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Forord; 
 

I dette heftet så kommer jeg til å fokusere på oppskrifter som er rike på 

proteiner, men som inneholder moderat/lite fett, salt og usunne karbohydrater.  

Jeg har forsøkt å lage de fleste oppskriftene med så liten bruk av proteinpulver 

som mulig. Dette for å holde prisen på hver oppskrift relativt lav og 

overkommelig for de fleste. 

Hver oppskrift er satt sammen med hensyn til smak, innhold av protein og at de 

skal være lette å lage. 

 

Jeg har valgt å fordele hefte inn i kategorier med proteinrike frokoster, lunsj, 

mellommåltider, middag, dessert, usøtet bakst, søt bakst, kveldsmat og div 

proteinrike snacks. Dette for å gjøre det lettere å finne hver enkelt oppskrift. 
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Proteinrike frokoster 

Eggost (pålegg) 

4 pers 

1 l skummet melk  
4 dl skummet kulturmelk  
2 stk egg  
2 ss splenda  
dryss:   
1 ss splenda 
1 ss malt kanel 

Kok opp melken.  
Visp sammen syrnet melk, egg og 2 ss splenda og tilsett denne blandingen under røring i den 
kokende melken. La blandingen koke sakte opp til ostemassen samles på toppen og mysen under er 
klar. Sett kjelen til side til avkjøling. 
Fyll ostemassen i en sil og la det renne av seg. Legg eggeosten i en pen skål og dryss over splenda og 
kanel.  

 

Protein-lapper 

 

4 egg 

1 boks mager kesam 

1 SS cottage cheese 

100 gram havremel 

 

Bland alt godt sammen til en røre, og stek som lapper. Eggosten kan brukes som pålegg på disse 

lappene. 

Ostemuffins 

8 egg 

1/2 boks cottage cheese  

1 boks bogskinke i terninger 

En del vårløk 

2 store håndfuller med revet lett ost 

salt  

pepper 

oregano 

 

Fyll store muffinsformer ca halvfulle. Ca til 12 stk. Stek i nesten 30 minutter på 180 grader. 
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Havregrøt 

2 pers 

1 ½ dl havregryn  
½ dl hvetekli  
½ l skummet melk  
½ dl honning  
½ dl hasselnøtter  
½ dl solsikkekjerner  
½ ts salt  
½ stk eple 

Bland havregryn, kli og melk i en kjele. Kok opp grøten og la den småkoke i ca 5 minutter under 
omrøring. Tilsett honning, hakkede nøtter og solsikkekjerner. Smak grøten til med salt. Skjær eplet i 
biter og fordel bitene i grøtporsjonene. 

 

Sjokomelk vafler 

2 pers 

¼ dl havregryn  
½ dl grovbakstmel  
1 ts vaniljesukker  
1 ts bakepulver  
1 dl speltmel  
1 ½ dl 24 sjokolademelk  
1 ½ stk egg  
¼ dl margarin 

Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egg og smeltet smør og rør alle 

ingrediensene sammen til en glatt røre med en visp. La røren svelle i 15 - 20 minutter. 

Grove vafler er godt med salat, spekeskinke og pesto blandet med cottage cheese. 

Frokostkrem 

2 pers 

½ dl mager kesam  
1 ½ dl skummet kulturmelk  
½ ss splenda  
1 ts malt kanel  
1 dl knust kavring 

Bland kesam sammen med kulturmelk, splenda og kanel. Bland dette sammen og ha i knust kavring 

til blandingen blir tykk og ikke flyter ut på fatet. 
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CC eggerøre 

4 pers 

8 stk store egg 

1-1,5 dl cottage cheese 

1 ts salt 

1/2 ts nykvernet pepper 

3 ss olje 

2 ss hakket gressløk (valgfritt) 

Finn frem en stor og god ballongvisp. Visp sammen egg, kesam salt og pepper. Varm en stor 

stekepanne til ganske høy varme, ha olje i pannen og hell i eggeblandingen. Stek mens du stadig 

rører med vispen slik at eggerøren nærmest blir finkornet, og ikke i store biter. Eggerøren er ferdig 

før den tar farge - noen liker at den fortsatt er litt "våt" - men stek gjerne lenger om du vil. Bland ev. 

inn gressløken helt til slutt. 

Spagettinomelett 

4 pers 

300 g fullkorns spagetti 

2-3 ss tomatpurè 

6 egg 

2 ss hakket persille og gressløk 

1/2 ts oregano 

ca. 1/2 ts salt 

litt kvernet pepper 

5 ss vann 

Kok spagetteien, ha tomatpurè i kokevannet. Sil fra kokevannet. Visp sammen egg, krydder, salt, 

pepper og vann. Hell spagettien i en stekepanne med litt olje. Hell omelett røren over og la 

omeletten stivne med svak varme. Når omeletten har stivnet hvelves den forsiktig på et varmt fat. 

Powerblanding 

1 pers 

1 1/2 dl havregryn 

2 ss honning 

1 liten neve usaltede peanøtter 

2 dl skummet melk  

Rør sammen de tørre ingrediensene, hell på melk og rør inn honning 
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Egg-spinat og fetamuffins 

16 stk 

1 pk frossen spinat (ca 400g) - tines, la renne av!*  

140 g 3% fetaost 

1 båt hvitløk 

4 egg 

2 dl cottage cheese 

1/4 ts muskat 

1/2 ts nykvernet pepper 

evt litt chiliolje 

revet parmesan 

Bland sammen alle ingrediensene bortsett fra parmesan/gulost. Fordel i et smurt muffinsbrett (kan 

legge i en ildfast form og dele den opp etterpå). Det blir ca 16 muffinser. Strø ost over og stek på 175 

grader i ca 30 min. eller til eggeblandingen har stivnet. 

Ca 1 karb per muffins. 
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Makaronivelling 

2 pers 

½ l skummet melk  
25 g fullkorns makaroni  
½ ts malt kanel  
½ ss splenda 

Ha melk og makaroni i en kjele. Kok under konstant omrøringi 10-20 minutter. Smak vellingen til med 

litt salt og splenda. 

Prim (pålegg) 

4 pers 

250 g lett brunost  
3 dl skummet kulturmelk  
1 ss splenda  
1 ss hvetemel (til jevning) 

Skjær osten i små biter og tilsett skummet kulturmelk. La det stå på kjøkkenbenken til neste dag. Kok 

opp og rør til det koker og osten har løst seg opp. Kok videre på svak varme i 30 minutter. Smak til 

med splenda og ha på meljevning. Kok i 10 minutter. Avkjøl ved å sette pannen i kaldt vann og rør til 

primen er kald. Dersom en ikke rører til primen er nedkjølt vil primen bli kornet. 

Surmelks suppe 

2 pers 

2 ½ ss hvetemel  

2 ½ dl skummet kulturmelk 

2 ½ dl skummet melk  

2 ½ ss splenda 

35 g rosiner  

1 stk egg  

Visp sammen mel og surmelk, og kok opp under røring. Spe med skummet melk, og ha i splenda og 
rosiner. La suppen koke under røring et par minutter. Pisk eggene lett sammen i en bolle. Hell den 
kokende varme suppen over og rør så det blir jevnet.  
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Pizzaeggemuffins 
1 dl mager kesam 
1 egg 
58 g grønn paprika (en håndfull) 
70 g frossen brokkoli&blomkål mix 
1/2 tomat 
1/3 fedd hvitløk 
lett ost 
krydder som oregano, basilikum, meriam, pepper, paprika og chilli 
(ta det du liker) 
pluss en liten ts med heinz barbecue sauce 
 
pisk egg og kesam til det er luftig, tilsett krydder. 
vei ingrediensene, kok opp vann til å varme brokkoliblandingen i. 
Alle grønnsakene skjæres i så fine biter du selv ønsker. 
Bland alt sammen, med så mye ost du selv ønsker  
Nok til 7 muffinsformer, jeg bruker silikonformer som er større enn de vanlige papriformene. 
stekes ved 180 grader, i 35 minutter, eller til du kjenner at eggene har stivna. 

 
 

Eggepanne 
5 egg 
1/2 løk 
1/2 røde chilipepper 
2 ss olje 
400 g kyllingkjøttdeig 
3 dl revet lett hvitost 
 
Pisk sammen eggene. Finhakk løk og chiliene. Stekes noen minutter i olje i panne til løken er blank. 
Tilsett kyllingkjøttdeig og stek den lys gyllen. Hell eggene over og legg revet ost på toppen. Skru ned 
varmen på platen og legg lokket på. Eggepannen er klar til servering når eggeblandingen har stivnet. 
Nyt den gjerne med salat og brød. 
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Tunfiskpålegg 
1 boks hermetisk tunfisk i vann 
2 ss hakket sylteagurk eller agurkmix 
2 ss finhakket løk 
1 ½ dl mager kesam eller matyoghurt 
1 ss lett majones 
1 ts sitronpepper 
 
Hell væsken av tunfiskboksen. 
Bland alle ingrediensene i en bolle og bruk det som pålegg. 
Passer godt på rundstykker, bagetter, wraps eller pitabrød, gjerne sammen med litt grønn salat. 

Innbakte frokostegg 
5 dl sammalt hvete, fin  
5 dl speltmel  
1 ts salt  
1 pk gjær (50 g) 
3 dl skummet melk  
2 ss rapsolje 
10 stk egg  
 
Bland mel og salt. Rør gjæren ut i lunken melk og ha i olje. Bland alt til en jevn deig. La den heve til 
dobbel størrelse. Kok eggene i 5-7 minutter. Avkjøl i kaldt vann og ta av skallet. Del deigen i 10 emner 
og trykk dem flate. Legg et egg oppå og trekk deigen over. Legg rundstykkene med skjøten ned mot 
stekebrettet. Etterhev i ca. 30 minutter. Stek ved 250 °C i ca. 15 minutter på nederste rille. 

rugegg  
1 skive (tykk) rugbrød 
1 ss olivenolje  
1 stk egg  
grovmalt pepper  
 
Ta ut midten av rugbrødskiven og stek den i olje i middels varm panne. Knekk egget i hullet på 
brødskiven. Stek forsiktig i 5 minutter på svak varme og server med svart, grovmalt pepper. 

Potetomelett 
2 pers 

2 ss olivenolje  
1 ½ stk potet i tynne skiver (bruk ostehøvel) 
1 ½ stk løk i tynne skiver 
3 stk egg  
¼ ts salt  
¼ ts pepper  
1 ss hakket frisk kruspersille  
 
Stek poteter og løk i olje ved middels varme ca. 10 min. Snu lett med stekespade så varmen fordeles. 
Visp sammen egg, salt og pepper og ha i rikelig med hakket kruspersille. Hell blandingen over poteten 
og løken. Legg på lokk og la alt stå ved svak varme minst 15 min. Sett pannen under varm grill et par 
minutter, så omeletten blir gyllen på toppen.  
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Cc scones 
Porsjoner: 4 
 
9 dl speltmel 
1 1/2 ss bakepulver 
1 ts splenda 
1 ts salt 
100 g cottage cheese 
4 dl skummet kulturmelk 

Bland mel, bakepulver, splenda, salt og cc til en smuldredeig i en bolle eller mikser. Tilsett 
kulturmelken og arbeid raskt sammen til en deig. Del deigen i 4. Trykk hvert deigemne ut til runde 
kaker, ca 18 cm i diameter. Legg brødene på to stekeplater med bakepapir (to brød på hver plate). 
Skjær et dypt kryss i hvert brød.  
Stek midt i ovnen på 250°C i ca 12 minutter. La brødene avkjøles på rist før de brytes i biter og 
serveres. 

Proteinmysli 
3 dl sojaflak 
1 dl hasselnøtter 
1 dl valnøtter 
1 dl mandler 
1 dl usaltede cashewnøtter 
1 dl gresskarfrø 
1 dl solsikkekjerner  
1/2 dl linfrø 
 
Bland alle ingrediensene i et glass med tett lokk. Spis med naturell youghurt eller annet ønskelig.  

Banansplitt frokost 
1 kopp cottage cheese  
1 kopp bjørnebær  
1/3 stor banan  
12 ristede mandler  
1/8 ts kanel 
vaniljeessens og evt. splenda 
 
1. Ta ut de frosne bjørnebærene for tining (Kjøpes hos kiwi).  
2. Rist mandlene i ovnen på 175 grader. Det tar 7-10 minutter  
Mandlene skal bli gyllenbrune og begynne å dufte. 
3. Bland cottage cheese med vaniljeessens, kanel og evt. splenda. Evt. kan du mose cottage cheese 
med en stavmikser for å få den glatt og mer is lignende. 
4. Legg cottage cheese på en tallerken som kuler med is-skje. Denne retten skal ligne en god 
gammeldags Banansplitt. 
5. Hakk mandlene. 
6. Skjær bananen i skiver på langs og legg på siden av tallerkenen. 
7. Legg på bærene og dryss de hakkede ristede mandlene over. 
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Fylt brødrull 
3 pers 
¾ dl skummetmelk  
12 ½ g gjær  
¾ ss olivenolje  
¼ ts salt  
75 g sammalt hvete, fin  
50 g siktet speltmel  
Fyll:   
½ båt hvitløk  
50 g friske urter (f.eks rosmarin, basilikum, timian)  
150 g revet lett hvitost  
75 g spekeskinke 

Stekes i ovnen på 180 °C i ca 15 minutter. 
Varm melken fingervarm - 37 °C. Rør ut gjær i litt av den lunkne melken. Tilsett resten av melken 
sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt sammen for hånd eller i maskin. Forhev 
deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt størrelse. Ha deigen ut på et melet bakebord og kjevle den til 
et rektangel. Speltmelet er litt mer klissete å jobbe med, men det er vel verdt det.  
Hakk opp hvitløk sammen med krydderet. Fordel blandingen på deigen. Strø over ost, og legg over 
spekeskinke. Rull sammen som en kringle. La den få etterheve i ca 30 minutter. Klipp den gjerne opp 
som en klippekrans.  
Stekes i forvarmet ovn på ca 180 °C i ca 15 minutter. Serveres gjerne lun. 

Sunne scones med CC 
6 pers 
4 dl sammalt hvete, fin  
ca. 4 dl speltmel  
1 ts salt  
3 ts bakepulver  
150 g cottage cheese  
2 dl skummet melk 

Bland det tørre. Tilsett cottage cheese og melk. Rør deigen jevn og del den i fire deler.  
Lag flate runde kaker, 15 cm i diameter og legg dem på smurt stekeovnsplate. Skjær et kryss i hver 
kake med en skarp kniv før du steker dem. Scones er herlig nystekt med f.eks. brunost (mager), 
magerost eller lettsyltetøy på.  
I stekeovnen ved 250 °C i ca 10 minutter. 
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Skinke og ostebrød 

3 dl skummet melk  

½ pk gjær 

5 ss rapsolje  

1 ts salt  

8 dl speltmel 

Fyll:  

250 g revet lett hvitost  

150 g kokt skinke, i biter  

frisk bladpersille 

Varm melken fingervarm (37 °C). Rør ut gjæren i litt av den lunkne melken. Tilsett resten av melken 
sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt sammen for hånd eller i maskin. Forhev 
deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt størrelse. Ha deigen ut på et melet bakebord og kjevle den til 
to rektangler. Fordel revet ost, skinkebiter og hakket bladpersille på den ene langsgående halvdelen 
av begge rektanglene og brett den andre halvdelen over. Rull/trykk deigflatene sammen i kanten. 
Legg rektanglene på en bakeplate og snitt dem på tvers med en skarp kniv i det øverste deig laget. La 
de få etterheve i ca 30 minutter. Stekes i forvarmet ovn på ca 180 °C i ca 15 minutter.  

Toast 

2 pers 

2 dl lettere jarlsberg  
½ stk eggeplomme  
4 skive brød  
1 ss olje 
Sennepskrem:  
½ dl mager kesam 
1 ts sennep  
½ ts honning  
¼ ts salt  
¼ ts malt hvit pepper  

Bland revet ost med eggeplomme og smør dette på halvparten av brødskivene. Legg de 
andre brødskivene oppå, og klem sammen. Stek brødskivene i en stekepanne med olje til de blir 
gylne og sprø. Bland sammen kesam, sennep, honning og krydder. Del toasten i to og server med 
tomat og sennepskrem.  
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Morgengrøt 

2 pers 

5 stk tørket aprikos  
½ l vann  
1 ½ dl havregryn  
½ dl havrekli  
½ dl solsikkekjerner  
¼ dl hasselnøtter  
¼ ts salt  
 
Skjær aprikosene i små biter og kok dem i vannet i 10 minutter. Tilsett havregryn, kli, solsikkekjerner 
og nøtter. Kok det hele i 5 minutter og smak til med salt.  
Server grøten med søt eller syrnet melk eller yoghurt på.  

Eggskinke i form 
3 pers 

3 stk egg  
3 skive spekeskinke  
½ ss olje  
salat og evt. tomatsalsa  
 
Smør en muffinsform med seks hull med litt olje, og legg en skive skinke i hvert hull. Knekk et egg opp 
i hver skinke. Pass på at eggeplommen holder seg hel.  
Bak eggene i ovn på nederste rille ved 200 °C i ca 8 minutter.  
Server med litt salat og tomatsalsa. 

Søtsurt kesam pålegg 
10 pers 

5 stk eggeplomme  
1dl splenda 
saft av 4 stk sitron  
150 g mager kesam  
 
Pisk lett sammen eggeplommer og splenda i en kjele. Tilsett sitronsaft. Varm opp over svak varme til 
det tykner. Rør hele tiden. Sett kjelen til side og rør inn kesam. 
Oppbevares i kjøleskap 2-3 uker på glass med lokk. 
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Proteindrikk  
2 stk eggeplomme  
3 dl appelsinjuice  
1 stk liten banan  
½ beger yoghurt naturell  
1 ts vaniljesukker  
1 ss honning  
Frukt og bær til pynt  
 
Kjør ingrediensene i en food processor. Drikken helles i glass og serveres kald.  
Pynt med frukt og bær. 

Egg og skinke 
2 pers 

1 pk kokt skinke  
2 stk egg  
1 ss olje til steking 
1 boks hermetiske tomatbønner  

1. Stek skinke i en varm stekepanne.  
2. Stek speilegg. 
3. Varm tomatbønnene. 
Serveres med brød. 

Eggende tunfisk smørbrød 
3 pers 
6 skive grovt brød  
Egg- og tunfisksalat:  
3 stk hardkokte egg  
1 boks hermetisk tunfisk i vann  
1 ss finhakket løk  
ca. 3 ss mager kesam 
litt kvernet pepper  
noen dråper sitronsaft  
 
Del over eggene begge veier i en eggedeler. Ha eggene i en bolle og rør dem sammen med tunfisk og 
finhakket løk. Rødløk eller vårløk kan gjerne brukes. Rør inn kesam og smak til egg- og tunfisksalaten 
med kvernet pepper og noen dråper sitronsaft.  
Fordel rikelig med egg- og tunfisksalat på halvparten av dem. Legg de andre brødskivene på toppen. 
Del skivene med en kniv fra hjørne til hjørne. 
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Kalkun eggsalat 
4 stk egg  
1 ts grov sennep  
ca. 80 g mager kesam  
1 ss hakket frisk kruspersille  
2 ts flytende honning  
salt og pepper  
1 stilk finhakket stilkselleri (stangselleri)  
2 ss hakket vårløk eller purre 
200 g røkt kalkunpålegg  
 
Hardkok eggene i ca. 9 minutter, avkjøl og del dem i terninger.  
Bland sammen kesam, persille, honning, salt og pepper. Tilsett stilkselleri, purre og eggene (ta av litt 
til pynt). Bland alt. Pynt med litt hakket egg.  
Rull kalkunpålegget og dander det på et fat med litt salat, reddiker og urter. 

Proteinrike riddere 
5 pers 

4 egg 
1.25 dl skummet melk 
2 ts splenda 
1 klype salt 
1 klype kanel 
1 klype vaniljesukker 
5-6 skiver grovt brød 
Olje til steking  

Visp sammen egg, melk, splenda, salt, kanel og vaniljesukker i en bolle. Ha røren over i en bolle med 
flat bunn. Dypp skivene godt på begge sider i røren. Stek skivene i olje, et par minutter på hver side 
på middels sterk varme. Server med splendadryss, lett syltetøy eller annet tilbehør. 
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Smakfulle brød med fetafyll 
15 stk 

1 kg speltmel 
1 strøken ss salt 
1 ts natron 
1 pk ferskgjær (50g) 
3 dl lunkent vann 
3 dl skummet kultur 
egg til pensling 
Sesamfrø 
FYLL: 
200 gr 3 % fetaost 
100 g kokt skinke/magert kokt eller stekt kjøtt 
200 dl bladpersille 
salt 
pepper 

Bland mel, salt, natron og tørrgjær. Tilsett vann og kultur. Elt til deig. La deigen hvile i 5-10 minutter.  
Mos fetaosten med en gaffel, finn hakk bladpersille bland salt, pepper ,osten, skinke og persille 
sammen.  
Kjevle ut deigen litt tykkere enn en pizzabunn. Del i 15 deler og legg fetaostblandingen inni hver deg 
med ca 1 spiseskje i hver deig. Lukk deigen sammen så ligner en halvsirkel og press kanten på deigen 
med en gaffel. Legg de i en stekeform som er kledd med bakepapir eller smurt med olje.  Pensle egg 
utover brødene. Strø over sesamfrø. La den hvile i 10 minutter.  
Stek brødene midt i ovnen ved 200°C i 30-40 minutter eller til de er lysgule. Dekk brødene med 
kjøkkenhåndkle og la de stå i cirka 10 minutter før servering. 

Smakfull proteinbombe 
2 porsjoner: 
4 stk. røkt kjøttpølse av kalkun  
2 ss olje til steking  
2 stk poteter  
1 boks hermetiske tomatbønner  
2 stk. egg  

 
1. Stek potetene i litt rapsolje.  
2. Del de røkte pølsene i to eller fire. Stek dem på middels varme sammen med oljen etter potetene.  
3. Varm bønnene i en kjele.  
4. Stek eggene.  
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Proteinrik lunsj 

Avokadosalat med svinekjøtt 
2 porsjoner 
 
300 g renskåret svinekjøtt i strimler  
2 ss olje til steking  
½ ts salt  
¼ ts pepper  
½ stk. hode issalat  
½ pk. ruccula  
1 stk. rødløk i tynne skiver  
1 stk. avocado i tynne båter  
1 ts sitronsaft  
½ dl pinjekjerner  
 
1. Fres kjøttet et par minutter på sterk varme i litt olje. Stek det i to omganger. Dryss over salt og 
pepper. 
2. Skyll salatene og skjær issalaten i strimler. Ruccula kan brukes som den er eller i biter. Legg salaten 
i en bolle sammen med løken. Avokado skjæres i båter og dynkes med litt sitronsaft slik at den holder 
fargen. 
3. Pinjekjernene blir ekstra gode hvis de ristes i tørr stekepanne til de får en gyllen farge. Dryss 
pinjekjernene over salaten.  

Maispannekaker med guacamole 
Antall porsjoner: 1  
3 egg  
1 dl skummet melk 
2 dl speltmel 
1 1/2 ts bakepulver 
1/2 ts salt 
1 løk 
1 boks hermetiske maiskorn 
1 pakke go og mager bacon 
Guacamole: 
3 avokadoer 
1 chilipepper (kan sløyfes) 
saften av 1 sitron 
salt og pepper 
 
Visp sammen egg, melk, mel, bakepulver, salt til lapperøren. La den svelle i 15 minutter. Finhakk 
løken og fres den i litt smør i en panne til den er blank. Sil vekk væsken på maisen og ha den i røren 
sammen med løken. 
Sett røre med skje til passe store lapper i middels varm stekepanne. Snu lappene når røren har 
stivnet på overflaten. Sprøstek til slutt baconet og klipp det i tynne strimler. 
Finhakk eller mos avokado. Finhakk chilipepperen. Rør inn sitronsaft og smak til med salt og pepper. 
Legg maislapper og guacamole lagvis. Anrett med en god porsjon strimlet bacon på toppen. 
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Avokado med reker og egg 
Porsjoner: 4  
½ stk. isbergsalat  
3 stk. avokado  
4 stk. egg  
100 g reker  
3 ss rekesalat  
¼ stk. slangeagurk  
1 stk. lime  
2 ss hakket frisk koriander  
 
Kok eggene i 8-10 minutter og skrell dem. Rens rekene og press litt lime over. Skjær slangeagurken i 
skiver. Legg alt til side. Salathodet strimles og fordeles ut over et serveringsfat. Del avokadoene i to, 
ta ut steinene og fjern skallet. Skjær avokadokjøttet i tykke skiver og legg disse ut over salaten. Del 
eggene i to og fordel dem med plommesiden opp. Legg om ønskelig rekesalat mellom eggene. Pynt 
med agurkskiver og koriander og server straks.  

Kylling og avokadosalat 
Antall porsjoner: 1  
1/2 grillet kylling 
3-4 cherrytomater eller 1 vanlig tomat 
1 ss mager kesam 
6 blader salat 
1/2 avokado 
2 skiver bacon 
Dressing: 
1 dl mager kesam 
litt sitronsaft 
litt splenda 
 
Skjær kyllingkjøttet i strimler. Riv salatbladene litt fra hverandre og dekk en tallerken. Lag dressingen 
og bland inn kylling og kesam. Fordel blandingen over sengen av salatblader. Skjær avokadokjøttet i 
båter, del over tomatene og legg på til pynt. Dryss over sprøstekte baconbiter til slutt. 
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Kylling burger 
400 gr kyllingkjøttdeig 
1 eggeplomme 
2 fedd hvitløk 
1 stk chili 
2 ss dijonsennep 
1/4 løk 
1 ts potetmel 

1. Del løk, chili og hvitløk i små biter 2. Bland chili, løk og hvitløk med kyllingkjøttdeigen. 3. ha i 
eggeplommen og potetmelet 4. Lag tre-fire hamburgere 5. stek på medium varme til burgerne er 
gyllne. Serveres med aioli og salsa. Bruk gjerne cheddar og litt tykk bacon som garnityr. Benytt gjerne 
hjemmelagede burgerbrød.  

pizzasnurrer 

deigrøre: 
6 egg 
1 boks philadelpiaost naturel 
2ts bakepulver 
1-2 ss fiberhusk. 
 
Kjør alt sammen i kjøkkenmaskin og la røra vile ca 15 min  
så fiberhusken får tykknet røra. 
Imens lager du fyll: 
 
400g kyllingkjøttdeig 
1løk,1 hvitløksfedd 
2 champinjonger 
3 toppede ts tomatpure 
litt vann og krydder etter hva du liker. 
 
Brun alt i panne og gni kjøttdeigen til den blir finkornet. 
Ha i tomatpure og brun litt til. Viktig for å få fram sødmen. 
Ha i en skvett vann. Småkok noen minutter og smak til m krydder. 
Når deigøra er tjukk som grøt brer du den utover 2 bakeplater på bakepapir. Sett dem i ovnen på 
varmluft 150g i 10-15 min. 
Ta dem ut og bre fyllet jevnt utover men ikke helt ut i kanten. 
Stek i nye 10-15 min. Imens river du godt med lett ost. 
Når steketida er over tar du brettene ut og strør ost over med engang. 
Husk å strø godt ut i kanten.  
Bruk bakepapiret til hjelp og rull sammen til en fast rullekake som du pakker stramt inn i bakepapiret, 
legger den på en rist m skjøten ned for å avkjøles. Når den er kald kan du enten skjære skiver og strø 
ost over disse før du lar dem stå litt ovnen..eller du kan oppbevare rullene i kjøleskapet og skjære 
pizza snurrer etter behov. 
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Ostesmørbrød med egg 
1 pers 
1 skive tykk landbrød  
ca. ½ dl ruccula  
½ stk gul paprika  
½ stk rød paprika  
½ stk rødløk  
1 stk egg  
ca. 3 ss revet lett hvitost  
 
Stek rucculasalat, paprikastrimler og løkringer raskt i litt olje. Legg grønnsakene på en skive landbrød. 
Stek egget og legg det på grønnsakene. Dryss over revet ost og gratiner ostesmørbrødet i ovnen ved 
225 °C til osten smelter og blir gyllen. 
 

Fritatta 
6 stk egg 
6 ss vann  
½ stk purre, vasket og delt i ringer 
1 dl finhakkede friske urter (f.eks rosmarin, basilikum, timian)  
2 stk tomat  
1 dl revet lett hvitost  
salt og pepper  
olje til steking  
 
Pisk sammen egg, vann, salt og pepper.  
Fres purreringene i litt smør til de blir myke. Hell eggeblandingen over og ha i resten av 
ingrediensene til frittataen og sett på lokk. La pannen stå ved svak varme til retten har stivnet.  
Server med salat og brød. 

Varmt kyllingsmørbrød 

2 stk kyllingfilet , evt. grillet kylling 
2 skiver grovt brød  
ca. 4 skive lett hvitost  
litt salt og pepper  
ca. 1 dl ruccula  
1 stk gul paprika  
1 stk rødløk  
 
Stek kyllingfiletene 3-4 minutter på hver side. Krydre med salt og pepper. Legg kyllingfiletene på 
brødskivene og ha ost på toppen. Gratiner ved 250 °C noen minutter til osten har smeltet. 
Stek ruccolasalat, paprikastrimler og løkringer raskt i olje og server ved siden av kyllingsmørbrødene. 
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Ovnsomelett 
4 pers 

150 g kokt skinke 
100 g revet lett ost 
3 egg 
3 dl skummet melk  
1 krm salt 
2 krm pepper 
purre  

Skjær skinken i små terninger, riv osten og skjær opp purren. Visp sammen egg, melk, salt og pepper. 
Bland sammen alle ingrediensene, og hell blandingen i en lav ildfast form eller en paiform. Stek 
omeletten midt i ovnen til den har stivnet og fått en fin farge. Serveres med ferskt brød og salat. 

Kjøttomelett 
4 pers 

1 løk 
1 ss olje 
200 g kyllingkjøttdeig 
Pepper og salt 
1 ss soyasaus 
6 egg 
6 ss vann 

Rens og finhakk løken. Fres i olje. Ha i kjøttdeig stek slik at den blir småkornet. Tilsett salt, pepper og 
soyasaus. Bland godt sammen. Visp sammen egg og vann og hel blandingen over kjøttrøren i pannen. 
Stek omeletten på middelsvarme. Legg gjerne ett lokk over stekepannen så blir den hurtigere ferdig. 
Stikk hull om det blir bobler på. Omeletten er ferdig når den er fast.  
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Snurr skinke 
15 stk 

4 dl vann 
50 g gjær 
1 ss olje 
1/2 ts salt 
ca 10 dl speltmel 
Tomatsaus: 
3 ss ketchup uten sukker 
2 ss tomatpuré 
1 ss vann 
Fyll: 
150 g kokt skinke 
1/4 purre 
200 g lettere hvitost, revet 
2 ts tørket oregano 
1/2 ts pepper 

Rør gjæren ut i lunkent vann og tilsett olje, salt og mel. Arbeid deigen til den blir smidig og hev til 
dobbelt størrelse. Kjevle deigen til en firkant, ca 30 x 40 cm. Bland ingrediensene til tomatsausen og 
smør den utover deigen. Skjær skinke i strimler og purre i ringer. Fordel fyllet over tomatsausen men 
ta vare på litt av osten. Rull alt til en pølse. Skjær pølsen i ca 1,5 cm tykke skiver. Legg dem på et brett 
med bakepapir, dryss over resten av osten og etterhev i ca. 10 minutter.  
Stem dem på 225 grader i 10-15 minutter.  

Hete bagetter 
4 pers 

400 g kyllingkjøttdeig 
En løk 
Ett egg 
chilly pulver 
1 ts salt 
4 hakkede tomater 
4 grove bagetter 
lettere Jarlsberg 
en halv kopp knuste all bran 

1. ha kjøtt, løk, all bran, egg, en ts cilly pulver, salt, 1/4 kopp vann i en bolle og bland godt. 2. Ha alt 
oppi en panne med høy varme og stek i 10 minutter. 3. Ha så i tomater og stek i ytreligere 5 
minutter. 4. fordel fyllet på bagettene strø over ost, og legg i i ovnen. stekes på 200 grader i 3 
minutter. 
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Bakte poteter med følge 
4 pers 

4 store poteter, hver på ca. 250g 
50 g olje 
salt 
nykvernet svart pepper 
125 g skinke 
125 g revet lettere cheddarost eller annen fast gul ost 

1. Forvarm ovnen til 200g. Vask potetene, og tørk dem. Prikk dem med en gaffel, og plasser dem på 
en stekeplate.  
2. Bak potetene i ovnen i 60-75 minutter til de er myke inni skallet er sprøtt. Ta dem ut av ovnen.  
3. Del potetene i to. Grav ut det myke innholdet, og ha det i en blandebolle. Vær forsiktig, slik at du 
ikke ødlegger skallet.  
4. Mos potetene godt med gaffel. Tilsett olje, og smak til med pepper.  
5. Plasser de halve potetskallene på en stekeplate. Hakk skinken, og legg litt skinke i hvert skall. Legg 
potetmosen oppå.  
6. Dryss den revne osten over potetene. Sett potetene i ovnen, og stek dem i 15 minutter til de er 
gylne oppå. 

Gratinerte magre pølser 
4 pers 
8 stk. go og mager grillpølser 
8 stk. grove eller hjemmelaget pølsebrød 
i stk. hakket løk 
1 liten boks maiskorn 
2 dl. revet lett ost 
ketchup uten sukker, cherry tomater 
 
1. Sett ovnen på 225 grader.  
2. Legg pølsene i brød i stor ildfast form. Strø hakket løk og mais over, eller det tilbehøret du har lyst 
på (chili, jalapenos, pesto, kesam)  
3. Strø revet ost over og gratiner i ovnen på 225 grader i ca 15 min 
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Lunsjruller 
20 stk 

2 gulrøtter 
1,3 l speltmel 
50 g tørrgjær 
2 ts salt 
1,5 ts tørket provencekrydder 
1 dl rapsolje 
5 dl vann 
FYLL: 
15 soltørkede tomater i olje 
2 ss olje (bruk gjerne oljen fra tomatene) 
3,5 - 4 dl cottage cheese 
1/4 ts pepper 
1,5 ts tørket timian 
2 ts tørket basilikum 
1/2 kinesisk hvitløk - finhakket 
1 dl hakkede pinjekjerner 
1. Skrell og riv gulrøttene fint.  

2. Bland mel, tørrgjær, salt og krydder i en bakebolle. Tilsett vann (40 grader) og olje. Ha i de revne 
gulrøttene og elt sammen til en smidig deig. Hev til dobbel størrelse (i 30 - 40 minutter).  
3. FYLL:  
Finhakk de soltørkede tomatene og bland sammen med de øvrige ingrediensene til fyllet.  
4. Ha deigen ut på et melet bakebord, kna sammen og del deigen i to. Kjevle hver del ut til rektangel. 
Fordel fyllet på hver del. La den delen som er lengst fra deg være uten fyll. Rull sammen og skjær i 
skiver (som en rullekake).  
5. Legg på bakepapirkledd stekebrett og dekk med kjøkkenhåndkle. La etterheve i 30 - 40 minutter. 
Stekes ved 225 grader i 12 - 15 minutter.  
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Havrepannekaker med fyll 
4 porsjoner: 
2 ½ dl sammalt hvete, fin  
1 dl havregryn  
3 ½ dl speltmel  
½ ts salt  
1 l skummet melk  
4 stk. egg  
2 ss olje  
Eksempel på fyll:  
8 stk. salatblad  
50 g lettere norvegia revet 
50 g kokt skinke  

 
1. Ha de tørre ingrediensene i en bolle. Visp sammen egg, melk og bland det gradvis inn i de tørre 
ingrediensene til røren er glatt og uten klumper. Bland i olje. 
2. Dekk til røren og la den stå og svelle i ca 30 minutter.  
3. Varm en teflonpanne på middels varme og ha i litt olje. Hell i så mye røre at den så vidt dekker 
bunnen. Drei pannen så røren blir jevnt fordelt over hele bunnen. Snu pannekaken med en 
stekespade når den har stivnet på overflaten. Pannekaken skal være gulbrun på begge sider. Brett 
pannekaken i fire.  
Fyll pannekakene med det du måtte ønske av fyll.  

Grove horn med ost og skinke 
16 stk. 
250 g siktet hvetemel 
250 g sammalt hvete fin/grov 
1 ts splenda 
1 ts salt 
60 g rapsolje 
3 dl skummet  
1 pk gjær 
ca 200 g revet lett ost 
ca 200 g smårettsskinke 
sammenpisket egg til pensling 
sesamfrø  
 
Bland mel, splenda og salt i en bolle. Bland olje i melken og varm blandingen til den 
er fingervarm. Rør ut gjæren i melkeblandingen. 
Hell den i melblandingen og elt deigen til den er smidig. Dryss inn mer mel til deigen er glatt og ikke 
kleber, og slipper bakebollen.  Legg et kjøkkenhåndkle og en plastpose over bakebollen. La deigen 
heve på et lunt sted i ca 30 minutter. Del deigen i to og kjevle hver del til tykke pannekaker. Del hver 
pannekake i 8 passe store spisser. Legg på passe mengde skinke og revet ost. Rull hver del sammen 
fra ytterkant inn mot midten.  Form horn og legg dem på stekebrettet. Legg kjøkkenhåndkle og 
plastposen over hornene og etterhev dem på et lunt sted i ca 20 minutter.  Sett stekeovnen på 220 
°C. Pensle med sammenpisket egg og dryss sesamfrø på. Stek hornene midt i ovnen i 10ς15 minutter.  
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Grove lunsj vafler med pålegg 
4 porsjoner: 
1 ½ dl speltmel  
1 ½ dl sammalt hvete, fin  
1 dl havregryn  
½ ts salt  
½ ts bakepulver  
4 dl skummet melk  
2 stk. egg  
2 ss olje 

 
Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett melk, egg og olje og rør alle ingrediensene sammen til en 
glatt røre med en visp. La den svelle i 15-20 minutter. Stek vaflene og legg de oppå hverandre etter 
hvert som de er stekt. Vafler egner seg godt til frysing og tiner raskt. Bruk dem som et alternativ til 
brød i matboksen.  
Forslag til pålegg: 
Ost og skinke  
mager Smøreost og paprika  
Kaviar og cottage cheese  
Kaviar og egg  
kesam, ost og agurkskiver  
lett Brunost  
kesam, splenda, kanel 
lett syltetøy 

Stekt blomkålris 
4 porsjoner: 
 
200 g blomkål raspes og stekes som ris i litt olje 
250 g skinke i terninger (kan byttes ut med mager pølse, kylling, kalkun e.l.) 
120 g bambusskudd 
200 g minimais 
1 løk 
100 g brokkoli i små buketter 
 
4 egg knekkes i panna sammen med retten og røres/hakkes godt inn sammen med det andre. 
Smakt til med 2 ss soyasaus, litt hvitløkspulver og ingefærpulver.  
Som en variasjon kan man bytte ut eggene med cottage cheese og krydderene med andre typer for å 
få andre smaker. 
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Pizzaomlett 

(nok til 4 små/2 store omletter) 

 

8egg 

400g kyllingkjøttdeig 

1pk mager bacon 

1bit purre 

8 ss skummet melk 

noen sopper 

liten bit paprika 

masse reven lett ost 

pizzakrydder 

 

Stek først kjøttdeig, purre, sopp, baconbiter, paprika i ei stor panne. 

Varm opp en liten panne. ha i 1/4 av fyllet og blandet 2 egg m 2ss melk og hell over. Legg så over 

revet ost. Snu omletten på en tallerken når den nesten er stivnet. Stekt litt på andre siden. Strø over 

ost og krydder. 

 

Kjøttpudding (pålegg) 

Porsjoner 4  

750 g karbonadedeig 
1 stk grønn paprika  
1 stk rød paprika  
1 boks hermetiske maiskorn, liten boks  
 
1. Finhakket paprika og mais røres inn i kjøttdeigen. 
2. Fyll en smurt form med deigen, og lag en glatt overflate. 
3. Stikk inn et steketermometer. Stekes i ovn på 175° C i ca. 40-50 minutter. Den er ferdig når 
steketermometeret viser 70° C. 
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Ryggruller 
4 pers 

3 dl lunkent vann  
½ stk gjær  
2 ss olje  
½ ts salt  
8 dl speltmel  
250 g hamburgerrygg i biter 
1 ½ dl tomatpuré  
2 ts tørket oregano  
3 dl lett hvitost  
½ ts pepper  

Deig: 

1. Rør ut gjæren i vannet og tilsett olje, salt og mel. La deigen heve til dobbel størrelse på et lunt 

sted. Kjevle deigen til en avlang firkant, ca. 30 x 40 cm. 

Fyll: 

2. Smør utover tomatpuré og fordel hamburgerrygg, oregano og ost over. Strø over nykvernet 

pepper og rull sammen til en pølse. 

3. Skjær pølsa i ca. 1,5 cm tykke skiver. Legg ryggruller på et stekebrett kledet med bakepapir. Dryss 

over litt ost. Etterhev salamisnurrene i ca. 10 minutter og stek dem på 225° C i ca. 10 -15 minutter. 

per stk: Energi:120 kcal, Protein:15 g, Fett:4,6 g, Karbohydrater:21 g  

LUNSJ-LAPPER 
4 egg - skill eggehviten og plommen fra hverandre 
1 ss cottage cheese 
1 ss yoghurt naturell 
1 måleskje (stor ss) speltmel 
1 dl reven lett ost 
1 ss linfrø 
2 ss olje 
2 ss solsikkefrø 
1/2 ts bakepulver 
Krydder etter eget ønske, jeg bruker chilikrydder, urtekryder og bittelitt salt. 
 
Eggeplommer, CC, yoghurt, mel, reven ost, olje, bakepulver og krydder kjøres sammen med 
stavmikser. Rør inn linfrø og solsikkefrø i røren.  
Pisk eggehvitene stive med litt salt . Vend så eggehvitene forsiktig inn i røren. Stek på 180 grader i 
omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir på stekeplaten. Røren gir omtrent 10 lapper. Holder seg 
ypperlig i kjøleskap. 
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Nøttebrød 
200g mandler 
200g paranøtter/valnøtter/hasselnøtter blandet 
100g linfrø 
100 gr speltmel  
2 ts. Bakepulver 
1/2-1ts revet muskat (gir veldig god smak) 
12 egg 
1,2 dl mager kesam 
175 gram melange 
 
Kjør nøttene i en food prosessor til det er finmalt. Tilsett 100gram mel, bakepulver og muskat. Rør 
godt. Ha i egg og kesam. Til slutt tilsettes melange, og alt blandes godt. 
Helles i en brødform kledd med bakepapir.  
La det være igjen ca 3cm til toppen sånn at brødet kan heve. Stek i ca 40 minutter på ca 200 grader 
og la brødet avkjøles i ovnen. 

Lunskkarber 
ca. 750 gr. karbonadedeig 
100 gr. purre 
150 gr. stilkselleri 
150 gr. paprika 
50 gr. rødløk 
2-3 egg 
Salt og pepper 
 
Finhakk grønnsakene (best i maskin) og bland med kjøttdeig, rør inn eggene og tilsett salt og pepper. 
Stekes i olje 
 

Løk- og baconpai  
Bunn: 
200 gram speltmel 
1/2 pk gjær 
Evt. 1 ts splenda, honning  
1 dl lunkent vann 
Fyll: 
100 gram magert bacon i terninger 
4 ss solsikkeolje til steking 
500 gram løk i ringer 
salt 
4 egg 
200 gram mager kesam 
gressløk 
 
Bland alle ingrediensene til bunnen og la den heve mens du lager til fyllet. (Ca. 15 minutter) 
Sprøstek baconet i oljen og la det renne av på kjøkkenpapir. Stek løken gyllen i samme fettet som 
baconet. Bland egg og kesam, og tilsett salt etter smak. 
Kjevle ut deigen og legg den i en smurt paiform på 28 cm i diameter. Legg løken og baconet i, og hell 
eggestanden over. Dryss tilslutt gressløk over det hele. 

Stek på 180 grader i ca. 50 minutter. Serveres med en frisk salat. 
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 Proteinmuffins 
200 g mandler eller andre nøtter 
100 g kvernede linfrø 
1 moden pære eller banan eller 1 dl eplemos (kokte, mosede epler) 
1 fin-revet gulrot 
½ tsk bakepulver 
1 knsp salt 
1 egg 
 
Varm ovnen til 200 grader. 
Kvern/blend mandler og linfrø sammen til mel. Bland inn bakepulver og salt. Bland inn frukten og den 
fin-revne gulroten. Tilsett egget (lett sammenpisket). Fordel deien i 12-16 muffinsformer. 
Stekes ca 12-16 min. 

Matmuffins rike på proteiner 
4 egg  
8 dl speltmel  
1 beger mager kesam 
2 ts bakepulver  
1 ts salt  
Skummet Melk til å spe røren med  
Hvitløk  
 
Bland sammen kesam og egg og ha i presset hvitløk (jeg brukte 5 fedd), elsker hvitløk). Ha i melet, 
bakepulveret og saltet. Ha i masse oregano om du liker det, timian er også godt.  
Rør godt og spe med melk om røra er for tykk.  
Tilsett grønnsaker, ost, skinke og annet du måtte ønske å ha i. Jeg har i dette:  
*Revet lett ost 
*Revne gulrøtter, 2 stk  
*1 hakket rødløk  
*1 hakket rød paprika  
*1 stor hakket purre  
*Ca. et halvt glass 3 % fetaost, smuldret (helte av oljen først)  
*20-25 sorte oliven, hakkede  
 
Rør godt og spe med mer melk om nødvendig. Ha røra i store muffinsformer. Jeg bruker muffinsbrett 
og fikk 18 store muffins utav denne røra. Stek dem i 15-20 minutter på 200 grader.  

Hjemmelaget peanøttsmør til pålegg 

300gram ubehandlet peanøtter  

 3ss splenda 

4ss oliven olje 

 

Alt blandes i en foodprocessor til det får en smørlignende konsistens. 
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Kesamproteinboller  
2 egg 
300 g mager kesam 
100 g speltmel 
45 g mokkaproteinpulver 
1 1/2 ts bakepulver 
1 ts splanda 
20 hakkede mandler 
2 ss olivenolje 
5 dråper mandelessens 
 
Bland alt sammen i en bolle. Hell deigen over i store muffinsformer. 
Stek på 200 grader i ca. 20 min.  
Kjørt på med varmluft mot slutten for å få en sprø skorpe..  
Dette blir nok til 8 boller. 
150 kcal pr. bolle. 
 

Karbonadedeig lunsj 

400 gram karbonadedeig stekt uten olje  

1/2 boks mager kesam  

3-4 teskjeer pesto  

2-3 tomater  

Chili 

Stek karbonadedeigen, tilsett tomatene når kjøttet er brunet, krydre med salt, pepper, 

paprikakrydder, cayennepepper og oregano, når det er varmt og klar for servering, bland oppi 

kesamen, chili og pestoen og rør godt rundt.  

630 kalorier / 100 gram protein / 25 gram fett / 10 gram karbohydrat 
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Tacopai 

Paibunn: 

3dl dpeltmel 

60g smør 

1/2 boks mager kesam.  

1/2ts salt 

2-3ss vann  

 

I foodprocessor til riktig konstistens (alt er samlet). Deretter i kjøleskapet ca 30min. 

 

Fyll: 

600-800g kyllingkjøttdeig/karbonadedeig. 

2 poser tacomix eller annen valgfri kryddermix. 

1 løk (finhakket) 

1 tomat (hakket) 

 

Kjøttet og løken brunes og tacomix tilsettes som anvist på pakken. Tomaten tilsettes og det hele får 

godgjøre seg litt.  

 

Topping: 

1 egg, 3 hvitter. 

1 boks Cottage Cheese 

1dl revet lett-ost. 

 

Blandes sammen. 

 

Få deigen over i paiforma (24cm form). Bre utover formen og kanen på formen. Prikk deigen med en 

gaffel og forstek bunnen på 200 grader ca 10-12min. 

Så har du først over fyllet i paiskallet, og deretter toppingen. Det hele stekes deretter i 25-30min på 

200 grader, eller til Toppingen har fått en fin gylden farge. 

Serveres med salat og tacosaus 
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Pizzalapper 

150 gr cottage cheese (1/2 boks) 

- 75 til 90 gr revet vita hjertego ost (ca. 1,5- 2,0 dl)  

- 3 stk egg 

- Salt, pepper, pizzakrydder, oregano, basilikum mv. 

 

totalt 665 kcal for hele røren. 5 gr karb / 75 gr protein / 38 gr fett 

 

Stivpisk eggehvitene med litt salt for å få de skikkelig stive. 

Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med 

en skje. Vend så den krydrete eggeplomme/cottage cheese blandingen og den revne osten forsiktig 

inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn deigrøre, slik at alt blir fordelt i 

eggehvitene i maks 1 minutt, ellers kan de stivpiskede eggehvitene "falle sammen". 

Du kan også kutte opp f.eks. skinkebiter eller stekte baconbiter og blande det inn i røren, om du vil 

det, men det beste er nok å ha en skje med deigrøra på bakepapiret først, deretter ha på ønsket fyll, 

for så å dekke over med mere deigrøre. 

Settes på en stekeplate med bakepapir med spiseskje. Jeg har på litt mere pizzakrydder el.l. etter at 

jeg har laget lappene på stekeplaten, syns de ser best ut da. 

Lag ca 8- 10 slike lapper, alt etter hvor store/små du vil ha dem. Husk at de "flyter" ut under steking. 

Stekes midt i ovnen på ca 175°C i ca. 25 minutter eller mere, til de har fått en gyllenbrun farge. 

 
Pizza lappene med kalkunskinke 
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Proteinrike mellommåltider 

Proteinbars 

1 kopp (2,5dl) økologisk peanøttsmør 

1/2 kopp honning 

1 kopp proteinpulver 

2 kopper havregryn 

1ts Vanilje-ekstrakt og/eller 5-8 dråper mandel-ekstrakt (sterkt) 

1ts kanel og ½ ts kardemomme 

 

Mikses sammen (mulig du må bruke hendene), smøres ut i en form, settes i kjøleskap og skjæres så i 

biter som kan pakkes i en boks eller pose. 

Pr bar, hvis du fordeler dette på 10 barer:  

300kcal, 25g karbohydrat, 17g protein og 15g fett i et enkelt mellommåltid 

Magre scones med Cottage Cheese 

3 pers 

2 dl sammalt hvete, fin  
ca. 2 dl speltmel  
½ ts salt  
1 ½ ts bakepulver  
75 g cottage cheese  
1 dl skummet melk  
 
Bland det tørre. Tilsett cottage cheese og melk. Rør deigen jevn og del den i fire deler.  
Lag flate runde kaker, 15 cm i diameter og legg dem på smurt stekeovnsplate. Skjær et kryss i hver 
kake med en skarp kniv før du steker dem. Scones er herlig nystekt med f.eks. brunost (gjerne 
mager), magerost eller lettsyltetøy på.  
I stekeovnen ved 250 °C i ca 10 minutter. 
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Melkeringe 

4 pers 

1 l skummet melk  
1 dl skummet kulturmelk  

Varm melka nesten til kokepunktet og avkjøl den til ca. 25 grader. Visp i kulturmelken og hell 
blandingen i fire glasskåler eller dype tallerkener. Dekk til skålene og la dem stå i romtemperatur til 
melken er tykk, ca. 1 døgn. Avkjøl melkeringene før servering.  
Server melkeringene kalde med knuste kavringer og splendadryss.  

Ostesuppe 

2 pers 

1 båt hvitløk  
½ stk løk finhakket  
½ stk grønn paprika finhakket  
½ stk eple grovt revet  
1 ss melange 
½ ts karri  
2 ½ dl grønnsakbuljong (utblandet)  
2 ½ dl skummet melk  
100 g cottage cheese 
2 stk eggeplomme  
4 ss skummet kultur  
50 g brødkrutonger 

Fres alle grønnsakene i melange i en kjele sammen med karri. Spe med buljong/kraft og melk. La 

suppen koke i noen minutter. Tilsett cc. Varm opp suppen til oppunder kokepunktet. Suppen må ikke 

koke. Smak den til med salt. Visp sammen kultur og eggeplommene og hell det i suppen under 

omrøring. Serveres med brødkrutonger og kryddergrønt. 
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Kylling og skinkesalat med kesam 

1 pers 

½ dl mager kesam  
50 g grillet kylling 
37 ½ g kokt skinke 
1 ss bladpersille , finhakket 
¼ stk lime , 1 ts revet limeskall 
½ ss limesaft  
¼ båt hvitløk  
½ dl grønne erter (frosne) 
¼ krm salt  
¼ krm pepper , nykvernet 
25 g issalat  
25 g ruccula  
25 g rød lollo salat  
½ stk gul paprika  
½ dl bønnespirer  
1 stk tomat  

Ha kesam i en bolle. Tilsett kyllingkjøtt kuttet i små biter og skinke kuttet i terninger. I tillegg tilsettes 
finhakket bladpersille, limeskall, limesaft, finhakket hvitløk og tinede grønne erter. Bland det hele 
godt sammen og la det stå kaldt en stund, gjerne natten over slik at smakene får satt seg. Før 
servering smakes kesamblandingen til med salt og pepper. Kesamblandingen serveres på en seng av 
diverse salater (f eks issalat, ruccola, rød lollo eller hjertesalat) med paprika, bønnespirer og tomat.  
 

Kyllingpanne med cottage cheese 

1 pers 

125 g potet  
125 g kyllingfilet  
¼ ss olje  
¼ ss revet frisk ingefær  
¼ stk rødløk  
¼ stk rød paprika  
37 ½ g sukkererter  
¼ stk grønn squash  
½ dl grønnsakbuljong (utblandet)  
¼ ss maisstivelse (maizena)  
½ ss vann  
Nykvernet salt og pepper   
50 g cottage cheese 

Skrell og kutt potetene i biter, forkok de i 10 minutter i lettsaltet vann.  
Skjær kyllingkjøttet i strimler eller terninger. Stek strimlene i olj med revet ingefærrot ved sterk 
varme, slik at kyllingen får en gylden og fin stekeskorpe. Sett kyllingkjøttet til side. Skrell rødløken og 
kutt den i skiver. Kutt paprikaen i strimler eller terninger, sukkerertene i to og squashen i halvmåner. 
Stek grønnsakene i olje ved middels varme i 3 - 4 minutter og tilsett potetene. Hell over 
grønnsaksbuljong og tilsett kyllingkjøttet. Kok opp og jevn sausen med maisstivelse utrørt i litt kaldt 
vann. Smak til med salt og pepper. Ha cottage cheese over retten før servering.  
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Proteinfylte lefseruller 

2 pers 

65 g snøfrisk naturell eller annen mager kremost  
1 stk potetlefse  
½ stk løk  
100 g spekeskinke, fenalår, rakørret eller gravet laks i skiver  
serveres med løkringer og salat  

Smør ost på lefsene og dryss over finhakket løk. Legg på kjøtt eller lakseskiver. Rull sammen og del i 

passe "munnfulle" biter. Fest hver bit med en tannstikker slik at de holder fasongen. 

 

Kesamkjøttboller 

2 pers 

200 g kjøttdeig av storfe (karbonadedeig) 
½ stk lime  
¼ stk rød chili  
¼ ts salt  
¼ ts pepper  
50 g mager kesam 

1. Rens chilien for frø og finhakk den. Vask limen godt. Bruk et lite rivjern på halve limen. Ikke få med 

det hvite, det smaker ikke godt. 

2. Bland det revne skallet, saften fra hele limen sammen med chili i kjøttdeigen. Rør godt sammen. 

Tilsett salt og pepper.  

3. Lag små boller av deigen. Legg i en skje kesam i midten på hver bolle.  

4. Stek bollene på middels varme i ca. 10 minutter. 

Nøttene oste muffins 

12 muffins (store amerikanske muffinsformer) 

 

113 gram malte mandler 

113 gram malte valnøtter 

80 gram mager kesam 

113 gram revet lett ost 

4 egg (medium eller store) 

1 ts bakepulver 

 

Ovn forvarmes til 180 C. Former pensles med oliven olje. 

Mal mandler og valnøtter, mix alle ingrediensene. Hvis mixen blir tørr, bland litt vann i. Fordel røren 

på 12 former. Bak i ovnen 15 min.  

Hvis man bruker papirformer er det best å ta de av når muffinsene er blitt kalde. 
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Kyllingfrikadeller 

2 pers 

400 g kjøttdeig av kylling 
1 ts salt  
½ ts pepper  
½ stk løk  
1 båt hvitløk  
1 stk egg  
2 ss friske urtekrydder (koriander, persille eller timian) 

1. Finhakk hvitløk, løk og urter. 

2. Rør saltet inn i deigen først og ha deretter i de andre ingrediensene. 

3. Form farsen til små frikadeller, og rull dem gjerne i litt speltmel før bruning. 

4. Brun dem i olje på god varme, og stek dem ferdig (ca. 5 minutter) på middels varme.  

Frikadellene kan serveres som middag sammen med ris, eller potetmos og en salat. 

Ostepai med bacon 

3 pers 

Paibunn   
62 ½ g mager kesam 
100 g speltmel  
1 ss vann  
1 ss olje 
Fyll   
75 g magert bacon, i biter  
2 stk egg  
1 ¼ dl cottage cheese  
1 ss frisk gressløk, finklippet  
125 g revet lettere jarlsberg eller annen hvit ost 

Paibunn 
Smuldre kesam, olje og mel. Tilsett vann og lag en jevn deig. La deigen stå kaldt ca 30 minutter. Trykk 
deigen ut i en smurt paiform. Stek bunnen. 
Sprøstek baconbitene. Bland egg, cc, gressløk og litt pepper. Dryss osten i paibunnen og hell 
eggeblandingen over. Dryss bacon på toppen. Stek paien videre til eggeblandingen er stivnet.  
Server paien lunken med en frisk salat ved siden av.  
Paiform ca 24 cm i diameter (til en pai på 6-8 porsjoner). 
I stekeovnen ved 200 °C i ca 15 minutter for bunnen. 
I stekeovnen ved 180 °C i ca 20 minutter for hele paien. 
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Geitelaks pai 
8 pers 
Paibunn:   
3 dl speltmel  
150 g mager kesam  
kaldt 3 ss vann  
2 ss olje 
Fyll:   
2 stk vårløk  
3 stk egg  
3 dl cottage cheese  
1 ts salt  
nykvernet pepper   
100 g røkelaks  
100 g hvit lett geitost  
3 ss finhakket frisk timian 

 
1. Ha mel, kesam, olje og vann i en foodprosessor og kjør deigen i ca 10 - 15 sekunder til den får en 
finkornet konsistens. Får du den ikke samlet må du tilsette ½ ss vann ekstra. Press deigen forsiktig 
sammen, til en flat runding.  
Lag en grop i midten og hell i vannet. Bland med en kniv eller hendene til deigen samles.  
2. Legg deigen i en plastpose og sett den kaldt i minimum 30 minutter.  
3. Legg bakepapir med litt mel på, både over og under deigen, og kjevle den ut til den kan dekke 
både bunn og kanter på en 23 cm paiform. Fjern det øverste laget med bakepapir og legg deigen 
forsiktig over i formen og trykk deigen forsiktig inn mot formens kanter. Sett deigen kaldt i 15 
minutter.  
4. Forvarm ovnen til 220 ºC. Renskjær kantene med en skarp kniv og prikk den med en gaffel. Forstek 
paibunen i 10 minutter.  
Fyll 
1. Skjær vårløk i små biter.  
2. Pisk sammen egg og cc i en bolle, og tilsett salt og nykvernet pepper. Hell blandingen i paiskallet.  
3. Fordel fisken og vårløken i eggeblandingen og legg tynne skiver av geitost på toppen.  
4. Stek paien midt i ovnen på 200 ºC i 35 - 40 minutter. Server paien kald eller lun med frisk hakket 
timian og en enkel grønn salat. 

Rekewraps 
2 pers 

125 g mager kremost med hvitløk  
2 stk lompe  
100 g reker, uten skall  
1 dl gulrot, grovrevet  
1 dl purre, finsnittet  
2 stk avocado, renset i biter 
 
Smør kremost på lompene og fordel fyllet over. Brett og server.  
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Surmelksuppe 
1 pers 

1 ¼ ss speltmel  
1 ¼ dl skummet kulturmelk 
1 ¼ dl skummet melk  
1 ¼ ss splenda 
17 ½ g rosiner  
½ stk egg  

Visp sammen mel og surmelk, og kok opp under røring. Spe med skummet melk, og ha i splenda og 
rosiner. La suppen koke under røring et par minutter.  
Pisk egg lett sammen i en bolle. Hell den kokende varme suppen over og rør så det blir jevnet.  

"Sweet dreams" 
 
1 halv boks mager kesam 
1 eple i skiver 
Ca en håndfull skivede mandler 
Fruktose etter ønske 
Kanel etter ønske 
 
Bland kesam, kanel og fruktose på en tallerken. Hakk opp eple og mandler og bland i. Dryss evt litt 

hakkede mandler på topp som pynt, eller go'dag frokostblanding.  

Grønnsaker med kesam-dip 
 
1 dl kesam 1 %  
1 ss dip-krydder  
2 rå gulrøtter  
1 skive rå kålrabi  
1/4 agurk  
1/2 paprika 
 
Bland kesam og dipkrydder(mix) og ha i en skål. Skjær grønnsakene i staver og server sammen med 
dip-blandingen. 
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Tortillas med Kesamrøre 

1 boks mager kesam  

3-4 skiver kokt skinke/150gr kyllingfilet/stimlet svinekjøtt/1 boks tunfisk i vann  

2 hardkokte egg  

1 liten boks mais 

2-3 fullkorns tortillas  

2-3 salatblader (isbergsalat er godt) 

 

Skjær skinken eller kjøtt/kylling i strimler/tunfisk 

Hakk egget i små biter  

Åpne maisboksen og kesamboksen 

Bland kesamen sammen med skinke/kylling/kjøtt/tunfisk, tilsett gjerne litt salt/krydderblanding 

dersom du vil ha litt mer smak  

Legg salatblader på 2-3 tortillas og røren med kesam, skinke/kylling/kjøtt/tunfisk, egg og mais oppå - 

pakk/rull sammen. 

godt pålegg aka banos 

1moden banan 

150gr mager kesam 

1ss kanel 

3ss splenda 

 

mos bananen med gaffel eller lignende i en bolle. Ta oppi kesam, kanel og splenda. Bland dette godt 

sammen. Dette holder til flere brødskiver og holder seg i kjøleskapet 

Stekt ris 

 

200 g røkt skinke 

1 båt finhakket hvitløk 

2 ss olje til steking 

4 dl kokt brun ris 

2 stk. gulrot i små terninger 

200 g frosne erter 

1 stk. egg 

2 ss fiskebuljong (blandet i vann) 

½ ts pepper 

 

1. Varm woken/stekepannen. Stek hvitløk i olje og ha i kjøttet. Ha i risen og la det steke til det er 

gyllent. 

2. Bland inn grønnsakene og la det surre i 2 minutter. 

3. Lag et hull i midten av risblandingen og ha i litt olje og egget og rør godt. 

4. Smak til med fiskebuljong og pepper.   
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Kyllingwok 

 

100 g kylling (1 kyllingfilet) 

frosne wok grønnsaker eller andre grønnsaker. 

 

Stek kjøttet i litt olje til det nesten er ferdig. Tilsett så grønnsakene og stek på høy varme til de er 

gyllne og sprøe. 

 

 

wraps med kylling  

 

2 store salat blad 

50 g opphakket kylling fillet 

1/2 paprika 

30 g agurk 

3 ss mager kesam 

Wraps krydder etter smak 

2 hvitløksbåter 

 

Skjær opp kylling filleten i biter, stek og krydre... 

Skjær opp paprikan og stek den sammen med kylling filleten. 

Press hvitløk gjennom hvitløkspresse og stek sammen med resten. 

Legg dette på salatbladene (brukes som lefse) å ha på agurk og kesam 

Kjøttfylte paprika 

4 pers 

200 g karbonadedeig 
½ ss frisk rosmarin, finhakket 
½ stk rødløk, finhakket 
Skall av ½ stk appelsin, finrevet 
2 stk søte rød paprika  

1. Bland sammen kjøtt, krydder, løk og appelsin i en bolle. 
2. Skjær av enden på paprikaene og rens dem innvendig. 
3. Ha i farsen og stek på 175 °C i ca. 30 minutter. Skru på grillen og stek videre til de er gylne. 
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Proteinrike middager 

Kjøttkaker i brun saus og poteter 

500g Karbonadedeig i bolle 

Hell over: 

2 Hakket sjalottløk 

50g Hakket lett ost 

1 Hakket chilli 

1/2 ts Salt 

1 ts Pepper 

2 store fedd Hakket hvitløk 

Aromat 

 

Rør sammen til deigen blir jevn og fast. 

Lag ovale kjøttkaker og sleng i panna. 

Stek dem på alle sider til de er brune. 

Saus. 

2dl Ha litt vann i ei gryte, få det til å koke. 

Ha i 2 fedd hakket hvitløk, 1/2 løk, 1 boks sjampinjonger. 

Etter det har kokt en stund, ha i masse vann så du får masse saus. 

Ha i 3-4 toppede teskjeer sauspulver og 1 terning kjøttbuljong. 

Ha i litt 1/10 ts chilipulver og litt 1/2 ts karripulver. 

Ha i 3-4 ternete og stekte skiver magert bacon for smaken.  

"Kok ut" stekepannen etter å ha stekt kjøtt og bacon og hell væsken oppi sausen. 

Sausen må smakes til, du skal kjenne litt saltsmak, og det skal være litt krutt i den.  

Kok 2 gulerøtter og 1/2 broccoli. 

- Ha kjøttkaker, gulerøtter og broccoli i sausen. Tykne til sausen med mazenamel. 

La det småkoke en stund. 

Tilbehør 

Kokte poteter (1-2 per pers) 

lett Tyttebærsyltetøy. 
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Proteinrik pizzabunn 

8 bunner 

100g havregryn 

100g speltmel 

400g sammalt hvetemel 

30g olivenolje 

4ts kardemomme 

3 ss splenda 

to klyper salt 

Tørrgjær i 4dl lunkent vann 

 

Bland først alt det tørre sammen i en bakebolle. Sikt så inn vesken og rør til du får en jevn og 

tykk/fast deig. 

La deigen heve i ca. 1 time (dobbel størrelse). Del deigen deretter i 8 -> kjevle delene ut til tynne 

bunner, som stektes i ca 3 min. på 250 grader. 

La bunnene kjøle seg ned før de pakkes inn i plastfolie og legges i fryseren. 

Kalorier: 294 Kcal, Fett: 6g, Karbs: 52g, Protein: 8g (pr. bunn) 

 

Laksepizza 

Smør en stk. pizzabunn (oppskriften ovrwe) med ferdig pizzasaus eller ketchup uten sukker. Fordel 

fersk ferdigkrydret laks skjært i tynne skiver. Topp med vita hjertego ost og pizzakrydder.  

Stek i 5 min. på 250 grader. Kryddre med fersk oregano etter den er tatt ut av ovnen 

1 stk. pizzabunn (som over), 90 g Via Hjertego Ost og 160 g laks.  

Kalorier: 762 Kcal, Fett: 29, Karbs: 54, Protein: 70 
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Kylling i tikamasala 

1-2 pers 

150 g kyllingfilet 

200 g hakkede tomater med hvitløk 

1 chilli 

2 ss garam masala krydder 

1 ts tomatpurre 

100 g kesam mager 

Assortert krydder (selv bruker jeg cayennkrydder, hvitløk og paprika) 

 

Alt blandes og kokes opp. Tilsett 150 g kyllingfilet. 

Server med salat  

Næringsinnhold: 340 kcal, 51,3 g protein, 3,2 g fett, 17 g karbohydrat 

Kylling med peanøtter, banan og kanel 
1 pers 
170g kylling 

150g banan 

30g peanøtter 

 

Kyllingen kuttes opp i småbiter og steikes med salt og pepper. 

Bananen kuttes opp i skiver og fordeles ut over fatet. 

Strø over en neve med peanøtter. 

Strø kanel over det heile, helst Ceylon-kanel. 

Per pers: Kalorier: 410 Kcal, F: 15g, K: 30g, P: 40g 
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Krydret hvitløkkylling med pesto-pasta 

1-2 pers 

390g kyllingfilet  

40g svart oliven 

30g rosiner 

15g pesto 

100g pasta. 

 

Småstekte først rødløk, hvitløk, finhakket ingefær, chilipulver, karvefrø og gurkemeie i en gryte med 

litt olje i. Deretter tilsettes kyllingbiter, rør sammen, tilsett 2 dl vann, kok opp, la det småkoke i ca 40 

min, tilsettet rosiner og svarte oliven, la det småputre i 5 min. 

Kok pasta etter anvisningen på pakken. Renn av vannet 

Rør pastaen sammen med 1ts pesto. Legg så pesto-pastan i bunnen, kylling-gryta oppå. Legg litt 

rappidsalat på kanten.  

Hele middagen inneholder: Kalorier: 1229 Kcal, Fett: 19g, Karbs: 100g, Protein: 107g 

 

Krydret laks med pasta og pesto-kesam 

1 ς 2 pers 

225g laksefilet 

100g pasta 

20g oliven 

100g mager kesam 

15 g pesto. 

 

Stek laks som er krydret med pepper, salt, chilipulver og litt karve. Kok opp pasta. 

Bland 100g kesam med 15 g pesto. Legg alt på tallerkenen sammen med litt oliven og salat. 

Hele middagen: Kalorier: 1057 Kcal, Fett: 40g, Karbs: 82g, Protein: 65g 
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Balsamicokylling med potetsalat  

1 ς 2 pers 

350g potet 

150g mager Kesam 

150g Cottage Cheese 

380g kyllingfilet 

30g grov sennep 

30g cashewnøtter 

 

 

Potetsalat: 

Kok potetene møre. Bland sammen mager Kesam og Cottage cheese 50/50. Tilsett et par finhakkete 

hvitøkbåter, litt sitronsaft, endel finhakket vårløk, pepper, salt, fersk hakket mynte og litt splenda. 

Smak deg frem med mengdene. Tilsett potetene (skjært i terninger) når de er avkjølt. 

Kylling: 

Lag marinade av: hakket hvitløk, grov sennep og balsamicoeddik. 

Kutt kyllingen i strimler og bitene i marinaden. La kyllingen trekke i minst 20 min. Stek kyllingen. Ta 

oppi litt cashewnøtter 

Etterkrydre med litt salt og pepper. 

Legg kylling, potetsalat og noen sitronbåter på et fat.  

Hele middagen: Kalorier: 1198 Kcal, Fett: 29g, Karbs: 94g, Protein: 142g 
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Kjøtt og pasta  

1-2 pers 

1 Pose Toro Spagettisaus  

50g Fullkornspagetti  

500g Karbonadedeig  

1 Løk 

Halv Gul Paprika 

 

Stek løk en liten stund før du begynner å steke kjøttet. Kok opp Toro Spagettisaus. Hell sausen og 

paprika over i panna når kjøttet er klart. Småkok noen minutter. 

Kalorier: 940 Kcal, Fett: 29, Karbs: 67, Protein: 107 

 

Burger - Amerikansk stil 

2 stk 

500g karbonadedeig 

ca 1ss koriander og 1 ts cumin (spisskumin)  

litt salt og pepper  

1 ss dijonsennep 

1/2 rød chili  

1 rødløk, finsnittet  

1-2 fedd hvitløk, presset eller finsnittet  

1 egg 

Litt parmesan og/eller Vita Hjertego ost 

1-2 ss potetmel 

 

Bland sammen kjøtt, krydder, dijonsennep, løk, hvitløk og chili i en bolle. Tilsett egg og potetmel for å 

binde deigen sammen. Rasp over osten, se an mengden litt selv. Dekker kjøttet i bollen, så ca 40-50g.  

Ta opp en passe klatt med deig som du klapper og former til en burger. lag to á 250-300g  

Sett en teflonpanne på sterk varme og fres hver side av burgerne ca 30sek - 1 minutt på hver side. 

Skru ned på helt lav varme og la dem gjennomstekes mens du snur dem regelmessig. En 250-300g 

burger trenger ca 5-7 minutter steketid totalt. Når de er ferdige kan du servere dem med noen 

tomatskiver, syltede agurkskiver og ketchup uten sukker. Liker også litt ruccolasalat eller annen salat 

på toppen. Er du på diett kan du droppe brødet og spise litt ekstra salat, broccoli osv ved siden av. 

Pr 300g burger: 10g karbohydrat, 60g protein, 15g fett, 400kcal 
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Kylling og soltørrede tomater i cottage cheese 
1 pers 
1 stk kyllingfilet 
50 gram Ridderheims soltørkede tomater i olje  
1 dl cottage cheese 
1 dl skummet melk 
35 gram hjertesalat 
15 gram lollo salat  
10 gram ruccola salat 
 
Striml kyllingen og tomatene og stek det sammen i panna. Ha over cc og melk og la det hele surre litt.  
Bruk gjerne litt av oljen og krydderet fra tomatboksen. Dander på en tallerken sammen med salat 

 

fiskegratengen: 
4 pers 
600 g. fisk 
180 g. løk 
4 egg 
2 dl cottage cheese 
dill salt og pepper 
Fish and Seafood krydder (Santa Maria) 
100 g brokkoli 
 
Bland kokt fisk og hakket løk, ha det i en ildfast form. 
Bland alt det andre og visp det sammen før det helles over fisken og løken. Stekes på ca 225 grader i 
omtrent 30 min. Serveres med brokkoli. 

 



ThomasA sine oppskrifter έtǊƻǘŜƛƴǊƛƪŜέ Vol. 10 
 

50 
 

Pølsegryte og brokkoli  
1 pers 
100 gram rå brokkoli 
50 gram purre 
120 gram kylling pølse 
20 gram tomatpure 
Buljong 
Krydder etter ønske. Jeg har brukt salt, pepper, paprikapulver, oregano og litt chilipasta (sambal 
oelek) 
 
Stek pølsebiter og purre, ha i tomatpure og buljong. 
La dette koke litt sammen i panna, og tilsett krydder etter ønske. 

 

Chili con carne 
4 porsjoner  
 
400g kyllingkjøttdeig/karbonadedeig 
2 rødløk, finhakket 
Olje til steking 
2-4 båter finhakket hvitløk eller 4 ts hvitløkpulver (krydder) 
2 ts chilipulver 
Litt spisskummin 
1 boks hermetiske tomater 
1 boks chilibønner  
1 grønn eller rød papika 
 
1. Stek kjøttdeig og løk i panna med olje 
2. Tilsett krydder, hvitløk og hermetiske tomtaer. La det trekke litt mens du f.eks. skjærer opp 
paprikaen.  
3. Bland inn bønner og paprika og la det koke opp. Smak evt.. Til med mer krydder. Server med 
ris/brød og frisk salat eller bare oppskårne tomater og en stor dæsj kesam 1%  
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Laks med cottage cheese og minitomater 
150 g Varmrøkt pepperlaks 
100 gram cottage cheese 
Dill 
Småtomater 
Olje 
Litt sitron 

Bland litt sitron og dill i cc og hell olje over tomatene. 
Legg laks og cc-dressingen, samt tomatene på en tallerken.  

 

Kjøttdeigrøre med bacon og grønnsaker 

2 pers 

200-300 gram kylling kjøttdeig 
7 skiver magert bacon 
35 gram løk 
45 gram minimais 
60 gram tomat 
55 gram issalat 
Olje 
lett Ost 
Salt, pepper og oregano 

Stek bacon og kjøtt før du har i løk, minimais og hakket tomat. Olje til slutt. 
Legg røren på salatblader og dryss over revet ost og oregano. Ha over osten raskt så den smelter litt. 
Spises enklest rett fra hånden. 
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Biffsnadder og soppsaus 

1 pers 

150 g strimlet svinekjøtt 

magert Bacon 

30 gram løk 

1/2 dl skummet kultur 

50 gram cottage cheese 

35 gram sopp, rå 

25 gram rød paprika 

25 gram gul paprika 

Salt og pepper. 

Bacon, kjøtt og løk stekes sammen. 
Sopp stekes for seg i en annen panne  
Når soppen er passe stekt tilsettes kultur, cc, salt og pepper. La dette koke forsiktig til sausen blir 
passe tykk. Smak til med salt og pepper. 
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Kålruller aka vårruller 
Hodekål 
Ca 500 gram karbonadedeig 
100 gram løk (revet) 
1 egg 
Olje 
Buljong 
Salt og pepper 

Legg hele kålhodet i varmt/kokende vann i noen minutter for å gjøre det lettere å skrelle av bladene 
hele. 
Forvell bladene ytterligere i noen minutter til de er myke nok. Skjær så vekk den aller hardeste delen 
nederst på bladet, for den gjør det vanskelig å brette sammen. 
Brun karbonadedeigen i litt olje. 
Bland karbonadedeig, revet løk, salt, pepper, egg og olje godt. 
Legg 100 gram av blandingen på hvert blad og brett sammen. 
Kålrullene legges med skjøten ned i en ildfast form. 
Fyll på med buljong til det står litt opp på rulettene, dekk formen med folie og stek/kok i ovnen på 
200 grader i ca 30 min. 
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Soppgrateng 

2 pers 

300g sopp 

200g magert kjøtt/kylling  

timian 

salt 

pepper 

 

Stek dette sammen - kryddre godt. 

Legg så dette i en ildfast form.. 

 

så rør sammen: 

2 egg 

3 hvitter 

2 dl skummet melk eller 1 ss mager kesam med 2dl vann 

gressløk & persille 

hvitløk, pepper, cayenne aromat... 

 

Ha denne røren over i ildfaste forma og sett i ovnen på 175 grader i ca 30 min.  

Salat ved siden av 
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Spennende kylling spyd 

4 kyllingfileter 

salt og pepper 

8 skiver røkt bacon 

8 små grillspyd i tre 

 

Rens kyllingfiletene og del hver filet i to like biter. Krydre med salt og pepper og surr deretter en 

baconskive rundt hver kyllingbit. Træ et spyd gjennom hver bit. Grilles på alle sider i ca 10 minutter 

eller til kyllingen er gjennomstekt (kjøttsaften skal være klar når kyllingspydene er ferdig stekt). 

Alternativt kan du brune kyllingspydene raskt i stekepannen og ettersteke de i stekeovnen på ca 200 

grader i ca 10 minutter. La kyllingspydene hvile noen minutter før servering. 
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Ostegratinert laks på spinatseng 

Til 4-5 porsjoner  

2 ss flytende melange 
3 sjalottløk, finhakket 
ca 250 gram spinat, forvellet 
salt og pepper 
6 porsjonsstykker laksefilet 
6 soltørkede tomater i olje 
2 dl mager kesam 
100 gram 3% fetaost 
frisk basilikum 
sorte oliven 
 
Jasminris 
 
Stek løken til den blir blank. Bland forvellet spinat (bruk gjerne frosset spinat hvis du ikke har fersk) 
og finhakket løk, smak til med salt og pepper, og ha blandingen i en smurt ildfast form. Fordel 
laksestykkene oppå blandingen.  
Bland hakkede soltørkede tomater, kesam, basilikum og fetaost med en stavmikser, og kjør 
blandingen til den blir en glatt masse. Smør kremen på lakseskivene. Ha oliven på toppen.  
Stekes ved 225 grader i ca 20-30 minutter, til fisken er gjennomstekt. Serveres med godt brød og 

jasminris. 
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Gratinert kylling med godt følge 

Til 4 pers 

 

4 kyllingfileter 

3 ss sitronsaft 

4 ss pesto 

8-12 cherrytomater, delt i to 

2 fedd hvitløk, finhakket 

1 ss balsamicoeddik 

1 ss soyasaus 

god olivenolje 

salt og pepper 

1 - 2 stk fersk mozzarella 

1 neve grovt hakket frisk basilikum 

Putt filetene i en plastpose (brødpose el) og bank de flate med en kjøttbanker eller noe annet tungt 
(feks et kjevle). Krydre filetene med salt og pepper.  
Stek filetene brune i litt olje. Ha på en skje pesto på hver filet, tilsett sitronsaft i pannen, og la det 
hele surre litt i pannen.  
Bland balsamicoeddik og soyasaus med hvitløk, salt og pepper i et glass med lokk el. Ha i en god 
klunk med olivenolje og rist det hele godt sammen.  
Legg filetene i en ildfast form. Fordel sausen og tomatene over og legg deretter skiver med 

mozzarella på toppen. Ha over litt olivenolje. Gratineres under grillen eller i ovnen ved 225 grader til 

osten bobler og er gylden. Strø over basilikumbladene og server. Passer godt med pasta og en frisk 

salat til. 
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Saftig omelett 

3 pers  

Ca 600 gram kokefaste poteter, i terninger 
olje til steking 
1 rødløk, finhakket 
1 rød paprika, i strimler 
salt og pepper 
ca 200 gram røkt skinke, i strimler 
1 fedd hvitløk 
6 egg 
friske krydderurter 
salt og pepper 
 
Bruk en stekepanne som er ca 20-22 cm i diameter. Stek potetene på middels varme i ca 10 minutter. 
Tilsett finhakket løk, paprika, salt og pepper og stek videre i ca ytterligere 10 minutter. Tilsett skinke, 
hvitløk og urter mot slutten av steketiden.  
Hell blandingen over i en bolle og la det stå litt til avkjøling. Visp eggene lett sammen og krydre med 
salt og pepper. Hell eggeblandingen over den avkjølte potetblandingen og vend det hele sammen, før 
du heller det hele over i ren, varm stekepanne olje.  
Stekes på middels varme og "pirk" lett med en gaffel innimellom den første tiden, frem til omeletten 
begynner å stivne. Senk temperaturen og la den stå å steke på lav temperatur til undersiden er ferdig 
stekt, ca 5-10 minutter. Så er det tid for snuing: Ta en kniv, gaffel el og la den gli rundt kanten. Enten 
kan du deretter la omeletten gli over på en tallerken (penslet med litt olje) og la den gli tilbake i 
pannen med "bunnen" ned, eller så kan du legge en tallerken oppå pannen og snu. Stekes på den 
andre siden i ca 5-10 minutter, til omeletten har fått fin farge, men fremdeles er myk inni. 
Serveres med brød, ovnsbakte tomater og salat, varm eller kald 
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Hjemmelagde hamburgere fra bunnen av 

ca 3-4 store hamburgere:  

Hamburgerbrød: 

2 dl vann 

1,5 dl melk 

25 gram gjær 

2 ss olje 

0,5 ts salt 

1 ts splenda 

ca 10 dl speltmel 

sesamfrø 

Løs opp gjæren i fingervarm vann og melk. Tilsett olje, salt, splenda og mel, og elt sammen til en glatt 
og smidig deg. Dekk bakebollen med plast og sett den til heving på et lunt sted - til ca dobbel 
størrelse (ca 40-45 minutter). Ta deigen ut på melet bakebord og kjevle ut en tykk leiv, ca 2 cm 
tykkelse. Bruk et pizzahjul og en liten tallerken (ca 10 cm i diameter) og skjær ut runde brød. Legg 
brødene på bakepapirkledt stekeplate, dekk til med et klede og la de etterheve i ca 20 minutter. 
Pensle med litt vann og dryss på sesamfrø. Stekes på 225 grader på nest nederste rille i ca 14-16 
minutter. Avkjøles litt før de deles i to og fylles.  
Hamburgere: 
800 gram karbonadedeig 
1 ss salt 
1 ts pepper 
 
Bland karbonadedeig med krydder,og del i 3-4 like store hamburgere, ca 1,5 cm høye. Stekes i varm 
panne i ca 2 minutter på hver side. Når den ene siden er stekt legger du på evt osteskiver og sett lokk 
på pannen - og stek i ca 2 minutter på den andre siden. Hamburgeren er da rosa inni. Hvis du vil ha 
den mer gjennomstekt kan du dra pannen av platen og la hamburgerene "hvile" litt i pannen et par 
minutter.  
Barbequedressing:  
1 dl mager kesam 
1 dl ketchup uten sukker 
0,5 dl barbequesaus 
1 stor tomat, i små terninger 
litt salt 
 
Bland alt godt sammen, og smak til med salt og evt litt pepper.  
Øvrig tilbehør:  
3-4 tynne skiver ost, feks lettere Norvegia eller Jarlsberg 
6-8 skiver magert bacon, stekt 
3 tomater, i skiver 
1 stor løk, i skiver 
salat 
 
Anretning: 
Smør dressingen på de delte hamburgerbrødene. Legg på salat, hamburgere og øvrig tilbehør, og sett 
på toppen av hamburgerbrødet. Stikk gjerne en trepinne gjennom brødet, slik at det hele blir mer 
stødig. 
(bilde neste side) 
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Kyllingsnacks til middag 

1 pers 

150 gram potetsalat uten potet 

- 300 g mager kesam, 50 g purre, 50 g løk, 35 g cottage cheese + 1 ts og 2 ts eddik. 

100 gram småtomater  

3 store kyllingklubber 

Bland sammen ingrediensene til potetsalaten og sett den kjølig. 

Dander kyllingklubber og minitomater på en tallerken og legg på ønsket mengde potetsalat. 
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Innbakt pizza 

Pizzadeig: 

25 gram gjær 

3 dl vann 

1/2 ts salt 

4 ss olivenolje 

450 gram speltmel 

Pizzafyll: 

Pizzasaus (ca 3 dl, ferdigkjøpt) 

200g kokt Skinke, strimlet 

Revet lett ost eller fersk mozzarella i skiver 

Soltørret tomat, skåret i biter 

Frisk basilikum, finhakket 

1 egg, sammenvispet 

 

Lag pizzadeigen: Smuldre gjæren i en bolle og løs opp i lunkent vann. Tilsett salt og olje. Elt inn mel til 

smidig deig. La deigen heve til dobbel størrelse, ca 30 minutter.  

Del deigen i 2 like deler, og kjevle hver del til tynne, runde leiver. Fordel pizzafyllet på den ene 

halvdelen av hver av leivene, men pass på at det ikke kommer fyll på kantene. Pensle kantene med 

sammenvispet egg og brett deigen over fyllet. Trykk lett rundt skjøten slik at pizzafyllet ikke renner 

ut.  

Pensle pizzaene med sammenvispet egg og la de etterheve i ca 15 minutter. Dryss eventuelt på litt 

ost på toppen og stek til de er gylne. Jeg stekte mine calzone på 225 grader i ca 15-20 minutter, på 

nest nederste rille.  

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έtǊƻǘŜƛƴǊƛƪŜέ Vol. 10 
 

62 
 

Gratinerte paprika m/kjøttfyll  
til 2 
2 parika 
200 g kyllingkjøttdeig 
1/2 løk 
50 g soltørret tomat(i olje) 
ett fedd hvitløk 
1/2 ts oreagno 
salt/pepper 
4 ss raspet ost (lettere norvegia) 
 
Del paprikaen i to og ta ut frøene, stek kjøttdeig og hakket løk gylden. Ha i presset hvitløk og 
oppdelte soltørkede tomater. Krydder med oregano litt salt og pepper. 
Fyll fyllet i de 4 halve paprikaene,plasser de i en ildfast form, strø over ost. 
Stekes i ovnen til osten er gylden. 
200g ca 15 min. 
Serveres med salat og godt brød. 
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Tacopai 

Paideg: 

1 dl speltmel 

2 dl sammalt hvetemel 

0.75 dl olje 

1 dl mager kesam 

litt salt 

Fyll: 

400 g kyllingkjøttdeig 

1/2 pakkt tacokrydder 

2 dl revet lett ost 

3 st egg 

3 dl skummet melk 

Tilbehør: 

Salsa, salat og kesam 

Stek kjøttdeigen i ei stekepanne og tilsett tacokrydderet med litt vann. 
Bland ingrediensene till paidegen og trykk ut den i en paiform. 
Legg kjøttdeigen i paiskalet. Visp sammen egg, melk og ost og hell over.  
Stekes i 225 g varme i ca 30 til 35 min. 
Smaker godt både varm og kald. 
Den egner seg kjempegodt til å fryse. 
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Kjøttdeig og bacon pizza 

Pizzabunn 

ca 600g speltmel 

1/2 pk gjær 

1/2 ts salt 

2 ss olje 

3 dl lunket vann 

Pizzafyll 

500 g kyllingkjøttdeig 

1 pk magert bacon 

1 løk 

2 ts tomatpurè 

1 boks hermetiske tomater 

salt, pepper, basilikum og oregano 

Lettere Ost på toppen 

Stekes på 225 grader i ca 20 min 
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250 grams burgere og hjemmelagede løkringer. 
Til 2 personer trenger du: 
500g kyllingkjøttdeig. 
Salt og pepper. 
2 gode skiver god lettere ost etter smak. 
2 store grove hamburgerbrød. 
1 moden avokado, skjært i skiver. 
50g magert bacon i skiver. 
1 tomat skjært i skiver. 
Issalat, strimlet. 
Sylteagurk. 
 
Krydre kyllingkjøttdeigen med salt og pepper. Form deigen til to burgere ca 1,5-2 cm tykke, stek de i 
2 minutter i litt olje i en stekepanne. Snu burgeren og legg på osten, legg et lokk over og stek videre i 
2 minutter. Hvis du ikke har et lokk som passer så kan du sette burgerne under grillen i stekoven til 
osten er smeltet. Men vær sikker på at håndtaket på stekepannen tåler stekovn. Varm 
hamburgerbrødene i en brødrister, ovn. Monter burgeren på følgene måte; bunn, cocktaildressing, 
salat, burger, avokado, tomat, sylteagurk, bacon og hamburgerbrød. 
Cocktaildressing: 
0,5 dl mager kesam 
0.5 dl ketchup uten sukker 
1 ss barbequesaus 
1 halv tomat i terninger 
0.5 ts tabascosaus 
 
Bland alle ingrediensene sammen til en dressing. 
Løkringer: 
En mellomstor løk. 
2 dl speltmel. 
1 dl maisenna. 
3 ts bakepulver. 
1 egg. 
2 dl farris. 
solsikkeolje. 
Litt mel. 
 
Varm opp oljen. Test om oljen er varm nok å teste med en brødbit eller skaftet på en tresleiv. Når det 
koker rund brødbiten eller treskaftet er det varmt nok. Ha et lokk som passer til gryten i nærheten, i 
tilfelle brann. Man må IKKE bruke vann. Rør sammen mel, maisenna, bakepulver, egg og farris til en 
tykk røre. Skjær løken i skiver og vend dem i mel og dypp dem i røren friter de til de er gyllne og la 
dem renne av på papir og dryss over litt salt. 
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Kyllinggrateng: 
400g Kyllingkjøttdeig 
1/2 Løk 
150g Wokgrønnsaker (er ikke det purreløk i, så kan du tilsette purreløk utenom) 
3 Egg 
3dl Skummet Melk 
4ss Cottage Cheese 
Valgfritt krydder (jeg brukte peppermix og urtesalt) 
Litt lettost 
 
Stek kyllingkjøttdeig og løk. Ha i wokblandingen og krydder. La det steke til alt vannet fra 
wokblandingen er borte, ellers vil gratengen blir litt vassig.. Ha dette i en ildfastform. 
Pisk sammen egg, melk og cottage cheese og tøm dette over kjøttblandingen i den ildfaste formen. 
Ha litt lett ost på toppen, men det går fint uten også. Stekes på 25-30min på 200grader. 
Serveres med salat til 
 
Kjøttsuppe 

Porsjoner 4  

Ca. 600 g lettsaltet lammelår uten ben  
(mørt storfe eller svinekjøtt kan også brukes)  
12 dl kjøttbuljong  
(utblandet)  
1 stk blomkål  
1 stk pastinakk eller sellerirot 
1 stk purre  

1. Skjær kjøttet i tynne strimler. Kok opp buljong og legg i kjøttet. La det trekke i ca 5 min.  
2. Del blomkål i små buketter, pastinakk skrelles og deles i små terninger og purre kuttes i ringer. Ha 
grønnsakene over i gryta og la det trekke videre i ca 10 min.  
Server suppen rykende varm med masse godt grovbrød ved siden av.  
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Proteinrike desserter 

Frisk eplekake 

Til en kake trenger du: 

3-4 epler, gjerne litt sure 

2 teskjeer kanel 

2 kopper speltmel 

1 spiseskje bakepulver 

½ kopp rapsolje 

¾ kopp honning 

½ kopp mager kesam 

2 teskjeer vaniljeekstrakt 

 

 Del eplene i tynne båter og bland dem med kanel. La det stå. 

 Miks mel og bakepulver med en gaffel, ha i olje og bland godt. 

 Lag en liten grop i midten av deigen og hell i honning og kesam og vaniljeekstrakt. Bland forsiktig. 

 Smør en kakeform (ca 20 cm). Legg et lag med deig, og røre lagvis til maks 2/3 av formen. 

 Stekes i ca 200 grader i 35-40 minutter. Sjekk at den er gjennomstekt også i midten. 

Epleostekake med cottage cheese  

2 egg 

1/2 dl splenda 

1 beger cottage cheese 

1 ts kanel 

2 ss speltmel 

1 dl skummet melk 

3 epler 

2 ss hakkede mandler 

rosiner  

 

I stekeovn på 175 grader i ca 40 minutter  

Visp sammen cottage cheese, egg, mel, splenda og kanel. Hell røren i en smurt ildfast form. Skrell og del eplene 

i mindre biter. Legg dem på toppen av røren. Dryss over hakkede mandler og rosiner. Stekes midt i ovnen. 

Serveres lunken med 2-3 ss mager vaniljekesam.  
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Kokoskake 

Bunn:  

1 eggehvite 

7 g splenda 

25 g kokosmasse 

10 g 86% kokesjokolade (finhakket) 

 

9ƎƎŜƘǾƛǘŜ ƻƎ ǎǇƭŜƴŘŀ ǎǘƛǾǇƛǎƪŜǎΦ Yƻƪƻǎ ƻƎ ƪƻƪŜǎƧƻƪƻƭŀŘŜ ǾŜƴŘŜǎ ƛƴƴ ƛ ϦƪǊŜƳŜƴέ 

Stekes på 150 grader i ca 20 min. 

 

Glasur: 

40 g mager kesam 

15 g sukkerfri oboy 

liten- mini skvett med kaffe 

 

Settes i kjøleskapet 1 times tid. 

Hele kaka inneholder ca 20 g fett, 20 g karbs og 15 g proteiner. 

 

Cotte kake 

2 posjoner i liten kakeform: 

300g cottage cheese 

1 egg + 2 hvitter 

30g speltmel 

3 ss splenda 

litt! kanel/kardemomme 

 

Bland alt sammen i en bakebolle og legg deigen i en smurt ildfast form. 

Ha i ovn på 200 grader i 20-30 min. La stå kjølig.  Ha på bær 
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Snøfrisk 

3 ss Snøfrisk ost naturell 

3 dl skummet kultur 

1 ss sitronsaft 

2 ss vaniljesukker 

5 ss splenda  

 

Visp kultur lett og vend Snøfrisk forsiktig inn (det kan lønne seg å røre opp osten først). 

Smak til med splenda, vaniljesukker og sitron. Settes i fryseren i minst 3 timer. Del opp i biter eller lag 

kuler og server med frisk frukt 

 

Sunn brownies 

8 personer 

2 eggeplommer  

3 eggehviter  

1 dl speltmel  

1 dl kakaopulver  

1 ts bakepulver  

250 g cottage cheese  

splenda etter eget behov  

 

For en mer spennende kake:  

- revet appelsinskall  

- hakkede valnøtter  

- frø fra vaniljestang  

- mandelmel istedenfor speltmel  

- vanilkesam/mager kesam istedenfor cottage cheese  

 

Visp eggehvitene og eggeplommene til det er luftig.  

Bland alt det tørre og sikt dette inn i røren mens du visper.  

Mos cottage cheese til den er omtrent klumpfri, du kan godt  

bruke en håndmikser til dette. Tilsett cottage cheese i røra.  

Stekes midt i ovenen på 180*C i 15-20min i en rund form (20cm diameter) 
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Nøttebunn kake 

Nøttebunn:  

1,50 dl nøtter, finmalt  

1 dl havregryn, hakket  

2 ss splenda 

1 ts kanel  

2 ss plantemargarin  

Fyll:  

450 g cottage cheese  

250 g lett fløteost (lett Philadelphia el. l.)  

3 stk eggeplomme  

3 stk eggehvite  

2 ss maisennamel  

2 ts splenda 

1 ts revet sitronskall  

1 ts vaniljesukker  

5 dl mager kesam 

 

CƻǊǾŀǊƳ ƻǾƴŜƴ ǘƛƭ мтр ɕ/Φ YƧǄǊ ƴǄǘǘŜƴŜ ƻƎ ƘŀǾǊŜƎǊȅƴŜƴŜ ƛ en kjøkkenmaskin til de er finmalt. Tilsett 

splenda, kanel og margarin og elt sammen. Fordel deigen på bunnen av en 20 cm rund teflonbelagt 

kakeform. Jevn ut. Sett formen i ovnen og stek den i 4ςр ƳƛƴǳǘǘŜǊ ǾŜŘ мтр ɕ/Σ ǘƛƭ ŘŜƛƎŜƴ ƘŀǊ ƭȅǎΣ ƎȅƭƭŜƴ 

farge. 

Lag fyllet: Kjør cottage cheese og fløteost  

i kjøkkenmaskinen til den blir kremaktig. Tilsett eggeplommer, maisenna, splenda, revet sitronskall, 

vaniljesukker og kesam. Bland godt. 

Pisk eggehvitene til de blir stive og bland dem inn i ostemassen. 

Hell det ferdige fyllet over nøttebunnen  

i kakeformen og stek kaken i ovnen ved  

мнр ɕ/ ƛ Ŏŀ м мκн ǘƛƳŜΣ ŜƭƭŜǊ ǘƛƭ ƻǎǘŜƪŀƪŜƴ ƪƧŜƴƴŜǎ ŦŀǎǘΦ 

Når kaken er ferdig, kan du åpne døren slik at den kjølner langsomt til romtemperatur inne i ovnen. 

Etter avkjøling kan ostekaken serveres.  

Server kaken med friske bær utrørt i  

litt splenda, eller med syltetøy uten sukker  
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Kokosboller 

 

4 eggehviter  

smak til med splenda 

4 plater gelatin  

1.5 pakker 70% mørk sjokolade 

1 stor ss rapsolje 

ca. 25 stk runde, helst usøtetede kjeks hvis ønskelig  

 

Legg gelatinen i bløt i kaldt vann vann 10 minutter. Stivpisk eggehvitene, pisk inn splenda. Ta opp 

gelatinen, klem ut vannet, og smelt gelatinen i vannbad. La gelatinen avkjøle seg litt. Helles i en tynn 

stråle i eggehviten under pisking. La skummet stå i 5-10 minutter. Sett kjeksene på en plate/et brett, 

og ha ca. 1 ss skum på hver. smelt sjokoladen i vannbad (pass på å ikke få vanndamp i sjokoladen, da 

blir den grynete) og la den avkjøle seg litt. Smøres forsiktig med kniv på skummet. Settes kaldt før 

servering. 

Gode sveler 

1 liter skummet kulturmelk 

6 ss splenda 

1 ts alt 

2 egg 

speltmel til en passelig tykk røre 

Pisk eggene og bland i de resterende ingrediensene. 

Om du har en takke, bruker du denne til å steke svelene. Ellers kan du bruke en vanlig stekepanne. 

Bruk litt olje på takka/stekepanna, og en liten øse til å sette røren på takka. Svelene skal være tykke 

og ca. 16 cm i diameter. 

Mens svelene avkjøler seg, blandes like deler kesam og splenda. Smør ene halvdelen av svelen og 

brett sammen. 

Sveler bør nytes før de har blitt kalde. Prøv gjerne honning, lett syltetøy og kesam, eller brunost 

isteden for kesam og splenda. 
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Hjemmelaget sjokoladepudding 

2 egg 

3 ss skummet kultur 

1/2 plate kokesjokolade 

2 ss sterk kaffe 

2 dl mager kesam 

5 plater hvite gelantin 

Sjokoladen deles i småbiter og løses opp over vanndamp i kaffen. Eggeplommene piskes til eggedosis 

med splenda. Bland sammen eggedosis, sjokolade, kesam og kultur, tilsett den oppløste gelantin og 

de stivpiskede eggehviter. Rør godt rundt før den helles i vase eller dessertglass. Pynt også med revet 

sjokolade eller snusmalt kaffe. 

Melkering 

1 1/2 l skummet melk 

2 1/2 dl cottage cheese 

 

Varm melken til 25 grader. Fordel cc i 6 boller, hell melken i og rør lett om. Sett bollene lunt med 

papir over til melken er tykk. Avkjøl melkeringene og server med kavring og splenda. 

Dessert omelett 

2 egg 

1 beger mager kesam 

litt splenda (etter behov..) 

kanel 

Lages som vanlig omelett, server med lune bær. 

Lettlaget brownie 

60 gram kremost, helst philadelphia light 

1 ss naturell peanøttsmør 

1 ss rapsolje 

1 egg 

1ts vanille ekstrakt 

1ss kakao 

½ dl splenda 

 

Jeg visper alt sammen til det er fint og jevnt, fordeler det over to skaler og hver for seg 40-60 sec i 

microbølge på 900 watt. 

40 sec blir den litt som varm sjokolade inni 
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Ostepannekaker 

14 små 

4 egg 

1/2 boks cottage cheese 

1 ss splenda 

 

Skill egg, pisker første plommene, så pisker man videre med cc oppi. Ta oppi 1 ss splenda eller ønsket 

mengde.  

Pisk hvitene nesten stive. 

Bland alt og pisker godt sammen. La det stå å svelle i 5 min. 

Stek i en oppvarmet panne på svak varme. Når boblende når midten skal de snus. 

frisk is  

ca 200g bringebær, jordbær eller andre bær  

1/2 dl splenda 

3 dl (1 beger) Kesam  

 

Ha ingrediensene i en food processor og la maskinen gå til alt så vidt er blandet. (Er bærene fryst 

med sukker, tilsett mindre splenda. Smak deg frem.) Det er fint om bærene ikke blir helt finmost. 

Etter ca 3 timer i fryseren kan du lage iskuler. Isen tiner langsomt så husk å ta den ut i god servering.  

 

Powermuffins  

 

12 eggehviter (el. 300 gr.)  

2 eggeplommer 

600 g. finhakkete havregryn  

300 g. raspet eple  

2 ss. splenda 

1 ss. Vaniljeessens 

1 ss. Kanel - med topp 

75 g. rosiner  

 

1. Tør rist havregrynene på en teflonpanne til de blir brune. 

2. Rasp eplene. 

3. Bland alle ingredienser sammen i en skål. 

4. Fordeles på 22 noenlunde like store "klatter" på bake papir. 

Stekes i ovnen ved 200 grader i ca. 10 min. på hylle 3 i oven. 
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Peanøttmuffins  

(12stk) 

 

250g speltmel 

2 1/2ts bakepulver 

1 dl splenda 

240g mørk sjokolade, grovhakket 

1 egg 

250g naturell grov peanøttsmør 

2ss jordbærsyltetøy uten sukker 

60g rapsolje 

2 1/2dl skummet melk 

melis, til pynt 

 

Sikt mel og bakepulver i en stor bolle. Tilsett splenda og sjokoladebiter. Lag en fordypning i midten og 

tilsett egg, peanøttsmør, syltetøy, olje og melk. Rør deigen sammen med lett hånd. 

Fordel deigen i smurte former.  

Stekes på 180 C i 20-25min.  

Sikt litt splenda over de ferdige muffinsene. 

Proteinpannekaker uten proteinpulver 

5 eggehvitter 

1dl skummet melk 

1/2 ts salt 

 

Alt dette rørte jeg luftig med en ballonvisp 

 

10g linfrø 

15g naturell peanøttsmør 

1 dl kokt vann. 

Helll kokende vann over linfrøene og peanøttsmøret slik at frøene blir litt klebrige og peanøttsmøret 

blandet seg ut. 

 

1/2 ts bakepulver 

8g fiberhusk 

10g kruskakli 

splenda etter smak 

 

Tilslutt blandes linfrøblandingen, bakepulver, fiberhusk, kruskakli og splenda oppi 

eggehvitteblandinga. La røra svelle i 10 min. 

Alt dette bli ca 300-350 kcal 
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Grov sjokoladekake 

 

3 egg  

1 dl splenda 

100 g sammalt hvetemel  

1/2 ts bakepulver  

75 g hakket mørk sjokolade 

 

Pisk eggedosis av egg og splenda. Bland inn øvrige ingredienser.  

Form: 24 cm  

Stekes på 175 grader i ca 35 min.  

Serveres gjerne med vaniljekesam og litt frukt. 

Kesamsufflé 

 

75 g mager Kesam  

1 eggeplomme  

1/4 sitronskall, revet  

1 eggehvite  

3 ts splenda 

 

Ha 1 ts splenda i suffléformene. Sett ovnen på 200 grader.  

Rør ut kesam med eggeplomme, sitronskall og 1 ts splenda.  

Vips eggehvite med 1 ts splenda til det blir hardt skum. Bland det inn i kesamblandingen.  

Fyll formene med røren. Fyll en ildfast form med vann, og sett suffleformene i denne.  

Stek i ovnen i 18 min. 

Kesampletter 

3 dl mager kesam  

2 stk. egg  

1 dl speltmel  

2 ts bakepulver  

2 ss splenda 

2 ts vaniljesukker  

 

Visp ingrediensene sammen til en glatt røe. La den svelle i 10-15 minutter. Stek lapper i belagt 

stekepanne eller plettpanne. 

Server lappene med lett syltetøy og Kesam. 
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Gulrotkake 

4 egg  

3 dl splenda 

2 dl matolje (uten smak)  

4 dl speltmel  

6 dl finrevne gulerøtter (gjerne mer)  

2 ts natron  

2 ts bakepulver  

2 ts vaniljesukker  

 

Egg + splenda mixes til eggedosis.  

Bland så alt annet i.  

 

Stekes ca 1t på 160 grader (Jeg måtte steke den i 65-70 min)  

 

Fyll:  

200 g mager kesam 

1,5 dl splenda 

2 ts vaniljesukker  

200 Philidelphiaost naturell (1 pakke) 

Frozen youghurt: 

 

2 dl Sans vaniljeyoghurt rett fra kjøleskapet  

1 dl fryste blåbær 

1 ts sitronsaft 

1 ts vaniljeekstrakt 

evt litt søtning  

 

 

Kjør alt i blender i 20 sekunder. Server med en gang eller sett i fryser. 

 

 

 

Iskrem av kesam og bær: 

 

200 gram frosne bringebær  

1 dl splenda  

1 beger vanilje kesam  

 

Kjør alt i en mikser. Ha det i en boks og legg den i fryseren i ca en time.  

Server. 
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Pai med frukt og bær 

Paideigen: 

3,5 dl speltmel  

60 gr smør (bruk vita hjerte go)  

1 1/2 dl kesam (1 %)  

3 ss splenda  

Fyll:  

1 beger kesam (1 %)  

1 dl skummet kultur  

3 ss splenda 

1 ts vaniljesukker 

 

Etter at du har laget deigen la den hvile litt i kjøleskapet i ca 30 min. Etter det tar du den over i en 

paiform og steker den på 200 grader i 15-20 min.  

La den avkjøle og ta så fyllet over. Etter det fyller du over med eget ønske av frukt/bær.  

 

Cottage cheese mousse 

400 gram cottage cheese 

3 egg 

2 gelatinplater 

200 gram jordbær 

1 dl splenda 

1 sitron 

salt 

5 dl skummet kultur 

½ dl splenda 

 

Skill plommer fra hviter og pisk plommene lett. Riv skallet av sitronen og bland med cc, 

eggeplommene og splenda til du får en kremet masse. 

Ha gelatin i litt vann og varm det opp i vannbad over en kjele kokende vann. 

Bland kultur inn med den avkjølte, flytende gelatinen. 

Bland dette med osteblandingen og sett i kjøleskap i 3-4 timer. 

Sjokocheese 

1 boks cottage cheese 

1 ss o'boy (den uten sukker)  

peanøtter 

mandler 

naturell peanøttsmør 

ferdig kaffe 

eventuelt litt kanel  

 

Bland o'boy oppi cottage cheesen sammen med litt kaffe, for at det skal jevne seg ut. Bland i 

peanøtter, mandler og kanel, rør rundt og den er klar for å spises. 
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Mudcake med sjokolade og proteiner 

Først:  

100gr plantemargarin (vita hjertego) smeltes på lav varme i kjele. 

2-4 ss bakekakao (smak til ettersom hvor mørk du vil ha den) puttes oppi sammen med 

1dl vann 

 

I en annen bolle blander du: 

1 dl mager kesam  

2 egg 

1/2 ts natron 

1/4 ts salt 

3 dl speltmel 

200 g mager kesam 

10-15gr splenda  

 

Alt blandes sammen med en mixmaster(på laveste hastighet) og helles i enten en springform eller 

brødform. 

Stekes i 20-40 min midt i ovnen på 180 grader. 

Bruk strikkepinne for å stikke i kaka for å se om den er ferdig. Sjekk den etter 20min, så etter 30min. 

Fyll: 

1/2- 1 plate sukkerfri mørk sjokolade 

40 g mager kesam 

(litt kaffe hvis man vil) 

 

Fyllet smeltes sammen på plata. Stikk så hull i kaka mens den er varm og heller over fyllet. La det 

smelte over. Ha på litt kokos eller hakka nøtter hvis du vil. 

Kaka bør stå i kjøleskapet til den er stivnet. 

Banansorbet 

5 modne bananer 

2 pasjonsfrukt 

2 dl vann 

2 dl splenda 

2 dl skummet melk 

 

1. Skrell bananene, del dem i biter. Del pasjonsfrukten i to og ta ut innmaten. 

2. Kjør bananer, pasjonsfrukt, vann, splenda og melk i food-processor til en jevn masse. 

3. Sil fruktmosen over i en skål og sett den i fryseren. Rør av og til. Banansorbeten skal få en softis-

lignende konsistens. 
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Epleomelett 

Porsjoner 1  

1 stk eple  
½ ts malt kanel 
2 stk egg  
2 ss cottage cheese/mager kesam 
1 ts splenda 
olje til steking 
Pynt:  
sitronmelisse og splendadryss 
 
Skrell eplet, fjern kjernehuset og del eplet i båter. Stekt dem møre i litt olje tilsatt kanel. Ta 
eplebåtene ut av pannen. Skill eggene og pisk plommene lett sammen med cc og splenda. Rør 
forsiktig inn stivpiskede eggehviter. Hell røren i en liten stekepanne og la omeletten stivne så vidt. 
Legg de stekte eplebåtene på den ene halvdelen av omeletten og brett den andre halvdelen over.  
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Proteinrik bakst  

usøtet 

SCONES: 

 Av denne porsjonen får du 2 store eller 8 små scones. 

4 porsjoner 

4 dl speltmel 

4 dl ca.  sammalt hvetemel 

1 ts salt 

6 ts bakepulver 

3 dl 1 beger  Sans Kesam Mager 

1 dl vann 

 

 I stekeovnen ved 250 grader C, ca. 10 minutter 

 Bland det tørre og tilsett Sans Kesam og vann. Rør sammen til en deig, gjerne i fopod processor. Del 

deigen i to deler. 

 Lag flate, runde leiver/kaker, ca.15 cm i diameter. Legg dem på bakepapir eller smurt 

stekeovnsplate. Skjær et kryss i h ver kake med en spiss kniv, før du steker dem. 

 Bryt dem fra hverandre, og server gjerne med ost på. 

rugbrød med Kesam 

Oppskriften blir til 4 brød stekt i 1 1/2 liters former 

Brøddeig:  

1.3 l hvetemel sammalt fin 

200 gr rugmel sammalt fint 

200 gr hvete helkorn 

75 gr gjær 

9 dl hvetekli 

1 dl linfrø 

1 dl solsikkekjerner 

1 ½  l lunkent  vann 

 5 dl Sans Kesam Mager 

 

4 brødformer a 1 1/2 liter. I stekeovnen ved 220°C ca. 1 time. 

Bland alle ingrediensene. Det skal bli en ganske løs deig. La deigen forheve dekket med plast eller 

lokk i 1 time. Slå luften ut av deigen og la den heve opp en gang til ca. 30 minutter. Slå så deigen ned 

en gang til og fordel på formene. Deigen er ganske løs så den skal ikke eltes med hendene. Stek 

brødene. 
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Lavkarbobrød 
300 gram cottage cheese 
7 egg 
1 1/2 dl rapsolje 
90 gram sesamfrø 
90 gram kruskakli 
150 gram linfrø (KNUST!) 
50 gram soyamel 
Litt natron 
Litt salt 

Cottage cheese må være klumpfri, bruk stavmikser eller kjøkkenmaskin. 
Eggene må piskes til eggedosiskonsistens 
Bland alle ingrediensene, men vær forsiktig med natron. Har du i for mye av det, sprekker brødet 
voldsomt på toppen. En liten teskje er mer enn nok. 
Brødet stekes i form på 190 grader i to timer. En form som rommer 1,5 liter er passe. 
NB: formen må kles med bakepair, ellers setter brødet seg fast. 
Når brødet er ferdig hvelves det over på rist og det kan med fordel stå sånn natten over uten å 
dekkes til. 
Brødet oppbevares i kjøleskap, gjerne i en papirpose eller noe annet som ikke er helt tett. Det holder 
seg fin i en uke i kjøleskap. 
Karbohydratinnehold: 4,5 gram karbohydrater/100 gram brød 
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Gulrotbrød med cottage cheese 

5 dl lunkent vann 

50 g gjær 

2 ss olje 

2 dl cottage cheese 

1 ts salt 

4 dl finrevet gulrot 

4 dl grov sammalt hvete 

800 g speltmel  

 

 (2 brød)  

Rør gjæren ut i litt av det fingervarme vannet, og ha det i en bakebolle. Tilsett resten av vannet, olje, 

cottage cheese, salt og revne gulrøtter.  

Arbeid inn det grove og fine melet til en smidig deig, dekk bakebollen med plast og sett deigen til 

heving i ca 1 time. Ta deigen ut på et melet bakebord og del i to. Form til runde eller avlange brød, og 

legg dem på bakepapirkledd stekebrett eller i smurte former. Dekk till og la brødene etterheve i ca 30 

minutter. Pensle med litt melk eller olje og dryss med litt grovt mel før de stekes ved 200 C i 30-40 

minutter på nederste rille. Avkjøl på rist. 

Grove burgerbrød/evt. rundstykker 

50 g gjær eller 1 pakke tørrgjær  

6 dl skummet melk  

6 dl vann  

1/2 boks kesam (1 % fett)  

1 ts salt  

8 dl sammalt hvete, grov  

ca. 16 dl speltmel  

sesamfrø, eggehvite 

 

Rør gjæren ut i litt lunkent vann. Bruker du tørrgjær, blander du den i melet. Ha all væsken og kesam 

i en bolle, bruk gjerne kjøkkenmaskin. Tilsett salt, sammalt hvete og til slutt speltmel. Elt deigen godt, 

gjerne i 5 minutter. La deigen heve til dobbel størrelse, ca. 45 minutter.  

- Kjevle deigen ut til ca. 2 cm tykkelse. Stikk ut runde brød, bruk gjerne et lokk fra et norgesglass eller 

en rund plastbolle. Sett dem på en stekeplate kledd med bakepapir. Etterhev i ca. 20-30 minutter. 

Pensle med eggehvite og strø på sesamfrø.  

Stekes ved 230 °C i 12--15 minutter på midterste rille i stekeovnen.  

{ŜǊǾŜǊŜǎ ǘƛƭ ƘŀƳōǳǊƎŜǊŜ ŀǾ ƪŀǊōƻƴŀŘŜŘŜƛƎΣ ŜƭƭŜǊ ŦƛǎƪŜƪŀƪŜǊκƪȅƭƭƛƴƎōǊȅǎǘΦ ¢ƛƭōŜƘǄǊ ǘƛƭ ōǳǊƎŜǊΩƴΥ /ǊƛǎǇȅ 

issalat, tjukke tomatskiver, agurk, ketchup.  

Dressing: Mager kesam blandet med vanlig dippulver som du liker. 
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Proteinbrød med fiber. 

 

1kg fiberbakst  

150gr protein pulver 

10 dl vann 

1 pose tørrgjær 

2 ts seltin 

til sammen ca 4000 kcal 

 

Ha 10 dl lunkent vann i en bolle. Bland i gjær, salt og proteinpulver. Visp. Tilsett 1kg fiberbakstmel. Elt 

godt. La deigen stå en snau time til heving. Bak ut med litt mel, og legg i 2 godt smurte 1,5 liters 

former. Hev igjenn, og stek på nederste rille i ca 45 minutter, ved 180-200 grader. 

En skive på 50 gr gir 125 kcal  

 

Grove Rundstykker.  

(30 stk 153kcal) 

 

1kg grovbakstmel (eller fiberbakst) 

150 gr proteinpulver 

1 pakke tørgjær 

5 middelstore egg 

2 ts seltin 

6 dl skummet melk 

Tilsammen ca 4600 kcal 

 

Melet og seltinen has i en bolle. Lunken melk iblandes gjær, egg og proteinpulver. Alt røres sammen, 

og settes til heving. Bakes ut med litt mel, og deles i 30 stk, som legges tett i en dyp ovnspanne. 

Heves igjen. Stekes 20-25 min i 200 grader på nederste rille.  
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Himmelske rundstykker 

ca 18 rundstykker: 

3,75 dl skummet kulturmelk 
1 pakke tørrgjær 
2 gulrøtter, finrevet 
12 dl speltmel 
40 g rapsolje 
1,5 ss honning 
1,5 dl cottage cheese 
0,5 ts salt 
Til strøing: Frø av fritt valg. Hvis du skal lage mange rundstykker kan det være artig å bruke flere 
frøtyper, for eksempel solsikkefrø, sesamfrø, valmuefrø eller linfrø. 

1. Sett ovnen på 225 grader. Ha olje i en gryte og ha i melken. Dersom du bruker fersk gjær bør 
væsken varmes til ca 37,5 grader, men hvis du bruker tørrgjær kan du godt la det bli varmere. Løs 
opp honningen i den varme væsken. 

2. Sikt speltmelet i en bolle og bland i tørrgjær og salt. Ha så i væsken sammen med gulrøttene og 
cottage cheesen og elt godt. 

3. Hev deigen til ca dobbel størrelse på et lunt sted. 
4. Hvelv deigen på et melet bakebord. Nå kan du velge om du vil trille runde rundstykker, eller gjøre 

som jeg, forme et rektangel av deigen, bruke kniv og dele den i 6x3 stykker.  
5. Pensle rundstykkene med vann og rull dem i frø. Stekes midt i ovnen på 225 grader i ca 12 

minutter. 

 

Speltlomper 

5 poteter 

1/2 ts salt 

speltmel og byggmel til deigen kan kjevles..  

 

Kok potetene, skrell og mos dem. 

Ha i salt og mel til deigen ikke er klissete men kan kjevles. 

Kjevle ut litt om gangen, evt stikk eller skjer ut på str med en lompe. 

Kost av overflødig mel 

Stek i teflonpanne uten fett. 

Pakk de nystekte lompene inn i tøy, feks kopphåndduk, slik at de holder seg myke. 
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Proteinbrød 

4 egg  

1/2 boks mager kesam 

1.5 ts bakepulver 

4 ss linfrø 

60 g kruskakli  

50 g sesamfrø  

45 g solsikkekjerner 

3 ss olje 

- Pisk eggene lett og bland inn kesam og olje 

Tilsett det tørre. Deigen skal ha en kladdet konsistens. 

Ha deigen i en bakepapirkledd brødform å la brødet steke på 180 g i 55 min. Nederste rille.  

Oppbevares i kjøleskap 

Panneknekkebrød 

2 egg 

1 SS kardemomme 

1 SS knuste linfrø 

1 SS linfrø , hele 

1 SS vann ( hvis du vil ha de litt myke ) 

Bland miksen godt. Stek i en varm teflonpanne uten fett. (ca 10x10 cm bredde) 

 

knekkebrød 

30 - 32 skiver av et brød 

200 gr Linfrø 

50 gr sesamfrø 

50 gr hasselnøtter 

50 gr mandler 

50 gr kruskakli 

50 gr rapsolje 

1 dl skummet kultur 

6 egg 

1 boks cottage cheese 

2 ss kanel 

2 ts bakepulver 

litt splenda (et par ts) 

- Knus linfrø (med stavmikseren) til mel. Knus deretter sesamfrø, nøtter og mandler. Hell alt det tørre 

i en bakebolle. Tilsett kanel og bakepulver og bland godt. Bland olje i kulturen. Kjør sammen eggene 

og cc til en helt klumpefri masse sammen med splenda. Bland først i kultur/olje blandingen i det tørre 

og til sist egg/cc blandingen. Dytt blandingen utover i en brødform. Ta litt olje på hendene og lag en 

glatt overflate. Stek brødet på 190 grader i ca 1 time og 20 min. Ta det ut og legg det rett på en rist. 

La det avkjøle litt før det skjæres i tynne skiver. Legger skivene utover to stekeplater som settes inn i 

ovnen igjen på 75 grader i 3 - 3 1/2 time. Husk et treredskap i døråpningen slik at døren står på gløtt. 

Da slippes nemlig fuktigheten ut av ovnen (Både steker og ettersteker forresten med varmluft) 

Ha skivene liggende i en kakeboks på benken så de holder seg godt og sprøe lenge. 
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Nøtteknekkebrød 

12 stk 

50 g hasselnøtter 

50 g pecannøtter  

20 g gresskarkjerner  

2-3 ss hele linfrø  

1 stor ss fiberhusk  

3 ts speltmel 

1 ss rapsolje 

1 egg  

 

Linfrøene legges i bløt, holder med et kvarterstid, gjerne lengre. tilsett mer vann dersom du ser 

behov for det, for linfrøene vil danne litt slim som hjelper til å binde deigen. 

nøtter og gresskarfrø kjøres fort gjennom stavmixer/foodprossesoren, og blandes med et vispa egg, 

og de øvrige ingrediensene.  

lag kjeks, ca 5-6 cm i diameter, ca 12 stk. 

150 grader nede i ovnen, i ca 30-40 minutter 

 

CC knekkebrød 

1 boks Cottage Cheese 

1 boks mager kesam 

10 egg 

2 ts bakepulver 

ca 1,5 dl havregryn 

ca 1,5 dl kruskakli 

8 små teskjeer speltmel 

4-5 ss olje 

2 ts salt 

 

Mos CC med stavmikser, bland i resten av det våte + spelt, salt og bakepulver. Tilsett havregryn og kruskakli til 

deigen blir tykk som grøt. 

Stek i to store former på 200 grader i en time. Del i skiver, og tørk i ovn med døra på gløtt på 50 grader over 

natt. Blir ca 50-60 stk av hele oppskriften, og den funker fint som pizzabunn og vanlige brødskiver 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έtǊƻǘŜƛƴǊƛƪŜέ Vol. 10 
 

87 
 

Lappeboller 

3 egg 

150 gr. Cottage cheese 

150 gr. Mager smørost  

50 gr. havregryn 

30 gr. linfrø 

3-4 tsk speltmel 

1/2 tsk. bakepulver 

1 tsk tørket oregano 

1 tsk tørket basilikum 

 

Det hele piskes godt og lenge til det blir en tykk masse. 

Settes på stekeplaten med spiseskje ς ca 10 stykker. Drysses godt med pizzakrydder 

Bakes ved 175 grader i 15-20 min. 

Proteinrike matmuffins 

4 egg  

8 dl speltmel  

1 beger mager kesam  

2 ts bakepulver  

1 ts salt  

skummet melk til å spe røren med  

Hvitløk  

 

Bland sammen kesam og egg og ha i presset hvitløk (jeg brukte 5 fedd), elsker hvitløk). Ha i melet, 

bakepulveret og saltet. Ha i masse oregano om du liker det, timian er også godt.  

Rør godt og spe med melk om røra er for tykk.  

Tilsett grønnsaker, lett ost, skinke og annet du måtte ønske å ha i. Jeg har i dette:  

*Revet ost, blanding av 4 oster fra Tine, en hel boks  

*Revne gulrøtter, 2 stk  

*1 hakket rødløk  

*1 hakket rød paprika  

*1 stor hakket purre  

*Ca. et halvt glass 3 % fetaost, smuldret (hell av oljen)  

*20-25 sorte oliven, hakkede  

 

Rør godt og spe med mer melk om nødvendig. Ha røra i store muffinsformer. Jeg bruker muffinsbrett 

og får 18 store muffins utav denne røra. Stek dem i 15-20 minutter på 200 grader. 

ca 20 g proteiner per stk. 
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Eggmuffins 

12 store amerikanske muffinsformer: 

 

8 egg 

7-8 store sjampinjonger, delte 

1/2 - 1 boks skinke i biter, eller annet magert kjøtt 

100 gram revet lett ost 

1 rød paprika i småbiter 

1 løk, hakket 

Evt. hvitløk, most eller hakket 

Litt melk eller vann 

 

Stek sopp, løk, skinke og paprika.  

Pisk eggene og ha i væsken og det krydderet du liker. Hell kjøttet og grønnsakene, samt osten over 

eggeblandingen og rør alt godt sammen.  

Hell massen i store muffinsformer, det blir ca. 12 stykker. Stek dem på 175 grader i rundt 20 

minutter, avhengig av ovn. 

 

Polarbrød/lapper  
 1/2 boks Cottage Cheese (CC) 
1,5-2 dl raspa lett ost 
3 egg 
salt, pepper, krydder og urter etter smak 
 
Bland CC, eggeplommer, salt, pepper og ev. krydder med stavmixer. Tilsett osten og rør godt. 
Eggehviter piskes stive. CC-blandingen vendes forsiktig i eggehviten. 
Legges på bakepapir med ss. Blir 9 stk., eller tømmes utover bakepapirkledd plate og stekes hel. 
Deles i biter når den er kald. 
Stekes ca 20 minutter på 180 grader. De faller sammen etter steking. 
Brukes som: Brødskive, burgerbrød, pitabrød, pizzabunn. Kan fryses. Tines i micro, stekeovn eller på 
svak varme i brødristeren. 

 


