked, skaret avocado, tomater og majs.

. Pynt med kokosyoghurt og salsa.

| ERNZERINGSV/ERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 6 g

TIP: En taco bowl er perfekt til madlavning pa forhand — forbered ingredienserne hver for sig, og sammenseet retten hver dag.

Kadboller i jordngddesauce i satay-stil

Indonesisk-inspirerede kadboller i en fyldig jordn@ddesauce — uden tilsat sukker.

Tilberedning
20 min

Kogetid
25 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g hakket ked

° 1&g

* 2 spsk mandelmel

* 4 spsk sukkerfri jordngddesmear
* 3 spsk tamari

* Limejuice

* 2 cm ingefeer

¢ 2 fed hvidlag

* 200 ml kokosmeelk

e Chili

TILBEREDNING

1.

aobrwn

Form kedboller og steg dem, til de er gyldne.

Bland jordngddesmgr, tamari, limejuice, ingefeer, hvidleg og kokosmaelk.
Varm saucen op ved svag varme under omraring.

Tilseet kadboller og lad det simre i 5 minutter.

Server med koriander.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 26 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Jordngddesauce braender let pa — kog den ved svag varme under konstant omrgring.

Hakket kad i shakshuka-stil med a¢

Shakshuka-variant med hakket kod — aeg og kad i en krydret tomat-paprikasauce.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let




INGREDIENSER

* 400 g hakket kad

* 49

* 2 rgde peberfrugter

* 1 dase tomater

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlgag

* Spidskommen, paprika, chili
¢ Olivenolie

TILBEREDNING

. Steg lag, peberfrugter og hvidlag.
. Tilseet hakket kgd og steg det.

. Tilseet tomater og krydderier, og lad det simre

i 10 minutter.
Lav 4 fordybninger og sla aeggene ud.
Deek til og lad det simre i 6—8 minutter.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 4 g

TIP: /Eggene kan veere blgde eller hardkogte, alt efter smag — tilpas tilberedningstiden.

Hakket ked med redbeder og balsamicoeddike

En utraditionel kombination af hakket kad med radbeder og balsamicoeddike. Farverigt og useedvanligt leekkert.

Tilberedning
20 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER
* 400 g hakket kad

3 mellemstore kogte redbeder

1lag

2 fed hvidlag

3 spsk balsamicoeddike

Olivenolie

Neeringsgeer eller laktosefri gedeost
Salt, peber

TILBEREDNING

1.

arwn

Steg leg og hvidlag.

Tilseet hakket kad og steg det.

Tilseet skaret redbede og balsamicoeddike.
Kog i 10 minutter.

Server med ernaeringsgeer eller gedeost.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Balsamicoeddike og redbeder fremhaever hinanden — en enestdende kombination.

Hakket kad stroganoff uden flade

Den russiske klassiker Beef Stroganoff i en laktosefri version med kokosmaelk. Cremet og saerdeles velsmagende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

500 g hakket oksekad
300 g svampe

200 ml kokosmeelk
1lag

2 fed hvidlgg

2 spsk Dijon-sennep

TILBEREDNING

1.

ok owbd

Sautér lgg, hvidleg og svampe.
Tilseet hakket kad og steg det.

Rer sennep ind.

Tilseet kokosmaelk og timian.

Lad det koge i 8 minutter.

Serveres med glutenfri nudler eller ris.



¢ Timian
¢ Olivenolie
* Salt, peber

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 355 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Dijon-sennep er en vigtig ingrediens i en autentisk stroganoff.

Hakket kyllingeked med mango og koriander

Tropisk hakket kylling med frisk mango og koriander — frisk og utroligt farverig.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g hakket kyllingeked 1. Steg leg og hvidlag i kokosolie.

* 1 moden mango, skaret i stykker 2. Tilseet hakket kod og steg det.

* Frisk koriander 3. Tilsaet den skarne mango og chili.

* 1leg 4. Kog i 5 minutter.

* 2fed hvidleg 5. Drys med limejuice og pynt med koriander.
* Limejuice

* Kokosolie

* Salt, peber, chili

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tilseet altid mangoen helt til sidst — for lang tilberedning @delsegger den.

Hakket kod fyldt med sode kartofler

Sadkartofler fyldt med krydret hakket ked — maettende, helt exceptionelt og nemt.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 50 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 mellemstore sgde kartofler 1. Bag de hele sgde kartofler i ovnen ved 200 °C i 35-40
* 400 g hakket ked minutter.
* 1lgg 2. Steg lag, hvidlag og hakket ked med krydderier.
* 2 fed hvidlgg 3. Skeer sgde kartoflerne over pa midten, og skrab lidt af

kadet ud.

¢ 1 tsk spidskommen
4. Fyld dem med kadblandingen.

* 1 tsk paprika

« Olivenolie 5. Bag i yderligere 10 minutter.

* Kokosyoghurt 6. Server med kokosyoghurt.

* Salt, peber

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 370 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 5 g



TIP: Det udhulede kad fra sade kartofler kan blandes i kadfyldet for at gere det ekstra meettende.

Hakket kod i wok med ag og ris

Asiatisk inspireret wokret med hakket kad, seg og grontsager. Klar pa 20 minutter.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g hakket kad

1.

Steg det hakkede kad i sesamolie.
Tilseet grontsagerne og lad det simre i 3 minutter.

* 300 g kogt ris (kold) 2.

° 3eg 3. Tag kedet af, tilsaet g og rer rundt.
* 2 gulergdder, skaret i skiver 4. Tilsaet kold ris og tamari.

* 1leg 5. Bland det hele sammen.

* 3 spsk tamari 6. Pynt med forarslag.

* Sesamolie

* Forarslag

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Kold ris er ideel til stegning — den klistrer ikke sammen og danner smukke, lase korn.

Hakket ked med porrer og kartofler

En utrolig nem glutenfri hash med hakket kad, porrer og kartofler.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

400 g hakket kad

TILBEREDNING

1.

Steg kartoflerne i olie i 12 minutter, indtil de er gyldne.

* 3 mellemstore kartofler, skaret i tern 2. Tilseet skaret porre og hvidlag.

* 1 stor porre, skaret i skiver 3. Tilseet hakket kad og steg det.

* 2fed hvidlag 4. Krydr med salt, peber og paprika.
¢ Olivenolie 5.

Salt, peber, paprika
Frisk persille

Pynt med persille.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 350 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hash er fantastisk til at bruge rester — brug rester af kogte kartofler for at gare tilberedningen hurtigere.

Hjemmelavet glutenfri pizza med hakket ked

Hjemmelavet pizza pa en glutenfri bund af rismel med hakket kad og grentsager.

Tilberedning Tilberedning

Portioner

Sveaerhedsgrad

25 min 20 min

4 portioner

Middel




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g rismel 1. Bland melet, tilszet olie, pulver og vand — zlt det til en dej.
* 100 g tapiokamel Rul dejen ud til 4 tynde boller.
¢ 2 spsk olivenolie

¢ 1 tsk bagepulver

* Salt, vand

* 400 g hakket ked

* 1 dase tomater

Steg hakket ked med lgg og krydderier.
Smer bunden med tomatsauce.

Tilseet kgdfyldet og paprika.

Bag ved 220 °C i 15-18 minutter.

ok obd

* 1 peberfrugt
* 1lgg
* Oregano

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 420 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 3 g

TIP: En pizzabund af ris er tyndere og spradere end den klassiske — perfekt til glutenfri pizza.



Hovedretter — Fisk og skaldyr

80 opskrifter uden gluten, laktose og tilsat sukker

Om dette kapitel

Fisk og skaldyr er szerdeles neeringsrige kilder til omega-3-fedtsyrer, komplette proteiner og B-vitaminer. Dette kapitel
indeholder 80 opskrifter fordelt pa 4 kategorier: fisk fra panden (25), bagt fisk (25), skaldyr (20) samt fiskesupper og -
gryderetter (10). Alle opskrifter er udviklet til personer med diabetes, cgliaki eller fadevareintolerance.

100 % glutenfri « 100 % laktosefri « 100 % uden tilsat sukker « Egnet til diabetikere






FISK | PANDEN — Opskrifter 401—425

@rred i smor med citron og urter

Klassisk stegt grred pa vegetabilsk smagr med frisk citron og urter. Den delikate fiskesmag fremheeves af den enkle tilberedning.

Tilberedning
5 min

Kogetid
12 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 2 hele grreder eller fileter (350 g)

2 spsk laktosefri vegetabilsk smar
Saft fra 1 citron

Frisk dild og persille

2 fed hvidlgg

Salt, peber

1.

ok wbd

Tor grrederne af med kakkenrulle, og krydre dem med salt og
peber.

Smelt smearret i en pande ved middel varme.

Tilseet hvidlag og steg i 30 sekunder.

Leeg errederne i panden og steg dem i 4-5 minutter pa hver side.
Drys med citronsaft og krydderurter.

Server straks.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 38 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 0 g

TIP: @rreden er feerdig, nar kadet let kan skilles ad med en gaffel og er uigennemsigtigt.

Laks pa pande med krydderurtekrust

Saftig laks med sprod krydderurtekrust i panden. Kombinationen af friske krydderurter og citronskal skaber en seerdeles aromatisk skorpe.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
12 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 4 laksfileter (150 g hver)

TILBEREDNING

1. Bland krydderurterne med citronskal og en spiseskefuld olivenolie.

3 spsk hakket frisk persille
2 spsk frisk dild

Citronskal fra 1 citron

2 spsk olivenolie

Salt, peber

No o~

Krydr laksfileterne med salt og peber.

Smer den gverste side af fileterne med krydderiblandingen.
Varm den resterende olie op i en pande.

Leeg fileterne med skindsiden nedad og steg dem i 3 minutter.
Vend dem og steg dem i 2—3 minutter.

Server straks.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Laksens skind bliver spradt, hvis du forvarmer panden godt, inden du laegger fisken i.

Torsk i pande med tomatsalsa

Mar torsk stegt til den er gyldenbrun med frisk tomatsalsa. Et let middelhavsret fuld af smag.

Tilberedning

Tilberedning

Portioner Svaerhedsgrad

15 min

12 min

4 portioner Let




INGREDIENSER

* 4 torskefileter (150 g hver)

* 3 modne tomater, skaret i tern
* Y2 redlgg, skaret i skiver

* Frisk basilikum

¢ Saft fra 1 citron

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

w

Lav salsaen: Bland tomater, lag, basilikum, en spiseskefuld olivenolie og
citronsaft. Smag til.

Krydr torsken med salt og peber.
Steg den i olie i 3—4 minutter pa hver side.
Server med tomatsalsa ovenpa.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Torsken er feerdig, nar den let falder fra hinanden. Steg den ikke for leenge — kadet tgrrer hurtigt ud.

Fladfisk med kapers og citronsauce

Elegant fladfisk i en delikat citronsauce med kapers og persille. Klassisk fransk Meuniere uden smar fra komaelk.

Tilberedning
10 min

Kogetid
10 min

Portioner Sveerhedsgrad
2 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ 2 fileter af fladfisk

* 2 spsk kapers

* Saft fra 1 citron

* 2 spsk vegetabilsk smear
¢ Frisk persille

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok whN

Vend platfiskene let i mandelmel. Krydr.

Steg dem i olie i 2—-3 minutter pa hver side.

Leeg dem pa en tallerken.

Smelt smarret i samme pande, tilsaet kapers og citronsaft.
Kog i 1 minut og hzeld det over fisken.

Pynt med persille.

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Fladfisk er en meget delikat fisk — vend den forsigtigt, sa den ikke gar i stykker.

Makrel pa panden med sennep og honning (uden sukker

Makrel er en af de fisk, der indeholder mest omega-3. Sennepsglasuren med erythritol karamelliserer den til perfektion.

Tilberedning
5 min

Kogning
10 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 makrelfileter

* 2 spsk Dijon-sennep
* 1 spsk erythritol

¢ 1 tsk citronsaft

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok wn

Bland sennep med erythritol og citronsaft.
Krydr fileterne med salt og peber.

Pensl med sennepsglasuren.

Steg dem i olie i 3—4 minutter pa hver side.
Server med en skive citron.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 21 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Makrel har en markant smag — steerkere krydderier som sennep balancerer den perfekt.

Tunfisk pa panden i tataki-stil

Japansk tataki — tun, der er kort stegt pa begge sider, men stadig ra indeni. Serveres med wasabi og tamari.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
4 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 2 boffer af frisk tun (150 g hver)
* 3 spsk tamari

* 1 tsk sesamolie

¢ Wasabipasta

¢ Sesamfrg

* Foréarslag

* Frisk ingefeer

TILBEREDNING

1.

o0k oN

Krydr tunbgfferne med salt og peber.

Drys sesamfrg over pa alle sider.

Varm en pande op pa hgjeste varme.

Steg befferne i 1 minut pa hver side — de skal veere rgde indeni.
Skeer dem i tynde skiver.

Server med tamari, wasabi og ingefeer.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 38 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Brug kun tun af sashimi-kvalitet til tataki — friskhed er afgarende.

Sardiner pa panden med ingefaer og citron

Friske sardiner stegt med ingefeer og citron — en ret fra Middelhavskysten. Useedvanlig neerende og tilgaengelig.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
10 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

¢ 8 friske sardiner (rensede)

* 3 cmingefeer, skaret i skiver
¢ Saft fra 1 citron

¢ Olivenolie

* Hvidlag

* Persille

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ook wN

Krydr sardinerne med salt og peber bade indvendigt og
udvendigt.

Varm olivenolien op i en pande.

Steg hvidlgg og ingefeer i 1 minut.

Tilseet sardinerne og steg dem i 3—4 minutter pa hver side.
Drys med citronsaft.

Pynt med persille.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Sardiner er en af de billigste kilder til omega-3 — veer ikke bange for dem.

Pangasius med urtekrust



Mild pangasius med sprad krydderurtekrust af hakkede nadder og urter. En prisvenlig fisk i elegant udgave.

Tilberedning
10 min

Kogetid
12 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 pangasiusfileter

* 50 g hakkede valngdder
* 2 spsk frisk persille

* 1 spsk frisk rosmarin

¢ Citronskal

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Bland de hakkede ngdder med krydderurter og citronskal.
Krydr fileterne med salt og peber.

Smer oversiden med krydderi- og ngddeblandingen.
Steg dem i olie med krydderisiden nedad i 2 minutter.
Vend dem og steg dem i 3 minutter.

o0k owbd

Server med citronbade.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Naddekorpen giver fisken en sprad overflade uden glutenholdige bradkrummer.

Hellefisk i pande med hvidlag og

Havkat er en prisvenlig hvidfisk med en mild smag. Hvidleg og reget paprika gor den til en ekstraordinzer ret.

Tilberedning
5 min

Tilberedning Portioner
10 min 4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 fileter af havkat (150 g hver)
¢ 3 fed hvidlag

* 1 tsk rgget paprika

* Olivenolie

¢ Citronsaft

* Persille

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Krydr fileterne med salt, peber og reget paprika.

Varm olien op pa en pande.

Tilseet hvidlag og steg i 30 sekunder.

Tilseet fileterne og steg dem i 3—4 minutter pa hver side.

abron

Drys med citronsaft og pynt med persille.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 180 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Raget paprika giver fisken en dyb smag uden tilsat regaroma.

Karpe i sort sauce (glutenfri

En tjekkisk juletradition i en glutenfri udgave. Karpe i en mark sauce lavet af grontsager, peberkagekrydderier og glutentri ol.

Tilberedning
20 min

Kogetid
40 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER
* 800 g karpe (skiver)
* 1lgg
* 1 gulerod
* 1knold selleri

TILBEREDNING

1. Steg lag, gulerod og selleri.
2. Tilseet al, krydderier og peberkager.

3. Lad det simre i 20 minutter, s& smagene
kan udvikle sig.

4. Tilsaet karpeskiverne og lad det simre i 15
minutter.




* 200 ml glutenfri merk ol

* Peberkagekrydderier: ingefeer, kanel,

allehande
¢ Glutenfri peberkager (2 spsk)
¢ Citronsaft
* Salt

5. Tilsaet citronsaft og smag til.

6. Serveres med glutenfri brgdboller.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Glutenfri peberkager kan erstattes med en blanding af mandelmel, honning og krydderier.

Teriyaki-laks pa pande

Japansk teriyaki-glasur pa laks — s@d-salt og useedvanlig leekker. Glutenfri version med tamari.

Tilberedning
5 min + marinering

Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 laksfileter

* 4 spsk tamari

* 2 spsk erythritol
* 1 cm ingefeer

¢ 1 fed hvidlag

* Sesamolie

* Sesamfrg

TILBEREDNING

1. Bland tamari, erythritol, ingefeer og hvidlgg.
Mariner laksen i 20 minutter.

Steg i sesamolie i 3—4 minutter pa hver side.
Pensl Igbende med marinaden.

apron

Drys med sesamfrg.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Erythritol karamelliserer ligesom sukker — teriyaki-glasuren bliver blank og aromatisk.

Tilapia med ingefaer og kokosmalk

Let tilapia stuvet i kokosmaelk med ingefeer og citrongrees. Tropisk aroma i hver eneste bid.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

°* 4 tilapiafileter

* 200 ml kokosmeelk

* 2 cm ingefaer

¢ 1 stilk citrongraes

* 2 fed hvidlag

* Fiskesauce (glutenfri)
¢ Koriander

* Limejuice

TILBEREDNING
1. Varm kokosmaelken op sammen med ingefzer, citrongraes og hvidlag.
Tilseet tilapiafileterne.
Lad det simre i 10-12 minutter.
Smag til med fiskesauce og limejuice.

ok ownN

Pynt med koriander.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 0 g



TIP: Tilapia er en delikat fisk — citrongrees forvandler den til en enestaende tropisk ret.

Aborre i smer med salvie

Mar aborre stegt i vegetabilsk smar med frisk salvie. En klassisk kombination til delikat hvidfisk.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 10 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 2 fileter af sandart (150 g hver) 1. Krydr fileterne med salt og peber.

* 2 spsk vegetabilsk smear
* Frisk salvie (10 blade)

* Saft fra % citron

* Salt, peber

Steg dem i olie i 3 minutter pa hver side.
Tag fileterne op.
Smelt smarret i en pande, og tilseet salvie.

Steg salvien, indtil den er sprad (30 sekunder).

o0k wdN

Heeld smar og salvie over fisken.
| ERNZAERINGSVAERDIER (1 portion): 235 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Salvie stegt i smgr er en klassisk italiensk kombination — Saltimbocca-stil.

Rejer i pande med hvidlgg og chili

Hurtige og seerdeles velsmagende rejer med hvidlag og chili. Klar pa 10 minutter — ideelt til hurtige middage.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
8 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 g pillede rejer
* 4 fed hvidlgg

* 1-2 chilipeber

¢ 3 spsk olivenolie

¢ Saft fra 1 citron

* Frisk persille

* Salt

1.

2
3
4.
5

Varm olivenolien op i en pande ved middel varme.

. Tilseet hvidlag og chili, og steg i 1 minut.
. Tilseet rejer og steg dem i 2-3 minutter pa hver side.

Drys med citronsaft.

. Pynt med persille og server straks.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 190 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Rejerne er feerdige, nar de kroller sig sammen til en C-form og bliver lyserade — hvis de steges for leenge, bliver de harde.

Havulvefileter med oliven og tomater

Middelhavs-havulv med oliven, tomater og kapers. Et elegant maltid i autentisk middelhavsstil.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let




INGREDIENSER

* 4 fileter af havulv

* 100 g Kalamata-oliven
* 200 g cherrytomater

* 2 spsk kapers

* 3 fed hvidlag

¢ Olivenolie

* Basilikum

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Krydr fileterne med salt og peber.

2. Steg dem i olie i 3 minutter pa hver side. Tag dem op.
3. Steg hvidlag, tilszet tomater, oliven og kapers.

4. Kogi 5 minutter.

5. Leeg fisken tilbage i gryden og pynt med basilikum.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Kapers og oliven er salte — tilseet salt med forsigtighed.

Hellefisk pa pande med avocadosalsa

Forsteklasses hellefisk pa pande med tropisk avocadosalsa. En kombination af delikat hvid fisk og cremet avocado.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
10 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 4 hellefiskesteaks (150 g hver)
* 2 avocadoer

* Yrodlag

* 1 jalapefio

¢ Saft fra 2 limefrugter

* Koriander

* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok ownN

Lav salsaen: Skaer avocado, lag og jalapefios i stykker, og bland det med
limejuice og koriander.

Krydr hellefisken med salt og peber.
Steg den i olie i 4 minutter pa hver side.
Lad den hvile i 2 minutter.

Server med avokadosalsa.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 345 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Hellefisk er en farsteklasses fisk — steg den ikke for lzenge, da kadet hurtigt bliver tort.

Gedde pa pande med sennepsauce

Ferskvandsgedde i en krydret sennepsauce — en enestadende kombination af delikat fisk og en markant sauce.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 4 fileter af gedde

* 2 spsk Dijon-sennep
* 100 ml mandelmzelk
* 100 ml fiskebouillon
* Timian

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Krydr fileterne og steg dem i 3 minutter pa hver side. Tag dem ud.
Bland sennep, mandelmaelk og bouillon i en gryde.

Kog i 3 minutter, indtil det tykner.

Tilsaet timian.

ok oN

Leeg fisken tilbage og varm den op i 1 minut.




| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Gedde har ben — kab fileter fra en erfaren saelger, eller fileter den forsigtigt.

Laks med appelsinglasur

Laks med karamelliseret appelsinglasur — en s@d og citrusagtig kombination fuld af omega-3.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 12 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 |aksfileter 1. Bland appelsinsaft, appelsinskal, erythritol, tamari og ingefzer.
¢ Saft og skal fra 1 appelsin 2. Krydr laksen med salt og peber.

* 1 spsk erythritol 3. Steg deniolie i 3 minutter med skindet nedad.

* 1 spsk tamari 4. Vend den, og tilsaet appelsinglasuren.

* 1cmingefeer 5. Stegi 3 minutter, heeld glasuret over fisken.

¢ Olivenolie

* Salt, peber

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 305 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Appelsinglasuren breender hurtigt pa — hold gje med temperaturen.

Sydamerikansk fisk med kokosmalk og koriander

Inspireret af det latinamerikanske kokken — hvid fisk simret i kokosmaelk med koriander og lime.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 fileter af hvid fisk (torsk eller tilapia) 1. Steg leg og hvidlag i kokosolie.

* 400 ml kokosmaelk 2. Tilseet kokosmaelk og chili.

* Frisk koriander 3. Tilseet fiskefileterne og lad det simre i 12 minutter.
* Saftfra 1lime 4. Smag til med limejuice.

° 1lag 5. Pynt med koriander.

* 2 fed hvidlgg

* Chili

* Kokosolie

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Kokosmeelk og koriander udgar en autentisk latinamerikansk kombination.

Pangasius med thailandsk gren sauce



Pangasius i thailandsk gren sauce med urter, ingefeer og lime. Eksotisk og seerdeles aromatisk.

Tilberedning
15 min

Kogetid
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 4 pangasiusfileter

¢ Til den grgnne sauce: koriander, mynte,

ingefeer, hvidlag, jalapefos,
olivenolie

¢ Kokosmeelk
¢ Salt

TILBEREDNING

. Blend urter, ingefeer, hvidlag, jalapefios, limejuice og olie til en glat sauce.

Tilseet kokosmaelk og varm op.

Steg pangasius i 3 minutter pa hver side.
Heeld den grgnne sauce over.

Server med ris.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 240 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Den grenne sauce kan tilberedes dagen for — sa smagene far tid til at treekke sammen.

Havtaske pa pande med fennikel og

Delikat havkat med fennikel og citron — en middelhavsklassiker inspireret af det italienske kakken.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 4 fileter af havulv

¢ 1 fennikel, skaret i skiver
* 1lgg

* Saft og skal fra 1 citron
* Huvidvin (glutenfri)

¢ Olivenolie

* Timian

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

apron

Steg fennikel og lag, indtil de er blgde (8 min.).
Tilseet vin og lad det koge ind.

Tilseet citronsaft, citronskal og timian.

Steg fileterne i olie i 3 minutter pa hver side.
Server fisken pa fennikelragout.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Fennikel passer perfekt til fisk — dens anisaroma er naturlig.

Torsk med olivenpesto

Frisk torsk med hjemmelavet olivenpesto af sorte oliven og urter. En intens og aromatisk kombination.

Tilberedning
15 min

Kogetid
12 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 torskefileter

* 100 g sorte oliven

¢ 2 fed hvidlag

* Frisk basilikum og persille

¢ 3 spsk olivenolie
¢ Citronsaft
* Salt, peber

TILBEREDNING

. Blend oliven, hvidlgg, urter og olivenolie til en grov pesto.

Krydr torsken.
Steg dem i olie i 3—4 minutter pa hver side.
Smaer olivenpesto ovenpa.

. Dryp med citronsaft.



1
I ERNZRINGSVZERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Olivenpesto kan holde sig i kaleskabet i en uge — lav en stgrre portion, og brug den til alt muligt.

Laks med tahini og citron

Mellemgstlig inspiration — laks med sesamtahini, citron og hvidlgg. Cremet og usaedvanlig fyldig smag.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
12 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 |aksfileter

¢ 3 spsk tahini

¢ Saft fra 1 citron
¢ 1 fed hvidlgg

* 2 spsk vand

¢ Olivenolie

* Persille

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Bland tahini med citronsaft, hvidlag og vand til en glat sauce.
Krydr laksen med salt og peber.

Steg den i olie i 3 minutter pa hver side.

Heeld tahinisauce over.

aoroDd

Pynt med persille.

| ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tahini-saucen tyknes med vand, en skefuld ad gangen — juster konsistensen efter smag.

Mahi-mahi med tropisk salsa

Eksotisk mahi-mahi med tropisk salsa af mango og ananas. En sommerret fuld af farver og smag.

Tilberedning
20 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
12 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 mahi-mahi-fileter

* 1 mango, skaret i tern
* 100 g frisk ananas

* Y2redlag

* Koriander

¢ Saftfra 1 lime

* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Lav salsaen: bland mango, ananas, lag, koriander og limejuice.
2. Krydr fileterne med salt og peber.

3. Steg dem i olie i 4-5 minutter pa hver side.

4. Server med den tropiske salsa.

ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Mahi-mahi kan erstattes med sveerdfisk eller delfin — en lignende fast fisk.



Stegt fisk med glutenfri neddepanering

Sprod stegt fisk i naddepanering i stedet for den klassiske — glutenfri og usaedvanlig leekker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 12 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 fileter af hvid fisk 1. Pisk s2ggene sammen med salt, peber og paprika.
* 100 g malede valngdder eller 2. Vend fileterne forst i seggene, derefter i de knuste nadder.
mandier 3. Steg dem i kokosolie i 3—4 minutter pa hver side.
* 29 .
4. Server med citron.

* Salt, peber, paprika
¢ Kokosolie til stegning
* Citron til servering

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 19 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Naddekrummerne er noget helt seerligt — blend kun ng@dderne groft, s& de bevarer deres knasende konsistens.



BAKTE FISK — Opskrifter 426—450

t laks med citron og

Klassisk bagt laks — enkel, hurtig og helt enestaende. Dild og citron er en naturlig kombination til laksens fedt.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Meget let

INGREDIENSER

* 4 laksfileter (150 g hver)
* Saft fra 1 citron

* Frisk dild

¢ 2 spsk olivenolie

* Salt, peber

* Citronskiver til servering

TILBEREDNING

1.

ok obd

Forvarm ovnen til 200 °C.

Leeg laksen i et ovnfast fad og dryp med olie og citronsaft.
Krydr med salt og peber.

Drys med dild.

Bag i 12—15 minutter.

Server med citronskiver.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Laksen er feerdig, nar den har en indre temperatur pa 63 °C, eller nar kadet falder fra hinanden med en gaffel.

Bagt torsk med urter og oliven

Torsk bagt i ovnen med urter, oliven og cherrytomater. En enkel middelhavsret med en enestaende smag.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 torskefileter

* 100 g sorte oliven

* 200 g cherrytomater

¢ 3 fed hvidlag

* Frisk timian og basilikum
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 190 °C.

Leeg fileterne i en bradepande.

Fordel oliven, tomater og hvidlgg rundt om.
Drys med olie og krydderier.

Tilseet krydderurter.

Bag i 18-20 minutter.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Cherrytomater spreekker under bagningen og danner en naturlig sauce — helt enestaende.

Bagt makrel med sennep i sglvpapir

Hele makrel bagt i solvpapir med sennep og urter. Saftig og aromatisk takket vaere indpakningen i sglvpapir.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 hele makreller (rensede)
* 2 spsk Dijon-sennep

* Frisk rosmarin og timian

* Citron (skiver)

* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.

o

Forvarm ovnen til 200 °C.

Smer makrellerne indvendigt og udvendigt
med sennep.

Fyld maven med citron og urter.
Pak hver makrel ind i sglvpapir.
Bag i 20-25 minutter.



6.

Pak dem ud og server.

1
I ERNARINGSVARDIER (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Bagning i sglvpapir bevarer al saft — fisken bliver ekstra saftig.

Bagt laks i papir med grentsager

Den franske teknik en papillote — fisk og grontsager bagt i papir. Saftigt, ussedvanligt sundt og nemt.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 laksfileter

* 1 courgette

* 1 peberfrugt

* 8 cherrytomater
¢ Citronskiver

* Frisk basilikum
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.
3.

No ok

Forvarm ovnen til 200 °C.
Skeer grentsagerne i tynde skiver.

Leeg grentsagerne pa bagepapir og leeg laks
ovenpa.

Tilseet citron og basilikum, og dryp lidt olie over.
Luk papiret til en pakke.

Bag i 18-20 minutter.

Abn og server direkte i papiret.

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: En papillote er en unik tilberedningsmetode — hver gaest far sin egen pakke.

Hele bagt fisk med hvidlag og urter

Hele fisk bagt i ovnen med hvidlgg, citron og friske urter. En festlig ret til hele familien.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 1 hel fisk (arred eller havbrasme, 800 g)

* 6 fed hvidlag

* 1 citron skaret i skiver

* Frisk rosmarin og timian
¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok own

Forvarm ovnen til 200 °C.

Fyld fiskens indre med hvidlgg, citron og urter.
Pensl ydersiden med olie, salt og peber.

Lav snit i skindet.

Bag den i 25—-30 minutter, indtil den er gyldenbrun.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 38 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Indskaeringerne i skindet sikrer en mere jaevn gennemstegning og bedre indtraengning af aromaer.

Bagt laks med appelsinpesto

Laks daekket med aromatisk appelsinpesto — en original og useedvanlig frisk kombination.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 laksfileter

* Skal og saft fra 1 appelsin
* 50 g valngdder

¢ Frisk persille

* 2 fed hvidlgg

* 3 spsk olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Blend ngdderne sammen med persille, hvidlag, appelsinskal og olie.

. Krydr laksen med salt og peber.

Smer den rigeligt med pesto.

. Bag ved 200 °C i 12—14 minutter.

| ERNZERINGSVZARDIER (1 portion): 350 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Appelsinpesto er utroligt aromatisk — et nyt twist pa en klassiker.

Bagt torsk i middelhavsstil

Torsk bagt med tomater, kapers, oliven og provencalske urter. Hele Middelhavet péa én tallerken.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 torskefileter

* 1 dase hakkede tomater
* 80 g oliven

* 3 spsk kapers

¢ 3 fed hvidlgg

* Oregano, basilikum

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Forvarm ovnen til 190 °C.
Bland tomater, oliven, kapers, hvidlgg og urter.

Leeg torsken i et ovnfast fad og deek den med
tomatblandingen.

Drys med olie.
Bag i 22-25 minutter.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tomatsaucen karamelliserer under bagningen — en enestaende smagsdybde.

Bagt orred med mandiler



Klassisk grred med blancherede mandler. Delikat fisk med spr@de mandler — kontrastfulde teksturer og smag.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
10 min 20 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 hele grreder 1. Forvarm ovnen til 200 °C.
* 50 g mandelsplitter 2. Krydr grrederne bade indvendigt og udvendigt.
* 2 spsk vegetabilsk smar 3. Leeg dem i en bradepande og bag dem i 15
* Saft fra % citron minutter.
e Persille 4. Rist mandlerne i smer i en pande, indtil de er
* Salt, peber gyldne.
5. Tilseet citronsaft.
6. Haeld mandelsmarret over fisken.

Enkle og utroligt hurtige bagte fileter — citronskal og urter tilfgjer friskhed uden ekstra kalorier.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 360 kcal | Proteiner: 38 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Rist mandelsplitterne, indtil de er let gyldne — de braender hurtigt pa.

Bagte fiskefileter med citronskal og friske urter

Tilberedning
5 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

Bagt laks med parmesan-crust (laktosefri

* 4 fileter af hvid fisk (torsk, tilapia)
¢ Skal fra 1 citron

* 2 spsk frisk persille

* 1 spsk frisk dild

* 2 spsk olivenolie

* Salt, peber

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TILBEREDNING

1.

ok wn

Forvarm ovnen til 200 °C.

Bland citronskal med urter og olie.
Pensl fileterne med blandingen.
Bag i 12-15 minutter.

Server straks.

TIP: Citronskal har en mere intens smag end saften — den tilfajer aroma uden syrlighed.

Laks med skorpe af ernaeringsgaer og urter — laktosefri variant af parmesanskorpe.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 4 |aksfileter 1. Forvarm ovnen til 200 °C.

* 3 spsk ernaeringsgeer 2. Bland ernzeringsgeer med mandelmel og urter.

* 2 spsk mandelmel 3. Krydr laksen med salt og peber.

* Frisk rosmarin og timian 4. Pensl oversiden med olie og tryk krydderiblandingen fast.
* Olivenolie 5. Bagi 12—14 minutter.

* Salt, peber

TILBEREDNING




| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Erneeringsgaer smager som ost og er seerdeles rig pa B-vitaminer.

Bagt fisk med sgde kartoffelpuré

Mar, bagt hvidfisk pa cremet sgde kartoffelpuré — et komplet og helt exceptionelt maltid.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
30 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 fileter af hvid fisk

* 3 mellemstore sgde kartofler
¢ Laktosefri vegetabilsk smar
* Mandelmeelk

* Huvidlag

¢ Citronsaft

¢ Olivenolie

¢ Salt, peber, muskatnad

TILBEREDNING

1.

ok wnN

Kog s@de kartoflerne, mos dem sammen med smgr, meelk og
muskatngd.

Forvarm ovnen til 190 °C.

Krydr fileterne og bag dem i 15-18 minutter.
Server fisken pa segde kartoffelmos.

Drys med citronsaft.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 290 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Sad kartoffelpuré er naturligt s@dere end kartoffelpuré — der behaver ikke tilsaettes sukker.

Hele bagt makrel med urteolie

Hele makrel bagt med aromatisk urteolie — en utrolig enkel tilberedning med et enestaende resultat.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 hele makreller

* 4 spsk olivenolie

* Frisk basilikum, persille, oregano
* 3 fed hvidlgg

¢ Citronsaft

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.

o

Blend krydderurterne med hvidlgg og olie.

Pensl makrellerne med krydderurteolien bade indvendigt
og udvendigt.

Leeg dem i en bradepande.
Bag ved 200 °C i 22—-25 minutter.

Drys med citronsaft.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 355 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 25 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Makrel er meget prisvenlig og seerdeles neeringsrig — et omega-3-rigt valg.

Bagt torsk med majs og peberfrugt



Torsk med en mexicansk-inspireret glasur af majs og peberfrugt. Farverigt og helt exceptionelt.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 torskefileter
* 1 dase majs (uden sukker)

* 2 rgde peberfrugter, skaret i stykker

* 1 tsk rgget paprika
* Olivenolie

¢ Citronsaft

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok wbd

Forvarm ovnen til 190 °C.

Bland majs og peberfrugter med olie og reget paprika.
Leeg fileterne i en bradepande.

Deaek med majsblandingen.

Bag i 18-20 minutter.

Drys med citronsaft.

| ERNAERINGSVARDIER (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Raget paprika giver retten en grillet smag, selv uden grill.

Bagt fisk med kokosrasp

Hvid fisk bagt med spr@de kokosrasp — en glutenfri, tropisk variant af stegt fisk.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 fileter af hvid fisk
* 100 g revet kokos

° 2&g

* Salt, peber, paprika
¢ Olivenolie

¢ Citron til servering

TILBEREDNING

1. Forvarm ovnen til 200 °C.

2. Pisk a2ggene sammen med salt, peber og paprika.
3. Vend fileterne forst i seggene, derefter i revet kokos.
4. Lzeg dem pa en bageplade og dryp med olie.

5. Bag i 18-20 minutter, indtil de er gyldne.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kokosrasp bliver smukt gyldent — uden at blive stegt i olie.

Bagt svaerdfisk med chimichurri

Farsteklasses sveerdfisk bagt i ovnen med argentinsk chimichurri-sauce. Fiskens kraftige smag star i flot kontrast til krydderurterne.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 4 sveerdfiskesteaks (150 g hver)
¢ Til chimichurri: frisk persille, hvidlag,

redvinseddike, olivenolie,
oregano

TILBEREDNING

1. Forbered chimichurri: Hak krydderurterne, bland dem med hvidlgg, eddike, olie

og chili.

2. Krydr sveerdfisken med salt og peber.
Steg ved 200 °C i 15-18 minutter.
4. Server med chimichurri.

@




| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Sveerdfisk er en fed fisk af hgj kvalitet — steg den ikke for leenge, ellers mister den sin saftighed.

Bagt fisk med graesk tzatziki

Bagt hvidfisk serveret med forfriskende tzatziki lavet pa kokosyoghurt — inspireret af det greeske kokken.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 fileter af hvid fisk 1. Tilbered tzatziki: Bland alle ingredienserne og lad det kele af i 30 minutter.
* Olivenolie

. Krydr fileterne med oregano, salt og peber.

2
* Oregano, salt, peber 3. Drys med olie og bag ved 190 °C i 18 minutter.
¢ Til tzatziki: 200 g kokosyoghurt, 2 4
revet agurk, 2 fed hvidlgg, dild,
citronsaft

. Server med tzatziki.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Tzatziki kan tilberedes dagen for — sa smagene far tid til at blande sig.

Bagt makrel med asiatisk glasur

Makrel med asiatisk glasur af tamari, ingefeer og sesamolie — et japansk twist pa en populeer fisk.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 hele makreller 1. Bland tamari, erythritol, ingefzer og sesamolie.
* 3 spsk tamari 2. Skeer skindet pa makrellen op.
* 1 spsk erythritol 3. Pensl med glasuren bade indvendigt og udvendigt.
* 2cmingefeer 4. Bag ved 200 °C i 22—25 minutter, og pens| med glasuren
* 1 tsk sesamolie undervejs.
* Sesamfrg 5. Drys med sesam og forarslag.
* Forarslag

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 23 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Indsnit i skindet sikrer, at glasuren traenger ind i kadet.

Bagt torsk med kikaertekrust

Torsk med en laekker kikeertepanering — glutenfri og saerdeles proteinrig.



Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 22 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 torskefileter 1. Blend kikaerterne med hvidlag, citronskal og olie til en fin smuldre.
¢ 1 dase kikeerter (skyllet og draenet) 2. Krydr fileterne med salt og peber.
¢ 2 fed hvidlag 3. Pensl med olie og tryk kikaerteblandingen fast.
* Citronskal 4. Bag ved 200 °C i 18—22 minutter.
* Olivenolie 5. Server med citron.

* Paprika, salt, peber

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 240 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Kikeertepaneringen er noget helt seerligt — den tilfajer ekstra proteiner og en interessant tekstur.

Laks bagt med fennikel og appelsin

Laks bagt pa et leje af fennikel og appelsinskiver — elegant og saerdeles aromatisk.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad

4 portioner

Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 |aksfileter

1.

Forvarm ovnen til 200 °C.

* 1 fennikel, skaret i tynde skiver 2. Laeg fennikel- og appelsinskiverne pa en bageplade.
* 1 appelsin, skaret i skiver 3. Laeg laksfileterne ovenpa.

* Olivenolie 4. Drys med olie, krydre med timian, salt og peber.

* Timian 5. Bagi 16-18 minutter.

* Salt, peber

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 305 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Fennikel karamelliserer og bliver sg@dere, nar den steges — en fremragende tilbeher til laks.

pillote med asiatiske smagsnuancer

Fiskepakke i papir med ingefaer, tamari og sesamolie — en asiatisk variant af den klassiske teknik.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
18 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 fileter af hvid fisk 1. Forvarm ovnen til 200 °C.

* 2 cm ingefeer, skaret i skiver 2. Leeg fileterne pa bagepapir.

* 2 spsk tamari 3. Tilseet ingefeer, tamari, sesamolie, forarslag og chili.
* 1 tsk sesamolie 4. Pak papiret ind.

* Forarslag 5. Bag i 16-18 minutter.

* Chili 6. Abn og server direkte i papiret.

¢ Citronsaft

TILBEREDNING



| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Pakken bobler indeni — det er helt naturligt og betyder, at den koges korrekt.

Bagt tunfiskegryde

En helt seerlig gratinret med tun, grentsager og glutenfri bechamelsauce — en nem glutenfri ret.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
30 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 2 daser tunfisk i olie 1. Lav bechamelsauce: steg lagene, tilsaet kokosmzelk, der er tyknet med
* 200 g frosne eerter majsstivelse.
* 1 gulerod, skaret i skiver 2. Smag til med muskatned, salt og peber.
¢ Til saucen: kokosmaelk, 3. Bland det med tun, serter og gulergdder.
majsstivelse, lag, hvidiag 4. Kom det i et ovnfast fad.
* Salt, peber, muskatnod 5. Bag ved 180 °C i 25 minutter.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Majsstivelse er et fremragende glutenftrit fortykningsmiddel — det fungerer perfekt i saucer.

Enkle, asiatisk inspirerede bagte fileter med ingefaer og sesamglasur.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
18 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 fiskefileter efter eget valg 1. Bland ingefeeren med tamari og sesamolie.
* 3 cm ingefeer, revet 2. Pensl ingefzerfileterne med marinaden.

* 2 spsk tamari 3. Lad dem marinere i 15 minutter.

* 1 spsk sesamolie 4. Bag dem ved 200 °C i 15-18 minutter.

* Sesamfro 5. Drys med sesamfrg.

* Salt

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 0 g

TILBEREDNING

TIP: Revet ingefeer har en markant steerkere smag end tgrret ingefeer.

Bagt laks med pistaciekor

Farsteklasses laks med en luksurigs pistaciekrust — sprad, gran og useedvanlig leekker.

Tilberedning

Tilberedning

Portioner

Sveerhedsgrad

10 min

15 min

4 portioner

Let




INGREDIENSER

* 4 laksfileter

¢ 80 g pistaciengdder (uden skal)
* 2 spsk frisk persille

¢ Citronskal

* 2 spsk olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

Pobd

. Blend pistaciengdder, persille, citronskal og olie til fine smuler.

Krydr laksen med salt og peber.
Pensl oversiden med olie og tryk pistaciekorpen fast.
Bag ved 200 °C i 12—14 minutter.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Pistacienadder er rige pa sunde fedtstoffer og giver skorpen en smuk gren farve.

Bagt havbrasme med citrongraes

Hele havbrasme fyldt med citrongrees og ingefaer — en thailandsk-inspireret bagt fisk.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 1 hel havbrasme (600 g)
¢ 2 stilke citrongrees

* 3 cm ingefeer

* 3 fed hvidlag

* Fiskesauce (glutenfri)

¢ Olivenolie

* Koriander

TILBEREDNING

1.

ok wbd

Forvarm ovnen til 200 °C.

Fyld hulrummet med citrongrees, ingefaer og hvidlgg.
Pensl med fiskesauce og olie.

Lav snit i skindet.

Bag i 25-30 minutter.

Pynt med koriander.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 38 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Havbrasme er en seerdeles velsmagende fisk med et naturligt fedtindhold — undga at stege den for laenge.

Bagt torsk med sgde kartofler og rosmarin

Middag pa én bageplade — torsk, sede kartofler og rosmarin i ovnen. Minimalt arbejde, maksimal smag.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 4 torskefileter

* 3 mellemstore s@de kartofler, skaret i tern

* Frisk rosmarin
e 3 fed hvidlag
¢ Olivenolie

¢ Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.

&

Forvarm ovnen til 200 °C.

Fordel sgde kartoflerne pa en bageplade, dryp med olie og
krydre.

Tilseet hvidlag og rosmarin.
Bag s@de kartoflerne i 15 minutter.
Tilseet torskefileterne og bag i yderligere 15 minutter.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Retter pa en enkelt bageplade er en fantastisk made at lave mad pa, nar man har travlt — minimalt med opvask.



SKALDYR — Opskrifter 451-470

Klassiske gambas al ajillo — rejer med hvidleg og hvidvin. En klassisk spansk tapas, der er klar pa 10 minutter.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
10 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g pillede rejer

¢ 5 fed hvidlag

* 100 ml tgr hvidvin (glutenfri)
¢ Olivenolie

¢ Chiliflager

¢ Citronsaft

* Frisk persille

* Salt

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Varm olivenolien op i en pande.

Tilsaet hvidlag og chili, og steg i 1 minut.
Tilseet rejer og steg i 1 minut.

Tilseet hvidvin og lad det koge i 2 minutter.
Drys med citronsaft.

Pynt med persille.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Gambas serveres med glutenfrit brad til at dyppe i olivenolie.

Glutenfri paella med skaldyr

Spansk paella med skaldyr i en glutenfri version med Bomba-ris og safran. Enestaende autentisk og aromatisk.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Sveer

INGREDIENSER

¢ 300 g Bomba-ris eller rundkornet ris
* 200 g pillede rejer

* 200 g muslinger

* 200 g blaeksprutter eller kalmarer
* 1lgg

¢ 3 fed hvidlag

* 1 peberfrugt

* Safran (en knivspids)

* 1| fiskebouillon

* Olivenolie

e Salt

TILBEREDNING

1.

N~ ON

Varm olivenolien op i en paellapande.
Steg lag, hvidlag og peberfrugt.
Tilseet ris og steg i 2 minutter.

Tilseet safran og bouillon.

Kog uden at rgre i 15 minutter.
Tilseet skaldyr.

Kog i yderligere 10 minutter.

Lad det hvile i 5 minutter.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 385 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Paella rares aldrig efter tilseetning af bouillon — socarrat (den sprade bund) er tilsigtet.



Grillet blaeksprutte med citrondressing

Grillet blaeksprutte med olivenolie og citrondressing — en middelhavsinspireret tilberedning.

Tilberedning
15 min + forberedelse

Tilberedning

10 min pa grillen

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 1 kg blaeksprutte (forudkogt)
* 4 spsk olivenolie

¢ Saft fra 2 citroner

¢ 3 fed hvidlgg

¢ Frisk persille

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

aproN

Kog bleeksprutten i saltet vand i 45 minutter, indtil den er mer (eller keb
den forkogt).

Skeer den i stykker.
Bland olie, citronsaft, hvidlag og persille.
Grill bleekspruttebiterne i 2-3 minutter pa hver side.

Heeld dressingen over.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Blaeksprutter skal altid forkoges inden grillning — ré blaeksprutter er harde som gummi.

Blaksprutter med urter og hvidlgg

Mare bleeksprutter stegt med hvidlag og citronsaft — en enkel middelhavsret.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
8 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g blaeksprutter (rensede)
* 4 fed hvidlgg

¢ Saft fra 1 citron

¢ 3 spsk olivenolie

¢ Frisk persille

¢ Chili

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

o o

Skeer blaeksprutterne i ringe.

. Varm olien op i en pande ved hgj varme.

Steg hvidlag og chili i 30 sekunder.

. Tilseet bleeksprutterne og steg dem i 2 minutter ved hgj

varme.
Drys med citronsaft.
Pynt med persille.

ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Steg bleksprutterne pa hgjeste varme — kortvarigt. Langvarig stegning ger dem seje.

Muslinger stuvet i hvidvin med urter

Klassiske Moules marinieres — muslinger i hvidvin med skalottelgg og urter. Usaedvanligt elegant og let.

Tilberedning
15 min

Kogetid
10 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 1,5 kg friske muslinger
* 2 skalottelgg

¢ 2 fed hvidlgg

* 150 ml tgr hvidvin

* Frisk persille og timian
* Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

w

Vask muslingerne, og sorter de lukkede (som ikke kan bankes op) og de abne
(som ikke kan lukkes) fra.

Steg skalottelag og hvidlag i olie.
Tilsaet vin og urter, og bring det i kog.

Tilseet muslingerne, deek til og kog i 5
minutter.

Fjern de muslinger, der ikke har lukket sig.

Server med glutenfrit brad.



| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Muslingerne &bner sig under tilberedningen — muslinger, der ikke er lukkede for tilberedningen eller ikke abner sig efter tilberedningen, er
darlige.

Hummer i smor med citron

Luksurigs hummer i vegetabilsk smar med citron og frisk persille. En festlig, laktosefri ret.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 15 min 2 portioner Sveer
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 hummer (600-800 g) 1. Skaer hummeren pa langs.
* 3 spsk vegetabilsk smer 2. Varm smarret med hvidlgg op pa en pande.
* Saftfra 1 citron 3. Laeg hummeren med den skarne side nedad og steg den i 4
* 3fed hvidlgg minutter.
* Frisk persille 4. Vend den og steg den i 3 minutter.
* Salt, peber 5. Drys med citronsaft.

6. Pynt med persille.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Frisk hummer er bedst, nar den kabes levende hos en pélidelig forhandler.

Rejer i kokosmeelk, thailandsk stil

Rejer stuvet i aromatisk thailandsk kokosmaelk med ingefeer og citrongraes.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
10 min 12 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g pillede rejer 1. Varm kokosmaelken op sammen med citrongraes, ingefeer og hvidlag.

* 400 ml kokosmeelk
¢ 2 stilke citrongraes

Kog i 5 minutter for at friggre aromaerne.

Tilsaet rejer og kog i 3—4 minutter.
* 2 cm ingefeer

¢ 3 fed hvidlag
* Fiskesauce (glutenfri)

Smag til med fiskesauce og limejuice.

ok wn

Pynt med koriander.
* Koriander
* Limejuice

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Rejer i kokosmeelk er szerdeles delikate — det er bedst at koge dem kort.



Kammuslinger med ingefaer og sesam

Forsteklasses kammuslinger stegt med ingefser og sesamolie — japansk inspireret.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
6 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 8 store kamskjold
* 2 cm ingefeer

* 1 spsk sesamolie
* Tamari

* Sesamfrg

* Foréarslag

1.

ok wn

Tar kammuslingerne med kakkenrulle.

Krydr med salt og peber.

Steg dem i en meget varm pande i 1,5-2 minutter pa hver side.
Tilsaet ingefeer, tamari og sesamolie.

Drys med sesam og forarslag.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Kammuslingerne skal veaere helt tgrre inden stegning — ellers karamelliserer de ikke.

Blaksprutte stegt i olivenolie og vin

Bleeksprutte langsomt braiseret i olivenolie, redvin og tomater — middelhavsstil.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
1 time

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 1 kg blaeksprutte, skaret i stykker

1.

Steg leg og hvidlag.

* 200 ml rgdvin 2. Tilseet blasksprutten og steg i 5 minutter.
* 1 dase tomater 3. Tilszet vin og lad det koge ind.

* 1lag 4. Tilszet tomater, timian og laurbzerblad.

* 3 fed hvidleg 5. Lad det simre i 45 minutter ved svag

¢ Olivenolie varme.

* Timian, laurbaerblad 6. Smag til.

* Salt, peber

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Bleeksprutten bliver mar efter lang tid i gryden — talmodighed er naglen.

Rejetacos i majstortilla

Mexicanske rejetacos med mangosalsa og kokosyoghurt. Glutenfri majstortilla.

Tilberedning
20 min

Kogetid
10 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING




* 400 g pillede rejer

* Majstortillas

* 1 mango, skaret i skiver
* Y2redlag

* Koriander, lime

* Kokosyoghurt

¢ Chili, hvidlag, olivenolie

.

Steg rejerne med hvidlgg og chili i 3—4 minutter.
Lav mangosalsaen: mango, lag, koriander, lime.
Varm tortillaerne.

Saml tacos: rejer, mangosalsa, kokosyoghurt.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Majstortillas er naturligt glutenfri — tjek altid certificeringen.

Rejer med avocado og grapefrugtdressing

En elegant rejesalat med avocado og en frisk grapefrugtdressing. Let og udsagt.

Tilberedning
20 min

Kogetid
8 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g kogte rejer 1. Skreel grapefrugten og skeer den i bade.

* 2 avocadoer 2. Skeer avocadoen i skiver.

* 1 grapefrugt 3. Bland dressingen: olie, citronsaft, salt, peber.

* Blandet salat 4. Anret salaten, rejerne, avocadoen og grapefrugten.
* Olivenolie 5. Heeld dressingen over.

* Citronsaft

* Salt, peber

* Frisk mynte

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Grapefrugt tilfgjer en bittersad friskhed — en enestaende kombination med skaldyr.

Parmice med middelhavsgrentsager

Stegt parmice med middelhavsgrontsager — en traditionel opskrift inspireret af ceviche.

Tilberedning
15 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 fileter af parmice
* 1 aubergine

* 1 courgette

* 1 peberfrugt

* 200 g cherrytomater
¢ 3 fed hvidlgg

¢ Olivenolie

* Basilikum, oregano
¢ Salt, peber

1.

aroN

Skeer grentsagerne i skiver og steg dem i 8
minutter.

Tilseet hvidlgg og tomater.
Leeg parmicefileterne oven pa grentsagerne.
Deek til og lad det simre i 12 minutter.

Pynt med basilikum.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Parmice er velegnet til direkte stegning pa grentsager — den absorberer smagen naturligt.

Rejer i pande med kartofler og salsa verde

Spansk inspiration — rejer med kogte kartofler og frisk salsa verde med urter.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 20 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g rejer 1. Kog kartoflerne. Lad dem kale lidt af og skeer dem over pa midten.
* 400 g sma kartofler (kogte) 2. Lav salsa verde: Hak krydderurterne sammen med kapers, bland med olie og
* Til salsa verde: persille, kapers, hvidlag, citron.

citronsaft, olivenolie

w

Steg rejerne 2—3 minutter pa hver side.
* Salt, peber

&

Tilsaet kartoflerne og salsa verde.
5. Bland det hele sammen og server.

ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Salsa verde er utrolig alsidig — den passer til fisk, grentsager og kad.

Grillet havkat med ingefaer og lime

Grillet havkat med ingefaer og lime-marinade — en ret inspireret af det japanske kokken.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
10 min + marinering 10 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 fileter af havkat 1. Bland ingefeer, limejuice og -skal, tamari og sesamolie.

. Mariner fileterne i 20 minutter.

2
* Saft og skal fra 2 limefrugter 3. Grill dem i 4-5 minutter pa hver side.
* 3 spsk tamari 4

* 3 cm ingefaer

. Pynt med koriander.
* Sesamolie

¢ Koriander
* Salt

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: @rred er en meget delikat fisk — grill den ved middel varme.

Ceviche med skaldyr

Peruansk ceviche — ra fisk og skaldyr marineret i citronsaft. Utroligt frisk og let.



Tilberedning
20 min + 30 min marinering

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
— 4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 300 g frisk laks eller fladfisk

* 200 g friske rejer (kogte)

¢ Saft fra 3 limefrugter

* Y redlgg, skareti tynde skiver
e 1 chili

* Frisk koriander

* 1 avocado

* Salt

TILBEREDNING
1. Skeer fisken i sma tern.
Bland med limejuice, Iag og chili.
Lad det marinere i 20—30 minutter (citronsyren koger fisken).
Tilseet rejer og koriander.

aobrwn

Serveres med skiver af avocado.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Brug kun ekstra frisk fisk til ceviche — citronsaft erstatter ikke tilberedning ved varme fuldstaendigt.

Rejer i karry med sgde kartofler

En seerdeles neerende rejekurry med sade sade kartofler og kokosmeelk.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Sveaerhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 400 g pillede rejer

* 2 mellemstore sgde kartofler
* 400 ml kokosmeelk

* 1lag

* 2 tsk karrypulver

* Kokosolie

* Koriander

* Salt

TILBEREDNING

1. Steg lagene med karrypulver.

2. Tilseet de skarne sade kartofler og kokosmaelken.
3. Kog i 15 minutter.

4. Tilseet rejer og kog i 5 minutter.

5. Pynt med koriander.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet sade kartofler i god tid — de har brug for leengere tid end rejerne.

@sters naturligt med mignonette-sauce

Friske gsters serveret naturligt med vinaigrette af skalottelag og eddike — en elegant forret eller et let maltid.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
— 2 portioner Middel

INGREDIENSER

* 12 friske gsters

* 2 skalottelag, skaret i skiver
* 3 spsk rgdvinseddike

¢ Saft fra Y citron

TILBEREDNING
1. Abn ostersene med en gsterskniv.
Bland skalottelgg, eddike og citronsaft.

Tilseet peber.

pobd

Server gstersene pa is med mignonette-saucen.



* Friskkveernet peber
¢ Serveringsis

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Abn ostersene forsigtigt — en specialkniv er nadvendig af sikkerhedsmeessige arsager.

Languste med urtesmor

Luksurigs languste med aromatisk urtesmgr — en festlig ret til szerlige lejligheder.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 15 min 2 portioner Sveer
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 languste (600 g) 1. Skeer langusten over pa langs.

* 3 spsk vegetabilsk smer 2. Smer den med smar med urter og hvidlag.

* Frisk rosmarin, timian 3. Grill den i ovnen ved 220 °C i 12—15 minutter.
* 3fed hvidlag 4. Drys med citronsaft.

* Citronsaft 5. Server straks.

* Salt, peber

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Langusten er feerdig, nar kedet bliver gyldent og uigennemsigtigt.

Grillet blaeksprutte med olivenolie og citron

Grillet bleeksprutte med friske urter og citrondressing — en utrolig enkel middelhavsret.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 8 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 g blaeksprutte (forrenset) 1. Skeer blaeksprutten i starre stykker.

¢ 3 spsk olivenolie

¢ Saft fra 1 citron

* 3 fed hvidlgg

* Frisk persille og oregano
* Salt, peber

Bland olie, citronsaft, hvidlag og urter.
Mariner blaeksprutten i 15 minutter.

Grill ved kraftig varme i 3—4 minutter pa hver side.

aorwn

Heeld marinaden over og server.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Blaeksprutten steges kort pa kraftig varme — ellers bliver den sej.

Rejesuppe uden flade



Cremet rejesuppe i en laktosefri version med kokosmaelk. Luksurigs og usaedvanlig velsmagende.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
20 min 35 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g rejer (med skal til bouillon) 1. Steg rejeskallerne for at fa en kraftig bouillon.
* 1lgg 2. Tilseet lag og gulerod, og steg det.
* 2 gulergdder 3. Tilsaet brandy, bouillon og tomatpuré.
* 400 ml kokosmaelk 4. Kog i 20 minutter.
* 200 ml fiskebouillon 5. Tilseet kokosmaelk og blend.
* 2 spsk tomatpuré 6. Sigt det og tilszet rejer.
* Brandy (glutenfri) 7. Varm op i 5 minutter.

¢ Olivenolie
* Salt, peber

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Rejeskaller har en intens smag — steg dem altid for at fa en mere fyldig bouillon.



FISKESUPPER OG STUEDE RETTER — Opskrifter 471-480

71. Glutenfri bouillabaisse

Fransk klassiker fra Marseille — fiskesuppe med skaldyr og safran. Usaedvanlig aromatisk og festlig.

Tilberedning
25 min

Kogetid
40 min

Portioner Svaerhedsgrad
6 portioner Sveer

INGREDIENSER

¢ 300 g forskellige fisk (torsk, flyndre,

havkat)
* 200 g rejer
* 200 g muslinger
¢ 1 fennikel
* 1lgg
¢ 3 fed hvidlag
* 1 dase hakkede tomater
* Safran
* 800 ml fiskebouillon
¢ Olivenolie

* Bouquet garni (timian, laurbzerblad)

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Sauter l@g, fennikel og hvidlgg i olie.

Tilseet tomater, safran og bouillon.

Tilseet bouquet garni og lad det koge i 20 minutter.
Tilsaet fiskene og lad det koge i 10 minutter.

Tilseet muslinger og rejer, og lad det koge i 5 minutter.
Server med rouille-sauce (glutenfri version).

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Oplwos altid safran i varmt vand, for du tilseetter det — det giver mere farve og aroma.

Fiskesuppe med kokosmalk og ingefaer

Asiatisk fiskesuppe med kokosmeelk, ingefaer og citrongraes. Usaedvanlig aromatisk og varmende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 400 g fileter af hvid fisk
* 400 ml kokosmaelk

* 600 ml fiskebouillon

* 2 cm ingefeer

¢ 2 stilke citrongrees

* 2 spsk tamari

¢ Koriander, limejuice

e Chili

TILBEREDNING

1.

ok whN

Varm bouillon op med kokosmeelk.

Tilsaet citrongraes, ingefaer og tamari.

Kog i 10 minutter.

Tilsaet de skarne fileter og kog i 8 minutter.
Smag til med limejuice.

Pynt med koriander.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Denne suppe er et fremragende alternativ til den thailandske Tom Kha.



Muslingesuppe uden flade

Amerikansk clam chowder i en laktosefri version med kokosmaelk og kartofier.

Tilberedning
20 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 400 g muslinger eller muslinger pa dase
* 400 ml kokosmeelk

* 300 g kartofler, skaret i skiver

* 1lgg

¢ 2 steengler bladselleri

¢ 2 fed hvidlag

* 500 ml fiskebouillon

* Olivenolie

* Timian, salt, peber

TILBEREDNING

1.

ok N

Sauter l@g, selleri og hvidlgg.
Tilsaet kartofler, bouillon og timian.
Kog i 15 minutter.

Tilsaet kokosmeelk.

Tilsaet muslinger og kog i 5 minutter.
Smag til.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kokosmeelk udgar en enestédende cremet base uden laktose.

Middelhavsinspireret fiskeragout

Et fyldigt fiskeragout med tomater, kapers og oliven i middelhavsstil. Serveres med glutenfri nudler eller ris.

Tilberedning
15 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 500 g fileter af hvid fisk
* 1 dase tomater

* 80 g oliven

* 3 spsk kapers

* 1lgg

* 3 fed hvidlag

¢ Olivenolie

* Basilikum, oregano

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

o0k

Sauter lgg og hvidlgg.

Tilseet tomater, oliven og kapers.
Lad det simre i 15 minutter.
Tilsaet de skarne fiskefileter.

Lad det simre i 12 minutter.

Pynt med basilikum.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 230 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kapers og oliven tilfgjer salt — tilsaet ikke for meget salt.

Hjemmelavet fiskebouillon

En usaedvanlig duftende hjemmelavet fiskebouillon — grundlaget for fiskesupper, saucer og risotto. Lav en starre portion og frys den ned.

Tilberedning
15 min

Kogetid
30 min

Portioner Svarhedsgrad
21 Let




INGREDIENSER

* Fiskeben og -hoveder (fra fiskehandleren)

° 1lgg

* 1 fennikel

¢ 1 stilk selleri

* Hvidvin (100 ml)
* Bouquet garni

* 2| koldt vand

e Salt

* Hvide peberkorn

TILBEREDNING

arwDd

o

. Skyl fiskebenene med koldt vand.

Kom det hele i en gryde.
Bring det langsomt i kog.
Skum det af.

Kog ved svag varme i 25 minutter (ikke la&engere — det
bliver bittert).

Sigt det gennem en fin sigte.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 25 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Fiskebouillon ma aldrig koge i mere end 30 minutter — ellers bliver benene bitre.

Thailandsk fiskesuppe med nudler

Thailand-inspireret fiskesuppe med risnudler, ingefeer og kokosmeelk. Usaedvanlig aromatisk.

Tilberedning
15 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 g hvid fisk

* 150 g glutenfri risnudler
* 400 ml kokosmeelk

* 600 ml fiskebouillon

* Red karipasta (glutenfri)
* Koriander, limejuice

* Forarslag

TILBEREDNING

2

. Varm bouillonen op med kokosmeelk.

Tilseet karipastaen og lad det koge i 5
minutter.

Tilsaet fiskefileterne og kog i 8 minutter.
Kog risnudlerne separat.
Anret: nudler, bouillon med fisk.

Pynt med koriander.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Rad karipasta er steerk — start med en mindre meengde og tilseet mere efter behov.

Fransk fiskegryde med fennikel og safran

Aromatisk fiskegryde med fennikel, safran og tomater — en mindre kreevende variant af bouillabaisse.

Tilberedning
20 min

Kogetid
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

* 500 g forskellige fiskefileter
¢ 1 fennikel

° 1lag

¢ Safran (en knivspids)

* 1 dase tomater

* 200 ml hvidvin

TILBEREDNING

1.

ok wN

o

Sauter l@g og fennikel.

Tilseet vin og lad det koge ind.
Tilsaet tomater, safran og bouillon.
Kog i 15 minutter.

Tilseet fiskefileterne og lad det simre i 12
minutter.

Smag til.



¢ 600 ml fiskefond
¢ Olivenolie
¢ Timian

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: En kombination af forskellige fisk giver gryderetten en mere fyldig smag end én enkelt fiskesort.

Malaysisk reje-laksa — en krydret nudelsuppe med kokosmaelk og karry.

Tilberedning
20 min

Kogetid
25 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

Varm bouillonen op med laksa-pastaen.
Tilsaet kokosmaelk og lad det koge i 10 minutter.

* 400 g rejer 1.

* 150 g glutenfri risnudler 2.

* 400 ml kokosmaelk 3. Tilseet rejer og kog i 5 minutter.

* 600 ml kyllingebouillon 4. Kog nudlerne separat.

* Laksa-pasta (eller karipasta) 5. Anret: nudler, laksa-bouillon, rejer.
* Mungobgnnespirer 6.

¢ Koriander, lime
¢ Tamari

Pynt med koriander og spirer.

| ERNZERINGSVZARDIER (1 portion): 345 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Laksa-pasta kan kabes i asiatiske butikker — hold @gje med den glutenfri variant.

Skandinavisk fiskesuppe

Nordisk fiskesuppe med rodfrugter og dild — utrolig enkel og maettende.

Tilberedning
15 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 g laksfilet eller grred
* 2 gulergdder

* 2 kartofler

* 1 persilleknold

* 800 ml fiskebouillon

* Frisk dild

¢ Olivenolie

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Steg gulergdderne og persillergdderne.
Tilseet kartofler og bouillon.

Kog i 15 minutter.

Tilsaet de skarne fiskefileter.

Kog i 8 minutter.

Pynt med dild.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 28 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Dild er et vigtigt krydderi i det skandinaviske kakken — brug det rigeligt.



Italiensk fiskesuppe Brodetto

Italiensk Brodetto fra Adriaterhavskysten — en Kkrydret fiskesuppe med tomater og hvidvin.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 35 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 600 g forskellige fisk og skaldyr 1. Steglag og hvidlzg sammen med chili.

* 1 dase tomater 2. Tilseet vin og lad det koge ind.

* 150 ml hvidvin 3. Tilseet tomaterne og lad det simre i 15 minutter.

* 1leg 4. Tilsaet fisk og skaldyr, fra de hardeste til de blgdeste.
* 3fed hvidleg 5. Kogi alt 15 minutter.

¢ Olivenolie 6.

Pynt med persille.
* Frisk persille

¢ Chili, salt, peber

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 270 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Brodetto er utroligt alsidigt — brug de fisk og skaldyr, du har.



Vegetariske og veganske retter

120 opskrifter uden gluten, laktose oq tilsat sukker

Om dette kapitel
Plantebaseret kost er grundlaget for en sund livsstil. Dette kapitel indeholder 120 opskrifter: beelgfrugter (30), tofu og tempeh
(25), fyldte grentsager (25), grain bowls (20) og vegetariske bgffer (20).

100 % glutenfri » 100 % laktosefri « 100 % uden tilsat sukker * Egnet til veganere






LUSTENINY — Opskrifter 481-506

Kikaertekarry med kokosmalk og spinat
Cremet kikaertekarry med kokosmaelk og frisk spinat. Utroligt naerende.
Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

¢ 2 daser kikeerter (800 g)
* 400 ml kokosmaelk

* 200 g frisk spinat

* 1lag

* 3 fed hvidlag

* 2 cm ingefeer

* 2 tsk karrypulver

¢ 1 tsk gurkemeje

* Kokosolie

* Salt, koriander

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Steg l@g, hvidlgg og ingefaer sammen med karry og
gurkemeje.

Tilseet kikaerter og kokosmeelk.

Kog i 15 minutter.

Rar spinaten i og kog, indtil den er faldet sammen.
Pynt med koriander.

Serveres med ris.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Tilseet en spiseskefuld citronsatft til sidst for at give retten friskhed.

Chokoladedal med kokosmaelk

Indisk r@d-kokosret med kokosmeelk. Cremet, aromatisk, 30 minutter.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 300 g rede bgnner 1.
* 400 ml kokosmaelk 2.
¢ 600 ml vand

* 1lgg
* 3 fed hvidlgg
* 2 cm ingefaer

[©20¢) B> OV]

¢ 1 tsk gurkemeje

* 1 tsk spidskommen
* Kokosolie

* Salt, citronsaft

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 290 kcal | Proteiner:

Skyl kokosngdden.

Steg lgg, hvidleg og ingefeer sammen med
krydderierne.

. Tilseet kokosngd, maelk og vand.
. Kog i 20 minutter under omrgring.
. Tilseet citronsaft.

. Pynt med koriander.

16 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Rade linser tykner naturligt suppen — ideelt til hurtige maltider.



Sorte bonner med chili og avocado

Mexicansk inspirerede sorte bgnner med krydderier og avocado. Utroligt maettende.

Tilberedning
10 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 daser sorte bgnner

1lag

3 fed hvidlag

1 tsk spidskommen
5 tsk chili

200 ml bouillon

2 avocadoer
Koriander, limesaft
Olivenolie

1.

aokrown

Sauter lgg og hvidlgg med krydderier.
Tilseet banner og bouillon.

Kog i 15 minutter, mos delvist.

Smag til med limejuice.

Server med avocado.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 14 g

TIP: De mosede bgnner danner en tyk sauce uden fortykningsmidler.

Hummus med peberfrugt

Hjemmelavet hummus med finmalet red peber. Cremet og sadt-krydret.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min (bagning)

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

2 daser kikeerter

2 rgde peberfrugter
3 spsk tahini

Saft af 1 citron

2 fed hvidlgg

4 spsk olivenolie

5 tsk spidskommen
Salt

1.
2.

&

Bag peberfrugterne ved 220 grader i 20 minutter. Skrael dem.

Blend kikeerter, peberfrugt, tahini, citron, hvidlag og
spidskommen.

Heeld olien i, mens blenderen karer.
Smag til med salt.
Server med paprika drysset over.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Hummus bliver mest cremet, nar man fjerner skallerne fra kikaerterne.

Bonne-chili sin carne

Vegansk chili sin carne med tre slags bgnner. Utrolig meettende og rig pa fibre.

Tilberedning Kogetid
10 min 35 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let




INGREDIENSER

* 1 dase rgde banner 1.
* 1 dase sorte bgnner
* 1 dase kikaerter

* 1 dase tomater

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlgag

* 2 tsk chili

* 1 tsk spidskommen

o0k wbd

¢ Olivenolie
* Salt

TILBEREDNING

Steg l@g og hvidleag med krydderierne.
Tilseet banner og kikeerter.

Tilsaet tomater og 200 ml vand.

Lad det simre i 25 minutter.

Smag til.

Server med avocado.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 15 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 15 g

TIP: Chili smager bedre dagen efter — smagene smelter sammen.

Kyllingeboller med tomatsauce

Veganske frikadeller af brun ris i en fyldig tomatsauce. Ogsa populsere blandt kadspisere.

Tilberedning
20 min

Kogetid
35 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 300 g kogte brune ris 1.

* 1 herfraeeg (1 spsk hgrfrg + 3 spsk
vand)

¢ 3 spsk mandelmel
* 1 stegtlag

¢ 2 fed hvidlgg

* Oregano, basilikum

abown

* 2 daser tomater til sauce
¢ Olivenolie

TILBEREDNING

Blend cocka til en grov pasta.

Bland med harfrgaeg, mel, log og krydderier.
Form frikadellerne og steg dem.

Lav en tomatsauce.

Leeg kadbollerne i og lad dem simre i 15 minutter.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Harfroseg fungerer fremragende som vegansk bindemiddel.

Indisk chana masala

Autentisk kikeerte-chana masala med aromatiske krydderier. En af de bedste indiske retter.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 2 daser kikeerter 1.
* 1 dase tomater 2.
* 1 storleg 3.
¢ 4 fed hvidlag

4.

TILBEREDNING

Steg l@gene, til de er gyldne.
Tilseet hvidlag, ingefeer og krydderier.

Tilseet tomaterne og lad det simre i 10
minutter.

Tilseet kikaerter og lidt vand.



* 2cmingefaer 5.

* 1 tsk garam masala

* 1 tsk gurkemeje 6.
* 1 tsk spidskommen 7.

* Y5 tsk koriander
* Kokosolie
* Citron, koriander

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner:

Lad det simre i 15
minutter.

Tilseet garam masala.
Pynt med koriander.

12 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Garam masala tilseettes altid til sidst — det beskytter retten mod at miste smagen.

Hvide bgnner med rosmarin og hvidlgg

En toscansk klassiker — hvide banner med rosmarin og olivenolie. Enkelt og enestaende.

Tilberedning
10 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 daser hvide bgnner 1.
* 4 fed hvidlag

* Frisk rosmarin (2 kviste)
* 4 spsk olivenolie

* 200 ml grgntsagsbouillon
* Citronsaft

OOk WN

* Salt, peber

Varm olien op, tilsaet hvidlag og rosmarin.

. Steg i 2 minutter.

. Tilseet banner og bouillon.
. Kog i 12 minutter.

. Mos dem undervejs.

. Tilseet citron og smag til.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 11 g

TIP: Ved at mose en del af bannerne opnas en cremet konsistens uden flgde.

Cock's pilaf med bagte grentsager

Gren cocka med bagte grontsager og krydderier. Et komplet maltid i én skal.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 300 g grenne bgnner
* 2 gulergdder

* 1 courgette

* 1 peberfrugt

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlgg

* 1 tsk gurkemeje

¢ Olivenolie

* Grgntsagsbouillon

* Salt, peber, persille

TILBEREDNING

1.

aopronN

Forvarm ovnen til 200 grader.
Bag grentsagerne i 20 minutter.

Kog kyllingen i bouillon med gurkemeje.

Bland kyllingen med grentsagerne.
Pynt med persille.




| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Gran cocka holder formen — ideel til pilaf.

Marokkansk harira uden ked

Traditionel marokkansk suppe uden kad. Kikaerter, cocka og tomater med marokkanske Krydderier.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 35 min 6 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 dase kikeerter 1. Sauter lgg og hvidigg med krydderierne.
* 150 g rgde linser 2. Tilseet kikaerter, guleradder og tomater.
* 1 dase tomater 3. Tilseet bouillon og lad det koge i 25
° 1lgg minutter.
* 2 fed hvidleg 4. Blend delvist.
* 1 tsk gurkemeje 5. Tilseet citronsaft.
* 1 tsk ingefeer 6. Pynt med koriander.

* Y5 tsk kanel
* Grgntsagsbouillon
¢ Citron, koriander

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Harira smager bedst med limejuice — syrligheden afbalancerer krydderierne.

Kikaerte-Buddha-bowl med tahini-dressing

En helt seerlig Buddha-skal med mare kikaerter, quinoa og tahinisauce.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 25 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 dase kikeerter 1. Skyl kikaerterne, krydre dem og bag dem i 20-25
minutter.

* 200 g quinoa

* Spinat, agurk, tomater, avocado Kog quinoaen.

¢ 3 spsk tahini, citronsaft, hvidlag,
vand

Bland tahini-dressingen.

Anret i en skal.
* OQlivenolie, paprika, spidskommen

abron

Heeld dressingen over.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 485 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 54 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Bagte kikeerter er naglen — de giver en sprad konsistens og en intens smag.

Mexicanske bgnnetacos



Hjemmelavede bgnnetacos med guacamole i majstortilla. Glutenfri og enestaende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 daser sorte bgnner 1. Sauter lgg og hvidiag, tilseet banner.

* Majstortillas . Kog i 10 minutter, mos dem delvist.

2
* 2 avocadoer 3. Lav guacamole.
* 2 tomater 4. Vvarm tortillaerne.
¢ Koriander, lime 5. Saml tacos.
* Kokosyoghurt

* Spidskommen, paprika, hvidlgg
| ERNZRINGSV/ARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 13 g

TIP: Varm altid majstortillaerne — det eendrer bade konsistensen og smagen.

Cocktail-salat med oliven

Fransk kyllingesalat med oliven og ernaeringsgeer. Elegant og enkel.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 300 g grenne Puy-bgnner 1. Kog cocken i 20 minutter.
Lad den kgle af.
Bland med oliven, lgg og urter.

* 100 g Kalamata-oliven
* 50 g ernaeringsgeer

* 1lag Tilseet dressingen.
* Frisk persille og mynte

ok oenN

Drys med geer.
* Dressing: olivenolie, Dijon-sennep,
rgdvinseddike, hvidlgg, salt

| ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 17 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Cocka Puy gar aldrig i stykker — kog den altid al dente.

Kikaertesuppe med citron

En fyldig kikeertesuppe med citron og ingefeer. Enkel, hurtig og laekker.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ 2 daser kikaerter 1. Sauter lgg, hvidleg og ingefeer.
* Saft og skal fra 1 citron Tilseet kikaerter og bouillon.
* 2 cm ingefaer

* 1lag

Kog i 15 minutter.
Blend delvist.

¢ 3 fed hvidleg

* 1 liter grantsagsbouillon
* 1 tsk gurkemeje

Tilseet citronsaft og gurkemeje.

2L ol

Pynt med persille.

¢ Olivenolie
e Salt, persille



1
I ERNARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Citronkuren tilfgjer en intens duft — tilsset den altid til sidst.

Mungobgnner i wok

Asiatiske mungobgnner i wok med ingefaer og tamari. Meget hurtigt og let.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
12 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g mungbgnner 1.

* 3 cm ingefeer

¢ 3 fed hvidlgg

* 3 spsk tamari

* 1 spsk sesamolie

* Forarsleg, sesamfro
e Chili

A

Varm sesamolien op i en wok.
Tilseet ingefeer, hvidlgg og chili.
Tilseet mungbgnner.

Tilseet tamari og steg i 3 minutter.

Pynt med sesamfrg.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Mungobgnner er en levende fodevare fuld af enzymer — spis dem sa friske som muligt.

Den egyptiske nationalret kushari — kiks, ris, kikeerter og krydret tomatsauce.

Tilberedning
20 min

Kogetid
40 min

4 portioner

Portioner Svarhedsgrad

Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g brune ris 1.
* 200 g glutenfri ris

* 1 dase kikeerter

* 1 stor lgg (karamelliseret)

a b wON

¢ Til saucen: en dase tomater, hvidlag,
eddike, spidskommen

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 420 kcal | Proteiner:

Kog kikaerterne og risen hver for sig.

. Karamelliser lagene i 30 minutter.
. Lav tomatsaucen.

. Anret skalene.

. Tilseet den karamelliserede lag.

18 g | Kulhydrater: 72 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Karamelliseret Iag er naglen til kushari — giv det tid, det tager 30 minutter.



Bagte kikaertefalafler

Hjemmelavet falafel bagt i ovnen. Spred og aromatisk uden ekstra olie.

Tilberedning
20 min + blgdlaegning

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner (20 stk.)

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 300 g terrede kikaerter (blgdlagt natten 1.

over) 2
* 1lgg
¢ 3 fed hvidlag

@

Skyl de udblgdte kikeerter.

. Blend dem sammen med lgg, hvidlag og

krydderier.
Form falaflerne.

* Persille og koriander 4. Drys med olie.

* 1 tsk spidskommen 5. Bag dem i 22-25 minutter ved 200 grader.
¢ Olivenolie

* Salt

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner:

11 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 8 g

TIP: RA kikeerter er et must — de falder fra hinanden, nér de koges.

Kyllingekari med sede kartofler

En meettende karryret med rad Kkylling og sade kartofler. Vegansk comfort food.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 250 g rgde cocky 1.
* 2 skivede sgde kartofler 2
* 400 ml kokosmeelk

* 1lgg 3.
* 3fed hvidieg 4
* 2 tsk karrypulver 5.
* Kokosolie

* Salt, koriander

Steg lag, hvidlag og karry.

. Tilseet kokos, s@de kartofler og

maelk.
Tilsaet 200 ml vand.

. Kog i 20-25 minutter.

Pynt med koriander.

| ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Sede kartofler tykner naturligt karryret — enestaende konsistens.

Spansk fabada med roget paprika

En spansk ret med hvide bgnner, rgget paprika og tomater. Vegansk version.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING




2 daser hvide bgnner
1lag

3 fed hvidlag

1 tsk r@get paprika

% tsk steerk paprika

1 dase tomater
Olivenolie

Salt, persille

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 270 kcal | Proteiner:

TIP: Raget paprika er hemmeligheden bag denne ret.

. Sauter lgg og hvidlgg.

. Tilseet peberfrugterne og rgr rundt i 1

min.

. Tilseet tomaterne og lad det simre i 10

minutter.

. Tilsaet bennerne og lad det koge i 12

minutter.

. Pynt med persille.

13 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 12 g

Cockovs glutenfri burger

En maettende cocky-burger med friske grantsager. Ogsé populzer blandt kadspisere.

Tilberedning
20 min

Kogning
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 300 g kogte brune ris 1.

* 1 eg eller horfraseg

3 spsk mandelmel
* 1 revet gulerod
2 hakket lag

1 spsk spidskommen

ok wn

Olivenolie

TIP: Lad burgere sté i kaleskabet i 30 minutter — s& holder

TILBEREDNING

Blend cocka til en grov pasta.

Bland med eeg, mel, gulerod og lag.
Form 4 burgere.

Steg dem i 4 minutter pa hver side.
Server i glutenfri boller.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 9 g

de formen bedre.

Bagt kikaerter som snack

Sprade, bagte kikserter som et sundt mellemmailtid eller som topping. Holder sig i en uge.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
1.

* 2 daser kikeerter
* 2 spsk olivenolie 2
* 1 spsk rgget paprika 3.
* Y spsk hvidlggspulver 4
2 tsk spidskommen

Salt

TILBEREDNING

Forvarm ovnen til 200 grader.

. Ter kikeerterne godt af.

Bland dem med olie og krydderier.

. Bag i 25-30 minutter, og ryst dem

underve;js.

ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 6 g



TIP: Kikeerterne skal veere helt tarre — fugt forhindrer dem i at blive sprade.

Franske lentilles du Puy

Cocky Puy pé fransk vis med grentsager og dressing. Elegant og enkelt.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 300 g Puy-bgnner 1.
* 2 gulergdder

* 2 steengler bladselleri
* 1lgg

* Frisk timian

a b wN

* Dressing: olivenolie, Dijon-sennep,
eddike, salt

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 270 kcal | Proteiner:

Kog selleri med timian.

. Steg grontsagerne.

. Bland kyllingen med grentsagerne.
. Tilseet dressingen.

. Server.

16 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Cocka Puy skal altid koges al dente — den falder aldrig fra hinanden.

Tagine med kikarter og moreller

Marokkansk vegansk tagine med kikeerter og meruyky. S@d og aromatisk.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner

Svarhedsgrad

4 portioner Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

Steg legene med Ras el Hanout.

. Tilseet mandler og kog i 5 minutter.

* 2 daser kikeerter 1.

* 100 g tgrrede mandler 2. Tilseet kikaerter, merutker og
* 60 g mandler bouillon.

* 1lgg 3. Lad det koge i 20 minutter.
* 2 tsk Ras el Hanout 4

* 400 ml grentsagsbouillon 5. Pynt med koriander.

* Olivenolie

* Koriander

| ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner:

TIP: Ras el Hanout kan kabes i orientalske butikker.

13 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 10 g

Erte-dal med mynte

Forfriskende zerte-dal med frisk mynte og citron. Frisk og let.

Tilberedning Kogetid
10 min 20 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let




INGREDIENSER

* 400 g frosne eerter

* 200 ml kokosmaelk 2. Tilseet serter og bouillon.
* 400 ml grgntsagsbouillon 3. Kog i 12 minutter.

* 1lgg 4. Tilseet maelk og mynte.
* 2fed hvidleg 5. Blend det hele.

* Frisk mynte 6. Tilseet citronsaft.

* Saft af 1 citron

¢ Olivenolie

* Salt

TILBEREDNING
1. Sautér lzg og hvidlgg.

TIP: Hréaskovvy dal er utrolig hurtig at lave — eerterne behaver ikke at blive lagt i blad.

Cockov tabbouleh

Glutenfri tabbouleh med kél i stedet for bulgur. Fyldt med urter.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 7 g

Tilberedning
20 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 250 g grenne banner

* En stor handfuld frisk persille 2. Hak krydderurterne fint.

* En handfuld frisk mynte 3. Bland cocktailen med urter, tomater og agurk.
* 3 tomater 4. Tilszet citron og olie.

° Yzagurk 5. Lad det traekke i 20 minutter.

¢ Saft af 2 citroner
* 4 spsk olivenolie
* Salt

TILBEREDNING

1. Kog pastaen al dente.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Jo flere urter, jo bedre tabbouleh.

Kikaertesuppe med tomater

Let kikeertesuppe med tomater og basilikum. Hurtig og laekker.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 daser kikeerter 1. Sautér lzg og hvidigg.
* 1 dase tomater 2. Tilseet kikaerter, tomater og
s 1lgg bouillon.
* 3 fed hvidlog 3. Kog i 15 minutter.
4. Blend delvist.

* 800 ml grgntsagsbouillon
5. Tilsaet basilikum.



* Frisk basilikum
¢ Olivenolie
* Salt

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Basilikum tilfgjes til sidst for at bevare farve og duft.



LUSTIEN-RETTER — Opskrifter 507-510 (fortsaettelse)

En sund japansk skal med edamame, ris og sesamdressing. Rene asiatiske smagsoplevelser.

Tilberedning
15 min

Kogetid
20 min

Portioner Svaerhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 200 g edamame (afskallede, frosne)

200 g glutenfri ris

1 avocado

1 gulerod, revet

Y, agurk, skaret i skiver
2 spsk tamari

1 spsk sesamolie
Sesamfre

Forarslgg

TILBEREDNING

7.
8.
9.

Kog risene ifglge anvisningen.
Optg eller kog edamame i 5 minutter.

Skeer avocado, gulerod og agurk i skiver.

10. Saml skalen: ris, edamame, grentsager, avocado.

11

. Heeld tamari og sesamolie over.

12.  Drys med sesamfrg og forarslag.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 420 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 54 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Edamame er en af de fa plantekilder til komplette aminosyrer.

Kikaerte-gryderet med kokosmalk og hasselngdder

En fyldig afrikansk gryderet med kikaerter, kalblade og kokosmaelk. Maettende, naerende og fuld af smag.

Tilberedning
15 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 daser kikeerter

* 200 g grenkal eller kal
* 400 ml kokosmeelk

* 1 dase tomater

* 1lag

¢ 3 fed hvidlag

¢ 1 tsk gurkemeje

¢ 1 tsk ingefeer

* Kokosolie

* Salt, peber

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 315 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 10 g

TILBEREDNING

7.

8.

9.

10.
11.

Steg leg og hvidleg sammen med
krydderierne.

Tilseet tomaterne og lad det simre i 8

minutter.
Tilseet kikaerter og kokosmaelk.
Kog i 15 minutter.

Rer grenkalen i og kog, indtil den er

faldet sammen.
Smag til og server.

TIP: Gronkal er en saerdeles naeringsrig grentsag — tilsaet den altid til sidst.




Bonnequesadillas i majstortilla

Glutenfri quesadillas med banner og grentsager i majstortilla. En hurtig og meettende aftensmad pa 20 minutter.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 8 majstortillas

* 1 dase sorte bgnner

* 1 peberfrugt, skaret i skiver

* Y% lgg, skaret i skiver

* Avocado, kokosyoghurt

* Paprika, spidskommen, hvidlgg
¢ Olivenolie

TILBEREDNING

6.

7.
8.
9.

10.

11.

Steg l@g og paprika med krydderierne.
Tilseet bannerne og lad det koge i 5 minutter, mos dem delvist.
Varm tortillaen op pa en tgr pande.

Smer benneblandingen pa den ene tortilla, og leeg den anden
ovenpa.

Steg den i 2 minutter pa hver side, indtil den er gyldenbrun.
Server med avocado og kokosyoghurt.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Quesadillas bliver mest sprade, hvis man ikke trykker dem ned med en spatel, mens de steges.

Sort bennesuppe med lime

Kraftig og meettende sort bgnnesuppe med lime og koriander. Mexicansk inspiration uden kad.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 daser sorte bagnner

* 1 dase tomater

° 1lgg

¢ 3 fed hvidlag

¢ 1 tsk spidskommen

¢ Chili, paprika

* 800 ml grentsagsbouillon
* Lime, koriander

¢ Olivenolie

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.
11.

Steg lag og hvidleg sammen med krydderierne.
Tilseet bgnner, tomater og bouillon.
Kog i 18 minutter.
Blend delvist for at opna en tykkere konsistens.
Smag til med limejuice.
Pynt med koriander.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Ved at blende suppen delvist far man en mere cremet suppe uden at tilseette fedt.



TOFU OG TEMPEH — Opskrifter 511-535

Tofu-stir-fry med broccoli og

tamari

Klassisk asiatisk stir-fry med sprad tofu og broccoli. Hurtig, naerende og fuld af umami-smag.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 400 g fast tofu

* 1 broccolihoved
* 3 spsk tamari

* 1 spsk sesamolie
* 3 fed hvidlag

* 2 cm ingefeer

* Majsstivelse

* Sesamfrg

TILBEREDNING

7.
8.
9.

Skeer tofu i tern og ter den af med kakkenrulle.
Vend tofu i majsstivelse.

Steg i sesamolie ved hgj varme i 4-5 minutter, indtil det er gyldent.

10.  Tilsaet broccoli, hvidlgg og ingefaer.

11.  Tilsaet tamari og steg i 3 minutter.

12.  Drys med sesamfra.

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tofuen skal vaere helt tor inden stegning — fugt forhindrer den sprade tekstur.

Tempeh-karry med kokosmaelk

Fermenteret tempeh i cremet kokoskarry. Tempeh indeholder mere protein end tofu og har en mere noddeagtig smag.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 400 g tempeh

* 400 ml kokosmaeelk
* 1lgg

* 3 fed hvidlgg

* 2 cm ingefaer

* 2 tsk karrypulver

* Kokosolie

¢ Koriander, limejuice

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.
11.

Skeer tempeh i tern og steg den gyldenbrun.
Steg lag, hvidlag og ingefaer sammen med karry.
Tilseet kokosmaelk og tempeh.
Kog i 15 minutter.

Smag til med limejuice.

Pynt med koriander.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Varm tempeh kort op inden brug — den bliver blgdere og optager smagen bedre.

Tofu-scramble med gurkemeje (veganske aeg

Et vegansk alternativ til roraeg — tofu med gurkemeje, rad peber og spinat. Smager utroligt meget som eeg.



Tilberedning
10 min

Tilberedning Portioner
12 min 2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 400 g blad tofu

* 1 red peberfrugt, skaret i stykker
* 100 g spinat

¢ 1 tsk gurkemeje

* Y tsk sort peber (il farvning)

¢ 2 fed hvidlag

¢ Olivenolie

* Salt

8. Mos tofuen med en gaffel, sa den far en grov
konsistens.

9. Steg hvidlgg og peberfrugt i olivenolie.
10.  Tilsaet tofu, gurkemeje og sort peber.
11.  Rer rundt og steg i 8 minutter.

12.  Ror spinaten i og kog, indtil den er faldet
sammen.

13.  Smagtil.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Sort peber i kombination med gurkemeje skaber en flot farveeffekt, der ligner aeg.

Stegt tofu med teriyaki-glasur

Tofu bagt i ovnen med glutenfri teriyaki-glasur. Sprad overflade og blad midte — perfekt konsistens.

Tilberedning
10 min + marinering

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 400 g fast tofu
* 4 spsk tamari

* 2 spsk erythritol
* 1 cm ingefeer

¢ 1 fed hvidlag

* Sesamolie

* Sesamfrg

7. Skeer tofu i skiver og ter dem af.

8. Bland tamari, erythritol, ingefeer og hvidlag.
9. Mariner tofu i 30 minutter.

10.  Forvarm ovnen til 200 grader.

11.  Bagi 20-25 minutter, vend halvvejs.
12.  Drys med sesamfrg.

| ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Stegt tofu er sundere end friturestegt — du far stadig en sprad overflade uden ekstra olie.

Tempeh BBQ-sandwich i glutenfrit bred

Raget tempeh med hjemmelavet glutenfri BBQ-sauce i glutenfrit brad. En usaedvanlig meettende vegansk sandwich.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 400 g tempeh, skaret i skiver
* Glutenfrit brad
* Bladsalat, tomater, lag

¢ Til BBQ: tamari, tomater, sebleeddike,
erythritol, hvidlgg, paprika, chili

6. Bland ingredienserne til BBQ-saucen og kog i 10 minutter.
7. Steg tempehskiverne, til de er gyldne.

8. Pensl tempeh med BBQ-saucen.

9. Saml sandwich: brad, salat, tempeh, tomat, lag.



| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 355 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Tempeh BBQ er et fremragende alternativ til kod — det har en lignende konsistens og en markant smag.

Tofu tikka masala

Vegansk tikka masala med tofu i stedet for kylling. Cremet kokos-sauce med aromatiske krydderier.

Tilberedning
20 min

Kogetid
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 400 g fast tofu, skaret i tern
* 400 ml kokosmaeelk

* 1 dase tomater

° 1lag

¢ 3 fed hvidlag

* 2 cm ingefeer

* 2 tsk garam masala

¢ 1 tsk gurkemeje

* Kokosolie

* Koriander

TILBEREDNING

7.
8.
9.

10.
11.
12.

Steg tofuterningerne gyldne, og tag dem af.
Steg l@g, hvidlgg og ingefeer sammen med krydderierne.
Tilseet tomaterne og lad det simre i 10 minutter.

Tilsaet kokosmeelk og tofu.

Kog i 15 minutter.

Tilseet garam masala og pynt med koriander.

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Tilseet en spiseskefuld citronsatft til sidst for at give retten friskhed.

Tempeh med sorte bgnner i asiatisk stil

Tempeh med sortbgnnepasta og grentsager — en intens umami-smag inspireret af det kinesiske kakken.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 400 g tempeh

* 3 spsk fermenterede sorte bgnner
* 1 peberfrugt

* 1lgg

¢ 3 fed hvidlag

* Sesamolie

* Tamari

* Foréarslag

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.

Skeer tempeh og grentsagerne i skiver.
Steg tempeh i sesamolie, indtil den er gyldenbrun.
Tilseet sorte bgnner, log, peberfrugt og hvidlag.
Tilseet tamari og rer rundt i 3 minutter.

Pynt med forarslag.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Fermenterede sorte banner kan kabes i asiatiske butikker — de har en intens smag.



Tofu-poké-skal med avocado og mangosalsa

En frisk poké-skal med tofu, ris, avocado og tropisk mangosalsa. Utrolig farverig og naerende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 20 min 2 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 300 g fast tofu 6. Kog risene.

* 200 g glutenfri ris 7. Skeer tofu i skiver, mariner den i tamari og steg den.
* 1 avocado 8. Lav salsaen: mango, lag, koriander, lime.

* 1 mango, skaret i skiver 9. Saml skalen: ris, tofu, avocado, mangosalsa.

* Yredlag 10.  Heeld sesamolie over.

¢ Koriander, lime
* Tamari, sesamolie

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 455 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 62 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Poké bowl er utroligt alsidig — brug de ingredienser, du har ved handen.

Stegt tempeh med grentsager og ris

Klassisk asiatisk stegt risret med tempeh i stedet for kad. Hurtig, maettende og fuld af umami.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ 300 g tempeh 6. Steg tempeh i sesamolie, indtil den er gyldenbrun.
* 300 g kold kogt ris 7. Tilsaet de skarne grgntsager og lad det simre i 3
* 2 gulergdder minutter.
* 1lgg 8. Tag det af varmen, tilsaet zeg og rer rundt.
* 3 &g (eller tofu-scramble til 9. Tilseet den kolde ris og tamari.
veganere) 10.  Bland det hele sammen.
* 3 spsk tamari 11.  Pynt med forarslag.
* Sesamolie

* Foréarslag

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 365 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kold ris er ngglen til perfekt stegt ris — den kKlistrer ikke sammen, og kernerne er adskilte.

Tofu med ingefaer og appelsin

Frisk tofu med ingefeer og appelsindressing. Let, aromatisk og utroligt enkelt.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g fast tofu 7. Skeer tofu i tern og ter dem af.

¢ Skal og saft fra 1 appelsin 8. Bland appelsinsaft, kurkuma, tamari, erythritol og ingefzer.
* 3 cmingefeer 9. Steg tofu i sesamolie, indtil den er gyldenbrun.

* 3 spsk tamari 10.  Tilseet glasuren og rgr rundt i 3 minutter.

* 1 spsk erythritol 11.  Drys med sesam.

* Sesamolie
* Sesamfrg

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 205 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Appelsinglasuren breender hurtigt fast — hold @je med temperaturen i panden.

Tempeh-skal med quinoa og gurkemeje-dressing

En naerende skal med tempeh, quinoa og en antiinflammatorisk gurkemejedressing.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g tempeh 6. Kog quinoaen.
* 150 g quinoa 7. Skeer tempeh i skiver og steg den gyldenbrun.
* Spinat, courgette, radlag 8. Blancher eller steg grantsagerne.
* Til dressingen: olivenolie, gurkemeje, 9. Bland dressingen.

citronsaft, hvidlag, ingefaer, honning eller A )

erythritol 10.  Anret skélen og heeld dressingen over.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 435 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Kurkuma-dressing er ikke kun velsmagende, men ogsa antiinflammatorisk — brug den ofte.

Tofu-souvlaki med tzatziki

Souvlaki i graesk stil lavet af marineret tofu med kokos-tzatziki og grentsager.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min + marinering 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g fast tofu 6. Mariner tofu i olie, oregano, citron og hvidlag i 1 time.
¢ Olivenolie, oregano, citronsaft, 7. Seet tofu pa spyd.

hwcljlgg . 8. Grill eller steg i 8-10 minutter.

Majstortillas eller salatblade 9. Lav tzatziki.
¢ Til tzatziki: kokosyoghurt, agurk, hvidlag, N o

dild 10.  Serveres i tortillas med tzatziki og grentsager.

1
I ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tofu-souviaki er overraskende laekkert — marinaden er det vigtigste.



Tempeh rendang (vegansk

Vegansk rendang med tempeh i stedet for kad. En fyldig kokos-sauce med intens krydderi — en indonesisk klassiker.

Tilberedning
30 min

Tilberedning
45 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Kravende

INGREDIENSER

* 400 g tempeh

* 400 ml kokosmeelk
* 4 salat

* 4 fed hvidlag

* 2 cm ingefaer

* 2 stilke citrongrees
¢ 3 chilipebre

* 1 tsk gurkemeje

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.

Blend salotlgg, hvidlag, ingefeer og chili til en pasta.
Steg pastaen i 5 minutter.
Tilseet tempeh og steg det.
Tilseet kokosmaelk og citrongrees.
Kog i 35-40 minutter under omrgring, indtil saucen er tyknet.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 365 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 26 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Vegansk rendang er lige sé fyldig som den med kad — tiden er ngglen.

Tofu i smar med salvie

Enkel tofu stegt i vegetabilsk smar med salvie — en vegansk version af en italiensk klassiker.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
12 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 300 g fast tofu

* 2 spsk vegetabilsk smear
* 10 salvieblade

¢ Saft fra %% citron

* Salt, peber

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.
11.

Skeer tofu i skiver og ter dem af.

Steg i olie i 3 minutter pa hver side.

Tag tofu ud.

Smelt smarret, tilsaet salvie og steg i 30 sekunder.
Heeld smar og salvie over tofuen.
Drys med citronsaft.

| ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Vegetabilsk smar er ideelt til denne opskrift — det smelter p4 samme made som klassisk smar.

Tempeh-tacos med krydret sauce

Smuldrende tempeh-tacos med krydret sauce og friske grentsager i majstortilla.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING




* 400 g tempeh
* Majstortillas
* Avocado, tomat, kal, koriander

¢ Krydret sauce: tomater, chipotle,
hvidlgg, lime

* Spidskommen, paprika, olivenolie

Smuldr tempehen til smastykker.
Steg det sammen med spidskommen og paprika.
Lav saucen: Blend tomater, chipotle, hvidlag og lime.
Varm tortillaerne.

Saml tacos med tempeh, sauce og grgntsager.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Smuldret tempeh er en fantastisk erstatning for hakket kad — en fremragende vegansk erstatning.

Tofu-miso-suppe med wakame

Japansk misosuppe med silkeagtig tofu og wakame-tang. Varm, neerende og utrolig enkel.

Tilberedning
5 min

Kogetid Portioner
10 min 4 portioner

Sveerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 200 g blgd tofu

* 4 spsk glutenfri misopasta
* 1 liter bouillon

* 10 g terret wakame

* Foréarslag

* Sesamolie

6.
7.
8.
9.
10.
11.

Varm bouillonen op (uden at koge den).
Blgd wakame i koldt vand i 5 minutter, og dreen det.
Skeer tofu i tern.
Tag bouillonen af varmen og rgr misopastaen i.
Tilseet tofu og wakame.
Pynt med forarsleg og sesamolie.

ERNAERINGSV/AERDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kog aldrig misopasta — varmen gdelaegger probiotika. Tilsaet den altid, nar gryden er taget af varmen.

Tempeh med grontsager og risnudler

Enkel og hurtig ret med risnudler, tempeh og grontsager. Meaettende, glutenfri og saerdeles velsmagende.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner
20 min 4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 300 g tempeh

* 200 g glutenfri risnudler
* 2 gulergdder

* 1 courgette

* 3 spsk tamari

* Sesamolie

* Hvidlgg, ingefaer

* Foréarslag

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 375 kcal | Protein: 18 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 4 g

TILBEREDNING

5. Kog risnudlerne ifglge anvisningen.
Steg tempeh i sesamolie.

Tilseet tamari og nudler.
Bland det hele sammen og server.

S0 NOS

0.  Pynt med forarslgg.

Tilseet grontsager, hvidlgg og ingefaer.




TIP: Risnudlerne bliver harde efter kogning — skyl dem straks med koldt vand.

Tofusalat med grapefrugt og avocado

En frisk og farverig salat med ristet tofu, grapefrugtstykker og avocado. Elegant og let.

Forberedelse
20 min

Tilberedning
10 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

* 300 g fast tofu
¢ 1 grapefrugt
* 1 avocado

* Bladsalat

* Rodlag

* Dressing: olivenolie, limejuice, Dijon-

sennep, erythritol

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.

Skeer tofu i skiver og steg den, til den er gyldenbrun.
Skreel grapefrugten og skeer den i bade.

Skeer avocadoen og lgget i skiver.

Bland dressingen.

Anret salaten og haeld dressingen over.

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Grapefrugt tilfajer en bitter-sad friskhed — som star i kontrast til den cremede avocado.

Tempeh i redvin med svampe

Tempeh braiseret i redvin med svampe — en vegansk variant af Coq au Vin. Fyldig og aromatisk.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Moderat

INGREDIENSER

* 400 g tempeh

* 300 g svampe

* 200 ml rgdvin

* 1lgg

* 3 fed hvidlag

* Timian, laurbaerblad
* Olivenolie

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.

Skeer tempeh i skiver og steg den gyldenbrun.
Steg l@g og svampe.

Tilsaet vin og lad det koge lidt ind.

Tilseet hvidlag og krydderurter.

Tilseet tempeh og lad det simre i 20
minutter.

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Radvin med svampe danner en fyldig base — tempeh absorberer alle smagsnuancer.

Tofu-gyoza (vegansk version

Veganske gyoza med tofu og grentsagsfyld i risdej. Sprade nedenunder, blgde ovenpa — en japansk klassiker.

Tilberedning
40 min

Kogetid
20 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner (24 stk.) Kravende




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g rismel 7. Bland melet, tilsaet varmt vand og zelt til en dej.
* 100 g tapiokamel 8. Mos tofu, bland det med kal, ingefaer og tamari.
* 300 g blgd tofu 9. Rul dejen ud til runde skiver.
* Kinesisk kal, ingefeer, hvidlgg, tamari, 10.  Fyld dem og fold dem til gyoza-form.
sesamolie . . .
11.  Steg dem i sesamolie i 2 minutter.

* Varmt vand
12.  Tilsaet vand, daek til og damp i 5 minutter.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Naglen til gyoza er en sprgd bund og en dampet overflade — en kombination af to teknikker.

Tofu-paella med safran

Vegansk paella med tofu og grentsager — autentisk safranris uden kad.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 35 min 4 portioner Kravende
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g fast tofu 6. Steg tofu til den er gylden, og tag den
* 300 g Bomba-ris af.

* Safran (en knivspids) . Steg lgg, hvidlgg og peberfrugt.

7
* 1 peberfrugt 8. Tilseet ris og steg i 2 minutter.
* 1lgg 9. Tilseet safran og bouillon.
* 3 fed hvidlag 1
1

0. Kog uden at rgre i 15 minutter.
* 800 ml grentsagsbouillon 1

Tilseet tofu og lad det koge i 10
minutter.

12.  Lad det treekke i 5 minutter.

¢ Olivenolie

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 56 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Paella rares aldrig efter tilseetning af bouillon — socarrat er tilsigtet.

Tempeh-satay med jordneddesauce

Indonesisk tempeh satay pa spyd med en fyldig jordngddesauce uden tilsat sukker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min + marinering 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g tempeh 6. Mariner tempehskiverne i 1 time.
¢ Til satay-marinaden: tamari, erythritol, 7. Seet dem pé spyd.

gurkemeje, kokosmaelk 8. Grill dem i 3-4 minutter pa hver side.
¢ Til saucen: jordngddesmer, tamari, 9. Blandi di til iordnadd d

lime, ingefeer, hvidiag, kokosmaelk, and ingredienserne til jordneddesaucen og varm den op.

chili 10.  Server satayen med saucen.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 4 g



TIP: Jordngddesauce breender let pa — kog den ved svag varme under omraring.

Tofu i citronsauce med kapers

Vegansk piccata — tofu i en mild citronsauce med kapers og persille.

Tilberedning
15 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

400 g fast tofu
Saft fra 2 citroner

TILBEREDNING

Skeer tofu i skiver og vend dem let i mandelmel.

Steg dem, til de er gyldne. Tag dem op.

2 spsk kapers Bland citronsaft og bouillon i panden.

200 ml grentsagsbouillon Tilsaet kapers og kog i 3 minutter.

Frisk persille Tilseet tofu og lad det koge i 2 minutter.

o0k wb==

Mandelmel til panering

Nogokwh=

Pynt med persille.
Olivenolie

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kapers giver en karakteristisk salt og syrlig smag — tilsaet ikke ekstra salt.

Tempeh-jerky (vegansk torret ked

Hjemmelavet tempeh jerky — en s@ad, reget og sprad snack. Fremragende som mellemmaltid eller il rejser.

Tilberedning
15 min + marinering

Tilberedning
35 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

400 g tempeh Skeer tempeh i tynde skiver (3 mm).
4 spsk tamari
2 spsk erythritol

1 spsk rgget paprika

Bland tamari, erythritol, paprika og hvidlag.
Mariner tempehen i 2 timer.
Bages i ovnen ved 160 grader i 30-35 minutter.

2 spsk hvidlggspulver Lad den kgle af — den bliver fast.

Flydende rag (valgfrit)

S hrON
a s =

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tempeh jerky kan opbevares i en lukket beholder i en uge — en usaedvanlig sund snack.

Tofu Buddha-skal med miso-dressing

En saerdeles neerende Buddha bowl med bagt tofu, quinoa og grentsager overheeldt med miso-dressing.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 25 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 300 g fast tofu 1. Kog quinoaen.
2. 150 g quinoa 2. Skeer tofu i skiver og bag den i 20 minutter ved 200 grader.
3. Spinat, gulerod, radise, avocado 3. Forbered grantsagerne.
4. Til miso-dressingen: 2 spsk 4. Bland miso-dressingen.
glutenfri miso, citronsaft, A .
5. Anret skalen og heeld dressingen over.

sesamolie, hvidlgg, ingefaer, vand



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 465 kcal | Proteiner: 24 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Miso-dressing er utrolig alsidig — brug den til enhver salat eller skal.



FYLDTE GRONTSAGER — Opskrifter 536-560

Klassisk fyldt peberfrugt i en vegansk version med quinoa, kikeerter og grentsager. Glutenfri og usaedvanlig maettende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 4 store peberfrugter 1. Forvarm ovnen til 190 grader.

2. 200 g quinoa 2. Kog quinoaen.

3. 1 dase kikeerter 3. Steg leg, hvidlgg og tomater.

4. 2 tomater 4. Bland det med quinoa og kikaerter, og smag
5. 1lag til.

6. 3 fed hvidlag 5. Fyld peberfrugterne med blandingen.

7. Oregano, basilikum 6. Bag i 35-40 minutter.

8. Olivenolie

9. Salt, peber

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Skeer toppen af peberfrugterne inden fyldning — sé far du en skal med lag.

Fyldte courgetter med ricotta (laktosefri)

Zucchini fyldt med mandelricotta, urter og tomater. En elegant og let sommerret.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 4 mellemstore courgetter 1. Skeer courgetterne over pa midten, og skrab frgene ud.

2. 200 g mandelricotta eller tofu-creme 2. Bland mandelricottaen med tgrrede tomater, hvidlgg og urter.
3. 4 terrede tomater 3. Fyld courgetterne med blandingen.

4, Frisk basilikum, oregano 4. Drys med olie.

5. 3 fed hvidleg 5. Bag ved 190 grader i 25 minutter.

6. Olivenolie

7. Salt, peber

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: De udhulede courgetter kan bruges i tomatsauce eller suppe.

Fyldte portobello-svampe med quinoa

Store portobello-svampe fyldt med quinoa, spinat og pinjekerner. En elegant vegansk hovedret.



Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 8 store portobello-svampe 1. Forvarm ovnen til 200 grader.
2. 150 g quinoa 2. Kog quinoaen.
3. 100 g spinat 3. Steg hvidleg og spinat.
4. 3 spsk pinjekerner eller solsikkefro 4. Bland quinoaen med spinaten og ngdderne.
3. 3 fed hvidlgg 5. Fjern stilkene fra svampene, og fyld dem.
6. Olivenolie 6. Bag i 18-20 minutter.
7. Salt, peber

1
I ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Portobello-svampe er usaedvanligt kadfulde — en perfekt erstatning for kad i gryderetter.

Fyldte sgde kartofler med sorte bgnner

Bagt sgde kartofler fyldt med mexicanske sorte banner og guacamole. Useedvanligt maettende og farverigt.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
55 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

Nogokowd =

4 store sgde kartofler

1 dase sorte benner

2 avocadoer

Y radlag

Koriander, lime

Spidskommen, paprika, hvidleg
Kokosyoghurt

TILBEREDNING

1.

w

Bag de hele sgde kartofler ved 200 grader i 40-45
minutter.

Steg lag, hvidlgg og bagnner med krydderier.
Lav guacamole.

Skeer sgde kartoflerne over pa midten og fyld dem
med bgnnerne.

Tilseet guacamole og kokosyoghurt.

1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 395 kcal | Proteiner: 13 g | Kulhydrater: 58 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Sadkartofler kan fyldes med utallige kombinationer — eksperimentér gerne.

Fyldte auberginer med kikarter og tomater

Middelhavsinspirerede fyldte auberginer med kikaerter, tomater og urter. En aromatisk ret med masser af smag.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

arowN-=~

4 auberginer

1 dase kikeerter
1 dase tomater
1leg

3 fed hvidlag

TILBEREDNING

1.

Skaer auberginerne over pa midten, og udhul
dem.

Steg lggene og hvidlggene.

Tilseet kikeerter og tomater, og lad det simre i
10 minutter.

Fyld auberginerne med blandingen.
Bag ved 190 grader i 25-30 minutter.




6. Persille, oregano
7. Olivenolie
8. Salt, peber

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Salt auberginen inden fyldningen, og lad den sta i 20 minutter — sa mister den sin bitterhed.

Fyldte vinblade med quinoa (dolmades

Graeske dolmades med quinoa i stedet for ris — en vegansk og glutenfri variant af klassikeren.

Tilberedning
30 min

Tilberedning
40 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Kravende

INGREDIENSER

20 vinblade (fra dase)
200 g quinoa

1leg

Frisk persille og mynte
Citronsaft

Olivenolie

Nookrowh=

Salt, peber

TILBEREDNING

akrobd=

o

Kog quinoaen.

Steg legene.

Bland quinoaen med krydderurter og lag.
Rul fyldet ind i vinblade.

Laeg dem i en gryde og daek dem med
bouillon.

Kog i 35 minutter.
Drys med citronsaft.

| ERNZERINGSV/AERDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Skyl vinbladene fra dasen under koldt vand for at fierne saltet.

Fyldt Hokkaido-graaskar med ris og kokos

Bagt Hokkaido-graeskar fyldt med kokosris og grentsager. En efteréarsret fuld af betakaroten.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
50 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

2 sméa Hokkaido-greeskar
300 g glutenfri ris

200 ml kokosmeelk

1leg

Ingefeer, gurkemeje
Kokosolie

Nookwh=

Salt, peber

TILBEREDNING

Skeer graeskarret over pa midten, og rens det.
Forvarm ovnen til 200 grader.

Kog risen i kokosmaelk med gurkemeje.

Steg l@g og ingefaer og bland det med risen.
Fyld greeskarret med blandingen.

Bag i 35-40 minutter.

o0k wh==

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 355 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 62 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Hokkaido-greeskar behgaver ikke at blive skreellet — skreellen er spiselig og smager godt.



Fyldte log med kikaerter og ingefaer

Hele bagte lag fyldt med krydret kikaerter — usaedvanligt, men exceptionelt laekkert.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
50 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

4 store lag

1 dase kikeerter

3 cm ingefeer

2 fed hvidlgg

Gurkemeje, spidskommen
Kokosmaelk

Olivenolie

Salt

N>R ON =

TILBEREDNING

Bag hele lggene ved 200 grader i 20 minutter.

Fjern midten af lagene.

Bland kikeerterne med ingefeer, hvidlgg og krydderier.
Fyld lagene med blandingen.

ar0OdN =~

Bag i yderligere 25-30 minutter.

1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Fyldt lag er noget helt seerligt — en fremragende vegansk forret til geesterne.

Fyldte kalruller (glutenfri

Kalruller fyldt med mark chokolade og grentsager. En tjekkisk klassiker i vegansk udgave.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
30 min 45 min 4 portioner Kravende
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 8 store kalblade 1. Blancher kalbladene i 3 minutter.
2. 200 g sorte eller granne banner 2. Kog kalhovedet.
3. 1leg 3. Steg lag og hvidleg sammen med krydderierne, og bland det
4, 2 fed hvidlag med kyllingen.
5. Spidskommen, paprika 4. Rul fyldet ind i kalbladene.
6. 1 dase tomater 5. Laeg dem i en gryde med tomater.
7.

Olivenolie

6. Lad det simre i 35 minutter.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Blancher kéalbladene, indtil de er smidige — hvis de bliver for blade, gar de i stykker, nar man ruller dem.

Fyldte tomater med quinoa og basilikum

Store modne tomater fyldt med quinoa, frisk basilikum og tarrede tomater. Enkelt og enestaende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
25 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

1. 8 store tomater

TILBEREDNING




2. 150 g quinoa 1. Udhul tomaterne, lzeg dem til side.

3. 8 terrede tomater i olie 2. Kog quinoaen.

4. Frisk basilikum 3. Bland quinoaen med de udhulede tomater, terrede tomater, hvidiag og
5. 3 fed hvidlag basilikum.

6. Olivenolie 4. Fyld tomaterne.

7. Salt, peber 5. Drys med olie og bag ved 190 grader i 20 minutter.

1
I ERNARINGSVARDIER (1 portion): 190 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 4 g

TIP: De udhulede tomatskaller er en del af fyldet — smid intet vaek.

Fyldt greeskar med kikaerter og gurkemeje

Graeskar fyldt med aromatiske kikaerter med gurkemeje og ingefaer — inspireret af Mellemasten.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 2 store greeskar 1. Skaer graeskarrene over pa midten og fiern
2. 1 dase kikaerter kernerne.

3. 1 tsk gurkemeje 2. Steg lag med ingefeer og gurkemeie.

4. 2 cm ingefeer 3. Tilseet kikeerter og lad det simre i 8 minutter.
5. 1lgg 4. Fyld greeskarrene med blandingen.

6. Koriander 5. Bag ved 190 grader i 25 minutter.

7. Olivenolie 6. Pynt med koriander.

8. Salt

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 205 kcal | Protein: 9 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Graeskar er en utrolig alsidig grentsag — den kan fyldes med mange forskellige fyld.

Fyldte porcini-svampe med kastanjer og quinoa

Efterarssvampe fyldt med kastanjer og quinoa. En fyldig, jordnger smag til kelige aftener.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

1. 12 store svampe (champignon 1. Kog quinoaen.
2 sler porain) . 2. Fjern stilkene fra svampene.
3. 1509 ka.stanjer (kogte) 3. Hak kastanjerne i grove stykker.

. 1999 auino 4. Bland quinoaen med kastanjerne, hvidlag og timian.
4. 2 fed hvidlag

o 5. Fyld svampene.

5. Frisk timian 5 . e ter 20 minat
6. Olivenolie . ag ve grader i 20 minutter.
7. Salt, peber

TILBEREDNING

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 5 g




TIP: Kastanjer er en naturlig glutenfri ingrediens, der er rig pa kostfibre.

Fyldt avocado med rejer eller kikaerter

Avocado fyldt med Kkrydret kikaerter eller rejer. Hurtigt, neerende og saerdeles visuelt effektfuldt.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
0 min (kold) 4 portioner Meget let

INGREDIENSER

4 avocadoer

1 dase kikeerter

Y2 radlag

Koriander

Saft fra 2 limefrugter
Chili, spidskommen
Salt, peber

Nookrwh =

TILBEREDNING

Skaer avocadoerne over pa midten, fiern stenen.

Bland kikeerterne med lag, koriander, limejuice og krydderier.
Fyld avocadoerne med kikeerteblandingen.

Drys med chili.

arobd=

Server straks.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Protein: 9 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Fyldt avocado er en ideel morgenmad eller let frokost uden madlavning.

Fyldt peberfrugt med tempeh og red ris

Paprika fyldt med tempeh, rad ris og grontsager. Usaedvanligt rig p& proteiner.

Tilberedning
20 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
50 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

4 peberfrugter

200 g tempeh, smeltet
200 g red ris

1leg

2 fed hvidlgg

Paprika, spidskommen
Olivenolie

Salt

©ONODORAWN =

TILBEREDNING

Kog den rgde ris.

Steg tempeh med lgg og hvidlgg.
Bland det med ris og krydderier.
Fyld peberfrugterne.

Bag ved 190 grader i 35-40 minutter.

abrON =

| ERNZRINGSV/ARDIER (1 portion): 340 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Rad ris er mere naeringsrig end hvid ris — den indeholder flere mineraler og kostfibre.

Fyldte kartofler med broccoli og tofu

Bagt kartofler fyldt med cremet tofu og broccoli. En usaedvanlig meettende comfort food.

Tilberedning

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad

10 min

55 min 4 portioner Let




INGREDIENSER

NN~

4 store kartofler
300 g blgd tofu
200 g broccoli
2 fed hvidlgg
Muskatngd
Olivenolie

Salt, peber

TILBEREDNING

a s =

o

Bag kartoflerne ved 200 grader i 45 minutter.
Blancher broccolien i 3 minutter.

Blend tofu med hvidlgg og muskatnad.
Skeer kartoflerne over og udhul dem.

Bland det udhulede kartoffelkad med tofu og
broccoli.

Fyld kartoflerne og bag dem i yderligere 10
minutter.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 315 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Blgdt tofu danner en useedvanlig cremet base til fyldet — som laktoseffri flade.

Fyldte kalblade med rede bgnner

Kalruller fyldt med rodt ked og marokkanske krydderier. Krydret og aromatisk.

Tilberedning
30 min

Tilberedning
40 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

Kog kal med krydderier, indtil den er mgr.

Fyld bladene med kyllingen og rul dem

1. 8 store kalblade 1.

2. 250 g rede banner 2. Blancher kalbladene.

3. 1lag 3.

4, 2 cm ingefeer sammen.

5. Gurkemeje, spidskommen, koriander 4. Leeg dem i tomatsauce.

6. Tomat sauce 5. Lad det simre i 30 minutter.
7. Olivenolie

1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Rad cocka er perfekt til fyld — den er blad og let at forme.

Fyldt peberfrugt i fajita-stil

Peberfrugt fyldt med vegansk fajita-blanding med sorte banner, majs og avocado. Mexicansk fiesta!

Tilberedning
20 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

Steg lag og hvidleg med krydderierne.
Tilsaet banner og majs, og lad det koge i 8

Fyld peberfrugterne med blandingen.

1. 4 peberfrugter 1.

2. 1 dase sorte bgnner 2.

3. 1 dase majs minutter.

4, 1lag 3.

5. 2 fed hvidlag 4. Bag ved 190 grader i 30 minutter.
6. Spidskommen, paprika, chili 5. Server med avocado.

7. Avocado



8. Olivenolie

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 42 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Tilsaet kokosyoghurt for at fa en mexicansk effekt af creme fraiche.

Fyldt courgette med linser og feta (laktosefri

Srecké fyldte courgetter med gren cocka og laktoseffri feta eller ernaeringsgeer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 4 mellemstore courgetter 1. Skeer courgetterne over pa midten, og udhul dem.
2. 200 g grenne benner (kogte) 2. Bland kedet med hvidlgg, urter og citron.
3. 50 g ernaeringsgeer 3. Fyld courgetterne.
4. 3 fed hvidlag 4. Drys med ernaeringsgaer.
5. Frisk persille og mynte 5. Bag ved 190 grader i 25 minutter.
6. Citronsaft
7. Olivenolie

1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Nutricni drozdy har en ra smag — en enestaende laktosefri erstatning for feta.

Fyldt graeskar med ingefaer og kokos

Et stort graeskar fyldt med kokosris med ingefaer og appelsinskal. En usaedvanlig frisk kombination.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 55 min 6 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING

1. 1 stor greeskar (1,2 kg) 1. Skaer graeskarret over pa midten, og fiern kernerne.
2. 300 g glutenfri ris 2. Kog risene i kokosmaelk med ingefeer.

3. 400 ml kokosmeelk 3. Tilseet appelsinskal og hvidlgg.

4. 3 cm ingefeer 4, Fyld greeskarret med risblandingen.

S. Skal fra 1 appelsin 5. Bag ved 200 grader i 40-45 minutter.

6. Hvidlag

7. Olivenolie

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Den store greeskar bruges som serveringsskal — en effektfuld preesentation.

Fyldte auberginer imam bayildi



Den tyrkiske klassiker Imam Bayildi — fyldte auberginer med tomater, log og hvidlgg. Utroligt lsekkert.

Olivenolie (rigeligt) Bag dem ved 180 grader i 45 minutter.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 1 time 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
4 auberginer 1. Skeer auberginerne over pa midten, og udhul dem.
2 store lag 2. Steg dem i olie p4 alle sider.
4 tomater 3. Bland kedet med lgg, tomater og hvidiag.
4 fed hvidleg 4. Fyld auberginerne med blandingen.
5.
6.

Frisk persille Serveres koldt eller lunkent.

NogrwN =

Salt, sukker-erythritol
| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Imam bayildi serveres traditionelt koldt — det smager bedst, nar det er afkalet.

Fyldte kal med grentsager og ris (gresk stil)

Store blade af savoykal fyldt med ris, grentsager og urter — delikate og aromatiske.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
30 min 45 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 8 store blade savoykal 1. Blancher kalbladene i 3 minutter.
2. 200 g glutenfri ris 2. Kog risene.
3. 2 gulergdder 3. Bland med de hakkede grentsager og urter.
4. 1leg 4. Rul fyldet ind i bladet.
S. Frisk persille, mynte, dild 5. Lad det simre i en gryde med citronbouillon i 35
6. Citronsaft minutter.
7. Olivenolie
8. Salt, peber

1
I ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Den graeske stil bruger mange urter — persille, mynte og dild sammen.

Fyldte peberfrugter med amarant og grentsager

Paprika fyldt med superfoodet amarant og grontsager. Ekstra neerende — amarant indeholder komplette proteiner.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 50 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 4 peberfrugter 1. Kog amarant i bouillon med gurkemeje (15 min).
2. 200 g amarant 2. Sauter l@g og gulergdder.

3. 2 gulergdder 3. Bland amarant med grentsager og krydderier.



4, 1lag 4. Fyld peberfrugterne.

5. Gurkemeje, spidskommen 5. Bag ved 190 grader i 30-35 minutter.
6. Grentsagsbouillon

7. Olivenolie

8. Salt

1
I ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 44 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Amarant er en af de mest neeringsrige pseudokornarter — den indeholder mere protein end quinoa.

Fyldte tomater med saracenske boghvede

Store tomater fyldt med boghvede-grad og grentsager. Glutenfri og usaedvanligt maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 8 store tomater 1. Udhul tomaterne, og lzeg dem til side.
2. 200 g boghvede (kogt) 2 Bland hirse med dussinet, lag, hvidlag og basilikum.
3. 1lag 3. Fyld tomaterne.
4. 3 fed hvidleg 4 Drys med olie og bag ved 190 grader i 20 minutter.
5. Frisk basilikum
6. Olivenolie
7. Salt, peber

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Boghvede er naturligt glutenfri — et fremragende alternativ til ris.

59. Fyldt graeskar med spagetti

Spaghettisquash brugt som glutenfri pasta — fyldt med tomatsauce og kikzerter.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 45 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 1 spaghettisquash (1,5 kg) 1. Skeer graeskarret over pa midten og bag det ved 200 grader i 35-40
2. 1 dése kikeerter minutter.
3. 1 dase tomater 2. Skrab fibrene ud med en gaffel.
4. 1 log 3. Sauter lgg og hvidlgg.
5. 3 fed hvidlag 4. Tilseet tomater og kikeerter, og lad det simre i 10 minutter.
6. Basilikum, oregano 5. Server saucen pa spaghettisnit af graeskar.
7. Olivenolie

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 235 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Spaghettisquash er et ideelt glutenfrit alternativ til pasta.



peberfrugt med hvide benner og rosmarin

Toskansk stil — peberfrugt fyldt med hvide bgnner, rosmarin og hvidlag. Enkel elegance.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
40 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

4 peberfrugter

2 daser hvide bgnner
4 fed hvidlgg

Frisk rosmarin
Olivenolie

Citronsaft

NookrwNh =

Salt, peber

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 10 g

TILBEREDNING

1.
2.

&

Steg hvidleg og rosmarin i olivenolie.

Tilseet bannerne og lad det koge i 10 minutter. Mos dem af og

til.

Smag til med citron, salt og peber.

Fyld peberfrugterne.

Bag ved 190 grader i 25-30 minutter.

TIP: Toscanske hvide banner med rosmarin er en klassisk kombination — den skuffer aldrig.




GRAIN BOWLS — Opskrifter 561-580

Quinoa-skal med bag

tahini

En klassisk neerende quinoa-skal med farverige bagte grentsager og en cremet tahini-dressing.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svaerhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 200 g quinoa 1. Forvarm ovnen til 200 grader.
2. 1 courgette 2. Skeer grgntsagerne i stykker, dryp med olie og
3. 1 rgd peberfrugt krydderier.
4. 1 gulerod 3. Bag i 20-25 minutter.
5. 1 dase kikeerter 4. Kog quinoaen.
6. Tahini-dressing: tahini, citron, 5. Bland tahini-dressingen.
hvidlag, vand 6. Saml skalen og haeld dressingen over.
7. Olivenolie, spidskommen, paprika

| ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 475 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 58 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Tahini-dressing er utrolig alsidig — den passer til enhver bowl.

Brun ris-skal med edamame og miso

Asiatisk skal med brun ris, edamame og aromatisk miso-dressing.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 200 g brun ris 1. Kog den brune ris (30 min).
2. 150 g edamame 2. Kog edamame i 5 minutter.
3. Gulerod, agurk, avocado 3. Forbered grentsagerne.
4. Miso-dressing: misopasta, 4. Bland miso-dressingen.
sesamolie, tamari, ingefeer, lime, . .
vand 5. Anret skalen og heeld dressingen over.
5. Sesamfrg

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 450 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 68 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Brune ris indeholder mere fiber og mineraler end hvide ris — laeg meerke til forskellen.

Farro-skal med graeskar og granataeble

Farro med bagt greeskar, granataeble og ngdder. En efterdrsskal fuld af teksturer og smagsnuancer.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
30 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let




INGREDIENSER

ok wh =

200 g glutenfri farro eller quinoa
400 g greeskar (skaret i stykker)
Kerner fra %2 granataeble

50 g valngdder

Rucola

Balsamico-dressing

TILBEREDNING

Pobd

Kog farro eller quinoa.

Bag greeskar ved 200 grader i 25 minutter.

Saml skalen: farro, greeskar, granataeble, orsiki, rucola.
Heeld balsamico-dressing over.

1
I ERNAERINGSVARDIER (1 portion): 420 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 60 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Granateeble tilfgjer ikke kun smag, men ogsa antioxidanter og farve.

Blomkalsris med teriyaki

Risbowl med blomkalsris og teriyaki-tempeh eller tofu. En lavkulhydratvariant af den populaere asiatiske ret.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

1 blomkal

300 g fast tofu eller tempeh
3 spsk tamari

Erythritol, sesamolie
Broccoli, gulerod

S

Sesamfrg

TILBEREDNING

1.

ok ownN

Skaer blomkalen i sma stykker og blend den til en risagtig
konsistens.

Steg blomkalsriset i 5 minutter.
Tilbered teriyaki-tofu eller tempeh.
Saml skalen.

Drys med sesamfrg.

| ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Blomkalsris er et fremragende lavkulhydratalternativ — det fungerer fantastisk.

Acai-skal med fre og frugt

En klassisk acai-skal med frossen acai, frugt og sunde toppings. En naerende og farverig start pa dagen.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
0 min

Portion
1 portion

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

1. 100 g frossen acai-puré 1. Blend acai med banan og mandelmeelk til en tyk konsistens.
2. 1 banan (frossen) 2. Hzeld det i en skal.

3. 100 ml mandelmaelk 3. Pynt med frugt, kokosflager og fra.

4, Toppings: blabeer, jordbaer, 4 Server straks.

kokosflager, frg, uden sukker
Erythritol (valgfrit)

o



| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Acai-skalen skal veere tyk — tilseet meelk lidt ad gangen.

Skal med bagte grentsager og hummus

En enkel skal med bagte grontsager og hiemmelavet hummus. Utrolig meettende og rig pa calcium.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 2 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

1. Saesonens grgntsager 1. Skeer grentsagerne i stykker, krydre dem og bag dem ved 200 grader i 20-25
(sede kartofler, broccoli, minutter.
5 gulermdd.er, 2g) 2. Kog quinoaen.
’ 200 g quinoa 3. Saml skalen: quinoa, grentsager.
3. 150 g hummus i
] ] 4. Tilszet hummus.

4. Olivenolie )

) 5. Drys med olie.
5. Krydderier efter smag

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 425 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 58 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Kombiner mindst 4 farver grantsager — forskellige farver betyder forskellige naeringsstoffer.

Greon goddess bowl med tahini

En helt seerlig gran skal med alle slags grenne grentsager og en cremet tahinidressing.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
15 min

Portioner
2 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 200 g quinoa 1. Kog quinoaen.
2. Spinat, .edamame, avocado, 2. Blancher broccoli og eerter.
broceoli, aerter, agurk 3. Bland den grgnne tahini-dressing med mynte.
3. Tahini-dressing: tahini, citron, . . .
hvidigg, mynte, vand 4. Anret skalen med alle de grenne ingredienser.
4. Hampfrg 5. Heeld dressingen over og drys med hampfrg.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 445 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Hampfra er en enestéende kilde til komplette proteiner for veganere.

Middelhavsskal med quinoa og oliven

En greeskinspireret skal med quinoa, oliven, tomater og citron. Enkel og utrolig autentisk.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Let




INGREDIENSER

SR ON =

200 g quinoa

80 g Kalamata-oliven
Cherrytomater
Agurk, rgdliag
Neeringsgaer

Dressing: olivenolie, citron,
oregano, hvidlag

TILBEREDNING

a ko=

Kog quinoaen.

Skeer grgntsagerne i skiver.
Bland dressingen.

Saml skalen.

Drys med ernaeringsgeer.

1
I ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Recky bowl er utrolig enkel — gode ravarer kraever ikke meget.

Mexicansk bowl med sorte bgnner og majs

Farverig mexicansk bowl med sorte banner, majs, avocado og salsa verde. Utrolig meettende.

Tilberedning
20 min

Kogetid
15 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. 200 g glutenfri ris 1. Kog risene.

2. 1 dase sorte bgnner 2. Varm bgnnerne op med spidskommen og paprika.
3. 1 dase majs 3. Varm majsene op.

4. 2 avocadoer 4. Saml skalen: ris, bgnner, majs, avocado.

S. Salsa verde 5. Tilseet salsa verde og kokosyoghurt.

6. Kokosyoghurt 6.

7.

Pynt med koriander.
Koriander, lime

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 490 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 72 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 16 g

TIP: En mexicansk bowl er et fremragende maéiltid i slutningen af ugen, nar du skal rydde ud i koleskabet.

Forarsbowl med spiralskaret grentsager

Let forarsskal med spiraliserede grantsager, kvino og citrondressing. Fuld af forar og friskhed.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
15 min

Portioner
2 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

g~

150 g quinoa

2 courgetter (spiralskaret)
2 gulergdder (spiralskaret)
Ferter, radiser, selleri

Citrondressing: olivenolie, citron,
hvidlag, sukker

TILBEREDNING

arwOdN =

Kog quinoaen.
Skeer grgntsagerne i spiraler.
Bland citrondressingen.

Anret skalen og heeld dressingen over.
Server straks — spiraler smager bedst, nar de er

friske.

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 8 g




TIP: En spiralizer er et fantastisk redskab — grentsager i spiraler er sjovere at spise.

Power bowl med chia, frugt og granola

Neerende morgenmadsskal med chia-budding, frisk frugt og hiemmelavet glutenfri granola.

Tilberedning Tilberedning Portion Sveerhedsgrad
5 minutter + natten over 0 min 1 portion Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 40 g chiafrg 1. Bland chiafreene med mandelmaelken og s@demidlet.
2. 250 ml mandelmaelk 2. Lad det sta i kaleskabet natten over.
3. Erythritol 3. Pynt med frugt, granola og andre toppings om morgenen.
4 Toppings: frisk frugt, glutenfri

granola, kokosflager, ngdder

1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 380 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 14 g

TIP: Chia-skalen er ideel til at forberede til en hel uge — lav 5 portioner pa én gang.

Asiatisk skal med risnudler og grentsager

En let asiatisk skal med risnudler, friske grantsager og tamari-sesamdressing.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad

15 min

10 min

2 portioner

Let

INGREDIENSER

1. 200 g glutenfri risnudler

Agurk, gulerod, edamame,
avocado

Dressing: tamari, sesamolie,
ingefeer, hvidlgg, lime

> w DN

Sesamfrg, forarslag

TILBEREDNING

Kog risnudlerne ifalge anvisningen.
Skyl dem med koldt vand.

Skeer grentsagerne i skiver.

Bland dressingen.

o=

Anret skalen og heeld dressingen over.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 395 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 66 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Kolde risnudler er perfekte til sommerdage — forfriskende og lette.

Gylden skal med gurkemeje

En gylden, antiinflammatorisk skal med gurkemeje-quinoa, bagte s@de kartofler og tahini.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 30 min 2 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 200 g quinoa 1. Kog quinoaen med gurkemeje.
2. 1 tsk gurkemeje 2. Bag s@de kartofler ved 200 grader i 25
3. 2 sgde kartofler, skaret i stykker minutter.
4. Spinat 3. Bland gurkemeje-tahini-dressingen.
5. Tahini-dressing med gurkemeje 4. Saml skalen: quinoa, sgde kartofler, spinat.
6. Hampfrg 5. Heeld dressingen over og drys med frg.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 450 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 62 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Kurkuma-quinoa farver alt gyldent — en szerdeles fotogen ret.

Sommerlig vandmelon-skal med feta (laktosefri)

En forfriskende sommerret med vandmelonsalsa, quinoa og ernaeringsgeer. En frisk sommerkombination.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner
2 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

200 g quinoa
400 g vandmelon
2 agurk

Frisk mynte

Neeringsrig ost eller
laktosefri feta

o ar b=

Citrondressing

TILBEREDNING

Kog quinoaen.

Skaer melonen og agurken i tern.
Bland med mynte.

Anret i en skal.

Drys med ernaeringsgeer.

o0k wbh==

Heeld citrondressingen over.

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 325 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 54 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 4 g

TIP: En melonbowl! er perfekt til en sommeraften — kold og forfriskende.

Vinterbowl med bagte rodfrugter

Varm vinterbow! med bagte rodfrugter, quinoa og tahini-dressing.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
35 min 2 portioner Nemt

INGREDIENSER

200 g quinoa

2 gulergdder

2 pastinetter

1 redbede
1leg
Tahini-dressing

Nogakwd=

Olivenolie, rosmarin, timian

TILBEREDNING

1. Skeer grentsagerne i skiver, krydre dem og bag dem ved 200 grader i 30
minutter.

Kog quinoaen.
Bland tahini-dressingen.
Anret skalen.

A e

Heeld dressingen over.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 415 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 58 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 10 g




TIP: Kryddergrentsager er sodest efter bagning — varmen karamelliserer de naturlige sukkerarter.

Detox-skal med grenne fodevarer

Detox-skal med klorofylrige gronne fadevarer og citrondressing.

Tilberedning
20 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 2 portioner Nemt

INGREDIENSER
150 g quinoa

agurk, eerter

akr O~

Hampfrg

Spirulina (1 tsk i dressingen)
Avocado, spinat, edamame,

Citrondressing med spirulina

TILBEREDNING

Kog quinoaen.

Bland citrondressingen med spirulina.

Anret skalen med alle de grenne ingredienser.
Heeld den gregnne dressing over.

arod=

Drys med frg.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 390 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Spirulina-dressingen giver en intens gron farve — et saerdeles fotogent maltid.

Proteinskal med tempeh og quinoa

Proteinrig skal med tempeh, quinoa og edamame. Ideel efter traening eller som et maettende morgenmaltid.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
25 min 2 portioner Let

INGREDIENSER

150 g quinoa

200 g tempeh

100 g edamame

Spinat, gulerod, avocado

agrON =~

Miso-dressing

TILBEREDNING

Kog quinoaen.

Steg tempeh, til den er gylden.
Kog edamame.

Bland miso-dressingen.

a b=

Anret skalen og heeld dressingen over.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 510 kcal | Proteiner: 32 g | Kulhydrater: 50 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 10 g

TIP: Denne skal har det hajeste proteinindhold i hele kapitlet — ideel til aktive mennesker.

Middelhavs-farro-skal

Italiensk inspireret skal med glutenfri farro eller quinoa, artiskokker og soltarrede tomater.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
25 min 2 portioner Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

1. Kog farro eller quinoa.



NookrwN =~

200 g glutenfri farro eller quinoa
4 artiskokhjerter (dase)

6 terrede tomater
Balsamicoeddike

Rucola

Neeringsgaer

Olivenolie

ok 0N

Skeer artiskokker og terrede tomater i skiver.
Bland balsamico-dressingen.
Anret skalen.

Drys med neeringsrige korn.

1
I ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 370 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 54 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Artiskokhjerter pa dase er saerdeles praktiske — de fas hele aret rundt.

Kimchi-skal med brun ris

Koreansk inspireret skal med kimchi, brun ris og sesam. Rig pa probiotika og seerdeles krydret.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
30 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER

akr N~

200 g brunris
150 g glutenfri kimchi

2 =g eller tofu-scramble (til
veganere)

Sesamolie, tamari
Forarslag, sesamfrg

TILBEREDNING

oMo

Kog den brune ris.

Varm kimchi op i en pande.

Lav en aegge- eller tofuscramble.
Saml skalen: ris, kimchi, eeg eller tofu.
Heeld sesamolie og tamari over.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 395 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 60 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Kimchi er en fermenteret ret fuld af probiotika — fremragende for tarmens sundhed.

Buddha bowl med ristede kikaerter og avocado

Den mest klassiske og populsere Buddha bowl — ristede kikaerter, avocado og tahini. Den perfekte balance.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
30 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

S o

200 g quinoa

1 dase kikeerter

2 avocadoer

Spinat, gulerod, agurk, rgdlgg
Tahini-dressing

Olivenolie, paprika, spidskommen

TILBEREDNING

o0k w

Forvarm ovnen til 200 grader.

Skyl kikeerterne, krydre dem og bag dem i 25 minutter, indtil

de er sprgde.

Kog quinoaen.

Lav tahini-dressingen.
Saml skalen.

Heeld dressingen over.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 495 kcal | Proteiner: 18 g | Kulhydrater: 56 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 14 g




TIP: Bagte kikaerter er hemmeligheden bag en god Buddha bow! — skynd dig at fa fat i dem.



GRONTSAGSBOFFER — Opskrifter 581-600

Klassiske falafler bagt i stedet for stegt — spr@de og aromatiske uden ekstra olie.

Tilberedning
20 min + blgdlaegning

Tilberedning
25 min

Portioner Svaerhedsgrad

4 portioner (20 stk.)

Middel

INGREDIENSER

1.

300 g terrede kikeerter (bladlagt

TILBEREDNING

natten over)

1leg

3 fed hvidlag

Frisk persille og koriander
1 tsk spidskommen

5 tsk koriander
Olivenolie

N OGOAWDN

Salt, peber

Skyl de udblgdte kikeerter (brug ikke kogte).
Blend dem til en grov pasta sammen med alle ingredienserne.

1
2
3. Form falaflerne.
4 Laeg dem péa en smurt bageplade.
5

Drys med olie og bag ved 200 grader i 22-25 minutter, vend dem
halvvejs.

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 11 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 8 g

TIP: Ra, udbladte kikeerter er et must til falafel — de falder fra hinanden, nar de koges.

Linsedeller med guleragdder

Saftige og maettende kiksertebaffer med guleradder og urter. Utroligt alsidige — i suppe, burgere eller som hovedret.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner (12 stykker)

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

300 g kogte grgnne bgnner

TILBEREDNING

2 gulergdder, revet

1 &g eller horfraeeg

3 spsk mandelmel

1 lgg, stegt
Spidskommen, paprika
Olivenolie

N>R ODN =

Salt, peber

1. Mos hvidlgget til en grov pasta.

2 Bland det med gulerod, seg, mel, lag og krydderier.
3. Form frikadellerne.

4 Steg dem i olivenolie i 4 minutter pa hver side.

1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Lad blandingen sta i kaleskabet i 20 minutter inden formning — sé& holder frikadellerne bedre formen.

Quinoa-bgffer med grenne urter



Lette quinoa-boffer med granne urter. Rige pa komplette proteiner og fulde af frisk smag.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min 20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

200 g kogt quinoa 1.
2 g eller horfroeeg

Bland quinoa med ag, mel, urter og lgg.
2. Smag til.

3 spsk mandelmel 3. Form frikadeller (6 cm i diameter).

Frisk persille, mynte, basilikum 4
1 lag, hakket

Salt, peber, citronsaft

Steg i olivenolie i 3-4 minutter pa hver side.

NN~

Olivenolie
| ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Citronkuren tilfgjer en enestaende friskhed — ga ikke glip af den.

Kikaertebgffer med gurkemeje og ingefaer

Gul-grenne kikaerteboffer med gurkemeje og ingefaer. Indisk inspireret og usaedvanligt aromatisk.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

1. 2 daser kikaerter 1. Blend kikaerterne til en pasta.

2. 1 &g eller horfroseg 2. Bland med aeg, mel, gurkemeje, ingefeer og hvidlag.
3. 3 spsk kikeertemel 3. Form frikadellerne.

4. 1 spsk gurkemeje 4 Steg dem i olie i 3-4 minutter pa hver side.

5. 2 cm ingefeer, revet

6. 2 fed hvidleg

7. Olivenolie

8. Salt

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Kikeertemel som bindemiddel tilfgjer ekstra proteiner og holder frikadellerne sammen.

Broccolibgffer med hvidlag

Broccolibgffer med hvidlgg og ernseringsgeer, serveret med stegt grontsager. Utroligt nemt og leekkert.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad

20 min

4 portioner

Let

INGREDIENSER

1. 300 g broccoli (kogt)
2 aeg eller horfreeeg
3 spsk mandelmel

3 fed hvidlag

0N

TILBEREDNING

1. Kog broccolien og lad den dryppe godt af.
2 Hak den fint eller mos den med en gaffel.
3. Bland med g, mel, hvidlag og geer.

4 Form sma bgffer og steg dem.



5. 2 spsk erneeringsgaer
6. Salt, peber
7. Olivenolie

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Broccolien skal veere godt tarret — overskydende fugt far frikadellerne til at falde fra hinanden.

Gulerodsfrikadeller med spidskommen

Sadt aromatiske gulerodsbaffer med spidskommen og ingefeer. Lette, enestaende og fulde af betakaroten.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 400 g gulergdder, revet 1. Riv gulergdderne og pres lidt af overskydende vaeske ud.
2. 2 g eller horfroeeg 2 Bland dem med ag, mel, spidskommen og ingefeer.
3. 4 spsk mandelmel 3. Form frikadellerne.
4. 1 spsk spidskommen 4 Steg dem i olie i 3-4 minutter pa hver side.
5. 1 cm ingefeer
6. Olivenolie
7. Salt, peber

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 140 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Vrid guleroden godt — ellers bliver frikadellerne for vade.

Blomkalsboffer pa graesk manér

Lette fritter af courgette med hvidlag og dild. Lette, sommerlige og utroligt friske.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 2 store courgetter, revet 1. Riv courgetterne, salt dem og lad dem sta i 10 minutter. Vrid
2. 2 zg eller horfrazeg dem godt.
3. 4 spsk kikertemel 2. Bland med zeg, mel, hvidlag, dild og lag.
4. 3 fed hvidiag 3. Form fritterne.
5. Frisk dild 4. Steg dem i olie i 3 minutter pa hver side.
6. 2 forérslag
7. Salt, peber
8. Olivenolie

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Det er vigtigt at presse vandet ud af courgetten — stop forst med at presse, nar der ikke leengere kommer noget ud.



Boghvedefrikadeller med bacon (laktosefri

Meaettende boghvedefrikadeller — glutenfri og fulde af fibre. Usaedvanligt meettende og aromatiske.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 300 g kogt boghvede 1. Mal boghveden til en halvpasta.
2. 2 g eller horfroeeg 2 Bland det med &g, mel, lag og krydderier.
3. 3 spsk boghvedemel 3. Form frikadellerne.
4. 1 leg, stegt 4 Steg dem i olie i 4 minutter pa hver side.
5. Merian, hvidlag
6. Olivenolie
7. Salt, peber

1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Boghvedefrikadeller har en enestdende ngddeagtig smag — perfekt som burger.

Spinatbeffer med ernaeringsgaer

Granne spinatbgffer, rige pa jern og vitaminer. Usaedvanligt lette og velegnede til veganere.

Tilberedning
15 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

1. 200 g spinat (kogt og
udpresset)

2 aeg eller horfreeeg
4 spsk mandelmel

2 spsk erngeringsgaer
2 fed hvidlgg
Muskatngd
Olivenolie

Salt

©NOOAEWN

TILBEREDNING

Vrid den kogte spinat godt.

Hak det fint.

Bland det med ag, mel, geer, hvidlag og muskatnad.
Form sma bgffer.

a0

Steg dem i olie.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 125 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Spinat skal veere helt tor — overskydende fugt gor det sveert at forme.

Kalbgffer med ingefaer og citron

Kalboller (grenkal) med ingefaer og citron. Superfoods i kompakt form.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING



200 g grenkal, finthakket
2 g eller horfraeeg

4 spsk kikaertemel

2 cm ingefeer

Citronskal og -saft

2 fed hvidlag

Olivenolie

Salt

N>R WON =

Blancher kalen i 2 minutter, og pres den godt.

Hak det fint.

Bland det med aeg, mel, ingefaer, citron og hvidlag.
Form frikadellerne.

o ON -~

Steg i 3-4 minutter pa hver side.

1
I ERNARINGSVARDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Grenkal er en hard grontsag — blanchering er nadvendigt for at opna den rette konsistens.

Majsfritters med jalapenos

Amerikanske majsfritter med jalapefios — sprade, krydrede og utroligt lekre.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

300 g majskorn

2 g eller horfraeeg

4 spsk majsmel

2 jalapefios, finthakket
3 forarslag

Kokosolie

Nookrwh=

Salt, peber

TILBEREDNING

1. Bland majs, aeg, mel, jalapefios og forarslag.

2 Smag til med salt og peber.

3. Steg portionerne i kokosolie i 3 minutter pa hver side.
4 Server med avocado eller salsa.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Majsfritter er naturligt sode — de behgver ikke sademiddel.

Kikaertefalafel med redbede-sauce

Falafel med en helt seerlig redbede-sauce. Farverige og utroligt laekre.

Tilberedning
25 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
25 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER

1. 300 g tarrede kikeerter (udblgdte)
2. Til falafler: lag, hvidlag,

persille, koriander,

spidskommen
3. Til saucen: 300 g kogte r@dbeder,

tahini, citronsaft, hvidlag

TILBEREDNING

1. Tilbered falaflerne (se opskrift 581).
2. Til saucen: Blend rgdbeder, tahini og citron til en glat, cremet konsistens.
3. Server falaflerne med redbede-saucen.

ERNZARINGSVARDI (1 portion): 265 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 9 g



TIP: Rodbede-saucen er visuelt imponerende — en enestaende farve til preesentation.

Sodkartoffelbgffer med kokos og ingefaer

Sade sade kartoffelboller med kokos og ingefeer. Let eksotiske, naturligt sede og usaedvanligt saftige.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 400 g sede kartofler (kogte 1. Mos s@de kartoflerne med en gaffel.
og mosede) 2. Bland dem med ag, mel, ingefaer og kokos.
g' 2 &g eller horfrozeg 3. Form smé begffer.
) 4 spsk kokosmel 4 Steg dem i olie i 4 minutter pa hver side.
4, 2 cm ingefeer
5. 2 spsk revet kokos
6. Olivenolie
7. Salt, peber

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Saodkartoffelbgffer er naturligt sede — perfekte til barn.

Fluffy ricottaboffer (laktosefri

Lette frikadeller med mandelricotta og urter. Delikate, luftige og saerdeles leekre.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 200 g mandelricotta eller 1. Bland ricotta med ag, mel, urter og citronskal.
cremet tofu 2. Form sma bgoffer.
2. 2 &g . o . )
3. Steg dem i olie ved svag varme i 3 minutter pa hver side.
3. 3 spsk mandelmel
4 Server med tomatsalsa.
4, Frisk basilikum, persille
5. Citronskal
6. Olivenolie
7. Salt, peber

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Cremet tofu fungerer perfekt som en laktosefri erstatning for ricotta.

95. Kikaertebgffer i marokkansk stil

Marokkansk krydrede kikaertebaffer med Ras el Hanout og koriander. Autentiske og usaedvanligt aromatiske.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad

15 min 20 min 4 portioner Let




INGREDIENSER

©NODOAEWN =

2 daser kikeerter

1 aeg eller et horfroaeg
3 spsk mandelmel

2 spsk Ras el Hanout
Frisk koriander

2 fed hvidleg
Olivenolie

Salt

TILBEREDNING

Pobd

Blend kikaerterne til en pasta.

Bland med ag, mel, Ras el Hanout, koriander og hvidlgg.
Form frikadellerne.

Steg dem i 4 minutter pa hver side.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Ras el Hanout er en marokkansk blanding af mere end 10 krydderier — fas i orientalske butikker.

Soja-edamame-boffer

Edamame-boffer med ingefaer og sesam. Usaedvanligt proteinrige — ideelle efter traening.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
15 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

2

300 g edamame (afskallede, kogte)
2 g eller horfroeeg

3 spsk rismel

2 cm ingefeer

Tamari, sesamolie

Sesamfrg

TILBEREDNING

1.

2.
3.
4

Mos edamame til en grov pasta.

Bland med aeg, mel, ingefaer og tamari.
Form frikadellerne og drys med sesam.
Steg dem i sesamolie.

1
I ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Edamame-bgffer er ussedvanlige, men szerdeles nserende — prov dem.

Hirse-svampe- og cashew-boffer

Meettende boffer af svampe og cashewngdder. Kgdfuld konsistens og rig umami-smag.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

1.

2
3.
4.
5

300 g svampe (champignon,
shiitake), finthakket

80 g kase wu, blendet
2 g eller horfroeeg

3 spsk rismel

2 fed hvidleg

TILBEREDNING

1.
2.

w

Steg svampene, indtil vaesken er fordampet (8 min.).

Lad dem kgle af og bland dem med cashewngdder, seg, mel og
hvidlag.

Form frikadellerne.
Steg dem i 4 minutter pa hver side.



6. Timian, olivenolie
7. Salt, peber

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 205 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Svampene skal tarres godt af, inden de blandes — ellers holder frikadellerne ikke sammen.

Radbedefrikadeller med ingefaer

Kraftigt rade boffer af radbeder med ingefeer. Fyldt med antioxidanter og visuelt imponerende.

Tilberedning
20 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

2 g eller horfreeeg
4 spsk mandelmel

2 cm ingefeer

1 lag, stegt
Olivenolie

NookrwN -

Salt, peber

400 g kogte r@dbeder, revet

TILBEREDNING

1. Riv roden og pres den let.

2 Bland med ag, mel, ingefeer og lag.

3. Form frikadellerne.

4 Steg dem i olie i 4 minutter pa hver side.

ERNZERINGSVZAERDIER (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Radbeder farver alt — brug handsker, nar du arbejder med dem.

Fuldkorns-amarantbegffer

Neerende boffer af amarant — en superfood med komplette proteiner. Glutenfri og enestaende.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

300 g kogt amarant
2 g eller horfroeeg
3 spsk amarantmel
1 lgg, stegt
Persille, hvidlag
Olivenolie

Nookowd=

Salt, peber

TILBEREDNING

1. Bland amarant med eeg, mel, lgg, hvidleg og persille.
2. Form frikadellerne.
3. Steg dem i olie i 4 minutter pa hver side.

1
I ERNARINGSVAERDI (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Amarant er en gammel mexicansk superfood — aztekerne betragtede den som hellig.



Blandede grontsagsbgffer med alt, hvad der er tilovers

Ekstremt alsidige boffer lavet af alle de grontsager, der er til overs i kaleskabet. En zero-waste opskrift.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
1. 400 g blandede grentsager (alt, 1 Skeer eller riv grentsagerne. Vrid vandet ud.
hvad der er tilovers) 2 Bland med aeg, mel og krydderier.
2. 2 &g eller horfrozeg 3. Form frikadellerne.
3. 4 spsk mandel- eller rismel 4 Steg dem i olie i 4 minutter pa hver side.
4. Kr.ydderi.er efter smag 5 Server med yoghurtdip eller hummus.
5. Olivenolie
6. Salt, peber

1
I ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne opskrift er en redning for grentsagsrester — smid aldrig noget ud.



Tilbehor, salater og saucer

100 opskrifter uden gluten, laktose oq tilsat sukker

Om dette kapitel
Tilbeher, salater og saucer er grundlaget for et godt maltid. 100 opskrifter: grantsagstilbeher (25), salater (30), glutenfri
kornprodukter (25) og dressinger/saucer (20). Alle uden gluten, laktose og tilsat sukker.

100 % glutenfri « 100 % laktosefri « 100 % uden tilsat sukker « Egnet til diabetikere






GRONTSAGSRETTER — Opskrifter 601-625

Sprad bagt broccoli — en enkel og useedvanlig leekker tilbehgrsret.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 20 min 4 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 1 stor broccoli 1. Forvarm ovnen til 220 grader.

* 4 fed hvidlgg 2. Del broccolien i buketter, og hak hvidlaget.
* 3 spsk olivenolie 3. Bland det med olie og salt.

* Saft fra 1 citron 4. Bagi 18-20 minutter, indtil den er sprad.

* Salt, peber 5. Drys med citronsaft.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Det er bedre at bage end at koge — det bevarer C-vitaminet og giver spredhed.

Karamelliseret log

Guldbrune karamelliserede lag — en dyb, sad smag uden sukker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
5 min 40 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 store lag 1. Skeer lzgene i tynde skiver.
* 3 spsk olivenolie 2. Varm olien op.
* Frisk timian 3. Stegi 35-40 minutter under
* Salt omrgring.

4. Tilseet timian til sidst.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Karamelliseringen tager 35-40 minutter — genveje giver ikke det samme resultat.

Bagte sade kartofler med rosmarin

Sade bagte sgde kartofler med frisk rosmarin. Sprade udenpa og cremede indeni.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 30 min 4 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 mellemstore sgde kartofler 1. Skeer sgde kartofler i tern.

* Frisk rosmarin 2. Bland dem med olie, hvidlag og rosmarin.
* 4 fed hvidlag 3. Bag i 25-30 minutter ved 200 grader.
* 3 spsk olivenolie

* Salt, peber

ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

Stegt spinat med hvidleg



Enkel stegt spinat pa 5 minutter. En toscansk klassiker fuld af jern.

Tilberedning
3 min

Kogetid
5 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER
* 500 g frisk spinat
¢ 4 fed hvidlag
* 2 spsk olivenolie
* Saft fra 2 citron
* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

Varm olien op, og steg hvidlggene i 30
sekunder.

Tilseet spinaten i handfulde.
Kog i 2-3 minutter, indtil det er faldet sammen.
Drys med citronsaft.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Spinat krymper til 1/5 af sin oprindelige volumen — brug mere, end du tror.

Grillet asparges med balsamico

Leekker grillet asp med karamelliseret balsamico.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
10 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g skorsoner

* 2 spsk olivenolie

* 2 spsk balsamicoeddike
* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

Breek de harde ender af
krellelggene.

Bland med olie og krydderier.
Grill i 8-10 minutter.
Drys med balsamico.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hirse er feerdig, nér den kan stikkes igennem med en gaffel — den ma ikke vaere for blgd.

Bagte gulergdder med timian

Sad og aromatisk bagt gulerod med erythritol og timian.




Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 g gulergdder
¢ 2 spsk olivenolie
* 1 spsk erythritol
* Frisk timian

* Salt

TILBEREDNING
1. Skeer guleroden i bade.
2. Bland dem med olie, erythritol og timian.
3. Bag i 22-25 minutter ved 200 grader.
4. Drys med citronsaft.

ERNZARINGSVZERDIER (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Erythritol karamelliserer p4 samme méade som sukker — guleroden far en smuk glasur.

Blomkalspuré uden malk

Krom-blomkaélspuré — laktosefri alternativ til kartoffelpuré.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 1 stort blomkalshoved
¢ 2 fed hvidlag

¢ 3 spsk olivenolie

* Salt, muskatngd

* Purlag til pynt

TILBEREDNING

1. Kog blomkalen mer.
2. Lad den dryppe af.

3. Blend den sammen med hvidlag, olie og
muskatngd.

4. Smag til og pynt med purlag.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Blomkalen skal veere godt draenet — ellers bliver puréen vandig.

Grgntsagsratatouille

Klassisk fransk ratatouille med grontsager og provencalske urter.

Tilberedning
20 min

Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
45 min 6 portioner Middel

INGREDIENSER

* 2 courgetter

® 2 auberginer

* 4 tomater

* 2 peberfrugter

* 1lgg

* 4 fed hvidlgg

¢ Olivenolie

* Timian, rosmarin, basilikum

TILBEREDNING

1. Skeer grentsagerne i skiver.
2. Sauter lgg og hvidlag.

3. Tilsaet aubergine og derefter de
resterende grantsager.

4. Lad det simre i 30 minutter.
5. Pynt med basilikum.




ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Ratatouille smager bedre dagen efter — smagene smelter sammen.

Bagt courgette med ernaringsgaer

Sprade courgetteplader med ernzeringsgeer — laktosefri parmesan-effekt.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 courgetter 1. Forvarm ovnen til 220 grader.
* 3 spsk ernzeringsgaer 2. Skeer courgetterne i skiver.
* 2 spsk olivenolie 3. Drys med olie og krydderier.
* 2fed hvidleg 4. Drys med geer.
* Salt, peber 5. Bag i 18-20 minutter.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Erneeringsgeer bliver gyldenbrun som parmesan, nar den bages.

Grillet fennikel med citron

Grillet fennikel karamelliseret med citron — sod og aromatisk.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 2 store fennikelfrg 1. Skeer fennikelen i skiver.

* 3 spsk olivenolie . Bland dem med olie og citron.

2
* Kylling med 1 citron 3. Grill dem i 4-5 minutter pa hver side.
4

* Salt, timian . Drys med citronskal.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Fennikel karamelliserer smukt, nar den grilles.

Stuvet redkal med ingefaer

Traditionel tiekkisk redkal moderniseret med ingefaer og aeble.

Tilberedning
10 min

Kogetid
30 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING




* Y rodkal

* 1 axble

* 2 cm ingefeer

° 1lag

¢ 2 spsk eebleeddike

* Erythritol

* Spidskommen, laurbaerblad
¢ Olivenolie

TIP: /Ebleeddike bevarer kalens lilla farve.

ok wn =

Skeer kal og lag i skiver.

Steg l@g og ingefeer.

Tilseet kal, aeble og krydderier.
Tilseet eddike og vand.

Lad det simre i 25 minutter.
Smag til med erythritol.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 3 g

Grillet majs med hvidlegsmor

Grillet majs med vegetabilsk hvidlegsmar — en laktosefri sommerklassiker.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
15 min

Portioner Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 majskolber

* 3 spsk vegetabilsk smear
¢ 3 fed hvidlag

¢ Frisk persille

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Grill majsene i 10-12 minutter.

. Bland smar med hvidlag og persille.

Smer den varme majs med hvidlggsmer.

. Krydr.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Majs kan ogsa grilles i sglvpapir — det giver et mere saftigt resultat.

Sprode bagte kartofler med rosmarin

Sprode bagte kartofler — perfekt gyldne uden flade.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
45 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 800 g sma kartofler
* 4 spsk olivenolie

* Frisk rosmarin

* 4 fed hvidlag

* Salt, peber

TILBEREDNING

1.
2.
3.

4.
5.

Forvarm ovnen til 220 grader.
Skeer kartoflerne i halve.

Kog dem i 5 minutter, heeld vandet fra og
ter dem af.

Bland dem med olie og krydderier.
Bag i 35-40 minutter.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Forkogning og tarring er naglen til en sprad konsistens.



Bagt aubergine med tahini

Mildt bagt aubergine med cremet tahini-dressing — inspireret af Mellemasten.

Tilberedning
10 min

Tilberedning Portioner

30 min

4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 store auberginer
¢ 3 spsk tahini

¢ Saft fra 1 citron

e 2 fed hvidlag

TILBEREDNING

1.

Skeer auberginerne over pa midten og pensl
dem med olie.

Bag dem i 25-30 minutter ved 200 grader.
Bland tahini med citron og hvidlag.

¢ Olivenolie Heeld tahini over auberginerne.

ok own

¢ Paprika, sesamfrg Drys med paprika og sesam.

| ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Tahini-dressing til bagt aubergine er en klassiker fra Mellemasten.

Quinoa med urter som tilbehor

Alsidig quinoa som tilbehgr — let og fuld af proteiner.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
5 min 15 min 4 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g quinoa 1. Skyl quinoaen.

* 400 ml bouillon 2. Kog den i saltet bouillon i 12-15 minutter.
* Persille og mynte 3. Lad den treekke i 5 minutter.
4

* Citronblomst . Rer det op og bland det med krydderurter.

* Olivenolie
* Salt

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Skylning af quinoa fijerner den bitre smag fra det naturlige saponin.

Blancherede arter med mynte

Strélende gronne eerter med frisk mynte — en forarsret pa 8 minutter.

Tilberedning
3 min

Kogning
5 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 400 g frosne eerter 1. Blancher serterne i 3 minutter.

* Frisk mynte 2. Afkgl dem straks i isvand.

¢ Saft fra /2 citron 3. Bland med mynte, citron og olie.
* 1 spsk olivenolie 4. Smagttil.

* Salt, peber




1
I ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Isvand bevarer eerternes stralende granne farve.

Bagt redbede med balsamico

Bagt radbede karamelliseret med balsamicoeddike.

Tilberedning Madlavning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 45 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 mellemstore redbeder 1. Skreel og skeer roerne i bade.

* 3 spsk olivenolie
* 2 spsk balsamicoeddike
* Frisk timian

Bland med olie og salt.
Bag i sglvpapir ved 200 grader i 40 minutter.
Pak det ud og dryp med balsamico.

oo Dn

* Salt, peber Bag i yderligere 5 minutter.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Gummihandsker er nadvendige — r@dbedefarven er intens.

Grillet courgette med mynte

Let grillet courgette med citron og mynte — en forfriskende sommerret.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 10 min 4 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 courgetter 1. Skeer courgetterne i skiver.

* 2 spsk olivenolie . Bland dem med olie og krydderier.

2
* Reekker til 1 citron 3. Grill dem i 3-4 minutter pa hver side.
4

* Frisk mynte . Drys med citronsaft og mynte.

* Salt, peber

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Zucchini bestar af 95 % vand — kort grillning ved hgj varme er bedst.

Stegte gronne bgnner med hvidlag

Klassisk fransk tilbehar, haricots verts.



Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad

5 min 8 min 4 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g grenne bgnner 1. Blancher bgnnerne i 4 minutter.

¢ 3 fed hvidlag

* 2 spsk olivenolie
¢ Saft fra Y citron
* Salt, peber

Afkgl i isvand.
Varm olien op og steg hvidlggene.
Tilseet bannerne og kog i 2 minutter.

aobrwn

Drys med citronsaft.
| ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Haricots verts forbliver stralende granne efter blanchering.

Blomkalssteak med krydderier

Tykke blomkalsskiver bagt med paprika og spidskommen — en maettende grgntsagsret.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 blomkalshoveder 1. Skeer blomkalen i 2 cm tykke skiver.

* 3 spsk olivenolie . Bland krydderierne med olien.

2
* 1 spsk rgget paprika 3. Pensl skiverne.
4

* 1 tsk spidskommen . Bag ved 220 grader i 20-25 minutter.
¢ Y5 tsk gurkemeje

* Salt, peber
| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Blomkalssteak er seerdeles meettende — ideel til veganere.

Bagt peberfrugt med urter

Hele bagt peberfrugt med basilikum — en sa@d og aromatisk delikatesse.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 farvede peberfrugter 1. Skeer peberfrugterne over pa midten.
* 3 spsk olivenolie 2. Drys med olie og krydderier.
* Frisk basilikum og oregano 3. Bag dem i 25-30 minutter ved 220
¢ Salt, peber grader.

4. Pynt med basilikum.

ERNZERINGSVZERDI (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g



TIP: Bagte peberfrugter i salvpapir bliver bladere og saftigere.

Sauterede svampe med timian

Aromatiske sauterede svampe med timian — tilbehar til kadretter eller som topping.

Tilberedning Tilberedning Portioner
5 min 12 min 4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 g svampe 1. Skaer svampene i skiver.

¢ 3 fed hvidlag 2. Varm olien op pa hgj varme.

* 2 spsk olivenolie 3. Tilseet svampene i et lag — ror ikke i 3 minutter.
* Frisk timian 4. Vend dem og tilsaet hvidlag og timian.

* Saftfra % citron 5. Drys med citronsaft.

* Salt, peber

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Svampe karamelliseres i et enkelt lag ved hgj varme — steg dem ikke.

Graeskarpuré med muskat

Krom-bagt graeskarpuré med muskatnod — en sad efterarsret.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 45 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 1 kg Hokkaido-graeskar 1. Skeer greeskarret i skiver og bag det ved 200 grader i

. ; 40 minutter.

3 spsk vegetabilsk smar

e 100 ml kokosmaelk 2. Skrab kedet ud.

e Muskatngd 3. Blend det sammen med smear, meelk og muskatngd.

* Salt, peber 4. Smag til.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Bagt greeskar er sgdere end kogt.

Sauteret kal med hvidlag

Hurtig og naerende stegt grankal — superhgj naeringsvaerdi.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
8 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 400 g grenkal

¢ 3 fed hvidlag

* 2 spsk olivenolie
e Chili

¢ Saft fra % citron
* Salt

TILBEREDNING

1. Fjern stilkene, og riv bladene i stykker.

2. Varm olien op med hvidlgg og chili.

3. Tilsaet gronkal og steg i 5-6 minutter.

4. Drys med citronsaft.



| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Gronkal er sejere end spinat — steg den leengere.

Sode kartofler med spinat og hvidleg

En hurtig og meettende ret — sa@de kartofler pa panden med spinat.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 3 sgde kartofler 1. Skeer sgde kartofler i tern.
* 200 g spinat 2. Steg dem i olie i 12-15 minutter.
* 3 fed hvidleg 3. Tilseet hvidlag og krydderier.
* Olivenolie 4. Tilseet spinat og rer, indtil det er faldet
* Gurkemeje, paprika sammen.
* Salt, peber 5. Smagtil.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Sade kartofler har et hajere glykeemisk indeks — ved diabetes bar du begreense portionerne.



SALATER — Opskrifter 626-655

Den ikoniske Ceesarsalat — uden krutoner, med glutenfri dressing.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 2 hoveder romersalat
* 2 kyllingebryst

¢ 2 aggeblommer, saften af en citron, 1
spsk Worcestershire-sauce, 1 spsk
sennep, 60 ml olivenolie, hvidlag

* Neeringsveerdier

TIP: Glutenfri krutoner lavet af glutenfrit brad er et fantastisk tilbehor til salaten.

TILBEREDNING

1. Grill kyllingen.
2. Lav dressingen ved at emulgere seggeblommerne med

olien.

3. Bland salaten med dressingen.

4. Drys med geer.

ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 320 kcal | Proteiner: 30 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 2 g

Quinoasalat med avocado

Farverig quinoasalat fuld af antioxidanter og sunde fedtstoffer.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g quinoa

* 2 avocadoer

* 200 g cherrytomater
* Y agurk

¢ Dressing: olivenolie, citron, sennep,

hvidlag

TIP: Tilseet avocadoen lige for servering.

TILBEREDNING

1. Kog quinoaen og lad den kale

af.

2. Skeer grentsagerne i skiver.

3. Bland dressingen.
4. Bland det hele sammen.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 355 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 34 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 8 g

Graesk salat Horiatiki

Autentisk greesk salat — tomater, agurk, log og Kalamata-oliven.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
0 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 4 store tomater
* 1 agurk
* 1ragdlgg

* 100 g Kalamata-oliven

¢ Oregano, ekstra
jomfruolivenolie

* Salt

TILBEREDNING

1. Skeer grentsagerne i store stykker.

2. Anbring dem i en skal sammen med oliven.

3. Drys med olie og drys med oregano.



| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Den graeske salat har ingen dressing — kun olivenolie og oregano.

Salat med bagt graeskar og rucola

Efterarssalat med karamelliseret greeskar og pikant rucola.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 500 g Hokkaido-greeskar 1. Bag graeskar i 20 minutter.

* 100 g rucola . Anret rucolaen pa en tallerken.

2
* 50 g valngdder 3. Tilseet det varme graeskar og valngdderne.
4

* Balsamico-dressing . Drys med balsamico-dressing.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kontrasten mellem det varme greeskar og den kolde rucola er naglen til denne salat.

Thailandske Som Tam-salat

Autentisk thailandsk salat med gren papaya og chili.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 0 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 1 gren papaya 1. Riv papayaen.

* 2 tomater 2. Bland dressingen.

¢ Fiskesauce, limejuice, erythritol, 3. Bland med papaya og tomater.

hvidlgg, chili
4. Drys med ara-ngdder.

¢ Jordngdder

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 125 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Gron papaya er hardere og mindre sod — ideel til Som Tam.



Salat med bagt redbede og nedder

En elegant salat med bagt redbede og valngdder.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
45 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 rgdbeder
* 60 g valngdder

TILBEREDNING

1.

Bag rgdbederne i 40-45
minutter.

* Rucola 2. Skeer den i bade.
* Balsamico-dressing 3. Anret salaten.
4. Heeld dressingen over.

TIP: Bagte redbeder er sgdere end ra.

Glutenfri Nicoise-salat

Fransk Nicoise — tun, eeg, banner, oliven.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 4 g

Tilberedning
20 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ 2 daser tunfisk

* 4 hardkogte sg

* 200 g grenne banner
¢ Cherrytomater

* 100 g Kalamata-oliven
* Bladsalat

* Dressing: olivenolie, citron, sennep

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Blancher bgnnerne.

. Kog aggene.

Anbring alle ingredienser i en skal.

. Heeld dressingen over.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 20 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Nicoise blandes aldrig — alle ingredienserne serveres separat.

Spinatsalat med jordbaer

En utraditionel spinatsalat med jordbaer og mandler.

Tilberedning Kogetid Portioner
15 min 0 min

Sveerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g babyspinat 1. Skeer jordbaerrene i skiver.

* 300 g jordbeer 2. Rist mandlerne uden fedtstof.

* 60 g mandler 3. Bland spinaten med jordbzerrene.
4

* Balsamico-dressing med erythritol . Haeld dressingen over og drys med mandler.



| ERNZAERINGSVARDI (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Jordbeer i spinatsalat er overraskende harmonisk.

Mexicansk salat med sorte benner

Meettende mexicansk salat med sorte bgnner og avocado.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
15 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 dase sorte bgnner 1. Skyl bennerne.
* 1 dase majs 2. Skeer avocado og tomater i
* 2 avocadoer skiver.
* Cherrytomater 3. Bland dressingen.
* Dressing: lime, olivenolie, 4. Bland det hele sammen.

spidskommen, chili
| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Den mexicanske salat er fantastisk dagen efter.

Varm linsesalat med dressing

Varm linsesalat med rodfrugter og sennepsdressing.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g grenne linser 1. Kog linserne i 20 minutter.
* 2 gulergdder 2. Steg grentsagerne.
* 1 stang selleri 3. Bland det hele sammen.
* 1leg 4. Tilsaet dressingen.

¢ Dressing: olivenolie, Dijon-
sennep, eddike, hvidlag

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 15 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Sennepsdressing er en klassisk fransk kombination til linser.

Japansk ramen-salat

Asiatisk salat med risnudler og sesamdressing.

Forberedelse Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 10 min 4 portioner Let




INGREDIENSER

* 200 g glutenfri risnudler 1.
* Agurk, gulerod, edamame

¢ Dressing: tahini, tamari, sesamolie,
ingefeer, lime

Pobd

* Sesamfrg

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 295 kcal | Proteiner:

TILBEREDNING

Kog nudlerne, skyl dem med koldt vand.

Skeer grgntsagerne i skiver.

Bland dressingen.

Bland nudlerne med gregntsagerne og dressingen.

10 g | Kulhydrater: 46 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Kolde risnudler klistrer ikke sammen — perfekte til sommersalater.

Marokkansk gulerodssalat

Traditionel marokkansk salat med kogte gulergdder, spidskommen og koriander.

Tilberedning
10 min

Kogetid
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 600 g gulergdder
* 1 tsk spidskommen

TILBEREDNING

1.

Kog gulergdderne, skeer dem i
skiver.

e Saft af 1 citron 2. Bland dressingen med koriander.

* 3 spsk olivenolie 3. Bland det med de varme guleradder.
* Frisk koriander 4. Lad det kgle af.

* Hvidleg

* Salt, peber

| ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 105 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Marokkansk gulerodssalat smager bedst, nar den er lunken.

Sommersalat med ferskner og rucola

Sommersalat med ferskner og balsamico-dressing.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
0 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

¢ 3 ferskner 1. Skeer fersknerne i skiver.

* 100 g rucola 2. Anbring rucolaen i en skal.

* 50 g valngdder 3. Tilseet ferskner og valngdder.
* Balsamico-dressing 4. Heeld dressingen over.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Ferskner i salaten er en sommerlig overraskelse.




Laktosefri Waldorfsalat

Klassisk Waldorf med kokosyoghurt i stedet for mayonnaise.

Tilberedning
15 min

Kogetid
0 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 3 abler

* 4 stengler selleri

* 80 g valngdder

* 150 g kokosyoghurt
* Saft fra %% citron

* Erythritol

TILBEREDNING

1.
2.
3.

Skeer aeblerne og sellerien i stykker.
Bland yoghurten med citron og sedemiddel.
Bland det hele sammen.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kokosyoghurt er en fremragende laktosefri mayonnaise.

Kyllingesalat med avocado

Meettende salat med grillet kylling og avocado.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER
* 3 kyllingebryst
* 2 avocadoer
* Blandet salat
* Cherrytomater

* Dressing: olivenolie, citron, sennep

TIP: Kylling smager bedst i salat.

TILBEREDNING

1.

Grill kyllingen og skeer den i
skiver.

Skeer grgntsagerne i skiver.
Anret salaten.
Heeld dressingen over.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 385 kcal | Proteiner: 36 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 22 g | Kostfibre: 5 g

Asiatisk salat med mangodressing

Frisk asiatisk salat med mangodressing.

Tilberedning
20 min

Tilberedning
10 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 300 g rejer eller tofu
* Agurk, gulerod, edamame

¢ Dressing: mangopuré, lime, ingefeer,

tamari
* Frisk mynte

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Kog rejerne eller steg tofu.

. Skeer grgntsagerne i skiver.

Bland dressingen.

. Anret salaten og hzeld dressingen over.



ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 20 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Mangodressing er alsidig og passer godt til sommerens salater.

Fennikelsalat med appelsin

Elegant italiensk fennikelsalat med appelsin.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 2 fennikelfrg 1. Skeer fennikelen i tynde skiver.
* 2 appelsiner 2. Skeer appelsinerne i bade.
* Y%rodleg 3. Bland med lag.
* Frisk mynte 4. Drys med olie og citron.
¢ Olivenolie, citronsaft 5. Pynt med mynte.

ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Fennikelsalat er typisk siciliansk — elegant.

Greonkalssalat med tahini

Maseret gronkalssalat med tahini-dressing.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g gregnkal 1. Riv kalbladene i stykker.
* 3 spsk tahini 2. Bland tahini-dressingen.
* Saftfra 1 citron 3. Massér kalen med dressingen i 3-5
* 2 fed hvidlag minutter.
* Olivenolie, vand 4. Lad det treekke i 10 minutter.

* Salt

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Det er vigtigt at massere kalen — ellers er den for sej.

Sommersalat med halloumi (laktosefri)

Grillet laktosefri halloumi eller tofu med tomater.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 10 min 4 portioner Let




INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ 250 g laktosefri halloumi eller fast tofu 1. Grill halloumi eller tofu.

* 3 tomater 2. Skeer tomaterne og agurken i
* 1 agurk skiver.

* 100 g oliven 3. Anret pa en skal.

* Frisk mynte, olivenolie 4. Drys med olie.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 16 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tofu kan grilles pa samme méade som halloumi.

Vintersalat med sode kartofler og granatable

En fyldig vintersalat med sade kartofler og granataeble.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 sgde kartofler 1. Bag sede kartofler i 22 minutter.
* Kerner fra 2 granataeble 2. Anret salaten.
* 50 g ngdder 3. Tilsaet sede kartofler, granataeble og nadder.
* Rucola 4. Heeld dressingen over.

* Olivenolie, citronsaft

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 26 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Granateeble tilfgjer sodme, syrlighed og visuel skgnhed.

Laktosefri caprese-salat

Klassisk italiensk Caprese med laktosefri mozzarella eller tofu.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 store tomater 1. Skaer tomaterne og tofuen i skiver.
¢ 250 g laktosefri mozzarella eller fast tofu 2. Laeg skiverne pa skiftevis.

* Frisk basilikum 3. Pynt med basilikum.

* Olivenolie, balsamico-creme 4. Drys med olie og balsamico-creme.

¢ Salt, peber

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Caprese smager bedst med modne sommertomater.



Salat med skorsoner og agurker

Frisk forarssalat med grillet skorsoner og agurker.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
10 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 500 g skorsoner 1.
* 2 agurker
* Frisk mynte

¢ Dressing: olivenolie, citron, sennep,
erythritol

ok own

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 3

TIP: Radise, agurk og mynte er et enestaende forarstrio.

Blancher krgllelagene i 3
minutter.

Skeer agurkerne i skiver.
Bland dressingen.
Anret salaten.

Pynt med mynte.

g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

Salat med avocado og grapefrugt

Tropisk salat med avocado og grapefrugt — en syrlig kontrast.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
0 min

Portioner

Svarhedsgrad

4 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 avocadoer 1.
* 2 grapefrugter

* Yorodlag

* Frisk mynte

¢ Olivenolie, limejuice

aorwDd

TILBEREDNING

Skaer avocadoerne og grapefrugterne i
skiver.

Skeer lgget i tynde skiver.
Anret pa en skal.

Drys med olie og lime.
Pynt med mynte.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 7 g

TIP: Grapefrugt og avocado er en perfekt kombination.

Sasonens salat med citrondressing

Alsidig salat med saesonens grantsager og citrondressing.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
0 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

¢ Seesonens grgntsager efter eget valg
* Friske urter

¢ Dressing: olivenolie, citron, sennep,
hvidlag

TILBEREDNING

1. Skeer grentsagerne i
skiver.

2. Bland dressingen.

3. Bland det hele sammen.




4. Pynt med urter.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Citrondressing er alsidig — den passer til alle slags grentsager.

Israelsk salat

Enkel israelsk salat med fint skdrne tomater og agurker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 0 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 tomater 1. Skeer grentsagerne i smé tern pa 5 mm.
* 2 agurker 2. Hak krydderurterne.

* Y radlag 3. Bland med citron og olie.

* Frisk persille og mynte 4. Lad det traekke i 10 minutter.

¢ Olivenolie, citronsaft
* Salt

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Naglen er at skeere det fint — i ensartede terninger.

Rucola med cherrytomater

En klassisk italiensk rucolasalat med en krydret smag.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g rucola 1. Vask rucolaen og tomaterne.

* 300 g cherrytomater 2. Skeer tomaterne i halve.
* Ekstra jomfruolivenolie 3. Anret pa et fad.
* Balsamico-creme 4. Drys med olie og balsamico-creme.

* Salt, peber

ERNAERINGSVAERDI (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Rucola og balsamico er den perfekte italienske kontrast.

Salat med farverede redbeder

Vintersalat med bagte farvede rgdbeder.

Tilberedning

Tilberedning

Portioner

Svarhedsgrad

10 min

45 min

4 portioner

Let




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 500 g blandede rgdbeder (rade, gyldne) 1. Bag rosenkalen i sglvpapir.

* 60 g valngdder 2. Skreel og skaer dem i skiver.

* Rucola 3. Vask rucolaen.

* Dressing: olivenolie, citron, erythritol 4. Tilseet redbeder og ngdder.
5. Haeld dressingen over.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Flerfarvede radbeder skaber en fantastisk visuel effekt.

Tabbouleh med quinoa

Libanesisk tabbouleh i en glutenfri version — quinoa i stedet for bulgur.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g quinoa 1. Kog quinoaen og lad den kgle af.
* En stor handfuld persille 2. Hak krydderurterne fint.
* En handfuld mynte 3. Skeer tomaterne og agurken i
* 3 tomater skiver.
* % agurk 4. Bland det hele sammen.
¢ Saft af 2 limefrugter 5. Smag til og lad det traekke i 20

. " minutter.
* 4 spsk olivenolie

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 240 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tabbouleh bliver bedre efter at have staet lidt — krydderurterne blandes sammen.

Salat med gron mango og rejer

Vietnamsk-inspireret salat med gren mango.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 8 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 grgnne mangoer 1. Kog rejerne.

* 300 g rejer
¢ Koriander, mynte

Riv den grgnne del af mangoen.

Bland dressingen.
* Fiskesauce, lime, chili, ingefeer
* Jordngdder

Bland det hele sammen.

ok own

Drys med ngdder.

ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 22 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Gron mango er mere syrlig — ideel til denne salat.

Kyllingesalat med mangosalsa

Sommerlig salat med grillet kylling og mangosalsa.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 3 kyllingebryst 1. Grill kyllingen og skaer den i
* 1mango skiver.
e 1 avocado 2. Skaer mango og avocado i skiver.
* Bladsalat 3. Anret salaten.
* Dressing: olivenolie, lime, 4. Tilseet kyllingen og frugten.
erythritol, chili 5. Heeld dressingen over.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 350 kcal | Proteiner: 34 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Mango-salsa pifter enhver salat op.



GLUTENFRIE TILBEHOR — Opskrifter 656-672

Perfekt kogt quinoa — en alsidig tilbehgrsret.

Tilberedning
5 min

Kogetid
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g quinoa

* 400 ml bouillon

* Persille og mynte
¢ Citron

¢ Olivenolie

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Skyl quinoaen.

. Kog den i saltet bouillon.

Luft den op med en gaffel.

. Bland med krydderurter.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Bouillon i stedet for vand giver quinoaen en dybere smag.

Brun ris med karry

Neerende brun ris med karry.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
35 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 200 g brune ris 1.
* 400 ml bouillon 2
¢ 1 tsk karry 3
¢ Y tsk gurkemeje 4

¢ Olivenolie

TIP: Ren brun uld indeholder flere fibre end hvid uld.

Steg risene med karry i 1 minut.

. Tilsaet bouillon.
. Kog i 30-35 minultter.
. Rer med en gaffel.

ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

Polenta med urter

Cremet laktosefri polenta med timian og rosmarin.

Tilberedning
5 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 200 g majsmel
* 800 ml bouillon
* 3 spsk olivenolie

* Frisk timian og rosmarin
* Salt, peber

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Bring bouillonen i kog.

. Heeld langsomt polentaen i under omrgring.

Kog i 15 minutter.

. Ror olie og urter i.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

Boghvede med svampe




Jordneer boghvede-grad med svampe og lag.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g boghvede 1. Skyl boghveden.

* 300 g svampe . Kog den i saltet bouillon.

2
* 1lgg 3. Steg svampene med lag.
¢ 2 fed hvidlgg 4

* Olivenolie, bouillon

. Bland det hele sammen.

ERNZARINGSV/ERDIER (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Boghvede-grad er et glutenfrit alternativ til couscous.

Jasminris med kokosmaelk

Duftende jasminris med kokosmeelk — en thailandsk klassiker.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
5 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g jasminris 1. Skylrisen.
* 300 ml kokosmaelk 2. Bland ris, maelk og vand.
* 200 ml vand 3. Bring det i kog, skru ned for
o 1 tsk salt varmen.

4. Kogi 15 minutter under lag.

| ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Kokosris passer perfekt til thailandsk karry.

Quinoa-pilaf med ris

Mellemastlig quinoa-pilaf med pistacienodder og tranebaer.




Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 200 g quinoa

* 50 g pistaciengdder

* 50 g tarrede tranebaer

* 1lgg

* Bouillon, kanel, spidskommen

TILBEREDNING

1. Sautér lzgene.

Steg quinoaen med krydderierne.
Tilseet bouillon, kog i 15 minutter.
Pisk det op.

Ror pistaciengdder og tranebeer i.

ok onN

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 280 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Pilaf er en alsidig ret — den varieres med krydderier til forskellige kakkener.

62. Risnudler med sesamolie

Enkle glutenfri risnudler med sesam.

Tilberedning
5 min

Kogetid Portioner Svarhedsgrad
8 min 4 portioner Meget let

INGREDIENSER

* 300 g glutenfri risnudler
* 2 spsk sesamolie

* 3 spsk tamari

* Forarslag

* Sesamfrg

ERNARINGSVARDIER (1 portion):

TILBEREDNING

1. Kog nudlerne ifglge anvisningen, skyl
dem.

2. Bland dressingen.
3. Bland nudlerne med dressingen.
4. Pynt.

295 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 54 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Koldt vand stopper kogningen og fierner stivelsen.

Amarant med grentsager

Superfood-amarantgryn med grontsager.

Tilberedning
10 min

Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
20 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 200 g amarant

* 1 gulerod

* 1 courgette

¢ Olivenolie, bouillon
* Gurkemeje, salt

ERNZRINGSV/ERDIER (1 portion)

TILBEREDNING

1. Kog amarant i bouillon.
2. Steg grentsagerne.
3. Bland det hele sammen.

: 235 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g



TIP: Amarant indeholder mere calcium end maelk.

Hirse med grontsager

Naturligt glutenfri hirse — en gammel tjekkisk superfood.

Tilberedning Kogning Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g hirse 1. Skyl hirse.
* 400 ml bouillon 2. Kog det i bouillon.
* 1 peberfrugt 3. Steg grentsagerne.
° 1lag 4. Bland det hele sammen.
¢ 3 fed hvidlag
¢ Olivenolie

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hirse er basisk — godt for maven.

Sorghum som tilbehor

Afrikansk glutenfri kornsort med en smag, der minder om ris.

Tilberedning Kogning Portioner Svarhedsgrad
5 min 45 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g sorghum 1. Skyl sorghum.
* 600 ml bouillon 2. Kog det i den tilsatte bouillon i 40-45 minutter.
* Olivenolie 3. Luft det op med en gaffel.
* Salt 4. Rer olie og urter i.

¢ Urter efter smag

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 44 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Sorghum har en n@ddeagtig smag — ideel til vinterretter.

Kaukasisk boghvede-pilaf

Kaukasisk metode til boghvede — ristning for kogning.

Tilberedning Kogning Portioner Svarhedsgrad
10 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g boghvede 1. Rist boghveden tert i 3 minutter.

* 400 ml bouillon
* 1lgg
* 3 spsk olivenolie

Sautér lggene.
Tilsaet boghvede og bouillon.
Kog i 12-15 minutter.

oo

* Salt, persille Pynt med persille.



TIP: Ristning fremhaever boghvedens ngddeagtige smag.

Hjemmelavede majstortillas

Hjemmelavede majstortillas — kun masa harina, vand og salt.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 20 min 8 tortillas Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 250 g masa harina 1. Bland masa harina med vand og salt.
* 200 ml varmt vand . AElti 2 minutter.
* Salt

2

3. Lad dejen hvile i 10 minutter.

4. Form og rul cirkler ud.

5. Steg dem pa en tgr pande i 1-2 minutter pa hver side.

ERNZARINGSV/AERDIER (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 24 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Hiemmelavede tortillas er useedvanligt friske.

Amarant med kokos og gurkemeje

Guldfarvet amarant-tilbehar med kokosmeelk.

Tilberedning
5 min

Kogetid
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 200 g amarant 1. Skyl amaranten.

* 300 ml kokosmeelk 2. Kog det i kokosmaelk med gurkemeje.
* 200 ml vand 3. Kog i 15-18 minutter under omraring.
* 1 tsk gurkemeje

* Salt

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Kokosmeelk giver amarant en cremet konsistens.

Fuldkornsris med citronkraem



Fuldkornsris med urter og citronkraem.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 35 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g fuldkornsris 1. Kog risene i den tilberedte bouillon.
* 400 ml bouillon 2. Draen vandet fra.
* Frisk persille 3. Bland med persille, citronskal og olie.

¢ Citronkage
* Olivenolie

ERNZERINGSV/ERDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 38 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Citronkuraen er mere intens end staven.

Tapioka med kokosmeaelk

Tapioka til badet — en unik tekstur som tilbehaor.

Tilberedning Kogning Portioner Sveerhedsgrad
5 min + bladleegning 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g tapioka-granulat 1. Blad tapiokaen i 30 minutter.
* 400 ml kokosmeelk 2. Kog det sammen med kokosmaelken under
e 200 ml vand omrgring.
* Salt 3. Kog, indtil granulaterne bliver gennemsigtige.

ERNARINGSVAERDI (1 portion): 230 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 40 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Tapiokagranulatet skal veere gennemsigtigt — en hvid kerne betyder, at det er underkogt.

Sushi-ris med eddike

Perfekt sushi-ris — let syrlig og klaebrig.

Tilberedning Kogning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 20 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 300 g sushiris 1. Skyl risene 5 gange.

* 350 ml vand 2. Kog den i det ngjagtige forhold.

* 3 spsk riseddike 3. Bland eddike, erythritol og salt.

* 1 spsk erythritol 4. Ror detind i risen.

* 1tsksalt 5. Lad det kole af (seet det ikke i

kaleskabet).

ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 210 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 44 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g



TIP: Sushi-ris méa aldrig opbevares i koleskabet.

Boghvede-gred (Hrecka)

Traditionel boghvede-grad — en maettende og glutenfri vinterret.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
5 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g boghvede 1. Skyl boghveden.
* 400 ml bouillon 2. Kog den i bouillon i 12
* 2 spsk vegetabilsk smgr minutter.
* Salt 3. Rer smarret .
4. Smagtil.

ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 215 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hirsegrad er en styrkende vinterret.



GLUTENFRIE TILBEH@R — fortseettelse (673-680)

Risotto uden flade med svampe

Kremet risotto med svampe og persille uden laktose — kokosmeelk erstatter fladen med et perfekt resultat.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
10 min 30 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g glutenfri rundkornet ris 6. Steg lag og hvidlag i olie.
* 300 g svampe 7. Tilsaet ris og steg i 2 minutter.
* 200 ml kokosmaelk 8. Tilsaet bouillon skefuld for skefuld under konstant omrgring.
* 800 ml grgntsagsbouillon (varm) 9. Efter 15 minutter tilssettes svampene.
* 1leg 10.  Ror kokosmzelken i.
* 3fed hvidleg 11.  Kog, indtil risen er al dente (i alt 20-22 minutter).
* Frisk imian 12. Smag til og pynt med timian.
¢ Olivenolie
* Salt, peber

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 310 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 52 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Risotto skal rares konstant — det frigiver stivelsen og giver retten en cremet konsistens.

Ristet boghvede med lag

Traditionel jodisk ret kasha — ristet boghvede med karamelliseret lag. Enkel og maettende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
5 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g boghvede 5. Bland boghvede med ra aeg og steg det uden fedtstof.

* 2 store lgg . Karamelliser Iggene i 20 minutter i olie.

6
* 3 spsk olivenolie 7. Tilsaet bouillon til boghveden og kog i 12 minutter.
* 1 ag (bindemiddel) 8
* 400 ml bouillon
¢ Salt, peber

. Bland med den karamelliserede lag.

| ERNZAERINGSV/AERDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 9 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Ved at riste boghvede med zeg forbliver den las — en klassisk teknik til kasha.

Quinoa-tabbouleh med citron og mynte

Mellemgstlig quinoa-tabbouleh — glutenfri og fuld af friske urter. Let og frisk.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad

20 min 15 min 4 portioner Let




INGREDIENSER

* 200 g quinoa

* En stor handfuld persille
¢ En handfuld mynte

¢ 3 tomater

* Y agurk

* Saft fra 2 citroner

* 4 spsk olivenolie

* Salt

TILBEREDNING

4. Kog quinoaen og lad den kegle af.

5. Hak krydderurterne fint.

6. Skeer tomaterne og agurken i skiver.

7. Bland det hele sammen.

8. Smag til og lad det traekke i 20 minutter.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 230 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 32 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Tabbouleh smager bedst efter 30 minutter — krydderurterne far lov til at treekke sammen med quinoaen.

Hjemmelavede risboller (Rice cakes

Hjemmelavede risplader — glutenfri og utroligt alsidige. Nyd dem som kiks til dip.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
6 boller

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 200 g rismel

* Vs tsk salt

* 100 ml vand

* 1 spsk olivenolie

TILBEREDNING

5.
6
7.
8

9.

Bland melet med salt, tilsaet vand og olie.

. /Alt dejen, indtil den er glat.

Rul dejen ud til tynde plader.

. Bag ved 180 grader i 20-25 minutter, indtil de er

gyldne.
Lad dem kole af og breek dem i stykker.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Hjemmelavede risboller er utroligt billige og uden konserveringsmidler.

Kikaerte-couscous (glutenfri

Glutenfri alternativ til couscous lavet af kikaerter — middelhavsinspireret og aromatisk.

Tilberedning
5 min

Kogetid
15 min

Portioner Svaerhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 200 g kikeerter eller quinoa
* Olivenolie

* En citron

* Frisk persille

* Salt

¢ Krydderier efter smag

TILBEREDNING

5.

6
7
8.
9

Kog kikeerterne ifglge anvisningen.

. Lad dem treekke i 5 minutter.

. Pisk dem op med en gaffel.

Rar olie, citron og persille i.

. Smag til.



| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 190 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Kikzertegryn er et naturligt glutenfrit alternativ til couscous.

Majs-polenta-krapfen (skiver

Afkglet og skaret polenta i skiver, stegt til den er gyldenbrun — enestaende konsistens, sprad udenpa.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min + afkeling 30 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g majsmel 5. Kog polentaen ifglge anvisningen.
* 800 ml bouillon 6. Heeld den i en form, og lad den kele af og stivne (30 min.).
* Olivenolie til stegning 7. Skeer den i skiver.
* Frisk rosmarin 8. Steg dem i olie i 3-4 minutter pa hver side.
* Salt 9. Pynt med rosmarin.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 30 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Sprade polenta-skiver er et ideelt tilbeher til gryderet eller grantsager.

Japansk gohan-ris med nori

Perfekt japansk ris — en enkel metode til perfekte, separate riskorn med nori-pynt.

Tilberedning Kogning Portioner Svarhedsgrad
5 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 300 g japansk ris (kortkornet) 5. Skyl risen 5 gange.
* 350 ml vand . Kog risene i et ngjagtigt forhold pa 1:1,2 vand ved fuld kog.

* Nori-ark (valgfrit) . Kog under lag i 12 minutter.

6
7

* Tamari til servering 8. Lad det treekke i 10 minutter.
9

. Server med nori.
| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 205 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 44 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Japansk ris koges uden salt — man smager selve risen.

Boghvede-nudler i soba-stil (hjemmelavet

Hjemmelavede boghvedenudler i soba-stil — glutenfri, med en ngddeagtig smag, ideelle til asiatiske retter.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveaerhedsgrad
30 min 5 min 4 portioner Krav




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g boghvedemel 6. Bland mel og salt.
* 100 g rismel 7. Tilsaet varmt vand og aelt i 5 minutter til en glat de;j.
* 150 ml varmt vand 8. Rul dejen ud sa tyndt som muligt.

* Salt 9. Skeer det ud i smalle nudler.

10.  Kog i kogende vand i 3-4 minutter.
11.  Skyl med koldt vand.

1
I ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Hiemmelavede soba-nudler er noget helt seerligt — de har en mere markant smag end de feerdigkabte.



DRESSINGER OG SAUCE — Opskrifter 681-700

En alsidig, cremet tahini-dressing — perfekt til salater, skale, falafel eller grantsager. Klar pa 5 minutter.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
5 min 0 min 6 portioner Meget let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 spsk tahini 6. Bland tahini med citronsaft.

* Saft fra 1 citron 7. Tilseet hvidlgg og salt.

* 2fed hvidleg 8. Tilseet vand spiseskefuld for spiseskefuld, indtil du opnar den @nskede

* 4 spsk vand konsistens.

e Salt 9. Smag til og krydre efter behov.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tahini-dressingen tykner med vand — kog den altid ind inden servering.

Hjemmelavet majones uden ag (vegansk)

Cremet vegansk mayonnaise lavet af cashewngdder eller silken tofu — uden geg, uden laktose, utrolig cremet.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 8 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g cashewngdder (blgdlagt i 2 timer) 5. Dreen cashewngdderne.

¢ Saft fra 1 citron 6. Blend cashewngdderne med citron, sennep, hvidlag og vand.
* 1 tsk Dijon-sennep 7. Blend i 2 minutter, indtil blandingen er helt glat.

* 1 fed hvidleg 8. Smag til med salt.

* 100 ml vand 9. Opbevares i kaleskabet.

* Salt

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Konsistensen afheenger af en god blender — blend i 2 minutter for et cremet resultat.

Chimichurri-sauce (argentinsk

Frisk argentinsk chimichurri lavet af hakket persille og hvidlag — en klassisk sauce til bof, der ikke skal koges.

Tilberedning
10 min

Tilberedning

Portioner

0 min 6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ En stor handfuld frisk persille
¢ 3 fed hvidlgg

* 2 spsk rgdvinseddike

* 4 spsk olivenolie

* Y tsk chili

* Rad peber

* Salt, peber

TILBEREDNING
7. Hak persille og hvidlgg fint.
8. Bland med alle de gvrige ingredienser.

9. Lad det traekke i 30 minutter, s& smagene kan
udvikle sig.

10.  Opbevares i keleskabet.




| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Chimichurri bliver bedre efter at have staet lidt — krydderurterne og hvidlgget far lov til at smelte sammen.

Klassisk guacamole

Den perfekte hjemmelavede guacamole — enkel, frisk og uden konserveringsmidler. Tre ingredienser, masser af smag.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 3 modne avocadoer 5. Mos avocadoen med en gaffel (ikke med en blender).
¢ Saft af 1 lime 6. Tilseet limejuice, lag, koriander og chili.
* 2 leg, finthakket 7. Bland forsigtigt — bevar den grove konsistens.
* Frisk koriander 8. Smag til med salt.
* Salt, chil 9. Server straks.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Guacamole laves med en gaffel, ikke med en blender — den grove konsistens er autentisk.

Italiensk salsa verde

Italiensk salsa verde med urter, kapers og hvidleg — en fremragende sauce til grillet kad eller fisk.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* En stor handfuld frisk persille 6. Hak persille fint.
* 2 spsk kapers 7. Hak kapers og hvidiag.
* 2fed hvidlag 8. Bland med sennep, citron og olie.
* Saft af 1 citron 9. Smagtil.

* 6 spsk olivenolie
* 1 tsk Dijon-sennep
* Salt, peber

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Salsa verde er utrolig alsidig — den passer til alt, der er grillet.



Romesco-sauce (glutenfri

Spansk romesco med bagte peberfrugter og mandler — en fyldig, hummuslignende sauce, der passer perfekt til fisk og grentsager.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 rgde peberfrugter
* 80 g mandler

* 3 fed hvidlag

* 2 tomater

* 2 spsk aebleeddike
* 4 spsk olivenolie

* Paprika, chili

* Salt

TILBEREDNING

6.

7
8.
9

Bag peberfrugter og tomater ved 220 grader i 20 minutter.

. Skreel peberfrugterne.

Blend dem sammen med mandler, hvidlgg, eddike, olie og krydderier.

. Smag til.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 125 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Romesco erstatter brad med mandler — naturligt glutentti.

Sukkerfri mangochutne

Hjemmelavet mangochutney med erythritol i stedet for sukker — en tropisk tilbehar til kad, fisk eller ost.

Tilberedning
10 min

Kogetid
25 min

Portioner
8 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 modne mangoer
* 1lgg

* 2 cm ingefeer

e Saftfra 1lime

* 3 spsk aebleeddike
* 3 spsk erythritol

¢ Chili, gurkemeje

e Salt

TILBEREDNING

5.

SN

0.

Skaer mango og lag i skiver.
Steg l@g og ingefeer.
Tilseet mango, eddike, erythritol og krydderier.
Kog i 20 minutter, indtil det tykner.
Smag til med citron.
Opbevares i kgleskabet i 2 uger.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 45 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Erythritol karamelliserer som sukker — chutneyen bliver dejligt sad-sur.

Basilikumpesto uden parmesan

Hjemmelavet basilikumpesto uden parmesan og laktose — med ernaeringsgaer og pinjekerner.

Tilberedning
10 min

Kogetid
0 min

Portioner Svarhedsgrad
6 portioner Let




INGREDIENSER

¢ En stor handfuld frisk basilikum
* 40 g pinjekerner

¢ 2 fed hvidlag

* 3 spsk ernzeringsgaer

* 6 spsk olivenolie

* Saft fra % citron

* Salt

TILBEREDNING

5.
6.
7.

Kom alt undtagen olien i en blender.
Blend groft.

Heeld langsomt olien i, mens blenderen
karer.

Smag til med salt og citron.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Erneeringsgeer giver retten en ra smag uden laktose.

Harissa-pasta (marokkansk)

Krydret nordafrikansk harissa — en steerk, raget sauce lavet af chili og krydderier. Alsidig og saerdeles aromatisk.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner Sveerhedsgrad
8 portioner Let

INGREDIENSER

* 6 rgde chilipebre (tgrrede eller friske)

¢ 3 fed hvidlag

* 1 tsk spidskommen
* 1 tsk koriander

* Y tsk spidskommen
* 4 spsk olivenolie

¢ Saft fra % citron

* Salt

TILBEREDNING

6.
7.
8.
9.
10.

Blad de tarrede chilier i varmt vand i 20 minutter.
Blend chilierne sammen med hvidlgg, krydderier, olie og citron.
Blend til en glat pasta.
Smag til.
Opbevares i kgleskabet under et lag olie.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Harissa kan opbevares i kaleskabet under et lag olivenolie i op til 4 uger.

Tomatsauce marinara

Enkel, klassisk tomatsauce marinara — grundlaget for det italienske kgkken. Glutenfri og leekker.

Tilberedning
5 min

Kogetid
20 min

Portioner Svaerhedsgrad
6 portioner Let

INGREDIENSER

¢ 2 daser hakkede tomater
* 4 fed hvidlgg

* 4 spsk olivenolie

* Frisk basilikum

* Oregano

* Salt, peber

TILBEREDNING

5.

© N

Varm olien op og steg hvidlggene i 1 minut.
Tilszet tomaterne.

Lad det simre i 15 minutter.

Rar basilikum og oregano i.

Smag til.



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Enkelhed er marinadens hemmelighed — forbedr ikke det, der allerede er perfekt.

Glutenfri bechamelsauce med kokosmaelk

Cremet glutenfri bechamelsauce lavet pa kokosmaelk og majsstivelse — uden laktose og mel.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
5 min 10 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 ml kokosmeelk 6. Oplos majsstivelsen i lidt koldt vand.
* 2 spsk majsstivelse 7. Varm smarret op, tilsaet kokosmaelk.
* 2 spsk vegetabilsk smer 8. Ror stivelsesblandingen i under omrgring.
* Muskatngd 9. Kog indtil det tykner (3-5 minutter).

* Salt, hvid peber 10.  Smag til med muskatngd og salt.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Majsstivelse erstatter mel perfekt — resultatet bliver lige sa cremet.

Tzatziki med kokosyoghurt

En forfriskende greesk tzatziki-sauce lavet pa kokosyoghurt — laktosefri og cremet. Perfekt til ked og grentsager.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
15 min 0 min 6 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g kokosyoghurt (tyk) 5. Riv agurken og pres den godt.

* 1 agurk 6. Bland med yoghurt, hvidiag, dild, citron og olie.
* 2 fed hvidlag 7. Smag til med salt.

* Frisk dild 8. Lad det sta i koleskabet i 30 minutter.

* Saft fra % citron

* Olivenolie

e Salt

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Det er vigtigt at presse agurken godt — ellers bliver tzatziki for tynd.

Avokadodressing med ingefaer og lime

Cremet avocado-dressing med ingefaer og lime — tyk, leekker og laktoseffri.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad

10 min 0 min 6 portioner Let




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 avocadoer 5. Blend avocadoen med limejuice, ingefeer og hvidlgg.
¢ Saft fra 2 limefrugter 6. Tilseet vandet skefuld for skefuld.
* 2 cm ingefeer 7. Blend indtil blandingen er glat.

* 1 fed hvidlag 8

* 4 spsk vand

* Salt, chili

. Smag til med salt og chili.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Avokadodressingen bliver mark — opbevar den med avokadosten for at bremse oxidationen.

Tahini-citrondressing med hvidlag

En enkel, alsidig og seerdeles velsmagende dressing lavet pa tahini — grundlaget for det mellemastlige kokken.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 0 min 6 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 spsk tahini 6. Bland tahini med citron.
* Saft fra 1 citron 7. Tilsaet presset hvidlgg.
¢ 2 fed hvidleg 8. Tilsaet vand skefuld for skefuld.
* Vand til at fortynde med 9. Smag til med salt.
* Salt

| ERNAERINGSVARDIER (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tahini-dressing smager bedst pa salater, i skale og som dip til grentsager.

Sauce af read peber og mandler (Muhammara

Syrisk muhammara — en dip lavet af bagt rad peber, valngdder og granataeble.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 rgde peberfrugter 5. Bag peberfrugterne ved 220 grader i 20 minutter.
* 80 g valngdder 6. Skrael dem og blend dem sammen med ngdder, hvidlag, melasse og
e 2 spsk granataeblemelasse (eller citron) krydderier.
* 1 tsk spidskommen 7. Tilseet olie og blend til en cremet pasta.
* 2 fed hvidlgg 8. Smag til.
¢ Olivenolie

* Salt, chili



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Muhammara er en seerdeles fyldig sauce — sma portioner er nok.

Asiatisk sed-sur sauce uden sukker

En klassisk sgd-sur sauce i en glutenfri og sukkerfri version med erythritol og ananas.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
5 min 10 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 spsk tamari 5. Bland tamari, eddike, erythritol og ananassaft.
* 4 spsk aebleeddike 6. Varm op over svag varme.
* 3 spsk erythritol 7. Ror stivelsen, der er oplgst i vand, i.
* 100 ml ananassaft (uden sukker) 8. Rer, indtil blandingen tykner.
* 1 tsk majsstivelse 9. Smag til.

* Ingefeer, hvidlag
| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 35 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Erythritol karamelliserer i varm sauce pa samme made som sukker.

Hjemmelavet ketchup uden sukker

Hjemmelavet ketchup med erythritol i stedet for sukker — utrolig velsmagende og uden konserveringsmidler. Kan opbevares i 3 uger.

Tilberedning
10 min

Kogetid
30 min

Portioner
12 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

¢ 1 kg tomater (friske eller pa 6. Sauter lag og hvidlag.
dase) 7. Tilsaet tomaterne og lad det simre i
* 1lgg 20 minutter.
* 2fed hvidleg 8. Blend indtil det er glat.
* 3 spsk eebleeddike 9. Tilseet eddike, erythritol og
* 3 spsk erythritol krydderier.
* Paprika, nelliker, kanel 10.  Kog i yderligere 10 minutter.
* Salt 11.  Sigt og heeld pa et glas.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 25 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Hiemmelavet ketchup er utrolig leekker — den kan opbevares i koleskabet i 3 uger.

Glutenfri sojateriyakisauce

En perfekt teriyaki-glasur lavet pa tamari — s@d og salt og glutenfri. Utrolig alsidig.



Tilberedning
5 min

Tilberedning
8 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 spsk tamari

* 2 spsk erythritol

* 1 tsk sesamolie

* 2 cm ingefeer

¢ 2 fed hvidlgg

* 1 tsk majsstivelse

TILBEREDNING

5.

6
7.
8

Bland tamari, erythritol, sesamolie, ingefeer og hvidlgg.

. Varm det op i en gryde ved svag varme.

Rar majsstivelse oplast i vand i.

. Ror, indtil blandingen tykner (2-3 minutter).

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 30 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Teriyaki tykner, nar den opvarmes — hold agje med konsistensen og tilseet vand efter behov.

Tahini-dressing med gurkemeje

Antiinflammatorisk gylden tahini-dressing med gurkemeje og ingefeer — til bulgur, salater eller som dip.

Tilberedning
5 min

Kogetid
0 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 4 spsk tahini

* 1 spsk gurkemeje
* Y tsk ingefeer

* Saft fra 1 citron

¢ Vand til fortynding
* Huvidlag

* Salt

TILBEREDNING

5.

6
7.
8

Bland tahini med gurkemeje og ingefeer.

. Tilseet citronsaft og hvidlgg.

Fortynd med vand til den gnskede konsistens.

. Smag til med salt.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Den gyldne dressing er visuelt fantastisk — den farver alt i kurkumas gule farve.

Italiensk balsamico-reduktion (uden sukker

En tyk og sod balsamico-creme lavet af eddike — den perfekte dressing til salater, grontsager og desserter.

Tilberedning
2 min

Kogetid
15 min

Portioner Sveerhedsgrad
8 portioner Let

INGREDIENSER

¢ 200 ml balsamicoeddike
* 2 spsk erythritol

TILBEREDNING

4.

5
6.
7
8

Bland eddike og erythritol i en gryde.

. Varm op over svag varme.

Kog uden lag i 12-15 minutter, indtil vaesken er reduceret til det halve.

. Lad det kele af — det tykner yderligere.
. Opbevares i kgleskabet.



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 20 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Balsamico-cremen tykner, nar den afkeles — tag den af varmen, for du tror, den er faerdig.



Snacks og forretter

80 opskrifter uden gluten, laktose og tilsat sukker

Om dette kapitel

Sunde mellemmaltider er en uundveerlig del af en afbalanceret kost for diabetikere — de hjeelper med at stabilisere
blodsukkerniveauet mellem hovedmaltiderne. Dette kapitel indeholder 80 opskrifter fordelt pa 4 kategorier: dips og smerbare
palaeg (20), sma snacks (20), energibarer (20) samt chips og kiks (20). Alle er uden gluten, laktose og tilsat sukker.

100 % glutenfri « 100 % laktosefri + 100 % uden tilsat sukker ¢ Ideel til diabetikere som mellemmailtid






DIP OG PALAG — Opskrifter 701-720

Cremet hjiemmelavet hummus — grundlaget for mellemgstlig madlavning og en ideel sund dip. Klar pa 10 minutter, holder sig i en uge.

Forberedelse
10 min

Tilberedning
0 min

Portioner Svarhedsgrad

8 portioner

Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ 2 daser kikeerter (800 g) 1. Skyl kikeerterne.
* 3 spsk tahini
¢ Saft af 1 citron

. Blend kikaerterne, tahini, citronsaft, hvidlgg og spidskommen.
. Heeld langsomt olivenolie i, mens blenderen karer.

2
3

* 2 fed hvidlag 4. Smag til med salt.
5

* 4 spsk olivenolie . Server med paprika og olie drysset over.
* % tsk spidskommen
e Salt

* Paprika og olie til servering

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Hummus bliver mere cremet, hvis du fierner skallerne fra kikeerterne — det tager tid, men det er det veerd.

Guacamole med ingefaer og lime

En mexicansk klassiker beriget med frisk ingefeer — tilfajer et uventet strejf af eksotisk smag til den traditionelle guacamole.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 3 modne avocadoer 1. Mos avocadoen med en gaffel — bevar den grove konsistens.
* 1 cm ingefeer (revet) 2. Tilseet ingefeer, limesaft, lag, koriander og chili.
* Saft fra 1 lime 3. Bland forsigtigt.
* Y2redlgg, finthakket 4. Smag til med salt.
* Frisk koriander 5. Server straks.
e Y chili
* Salt

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Guacamolens grove konsistens er autentisk — brug ikke en blender.

Baba ganoush (dip af bag

Mellemgstlig bagt aubergine med tahini — en dyb, roget smag fra bagningen. Neerende, kaloriefattig og usaedvanlig leekker.



Tilberedning
10 min

Tilberedning Portioner
30 min 6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 store auberginer
¢ 3 spsk tahini

¢ Saft af 1 citron

¢ 2 fed hvidlgg

* 2 spsk olivenolie

* Persille

* Salt, peber

TILBEREDNING

1. Prik auberginerne med en gaffel og bag dem ved 220 grader i 25-30

minutter.
2. Lad dem kele af, og udhul dem.

i

Blend det sammen med tahini, citron, hvidlgg og salt.
4. Server med olivenolie og paprika.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: For at fa en autentisk reget smag skal du stege auberginerne direkte pa gasblusset eller pa grillristen.

Bonnedip med roget paprika

En tyk og leekker bannedip med raget paprika og hvidlag. Utrolig hurtig og meettende — perfekt til fester.

Tilberedning
10 min

Tilberedning Portioner
0 min 6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 2 daser hvide bgnner
* 2 spsk olivenolie

¢ Saft fra Y citron

¢ 2 fed hvidlgg

* 1 tsk rgget paprika

¢ Salt, frisk persille

TILBEREDNING
1. Skyl bgnnerne.

. Blend dem sammen med olivenolie, citron, hvidlag og r@get paprika.

2
3. Smag til med salt.
4. Pynt med persille og olie.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 6 g

TIP: Raget paprika er hemmeligheden bag denne dip — betragt den ikke som valgfri.

Glutenfri taramosalata (fiskekaviar-dip

Greesk fiskedip Taramosalata i en glutenfri version uden brad — med kartofler som base.

Tilberedning
15 min

Tilberedning Portioner
15 min 6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g fiskerogn (tarama)

¢ 2 mellemstore kartofler (kogte)
¢ Saft af 1 citron

* 4 spsk olivenolie

* 1 fed hvidlag

* Readlag

TILBEREDNING

1. Kog kartoflerne og mos dem.

2. Blend dem sammen med fiskerogn, citron, hvidlag og olie.
3. Tilsaet vand for at opna en cremet konsistens.

4. Server med citron og lgg.



| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kartoflen erstatter det traditionelle brgd i opskriften — en glutenfri klassiker.

Cremet svampedip med timian

En fyldig svampedip med karamelliserede svampe og timian — laktosefri og saerdeles aromatisk.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 15 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g svampe (blandet) 1. Steg svampene ved hgj varme, indtil de karamelliserer.
* 200 g kokoscreme 2. Tilseet hvidlgg og timian.
* 3 fed hvidleg 3. Lad det kele af.
* Frisk timian 4. Blend med kokoscreme.
* Olivenolie 5. Smagtil.
* Salt, peber

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Karamellisering af svampe er naglen — steg dem péa hgj varme i et enkelt lag.

Tzatziki med kokosyoghurt

Frisk greesk tzatziki uden laktose — kokosyoghurt danner en perfekt cremet base. Ideel til grantsager eller kad.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 0 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g kokosyoghurt (tyk) 1. Riv agurken og pres den godt.
* 1 agurk 2. Bland med kokosyoghurt, hvidlgg, dild og citron.
* 2fed hvidleg 3. Drys med olivenolie.
* Frisk dild 4. Smag il.
* Saftfra ’; citron 5. Lad det sta i keleskabet i 30 minutter.

* 2 spsk olivenolie
* Salt

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Det er vigtigt at presse agurken — ellers bliver tzatziki for tynd.

Pistaciepesto med basilikum

Luksurigs pesto med pistaciengdder i stedet for pinjekerner — mere cremet, sgdere og usaedvanlig leekker.



Tilberedning
10 min

Kogetid
0 min

Portioner
6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 80 g pistaciengdder (uden skal)
¢ En stor handfuld frisk basilikum
¢ 2 fed hvidlag

* 3 spsk ernaeringsgeer

* 6 spsk olivenolie

¢ Saft fra % citron

e Salt

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 2 g

TILBEREDNING

1.

i

Kom pistaciengdder, basilikum, hvidleg og geer i en

blender.
Blend det groft.

Heeld langsomt olien i, mens blenderen kgrer.

Tilseet citron og smag til.

TIP: Pistacienadder giver pesten en smuk gran farve og en mere fyldig smag end pinjekerner.

Avokadodip med ingefaer og sesam

En eksotisk avocadodip inspireret af det asiatiske kakken — med ingefeer, sesam og lime.

Tilberedning
10 min

Kogetid
0 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 avocadoer

* 1 cm ingefeer (revet)
* 1 spsk sesamolie

* Saftfra1lime

¢ 1 fed hvidlag

* Sesamfrg

* Salt

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 5 g

TILBEREDNING

1.

Blend avocadoen til en cremet pasta.
2. Tilseet ingefaer, sesamolie, lime og hvidlag.
3.
4

. Drys med sesamfrg.

Smag til med salt.

TIP: Sesamolie tilfgjer et asiatisk praeg — vi bruger det ikke i guacamole, det er en anden dip.

Rodbede-smgarrebrod med tahini

En markant rad roepuré med tahini og citron — visuelt imponerende og fuld af antioxidanter.

Tilberedning
10 min

Kogetid
0 min

Portioner
6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 300 g kogte radbeder
* 2 spsk tahini

* Saft af 1 citron

¢ 2 fed hvidlag

* 2 spsk olivenolie

¢ Salt, spidskommen

TILBEREDNING

1.

Blend redbeden med tahini, citron, hvidlag og spidskommen.

2. Heeld olivenolien i, mens blenderen kerer.
3.
4

. Serveres med glutenfri kiks.

Smag til med salt.




| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Radbeder farver kraftigt — brug handsker, nar du arbejder med dem.

Sardin- og citroncreme

Hurtig og neerende sardine-smarrebradspéleeg med citron — en fremragende kKilde til omega-3 og proteiner.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 1 dase sardiner i olie 1. Dreen sardinerne.
* Saft af 1 citron 2. Mos dem med en gaffel sammen med citron, hvidlag og olie.
* 1 fed hvidlag 3. Hak persillen og rer den i.
* 2 spsk olivenolie 4. Smag til med peber.
* Frisk persille 5. Server pa glutenfri kiks.
* Peber

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Sardiner er en af de billigste og mest neeringsrige kilder til omega-3.

Cashew-cremeost (vegansk

Hjemmelavet vegansk cremet ost af cashewngdder — laktosefri, cremet og utrolig velsmagende. Den perfekte erstatning for hytteost.

Tilberedning Kogning Portioner Svaerhedsgrad
15 min + bladleegning 0 min 8 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g cashewngdder (blgdlagt i 4 timer) 1. Dreen cashewngdderne.
* Saft fra 1 citron 2. Blend dem sammen med citron, geer, hvidlag og salt.
* 2 spsk ernaeringsgeer 3. Tilseet vand skefuld for skefuld, indtil konsistensen er
* 1 fed hvidleg cremet.
* Salt 4. Rer krydderurterne i.
* Urter efter smag 5. Opbevar i koleskabet.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Cashewost kan opbevares i kaleskabet i 5 dage — et fremragende laktosefrit alternativ.

Muhammara (syrisk dip med peberfrugter og ngdder)

Syrisk Muhammara — en fyldig dip lavet af ristede ra@de peberfrugter og valnedder. Perfekt som dip eller sauce.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad

15 min 25 min 6 portioner Let




INGREDIENSER

4 rgde peberfrugter
80 g valngdder

2 spsk granateeblemelasse (eller lime)

1 tsk spidskommen
2 fed hvidlgg

3 spsk olivenolie
Salt, chili

TILBEREDNING

. Bag peberfrugterne ved 220 grader i 20 minutter. Skreel dem.
. Blend dem sammen med ngdder, hvidlgg, spidskommen, melasse

og olie.

. Smag til.

Serveres med olivenolie.

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Muhammara er meget maettende — sma portioner er tilstreekkelige.

Olivtapenade

Provencalsk tapenade med sorte oliven, kapers og hvidleg — den intense smag af Frankrig pa dit bord.

Tilberedning
10 min

Kogetid
0 min

Portioner Svarhedsgrad
6 portioner Let

INGREDIENSER

200 g sorte Kalamata-oliven (uden
sten)

2 spsk kapers

3 fed hvidlag

4 spsk olivenolie
Saft fra /% citron
Frisk timian

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Blend oliven, kapers, hvidlag og timian.

. Heeld olien i, mens blenderen kgrer.

Tilseet citronsaft.

. Konsistensen skal veere grov, ikke glat.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tapenade skal ikke vaere glat — den grove konsistens er autentisk.

Edamame-dip med ingefaer

En japansk-inspireret edamame-dip — cremet, gron og fuld af planteproteiner.

Tilberedning
10 min

Kogetid
5 min

Portioner Sveerhedsgrad
6 portioner Let

INGREDIENSER

300 g edamame (afskallede, kogte)
Saft af 1 lime

2 cm ingefaer

2 fed hvidlag

3 spsk olivenolie

Salt

TILBEREDNING

1.

2.
3.
4.

Kog edamame i 5 minutter, heeld vandet fra.

Blend dem sammen med lime, ingefeer, hvidlag og olie.
Tilseet vand for at opna en cremet konsistens.

Smag til.



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Edamame-dip er et kreativt alternativ til hummus — en ny smag, en ny udfordring.

Aioli uden &g (vegansk

Vegansk aioli lavet af cashewngdder eller silken tofu — cremet, hvidlggsagtig og uden eg. Perfekt som dip eller dressing.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g cashewngdder (blgdlagt i 2 timer) 1. Dreen cashewngdderne.
* 4 fed hvidlgg 2. Blend dem sammen med hvidlag, citron og olie.
¢ Saft fra 1 citron 3. Tilsaet vand, indtil konsistensen er cremet.
* 3 spsk olivenolie 4. Smag til med salt.
* Salt
¢ Lidt vand

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 140 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Rigtig meget hvidlag er hemmeligheden bag aioli — veer ikke neerig.

Smorbar med avocado og raget laks

En elegant smgrbar med avocado og roget laks — en luksurigs brunch-snack fuld af omega-3.

Tilberedning Kogetid Portioner Svaerhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ 2 avocadoer 1. Mos avocadoen.

* 80 g raget laks 2. Skeer laksen i smé stykker.
* Saft fra % citron 3. Bland med citron og dild.

* Frisk dild 4. Smag til med peber.

* Peber 5.

Server pa glutenfri kiks.

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Raget laks og avocado er en klassisk kombination — den virker altid.

Krydret kikaertepuré med chili

Kraftig kikeertepasta med frisk chili og lime — til dem, der kan lide det steerkt.

Tilberedning Kogetid Portioner Sveerhedsgrad
10 min 0 min 6 portioner Let




INGREDIENSER

* 2 daser kikeerter
* 1-2 chilipebre

¢ Saft af 1 lime

* 2 fed hvidlag

* 3 spsk tahini

* 3 spsk olivenolie
* Salt

TILBEREDNING

Pobd

. Skyl kikeerterne.

Blend dem sammen med chili, lime, hvidlag og tahini.
Tilseet olien, mens blenderen karer.
Smag til.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 5 g

TIP: Tilpas maengden af chili efter din tolerance — start med en chili.

Dip med blomkal og karry

En usaedvanlig dip lavet af bagt blomkal med karry — cremet, aromatisk og kaloriefattig.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 1 blomkal

* 2 spsk tahini

* Saft af 1 citron
¢ 2 tsk karrypulver
¢ 2 fed hvidlag

* 3 spsk olivenolie
* Salt

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Bag blomkalen ved 200 grader i 20 minutter.

. Lad den kgle af.
. Blend med tahini, citron, karry og hvidlgg.

Tilseet olie under omrgring.

. Smag til.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Bagt blomkal har en sodere og mere intens smag end r& blomkal — en fremragende base til dip.

Tzimmes-smorbar (qulerod

Israelsk gulerodspuré Tzimmes med honning (erythritol) og kanel — s@d, fyldig og enestdende leekker.

Tilberedning
15 min

Kogetid
20 min

Portioner
6 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 g gulergdder
* 2 spsk erythritol
* Y tsk kanel

¢ Saft fra % citron
* 2 spsk olivenolie
* Salt

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Kog gulergdderne mgre (15 min.).

. Blend dem sammen med erythritol, kanel, citron og olie.

Smag til.

. Opbevares i kgleskabet.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Tzimmes er en traditionel jedisk ret — den sode gulerodspuré er ideel som mellemmailtid.



SMA RETTER — Opskrifter 721-740

Klassiske fyldte aeg i en laktosefri version — med kokosyoghurt og Dijon-sennep. En elegant og meettende snack.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

10 min

Portioner Svaerhedsgrad
6 portioner (12 stykker) Let

INGREDIENSER

* 6 hardkogte sg

* 2 spsk kokosyoghurt
* 1 spsk Dijon-sennep
* 1 spsk citronsaft

* Paprika til drys

* Salt, peber

* Purlgg

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Kog seggene hardkogte (10 minutter), afkal dem og skreel dem.

. Halver dem og tag aeggeblommerne ud i en skal.
. Regr dem sammen med yoghurt, sennep, citron, salt og peber.

Fyld seggehviderne med blandingen.

. Drys med paprika og purlag.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 1 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Brug en sprajtepose til en elegant fyldning.

Kalruller med rejer

En frisk sommerrulle af rispapir med rejer, avocado og grentsager. Glutenfri, laktosefri.

Tilberedning
20 min

Kogetid
0 min

Portioner
4 portioner (8 stykker)

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 8 ark rispapir

* 200 g kogte rejer

* 1 avocado

* Agurk, gulerod, mungobgnner
* Frisk mynte og koriander

* Sesamdip: tamari, sesamolie,
ingefeer

TILBEREDNING

1.

akrownN

Blad rispapiret i varmt vand i 30 sekunder.
Leeg det pa en fugtig overflade.

Placer fyldet i den nederste tredjedel.

Rul det stramt sammen.

Server med sesamdip.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Rispapir er let kleebende — arbejd pa en fugtig overflade.

Prosciutto med melon

Den italienske klassiker prosciutto e melone — en kontrast mellem sadt og salt. En naturligt glutenfri snack.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
0 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Meget let

INGREDIENSER

* 8 skiver prosciutto (uden
konserveringsmidler)

¢ % cantaloupe- eller honningmelon
* Frisk basilikum

¢ Citronsaft

* Peber

TILBEREDNING

1.

apron

Skaer melonen i bade og fjern skreellen.
Omslut hver kile med en skive prosciutto.
Lzeg dem pa en tallerken.

Pynt med basilikum.

Drys med citron og peber.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: En moden sommermelon er naglen — vintermeloner er vandede og kedelige.

Bruschetta pa glutenfrit bred med tomater

Italiensk bruschetta med friske tomater og basilikum pa glutenfrit brad. Enkelt og utroligt laekkert.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 5 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 8 skiver glutenfrit brad 1. Skeer tomaterne i tern, bland dem med basilikum, olie, salt og peber.
* 4 modne tomater 2. Rist brgdet i ovnen.
* Frisk basilikum 3. Gnid brgdskiverne med revet hvidlgg.
* 2fed hvidleg 4. Smer tomatblandingen pa.
* 4 spsk olivenolie 5. Server straks.
¢ Salt, peber

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Den bedste bruschetta laves om sommeren af fuldt modne tomater.

Ra grentsagsspies med hummus

Farverige grontsagsretter med cremet hummus — visuelt flot, naerende og perfekt til fester.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
20 min 0 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Cherrytomater, agurk, red 1. Skeer grentsagerne i passende stykker.

peberfrugt, selleri 2. Treek de farverige grentsager skiftevis pa spyddene.

° HL.‘mmUS (se opskrift 701) 3. Anret dem rundt om en skal med hummus.
Oliven 4. Pynt med oliven.

* Traepinde

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Farverige grontsager pa bordet er visuelt imponerende — jo flere farver, jo bedre.



Sushi maki med avocado og ro

Hjemmelavet sushi maki med avocado og raget fisk i rispapir eller uden — glutenfri sushi.

Tilberedning
30 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Krav

INGREDIENSER

* 300 g sushiris (se opskrift 671)
* 4 nori-ark

* 1 avocado

* 100 g raget laks eller tun

* Tamari til servering

* Wasabi

TILBEREDNING

1.

Nooak~wd

Tilbered sushi-ris og afkel den.
Laeg nori pa et bambusunderlag.
Smer et tyndt lag ris ud.

Placer fyldet i den nederste del.
Rul det stramt sammen.

Skeer den i 6-8 stykker.

Server med tamari og wasabi.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Det er vigtigt at have vade haender, nar du arbejder med ris — sa klistrer det ikke.

Grontsagsfritters med kokosyoghurtdip

Mini-fritters af en blanding af grontsager med cremet kokosdip. Hurtige, leekre og velegnede til barn.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner (12 stykker) Let

INGREDIENSER

* 1 revet courgette

* 1 revet gulerod

* 29

* 3 spsk mandelmel

* Hvidlag, persille

* Kokosolie

* Dip: kokosyoghurt, citron, dild

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Pres grentsagerne, bland dem med aeg, mel og hvidlgg.

. Form sma fritter.

Steg dem i kokosolie i 3 minutter pa hver side.

. Lav en dip ved at blande yoghurt, citron og dild.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 120 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Det er vigtigt at presse grantsagerne godt — ellers bliver fritterne for vade.

Roraeg pa glutenfri toast

Klassisk britisk morgenmad med cremede raraeg pa glutenfri toast. Hurtig og maettende.

Tilberedning
3 min

Tilberedning
5 min

Portioner Svarhedsgrad
2 portioner Let

INGREDIENSER
* dexg
¢ 2 skiver glutenfrit brad
* 1 spsk vegetabilsk smgr
* Salt, hvid peber
* Purlag (valgfrit)

TILBEREDNING

1.

ok ownN

Pisk seggene sammen med salt og peber.

Smelt smarret i en pande ved svag varme.

Tilseet seggene og rar langsomt.

Tag det af varmen, mens det stadig er let flydende.
Serveres pa ristet brgd.



| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 255 kcal | Proteiner: 15 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Cremet roreeg tilberedes langsomt pé svag varme — skynd dig ikke.

Poke shots med tun og mango

Mini poke shots — sma skale med tun, mango og sesamdressing. Japansk elegance i miniformat.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 0 min 4 portioner (8 stykker) Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g frisk tun (sashimi-kvalitet) 1. Skeer tun, mango og avocado i sma tern.
* 1 mango . Bland det med tamari, sesamolie og ingefeer.

2
* Avocado 3. Fyld sma kopper eller skale.
4

* Tamari, sesamolie, ingefeer . Drys med sesamfrg og lgg.

* Sesamfrg
* Forarslag

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Brug kun tunfisk af sashimi-kvalitet til ra retter.

Fyldte dadler med mandelsmar

Enkle og naturligt sode dadler fyldt med mandelsmar. Et hurtigt energitilskud.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner (12 stykker) Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 12 dadler (Medjool) 1. Fjern stenene fra dadlerne.
¢ 3 spsk mandelsmegr (uden sukker) 2. Fyld hver daddel med en spiseskefuld
* 12 hele mandler mandelsmer.
e Havsalt 3. Tryk en hel mandel ind i hver daddel.

4. Drys let med havsalt.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Salt pa sede dadler med mandelsmear er en perfekt smagskontrast.



Antipasto-tallerken (glutenfri

Italiensk antipasto-tallerken — et udvalg af palser, oliven, grontsager og dip. Perfekt til fester eller som aperitif.

Tilberedning Kogetid Portioner Svarhedsgrad
15 min 0 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Glutenfri salami eller pglser 1. Anbring alle ingredienser pa et stort fad.
¢ Kalamata-oliven 2. Tilfaj sma skéale med hummus.
* Terrede tomater 3. Pynt med olivenkuvist.

* Grillede artiskokhjerter
* Bagt peberfrugt

¢ Glutenfri kiks

* Hummus

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Antipasto-tallerkenen er ideel til geester — alle kan tage det, de har lyst til.

Gazpacho-shots (kolde suppeglas

Sma kopper med kold gazpacho — en forfriskende aperitif eller snack. Ingen madlavning, glutenfri.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min + afkeling 0 min 6 portioner (12 shots) Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 g modne tomater 1. Skeer alle grantsagerne i grove stykker.

* 1 red peberfrugt 2. Blend det til en jeevn masse.

* Y2 agurk 3. Tilseet olie, eddike, salt og peber.

* 1 fed hvidleg 4. Sigt det gennem en sigte for at fa en glattere

¢ 2 spsk olivenolie konsistens.

o

* 1 spsk aebleeddike
* Salt, peber

Fyld shotglasene.

o

Seet den i koleskabet i 1 time.
| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Gazpacho-shots er en seerdeles elegant aperitif til sommerfester.

Wasabi-arter (ristede

Sprade ristede eerter med wasabi — en japansk-inspireret, krydret snack fuld af proteiner.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 20 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 400 g frosne aerter (optgede og 1. Forvarm ovnen til 200 grader.
dreenede)

* 1 tsk wasabipasta Bland wasabi, tamari og olie.

* 1 spsk tamari Bland det med aerterne.
* 1 spsk olivenolie

* Salt

Fordel det pa en bageplade.

aorwN

Bag i 18-20 minutter, mens du rerer.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Wasabi-zerter er utroligt vanedannende — det er sveert at stoppe!

Caprese-salat med tofu (laktosefri)

Italiensk caprese-salat med tofu eller laktosefri mozzarella — en elegant forret pa 10 minutter.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 0 min 4 portioner (12 stykker) Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 250 g fast tofu eller 1. Skeer tofu i tern.
laktosefri mozzarella 2. Treek falgende pa hver tandstikker: tomat, basilikum og

* Cherrytomater tofu.
* Frisk basilikum

w

Anret pa en tallerken.

* Olivenolie 4. Drys med olie og balsamico-creme.
* Balsamico-creme 5. Krydr med salt og peber.
* Salt, peber

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Caprese-salater er altid elegante — utroligt enkle og perfekte.

Glutenfri grentsagstempura

Let grentsagstempura i glutenfri dej af rismel. Sprad, luftig og utrolig velsmagende.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 15 min 4 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Grgntsager: broccoli, sgde kartofler, 1. Skeer grentsagerne i stykker.

peberfrugt, courgette

¢ Til dejen: 150 g rismel, 200 ml koldt
vand, 1 &g

Bland melet med koldt vand og segget (bladt — klumper er ok).
Vend grgntsagerne i dejen.

* Kokosolie til stegning Steg i varm olie i 2-3 minutter.

ok wN

* Tamari til servering Server med tamari.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Koldt vand til tempura-dejen er ngglen — det sikrer sprodheden.



Sneglboller med avocado (morgenmadsbidder

Sma glutenfri boller fyldt med avocadocreme og tomat — mini-brunch-bidder.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
25 min

Portioner
4 portioner (8 stykker)

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

¢ Til boller: 150 g rismel, 80 g tapiokamel, 1.

Bland mel, eeg, olie, bagepulver og salt.

1 aeg, olie, bagepulver, salt
* Avocado

Form sma boller.
Bag ved 190 grader i 20-22 minutter.

Cherrytomater Skeer dem over og fyld dem med avocado.

aokrown

Pynt med tomat.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: De smé boller kan tilberedes i en starre portion og fryses ned — varm dem op inden servering.

Krydret edamame med havsalt og chili

Enkel og naerende edamame med havsalt og chiliflager — en japansk snack pa 10 minutter.

Tilberedning
2 min

Tilberedning
8 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 g edamame i baelg (frosne)

TILBEREDNING

1.

Kog edamame i saltet vand i 5 minutter.

Drys med citron.

* Havsalt 2. Heeld vandet fra.
* Chiliflager 3. Drys med havsalt og chili.
¢ Citronsaft 4.

5

. Serveres varmt eller lunkent.

1
| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 10 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Edamame i beelg spises ved at treekke dem ud med handen — denne ritual er en del af oplevelsen.

Fyldte champignoner med kikarter og urter

Sma champignoner fyldt med krydret kikeerter — den perfekte vegetariske festret.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 4 portioner (16 stykker) Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 16 mellemstore champignoner 1. Forvarm ovnen til 200 grader.

* 1 dase kikaerter 2. Fjern stilkene fra svampene.

* 3 fed hvidleg 3. Bland kikeerterne med hvidlag, persille og krydderier.
* Frisk persille 4. Fyld svampene med kikeerteblandingen.

* Olivenolie 5. Drys med olie.

* Paprika, spidskommen 6. Bag i 18-20 minutter.

* Salt, peber

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 3 g

Ahi-tunfiskekopper i salat




En japansk-amerikansk klassiker — ahi-tunfisk i bladsalat i stedet for tortilla. En frisk og elegant snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g frisk tun 1. Skeer tunen i sma tern.
* Salatblade (is- eller romersalat) . Mariner i tamari, sesamolie, ingefaer og hvidlgg i 10 minutter.
* Avocado

2

3. Fyld salatbladene.
* Tamari, sesamolie 4. Tilszet avocado.

5

* Ingefeer, hvidleg . Drys med sesamfrg.

* Sesamfrg
| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 14 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Brug kun tunfisk af sashimi-kvalitet — friskhed er ngglen til sikkerhed.

Bagte kyllingelar med krydderier

Sprade, ovnbagte kyllingelar — et sundere alternativ til stegte — med aromatiske krydderier.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min + marinering 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 g kyllingelar (uden 1. Bland krydderierne med olien.

ben) ) 2. Gnid kyllingelarene ind i blandingen.
* 1tskpaprika 3. Forvarm ovnen til 200 grader.
o 1 i

/2 tsk hvidiagspulver 4. Bag dem pa en bageplade i 22-25
* "2 tsk spidskommen minutter.
* Olivenolie 5. Server med din yndlingsdip.

* Salt, peber

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 26 g | Kulhydrater: 2 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Bagte kiks er saerdeles populeere hos barn — et sundere alternativ til stegte.




ENERGIBARER — Opskrifter 741-760

Klassiske energibarer uden bagning — dadlernes naturlige ssdme, n@dderne energi. Klar pa 15 minutter.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

0 min (+ 1 time afkeling)

Portioner
12 steenger

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g udstenede dadler (Medjool)
* 150 g glutenfri havregryn

¢ 100 g hakkede ngdder (mandler,
valngdder, cashewngdder)

* 2 spsk mandelsmgr
¢ 1 tsk vanilje
¢ En knivspids salt

TILBEREDNING

1.

Nookobd

Blgd dadlerne i varmt vand i 10 minutter, og dreen dem.
Blend dadlerne til en pasta.

Tilseet havregryn, nagdder, mandelsmgr, vanilje og salt.
Bland, indtil der dannes en homogen masse.

Tryk massen fast ned i formen.

Lad den sta i kaleskabet i 1 time.

Skeer i steenger.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Pak hver bar ind i papir, s& du har en praktisk snack til rejsen.

Kakaobarer med hampfrg

Rige chokoladestaenger med hampfra — fulde af omega-3 og komplette proteiner.

Tilberedning
20 min

Tilberedning

0 min (+ afkeling)

Portioner
12 steenger

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g dadler

* 3 spsk kakao

* 100 g valngdder
* 4 spsk hampfrg
* 1 spsk kokosolie
¢ En knivspids salt

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Blend dadlerne til en pasta.

Tilseet kakao, ngdder, frg, olie og salt.
At det til en kompakt masse.

Tryk massen fast ned i formen.

Lad den sta i keleskabet i 1 time.
Skeer i skiver.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hampfra er en af de fa vegetabilske kilder til komplette proteiner.

Proteinbarer med jordneddesmer

Hjemmelavede proteinbarer uden tilsat sukker — med jordngddesmgr og proteinpulver.

Tilberedning
15 min

Tilberedning

0 min (+ afkeling)

Portioner
10 steenger

Sveerhedsgrad
Let




INGREDIENSER

1 maleske proteinpulver (vanilje)
150 g jordngddesmer (uden sukker)
100 g glutenfri havregryn

3 spsk erythritol

2 spsk kokosolie (smeltet)
Kakaonibs til drys

TILB

arwDd

EREDNING

. Bland alle ingredienser sammen.

Tryk blandingen fast ned i formen.
Drys med kakaonibs.

Lad det sta i keleskabet i 1 time.
Skeer i steenger.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 12 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Proteinbarer er bedst efter traening — en kombination af proteiner og kulhydrater.

Havregrynsstaenger med hindbaer

Lette havregrynssteenger med hindbger — naturligt sede og fulde af antioxidanter.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner
12 pinde

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

250 g glutenfri havregryn

150 g hindbeer (friske eller
frosne)

80 ml kokosolie (smeltet)
3 spsk erythritol

1 tsk vanilje

En knivspids salt

TILBEREDNING

1.

Noo~wDN

Forvarm ovnen til 180 grader.

Bland havregrynene med olie, erythritol og vanilje.
Tryk halvdelen fast ned i formen.

Laeg hindbaer ovenpa.

Tilseet den resterende blanding.

Bag i 18-20 minutter.

Lad den keole af og skeer den ud.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Skeer steengerne, nér de er helt kolde — de smuldrer, nér de er varme.

No-bake blabaerstaenger med kokos

Lette blabzersteenger uden bagning — med kokosflager og chiafrg.

Tilberedning
15 min + afkeling

Tilberedning
0 min

Portioner
12 steenger

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

200 g dadler

100 g blabeer (terrede uden sukker)
80 g kokos (revet)

2 spsk chiafrg

1 spsk kokosolie

TILBEREDNING

1.

ok obd

Blend dadlerne til en pasta.
Tilseet blabaer, kokos, chia og olie.
Bland det til en homogen masse.
Tryk massen fast ned i formen.
Lad den sta i keleskabet i 1 time.
Skeer i skiver.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Sag efter sukkerfri tarrede blabeer i helsekostbutikker — de er ofte sodet med aeblemost.

Staenger med matcha-te og hvid chokolade (sukkerfri

Sofistikerede steenger med matcha-te og laktosefri hvid chokolade uden sukker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min + afkeling 0 min 12 steenger Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g cashewngdder 1. Blend cashewngdderne til en pasta.

* 100 g kokoscreme Bland det med kokoscreme, matcha, erythritol og olie.
* 2 tsk matcha-pulver
* 3 spsk erythritol

* 1 spsk kokosolie

Form staengerne pa en bageplade.
Lad dem heerde i kgleskabet i 30 minutter.
Dyp dem i smeltet kakao.

ok wbd

¢ Til overtraek: 100 g kakao med

sukkerfrit sedemiddel Lad dem haerde.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kombinationen af matcha og kakao er saerdeles sofistikeret — en enestaende gave.

/EDble- og kanelstaenger (uden bagning

Naturligt sgde staenger med aeble og kanel — uden tilsat sukker, uden bagning.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkeling 0 min 10 steenger Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g dadler 1. Blend dadlerne til en pasta.

Lad den sta i kgleskabet i 1 time.
* 1 spsk mandelsmgr

* 100 g glutenfri havregryn 2. Tilszet havregryn, zeble, kanel og mandelsmar.
° 1 tt;alrrfEI}t &ble (eller 2 spsk 3. Bland det til en ensartet masse.
ableflager) 4. Tryk massen ned i formen.
* 1 tsk kanel
5.
6.

Skeer i skiver.
¢ En knivspids salt e skiver

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 3 g

TIP: /Eble og kanel er en klassisk efterarskombination — perfekt i energibarer.

Granola-steenger med fro og kokos

Hjemmelavede granolabarer — sgd-salte og fulde af fra. Usaedvanligt sprade og naerende.



Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 25 min 12 steenger Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 250 g glutenfri havregryn 1. Forvarm ovnen til 170 grader.
¢ 80 g solsikkefra 2. Bland alle ingredienserne sammen.
* 60 g greeskarkerner 3. Tryk dejen fast ned i en form foret med
* 50 g revet kokos bagepapir.
* 80 ml kokosolie 4. Bag i 22-25 minutter.
* 4 spsk erythritol 5. Lad den kele helt af, fgr den skeeres ud.

* 1 tsk vanilje

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Granola-staengerne skal veere helt afkglede, for de skeeres ud — ellers smuldrer de.

Kikaerte-sticks med citron og friske urter

Krydrede, salte steenger af kikaertemel med citron og rosmarin — en utraditionel snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min 20 min 16 steenger Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g kikeertemel 1. Forvarm ovnen til 180 grader.

° 2&g 2. Bland alle ingredienserne sammen.
* 3 spsk olivenolie 3. Form steengerne pa bagepladen.

* Saft og skal fra 1 citron 4. Bag i 18-20 minutter.

* Frisk rosmarin 5. Lad dem kagle af.

* Salt, peber
| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Saltede kikeertebrodsteenger er et fantastisk vegansk alternativ til de sade.

Chokoladestaanger med avocado og kakao

Cremede chokoladestaenger, hvor avocado erstatter fedt. Rige, meettende og fulde af sunde fedtstoffer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkeling 0 min 10 steenger Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 2 avocadoer 1. Blend avocadoerne til en glat masse.
¢ 3 spsk kakao

* 4 spsk erythritol
* 1 spsk kokosolie
¢ 1 tsk vanilje

Tilseet kakao, erythritol, olie og vanilje.
Form steengerne.
Saet dem i keleskabet i 1-2 timer.

ok ownN

Opbevares i kaleskabet.
* En knivspids salt



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 125 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Avocado i staenger? Overraskende leekkert — chokoladen deekker avocadoens smag.

Pistacie-staanger med hindbaer

Elegante grenne steenger med pistaciengdder og hindbeer. Visuelt imponerende og usaedvanligt velsmagende.

Tilberedning
20 min + afkeling

Tilberedning
0 min

Portioner
12 steenger

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 150 g pistaciengdder (uden skal)

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

150 g dadler

50 g hindbeer (tgrrede)
1 spsk kokosolie

En knivspids salt

TILBEREDNING

1.
2.
3.

i

Blend pistaciengdderne til groft mel.
Blend dadlerne til en pasta.

Bland pistaciengdder, dadler, hindbeer og
olie.

Tryk blandingen godt sammen i formen.
Lad det sta i keleskabet i 1 time.
Skeer i skiver.

TIP: Pistacienadder farver steengerne smukt groanne — visuelt effektfuldt uden tilsaetning af farvestoffer.

Staenger af ristet sesam (halva-stil

Steenger i halva-stil med ristet sesamtahini og erythritol. En sukkerfri klassiker fra Mellemasten.

Tilberedning
15 min + afkeling

Tilberedning
5 min

Portioner
16 steenger

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

| ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 2 g

200 g tahini

4 spsk erythritol

1 tsk vanilje

En knivspids salt
Ristede sesamfrg til drys

TILBEREDNING

1.

2
3
4.
5

Bland tahini med erythritol, vanilje og salt.

. Fordel blandingen jeevnt i formen.
. Drys med sesamfrg.

Lad det sta i keleskabet i 2 timer.

. Skeer i steenger.

TIP: Halva er en traditionel mellemgstlig sgde — tahini-versionen er autentisk.

Ra lime-staenger med kokos

Friske lime-staenger med kokos — forfriskende, naturligt sede og glutenfri.

Tilberedning
15 min + afkgling

Tilberedning
0 min

Portioner
12 steenger

Sveerhedsgrad
Let




INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g dadler 1. Blend dadlerne til en pasta.
* 100 g revet kokos
* Saft og skal fra 2 limefrugter

Tilseet kokos, limejuice og -skal, olie og salt.

Rar til en homogen masse.

* 1 spsk kokosolie Tryk massen fast ned i formen.

* En knivspids salt Lad det sta i keleskabet i 1 time.

o0k wbd

Skeer i skiver.
| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Limeskallen er mere intens end saften — brug masser af skallerne for at fa den bedste smag.

Misli-staenger med quinoa og torret frugt

Neerende miislibarer med quinoa — ekstra proteiner i forhold til klassiske havregrynsbarer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 25 min 12 staenger Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g glutenfri havregryn 1. Forvarm ovnen til 170 grader.
* 100 g ekspanderet quinoa (eller 2. Bland alle ingredienserne sammen.
kogt) 3. Tryk blandingen godt sammen i
* 60 g tarrede tranebaer formen.
* 60 g greeskarkerner 4. Bag i 22-25 minutter.
* 80 ml kokosolie 5. Lad den kgle af og skeer den i skiver.

* 3 spsk erythritol

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Puffet quinoa giver en sprad effekt — find den i helsekostbutikker, eller puff den selv derhjemme.

Chia- og mango-energikugler

Chia-kugler med mango — energi i kugleform. Uden bagning og uden gluten.

Tilberedning Kogning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkeling 0 min 16 kugler Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g dadler 1. Blend dadlerne til en pasta.

* 4 spsk chiafrg Tilseet chia, mango og olie.
* 80 g terret mango (uden sukker)

* 2 spsk kokosolie

Form sma kugler.
Rul dem i revet kokos.

Lad dem sta i kgleskabet i 30
minutter.

A

¢ Rivet kokos til at rulle i

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Chia-kugler er perfekte til rejser — de behgver ikke at blive opbevaret pa kel i flere timer.

Kakaotruffler med mandler og kokos

Luksurigse kakaotruffler uden sukker — cremede, fyldige og en perfekt sund dessert eller snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
20 min + afkeling 0 min 16 trofler Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g mandelsmar 1. Bland mandelsmar, kakao, erythritol, olie og vanilje.
¢ 3 spsk kakao

* 4 spsk erythritol
* 1 spsk kokosolie

Seet det i kgleskabet i 30 minutter.
Form sma kugler.
Rul dem i kakao eller kokos.

apron

* 1 tskvanilie Opbevar i keleskabet.

* Kakao eller kokos til at rulle i
| ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kakaotruffler er en fantastisk gave — pakket i en seske.

Jordngddestaenger med rispuffer

Sprade staenger med jordngddesmar og glutenfri rispuffer.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkeling 5 min 12 steenger Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g jordngddesmer (uden sukker) 1. Smelt jordneddesmarret sammen med erythritol ved svag varme.
* 60 ml erythritolsirup (eller opvarmet Tilseet vanilje og salt.
erythritol)

Rer risflagerne i.
e 1 tsk vanilj
Sk vanije Tryk blandingen godt sammen i formen.
¢ 100g glutenfri rispuffer .. A
oo Lad det st& i kaleskabet i 1 time.
* En knivspids salt

o0k wbd

Skeer i skiver.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Risflager er naturligt glutenfri — hold @je med det certificerede meerke.

Spirulina ra staenger (grenne

Grenne superfood-sticks med spirulina — fulde af klorofyl, proteiner og vitaminer.

Tilberedning
15 min + afkgling

Tilberedning
0 min

Portioner
12 steenger

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING



* 200 g dadler
* 80 g mandler

Blend dadlerne til en pasta.

Blend mandlerne til groft mel.
* 1 tsk spirulina Bland det hele sammen med spirulina, fre og olie.
* 1 spsk hampfrg

¢ 1 spsk kokosolie

Tryk det fast ned i formen.

Lad det sta i kgleskabet i 1 time.
* En knivspids salt

ok wn =

Skeer i skiver.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 18 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Spirulina giver en intens gren farve — visuelt tiltalende og seerdeles nzeringsrig.

Vanilje-kokoskugler (Raffaello-stil uden sukker)

Laktosefri kokoskugler med mandler — inspireret af Raffaello, uden sukker og glutenfri.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
20 min + afkeling 0 min 16 kugler Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 150 g kokoscreme 1. Bland kokoscreme, kokos, erythritol og vanilje.

* 100 g revet kokos
* 3 spsk erythritol
¢ 1 tsk vanilje

Seet det i kaleskabet i 30 minutter.
Form kugler med en mandel indeni.

Rul dem i revet kokos.
* 16 hele mandler

apron

Lad dem sta i keleskabet i 1 time.
¢ Kokos til atrulle i

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Kokoskugler er en fantastisk julegave — leeg dem i en aeske.

Saltede karameliserede nagdder (uden sukker

Nadder overtrukket med karamelliseret erythritol og havsalt — en vanedannende, sund snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
5 min 15 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 300 g ngddeblanding (mandler, 1. Forvarm ovnen til 170 grader.

cashewngdder, pekanngdder)
* 3 spsk erythritol
* 1 spsk kokosolie
* Y tsk havsalt

¢ En knivspids kanel

Smelt erythritol sammen med kokosolie.
Bland det med ngdderne.

Fordel blandingen pa en bageplade.
Bag i 12-15 minutter, mens du rerer.
Drys med havsalt.

Lad det kele helt af.

NoOak~wD

ERNZERINGSV/AERDIER (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Lad mandelkagerne kale helt af — erythritol stivner farst, nar det kales ned.



CHIPS OG CHIPS — Opskrifter 761-780

Sadkartoffelchips i ovnen

Sprode sade kartoffelchips uden friturestegning — et sundere alternativ til de kommercielle, uden konserveringsmidler og uden sukker.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svaerhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 2 store sgde kartofler 1. Forvarm ovnen til 180 grader.

* 2 spsk olivenolie

Skeer sede kartofler i tynde skiver (2 mm) — med en mandolin eller en skarp

* Salt, peber kniv.
* Rosmarin eller paprika (efter smag) Bland dem med olie og krydderier.
Fordel dem i et enkelt lag pa en bageplade.

Bag i 20-25 minutter, vend dem halvvejs.

o0k w

Lad dem kegle af — de bliver sprgde.
| ERNZARINGSVZERDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tynde skiver er naglen — en mandolin skzerer perfekt jaevne skiver.

62. Gronkalschips

Lette og sprade kalechips — den sundeste snack overhovedet. Fyldt med vitamin K og klorofyl.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 g grenkal

* 2 spsk olivenolie

* 1 spsk ernzeringsgaer
* Salt

* Paprika (valgfrit)

TILBEREDNING

1.

oakrwbd

Forvarm ovnen til 150 grader — lav varme er ngglen.
Riv kélen i stykker, fiern stilkene.

Bland med olie og geer.

Fordel det pa en bageplade.

Bag i 12-15 minutter.

Hold gje med det — det braender let.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 60 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Lav temperatur er naglen til kalechips — ved 200 grader bliver de breendte.

Boghvede med krydderier

Ristede boghvede med krydderier — en usaedvanlig sprad og naeringsrig glutenfri snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
5 min 15 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g boghvede (ra) 1. Forvarm ovnen til 180 grader.

¢ 2 spsk olivenolie

* 1 tsk rgget paprika

¢ Y5 tsk hvidlagspulver
* Salt

aproDn

Bland boghvede med olie og krydderier.
Fordel det pa en bageplade.

Bag i 12-15 minutter, mens du rgrer.
Lad det kole af.



| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 28 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Boghvede skal tarres godt inden bagning for at opna maksimal spredhed.

Grontsagschips (courgette, gulerod, redbede)

Farverig blanding af grentsagschips fra forskellige grontsagsarter — en visuelt imponerende og sund snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
15 min 30 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 1 courgette 1. Forvarm ovnen til 170 grader.

* 2 gulergdder 2. Skeer alle grgntsagerne i tynde skiver.

* 1rgdbede 3. Bland med olie og salt.

* COlivenolie 4. Bag i 25-30 minutter — hver grentsag for sig (forskellige bagetider).
* Salt, urter 5. Lad det kole af.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Hver grontsag har sin egen bagetid — hold gje med dem hver for sig.

Hjemmelavede majschips (tortillachips

Hjemmelavede majs-tortillachips uden konserveringsmidler — lavet af majstortillas eller masa harina.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 8 majstortillas eller hiemmelavede

* Olivenolie
* Salt, peber
¢ Citronsaft (valgfrit)

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 130 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g

TILBEREDNING

1.

o0k

Forvarm ovnen til 180 grader.
Skeer tortillaerne i trekanter.

Bland dem med olie og krydderier.
Fordel dem pa en bageplade.

Bag i 10-12 minutter.

Lad dem kgle af.

TIP: Hiemmelavede tortillachips er utroligt lzekre — de smager ligesom dem fra restauranten.



Horkiks med urter

Ultrakrispede harkiks — glutenfri, rige p4 omega-3 og fibre. Utroligt nemme at lave.

Tilberedning
10 min

Bagning
35 min

Portioner

Svaerhedsgrad

6 portioner (25 kiks) Let

INGREDIENSER

* 150 g herfre

* 100 g sesamfrg

* 80 ml vand

* 2 spsk olivenolie
* Vs tsk salt

¢ Urter efter smag

TILBEREDNING

1.

aokrown

Forvarm ovnen til 150 grader.

Bland freene med vand, olie og salt. Lad det treekke i 5 minutter.
Fordel blandingen pa en bageplade med bagepapir.

Bag i 30-35 minutter, indtil de er gyldne.

Lad det kgle af og breek det i stykker.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Harkiks danner deres egen gel — de smares bedre ud, nér de er blevet blgdgjort.

Ris-puffer med miso-glasur

Enkle rispuffer med salt miso-glasur — en japansk-inspireret sund snack.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
5 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 12 risboller (glutenfri)

¢ 2 spsk glutenfri misopasta
* 1 spsk tamari

* 1 tsk sesamolie

* Sesamfrg

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Bland miso, tamari og sesamolie.

. Smer hver puff pa.

Drys med sesamfrg.

. Lad dem tgrre i 5 minutter.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Miso-glasuren tilfgjer umami og salt — tilsaet ikke mere salf.

Sprode kikartechips (crisp

Ultrakrispige bagte kikaerter — den bedste sunde snack til at knaske pa. Klar pa 30 minutter, holder sig i en uge.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
30 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 2 daser kikaerter

* 2 spsk olivenolie

* 1 tsk rgget paprika

* Y tsk hvidlagspulver
* Y tsk spidskommen

* Salat

TILBEREDNING

1.

2.
3.
4.

Forvarm ovnen til 200 grader.

Skyl kikeerterne og ter dem godt af med kakkenrulle.
Bland dem med olie og krydderier.

Bag i 25-30 minutter, mens du rgrer rundt.

5. Lad dem kgle af — de bliver hardere, nar de
kaler af.

| ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 6 g

Parmesa

ips af ernaerin



Ultralette laktosefri parmesanchips af ernaeringsgser — lette og uden ungdvendigt fedt.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
5 min 10 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 4 spsk ernaeringsgeer 1. Forvarm ovnen til 180 grader.

* Y tsk hvidlegspulver Bland gaeren med hvidlggspulver og paprika.
* Y tsk paprika

* Olivenolie i sprayflaske

Form sma boller og leeg dem pa en bageplade.
Sprejt let med olie.
Bag i 8-10 minutter.

ok N

Lad dem kgle af — de bliver faste.
| ERNARINGSV/ERDIER (1 portion): 45 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Nutricionelle gaerchips er den letteste snack, der findes — naesten ingen kalorier.

AEblechips med kanel

Sade aeblechips uden tilsat sukker — aeblets naturlige sedme og aromatisk kanel.

Tilberedning Tilberedning Portioner Sveerhedsgrad
10 min 2 timer 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 xbler 1. Forvarm ovnen til 100 grader — meget lav varme.
* Y tsk kanel
* En drabe citronsaft

2. Skeer sblerne i tynde skiver (2 mm).
3. Drys med citronsaft og kanel.

4. Bagi 1,5-2 timer, vend dem halvvejs.
5. Lad dem kole af — de bliver faste.

| ERNZERINGSVZAERDIER (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Meget lav temperatur og lang tid er hemmeligheden bag aeblechips — skynd dig ikke.

Sesamkiks med ingefaer

Aromatiske sesamkiks med ingefaer og tamari — en japansk-inspireret sprod snack.




Tilberedning
15 min

Tilberedning
20 min

Portioner Svarhedsgrad
6 portioner Let

INGREDIENSER

* 150 g sesamfrg

* 50 g rismel

* 2 cm ingefeer (revet)
* 2 spsk tamari

* 2 spskvand

TILBEREDNING

1.

aobrwn

Bland sesam med mel, ingefeer og tamari.
Tilseet vand og bland det sammen.

Smer det ud pa en bageplade.

Bag ved 170 grader i 18-20 minutter.

Lad det kogle af og breek det i stykker.

ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Sesamkiks passer perfekt til mellemgstlige dips.

Paprikachips (piment doux)

Bagt rad peberfrugt i skiver som chips — sad, sprad og med nul kalorier.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
20 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 rgde peberfrugter
¢ 2 spsk olivenolie
¢ Salt, oregano

1.

aobrown

Forvarm ovnen til 180 grader.

Skeer peberfrugterne i tynde strimler.
Bland dem med olie og krydderier.
Bag i 18-20 minutter.

Lad dem kole af.

| ERNAERINGSV/AERDIER (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Paprikachips er meget kaloriefattige — perfekte til dem, der holder gje med veegten.

Peeche quinoa-puffer

Puffet quinoa som en sprad snack — rig p& proteiner og useedvanligt sprad.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
5 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g kogt quinoa (ter eller kogt

natten over)

1.

Searg for, at quinoaen er helt tar.
Varm olien op i en pande ved middel varme.

Tilseet quinoaen og steg den i 3-4 minutter under

Smag til med salt og paprika.

* 2 spsk olivenolie §

* Salt, peber omrgring.
4.
5.

Server straks som topping eller snack.

ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 2 g



TIP: Stegt quinoa skal veere helt tor — ellers sprutter den.

Mandelkiks med rosmarin

Elegante mandelkiks med rosmarin — en enkel, glutenfri og aromatisk snack.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
10 min 15 min 6 portioner (20 kiks) Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g mandelmel 1. Forvarm ovnen til 175 grader.

° 1e&g 2. Bland mandelmel med zeg, olie og rosmarin.
* 1 spsk olivenolie 3. Rul dejen tyndt ud og udstik figurer.

* Frisk rosmarin (hakket) 4. Bagi 12-14 minutter.

* Salt, peber 5. Lad dem keole af.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Mandelkiks er saerdeles elegante til ost og dip.

Puffede sesamkugler

Asiatisk-inspirerede sesamkugler — sprade, fulde af sesam og naturligt glutenfri.

Tilberedning
15 min

Tilberedning
15 min

Portioner
6 portioner (20 kugler)

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ 200 g glutingst rismel (mochiko)

* 100 ml kogende vand
* 2 spsk sesamolie
¢ Sesamfrg til panering

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 115 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TILBEREDNING

1.

o rowN

Bland melet med det varme vand og olien.
/At dejen, indtil den er glat.

Form sma kugler.

Rul dem i sesamfrg.

Steg dem i varm olie i 3-4 minutter.

TIP: Glutingst rismel giver kuglerne en karakteristisk elastisk konsistens.

bin spred snack med citron

Frisk skaret radbede, bagt til chips — jordagtig og sed uden tilsat sukker.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
30 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* 3 rgdbeder 1. Forvarm ovnen til 160 grader.

* 2 spsk olivenolie 2. Skeer redbederne i tynde skiver.

¢ Saft fra /2 citron 3. Bland med olie, citron og salt.

* Salt, timian 4. Bag i 25-30 minutter, vend undervejs.
5. Lad dem kgle af — de bliver faste.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g




Ristede graeskarkerner — en hurtig, sund snack fuld af zink og magnesium.

Tilberedning
5 min

Tilberedning
15 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g greeskarkerner
* 1 spsk olivenolie

* 1 tsk rgget paprika

¢ Y tsk hvidlggspulver
* Salt

TILBEREDNING

1.

ok wn

Forvarm ovnen til 180 grader.

Bland freene med olie og krydderier.
Fordel blandingen pa en bageplade.
Bag i 12-15 minutter, mens du rgrer.
Lad det kole af.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 8 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Graeskarkerner er en af de rigeste kilder til zink — ideelt for inmunforsvaret.

Selleri-chips med havsalt

Useedvanlige sellerichips — en let jordagtig smag med havsalt. Useedvanligt kaloriefattige.

Tilberedning
10 min

Tilberedning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 1 stor knold selleri
* 2 spsk olivenolie
* Havsalt

* Frisk timian

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

Skeer sellerien i tynde skiver.

. Bland det med olie og salt.

Bag ved 170 grader i 22-25 minutter.

. Lad det kgle af.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Sellerichips har en useedvanlig, delikat smag — de er perfekte til dem, der leder efter noget nyt.

Kakaonibs som snack med kokos

Réa kakaonibs med kokosflager — en minimalistisk, naturligt bitter snack.




Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad

5 min 0 min 4 portioner Meget let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 100 g kakaonibs 1. Bland kakaonibs med revet kokos.
* 50 g revet kokos 2. Tilszet en smule havsalt.
* Havsalt 3. Opbevar i en beholder.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Kakaonibs er ra chokolade — fuld af antioxidanter uden tilsat sukker.

Krydrede kokoschips med lime

Tropiske kokoschips med lime og chili — en s@d-krydret-sur kombination i én chip.

Tilberedning Tilberedning Portioner Svarhedsgrad
5 min 10 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 200 g kokosflager (store flager) 1. Forvarm ovnen til 160 grader.
* Saft og skal fra 1 lime 2. Bland kokosskiverne med limejuice, limeskal, chili og olie.
* Yz tsk chili 3. Fordel blandingen pa en bageplade.
* 1 spsk kokosolie 4. Bag i 8-10 minutter — pas p4, de bliver hurtigt varme.
* Salt 5. Lad dem kale af.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kokosskiverne bages meget hurtigt — hold @je med dem og bliv ved ovnen.



Desserter og sgde sager

140 opskrifter uden gluten, laktose oq tilsat sukker

Om dette kapitel
140 opskrifter pa desserter og s@de sager uden gluten, laktose og tilsat sukker. Kager (30), smakager (30), is (25), panna cotta
(20), slik (20) og frugtdesserter (15). Alle egnet til diabetikere.

100 % glutenfri « 100 % laktosefri « 100 % uden tilsat sukker « Egnet til diabetikere






KAGER OG TARTER — Opskrifter 781-810

Chokoladekage med mandelmel

En fyldig chokoladekage med mandelmel. Ingen vil kunne smage, at den er sukkerfri.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Gulerodskage med kokoscreme

Klassisk gulerodskage i en glutenfri version med kokoscreme.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifglge den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Citronkage med mandelmel

Frisk citronkage med mandelmel.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Sveerhedsgrad
Middel




INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

Pobd

S

. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland dem sammen og forarbejd dem i henhold til den
konkrete opskrift.

Bag eller opvarm i henhold til anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Glutenfri bananbred

Saftigt bananbrod uden sukker.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

/Eg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Cheesecake med cashewngdder uden bagning

Luksurigs no-bake cheesecake med cashewngdder.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok obd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Chokoladefondant

Chokoladefondant med flydende midte.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Mandelmel eller et glutenfrit alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmeelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller kog ifalge anvisningerne.

ok wbd

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kele af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Valngddekage med citron

Traditionel valngddekage i en glutenfri version.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmeelk eller -creme Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
* /g eller vegansk erstatning

¢ Kokosolie

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften Lad retten kole af og server den.

| ERNZRINGSVZARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Citrontaerte med sma taertebunde

Franske citrontarteletter.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Jordbarkage uden bagning

Forfriskende jordbaerkage uden bagning.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Brownies med sorte begnner

Brownies med sorte banner — den hemmelige ingrediens.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller et glutenfrit alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Gluten- og laktosefri tiramisu

Italiensk tiramisu i en glutenfri version.

Tilberedning Bagning Portioner
15-30 min 20-35 min

Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
* Erythritol som sgdemiddel 2. Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
* Kokosmeelk eller -creme 3. Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

4

* /Eg eller vegansk erstatning . Bland ingredienserne og tilbered dem i henhold til den

* Kokosolie konkrete opskrift.

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften 5. Bag eller opvarm ifglge anvisningerne.
6. Lad det kole af og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Pavlova med skovfrugter

Luftig Pavlova med skovfrugt.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel 2. Forbered alle ingredienserne — det er afgerende.
* Kokosmelk eller -creme 3. Bland de tarre og vade ingredienser hver for sig.
* /g eller vegansk erstatning 4. Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie 5. Bag eller kog ifglge anvisningerne.

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften 6. Lad det kale af og server.

| ERNZERINGSV/ARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig leekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Tarte Tatin med abler

Omvendt eeble-Tarte Tatin.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Pistacie-kage uden mel

Siciliansk pistacie-kage uden mel.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller et glutenfrit alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kokoskage med lime

Tropisk kokoskage med lime.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Glutenfri Opera-kage

Den klassiske Opera-kage i en glutenfri version.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k oN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Bundt-kage med Hokkaido-graeskar

Bundt-kage med greeskar og muskatngad.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig leekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

98. Jordbaerkage Erdbeertorte

Tysk jordbaerkage Erdbeertorte.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

99. Chokolademugcake

Chokolademugcake pa 2 minutter.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifelge den konkrete opskrift.

Bag eller afkel ifalge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Mochi-ris-desserter

Japanske mochi-desserter.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Vaniljepannacotta

Cremet panna cotta.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k oN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Hindbaer-clafoutis

Fransk hindbzer-clafoutis.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Sticky date pudding

Britisk sticky toffee pudding.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Cupcakes med blabar

Cupcakes med blabeer.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifelge den konkrete opskrift.

Bag eller afkel ifalge anvisningerne.

Lad den kele af og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kokosflan med karamel

Spansk karamel-flan.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

2
3.
4

S

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

. Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

. Bland dem sammen og forarbejd dem i henhold til den

konkrete opskrift.
Bag eller opvarm i henhold til anvisningerne.
Lad det kale af og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Ris au lait med kokos

Fransk ris med kokosmeelk.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k oN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Glutenfri baskisk kage

Bevidst bagt baskisk cheesecake.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

03. Schwarzwaldkage

Klassisk Schwarzwald-kage.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd ifalge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Glutenfri honningkage

Traditionel glutenfri honningkage.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkel ifalge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kinder Milch-Schnitte-variant

Glutenfri Milch-Schnitte-variant.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.



KIKS OG STANGKIKS — Opskrifter 811-840

Mandelkager uden mel

Kun 3 ingredienser — perfekte mandelkager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1.
* Erythritol som sgdemiddel
* Kokosmelk eller -creme

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /g eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller kog ifelge anvisningerne.

SRS NN

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kole af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Chokoladekager med nibs

Saftige chokoladekager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveaerhedsgrad
8-12 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmeelk eller -creme Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller afkal ifglge anvisningerne.

o oA wN

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften Lad det kele af og server.

ERNARINGSVZAERDIER (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Skoreic-stjerner

Traditionelle jule-stjerner.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Let




INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

o0k wbd

. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

ERNZRINGSVZRDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Havregrynskager med blabaer

Blade havregrynskager med blabeer.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

/Eg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZARINGSVZAERDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Mandel-macarons

Franske macarons uden sukker.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok obd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afgegrende.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

16. Glutenfri Linzer-smakager

Klassiske Linzer-smakager.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Mandelmel eller et glutenfrit alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmeelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller kog ifalge anvisningerne.

ok wbd

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kele af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Pesto-smakager med rosmarin

Salte kiks med pesto.
Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmeelk eller -creme Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
* /g eller vegansk erstatning

¢ Kokosolie

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften Lad retten kole af og server den.

ERNZARINGSVZRDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kakaokiks med jordngddesmor

Kakaokiks med jordnaddesmar.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNARINGSVZAERDIER (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

19. Vaffelkager

Sprade vaffelkager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Ricciarelli italienske

Italienske mandelkager fra Siena.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Glutenfri citronbarer

Amerikanske citronkager.

Tilberedning Bagning Portioner
15-30 min 20-35 min

Sveerhedsgrad
8-12 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller afkal ifalge anvisningerne.

o0k oN

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad retten kole af og server den.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kokosmakroner

Naturligt glutenfri kokosmakroner.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /g eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller afkel ifglge anvisningerne.

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad retten kole af og server den.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Glutenfri snickerdoodles

Amerikanske snickerdoodles.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

ERNARINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Brownie-staenger

Fudgy brownie-steenger.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkel ifalge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

| ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Florentiner

Italienske florentiner.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Ingefaersmakager

Sprade ingefeersmakager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Let

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k oN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifglge den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Tigernut-smakager

Kager af tigernadder.
Tilberedning Bagning Portioner Svaerhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

23. Chokoladetruffelkager

Kager med ganachefyld.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

ERNAERINGSVAERDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Digestive-kiks

Britiske Digestive-Kiks.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

30. Neddesmarkager 3 ingredienser

De nemmeste sméakager — 3 ingredienser.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Espresso-smakager

Kaffekager til espresso-elskere.

Tilberedning Bagning Portioner
15-30 min 20-35 min

Sveerhedsgrad
8-12 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

o0k oN

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifglge den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Pistacieamaretti

Italienske amaretti med pistaciengdder.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel 2. Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
* Kokosmelk eller -creme 3. Bland de tarre og vade ingredienser hver for sig.

* /g eller vegansk erstatning 4. Bland og bearbejd ifglge den konkrete opskrift.

* Kokosolie 5. Bag eller kog ifglge anvisningerne.

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften 6. Lad det kale af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Biscotti med pistacienedder

To gange bagte biscotti.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Tahini-smakager

Mellemgstlige tahini-smakager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkel ifalge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Friske chia-citronkager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Peberkagekager

Traditionelle tiekkiske peberkagekager.

Tilberedning Bagning Portioner
15-30 min 20-35 min

Sveerhedsgrad
8-12 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er afgarende.

* Kokosmelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller kog ifalge anvisningerne.

o0k oN

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kele af og server.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Jordngddekager

Klassiske jordngddekager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel 2. Forbered alle ingredienserne — det er afgerende.
* Kokosmelk eller -creme 3. Bland de tarre og vade ingredienser hver for sig.
* /g eller vegansk erstatning 4. Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.

* Kokosolie 5. Bag eller kog ifglge anvisningerne.

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften 6. Lad det kale af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Citrus-madeleines

Franske citrus-madeleines.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kardemomme-smakager

Skandinaviske kardemomme-smékager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kakaokiks med kakaosmeor

Intensive kakaokager.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* Mandelmel eller et glutenfrit alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.



IS OG ISSTAVER — Opskrifter 841-865

Cremet jordbeeris lavet pa kokos.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.

ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Banan-nice cream

Banan-nice cream — 1 ingrediens.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kokos-is med hindbaer

Kokos-is pa pind med hindbeer.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel




INGREDIENSER

Mandelmel eller et glutenfrit alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

o0k wbd

. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifglge den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Chokoladeis lavet af avocado

Cremet is lavet af avocado.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

/Eg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.
2
3.
4

5.
6.

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

. Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

. Bland dem sammen og forarbejd dem i henhold til den

konkrete opskrift.
Bag eller opvarm i henhold til anvisningerne.
Lad det kole af og server.

ERNZARINGSVAERDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Mango-is pa pind med lime

Tropiske mangois.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

Mandelmel eller glutenfri alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok obd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Vaniljeis

Vaniljeis lavet pa kokosmeelk.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
* Erythritol som sgdemiddel 2. Forbered alle ingredienserne — det er afgerende.
* Kokosmelk eller -creme 3. Bland de tarre og vade ingredienser hver for sig.
* /Eg eller vegansk erstatning 4. Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
* Kokosolie 5. Bag eller kog ifglge anvisningerme.
* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften 6. Lad det kole af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Lavendel-lilla blabaer-is.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmeelk eller -creme Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
* /g eller vegansk erstatning

¢ Kokosolie

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften Lad det kele af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Japansk gron matcha-is.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Chokoladeis i Magnum-stil

Hjemmelavede Magnum-is uden sukker.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkel ifalge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Frugtsorbet

Let frugtsorbet.
Tilberedning Bagning Portioner Svaerhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Italiensk citrongranité.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k oN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Pistacieis-terninger

Cremede pistacie-terninger.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig leekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Kokos-is med ananas

Tropiske kokos-isstaenger med ananas.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

Mandelmel eller et glutenfrit alternativ
Erythritol som sgdemiddel

Kokosmeelk eller -creme

FAEg eller vegansk erstatning

Kokosolie

Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Espresso-granité

Kaffegranité med kokoscreme.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /g eller vegansk erstatning Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller kog ifelge anvisningerne.

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

o0k wdN

Lad det kole af og server.

ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Sukkerfri Snickers-is

Hjemmelavede Snickers-is.

Tilberedning
15-30 min

Portioner
8-12 portioner

Bagning
20-35 min

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).
* Erythritol som sgdemiddel 2. Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
* Kokosmeelk eller -creme 3. Bland de tarre og vade ingredienser hver for sig.
* /g eller vegansk erstatning 4. Bland dem sammen og forarbejd dem i henhold til den
* Kokosolie konkrete opskrift.
* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften 5. Bag eller opvarm i henhold til anvisningerne.
6. Lad det kgle af og server.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Rabarbersorbet

Syrlig rabarbersorbet.

Tilberedning Bagning Portioner
15-30 min 20-35 min

Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller kog ifalge anvisningerne.

o0k oN

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kele af og server.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Cremet daddel-is.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
* Kokosmeelk eller -creme Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
* /Eg eller vegansk erstatning

¢ Kokosolie

Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kole af og server.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig leekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Lavendel-is

Aromatiske lavendel-issteenger.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok owN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Frosne ngddeboller

Frosne ngddepraliner.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Acai bowl med is.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Is pa pind med abrikos

Ferskenis med kardemomme.

Tilberedning Bagning Portioner
15-30 min 20-35 min

Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.

* Kokosmelk eller -creme Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

* /Eg eller vegansk erstatning Bland og bearbejd ifalge den konkrete opskrift.

* Kokosolie Bag eller afkal ifalge anvisningerne.

o0k oN

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad retten kole af og server den.

| ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig leekker — gaesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Matcha-is med jordngddesmar

Matcha-is med jordngddesmar.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
* Erythritol som sgdemiddel Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
* Kokosmeelk eller -creme Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.
* /Eg eller vegansk erstatning

¢ Kokosolie

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften Lad det kole af og server.

| ERNZRINGSVARDIER (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig leekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Sydamerikanske yerba mate-is.



Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

ok owN

. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Rom-rosin-is

Klassisk rom-rosin-is.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wdN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Tahini-halva-is

Mellemgstlig tahini-is.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.



ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 9 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.



PANNA COTTA OG PUDDINGER — Opskrifter 866-872

Cremet vanilje-panna cotta.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Svaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wbd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afgarende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd i henhold til den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.

ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 275 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Panna cotta med matcha

Japansk gren matcha panna cotta.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveaerhedsgrad
8-12 portioner Middel

INGREDIENSER

¢ Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning
* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienser — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifalge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 300 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 11 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Citronpudding

Cremet citronpudding.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner Sveerhedsgrad
8-12 portioner Middel




INGREDIENSER

TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1. Forvarm ovnen til 175 grader (hvis n@dvendigt).

* Erythritol som sedemiddel 2. Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
* Kokosmeelk eller -creme 3. Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

* /g eller vegansk erstatning 4. Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

* Kokosolie 5. Bag eller kog ifglge anvisningerne.

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften 6. Lad det kale af og server.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 150 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Chia-pudding med mango

Klassisk chia-pudding med mango.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller et glutenfrit alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

1.

o0k wN

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd ifalge den konkrete opskrift.

Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kole af og server.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 13 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Chokolade-avokadomousse

Cremet chokolademousse lavet af avocado.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner

8-12 portioner

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ

* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmeelk eller -creme

* /Eg eller vegansk erstatning

* Kokosolie

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

1.

ok obd

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).

Forbered alle ingredienser — det er vigtigt at veje dem af.
Bland de tgrre og vade ingredienser hver for sig.

Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.

Bag eller afkgl ifglge anvisningerne.

Lad retten kele af og server den.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 200 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 10 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Denne glutenfri dessert er usaedvanlig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Risbudding med rosenvand

Mellemgstlig risbudding.
Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15-30 min 20-35 min 8-12 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1.
* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

ok wbd

* Vanilje og ingredienser ifalge opskriften

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de terre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og bearbejd efter den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kale af og server.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig leekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.

Créme brilée med kokos

Fransk creme brulee med kokos.

Tilberedning
15-30 min

Bagning
20-35 min

Portioner
8-12 portioner

Sveaerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* Mandelmel eller glutenfri alternativ 1.
* Erythritol som sgdemiddel

* Kokosmelk eller -creme

* /g eller vegansk erstatning
* Kokosolie

o0k wbd

* Vanilje og ingredienser ifglge opskriften

TILBEREDNING

Forvarm ovnen til 175 grader (hvis ngdvendigt).
Forbered alle ingredienserne — det er afggrende.
Bland de t@rre og vade ingredienser hver for sig.
Bland og forarbejd ifglge den konkrete opskrift.
Bag eller kog ifglge anvisningerne.

Lad det kele af og server.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 250 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne glutenfri dessert er utrolig laekker — geesterne vil ikke kunne smage, at den er uden sukker og laktose.



PANNA COTTA OG PUDDINGER — fortsaettelse 873-885

En fyldig chokolade-panna cotta med friske hindbaer — en luksurigs og cremet dessert.

Tilberedning
15 min + 4 timer

Bagning

Portioner

5 min 6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 ml kokoscreme
* 200 ml kokosmaelk

* 80 g kakao

* 80 g erythritol

* 8gagar

* Hindbeer til servering

TILBEREDNING

7. Bland flade, maelk, kakao og erythritol.

8. Varm op og rer agar i.

9. Kogi 1 minut.

10.  Heeld det i forme.

11.  Lad det sta i koleskabet i 4 timer.

12.  Vend dem ud og server med hindbaer.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Chokoladepanna cotta har en mere intens smag end vaniljepanna cotta — brug kakao af hgj kvalitet.

Mandelbudding med rosiner

Mellemastlig mandelbudding med rosiner og rosenvand — duftende og eksotisk.

Tilberedning
10 min + afkgling

Bagning
15 min

Portioner

Svarhedsgrad

4 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 ml mandelmaelk

TILBEREDNING

7.

Varm mandelmaelken op sammen med melet under

* 4 spsk mandelmel omrgring.
* 80 g erythritol 8. Rar erythritol og rosiner i.
* 60 g rosiner 9. Kog i 10-12 minutter, indtil blandingen tykner.
* 1 tsk rosenvand 10.  Rer rosenvand i.
* Pistaciengdder til pynt 11.  Heeld deti et glas.
12.  Drys med pistaciengdder.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Rosenvand er ngglen til mellemgstlige desserter — en drabe er nok til at give en vidunderlig aroma.

Chokolade-chia-budding

En fyldig chokoladepudding med chiafre — fuld af omega-3, kostfibre og en intens chokoladesmag.

Tilberedning
5 min + natten over

Bagning
0 min

Portioner
4 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 80 g chiafrg

* 500 ml kokosmeelk
* 3 spsk kakao

* 3 spsk erythritol

* 1 tsk vanilje

* Frugt til servering

TILBEREDNING

7. Bland chia med kokosmeelk, kakao, erythritol og vanilie.

8.

9. Lad det sta i keleskabet natten over.

10.

Rer to gange i lgbet af 10 minutter.

Server med frisk frugt.




| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 220 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 12 g

TIP: Chia + kakao = den bedste laktosefri chokoladepudding nogensinde.

Jordbarmousse med kokoscreme

Let jordbeerskum af pisket kokoscreme — luftig, frisk og sukkerfri.

Tilberedning
20 min + afkegling

Bagning
0 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER
* 300 g jordbeer

TILBEREDNING

7. Blend jordbaerrene med erythritol og citron.

* 400 ml kokoscreme (fra keleskabet) 8. Pisk den kolde kokoscreme til stiv skum.
* 3 spsk erythritol 9. Ror jordbaerpuréen forsigtigt i.
* 1 tsk vanilje 10.  Heeld det i et glas.

* Saft fra 2 citron 11.  Seeti keleskabet i 2 timer.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 175 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 15 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Kokoscremen skal veere kolet — kun da kan den piskes til fast skum.

Laktosefri vaniljecreme

Cremet vaniljecreme lavet pa kokosmeaelk — grundlaget for mange desserter og utrolig leekker i sig selv.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
10 min + afkeling 15 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 ml kokosmaelk 7. Bland seggeblommerne med erythritol og
* 4 seggeblommer majsstivelse.

* 80 g erythritol 8. Varm meelken op sammen med vanilien.
* 2 tsk vaniljeekstrakt 9. Heeld langsomt den varme meelk til

| .
* 2 spsk majsstivelse &ggeblommerne

10.  Saet det tilbage pa varmen og rer, indtil det
tykner.

11.  Heeld deti et glas og lad det kale af.

ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Custard tykner ved afkaling — kog den ikke for tyk.



Tropisk kokosbudding med ananas

Tropisk kokosmeelkepudding med ananas og kokos — en sommerferie pa tallerkenen.

Tilberedning
10 min + afkgling

Bagning
10 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 ml kokosmaelk

* 200 g ananas, skaret i stykker
* 3 spsk erythritol

* 4 spsk tapiokastivelse

* Rivet kokos til drys

TILBEREDNING

7. Bland kokosmaelk med erythritol og stivelse.
8. Kog under omrgring, indtil blandingen tykner.
9. Rgrananasi.

10.  Heeld deti et glas.

11.  Drys med kokos.
12.  Lad detkole af.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 12 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tropisk budding passer godt til sommergrillfester — forfriskende og let.

Espresso panna cotta

Kaffepanna cofta — en elegant dessert til kaffeelskere. Laktosefri og sukkerfri.

Tilberedning Bagning Portioner Sveerhedsgrad
15 min + 4 timer 5 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 600 ml kokoscreme 7. Bland fladen med kaffen og erythritolen.

* 100 ml steerk kaffe (espresso) 8. Varm op og rer agar i.

* 80 g erythritol 9. Kogi 1 minut.
* 8gagar 10.  Heeld det i forme.
* Kakaopulver il drys 11.  Lad det sta i keleskabet i 4 timer.

12.  Drys med kakaopulver.
| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Espresso panna cotta er den perfekte dessert efter en stor middag — let, men sofistikeret.

Panna cotta med jordbaercoulis

Klassisk vanilje-panna cotta med jordbaercoulis — enkel elegance.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15 min + 4 timer 10 min 6 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 800 ml kokosmeelk 7. Lav panna cotta (se opskrift 866).
* 80 g erythritol 8. Tilbered coulis: Blend jordbzer med erythritol og citron, og sigt det.

* 1 tsk vanilje 9. Server panna cotta med jordbaercoulis.



* 8 gagar

¢ Til coulis: 300 g jordbeer, 2 spsk
erythritol, saften af en citron

| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 165 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 14 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Jordbzercoulis kan erstattes med hindbeer, blabaer eller mango.

Chokoladefondantpudding

Varm chokoladepudding med flydende midte — serveret direkte fra formen. Behagelig luksus.

Tilberedning
10 min

Bagning
20 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 ml kokoscreme

¢ 3 spsk kakao

* 80 g erythritol

* 2eg

* 2 spsk mandelmel

¢ 1 tsk vanilje

¢ 80 g mark chokolade 85 %

TILBEREDNING

7. Forvarm ovnen til 180 grader.

8.
9.

Bland alle ingredienserne sammen.
Heeld dejen i forme.

10.  Bagi 15-18 minutter.

11.  Serveres varmt.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Fondantpuddingen smager bedst, nar den serveres lige fra ovnen — lad den kun hvile i 2 minutter.

Lavendel-honning-panna cotta uden sukker

Lavendel-panna cotta med erythritol i stedet for honning — aromatisk, delikat og elegant.

Tilberedning
15 min + 4 timer

Bagning
5 min

Portioner
6 portioner

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 800 ml kokosmaeelk

¢ 1 tsk lavendelextrakt
* 80 g erythritol

* 8gagar

* Blabeer til servering

TILBEREDNING

7.

8.
9.
10.
11.

Varm meelken op sammen med lavendel og
erythritol.

Rer agar i og kog i 1 minut.

Heeld det i forme.
Lad det sta i kaleskabet i 4 timer.
Server med blabeer.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 145 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Lavendel-panna cotta er saerdeles aromatisk — en lille meengde lavendelextrakt er nok.

Tahini-chia-pudding



Cremet tahini-chia-budding med ingefaer — fuld af omega-3, proteiner og sunde fedtstoffer.

Tilberedning
5 min + natten over

Bagning
0 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 60 g chiafrg

* 400 ml mandelmaelk
* 3 spsk tahini

* 2 spsk erythritol

* 1 cm ingefeer (revet)
* Sesamfrg til drys

TILBEREDNING

7.
8.
9.
10.

Bland chia med meaelk, tahini, erythritol og ingefaer.
Rer rundt 2 gange i Igbet af 10 minutter.
Lad det sta i keleskabet natten over.

Server med sesamfrg pa toppen.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 15 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 9 g

TIP: Tahini-chia er en saerdeles maettende budding — ideel som morgenmad eller dessert.

Kokosbavarois med maracuja

Let kokos-bavarois med passionsfrugt — en fransk dessert i en tropisk udgave.

Tilberedning
20 min + 4 timer

Bagning
10 min

Portioner Sveerhedsgrad
6 portioner Krav

INGREDIENSER

* 400 ml kokoscreme

* 100 ml passionsfrugtsaft
¢ 80 g erythritol

* 8gagar

* 2 aggehvider (pisket)

TILBEREDNING

7.

8.
9.
10.
11.
12.

Varm cremen op sammen med erythritol og
passionsfrugt.

Rer agar i og kog i 1 minut.

Lad det kale lidt af.
Rer forsigtigt de piskede aeggehvider i.
Heeld det i forme.
Lad det sta i kgleskabet i 4 timer.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 155 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 13 g | Kostfibre: 0 g

TIP: /AEggehviderne skal rgres forsigtigt ind i den varme blanding — sa de ikke falder sammen.

Risgred med vanilje og kanel

Meettende risgred — naturligt laktosefri og sukkerfri. Den perfekte vintermorgenmad eller dessert.

Tilberedning
5 min

Bagning
25 min

Portioner Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

* 150 g rundkornet ris
* 600 ml kokosmaelk
* 2 spsk erythritol

* 1 spsk vanilje

* Y tsk kanel

¢ En knivspids salt

TILBEREDNING

7.
8.
9.
10.
11.

Kom ris og meelk i en gryde.

Bring det i kog og skru ned for varmen.

Kog i 20-25 minutter under omrgring.
Rear erythritol, vanilje og kanel i.
Serveres varm.



ERNZARINGSVARDIER (1 portion): 235 kcal | Proteiner: 4 g | Kulhydrater: 36 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Risgraden tykner, nar den star — server den straks, eller tilseet meelk, nar du varmer den op.



SUND SLIK — Opskrifter 886-905

Naturligt sode kakaokugler af dadler og nodder — uden tilsat sukker, glutenfri, laktoseffi.

Tilberedning
15 min + afkeling

Bagning Portioner
0 min 20 kugler

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g Medjool-dadler

* 100 g malede mandler

* 3 spsk kakao

* 1 tsk vanilje

* En knivspids salt

* Kakao eller kokos til at rulle i

TILBEREDNING

7. Blend dadlerne til en pasta.

8. Tilseet mandler, kakao, vanilje og salt.
9. Bland det il en ensartet masse.

10.  Form kugler.

11.  Rul dem i kakao eller kokos.

12. Szt dem i keleskabet i 30 minutter.

ERNZARINGSVZARDIER (1 portion): 65 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Dadler har en sa intens naturlig sedme — tilseet ikke ekstra erythritol.

Kokos-Rafaello-kugler

Laktosefri kokoskugler inspireret af Raffaello — cremede, hvide og luksurigse. Uden sukker.

Tilberedning
20 min + afkgling

Bagning Portioner
0 min 16 kugler

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 150 g kokoscreme
* 100 g revet kokos
* 3 spsk erythritol

¢ 1 tsk vanilje

* 16 hele mandler

* Kokos til at rulle i

TILBEREDNING

7. Bland kokoscreme, kokos, erythritol og vanilie.

8. Seet det i koleskabet i 30 minutter.
9. Form kugler med en mandel indeni.
10.  Rul dem i kokosmel.

11.  Lad dem sta i keleskabet i 1 time.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Kokoskugler er en fantastisk julegave eller valentinsdaggave.

Chokoladetruffler med cashewnadder

Cremede chokoladetruffler med cashewngdder — fyldige, luksurigse og uden sukker eller laktose.

Tilberedning
20 min + afkeling

Bagning Portioner
0 min 16 trafler

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING




* 200 g cashewngdder (blgdlagt i 4 timer)

* 3 spsk kakao

* 4 spsk erythritol

* 1 spsk kokosolie
* 1 tsk vanilje

* Kakao til atrulle i

7. Dreen cashewngdderne og blend dem til en
pasta.

8. Tilseet kakao, erythritol, olie og vanilje.
9. Ror til en cremet masse.

10.  Setden i keleskabet i 30 minutter.
11.  Form treflerne.

12.  Rul dem i kakao.

13.  Opbevar i koleskabet.

ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Cashew-trafler er absolut luksus — ingen Vil tro, at de er sunde.

Jordnogddekugler med kakao

Enkle arachidkugler med kakao — 5 minutters arbejde, et enestaende resultat.

Tilberedning Bagning Portioner Sveerhedsgrad
10 min + afkeling 0 min 16 kugler Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g jordngddesmgr

* 3 spsk erythritol

* 2 spsk kakao

* 1 tsk vanilje

* 60 g glutenfri havregryn
¢ Kakaonibs til drys

7. Bland jordngddesmgr med erythritol, kakao og vanilje.
8. Ror havregrynene i.

9. Form kugler.

10.  Drys med kakaonibs.

11.  Seetdem i keleskabet i 30 minutter.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 7 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Jordnaddekugler er utroligt vanedannende — det er svaert at stoppe!

Matcha-kokoskugler

Gronne matcha-kugler med kokos — fulde af antioxidanter og visuelt imponerende.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkeling 0 min 16 kugler Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g kokoscreme

* 100 g revet kokos

¢ 2 tsk matcha

* 3 spsk erythritol

* Gron kokos til at rulle i

7. Bland kokoscreme, kokos, matcha og erythritol.
8. Satdet i keleskabet i 30 minutter.

9. Form kugler.

10.  Ruldemigren kokos.

11.  Lad dem st i kgleskabet i 1 time.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Matcha farver kuglerne intens gren — visuelt effektfuldt uden farvestoffer.



Tahini-daddelbonbons

Mellemastlige slikstykker med dadler og tahini — naturligt sede og med en fyldig smag af sesam.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkgling 0 min 16 stk. Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g dadler 7. Fjern stenene fra dadlerne.

¢ 3 spsk tahini 8. Fyld hver daddel med en spiseskefuld
¢ 1 tsk kanel tahini.

e Sesamfra til at rulle i 9. Luk dem og form dem til kugler.

10.  Rul dem i sesamfrg.
11.  Seet dem i keleskabet.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Fyldte dadler er en autentisk mellemastlig sode — enkel og enestaende.

Limet-kokos-karameller

Friske lime-karameller med kokos — tropiske, forfriskende og naturligt sade.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15 min + afkeling 0 min 16 stk. Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

7. Bland alle ingredienserne
sammen.

8. Saet det i kaleskabet i 30 minutter.
9. Form sma kugler.

* 150 g kokoscreme

* 100 g revet kokos

¢ Saft og skal fra 2 limefrugter
* 2 spsk erythritol

* Kokos til drysning 10.  Ruldem i kokos.
11.  Lad dem sta i keleskabet i 1
time.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Lime og kokos er en klassisk tropisk kombination — som sommerens slik.

Sukkerfri marcipan

Hjemmelavet marcipan af mandler uden sukker — en klassisk s@de i en glutenfri og laktosefri udgave.

Tilberedning
15 min + afkeling

Bagning
0 min

Portioner

20 stk.

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 200 g malede mandler
* 80 g erythritol (pulver)
* 2 spsk kokosolie
* 1 tsk mandelekstrakt

* 2-3 spsk vand

TILBEREDNING

7. Bland mandelmelet med erythritol i pulverform.

8. Tilszet kokosolie og ekstrakt.

9. Tilsaet vand skefuld for skefuld — zelt til en formbar masse.

10.
1.

Form figurer eller kugler.

Lad dem sta i keleskabet i 1




time.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 70 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Hiemmelavet marcipan er utroligt alsidigt — form det til hvad som helst.

Chokoladebonbons med romekstrakt

Klassiske romkarameller i en glutenfri udgave med romekstrakt — uden alkohol og uden sukker.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
20 min + afkgling 0 min 16 stk. Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 150 g merk chokolade (85 %) 7. Smelt chokoladen sammen med cremen i et
* 60 ml kokoscreme vandbad.

¢ 1 tsk romekstrakt 8. Ror romessens og erythritol i.

* 2 spsk erythritol 9. Lad det haerde i keleskabet i 2 timer.

* Kakao til drysning 10.  Form kugler.

11.  Rul dem i kakao.

| ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Alkoholfri romekstrakt kan kebes i specialbutikker.

Pistacie-marcipan

Pistacie-marcipan — gren, elegant og usaedvanlig leekker. Den perfekte julekonfekt.

Tilberedning
15 min + afkeling

Bagning
0 min

Portioner
20 stk.

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 200 g malede pistaciengdder

TILBEREDNING

7. Bland pistaciengdderne med erythritol.

¢ 80 g erythritol (pulver)
* 2 spsk kokosolie

8. Tilseet kokosolie og vanilje.
9. Tilseet vandet skefuld for skefuld.

* 1 tsk vanilje 10. At til en formbar masse.

* 2-3 spsk vand 11.  Form massen og lad den sta i

koleskabet.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 6 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Pistacie-marcipan er naturligt gron — saerdeles effektfuld uden tilsaetning af farvestoffer.

Fudge af kokosmalk

Cremet fudge lavet pa kokosmeaelk — klassisk konsistens uden laktose og uden sukker.



Tilberedning
10 min + 2 timers afkgling

Bagning
20 min

Portioner

16 stk.

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 400 ml kokosmzelk (fuldfed)
* 150 g erythritol

¢ 2 spsk kokosolie

¢ 1 tsk vanilje

* En knivspids salt

TILBEREDNING

7.
8.

9.

10.
11.
12.

Bland kokosmeelk og erythritol i en gryde.

Kog ved middel varme under omrgring i 15-20

minutter.
Rear olie, vanilje og salt i.
Heeld det i en form.

Lad det sta i kaleskabet i 2 timer.

Skeer i tern.

ERNZARINGSINDHOLD (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Fudge inddeles efter konsistens — blod (mindre kogt) eller fast (mere kogt).

Blabarslik af kokosyoghurt

Frosne blabaer-isbolcher med kokosyoghurt — en forfriskende sommerdessert.

Tilberedning
10 min + frysning

Bagning
0 min

Portioner
20 stk.

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 300 g kokosyoghurt
* 150 g blabeer

* 2 spsk erythritol

¢ 1 tsk vanilje

1
I ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 35 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 2 g | Kostfibre: 0 g

TILBEREDNING

7. Bland yoghurten med blabzer, erythritol og vanilje.
8. Blend groft — lad blabaerstykkerne vaere hele.

9. Heeld blandingen i silikoneforme.

10.
1.

Frys i 4 timer.

Tag dem ud og opbevar dem i fryseren.

TIP: Frosne yoghurtis er den perfekte forfriskning i sommervarmen.

Mango lassi-is

Indisk-inspirerede mango lassi-slik — frosne, tropiske og laktoseffri.

Tilberedning
10 min + frysning

Bagning
0 min

Portioner
16 stk.

Sveerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 1 stor moden mango
* 200 g kokosyoghurt
* 2 spsk erythritol

* Kardemomme

¢ Saft fra /2 lime

I
I ERNARINGSV/RDI (1 portion):

TILBEREDNING

7. Blend mango med yoghurt, erythritol, kardemomme og lime.

8. Heeld blandingen i silikoneforme.

9. Frysi4 timer.

40 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 1 g




TIP: Mango lassi-slik er ideelt til born — sundft, sukkerfrit og elsket.

99. Tyrkisk lokum uden sukker

Inspireret af tyrkisk lokum — gelékonfekt lavet af frugtsaft og agar. Uden sukker og laktosefri.

Tilberedning
10 min + afkaling

Bagning
10 min

Portioner
20 stk.

Svarhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

¢ 300 ml frugtsaft (hindbaer,
blabaer)

* 60 g erythritol

* 8gagar

¢ Erythritolpulver til dryssning

TILBEREDNING

7. Bland frugtsaften med erythritol og agar.
8. Kog i 2 minutter.

9. Heeld det i en form.

10.  Lad det stivne i kaleskabet.

11.  Skeeritemn.

12.  Vend dem i erythritol-flormelis.

ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 20 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 5 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Agar danner en fastere gel end gelatine — ideelt til lokum.

Chokolademgnter med mynte

Chokolademanter med pebermynte — den klassiske kombination af chokolade og mynte uden sukker.

Tilberedning
15 min + afkeling

Bagning Portioner Svarhedsgrad
0 min 16 stk. Let

INGREDIENSER

* 150 g merk chokolade (85 %)
* 2 spsk kokosolie

* % tsk pebermynteekstrakt

* 2 spsk erythritol

TILBEREDNING

7. Smelt chokoladen sammen med olien.

8. Rar pebermynte og erythritol i.

9. Heeld blandingen i silikoneforme til skiver.

10.  Lad det sterkne i kgleskabet.

11.  Tag dem ud og opbevar dem i kgleskabet.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 55 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 3 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Pebermynteekstrakt er steerkt — start med en lille meengde og tilseet efter smag.

Karamelliserede slikstykker af kokosukker (lavt Gl

Cremede karamelbonbons af kokosukker — lavere glykaemisk indeks end klassisk sukker.

Tilberedning
10 min + afkgling

Bagning
15 min

Portioner
16 stk.

Sveerhedsgrad
Middel

INGREDIENSER

* 200 ml kokoscreme

¢ 100 g kokosukker (alternativ til erythritol)

* 2 spsk kokosolie
* 1 tsk vanilje
* Havsalt

TILBEREDNING

7. Kog cremen med kokosukkeret ved svag varme i 12-15 minutter.
8. Rar olie, vanilje og salt .

9. Heeld det i formen.

10.  Lad det stivne i keleskabet.

11.  Skeeri stykker.



1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 8 g | Fedt: 5 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Kokosukker har et Gl pa 35 — egnet til diabetikere i begraensede maengder.

Trefarvede kokosfirkanter

Trelagede kokosfirkanter med lag af kakao, vanilje og pistacie — visuelt imponerende.

Tilberedning Bagning Portioner Sveerhedsgrad
30 min + afkeling 0 min 16 stk. Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ Til hvert lag: 100 g kokoscreme, 2 spsk 7. Forbered 3 blandinger (kakao, vanilje, matcha).
erythritol 8. Heeld kakaolaget i formen.
: Kakao (1.1ag) 9. Lad den sta i keleskabet i 30 minutter.
Vanilie (2. lag) 10.  Heeld vanilielaget pa.

* Matcha eller pistacie (3. la
P (3. 1ag) 11.  Lad det sta i keleskabet i 30 minutter.

12.  Heeld matcha-laget pa.
13.  Lad det sta i koleskabet i 2 timer.
14.  Skeeritern.

| ERNARINGSVARDIER (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 6 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Hvert lag skal veere fast, for det naeste haeldes pa — ellers blandes de sammen.

Sesamringe med honning (erythritol

Inspireret af den tyrkiske sesamsnack simit — ringformede slikstykker lavet af sesam og tahini.

Tilberedning Bagning Portioner Svaerhedsgrad
15 min + afkeling 10 min 16 stk. Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 200 g tahini 7. Bland tahini med erythritol og vanilje.
* 80 g erythritol 8. Varm op ved svag varme i 5 minutter, indtil konsistensen bliver
* Sesamfrg til drys tykkere.
* 1 tsk vanilie 9. Lad det kele lidt af.

10.  Form ringe eller kugler.
11.  Rul dem i sesamfrg.
12.  Lad dem haerde i keleskabet.

ERNARINGSVAERDIER (1 portion): 80 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 7 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tahini med erythritol er utroligt alsidigt — grundlaget for mange sunde slik.



Sukkerfri frugtgelé-slik

Hjemmelavede frugtgelé-slik af frugtsaft og agar — sunde gaver til bade barn og voksne.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
10 min + afkgling 5 min 20 stk. Let
INGREDIENSER TILBEREDNING
¢ 300 ml frugtsaft (appelsin, hindbeer, 7. Bland frugtsaften med erythritol og agar.
mango)

8. Varm op under omrgring, indtil det koger.
* 4 gagar

* 2 spsk erythritol
¢ Saft fra ¥ citron

9. Kog i 1 minut.
10.  Heeld det i silikoneforme.
11.  Lad det stivne i keleskabet (30 minutter).

1
I ERNARINGSV/AERDIER (1 portion): 15 kcal | Proteiner: 0 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 0 g

TIP: Hiemmelavede vingummibamser er sundere end de faerdigkabte — uden farvestoffer og uden sukker.

Praliner med ngdder og chokolade

Hjemmelavede praliner med nadder og chokolade — luksurigse slik som fra en chokoladebutik. Uden sukker.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
20 min + afkeling 5 min 16 stk. Middel
INGREDIENSER TILBEREDNING
* 100 g merk chokolade (85 %) 7. Rist ngdderne pa en ter pande.
* 100 g ngddeblanding (mandler, 8. Smelt chokoladen sammen med
hasselngdder, pekanngdder) olien.
* 2 spsk erythritol 9. Rer erythritol i.
* 1 spsk kokosolie 10.  Kom nedderne i formene.
* Havsalt 11.  Heeld chokoladen over.

* Silikoneforme 12.  Drys med havsalt.

13.  Lad det storkne i
koleskabet.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 90 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 4 g | Fedt: 8 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Praliner med havsalt er trendy — den sgde og salte kombination er enestaende.



FRUGTDESSERTER — Opskrifter 906-920

Grillede sommerferskner med vaniljecreme af kokosyoghurt — enkelt og enestaende.

Tilberedning Bagning Portioner Svaerhedsgrad
10 min 8 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 ferskner (halve) 7. Forvarm grillen eller grillpanden.
¢ 1 tsk erythritol 8. Skeer fersknerne over pa midten og fiern stenen.
¢ Til cremen: 200 g kokosyoghurt, 9. Drys let med erythritol.
er}/thritol, vanilje. . 10.  Grill dem i 3-4 minutter med den skarne side nedad.
* Friske urter (basilium, mynte) 11.  Bland kokosyoghurt med erythritol og vanilje.

12.  Server fersknerne med cremen og krydderurterne.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 95 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Grillede ferskner er noget helt seerligt — karamelliseringen fremhaever deres sedme.

Bagte a&bler med kanel og nedder

Klassiske bagte aebler — naturligt sede og med en dejlig, hyggelig smag. Glutenfri og laktoseffri.

Tilberedning
10 min

Bagning

Portioner

Svarhedsgrad

35 min 4 portioner Let

INGREDIENSER

* 4 store aebler

* 60 g valngdder (hakket)

* 1 tsk kanel

* 2 spsk erythritol

* 2 spsk kokosolie

* Kokosyoghurt til servering

TILBEREDNING

7. Forvarm ovnen til 180 grader.

8. Skeer kernehuset ud af asblerne.

9. Bland nedder, kanel, erythritol og olie.
10.  Fyld sblerne med blandingen.
11.  Bagi 30-35 minutter.

12.  Server med kokosyoghurt.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 185 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 11 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Bagte aebler er den perfekte laktosefri efterarsdessert — helt uden besveer.

Frugtsalat med myntesirup

Farverig sommerfrugtsalat med sukkerfri myntesirup — en forfriskende og let dessert.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15 min 5 min 6 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

¢ Sommerfrugt: jordbaer, hindbeer, blabaer,
ferskner, melon

7. Lav sirupen: kog vandet med erythritol og mynte i 3 minutter. Lad det kgle af.
8. Skeer alt frugten i stykker.

9. Bland frugten med sirupen og limejuicen.

10.  Lad det treekke i 15 minutter.

11.  Server med frisk mynte.

Jordbeer i balsamico-reduktion

¢ Til sirup: 100 ml vand, 3 spsk
erythritol, frisk mynte

¢ Saft fra 1 lime




En italiensk klassiker — jordbeer i karamelliseret balsamico-reduktion. Elegant og utroligt enkelt.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
5 min 10 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* 400 g jordbeer

* 4 spsk balsamicoeddike

* 2 spsk erythritol

* Frisk basilikum

* Kokosyoghurt til servering

7. Kog balsamico med erythritol ved svag varme i 8-10 minutter, indtil det tykner.
8. Skeer jordbaerrene i halve.

9. Bland dem med den varme balsamicosirup.

10.  Lad det treekke i 10 minutter.

11.  Server med kokosyoghurt og basilikum.

| ERNZRINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 1 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Balsamico og jordbaer er en perfekt italiensk kombination — elegant og billig.

Meloncarpaccio med prosciutto

En elegant dessert eller forret — tynde skiver af melon med prosciutto og mynte.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
15 min 0 min 4 portioner Let
INGREDIENSER TILBEREDNING

* % cantaloupe-melon
* 80 g prosciutto

* Frisk mynte

* Olivenolie

* Limejuice

7. Skeer melonen i tynde skiver med en mandolin eller en skarp kniv.
8. Anret pa et stort fad.

9. Leeg prosciuttoen ud.

10.  Pynt med mynte.

11.  Drys med olivenolie og limejuice.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 6 g | Kulhydrater: 12 g | Fedt: 4 g | Kostfibre: 1 g

TIP: Tynde skiver af melon er naglen til carpaccio — en mandolin er uundveerlig.



Peras au vin rouge (paerer i radvin

En fransk klassiker — paerer kogt i redvin med kanel. En elegant vinterdessert.

Tilberedning
10 min

Bagning
30 min

Portioner
4 portioner

Svaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 4 peerer

* 300 ml rgdvin

* 3 spsk erythritol

* 1 stang kanel

* 2 stjerneanis

¢ Skal fra 1 appelsin

TILBEREDNING

7. Skreel paererne og lad dem vaere hele med stilken.

8. Bland vin, erythritol, kanel, stierneanis og appelsinskal.

9. Bring det i kog.

10. Tilseet paererne og lad det simre ved svag varme i 25 minutter.

11.  Server paererne med vinsaucen.

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 135 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Peerer i rodvin er utroligt elegante — og alligevel helt enkle.

Glutenfri frugtcrumble

En klassisk frugtcrumble i en glutenfri version — mandelstrassel pé frisk frugt. Comfort food.

Tilberedning
15 min

Bagning
30 min

Portioner
6 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

¢ 500 g seesonens frugt (eebler,
peerer, blabzer)

TILBEREDNING

7. Forvarm ovnen til 180 grader.
8. Skeer frugten i skiver og lzeg den i et ovnfast fad.

* Til crumble: 150 g mandelmel, 80 g
kokosolie, 80 g erythritol, 50 g
havregryn 10.  Drys crumble-blandingen over frugten.

* 1 tsk kanel 11.  Bagi 28-30 minutter.
12.  Serveres varmt.

9. Bland crumble-blandingen: mel + olie + erythritol + havregryn.

| ERNZAERINGSINDHOLD (1 portion): 245 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 22 g | Fedt: 16 g | Kostfibre: 4 g

TIP: Crumble er utroligt alsidigt — brug den frugt, du har ved handen.

Pocherede frugter med vaniljesirup

Blidt kogte frugter i vaniljesirup — en elegant dessert, der kreever et minimum af arbejde.

Tilberedning Bagning Portioner Svarhedsgrad
10 min 15 min 4 portioner Let

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 4 ferskner eller paerer 7. Bland vand, erythritol, vanilje og kanel.

* 300 ml vand 8. Bring det i kog.

* 3 spsk erythritol 9. Tilseet frugten og lad det simre ved svag varme i 10-12
minutter.

* 1 tsk vanilie 10.  Tag frugten op.

* Y stang kanel 11.  Kog sirupen ind til den halve mzengde.

¢ Kokosyoghurt til servering

12.  Server med sirup og kokosyoghurt.



1
I ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 75 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Den kogte frugt absorberer aromaen af vanilje og kanel — en usaedvanlig duftende dessert.

Citruscarpaccio med mynte

Vinterlig citrus-carpaccio — skiver af appelsin, grapefrugt og lime med mynte. Frisk og kaloriefattig.

Tilberedning
15 min

Bagning
0 min

Portioner
4 portioner

Sveaerhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 2 appelsiner

¢ 1 grapefrugt

* 2 limefrugter

* Frisk mynte

* 1 spsk erythritol
* 2 spsk olivenolie

TILBEREDNING

7. Skreel alle citrusfrugterne og skaer dem i tynde skiver.
8. Anret dem pa en tallerken.

9. Drys med erythritol.

10.  Pynt med mynte.

11.  Drys med olivenolie.

ERNARINGSINDHOLD (1 portion): 85 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 16 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Citrus-carpaccio er en perfekt vinterdessert — fuld af C-vitamin.

Jordbaer med kokoscreme og pistaciengdder

Enkelt, men luksurigst — jordbser med pisket kokoscreme og pistaciengdder.

Tilberedning
15 min

Bagning
0 min

Portioner
4 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER
* 400 g jordbeer

TILBEREDNING

400 ml kokoscreme (fra kgleskabet)
3 spsk erythritol

7. Pisk den kolde kokoscreme sammen med erythritol og vanilje.
8. Skeer jordbaerrene i skiver.

9. Kom cremen i et glas.

* 1 tsk vanilie 10.  Tilsaet jordbaer.

* 50 g pistaciengdder (hakket) 11.  Drys med pistaciengdder.

| ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 225 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 18 g | Kostfibre: 2 g

TIP: En enkel dessert er ofte den bedste — kvalitetsravarer taler for sig selv.

Mango sticky rice uden sukker



Den thailandske klassiker mango sticky rice i en glutenfri og laktosefri version — tropisk luksus.

Tilberedning Bagning Portioner Svaerhedsgrad
10 min 25 min 4 portioner Middel

INGREDIENSER TILBEREDNING

* 200 g glutingst rismel (eller kleebrig ris) 7. Kog den klzebrige ris med kokosmaelk og erythritol.

* 300 ml kokosmeelk

* 2 spsk erythritol 9. Anretrisen.
* 2 modne mangoer 10.

8. Skeer mangoerne i skiver.

Laeg mangoen ovenpa.

* Sesamfrg 11.  Heeld lidt kokosmaelk over.

12.  Drys med sesamfra.
| ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 5 g | Kulhydrater: 48 g | Fedt: 9 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Mango sticky rice er en populger thailandsk streetfood — luksurigs ogsa i hiemmelavet version.

Kompot af rgde frugter

Let kompot af rade frugter — frisk, naturligt sad og perfekt til kager eller alene.

Tilberedning Bagning Portioner
5 min 15 min

Sveaerhedsgrad
6 portioner Let

INGREDIENSER

* 500 g rgde beer (jordbeer, hindbeer,
solbeer)

* 3 spsk erythritol

* Saft fra 1 citron

TILBEREDNING

7. Kom alt frugten i en gryde.

8. Tilseet erythritol, citronsaft, vanilje og vand.
9. Bring det i kog.

10.  Lad det simre i 10-12 minutter.

* 1 tsk vanilje
11.  Serveres varmt eller koldt.

* 2 spsk vand

ERNAERINGSINDHOLD (1 portion): 45 kcal | Proteiner: 1 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 0 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Kompotten kan opbevares i kaleskabet i en uge — et fremragende tilbehar til morgenmadsgrad eller yoghurt.

Spyd med tropiske frugter og kokosdip

Tropiske frugtspyd med kokosdip — farverige, legesyge og sunde for hele familien.

Tilberedning Bagning Portioner
20 min 0 min

Svarhedsgrad
4 portioner Let

INGREDIENSER

TILBEREDNING

Tropiske frugter: mango, ananas,
papaya, banan

200 g kokosyoghurt
2 spsk erythritol

1 tsk vanilje
Kokosflager til drys

7. Skeer frugten i stykker.

8. Treek dem pa en pind, sa de skifter farve.

9. Bland kokosyoghurt med erythritol og vanilje.
10.  Serveres helst med kokosdip.



| ERNZAERINGSVARDIER (1 portion): 110 kcal | Proteiner: 2 g | Kulhydrater: 20 g | Fedt: 3 g | Kostfibre: 2 g

TIP: Tropiske retter er sserdeles populeere hos barn — de er legesyge og fulde af farver.

Horka sukker- og laktosefri chokolade

Cremet varm chokolade lavet af kokosmaelk og kakao — fyldig, rig og sukkerfri.

Tilberedning
5 min

Bagning
5 min

Portioner
2 portioner

Svarhedsgrad
Let

INGREDIENSER

* 400 ml kokosmeelk

3 spsk kakao

2 spsk erythritol

1 tsk vanilje

En knivspids salt

Pisket kokoscreme til servering

TILBEREDNING

7. Varm kokosmaelken op over svag varme.

8. Rar kakao, erythritol og vanilje i.

9. Pisk det til skum med en handmikser.

10.
11.

Heeld det i et glas.
Kom den piskede flede ovenpa.

| ERNZERINGSVARDIER (1 portion): 195 kcal | Proteiner: 3 g | Kulhydrater: 10 g | Fedt: 17 g | Kostfibre: 2 g

TIP: En stavblender skaber en smuk skum — ligesom en baristas varme chokolade.

Stor fadselsdagskage uden gluten, laktose og sukker

Festlig fodselsdagskage — lagkage af mandelmel med cremet kokosglasur. Den perfekte afslutning pa 920 opskrifter!

Tilberedning
1 time

Bagning
35 min

Portioner Svarhedsgrad
16 skiver Krav

INGREDIENSER

Til kagen (3 lag): 300 g mandelmel, 6 ag,
180 g erythritol, 120 ml kokosolie, 2 tsk

bagepulver
Til cremen: 800 ml kokoscreme fra

koleskabet, 5 spsk erythritol, 2 tsk vanilje

Til pynt: skovfrugter, spiselige
blomster, pistaciengdder

Til farvning: matcha (gren), kakao (brun),

hindbaerpulver (lysergd)

TILBEREDNING

7. Forvarm ovnen til 175 grader.

8. Bag 3 lag kage.
9. Lad dem kele helt af.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Pisk den kolde kokoscreme med erythritol og vanilje.

Lzeg lagene saledes: kagebund — creme — kagebund — creme — kagebund.
Smer kagen med creme pa alle sider.

Skab forskellige farveeffekter ved hjeelp af kakao, matcha og hindbaerpulver.
Pynt med frugt, spiselige blomster og pistaciengdder.

Saet kagen i keleskabet i 4 timer.

ERNZERINGSINDHOLD (1 portion): 285 kcal | Proteiner: 7 g | Kulhydrater: 14 g | Fedt: 24 g | Kostfibre: 3 g

TIP: Denne kage er en enestaende festlig afslutning pa hele e-bogen — 920 opskrifter til at nyde sund, leekker mad uden kompromiser. Hilsen!



