
Magnetronopskrifter Med Få 
Kulhydrater
Sund og lækker mad på få minutter



Velkommen til Hurtig Low 
Carb Madlavning
Denne guide præsenterer en samling af enkle og hurtige opskrifter, der kan 
tilberedes i mikrobølgeovnen - perfekt til dig, der følger en kulhydratfattig 
livsstil. Mikrobølgeovnen er ideel for travle mennesker, der stadig ønsker at 
spise sundt og nærende mad uden at bruge timer i køkkenet.



Bogens Formål

Hurtige Opskrifter
Praktiske low carb retter, der kan tilberedes i mikrobølgeovnen på få 
minutter

Varieret Kost
Hjælp til at afveksle din kulhydratfattige kost med enkle retter til 
hverdagen

Alsidighed
Demonstrere mikrobølgeovnens mange muligheder ved tilberedning af 
sunde måltider



Fordele ved Low Carb Kost
En kulhydratfattig kost reducerer indtaget af kulhydrater og fokuserer på at 
indtage proteiner og sunde fedtstoffer. Dette hjælper med vægtkontrol, øger 
energiniveauet og stabiliserer blodsukkerniveauet, hvilket giver dig mere 
energi gennem hele dagen.



Hvorfor Mikrobølgeovnen?
Hastighed
Madlavning i mikrobølgeovnen er meget hurtigere end traditionelle 
metoder og sparer værdifuld tid

Brugervenlighed
Bland blot ingredienserne og indstil tid og effekt - så enkelt er det

Jævn Tilberedning
Mikrobølgeovnen sikrer jævn tilberedning, hvor næringsstofferne 
bevares optimalt



Tips til Brug af 
Mikrobølgeovnen

1

Brug Mikrobølgeegnede Skåle
Vælg helst skåle af glas eller keramik til sikker tilberedning

2

Dæk Maden Til
Brug ventilerede låg for at forhindre stænk og fremme jævn tilberedning

3

Rør Undervejs
Rør maden halvvejs gennem tilberedningstiden for at sikre jævn varme



Nødvendigt Udstyr

Hovedudstyr

Mikrobølgeovn

Blandeskåle

Ramekins til individuelle 
portioner

Silikone låg

Mikrobølgeovnen er det vigtigste 
apparat til alle opskrifter i denne 
bog. Blandeskåle og ramekins 
bruges til at blande og tilberede 
individuelle portioner, mens silikone 
låg holder maden dækket under 
tilberedningen.



Essentielle Low Carb 
Ingredienser

Magert Protein
Æg, kylling, oksekød og fisk danner 
grundlaget for dine måltider

Kulhydratfattige Grøntsager
Spinat, aubergine, champignoner og 
squash er perfekte valg

Alternative Meltyper
Mandelmel og kokosmel til brød og 
bagværk

Fuldfedte Mejeriprodukter
Ost og fløde for ekstra cremighed 
uden tilsatte kulhydrater



Opbevaring og Forberedelse

Lufttætte Beholdere
Opbevar mel og tørre ingredienser i lufttætte beholdere for at bevare 
friskhed

Forbered Grøntsager
Skær grøntsager på forhånd og opbevar dem i bokse for nem brug



Morgenmad: Æg og 
Omeletter
Start dagen med proteinrige retter, der holder dig mæt i timevis. Æg er den 
perfekte ingrediens til hurtig morgenmad i mikrobølgeovnen - de tilberedes 
på få minutter og kan varieres på utallige måder.



Ost- og Skinkeomelet

Ingredienser

2 æg

50 g revet ost

2 skiver skinke

Salt og peber

Tilberedning

Pisk æggene sammen, bland med ost og 
skinke, og varm i mikrobølgeovnen på 
middel effekt i 2 minutter. Rør eventuelt 
efter 1 minut for jævn konsistens.



Pocheret Æg i 
Mikrobølgeovnen
01

Forbered Vandet
Hæld ½ kop vand og lidt eddike i en skål

02

Tilsæt Ægget
Knæk forsigtigt ægget ned i vandet

03

Tilbered
Varm i 1 minut på 80% effekt



Cremet Røræg
Dette er den perfekte opskrift til cremet, luftigt røræg. Hemmeligheden er at 
tilføje fløde og varme i korte intervaller, mens du rører mellem hver gang. 
Dette sikrer, at æggene ikke bliver tørre eller gummiagtige.

Ingredienser
2 æg, 1 spsk fløde, salt og peber

Metode
Pisk æggene med fløde, smag 
til og varm i intervaller på 30 
sekunder, rør mellem hver gang



Low Carb Krusbrød
Krusbrød med Hvidløg og Urter
Dette hurtige brød tilberedes direkte i en krus på kun 90 sekunder. Bland 1 
æg, 2 spsk mandelmel, 1 spsk revet ost, hvidløgspulver og urter i en krus. 
Varm i 90 sekunder på fuld effekt i mikrobølgeovnen.



Søde Krusopskrifter
Chokolade 
Kruskage
1 æg, 2 spsk kokosmel, 1 
spsk kakaopulver, 
sødestof, 1 tsk 
bagepulver. Bland i en 
krus og varm 1 minut på 
fuld effekt

Ostebrød i Krus
2 spsk revet ost, 1 æg, 2 
spsk mandelmel, 
bagepulver. Bland i en 
krus og varm 1,5 minut på 
middel effekt



Hurtige og Nemme Snacks
Når sulten melder sig mellem måltiderne, er det godt at have nogle hurtige 
low carb snacks ved hånden. Disse opskrifter tager kun få minutter at lave og 
er perfekte til at stille den lille sult.



Sprøde Ostekiks

Ingredienser

Revet ost efter eget valg

Tilberedning

Lav små bunker af ost på bagepapir 
og bag 1-2 minutter i 
mikrobølgeovnen, indtil de er gyldne 
og sprøde. Lad dem køle af for 
maksimal sprødhed.

Tips

Brug forskellige ostetyper for 
variation. Parmesan giver ekstra 
sprødhed, mens cheddar giver en 
kraftigere smag.



Flere Snack-Ideer

Parmesan Popcorn
Spred revet parmesan i et tyndt 
lag og bag 1 minut eller indtil det 
er sprødt

Ristede Mandler med 
Urter
1 kop mandler, olivenolie, salt, 
tørrede urter. Bland og rist i 
intervaller på 30 sekunder, rør 
mellem hver gang



Hovedretter: Kylling
Kylling med Fløde og Spinat
En cremet og mættende ret der tilberedes på få minutter. Bland 200g 
kyllingefilet i stykker med 50ml fløde og spinat. Tilsæt hvidløgspulver og salt. 
Kog i 6-7 minutter på middel effekt i mikrobølgeovnen.



Kødboller i Tomatsauce
01

Form Kødboller
Bland 300g hakket kød med 1 æg og krydderier, form til boller

02

Tilsæt Sauce
Dæk kødboller med tomatsauce

03

Tilbered
Kog 8 minutter på middel effekt i mikrobølgeovnen



Fisk og Skaldyr
Fisk er perfekt til mikrobølgeovnen, da den tilberedes hurtigt og bevarer sin 
saftighed. Her er to lækre opskrifter, der viser hvor nemt det er at lave 
restaurant-kvalitet hjemme.



Laks med Smør- og 
Citronsauce

Ingredienser

2 laksefileter

1 spsk smør

Saft fra 1 citron

Salt og peber

Tilberedning

Læg laksen på en tallerken, pensl med smør og 
citronsaft, smag til med salt og peber. Kog 5-6 
minutter på middel effekt i mikrobølgeovnen. 
Laksen er færdig når den flager let med en 
gaffel.



Torskefileter med Hvidløg og 
Persille
Denne lette og smagfulde fiskeret er klar på kun 6 minutter. Krydre 2 
torskefileter med 2 finthakkede hvidløgsfed, frisk persille, olivenolie, salt og 
peber. Kog på høj effekt i 6 minutter i mikrobølgeovnen.



Rejer med Hvidløg og Urter

Ingredienser
200g pillede rejer, 2 finthakkede hvidløgsfed, olivenolie, friske urter

Tilberedning
Bland rejer med hvidløg og urter, kog 4 minutter på høj effekt i 
mikrobølgeovnen



Vegetariske Retter
Vegetariske low carb retter kan være lige så mættende og smagfulde som 
kødretter. Grøntsager som squash, aubergine og blomkål er perfekte til 
mikrobølgeovnen og optager smag fantastisk.



Fyldt Squash med Grøntsager

Ingredienser

1 squash

½ peberfrugt finthakket

1 tomat finthakket

50g revet ost

Olivenolie

Tilberedning

Udhul squashen, fyld med de 
krydrede grøntsager og kog 6 
minutter på høj effekt i 
mikrobølgeovnen. Top med ost de 
sidste 2 minutter.



Low Carb Parmesan 
Aubergine
En klassisk ret der er perfekt til mikrobølgeovnen. Læg lag af aubergine i 
skiver, 100ml tomatsauce og 50g revet ost. Tilsæt olivenolie og salt. Kog 10 
minutter på middel effekt. Denne ret er både mættende og fuld af smag.



Tofu med Sojasauce og 
Ingefær

1
Skær Tofu
200g tofu i tern

2
Bland Marinade
2 spsk sojasauce, 1 tsk revet ingefær

3
Tilbered
4 minutter på høj effekt



Dampet Broccoli med Hvidløg
Simpel, sund og lækker tilbehør på få minutter. Læg 1 broccolihoved med 2 
finthakkede hvidløgsfed på en tallerken, dryp med olivenolie og tilsæt salt. 
Kog 5 minutter på høj effekt i mikrobølgeovnen.



Blomkålsgratinér med Ost

Ingredienser

1 lille blomkål

100g revet ost

Fløde

Salt

Tilberedning

Bland den kogte blomkål med fløde og 
ost, gratinér 6 minutter i 
mikrobølgeovnen. Perfekt cremet 
tilbehør.



Spinat med Flødeost

Trin 1
Kog 200g spinat i 3 minutter

Trin 2
Tilsæt 50g flødeost og hvidløgspulver

Trin 3
Kog yderligere 2 minutter



Grøntsagschips
Sprøde, sunde chips lavet i mikrobølgeovnen er det perfekte alternativ til 
traditionelle chips. De er nemme at lave og kan varieres med forskellige 
grøntsager og krydderier.



Squash Chips
01

Skær Tyndt
Skær 1 squash i tynde skiver

02

Krydre
Bland med olivenolie, salt og peber

03

Tilbered
Kog 5-6 minutter indtil sprøde



Grønkålschips og 
Gulerodschips

Grønkålschips

Bland grønkålsblade med olivenolie 
og salt, kog 4-5 minutter i 
mikrobølgeovnen indtil sprøde. 
Perfekt sund snack.

Gulerodschips

Skær 1 gulerod i tynde skiver, smag 
til og kog 5 minutter på høj effekt i 
mikrobølgeovnen.



Hurtige Tilbehør
Disse enkle tilbehør kompletterer dine hovedretter perfekt og tilberedes alle 
på under 10 minutter. De er ideelle til at tilføje variation og næringsstoffer til 
dine måltider.



Asparges med Citron

Ingredienser
10 asparges, saft fra ½ citron, 
olivenolie, salt

Tilberedning
Smag asparges til og kog 3-4 
minutter på høj effekt



Blomkålsris
Det perfekte low carb alternativ til ris. Riv 1 blomkål groft, kog 5 minutter i 
mikrobølgeovnen og bland med olivenolie. Denne enkle ret kan bruges som 
base til mange forskellige retter.



Græskar med Kanel og 
Valnødder

Ingredienser

200g græskar

1 tsk kanel

Hakkede valnødder

Salt

Tilberedning

Bland alle ingredienser og kog 6 minutter på 
høj effekt. En sød og nøddeagtig tilbehør 
der passer perfekt til både kød og 
vegetariske retter.



Desserter: Kokos-Chia 
Budding
En cremet og mættende dessert der er både sund og lækker. Bland 200ml 
kokosmelk, 2 spsk chiafrø, sødestof og vanilje. Kog 3 minutter, rør halvvejs. 
Lad køle i køleskabet i mindst 2 timer før servering.



Low Carb Citronfromage

Ingredienser
1 æg, 2 spsk mandelmel, saft fra 1 citron, sødestof, bagepulver

Tilberedning
Bland i en krus og kog 1,5 minut på høj effekt i mikrobølgeovnen



Sukkerfri Chokolademousse
Dekadent og cremet dessert uden sukker. Smelt 100g 70% chokolade i 
mikrobølgeovnen, bland med 1 spsk fløde og sødestof. Sæt i køleskabet i 1 
time før servering. Perfekt til chokoladeelskere.



Fyldt Æble med Kanel og 
Mandler

Ingredienser

1 æble

1 tsk kanel

1 spsk hakkede mandler

Tilberedning

Fjern kernehuset fra æblet, fyld det 
og kog 3-4 minutter i 
mikrobølgeovnen. En varm og 
trøstende dessert.



Ristet Pære med Chokolade 
og Valnødder
01

Forbered Pæren
Skær 1 pære i to halvdele

02

Tilsæt Fyld
Top med 20g 70% chokolade og hakkede valnødder

03

Tilbered
Kog 2 minutter i mikrobølgeovnen



Røde Bær Cheesecake i Krus
En hurtig og lækker dessert der smager som den ægte vare. Bland 2 spsk 
flødeost, 1 æg og sødestof i en krus. Tilsæt røde bær og kog 1,5 minut. 
Perfekt til når du har lyst til noget sødt.



Sunde Sukkerfri Godbidder
Disse hjemmelavede godbidder er perfekte til når du har lyst til noget sødt, 
men vil holde dig til din low carb livsstil. De er nemme at lave og kan 
opbevares i køleskabet.



Kokos-Kakao Trøfler

1
Bland Ingredienser
50g revet kokos, 2 spsk kakao, sødestof, kokosolie

2
Form Kugler
Rul blandingen til små kugler

3
Varm Let
30 sekunder i mikrobølgeovnen



Low Carb Chokoladebar

Ingredienser

100g 70% 
chokolade

50ml fløde

Sødestof

Tilberedning

Smelt chokoladen, bland med fløde og bag 2 
minutter i mikrobølgeovnen. Hæld i en form og 
lad stivne i køleskabet.



Tilpasning af Opskrifter
En af de store fordele ved disse opskrifter er, at de nemt kan tilpasses til 
forskellige kostbehov og præferencer. Her er nogle nyttige tips til at gøre 
opskrifterne til dine egne.



Tilpasning til Forskellige 
Kostbehov

Mælkefrit
Brug kokosmelk, mandelmelk eller veganske oste som alternativer til 
traditionelle mejeriprodukter

Glutenfrit
Brug alternative meltyper som mandel- eller kokosmel i stedet for 
traditionelt mel



Almindelige 
Ingredienserstatninger

Mandelmel
Kan erstattes med 
solsikkefrømel for en mere 
økonomisk mulighed

Naturlige Sødestoffer
Stevia og erythritol holder 
desserter sukkerfri uden at 
påvirke blodsukkeret



Tilføj Mere Smag Uden 
Kulhydrater

Friske Urter

Persille, koriander og purløg 
forstærker smagen betydeligt 
uden at tilføje kulhydrater

Krydderier

Kanel, ingefær og cayennepeber 
giver et særligt touch til både søde 
og salte retter



Planlægning af Måltider
God planlægning er nøglen til succes med low carb madlavning. Ved at 
forberede ingredienser på forhånd og have en plan for ugen, gør du det meget 
nemmere at holde dig til din sunde livsstil.



Ugentlig Madplan

1 Søndag
Forbered ingredienser og planlæg ugens måltider

2 Mandag-Fredag
Hurtige mikrobølgeovnsretter til travle hverdage

3 Weekend
Eksperimenter med nye opskrifter og teknikker



Opbevaringstips

Køleskab
De fleste retter holder 3-4 dage i lufttætte beholdere i køleskabet

Fryser
Mange retter kan fryses i portioner og genopvarmes efter behov

Tørre Ingredienser
Opbevar mel og krydderier i lufttætte beholdere på et køligt, mørkt sted



Næringsværdi og Sundhed
Low carb madlavning handler ikke kun om at reducere kulhydrater - det 
handler om at spise næringsrige fødevarer der giver din krop det, den har 
brug for. Fokuser på kvalitet frem for kvantitet.



Vigtige Næringsstoffer

30%

Protein
Essentielt for muskelvæv og mæthedsfølelse

60%

Sunde Fedtstoffer
Giver langvarig energi og støtter hormonbalance

10%

Kulhydrater
Primært fra grøntsager og fibre



Almindelige Fejl at Undgå

For Lidt Væske
Husk at drikke rigeligt med vand gennem dagen

Manglende Variation
Spis forskellige proteiner og grøntsager for at få alle næringsstoffer

For Meget Forarbejdet Mad
Fokuser på hele, naturlige fødevarer frem for forarbejdede produkter



Motivation og Vedholdenhed
At opretholde en sund livsstil kræver motivation og de rette værktøjer. 
Mikrobølgeovnen gør det nemmere at holde fast i dine mål, selv på travle 
dage. Husk at fejre dine succeser undervejs.



Dine Næste Skridt

Start Simpelt
Begynd med 2-3 grundlæggende opskrifter du kan mestre

Eksperimenter
Prøv nye ingredienser og smagskombinationer

Gør Det til en Vane
Integrer low carb madlavning i din daglige rutine



Konklusion
Low carb madlavning i mikrobølgeovnen er en fantastisk måde at forenkle 
din kostroutine på, så du kan lave varierede og sunde retter på få minutter. 
Med denne guide håber vi, at du opdager mikrobølgeovnens potentiale i dit 
kosthold, mens du altid fokuserer på en afbalanceret og velsmagende kost.

Del dette opslag med nogen der har brug for hurtige, sunde måltidsideer!


