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Forord;

| dette heftet sa kommer jeg til & fokusere pa oppskrifter som er rike pa
proteiner, men som inneholder modefde fett, salt og usunne karbohydrater

Jeg har forsgkt & lage de fleste oppskriftene med sa liten bruk av proteinpulver
som mulig. Dette for & holde prisen pa hver oppskrift relativt lav og
overkommelig for de flest

Hver oppskrift er satt sammen med hensyn til smak, innhold av protein og at de
skal veere lette & lage.

Jeg har valgt a fordele hefte inn i kategorier med proteinrike frokoster, luns;j,
mellommaltider, middag, dessert, usgtet bakst, sat bakst, kveldemdiv
proteinrike snacks. Dette for & gjare det lettere a finne hver enkelt oppskrift.
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Proteinrike frokoster

Eqgost (paleqg)
4 pers

1 Iskummetmelk

4 dlskummetkulturmelk
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 rgring i den
kokende melken. La blandingen koke sakte opp til ostemassen samles pa toppen og mysen under er
klar. Sett kjelen til side til avkjaling.

Fyll ostenassen i en sil og la det renne av seg. Legg eggeosten i en pen skal og dryss over splenda og
kanel.

Proteinlapper

4 eqgg
1 boks mager kesam

1 SS cottage cheese
100 gram havremel

Bland alt godt sammen til en rgre, og stek som lapper. Eggosten kan lsarkgsalegg pa disse
lappene.

Ostemuffins

8egg

1/2 boks cottage cheese

1 boks bogskke i terninger

En del varlgk

2 store handfuller med reveett ost
salt

pepper

oregano

Fyll store muffinsformer ca halvfulle. @lal2 stk.Stek i nesten 30 minuttgzd 180 grader.
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Havreqgrgt
2 pers

1 % dl havregryn

% dI hvetekli

% | skummet melk
% dI honning

% dl hasselngtter
12 dl solsikkekjerner
¥ ts salt

1 stk eple

Bland havregryn, kli og melk i en kjele. Kok opp graten og la den smakoke i ca 5 roindiétier
omrgring. Tilsett honning, hakkede ngtter og solsikkekjerner. Smak grgten til med salt. Skjeer eplet i
biter og fordel bitene i gratporsjonene.

Sjokomelk vafler
2 pers

Y. dl havregryn

1 dl grovbakstmel

1 ts vaniljesukker

1 ts bakepulver

1 dl spelmel

1 % dI 24 sjokolademelk
1 % stk egg

Y. dl margarin

Haalletgrrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egg og smeltet smuar@dle
ingrediensene sammen til en glatt rare med en visgraren svelle i 1520 minutter.
Grove vafler er godined salat, spekeskinke og pesto blandet med cottage cheese.

Frokostkrem
2 pers

% dl mager kesam

1 % dl skummet kulturmelk
14 ss splenda

1 ts malt kanel

1 dl knust kavring

Bland kesansammenmed kulturmelk, splendag kanel. Bland dette sammen og ha ug&nkavring
til blandingenblir tykk og ikke flyter ut pa fatet.
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CC eqqgergre
4 pers

8 stk store egg

1-1,5 dl cottage cheese

1ts salt

1/2 ts nykvernet pepper

3 ss olje

2 ss hakket gresslgk (valgfritt)

Finn frem en stor og god ballongvisp. Visp samem kesam salt og pepper. Varm en stor
stekepanne til ganske hgy varme, ha olje i pannen og hell i eggeblandingen. Stek mens du stadig
rgrer med vispen slik at eggergren naermest blir finkornet, og ikke i store biter. Eggergren er ferdig
far den tar farge noen liker at den fortsatt er litt "vat* men stek gjerne lenger om du vil. Bland ev.
inn gresslgken helt til slutt.

Spagettinomelett
4 pers

300 g fullkorns spagetti

2-3 ss tomatpuré

6 egg

2 ss hakket persille og gresslgk
1/2 ts oregano

ca. 1/2 ts salt

litt kvernet pepper

5 ss vann

Kok spagetteien, ha tomatpurée i kokevannet. Sil fra kokevannet. Visp sammen egg, krydder, salt,
pepper og vann. Hell spagettien i en stekepanne med litt olje. Hell omelett raren over og la
omeletten stivne med svak varme. Némeletten har stivnet hvelves den forsiktig pa et varmt fat.

Powerblanding
1 pers

1 1/2 dI havregryn

2 ss honning

1 liten neve usaltede peangtter
2 dl skummet melk

Rgr sammen de tarre ingrediensene, hell pad melk og rer inn honning
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Eagspinat og fetamifins
16 stk

1 pk frossen spinat (ca 400g)nes, la renne av!*
140 g 3% fetaost

1 bat hvitlak

4 egg

2 dI cottage cheese

1/4 ts muskat

1/2 ts nykvernet pepper

ewvt litt chiliolje

revet parmesan

Bland sammen alle ingrediensene bortsett fra parmesan/gulestdel i et smurt muffinsbrett (kan

legge i en ildfast form og dele den opp etterpd). Det blir ca 16 muffinser. Stra ost over og stek pa 175
grader i ca 30 min. eller til eggeblandingen har stivnet.

Ca 1 karb per muffins.
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Makaronivelling
2 pas

% | skummet melk

25 g fullkorns makaroni
% ts malt kanel

1 ss splenda

Ha melk ognakaroni i en kjele. Kok under konstant omrgringi2Z0minutter. Smakedlingen til med
litt salt og splenda

Prim (paleqgg)
4 pers

250 glett brunost

3 dl skummet kulturmelk
1 ss splenda

1 ss hvetemel (til jevning)

Skjeer osten i sma biter og tilsett skummet kulturmelk. La det sta pa kjgkkenbenken til neste dag. Kok
opp og rer til det koker og osten har lgst seg opp. Kok videre pa svak varme i 3&emfBotak til

med splenda og ha pa meljevning. Kok i 10 minutter. Avkjal ved & sette pannen i kaldt vann og rer til
primen er kald. Dersom en ikke rgrer til primen er nedkjglt vil primen bli kornet.

Surmelks suppe
2 pers

2 % ss hvetemel

2 Y diskummetkulturmelk
2 ¥ dl skummetnelk

2 Y2 ss splenda

35 g rosiner

1 stk egg

Visp sammen mel og surmelk, cgkkopp under rgring. Spe med skummet melk, og ha i splegda
rosiner. La suppen koke under rgring et par minutter. Bggdene lett sammen i en bolle. Hdén
kokende varme suppen over og rgr sa det blir jevnet.
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Pizzaeggemuffins
1 dI mager kesam

1egg

58 g grenn paprika (en handfull)

70 g frossen brokkoli&blomkal mix

1/2 tomat

1/3 fedd hvitlgk

lett ost

krydder som oregano, basilikum, meriapgepper, 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 & varme brokkoliblandingen i.

Alle grannsakene skjeeres i sa fine biter dw seisker.

Bland alt sammen, med sa mye ost du selv gnsker

Nok til 7 muffinsformer, jeg bruker silikonformer som er stgrre enn de vanlige papriformene.
stekes ved 180 grader, i 35 minutter, eller til du kjenner at eggene har stivna.

Eggepanne

5 eqgg
1/2 lgk

1/2 rade chilipepper
2 ss olje

400 g kyllingkjettdeig
3 dl revet lett hvitost

Pisk sammen eggene. Finhakk Igk og chiliene. Stekes noen minutter i olje i panne til lgken er blank.
Tilsett kyllingkjgttdeig og stek den lys gyllen. Hell eggene over ggdegt ost pa toppen. Skru ned
varmen pa platen og legg lokket pa. Eggepannen er klar til servering nar eggeblandingen har stivnet.
Nyt den gjerne med salat og brgd.
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Tunfiskpalegg
1 boks hermetisk tunfisk i vann

2 ss hakket sylteagurk eller agowix

2 ss finhakket lgk

1 % dl mager kesam eller matyoghurt
1 ss lett majones

1 ts sitronpepper

Hell vaesken av tunfiskboksen.
Bland alle ingrediensene i en bolle og bruk det som palegg.
Passer godt pa rundstykker, bagetter, wraps eller pitabrgd, gjenmerga med litt grenn salat.

Innbakte frokosteqg
5 d sammalt hvete, fin

5 dlI speltnel

1 ts salt

1 pk gjeer (50 g)
3 diskummetmelk
2 ssrapsolje

10 stk egg

Bland mel og salt. Rar gjeeren ut i lunken melk ogdhia.iBland alt til en jevn deig. La dieave til

dobbel starrelse. Kok eggene-v5ninutter. Avkjgl i kaldt vanag ta av skalletDel deigen i 10 emner

og trykk dem flate. Legg et egg oppa og trekk deigen over. Legg rundstykkene med skjgten ned mot
stekebrettet. Etterhev i ca. 30 minutter.ebtved 250C i ca. 15 minutter pa nederste rille.

rugeqq
1 skive (tykk) rugbrgd
1 ss olivenolje

1 stk egg

grovmalt pepper

Ta ut midten av rugbradskiven og stek detje i middels varm panne. Knekk egghtillet pa
brgdskiven. Stek forsiktig irBinutter pa svak varme og server med svart, grovmalt pepper.

Potetomelett
2 pers

2 ss olivenolje

1 % stk potet i tynne skiver (bruk ostehgvel)
1 % stk lgk i tynne skiver

3 stk egg

Ya ts salt

Ya 1S pepper

1 ss hakket frisk kruspersille

Stek poteter ogdk i olje ved middels varme ca. 10 min. Snu lett med stekespade sa varmen fordeles.
Visp sammen egg, salt og pepper og ha i rikelig med hakket kruspersille. Hell blandingen over poteten
og lgken. Legg pa lokk og la alt sta ved svak varme minst 15 mipaSe&n under varm grill et par
minutter, sa omeletten blir gyllen pa toppen.
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Cc scones
Porsjoner: 4

9 dispeltmel

1 1/2 ss bakepulver

1 ts splenda

1 ts salt

100 gcottage cheese

4 diskummetkulturmelk

Bland mel, bakepulver, splenda, salt og cc tilrnldredeig 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 bradene pa to stekeplater med bakepapir (to brad pa hver plate).
Skjeer et dypt kyss i hvert brad.

Stek midt i ovnen pa 250°C i ca 12 minutter. La br@dene avkjgles pa rist far de brytes i biter og
serveres.

Proteinmysili
3 dl sojaflak

1 dl hasselngtter

1 dl valngtter

1 dl mandler

1 dl usaltede cashewngtter
1 dl gresskarfrg

1 dl solsikkekjerner

1/2 dl linfrg

Bland alle ingrediensene i et glass med tett lokk. Spis med naturell youghurt eller annet gnskelig.

Banansplitt frokost
1 kopp cottage cheese

1 kopp bjgrnebaer

1/3 stor banan

12 ristede mandler

1/8 ts kanel

vaniljeessens og evsplenda

1. Ta ut ddrosne bjgrnebaerene for tining (Kjgpes hos kiwi)

2. Rist mandlene i ovnen pa 175 gradeet tar 710 minutter

Mandlene skal bli gyllenbrune og begynne a dufte.

3. Bland cottage cheese medniljeessens, kanel og egplenda Evt. kan du mose cottage cheese
med en stavmikar for & fa den glatt og mer liginende.

4. Legg cottage cheese pa en tallerken som kuler mskiés Denne retten skal ligne en god
gammeldags Banansiilit

5. Hakk mandlene.

6. Skjeer bananen i skivpa langs og legg pa siden av tallerkenen.

7. Legg pa beerene og dryss de hakkede ristede mandlene over.

10
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Eylt brgdrull

3 pers

¥, dl skummenelk

12 Y5 g gjeer

¥, ss olivenolje

Y4 ts salt

75 g sammalt hvete, fin
50 g siktet speltmel
Fyll:

Y5 bat hvitlgk

50 g friske urter (f.eks rosmarin, basilikum, timian)
150 g revetett hvitost
75 g spekeskinke

Stekes i ovnen pa 180 °C i ca 15 minultter.

Varm melken fingervarm37 °C. Rar ut gjeer i litt av den lunkne melken. Tilsett restenedken

sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt sammen for hand eller i maskin. Forhev
deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt stgrrelse. Ha deigepa et melet bakebordg kjevle den til

et rektangel. Speltmelet er litt mer klissete a jobbe med, men det er vel verdt det.

Hakk opp hvitlsk sammen med krydderet. Fordel blandingen pa deigen. Strg over ost, og legg over
spekeskinke. Rull sammen somleingle. La den fa etterheve i ca 30 minutter. Klipp den gjerne opp
som en klippekrans.

Stekes i forvarmet ovn pa ca 180i %@ 15 minutter. Serveres gjerne lun.

Sunne scones med CC
6 pers

4 dl sammalt hvete, fin
ca. 4 dl spetnel

1 ts salt

3 ts bakeplver

150 g cottage cheese
2 dl skummet melk

Bland det tarre. Tilsett cottage cheese og melk. Rar deigen jevn og del den i fire deler.

Lag flate runde kaker, 15 cm i diameter og legg dem pa smurt stekeovnsplate. Skjeer et kryss i hver
kake med en skarmikv far du steker dem. Scones er herligtekt med f.eks. brunostfager),

magerost eller lettsyltetay pa.

| stekeovnen ve@50 °d ca 10 minutter.

11
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Skinke og ostebrgd
3 dIskummetmelk

1 pk gjeer

5 ssrapsolje

1ts salt

8 dI speltmel

Fyll:

250 g revetett hvitost
150 g kokt skinke biter
frisk bladpersille

Varm melken fingervarm (37 °C). Rar ut gjeeren i litt av den lunkne melken. Tilsett restetkan
sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt sammen for hand ellerinnfasthev

deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt stgrrelse. Ha deigen ut pa et melet bakelgokgkvle den til

to rektangler. Fordel revet ost, skinkebiter og hakket bladpersille pa den ene langsgaende halvdelen
av begge rektanglene og brett den andr@vdelen over. Rull/trykk deigflatene sammen i kanten.

Legg rektanglene pa en bakeplate og stén pa tvers med en skarp kniv i det gverste deig ldget.

de fa etterheve i ca 30 minutter. Stekes i forvarmet ovn pa ca 18025 minutter.

Toast
2 pers

2 dl lettere jarlsberg
1 stk eggeplomme
4 skive brgd

1 ss olje
Sennepskrem:

% dl mager kesam

1 ts sennep

% ts honning

Ya ts salt

Y4 ts malt hvit pepper

Bland revet ost med eggeplomme og smar dettehpbvparten av bragdskivene. Legg de
andrebrgdskivene oppd, og klem sammen. Stek brgdskivene i en stekepanne melcdeljelir
gylne og sprg. Bland sammen kesam, sennep, honning og krydder. Del toastgrsétoer med
tomat og sennepskrem.

12
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Morgengrgt
2 pers

5 stk tagrket aprikos
% | vann

1 % dl havregryn

1 dl havrekli

1 dl solsikkekjerner
Y4 dl hasselngtter
Yats salt

Skjeer aprikosene i sma biter og kok dem i vannet i 10 minutter. Tilsettdygw, Kli, solsikkekjerner
og ngtter. Kok det hele i 5 minutter og smak til med salt.
Server gregten med sgt eller syrnet melk eller yoghurt pa.

Eqgskinke i form
3 pers

3 stk egg

3 skive spekeskinke

14 ss olje

salat og evt. tomatsalsa

Smgr emmuffinsform med seks huthed litt olje, og legg en skive skinke i hvert hull. Knekk et egg opp
i hver skinke. Pass pa at eggepmenholder sedhel.

Bakeggene i ovn pa nederste €lled 200 °C i ca 8 minutter.

Server med litt salat og tomatsalsa.

Sgtsrt kesam palegg
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. Rar hele tiden. Sett kjelen til side og rerkesam.
Oppbevares i kigleskapRuker pa glass med lokk.

13



ThomasA sine oppskrifter Et NBOSAYNR]SE Vol. 10

Proteindrikk

2 stk eggeplomme

3 dl appelsinjuice

1 stk liten banan

14 beger yoghurt naturell
1 ts vaniljesukker

1 ss honning

Frukt og beer til pynt

Kjar ingrediensene i en food proses. Drikken helles i glass og serveres kald.
Pynt med frukt og beer.

Eqqg og skinke
2 pers

1 pkkokt skinke

2 stkegg

1 ssolje til steking

1 bokshermetiske tomatbgnner

1. Stek skinke i en varm stekepanne.
2. Stek speilegg.

3. Varm tomatbgnnene.

Serveres med brgd.

Eggende tunfisk smgrbrgd

3 pers

6 skive grovt brgd

Egg og tunfisksalat:

3 stk hardkokte egg

1 boks hermetisk tunfisk i vann
1 ss finhakket lgk

ca. 3 ss mager kesam

litt kvernet pepper

noen draper sitronsaft

Del over eggene beggeier i en eggedeler. Ha eggene i en bolle og rar dem sammen med tunfisk og
finhakket lgk. Radlgk eller varlak kan gjerne brukes. Rar inn kesam og smakag agtfisksalaten

med kvernet pepper og noen draper sitronsatft.

Fordel rikelig med eg@g tunfisksalat pa halvparten av dem. Legg de andre bragdskivene pa toppen.
Del skivene med en kniv fra hjgrne til hjgrne.

14
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Kalkun eqggsalat
4 stk egg

1 ts grov sennep

ca. 80 g mger kesam

1 ss hakket frisk kruspersille

2 ts flytende honning

salt og peppr

1 stilk finhakket stilkselleri (stangselleri)
2 ss hakket varlgk eller purre

200 g regkt kalkunpalegg

Hardkok eggene i ca. 9 minutter, avkjgl og del dem i terninger.

Bland sammen kesamersille, honning, salt og pepper. Tilsett stilkselleri, p@ge=ggene (ta av litt
til pynt). Bland alt. Pynt med litt hakket egg.

Rull kalkunpalegget og dander det pa et fat med litt salat, reddiker og urter.

Proteinrike riddere
5 pers

4 eqgg
1.25 diskummetmelk

2 ts plenda

1 klype salt

1 klype kanel

1 klypevaniljesukker
5-6 skivergrovt brgd
Oljetil steking

Visp sammen egg, melk, splenda, salt, kanel og vaniljesukker i en bolle. Ha rgren over i en bolle med

flat bunn. Dypp skivene godt pa begge sider i raren. Stek skivene i olje, et par minutter pa@éver si
pa middels sterk varme. Server med splendadryss, lett syltetgy eller annet tilbehgar.

15
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Smakfulle brgd med fetafyll
15 sk

1 kg speltmel

1 strgken ss salt

1 ts natron

1 pk ferskgjeer (509)
3 dl lunkent vann

3 dl skummet kultur
egg til pensling
Sesamfrg

FYLL:

200 gr 3 % fetaost
100 g kokt skinke/magert kokt eller stekt kjatt
200 dI bladpersille
salt

pepper

Bland mel, salt, natron og ta@rrgjeer. Tilsett vann og kultur. Elt til deig. La deigen htllenhiutter.

Mos fetaosten med en gaffelnin hakk bladpersille bland saftepper ,osten, skinke og persille

sammen.

Kjevle ut deigen litt tykkere enn en pizzabumlrel i 15 deleog legg fetastblandingen inni hver deg

med ca 1 spiseskje i hver deig. Lukk deigen sammen sa ligner en halvsinesisokgmten pa deigen

med en gaffel. Legg de i en stekeform som er kledd med bakepapir eller smurt med olje. Pensle egg
utover brgdene Strg over sesamfrg. La den hvile i 10 minutter.

Stek brgdenenidt i ovnen ved 200°C i 3 minutter eller til de enjsgule Dekk brgdene med
kigkkenhandkle og la d&a i cirka 10 minutter far servering.

Smakfull proteinbombe

2 porsjoner:

4 stk. rgkt kjgttpglsav kalkun

2 ss oljdil steking

2 stk poteter

1 boks hermetiske tomatbgnner
2 stk. egg

1. Stek potetene litt rapsolje

2. Del de rgkte pglsene i to eller fire. Steltpa middels varme sammen med oljen etter potetene
3. Varm bgnnene i en kjele.

4. Stek eggene.

16
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Proteinrik lunsj

Avokadosalat med svinekjatt
2 porsjoner

300 g renskaret svinekjgtt i strimler
2 ss olje til steking

¥ ts salt

Y4 ts pepper

Y% stk. hode issalat

% pk. ruccula

1 stk. radlgk i tynne skiver

1 stk. avocado i tynne bater

1 ts sitronsaft

% dl pinjekjerner

1. Fres kjgttet et par minutter paestk varme i litt olje. Stek det i to omganger. Dryss over salt og

pepper.

2. Skyll salatene og skjeer issalaten i strimler. Ruccula kan brukes som den er eller i biter. Legg salaten
i en bolle sammen med Igken. Avokado skjeeres i bater og dynkes meadittssitt slik at den holder

fargen.

3. Pinjekjernene blir ekstra gode hvis de ristes i tarr stekepanne til de far en gyllen farge. Dryss
pinjekjernene over salaten.

Maispannekaker med guacamole
Antall porsjoner:1

3 egg

1 dl skummet melk

2 dl speltmel

11/2 ts bakepulver

1/2 ts salt

1 lgk

1 boks hermetiske maiskorn
1 pakke go og mager bacon
Guacamole:

3 avokadoer

1 chilipepper (kan slgyfes)
saften av 1 sitron

salt og pepper

Visp sammen egg, melk, mel, bakepulver, salt til lappergren. La den svefteridtter. Finhakk

lzken og fres den i litt smgr i en panne til den er blank. Sil vekk veesken pa maisen og ha den i rgren
sammen med lgken.

Sett rgre med skje til passe store lapper i middels varm stekepanne. Snu lappene nar raren har
stivnet pa overflatenSpragstek til slutt baconet og klipp det i tynne strimler.

Finhakk eller mos avokado. Finhakk chilipepperen. Rgr inn sitronsaft og smak til med salt og pepper.
Legg maislapper og guacamole lagvis. Anrett med en god porsjon strimlet bacon pa toppen.

17
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Avokado med reker og egg
Porsjoner: 4

1 stk. isbergsalat

3 stk. avokado

4 stk. egg

100 g reker

3 ss rekesalat

Y4 stk. slangeagurk

1 stk. lime

2 ss hakket frisk koriander

Kok eggene i-80 minutter og skrell dem. Rens rekene og press litt lime oveserSitangeagurken i
skiver. Legg alt til side. Salathodet strimles og fordeles ut over et serveringsfat. Del avokadoene i to,
ta ut steinene og fjern skallet. Skjeer avokadokjattet i tykke skiver og legg disse ut over salaten. Del
eggene i to og fordel dema&d plommesiden opp. Legg om gnskelig 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

Skjeer kyllingkjattet i strimler. Riv salatbladene litt fra hverandre og dekk en tallerken. Lag dressingen
og bland inn kylling og kesam. Fordel blandingen over sengen av ad&tbbkjeer avokadokjgttet i
bater, del over tomatene og legg pa til pynt. Dryss over sprastekte baconbiter til slutt.
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Kylling burger

400 gr kyllingkjattdeig
1 eggeplomme

2 fedd hvitlak

1 stk chili

2 ss dijonsennep

1/4 1gk

1 ts potetmel

1. Del lgk, chili og hvitlgk i sma biter 2. Bland chili, lak og hvitlgk med kyllingkjgttdeigen. 3. ha i
eggeplommen og potetmelet 4. Lag fiee hamburgere 5. stek pa medium varme til burgerne er
gyline. Serveres med aioli og salsa. Bruk gjerne cheddit tygk bacon som garnityr. Benytt gjerne
hjemmelagede burgerbrad.

pizzasnurrer

deigrare:

6 egg

1 boks philadelpiaost naturel
2ts bakepulver

1-2 ss fiberhusk.

Kjar alt sammen i kjgkkenmaskin og la rgra vile ca 15 min
sa fiberhusken far tykknet rgra.
Imens lager du fyll:

400gkyllingkjattdeig

1llgk,1 hvitlgksfedd

2 champinjonger

3 toppede ts tomatpure

litt vann og krydder etter hva du liker.

Brun alt i panne og gni kjgttdeigen til den blir finkornet.

Ha i tomatpure og brun litt til. Viktig for & féafn sgdmen.

Ha i en skvett vannngkok noen minutr og smak til m krydder.

Nar deigsra er tjukk som grat brer du den utover 2 bakeplater pa bakep8pit.dem i ovnen pa
varmluft 150g i 1.5 min.

Ta dem ut og bre fyllet jevnt utover men ikke helt uanten.

Stek i nye 145 min. Imens river du godt méeit ost.

Nar steketida er over tar du brettene ut og strgr ost over med engang.

Husk & strg godt ut i kanten.

Bruk bakepapiret til hjelp og rull sammen til en fast rullekake som du pakker stranakepapiret,
legger den pa en rist m skjgten ned for & avkjadigs. den er kald kan du enten skjeere skiver og strg
ost over disse far du lar dem sta litt ovnen..eller du kan oppbevare rullene i kjgleskapet og skjeere
pizza snurrer etter behov.
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Ostesngrbrgd med eqg
1 pers

1 skive tykk landbrad
ca. ¥z dl ruccula

1 stk gul paprika

1 stk r@d paprika

Y stk radlgk

1 stk egg

ca. 3 ss revet lett hvitost

Stek rucculasalat, paprikastrimler og lgkringer raskt i litt olje. Legg grannsakene pa en skivedan
Stek egget og legg det pa grennsakene. Dryss over revet ost og gratiner ostesmgarbradet i ovnen ved
225 °C til osten smelter og blir gyllen.

Fritatta

6 stk egg

6 ss vann

14 stk purre, vasket og delt i ringer

1 dl finhakkede friske urter (f.eks rosnmg 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 smgar til de blir myke. Hell eggeblandingen over og ha i resten av
ingrediensene til frittataa og sett pa lokk. La pannen st ved svak varme til retten har stivnet.
Server med salat og brgd.

Varmt kyllingsmgrbrgd

2 stk kyllingfilet , evt. grillet kylling
2 skiver grovt bragd

ca. 4 skive lett hvitost

litt salt og pepper

ca. 1 dl ruccula

1 stk @il paprika

1 stk radlgk

Stek kyllingfiletene & minutter pa hver side. Krydre med salt og pepper. Legg kyllingfiletene pa

brgdskivene og ha ost pa toppen. Gratiner ved 250 °C noen minutter til osten har smeltet.
Stek ruccolasalat, paprikastrimler odtimger raskt i olje og server ved siden av kyllingsmgrbrgdene.
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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

Skjeer skinken i sma terninger, riv osten og skjaer opp purren. Visp saeggemelk, 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 fatt en fin farge. Serveres med ferskt bragd og salat.

Kjgttomelett
4 pers

1 lgk

1 ss dje

200 g kyllingkjattdeig
Pepper og salt

1 ss soyasaus

6 egg
6 ss vann

Rens og finhakk lgken. Fres i olje. Ha i kjgttdeig stek slik at den blir smakornet. Tilsett salt, pepper og
soyasaus. Bland godt sammen. Visp sammen egg og vann og hel blandinggattneeen i pannen.

Stek omeletten pa middelsvarme. Legg gjerne ett lokk over stekepannen sa blir den hurtigere ferdig.
Stikk hull om det blir bobler pa. Omeletten er ferdig nar den er fast.
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Snurr skinke
15 stk

4 dl vann

50 g gjeer

1 ss olje

1/2 ts salt

ca 10 dl speltmel
Tomatsaus:

3 ss ketchup uten sukker
2 ss tomatpuré

1 ssvann

Fyll:

150 g kokt skinke

1/4 purre

200 g lettere hvitost, revet
2 ts tarket oregano

1/2 ts pepper

Rar gjeeren ut i lunkent vann og tilsett olje, salt og mel. Arbeid deigen til den blir smidig og hev til
dobbelt starrelse. Kjevle deigen til en firkant, ca 30 x 40 cm. Bland ingrediensene til tomatsausen og
smgr den utover deigen. Skjeer skinke i strimigmparre i ringer. Fordel fyllet over tomatsausen men

ta vare pa litt av osten. Rull alt til en pglse. Skjeer pglsen i ca 1,5 cm tykke skiver. Legg dem pa et brett
med bakepapir, dryss over resten av osten og etterhev i ca. 10 minutter.

Stem dem p& 225 gradi 1015 minutter.

Hete bagetter
4 pers

400 g kyllingkjgttdeig

En lgk

Ett egg

chilly pulver

1 ts salt

4 hakkede tomater

4 grove bagetter

lettere Jarlsberg

en halv kopp knuste all bran

1. ha kjgatt, lgk, all bran, egg, en ts cilly pulver, salt, 1/4 kgmm v en bolle og bland godt. 2. Ha alt
oppi en panne med hgy varme og stek i 10 minutter. 3. Ha sa i tomater og stek i ytreligere 5
minutter. 4. fordel fyllet pa bagettene str@ over ost, og legg i i ovnen. stekes pa 200 grader i 3
minutter.
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Baktepoteter med fglge
4 pers

4 store poteter, hver pa ca. 2509

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 tark dem. Prikk dem med en gaffel, og géms gt

en stekeplate.

2. Bak potetene i ovnen i 6Ib minutter til de er myke inni skallet er sprgtt. Ta dem ut av ovnen.

3. Del potetene i to. Grav ut det myke innholdet, og ha det i en blandebolle. Veer forsiktig, slik at du
ikke gdlegger skallet.

4. Mos potetenegodt med gaffel. Tilsett oljeog smak til med pepper.

5. Plasser de halve potetskallene pa en stekeplate. Hakk skinken, og legg litt skinke i hvert skall. Legg
potetmosen oppa.

6. Dryss den revne osten over potetene. Sett potetene i ovagrsek dem i 15 minutter til de er

gylhe oppa

Gratinerte magre pglser

4 pers

8 stk. go og mager grillpglser

8 stk. grove eller hjemmelaget pglsebrad
i stk. hakket lgk

1 liten boks maiskorn

2 dl. revet lett ost

ketchup uten sukker, cherry tomater

1. Settovnen pa 225 grader.

2. Legg palsene i brad i stor ildfast forstrg hakket lgk og mais over, eller det tilbehgret du hdr lys
pa (chili, jalapenos, pesto, kesam

3. Strg revet ost over og gratiner i ovnen pa 225 grader i ca 15 min
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Lunsjruller
20 stk

2 gulrgtter

1,3 | speltmel

50 g tarrgjeer

2 ts salt

1,5 ts tarket provencekrydder
1 dl rapslje

5 dlvann

FYLL:

15 soltgrkede tomater i olje

2 ss olje (bruk gjerne oljen fra tomatene)
3,5-4 dl cottage heese

1/4 ts pepper

1,5 ts tarket timian

2 tstarket basilikum

1/2 kinesisk hvitlgk finhakket
1 dl hakkede pinjekjerner

1. Skrell og riv gulrgttene fint.

2. Bland mel, tarrgjeer, salt og krydder i en bakebolle. Tilsett vann (40 grader) og olje. Ha i de revne
gulrgttene og elt sammen til en smidig deig. Hev til dobbel starrelse-@@ninutter).

3. FYLL:

Finhakk de soltarkede tomatene og bland sammerm e gvrige ingrediensene til fyllet.
4. Ha deigen ut pa et melet bakebord, kna sammen og del deigen i to. Kjevle hver del ut til rektangel.
Fordel fyllet pa hver del. La den delen som er lengst fra deg veere uten fyll. Rull sammen og skjeer i

skiver (som B rullekake).

EtNRPGSAYNR] S¢

Vol. 10

5. Legg péa bakepapirkledd stekebrett og dekk med kjgkkenhandkle. La etterhevéd Bonutter.

Stekes ved 225 grader i 125 minutter.
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Havrepannekaker med fyll
4 porsjoner:

2 %2 dl sammalt hvete, fin
1 dl havregryn

3 % dl speltmel

Y ts salt

1 | skummet melk

4 stk. egg

2 ss olje

Eksempel pa fyll:

8 stk. salatblad

50 glettere norvegia revet
50 g kokt skinke

1. Ha de tarre ingrediensene i en bolle. Visp sammen egg, melk og bland det gradvis inn i de tgrre
ingrediensene til raren er glatt agten klumper. Bland i olje.

2. Dekk til rgren og la den sta og svelle i ca 30 minutter.

3. Varm en teflapanne pa middels varme og ha i litt olfgell i s mye rgre at den sa vidt dekker
bunnen. Drei pannen sa ragren bt fordelt over hele bunnen. Snu pannekaken med en
stekespade nar den har stivnet pa overflaten. Pannekaken skal veere gulbrun pa begge sider. Brett
pannekaken i fire.

Fyll pannekakene med det du matte gnske 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 gjeer

ca 200 g revet lett ost

ca 200 g smarettsskinke
sammenpisket egg til pensling
sesamfrg

Bland mel, splenda og salt i en bolle. Bland oljelkareog varm blandingen til den

er fingervarm. Rgr ut gjeeren 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 kjgskkenhandkle og en plastpesbakebollen. La deigen

heve pa 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 pa passe mengde skinke og revet ost. Rull hver del sammen
fra ytterkant inn mot midt@. Form horn og legg dem pa stekebrettet. Legg kjgkkenhandkle og
plastposen over hornene og etterhev dem pa et lunt sted i ca 20 minutter. Sett stekeovnen pa 220
°C. Pensle med sammenpisket egg og dryss sesamfrg pa. Stek hornene midt i og@&miibQter.
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Grove lunsj vafler med palegg
4 porsjoner:

1 % dl speltmel

1 % dl sammalt hvete, fin

1 dl havregryn

Y ts salt

1 ts bakepulver

4 dl skummet melk

2 stk. egg

2 ss olje

Ha alle tarrvarene i en bakebolle. Tilsett melk, egolfog rar alle ingrediensene sammen til en
glatt rare med en visp. La den svelle iZminutter. Stek vaflene og legg de oppa hverandre etter
hvert som de er stekt. Vafler egner seg godt til frysing og tiner raskt. Bruk dem som et alternativ til
brad i maboksen.

Forslag til palegg:

Ost og skinke

magerSmgreost og paprika

Kaviar og cahge cheese

Kaviar og egg

kesam ost og agurkskiver

lett Brunost

kesam, splenda, kanel

lett syltetay

Stekt blomkalris
4 porsjoner:

200 g blomkal raspes ogekies somis i litt olje

250 g skinke i terninger (kan byttes ut maagerpglse, kylling, kalkun e.l.)
120 g bambusskudd

200 g minimais

1 lgk

100 g brokkoli i sma buketter

4 egg knekkes i panna sammen med retten og rgres/halizdsinn sammen med det andre.
Smakttil med 2 ss soyasaptt hvitlgkspulver og ingefeerpulver.

Som en variasjon kan méuytte ut eggene medottage cheesegkrydderenemed andre typer for a
fa andre smaker.
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Pizzaomlett
(nok til 4 sma/2 store omletter)

8egg

4009 kyllingkjattdeig
1pk mager bacon
1bit purre

8 ss skummet melk
noen sopper

liten bit paprika
masse reven lett ost
pizzakrydder

Stek farst kjgttdeig, 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 méklaayer. Legg sa over

revet ost. Snu omletten pa enltarken nar den nesten er stivnet. Stekt litt pa andre siden. Strg over
ost og krydder.

Kjgttpudding (palegg)
Porsjoner4

750 gkarbonadedeig

1 stkgrgnn paprika

1 stkrad paprika

1 bokshermetiske maiskorn, liten boks

1. Finhakket paprika og mais rgres inn i kjgttdeigen.

2. Fyll en smurt form med deigen, og lag en glatt overflate.

3. Stikk inn et steketermometer. Stekes i ovn p& 175° C i €80 4@inutter. Den er ferdig nar
steketermometeretviser 70° C.
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Ryagruller
4 pers

3 dllunkent vann

> stkgjeer

2 ssolje

¥ tssalt

8 dlspeltmel

250 ghamburgerrygg i biter
1 %5 dtomatpuré

2 tstagrket oregano

3 dllett hvitost

1% tspepper

Deig:

1. Rar ut gjeeren i vannet og tilsett olglt og mel. La deigen heve til dobbel starrelse pa et lunt

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

Fyll:

2. Smgr utover tomatpuré og fordel hamburgerrygg, oregano og ost over. Strg over nykvernet
pepper og rull sammen til en pglse.

3. Kjeer polsa i ca. 1,5 cm tykke skiver. Legg ryggruller pa et stekebrett kledet med bakepapir. Dryss
over litt ost. Etterhev salamisnurrene i ca. 10 minutter og stek dem pa 225° C i-t&. mhihutter.

per stk: Energi20 kcal, Protein:15 g, Fett:4,6 g, Kahydrater:21 g

LUNSJ APPER

4 egg- skill eggehviten og plommen fra hverandre
1 ss cottage cheese

1 ss yoghurt naturell

1 maleskje (stor ss) speltmel

1 dl reven lett ost

1 ss linfrg

2 ss olje

2 ss solsikkefrg

1/2 ts bakepulver

Krydder etter eget gnskegg bruker chilikrydder, urtekryder og bittelitt salt.

Eggeplommer, CC, yoghurt, mel, reven ost, olje, bakepulver og krydder kjgres sammen med
stavmikser. Rgr inn linfrg og solsikkefrg i raren.

Pisk eggehvitene stive med litt salt . Vend s& eggehvitersikfm inn i rgren. Stek pa 180 grader i
omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir pa stekeplaten. Raren gir omtrent 10 lapper. Holder seg
ypperlig i kjgleskap.
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Ngttebrgd

200g mandler

200g parangtter/valngtter/hasselngtter blandet
100g linfrg

100 grspeltmel

2 ts. Bakepulver

1/2-1ts revet muskatdir veldig god smak)

12 egg

1,2 dimager kesam

175 grammelange

Kjar ngttene i en food prosessor til det er finmalt. Tilsett 100gnaeh bakepulver ognuskat. Rar

godt. Ha i egg og kesaffiil slutt tilsettesmelarge, og alt blandes godt.

Helles i en brgdform kledd med bakepapir.

La det veere igjen ca 3cm til toppen sann at brgdet kan heve. Stek i ca 40 minutter pa ca 200 grader
og la bradet avkjgles i ovnen

Lunskkarber

ca. 750 gr. karbonadedeig
100 gr. purre

150 g. stilkselleri

150 gr. paprika

50 gr. radlgk

2-3 eqgg

Salt og pepper

Finhakk grannsakene (best i maskin) og bland med kjgttdeig, rar inn eggene og tilsett salt og pepper.
Stekes i olje

Lok og baconpai

Bunn:

200 gram speihel

1/2 pk gjeer

Evt.1 tssplenda, honning
1 dl lunkent vann

Fyll:

100 grammagertbacon i terninger
4 ss solsikkeolje til steking
500 gram I& i ringer

salt

4 egg

200 gram mager kesam
gresslak

Bland alle ingrediensene til bunnen og la den heve mens du tadglet. (Ca. 15 nmutter)
Sprastek baconet i oljerg la det renne av pa kjgkkenpapir. Stek lgken gyllen i samited $&im
baconet. Bland egg og kesany tilsett salt etter smak.

Kjevle ut deigen og legg den i en smurt paiform pa 28 cm i diameter. Legg lgken og bamphetli,
eggestanden over. Dryss tilslutt gresslgk over det hele.

Stek pa 180 grader i ca. 50 minutter. Serveres med en frisk salat.
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Proteinmuffins

200 g mandler eller andre ngtter

100 g kvernede linfrg

1 moden paere eller banan eller 1 dl eplemos (kokiesede epler)
1 fin-revet gulrot

14 tsk bakepulver

1 knsp salt

1 eqg

Varm ovnen til 200 grader.

Kvern/blend mandler og linfrg sammen til mel. Bland inn bakepulver og salt. Bland inn frukten og den
fin-revne gulroten. Tilsett egget (lett sammenpisket).d&deien i 1216 muffinsformer.

Stekes ca 126 min.

Matmuffins rike pa proteiner

4 eqgg
8 dI speltmel

1 beger mager kesam

2 ts bakepulver

1ts salt

Skummet Melk til & spe raren med
Hvitlgk

Bland sammen kesam og egg og ha i presset hvitlgk (jetelBukedd), elsker hvitlgk). Ha i melet,
bakepulveret og saltet. Ha i masse oregano om du liker det, timian er ogsa godt.
Rgr godt og spe med melk om rgra er for tykk.

Tilsett grannsaker, ost, skinke og annet du matte gnske a ha i. Jeg har i dette:
*Revet lett ost

*Revne gulrgtter, 2 stk

*1 hakket rgdlgk

*1 hakket rgd paprika

*1 stor hakket purre

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

*20-25 sorte oliven, hakkede

Rar godt og spe med mer melk om ngdvendig. Ha reame sauffinsformer. Jeg bruker muffinsbrett
og fikk 18 store muffins utav denne rara. Stek dem-2@5%ninutter pa 200 grader.

Hjemmelaget peangttsmar til palegg
300gramubehandlet peangtter

3sssplenda
4ssoliven olje

Alt blandes i en foodprocessor tlet far en smarlignende 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 draper mandelessens

Bland alt sammen i en bolle. Hell deigarepi store muffinsformer.
Stek pa 200 grader i ca. 20 min.

Kjart pa med varmluft mot slutten for & fa en spra skorpe..
Dette blir nok til 8 boller.

150 kcal pr. bolle.

Karbonadedeiqg lunsj

400 gram karbonadedeig stekt uten olje
1/2 boks mager kesam

3-4 teskjeer pesto

2-3 tomater

Chili

Stek karbonadedeigen, tilsett tomatene nar kjattet er brunet, krydre med salt, pepper,
paprikakrydder, cayennepepper og oregano, nar det er varmt og klar for servering, bland oppi
kesamen, chili og pestoen og r@r godhdt.

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

3dI dpeltmel

60g smar

1/2 boksmagerkesam.
1/2ts salt

2-3ss vann

| foodprocessor til riktig konstistens (alt er samlet). Deretter i kjgleskap20oan.

Fyll:

600-800g kyllingkjattdeig/karbonadedeig.

2 poser tacomix eller annen valgfri kryddermix.
1 lgk (finhakket)

1 tomat (hakket)

Kjattet og lgken brunes og tacomix tilsettes som anvist pa pakken. Tomaten tilsettes og det hele far
godgjgre segtti.

Topping:

1 egg, 3 hvitter.

1 boks Cottage Cheese
1dl revet lettost.

Blandes sammen.

Fa deigen over i paiforma (24cm forBye utover formen og kanen pa formeprikk deigen med en
gaffel og forstek bunnen pa 200 grader calnin.

Sa har du fgrstver fyllet i paiskallet, og deretter toppingen. Det hele stekes deretter3@&in pa
200 grader, eller til Toppingen har fatt en fin gylden farge.

Serveres med salat og tacosaus
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Pizzalapper

150 gr cottage cheese (1/2 boks)

- 75 il 90 gr revet vita hjertego ost (ca. 150 dI)

- 3 stk egg

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

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

Stivpisk eggehvitene med litt $dbr a fa de skikkelig st.

Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med
en skje. Vend sa den krydrete eggeplomme/cottage cheese blandingen og den revne osten forsiktig
inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn aegrslik at alt blir fordelt i

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

Du kan ogsa kutte opp f.eks. skinkebiter eller stekte baconbiter og blande det inn i raren, om du vil
det, men det beste er nok a ha en skjed deigrgra pa bakepapiret farst, deretter ha pa ansket fyll,

for s& adekke over med mere deigrare.

Settes pa en stekeplate med bakepapir med spiseskje. Jeg har pa litt mere pizzakrydder el.l. etter at
jeg har laget lappene pa steKagen, syns de sdsest ut da.

Lag ca 810 slike lapper, alt etter hvor store/sma du vil ha dem. Husk at de "flyter" ut under steking.
Stekes midt i ovnen pa ca 175°C i ca. 25 minutter eller mere, til de har fatt en gyllenbrun farge.
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Proteinrike mellommaltider
Proteinbars

1 kopp (2,5dIpkologiskpeangttsmgar

1/2 kopp honning

1 kopp proteinpulver

2 kopper havregryn

1ts Vaniljeekstrakt og/eller 58 draper mandekkstrakt (sterkt)
1ts kanel og %2 ts kardemomme

Mikses sammen (mulig du nbduke hendene), smgres ut i en form, settes i kjgleskap og skjeeres sa i
biter som ka pakkes i en boks eller pose.

Pr bar, hvis du fordeler dette pa 10 barer:

300kcal, 259 karbohydrat, 17g protein og 15g fett i et enkelt mellommaltid

Magre scones med Ctatge Cleese
3 pers

2 dl sammalt hvete, fin
ca. 2 dkspelimel

1 ts salt

1 % ts bakepulver

75 g cottage cheese

1 dl skummet melk

Bland det tarre. Tilsettottage cheese og melk. Rar deigen jevn og del den i fire deler.

Lag flate runde kaker, 15 cm i diameter og legg dem pa smurt stekeovnsplate. Skjeer et kryss i hver
kake med en skarp kniv far du steker dem. Scones er herlig nystekt med f.eks. brunost (gjerne
mager), magerost eller lettsyltetay pa.

| stekeovnen ve@50 Ti ca 10 minutter.
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Melkeringe
4 pers

1 | skummet melk
1 dl skummet kulturmelk

Varm melka nesten til kokepunktet og avkjgl den til ca. 25 grader. Visp i kulturmelken og hell
blandingen i fire glasskaler eller dype tallerkener. Dekk til skalene og la dem sta i romtemperatur til
melken er tykk, ca. 1 dggn. Avkjgl melkeringene for serge

Server melkeringene kalde med knuste kavringer og splendadryss.

Ostesuppe
2 pers

1 bat hvitlak

Y stk lgk finhakket

Y stk grgnn paprika finhakket
1 stk eple grovt revet

1 ss melange

1 ts karri

2 ¥ dl grannsakbuljong (utblandet)
2 Y5 diskummetmelk

100 gcottage cheese

2 stk eggeplomme

4 ss skummet kultur

50 g brgdkrutonger

Fres alle grgnnsakene 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 oppukdegpunktet. Suppen ma ikke
koke. Smaklen til med salt. Visp sammen kultur og eggeplommene og hell det i suppen under
omrgring. Serveres med brgdkrutonger og kryddergrgnt.
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Kvlling og skinkesalat med kesam
1 pers

%2 dl mager kesam

50 g grilletkylling

37 ¥ g kokt skinke

1 ss bladpersille , finhakket
Y stk lime , 1 ts revet limeskall
% ss limesaft

Ya bat hvitlgk

% dl grgnne erter (frosne)
Ya krm salt

Y4 krm pepper , nykvernet
25 g issalat

25 g ruccula

25 g rad lollo salat

Y stk gul paprika

%2dl bgnnespirer

1 stk tomat

Ha kesam i en bolle. Tilsett kyllingkjatt kuttet i sma biter og skinke kuttet i terninger. 1 tillegg tilsettes
finhakket bladpersille, limeskall, limesaft, finhakket hvitlgk og tinede grgnne erter. Bland det hele

godt sammen odp det sta kaldt en stund, gjerne natten over slik at smakene far satt seg. Far
servering smakes kesamblandingen til med salt og pepper. Kesamblandingen serveres pa en seng av
diverse salater (f eks issalat, ruccola, rad lollo éljertesalat) med papkia, bgnnespirer og tomat.

Kyllingpanne med cottage cheese
1 pers

125 g potet

125 g kyllingfilet

Y4 ss olje

Y4 ss revet frisk ingefeer

Y4 stk radlgk

Y4 stk rgd paprika

37 %2 g sukkererter

Y4 stk grgnn squash

% dl grennsakbuljong (utblandet)
Y4 ss maisstelse (maizena)
¥, ss vann

Nykvernet salt og pepper
50 g cottage cheese

Skrell og kutt potetene i biter, forkok de i 10 minutter i lettsaltet vann.

Skjeer kyllingkjgttet i strimler eller terninger. Stek strimleid§ medrevet ingefeerrot vedsterk

vame, slik akyllingen far en gylden og fin stekeskorpe. Sett kyllingkjgattet til side. Skrell radlgken og
kutt den i skiver. Kutt paprikaen i strimler eller terninger, sukkerertene i to og squashen i halvmaner.
Stek grgnnsakene i oljeed middels varme i 34 minutter og tilsett potetene. Hell over
grannsaksbuljong og tilsett kyllingkjattet. Kok opp og jevn sausen med maisstivelse utrart i litt kaldt
vann. Smak til med salt og pepper. Ha cottage cheese over retten fgr servering.
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Proteinfylte lefseruller
2 pers

65 g snafrisk naturell eller annanagerkremost

1 stk potetlefse

% stk lgk

100 g spekeskinkdenalar, rakgrret eller gravet laks i skiver
serveres med lgkringer og salat

Smgr ost pa lefsene og dryss over finhakket lgk. Legg pa kjstiaékeskiver. Rull sammen og del i
passe "munnfulle” biter. Fest hver bit med en tannstikker slik at de holder fasongen.

Kesamkijgttboller
2 pers

200 gkjegttdeig av storfe (karbonadedeig)
% stkime

Y4 stkrad chili

Ya tssalt

Y4 tspepper

50 gmager kesam

1. Rens chilien for frg dimhakk den. Vask limen godt. Bruk et lite rivjern pa halve limen. Ikke fa med
det hvite, det smaker ikke godt.

2. Bland det revne skallet, saften fra hele limen sammen med chili i kjgttdeigen. Rgr godt sammen.
Tilsett salt og ppper.

3. Lag sma bt#r av deigen. Legg i en skje kesamidten pa hver bolle.

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

Ngttene oste muffins
12 muffins (store amerikanske muffinsformer)

113 gram malte mandler
113 gram malte valngtter
80 gran 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 valngtter, mix alle ingrediensene. Hvis mixen blir tarr, bland litt vann i. Fordel raren
pa 12 formerBak i ovnen 15 min.

Hvis man bruker papirformer er det best a ta de av nar muffinsene er blitt kalde.
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Kvllingfrikadeller
2 pers

400 gkjattdeig av kylling

1 tssalt

Y tspepper

% stkigk

1 bathvitlak

1 stkegg

2 ssfriske urtekrydder (koriander, persille eller timian)

1. Finhakk hvitlgk, gk og urter.

2. Ror saltet inn i deigen farst og ha deretter i de andre ingrediensene.

3. Form farsen til sma frikadeller, og rull dem gjerne i litt speltmel far bruning.

4. Brun @m i olje pa god varme, og stek dem ferdig (ca. 5 minutter) pa& middels varme.
Frikadellene kan serveres som middag sammen med ris, eller potetmos og en salat.

Ostepai med bacon
3 pers

Paibunn

62 Y2 g mger kesam

100 g spelnel

1 ssvann

1 ss olje

Fyll

75 g magert bacarni biter

2 stk egg

1 ¥4 dl cottage cheese

1 ss frisk gresslgkinklippet
125 g revetettere jarlsberg eller annen hvit ost

Paibunn

Smuldre kesam, olieg mel. Tilsett vann og lag en jevn deig. La deigen sta kaldt ca 30 mifurjtiek
deigen ut i en smurt paiform. Stek bunnen.

Sprasek baconbitene. Bland egg,, gresslgk og litt pepper. Dryss osten i paibunnen og hell
eggeblandingen over. Dryss bacon pa toppen. Stek paien videre til eggeblandingen er stivnet.
Server paien luken med en frisk salat ved siden av.

Paiform ca 24 cm i diameter (til en pai p& @orsjoner).

| stekeovnen ved 200 °C i ca 15 minutter for bunnen.

| 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 varlgk

3 stk egg

3 dl cottage cheese
1ts salt

nykvernet pepper
100 g rgkelaks

100 g hvit lett geitost
3 ss finhakket frisk timian

1. Ha mel, kesam, olje agnn i en foodposessor og kjgr deigen i ca 105 sekunder til den far en
finkornet konsistens. Far du den ikke samlet ma du tilsette %2 ss vann ekstra. Press deigen forsiktig
sammen, til en flat runding.

Lag en grop i midten og hell i vannet. Bland med en kniv adledéne til deigen samles.

2. Legg deigen i en plastpose og sett den kaldt i minirfBOminutter.

3. Legg bakepapir med litt mel pa, bade over og under deigen, og kjevle den ut til den kan dekke
bade bunn og kanter pa en 23 cm paiform. Fjern det gveagfetimed bakepapir oggg deigen

forsiktig over i formen og trykk deigen forsiktig inn mot formens kanter. Sett deigen kaldt i 15
minutter.

4. Forvarm ovnen til 220 °C. Renskjeer kantene med en skarp kniv og prikk den med en gaffel. Forstek
paibunen i 10ninutter.

Fyll

1. Skjeer varlgk i sma biter.

2. Pisk sammen egg og cc i en bolle, og tilsett salt og nykvernet pepper. Hell blandingen i paiskallet.
3. Fordel fisken og varlgken i eggeblandingen og legg tynne skiver av geitost pa toppen.

4. Stek paien mt i ovnenpa 200 °C 85 - 40 minutter. Server paien kald eller lun med frisk hakket
timian og en enkel grgnn salat.

Rekewraps
2 pers

125 gmagerkremost med hvitlgk
2 stk lompe

100 g rekeruten skall

1 dl gulrot grovrevet

1 dI purre finsnittet

2 stk avocadorenset i biter

Smer kremost pa lompene og fordel fyllet over. Brett og server.
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Surmelksuppe
1 pers

1 ¥ ss speltmel

1 %4 dl skummet kulturmelk
1 % dl skummet melk

1 %4 ss splenda

17 Y% g rosiner

Y stk egg

Visp sammen mel og surmelk, og kok opp under rgring. Spe med skummet melk, og ha i splenda og
rosiner. La suppen koke under rgring et par minutter.
Piskegg lett sammen i en bolle. Hell den kokende varme suppen over og rar sa det blir jevnet.

"Sweet dreans"

1 halv boks mager kesam

1 eple i skiver

Ca en handfull skivede mandler
Fruktose etter gnske

Kanel etter gnske

Bland kesam, kanel og fruktose pa en tallerken. Hakk opp eple og mandler og bland i. Dryss evt litt
hakkede mandler pa topp som pynt, ellgr'dag frokostblanding.

Grgnnsaker med kesasdip

1 dl kesam 1 %
1 ss dipkrydder
2 ra gulratter

1 skive ra kalrabi
1/4 agurk

1/2 paprika

Bland kesam og dipkrydder(mix) og ha i en skal. Skjeer grannsakene i staver og server sammen med
dip-blandingen.
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Tortillas med Kesamrgre

1 boks mager kesam

3-4 skiver kokt skinke/150gr kyllingfilet/stimlet svinekjatt/1 boks tunfisk i vann
2 hardkokte egg

1 liten boks mais

2-3 fullkorns tortillas

2-3 salatblader (isbergsalat er godt)

Skjeer skinken elldqgatt/kylling i strimler/tunfisk

Hakk egget i sma biter

Apne maisboksen og kesamboksen

Bland kesamen sammen med skinke/kylling/kjatt/tunfisk, tilsett gjerne litt salt/krydderblanding
dersom du vil ha litt mer smak

Legg salatblader p&2tortillas og reen med kesam, skinke/kylling/kjatt/tunfisk, egg og mais oppa
pakk/rull sammen.

godt palegg 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 bragdskiver og holder seg i kjgleskapet

Stekt ris

200 g rgkt skinke

1 bat finhakket hvitlgk

2 ss olje til steking

4 dI kokt brun ris

2 stk. gulrot i sma terninger
200 g frosne erter

1 stk. egg

2 ss fiskebuljong (blandet i va)
Y5 s pepper

1. Varm woken/stekepannen. Stek hvitlgk i olje og ha i kjgttet. Ha i risen og la det steke til det er
gyllent.

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

3. Lag et hull i midten av risblandingen og ha i litt olje og eggetrogodi.

4. Smak til med fiskebuljong og pepper.
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Kyllingwok

100 g kylling (1 kyllingfilet)
frosne wok grgngaker eller andre grgnnsaker.

Sek kjgttet i litt olje til det nesten er ferdig. Tilsett sa greannsakene og stek pa hay varme til de er
gylineogsprae.

wraps med kylling

2 store salat blad

50 g opphakket kylling fillet
1/2 paprika

30 g agurk

3 ss mager kesam

Wraps kryder etter smak

2 hvitlgksbater

Kjeer opp kylling filleen i biter, stek og krydre...

jeer opp paprikan og stek dsammen medylling filleten.

Press hvitlgk gjennom hvitlgkspresse og stek sammen med resten.
Legg dette pa salatbladene (brukes som lefded pa agurk og kesam

Kjgttfylte paprika
4 pers

200 gkarbonadedeig

15 sdrisk rosmarin finhakket
15 stkrgdlgk finhakket

Skall aw~ stkappelsin finrevet
2 stksgte rgd paprika

1. Bland sammen kjgtt, krydder, lgk og appelsin i en bolle.

2. Skjeer av enden pa palkaene og rens dem innvendig.
3. Ha i farsen og stek @&5 °C i ca. 30 minutter. Skru pa grillen og stek vitlede er gylne.
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Proteinrike middager

Kjgttkaker i brun saus og poteter
500g Karbonadedeig i bolle

Hell over:

2 Hakket sjalottlgk

50g Hakket lett ost

1 Hakket chilli

1/2 ts Salt

1 ts Pepper

2 store fedd Hakket hvitlgk
Aromat

Rgr sammen til deigellir jevn og fast.

Lag ovale kjgttkaker og sleng i panna.

Stek dem pa alle sider til de er brune.

Saus.

2dl Ha litt vann i ei gryte, fa det til & koke.

Ha i 2 fedd hakket hvitlgk, 1/2 lgk, 1 boks sjampinjonger.

Etter det har kokt en stund, ha i masse vad@ndu far masse saus.
Ha i 34 toppede teskjeer sauspulver og 1 terning kjgttbuljong.
Ha i litt 1/10 ts chilipulver og litt 1/2 ts karripulver.

Ha i 34 ternete og stekte skiver magert bacon for smaken.

"Kok ut" stekepannen etter & ha stekt kjatt og baamnhell vaesken oppi sausen.
Sausen méa smakes til, du skal kjenne litt saltsmak, og det skal veere litt krutt i den.

Kok 2 gulergtter og 1/2 broccoli.

- Ha kjgttkaker, gulergtter og broccoli i sausen. Tykne til sausen med araeén

La det smakoke en stund
Tilbehar

Kokte poteter (32 per pers)
lett Tyttebeersyltetay.

Vol. 10
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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

Tarrgjeer i 4dl lunkent vann

Bland farst alt detdrre sammen i en bakebolle. Sikt sa inn vesken og rer til du far en jevn og
tykk/fast deig.

La deigen heve i ca. 1 time (dobbel starrelse). Del deigen deretterkjBvle delene ut til tynne
bunner, som stektes i ca 3 min. pa 250 grader.

La bunnene kjel seg ned far de pakkes inn i plastfolie og legges i fryseren.

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

Laksepizza

Smgr en stk. pizzabunn (oppskriften ovrwe) med ferdig pizzasaus eller ketchup uten sukker. Fordel
fersk ferdigkrydret laks skjeert i tynne skiver. Topp med vita hjertego ost og pizzakrydder.

Stek i 5 min. pa 250 grader. Kryddre med fersk oregano etteedétt ut av ovnen

1 stk. pizzabunn (som over), 90 g Via Hjertego Ost og 160 g laks.
Kalorier: 762 Kcal eft: 29, Karbs 54, Rotein; 70
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Kylling i tikamasala

1-2 pers

150 g kyllingfile

200 g hakkede tomater med hvitlgk

1 chilli

2 ss garam masala knyelr

1 ts tomatpurre

100 g kesam mager

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

Alt blandes og kokes opp. Tilsett 150 g kyllingfilet.
Server med salat
Neeringsinnhold: 340 kcal, 51,3 g protein, 3,2 g fett, 17 g karbohydrat

Kylling med peangtter, banan og kanel
1 pers

1709 kylling

150g banan

30g peangtter

Kyllingen kuttes opp i smabiter og steikes med salt og pepper.
Bananen kuttes opp i skiver og fordeles ut over fatet.

Strg over en neve med peangtter.

Strg kanel over det heildelst Ceylorkanel.

Per pers: Kalorier: 410 Kcal, F: 15¢g, K: 30g, P: 40g

Vol. 10
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Krydret hvitlgkkylling med pestepasta
1-2 pers

390g kyllingfilet

409 svart oliven

30g rosiner

159 pesto

1009 pasta.

Smastekte farst radlgk, hvitlgk, finhakket ingefeerliptiver, karvefrg og gurkemeie i en gryte med

litt olje i. Deretter tilsettes kyllingbiter, rar sammen, tilsett 2 dl vann, kok opp, la det smakoke i ca 40
min, tilsettet rosiner og svarte oliven, la det smaputre i 5 min.

Kok pasta etter anvisningen pa p&k. Renn av vannet

Rgr pastaen sammen med 1ts pesto. Legg sa gesttan i bunnen, kyllingryta oppa. Legg litt
rappidsalat pa kanten.

Hele middagen inneholder: Kalorier: 1229 Keett; B9g, Karbs 100g, Potein: 1079

Krydret laks med pasta opesto-kesam
1¢2 pers

2259 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 pa tallerkenen sammen med litoglisalat.
Hele middagen: Kalorier: 1057 Kcal, Fett: 40g, Karbs: 82g, Protein: 659
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Balsamicokylling med potetsalat
1¢2 pers

3509 potet

150g mager Kesam
1509 Cottage Cheese
380g kyllingfilet

30g grov sennep

30g cashewngtter

Potetsalat

Kok potetene mee. Bland sammen mager Kesam og Cottage cheese 50/50. Tilsett et par finhakkete
hvitgkbater, litt sitronsaft, endel finhakket varlgk, pepper, salt, fersk hakket mynte og litt splenda.
Smak deg frem med mengdene. Tilsett potetene (skjeert i terninger) nar dekjglt.

Kylling:

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

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

Etterkrydre med litt salt og pepper.

Legg klling, potetsalat og noen sitronbater pa et fat.

Hele middagen: Kalorier: 1198 Kcal, Fett: 299, Karbs: 94g, Protein: 142g
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Kigtt og pasta

1-2 pers

1 Pose Toro Spagettisaus
509 Fullkornspagetti
500g Karbonadedeig

1 Lok

Halv Gul Paprika

Steklgk en liten stund fgr du begynner a steke kjgttet. Kok opp Toro Spagettisaus. Hell sausen og
paprika over i panna nar kjattet er klart. Smakok noen minutter.
Kalorier: 940 Kcal, Fett: 29, Karbs: 67, Protein: 107

Burger- Amerikansk stil
2 stk

5009 karboadedeig

ca 1ss koriander og 1 ts cumin (spisskumin)
litt salt og pepper

1 ss dijonsennep

1/2 rad chili

1 radlgk, finsnittet

1-2 fedd hvitlgk, presset eller finsnittet

1 egg

Litt parmesan og/eller Vita Hjertego ost

1-2 ss potetmel

Bland sammen kjgtkrydder, dijonsennep, lgk, hvitlgk og chili i en bolle. Tilsett egg og potetmel for &
binde deigen sammen. Rasp over osten, se an mengden litt selv. Dekker kjgttet i bollen, $8ga 40

Ta opp en passe klatt med deig som du klapper og former til egebuliag to a 25@00g

Sett en teflonpanne pa sterk varme og fres hver side av burgerne ca 3Dseiautt pa hver side.

Skru ned pa helt lav varme og la dem gjennomstekes mens du snur dem regelmessig380g250
burger trenger ca & minutter steketidtotalt. Nar de er ferdige kan du servere dem med noen
tomatskiver, syltede agurkskiver og ketchup uten sukker. Liker ogsa litt ruccolasalat eller annen salat
pa toppen. Er du pa diett kan du droppe bradet og spise litt ekstra salat, broccoli osv vedwsiden

Pr 300g burger: 10g karbohydrat, 60g protein, 15g fett, 400kcal
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Kylling og soltgrrede tomater i cottage cheese
1 pers

1 stk kyllingfilet

50 gram Ridderheims soltgrkede tomater i olje
1 dl cottage cheese

1 dl skummet melk

35 gram hjertesalat

15 gram lollo salat

10 gram ruccola salat

Sriml kyllingen og tomatene og stek det sammen i panna. Ha oveg owelk og ladet hele surre litt.
Brukgjerne litt av oljen og krydderet fra tomatboksddander pa en tallerken sammen medlat

fiskegratengen:

4 pers

600 g. fisk

180 g. Igk

4 egg

2 dl cottage cheese

dill salt og pepper

Fish and Seafood krydder (Santa Maria)
100 g brokkoli

Bland kokt fisk og hakket Igk, ha det i en ildfast form.
Bland alt det andre og visp det sammen far det helles isken og lgken. Stekes pa ca 225 grader i
omtrent 30 min.Serveres med brokkoli.
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Pglsearyte og brokkoli

1 pers

100 gram r& brokkoli

50 gram purre

120 gram kylling pglse

20 gram tomatpure

Buljong

Krydder etter gnske. Jeg har brukt salt, pepper, papuikag, oregano og litt chilipasta (sambal
oelek)

Stek pglsebiter og purre, ha i tomatpure og buljong.
La dette koke litt sammen i panna, og tilsett krydder etter gnske.

Chili con carne
4 porsjoner

400g kyllingkjgttdeig/karbonadedeig

2 rgdlgk, finhakke

Olje til steking

2-4 bater finhakket hvitlgk eller 4 ts hvitlgkpulver (krydder)
2 ts chilipulver

Litt spisskummin

1 boks hermetiske tomater

1 boks chilibgnner

1 gregnn eller rad papika

1. Stek kjgttdeig og lgk i panna med olje

2. Tilsett krydder, hvitlgk og hermetiske tomtaer. La det trekke litt mens du f.eks. skjeerer opp
paprikaen.

3. Bland inn bgnner og paprikg la det koke opp. Smak evtil ed mer krydder. Server med
ris/brad og frisk salat eller bare oppskarne tomavgren stor deesj kesato
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Laks med cottage cheese og minitomater
150 g Varmrgkt pepperlaks

100 gram cottage cheese
Dill

Smaéatomater

Olje

Litt sitron

Bland litt sitron og dill i cc og hell olje over tomatene.
Legg laks og airessingen, samt tomatene pa ¢allerken.

Kjgttdeigrgre med bacon og grgnnsaker
2 pers

200-300 gram kylling kjattdeig
7 skiver magert bacon

35 gram lgk

45 gram minimais

60 gram tomat

55 gram issalat

Olje

lett Ost

Salt, pepper og oregano

Stek bacon og kjgtt fgr du har i lgk, minimagshakket tomat. Olje til slutt.

Legg rgren pa salatblader og dryss over revet ost og oregano. Ha over osten raskt sa den smelter litt.
Spises enklest rett fra handen.
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Biffsnadder og soppsaus
1 pers

150 g strimlet svinekjatt
magertBacon

30 gram lgk

1/2 dl skummet kultur
50 gram cottage cheese
35 gram sopp, ra

25 gram rgd paprika

25 gram gul paprika
Salt og pepper.

Bacon, kjgtt og lgk stekes sammen.
Sopp stekes for seg i en annen panne

Et NEGSAYNR] S¢E

Vol. 10

Nar soppen er passe stekt tilsettes kultur, cc, salt og pepperetta kbke forsiktig til sausen blir

passe tykk. Smak til med salt og pepper.
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Kalruller aka varruller
Hodekal

Ca 500 gram karbonadedeig
100 gram lgk (revet)

1 egg

Olje

Buljong

Salt og pepper

Legg hele kalhodet i varmt/kokende vann i noen minufterd gjare det lettere a skrelle av bladene
hele.

Forvell bladene ytterligere i noen minutter til de er myke nok. Skjeer sa vekk den aller hardeste delen
nederst pa bladet, for den gjar det vanskelig & brette sammen.

Brun karbonadedeigen i litt olje.

Blandkarbonadedeig, revet lgk, salt, pepper, egg og olje godt.

Legg 100 gram av blandingen pa hvert blad og brett sammen.

Kalrullene legges med skjagten ned i en ildfast form.

Fyll pa med buljong til det star litt opp pa rulettene, dekk formen med folie ogksikk ovnen pa

200 graer i ca 30 min.
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Sopparateng

2 pers

300g sopp

200g magert kjatt/kylling
timian

salt

pepper

Stek dette sammenkryddre godt.
Legg sa dette i en ildfast form..

Sa rgr sammen:

2 egg

3 hvitter

2 dl skummet melleller 1 ss mager kesam med 2dl vann
gresslgk & persille

hvitlgk, pepper, cayenne aromat...

Ha denne rgren over i ildfaste forma setti ovnen pa 175 grader i ca 30 min.
Salat ved siden av
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Spennende kylling spyd
4 kyllingfileter

salt og pepper

8 skiver rgkt bacon

8 sma 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. Tree et spyd gjennom hver bit. Grilles pa alle sider i ca 10 minutter
eller tilkyllingen er gjennomstekt (kjgttsaften skal vaere klar nar kyllingspydene er ferdig stekt).
Alternativt kan du brune kyllingspydene raskt i stekepannen og etterstekstdkaéovnerpa ca 200
grader i ca 10 minutter. La kyllingspydene hvile noen minuttesésvering.
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Ostegratinert laks pa spinatseng
Til 45 porsjoner

2 ss flytende melange

3 sjalottlgk, finhakket

ca 250 gram spinat, forvellet
salt og pepper

6 porsjonsstykker laksefilet
6 soltgrkede tomater i olje

2 dl mager kesam

100 gram 3%etaost

frisk basilikum

sorte oliven

Jasminris

Stek Igken til den blir blank. Bland forvellet spinat (bruk gjerne frosset spinat hvis du ikke har fersk)
og finhakket lgk, smak til med salt og pepper, og ha blandingen i en smurt ildfast form. Fordel
laksestykkene oppa blandingen.

Bland hakkede soltgrkede tomater, kesam, basilikum og fetaost med en stavmikser, og kjar
blandingen til den blir en glatt masse. Smar kremen pa lakseskivene. Ha oliven pa toppen.

Stekes ved 225 grader i ca-20 minutter, til fsken er gjennomstekt. Serveres med godt brad og

jasminris.
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Gratinert kylling med godt fglge
Til 4pers

4 kyllingfileter

3 ss sitronsaft

4 ss pesto

8-12 cherrytomater, delt i to
2 fedd hvitlgk, finhakket

1 ss balsamicoeddik

1 ss soyasaus
godolivenolje

salt og pepper

1- 2 stk fersk mozzarella

1 neve grovt hakket frisk basilikum

Putt filetene i en plastpose (bradpose el) og bank de flate med en kjgttbanker eller noe annet tungt
(feks et kjevle). Krydre filetene med salt og pepper.

Stek filetee brune i litt olje. Ha pa en skje pesta hver filet, tilsett sitronsaftpannen, og la det

hele surre litt i pannen.

Bland balsamicoeddik og soyasaus med hvitlgk, salt og pepper i et glass med lokk el. Ha i en god
klunk med olivenolje og rist det leegodt sammen.

Legg filetene i en ildfast form. Fordel sausen og tomatene over og legg deretter skiver med

mozzarella pa toppen. Ha over litt olivenolje. Gratineres under grillen eller i ovnen ved 225 grader til
osten bobler og er gylden. Strg over bi&sinbladene og serveRasser 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 radlgk, finhakket

1 rad paprika, i strimler

salt og pepper

ca 200 gram rgkt skinke, i strimler

1 fedd hvitlgk

6 egg

friske krydderurter

salt og pepper

Bruk en stekepanne som er ca-2@ cm i diameterSek potetene pa middels varme i ca 10 minutter.
Tilsett finhakket lgk, paprika, salt og pepper og stek videre i ca ytterligere 10 mintitsatt skinke,
hvitlgk og urter mot slutten av steketiden.

Hell blandingen over i en bolle og la det sta litt til avkjelvigp eggene lett sammen og krydre med
salt og pepperHell eggeblandingen over den avkjglte potetblandingen og vend det hele sanfare
du heller det hele over i ren, varm stekepanne olje.

Sekes pa middels varme og "pirk" lett med en gaffel innimellom den fgrste tiden, frem til omeletten
begynner a stivneSenk temperaturen og la den sta a steke pa lav temperatur til undersidésrdig
stekt, ca 510 minutter.SA er det tid for snuingTa en kniv, gaffel el og la den gli rundt kantEnten
kan du deretter la omeletten gli over pa en tallerken (penslet med litt olje) og la den gli tilbake i
pannen med "bunnen” ned, eller sa kan likgge en tallerken oppa pannen og sBiekes pa den
andre siden i ca-20 minutter, til omeletten har fatt fin farge, men fremdeles er myk inni.

Serveres med brgd, ovnsbakte tomater og salat, varm eller kald
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Hjemmelagde hamburgere fra bunnernva
ca 34 store hamburgere

Hamburgerbrad:
2 dlvann

1,5 dl melk

25 gram gjeer

2 ss olje

0,5 ts salt

1 ts splenda

ca 10 dl speltmel
sesamfrg

Las opp gjeeren 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 pa et lunttited dobbel

stgrrelse (ca 4@5 minutter). Ta deigen ut pa melet kebord og kjevle ut en tykk leiv, ca 2 cm
tykkelse. Bruk et pizzahjul og en liten tallerken (ca 10 cm i diameter) og skjger ut runde brgd. Legg
brgdene pa bakepapirkledt stekeplate, dekk til med et klede og la de etterheve i ca 20 minutter.
Pensle med litvann og dryss pa sesamfrg. Stekes pa 225 grader pa nest nederste rillelica 14
minutter. Avkjgles litt far de deles i to og fylles.

Hamburgere:

800 gram karbonadedeig

1 ss salt

1 ts pepper

Bland karbonadedeig med krydder,og del4 Bke store hambugere, ca 1,5 cm hgye. Stekes i varm
panne i ca 2 minutter pa hver side. Nar den ene siden er stekt legger du pa evt osteskiver og sett lokk
pa pannen og stek i ca 2 minutter pa den andre siden. Hamburgeren er da rosa inni. Hvis du vil ha
den mer gjennomkt 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 dI barbequesaus

1 stor tomat, i sma terninger

litt salt

Bland alt godt sammen, og smak til med salt og evt litt pepper.
@vrig tilbehgr:

3-4 tynne skiver ost, feks lettere Norvegia eller Jarlsberg

6-8 skiver magert bacon, stekt

3 tomater, i skiver

1 stor lgk, i skiver

salat

Anretning:

Smgr dressingen pa deltehamburgerbrgdene. Legg pa salat, hamburgere og gvrig tilbehgr, og sett
pa toppen av hamburgerbrgdet. Stikk gjerne en trepinne gjennamadéi; slik at det hele blir mer

stadig.

(bilde neste side)
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Kyllingsnacks til middag

1 pers

150 gram potetsalatiten potet

- 300 g mager kesam, 50 g purre, 50 g lgk, 35 g cottage cheese + 1 ts og 2 ts eddik.
100 gram smatomater

3 store kyllingklubber

Bland sammen ingrediensene til potetsalaten og sett den kjalig.
Dander kyllingklubber og minitomater pa en tallenkeg legg pa gnsket mengde potetsalat.
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Innbakt pizza

Pizzadeig:

25 gram gjeer

3 dlvann

1/2 ts salt

4 ss olivenolje

450 gram speltmel

Pizzafyll:

Pizzasaus (ca 3 dl, ferdigkjppt
200g kokiSkinke, strimlet
Revetlett ost eller fersk mozzarella i skiver
Soltgrrettomat, skaret i biter
Frisk basilikum, finhakket

1 egg, sammenvispet

Lag pizzadeiger8muldre gjeeren i en bolle og lgs opp i lunkent vann. Tilsett salt og olje. Elt inn mel til
smidig deig. La deigen heve til dm starrelse, ca 30 minutter.

Del deigen i 2 like deler, og kjevle hver del til tynne, runde leiver. Fordel pizzafyllet pa den ene
halvdelen av hver av leivene, men pass pa at det ikke kommer fyll pa kantene. Pensle kantene med
sammenvispet egg og brett deigen over fyllet. Trykk letidt skjgten slilat pizzafyllet ikke renner

ut.

Pensle pizzaene med sammenvispet egg og la de etterheve i ca 15 minutter. Dryss eventuelt pa litt
ost pa toppen og stek til de gylne Jeg stekte mine calzone pa 225 grader i cadminutter, pa

nest nalerste rille.
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Gratinerte paprika m/kjgttfyll
til 2

2 parika

200 gkyllingkjattdeig

1/2 lgk

50 gsoltgrrettomat(i olje)

ett fedd hvitlgk

1/2 ts oreagno

salt/pepper

4 ss raspet osidttere norvegia)

Del paprikaen i to og ta ut fraenstek kjattdeig og hakket lgkylden Ha i presset hvitlgk og
oppdelte soltarkede tomateiKrydder med oregano litt salt og pepper.

Fyll fyllet i de 4 halve paprikaene,plasser de i en ildfast fetra,over ost.

Stekes i ovnen til osten er gylden.

200g cdl5 min.

Serveres med salat og godt bragd.
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Tacopai

Paideg:

1 dl spelmel

2 dl sammalt hvetmel
0.75 dl olje

1 dimagerkesam

litt salt

Fyll:

400 gkyllingkjattdeig
1/2 pakkt tacokrydder
2 dl revetlett ost

3 st egg

3 diskummetmelk
Tilbehgr:

Salg, salat og kesam

Stek kjgttdeigen i ei stekepanne oqg tilsett tacokrydderet med litt vann.

Et NEGSAYNR] S¢E

Bland ingrediensene till paidegen og trykk ut den i en paiform.

Legg kjettdeigen i paiskalet. Visp sammen egg, melk og ost og hell over.
Stekes i 225 g varme i 88 til 35 min.
Smaker godt bade varm og kald.

Den egner seg kiempegodt til a fryse.

Vol. 10
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Kigttdeig og bacon pizza
Pizzabunn

ca 6009 spethel

1/2 pk gjeer

1/2 ts salt

2 ss olje

3 dl lunket vann

Pizzafyll

500 gkyllingkjattdeig

1 pkmagertbacon

1lgk

2 ts tomatpure

1 boks hermetiske tomater
salt, pepper, basilikum og oregano
LettereOst pa toppen

Stekes pa 225 grader i ca 20 min

Et NEGSAYNR] S¢E
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250 grams burgere og hjemmelagede lgkringer.
Til 2 personer trenger du:

500g kyllingkjattdeig.

Salt ogpepper.

2 gode skiver god lettere ost etter smak.
2 store grove hamburgerbrad.

1 moden avokado, skjeert i skiver.

50g magert bacon i skiver.

1 tomat skjeert i skiver.

Issalat, strimlet.

Sylteagurk.

Krydre kyllingkjgttdeigen med salt og pepper. Form deiglen burgere ca 1,2 cm tykke, stek de i

2 minutter i litt olje i en stekepanne. Snu burgeren og legg pa osten, legg et lokk over og stek videre i
2 minutter. Hvis du ikke har et lokk som passer sa kan du sette burgerne under grillen i stekoven til
ostener smeltet. Men veer sikker pa at handtaket pa stekepannen taler stekovn. Varm
hamburgerbradene i en brgdrister, ovn. Monter burgeren pa falgene mate; bunn, cocktaildressing,
salat, burger, avokado, tomat, sylteagurk, bacon og hamburgerbrad.

Cocktaildressig:

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.
Lakringer:

En mellomstor lgk.

2 dl speltmel.

1 dl maisenna.

3 ts bakepulver.

1 eqgg.

2 dl farrb.

solsikkeolje.

Litt mel.

Varm opp oljen. Test om oljen er varm nok a teste med en bradbit eller skaftet pa en tresleiv. Nar det
koker rund brgdbiten eller treskaftet er det varmt nok. Ha et lokk som passer til gryten i naerheten, i
tilfelle brann. Man maKKBbruke vann. Rgr sammen mel, maisenna, bakepulver, egg og farris til en
tykk rgre. Skjeer lgken i skiver og vend dem i mel og dypp dem i rgren friter de til de er gyllne og la
dem renne av pa papir og dryss over litt salt.
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Kyllinggrateng:

400g Kylligkjattdeig

1/2 Lok

150g Wokgragnnsaker (er ikke det purrelgk i, s& kan du tilsette purrelgk utenom)
3 Egg

3dl Skummet Melk

4ss Cottage Cheese

Valgfritt krydder (jeg brukte peppermix og urtesalt)

Litt lettost

Stek kyllingkjattdeig og lgk. Ha i wokblandingenkrydder. 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 tam dette over kjgttblandingen i den ildfaste formen.
Ha litt lett ost pa topen, men det gar fint uten ogs&tekes pa 280min pa 200grader.

Serveres med salat til

Kjgttsuppe
Porsjoner 4

Ca. 600 g lettsaltet lammelar uten ben

(mart storfe eller svinekjatt kan ogsa brukes)
12 dl kjgttbuljong

(utblandet)

1 stk blomkal

1 stkpastinakk eller sellerirot

1 stk purre

1. Skjeer kjattet i tynne strimler. Kok opp buljong og legg i kjgttet. La det trekke i ca 5 min.

2. Del blomkal i sma buketter, pastinakk skrelles og deles i sma terninger og purre kuttes i ringer. Ha
grgnnsakene ove gryta og la det trekke videre i ca 10 min.

Server suppen rykende varm med masse godt grovbrgd 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 spiseskjdakepulver

Y kopp rapsolje

% kopp honning

Y% kopp mager kesam

2 teskjeer vaniljeekstrakt

Del eplene i tynne bater og bland dem med kanel. La det sta.

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.
Smgr en kakeform (ca 20 cm). Legg et lag med deig, og ragre lagvis til maks 2/3 av formen.
Stekes i ca 200 grader -8B minutter. Sjekk at den er gjeamstekt ogsa i midten.

Epleostekake med cottage cheese
2 egg

1/2 dl splenda

1 beger cottage cheese

1 ts kanel

2 ss speltmel

1 dI skummet melk

3 epler

2 ss hakkede mandler

rosiner

| stekeovn pa 175 grader i ca 40 minutter

Visp sammen cottage cheese, egg, mel, splenda og kanel. Hell rgren i en smurt ildfast form. Skrell og del eplene
i mindre biter. Legg dem pa toppen av raren. Dryss over hakkede mandler og rosiner. Stekes midt i ovnen.
Serveres lunken med2 ss mager vapdkesam.
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Kokoskake

Bunn:

1 eggehvite

7 g splenda

25 g kokosmasse

10 g 86% kokesjokolade (finhakket)

933aASKEGAGS 23 aLx SyRI
Stekes pa 150 grader i ca 20 min.

Glasur:

40 g mager kesam

15 g silkerfri oboy

liten- mini skvett med kaffe

Setes i kjgleskapet 1 times tid.
Hele kaka inneholder ca 20 g fett, 20 g karbs og 15 g proteiner.
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Cotte kake

2 posjoner i liten kakeform:
300g cottage cheese

1 egg + 2 hvitter
30gspeltmel

3 ss splenda

litt! kanel/kardemomme

Bland alt sammen i en bakebolle og legg deigen i en smurt ildfast form.
Ha i ovn p&00 grader i 2680 min.La sta kjglig. Ha pa beer
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Sngfrisk

3 ss Sngafrisk ost naturell
3 dl skummet kultur

1 ss sitronsaft

2 ss vaniljesukker

5 ss splenda

Visp kultur lett og vend Snefrisk forsiktig inn (det kan lgnne seg a rgre opp osten farst).
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 bownies

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 valngtter

- frg fra vaniljestang

- mandelmel isedenfor speltmel

- vanilkesam/mager kesam istedenfor cottage cheese

Visp eggehvitene og eggeplommene til det er luftig.

Bland alt det tarre og sikt dette inn i raren mens du visper.

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

bruke en handmikser til dette. Tilsett cottage cheese i rgra.

Stekes midt i ovenen pa 180*C i-26min i en rund form (20cm diameter)
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Ngttebunn kake
Ngttebunn:

1,50 dI ngtter, finmalt
1 dI havregryn, hakket
2 ss splenda

1 ts kanel

2 ss plantemargarin
Fyll:

450 g cottage cheese
250 g lett flgteost (lett Philadelphia el. I.)
3 stk eggeplomme

3 stk eggehvé

2 ss maisennamel

2 ts splenda

1 ts revet sitronkall

1 ts vaniljesukker

5 dl mager kesam

C2NBI NY 20ySy (Af wmTp 6 /edkigkkerbdidk il Ddeiifibmab TideR K|l ONB 3
splenda kanel ognargarinog elt sammen. Fordel deigen pa bunnen av en 20 cm rund teflonbelagt

kakeform. Jevn ut. Sett formen i ovnen og stek degpi4 YA y dzi 4§ SNJ OSR wmTtp 6/ 3 GAf
farge.

Lagfyllet: Kjar cottage cheese og flgteost

i kigkkenmaskinen til den blir kremaktiglsétt eggeplommer, maisenna, splendavet stronskall,

vaniljesukker og kesanBland godt.

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

Hell det fedige fyllet over ngttebunnen

i kakeformen og stek kaken i ovnen ved

MHp 6/ A OF ™M MKH (AYST StftSNJGAf 2aGS1F1Sy 128y
Nar kaken er ferdig, kan du apne dgren slik at den kjglner langsomt til romtemperatur inne i ovnen.

Etter avkjgling kan ostekek serveres.

Server kaken ed friske baer utrort i

litt splenda eller med syltetayten sukker
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Kokosboller

4 eggehviter

smak til med splenda

4 plater gelatin

1.5 pakker 70% mgrk sjokolade

1 stor ss rapsolje

ca. 25 stk runde, helst usgtetede kjeks hvis gngkeli

Legg gelatinen i blgt i kaldt vann vann 10 minutter. Stivpisk eggehvitene, pisk inn splenda. Ta opp
gelatinen, klem ut vannet, og smelt gelatinen i vannbad. La gelatinen avkjgle seg litt. Helles i en tynn
strale i eggehviten under pisking. La skumntéti$-10 minutter. Sett kieksene pa en plate/et brett,

og ha ca. 1 ss skum pa hver. smelt sjokoladen i vannbad (pass pa a ikke fa vanndamp i sjokoladen, da
blir den grynete) og la den avkjgle seg litt. Smgares forsiktig med kniv pa skummet. Settesrkaldt fa
servering.

Gode sveler

1 liter skummet kulturmelk
6 ss splenda
1ts alt

2 egg
speltmel til en passelig tykk ragre

Pisk eggene og bland i de resterende ingrediensene.

Om du har en takke, bruker du denne til & steke svelene. Ellers kan du bruke en ekelgsne.

Bruk litt olje pa takka/stekepanna, og en liten gse til & sette raren pa takka. Svelene skal veere tykke
0g ca. 16 cm i diameter.

Mens svelene avkjgler seg, blandes like deler kesam og splenda. Smgr ene halvdelen av svelen og
brett sammen.

Svelemgr nytes far de har blitt kalde. Prgv gjerne honning, lett syltetay og kesam, eller brunost
isteden for kesam og splenda.
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Hjemmelaget sjokoladepudding

2 eqgg
3 ss skummet kultur

1/2 plate kokesjokolade
2 ss sterk kaffe

2 dl mager kesam

5 platerhvite gelantin

Sjokoladen deles i smabiter og lases opp over vanndamp i kaffen. Eggeplommene piskes til eggedosis
med splenda. Bland sammen eggedosis, sjokolade, kesam og kultur, tilsett den opplaste gelantin og
de stivpiskede eggehviter. Rgr godt rundt &n helles i vase eller dessertglass. Pynt ogsa med revet
sjokolade eller snusmalt kaffe.

Melkering
1 1/2 | skummet melk

2 1/2 dI cottage cheese

Varm melken til 25 grader. Fordel cc i 6 boller, hell melken i og rgr lett om. Sett bollene lunt med
papir over til melken er tykk. Avkjgl melkeringene og semwed kavring og splenda

Dessert omelett

2 egg

1 beger mager kesam

litt splenda (etter behov..)

kanel

Lages som vanlig omelett, server med lune beer.

Lettlaget brownie

60 gram kremost, helst philadelpHight
1 ss naturell peangttsmgar

1 ss rapsolje

1 egg

1ts vanille ekstrakt

1ss kakao

1 dl splenda

Jeg visper alt sammen til det er fint og jevnt, fordeler det over to skaler og hver for H#lste i
microbglge pa 900 watt.
40 sec blir den litt som varnjokolade inni
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Ostepannekaker
14 sma

4 eqgg
1/2 boks cottage cheese
1 ss splenda

Skill egg, pisker farste plommene, sa pisker man videre med cc oppi. Ta oppi 1 ss splenda eller gnsket
mengde.

Pisk hvitene nesten stive.

Bland alt og pisker godt sammen.det sta & svelle i 5 min.

Stek i en oppvarmet panne pa svak varme. Nar boblende nar midten skal de snus.

frisk is

ca 200g bringebeer, jordbeer eller andre beer
1/2 dl splenda

3 dl (1 beger) Kesam

Ha ingrediensene i en food processor og la maskinen gt $i vidt er blandet. (Er baerenegy$t
med sukker, tilsett mindre splend&mak deg frem.) Det er fint om baerene ikke blir helt finmost.
Etter ca 3 timer i fryseren kan du lage iskuler. Isen tiner langsomt sa huslea td idgod servering.

Powermufins

12 eggehviter (el. 300 gr.)

2 eggeplommer

600 g. finhakkete havregryn
300 g. raspet eple

2 ss. splenda

1 ss. Vaniljeessens

1 ss. Kanelmed topp

75 g. rosiner

1. Ter rist havregrynene pa en teflonpanne til de blir brune.

2. Rasp eplene.

3. Bland alle ingredienser sammen i en skal.

4. Fordeles pa 22 noenlunde like store "klatter" pa bake papir.
Stekes i ovnen ved 200 grader i ca. 10 min. pa hylle 3 i oven.
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Peangttmuffins
(12stk)

2509 speltmel

2 1/2ts bakepulver

1 dl splenda

240g mgrk sjokiade, grovhakket
1 egg

250g naturell grov peangttsmgar
2ss jordbeersyltetay 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, @anattsner, syltetgy, oljeog melk. Redeigen sammen med lett hand.

Fordel deigen i smurte former.

Stekes pa 180 C i ZBmin.

Sikt litt splendaver de ferdige muffinsene.

Proteinpannekaker uten proteinpulver
5 eggehvitter

1dl skummet melk

1/2 ts salt

Alt dette rgrte jeg lufig med en ballonvisp

10g linfrg

15gnaturell peangttsmar

1 dl kokt vann.

Helllkokende vann over linfrene og peangttsmgret slik at fraene Hilit klebrige og peangttsmgaret
blandet seg ut.

1/2 ts bakepulver
8g fiberhusk
10gkruskakli
splendaetter smak

Tilslutt blandedinfrgblandingen, bakepulver, fiberhusk, kruskakli ogsgh oppi

eggehvitteblandinga. Ligsra svelle i 10 min.
Alt dette bli ca 306850 kcal
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Grov sjokoladekake

3 eqgg
1 dl splenda

100 g sammalt hvetemel
1/2 ts bakepulver
75 g hakket mgrk sjokolade

Pisk eggedosis av egg og splenda. Bland inn gvrige ingredienser.
Form: 24 cm

Stekes pa 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 pa 200 grader.

Rar 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 rgren. 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 elat rge. La den svelle i 116 minutter. Stek lapper i belagt

stekepanne eller plettpanne.
Server lappene med lett syltetgy og Kesam.
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Gulrotkake

4 egg

3 dl splenda

2 dl matolje (uten smak)

4 dl speltmel

6 dl finrevne gulergtter (gjerne mer)
2 ts natron

2 ts bakepulver

2 ts vaniljesukker

Egg + splenda mixes til eggedosis.
Bland sa alt annet i.

Stekes ca 1t pa 160 grader (Jeg matte steke der/0D6%in)

Fyll:

200 g mager kesam

1,5 dl splenda

2 ts vaniljesukker

200 Philidelphiaost rtarell (1 pakke)

Frozen youghurt:

2 dI Sans vaniljeyoghurt rett fra kjgleskapet
1 dl fryste blabzer

1 ts sitronsatft

1 ts vaniljeekstrakt

evt litt sgtning

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

Iskrem av kesam og bee

200 gram frosne bringebaer
1 dl splenda
1 beger vanilje kesam

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

Server.

Vol. 10
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Pai med frukt og beer
Paideigen:

3,5 dI speltmel

60 gr smgar (bruk ta hjerte go)
1 1/2 dl kesamX %)
3 ss splenda

Fyll:

1 beger kesam (1 %)
1 diskummet kultur
3 ss splenda

1 ts \aniljesukker

Etter at du har laget deigen la den hvile litt i kjgleskapet i ca 30 min. Etter det tar du den over i en
paiform og steker dn pa 200 grader i 230 min.
La den avkjgle og ta sa fyllet over. Etter det fyller du over med eget gnske dideukt

Cottage cheese mousse
400 gram cottage cheese
3 egg

2 gelatinplater

200 gram jordbeer

1 dl splenda

1 dtron

salt

5 dl skummet kultur

% dl splenda

Skill plommer fa hviter og pisk plommene lett. Riv skabe sitronen og bland med cc,
eggeplommene og splendidu far en kremet masse.

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

Bland kultur inn medden avkjglte, flytende gelatinen.

Bland dette med osteblandingen og sett i kjgleskagtitBner.

Sjokocheese
1 boks cottage cheese

1 ss o'boy (den uten sukker)
peangtter

mandler

naturell peangttsmgr

ferdig kaffe

eventuelt litt kanel

Bland o'boy oppi cottage cheesen sammen med litiekebr at det skal jevne seg WRBland i
peangtter, mandlerog kanel, rgr rundog den er klar for & spises.
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Mudcake med sjokolade og proteiner
Forst:

100gr plantemargarin (vita hjertego) smeltes pa lav varme i kjele.
2-4 ss bakekakao (smak til ettersdmor mgrk du vil ha den) puttes oppi sammen med
1dl vann

| en annen bolle blander du:
1 dl mager kesam

2 egg

1/2 ts natron

1/4 ts salt

3 dispeltmel

200 gmager kesam

10-15gr splenda

Alt blandes sammen med en mixmaster(pa laveste hastighet) og helésn en springform eller
bradform.

Stekes i 2840 min midt i ovnen pa 180 grader.

Bruk strikkepinne for a stikke i kaka for & se om den er fe8jakk den etter 20min, sa etter 30min.
Fyll:

1/2- 1 platesukkerfri mgrk sjokolade

40 g mager kesam

(litt kaffe hvis man vil)

Fyllet smeltes sammen pa plata. Stikk sa hull i kaka mens den er varm og heller over fyllet. La det
smelte over. Ha pa litt kokodler hakka ngatter hvis du vil.
Kaka bgr std i kjgleskapet til den er stivnet.

Banansorbet

5 modne banane

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. Kjgr bananer, pasjonsfrukt, vann, splenda og melk i-fijodessor til en jevn masse.

3. Sil fruktmosen over i eskal og sett den i fryseren. Rgr av og til. Banansorbeten skal fa en softis
lignende konsistens.
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Epleomelett
Porsjoner 1

1 stk eple

% ts malt kanel

2 stk egg

2 ss cottage cheese/mager kesam
1 ts splenda

olje til steking

Pynt:

sitronmelisse ogplendadryss

Skrell eplet, fiern kjernehuset og del eplet i bater. Stekt dem mare i litt olje tilsatt kanel. Ta
eplebatene ut av pannen. Skill eggene og pisk plommene lett sammen med cc og splenda. Rar
forsiktig inn stivpiskede eggehviter. Hell raren iliean stekepanne og la omeletten stivne sa vidt.
L\egg de stekte eplebatene pé den ene halvdelen av omeletten og brett den andre halvdelen over.

o
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Proteinrik bakst
usgtet

SCONES:

Av denne porsjonen far du 2 store eller 8 sma scones.
4 porsjoner

4 dl speltmel

4 dI ca.sammalt hvetemel

1ts salt

6 ts bakepulver

3 dl 1 begerSans Kesam Mager

1 dl vann

| stekeovnen ved 250 grader C, ca. 10 minutter

Bland det tarre og tilsett Sans Kesam og vann. Rgr sammen til en deig, gjerne i fopeEssor. Del
deigen i to deler.

Lag flate, runde leiver/kaker, ca.15 cm i diameter. Legg dem pa bakepapir eller smurt
stekeovnsplate. Skjeer et kryss i h ver kake med en spiss kniv, far du steker dem.

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

rugbrgd med Kesam
Oppskriften blir til 4 brad stekt i 1L/2 liters former
Brgddeig:

1.3 | hvetemel sammalt fin
200 gr rugmel sammailt fint
200 gr hvete helkorn

75 gr gjeer

9 dI hvetekli

1 dl linfrg

1 dl solsikkekjerner

1 %1 lunkent vann

5 dl Sans Kesam Mager

4 brgdformer a 1 1/2iter. | stekeovnen ved 220%@. 1 time.

Bland alle ingrediensene. Det skal bli en ganske Igs deig. La deigen forheve dekket med plast eller
lokk i 1 time. Sla luften ut av deigen og la den heve opp en garay 80 minutter. Sla sa deigen ned

en gang til og fordel pa formene. Deigen er ganske lgs s& den skal ikke eltes med h&telene.
bradene.
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Lavkarbobrgd

300 gram cottage cheese
7 egg

1 1/2 dl rapsolje

90 gram sesamfrg

90 gram kruskakli

150 gram linfrg KNUST!)
50 gram soyamel

Litt natron

Litt salt

Cottage cheese ma veere klumpfri, bruk stavmikser eller kjgkkenmaskin.

Eggene ma piskes til eggedosiskonsistens

Bland alle ingrediensene, men veer forsiktig med natron. Har du i for mye av det, sprekker brgdet
voldsomt pa toppen. Eliten teskje er mer enn nok.

Bragdet stekes i form pa 190 grader i to timer. En form som rommer 1,5 liter er passe.

NB: formen ma kles med bakepair, ellers setter brgdet seg fast.

Nar bradet er ferdig hvelves det over pa rist og dat kned fordel sta sdnn natten over uten a
dekkes til.

Bragdet oppbevares i kjgleskap, gjerne i en papirpose eller noe annet som ikke er helt tett. Det holder
seg fin i en uke i kjgleskap.

Karbohydratinnehold4,5 gram karbohydrater/100 gram brad
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Gulrotbrgd med cottage cheese
5 dl lunkent vann

50 g gjeer

2 ss olje

2 dl cottage cheese

1 ts salt

4 dl finrevet gulrot

4 dI grov sammalt hvete
800 g speltmel

(2 brad)

Rar gjeeren ut i litt av det fingervarme vannet, og ha det i en bakebolle. Tilsethragtvannet, olje,
cottage cheese, salt og revne gulrgtter.

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 pa et melet bakebord og del i to. Form til runde ellereablanly og

legg dem pa bakepapirkledd stekebrett eller i smurte former. Dekk till og la bradene etterheve i ca 30
minutter. Pensle med litt melk eller olje og dryss med litt grovt mel far de stekes ved 20640 i 30
minutter pa nederste rille. Avkjgl psti

Grove burgerbrgd/evt. rundstykker
50 g gjeer eller 1 pakke tarrgjeer

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

sesamfrg, eggehvite

Rar gjeeren ut i litt lunkent vann. Bruker du wieer, blander du den i melet. Ha all veesken og kesam

i en bolle, bruk gjerne kjgkkenmaskin. Tilsett salt, sammalt hvete og til slutt speltmel. Elt deigen godt,
gjerne i 5 minutter. La deigen heve til dobbel starrelse, ca. 45 minutter.

- Kjevle deigen utitca. 2 cm tykkelse. Stikk ut runde brgd, bruk gjerne et lokk fra et norgesglass eller

en rund plastbolle. Sett dem pa en stekeplate kledd med bakepapir. Etterhev i-88.rabhutter.

Pensle med eggehvite og stra pa sesamfrg.

Stekes ved 230 °C i-125 minutter pa midterste rille i stekeovnen.

{ SNSNBa GAf KIFIYOodzNESNBE @ ({FNb2ylFRSRSAIE Sttt SN
issalat, tjukke tomatskiver, agurk, ketchup.

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

1kg fiberbakst

150gr protein pulver
10 dl vann

1 pose tarrgjeer

2 ts seltin

til sammenca 4000 kcal

Ha 10 dI lunkent vann i en bolle. Bland i gjeer, salt og proteinpulver. Visp. Tilsett 1kg fiberbakstmel. Elt
godt. La deigen &ten snau time til heving. Bak ut med litt mel, og legg i 2 godt smurte 1,5 liters

former. Hev igjenn, og stek pa nederste rille i ca 45 minutter, vee2080grader.

En skive pa 50 gr gir 125 kcal

Grove Rundstykker.
(30 stk 153kcal)

1kg grovbakstmele{ler fiberbakst)
150 gr proteinpulver

1 pakke tgrgjeer

5 middelstore egg

2 ts seltin

6 dl skummet melk

Tilsammen ca 4600 kcal

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

0g settes til heving. Bakes med litt mel, og deles i 30 stk, som legges teth dyp ovnspanne.
Heves igja. Stekes 2@5 min i 200 grader pa nederste rille.
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Himmelske rundstykker
ca 18 rundstykker:

3,75 dl skummet kulturmelk

1 pakke tarrgjeer

2 gulrgtter, finrevet

12dl speltmel

40 g rapsolje

1,5 ss honning

1,5 dl cottage cheese

0,5 ts salt

Til strging: Fra av fritt valg. Hvis du skal lage mange rundstykker kan det veere artig a bruke flere
fratyper, for eksempel solsikkefrg, sesamfrg, valmuefrg eller linfra.

1. Sett ovnerpa 225 graderHa oljei en gryte og ha i melken. Dersom du bruker fersk gjeer bar
vaesken varmes til ca 37,5 grader, men hvis du bruker tgrrgjeer kan du godt la det bli varmere. Lgs
opp honningen i den varme vaesken.

2. Sikt spelinelet i en bolle og bland i tegjeer og salt. Ha sa i veesken sammen med gulrattene og
cottage cheesen og elt godt.

3. Hev deigen til ca dobbel starrelse pa et lunt sted.

4. Hvelv deigen pa et melet bakebord. Na kan du velge om du vil trille runde rundstykker, eller gjare
som jeg, forme et relangel av deigen, bruke kniv og dele den i 6x3 stykker.

5. Pensle rundstykkene med vann og rull dem i frg. Stekes midt i ovnen pa 225 grader i ca 12
minutter.

Speltlomper
5 poteter

1/2 ts salt
speltmel og byggmel til deigen kan kjevles..

Kok potetene, dlell 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 pa str med en lompe.

Kost av overfladig mel

Stek i teflonpanne uten fett.

Pakk de nystekte lompene inn i tay, feks kopphanddailik at de holder seg myke.
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Proteinbrgd

4 egg

1/2 boks mager kesam

1.5 ts bakepulver

4 ss linfrg

60 g kruskakli

50 g sesamfrg

45 g solsikkekjerner

3 ss olje

- Pisk eggene lett og bland inn kesam og olje
Tilsett det tarre. Deigen skal ha en klad&ensistens.
Ha deigen i en bakepapirkledd bradform a la bradet steke pa 180 g i 55 min. Nederste rille.
Oppbevares i kjgleskap

Panneknekkebrgd

2 egg

1 SS kardemomme

1 SS knuste linfrg

1 SS linfrg , hele

1 SS vannHhvis du vil ha de litt myke )

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

knekkebrgd

30- 32 skiver av et brgd

200 gr Linfrg

50 gr sesamfrg

50 gr hasselngtter

50 gr mandler

50 gr kruskakli

50 gr rapsolje

1 dl skummet kultur

6 egg

1 boks cottage cheese

2 ss kanke

2 ts bakeplver

litt splenda (et par ts)

- Knus linfrg (med stavmikseren) til mel. Knus deretter sesamfrg, ngtter og mandler. Hell alt det tarre
i en bakebolle. Tilsett kaah og bakepulver og bland godiland olje i kulturen. Kjgr sammen eggene

og cc ti en helt klumpefri masse sammen med splenda. Bland farst i kultur/olje blandingen i det tgrre
og til sist egg/cc blandingeBytt blandingen utover i en brgdform. Ta litt olje pa dene og lag en

glatt overflate.Stek brgdet pa 190 grader i ca 1 time2fgmin. Ta det ut og legg det rett pa en rist.

La det avkjgle litt far det skjeeres i tynne skiver. Legger skivene utover to stekeplater som settes inn i
ovnen igjen pa 75 grader i-3 1/2 time. Husk et treredskap i dgrapningen slik at dgren star pa glatt
Da slippes nemlig fuktigheten ut av ovnen (Bade steker og ettasfekresten med varmiuft)

Haskivene liggenel i en kakeboks pa benken sa de holder seg godt og sprge.le
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Notteknekkebrad
12 stk

50 g hasselngtter
50 g pecanngtter
20 g gresskarkjerme
2-3 ss hele linfrg

1 stor ss fiberhusk
3 ts speltmel

1 ss rapsolje

1 egg

Linfreene legges i blgt, holder med et kvarterstid, gjerne lengre. tilsett mer vann dersom du ser
behov for det, for linfrgene vil danne litt slim som hjelper til & binde drige

ngtter og gresskarfrg kjgres fort gjennom stavmixer/foodprossesoren, og blandes med et vispa egg,
og de gvrige ingrediensene.

lag kjeks, ca-b cm i diameter, ca 12 stk.
150 grader nede i ovnen, i ca-80 minutter

Fi L= R

CC knekkebrgd

1 boks Cottage Cheese
1 boks mager kesam
10 egg

2 ts bakepulver

ca 1,5 dl havregryn

ca 1,5 dl kruskakli

8 sma teskjeer speltmel
4-5 ss olje

2 ts salt

Mos CC med stavmikser, bland i resten av det vate + spelt, salt og bakepulver. Tilsett havregryn og kruskakli til
deigen blirtykk som grat.

Stek i to store former pa 200 grader i en time. Del i skiver, og tark i ovnh med dgra pa glgtt pa 50 grader over
natt. Blir ca 5660 stk av hele oppskriften, og den funker fint som pizzabunn og vanlige bradskiver

86



ThomasA sine oppskrifter Et NBOSAYNR]SE Vol. 10

Lappeboller

3 eqgg
150 gr.Cottage cheese

150 gr. Mager smgrost
50 gr. havregryn

30 gr. linfrg

3-4 tsk speltmel

1/2 tsk. bakepulver

1 tsk tgrket oregano

1 tsk tgrket basilikum

Det hele piskes godt og lenge til det blir en tykk masse.
Settes pa stekeplaten med spiseskjea 10 stiker. Drysses godt med pizzakrydder
Bakes ved 175 grader i-2® min.

Proteinrike matmuffins

4 egg

8 dl speltmel

1 beger mager kesam

2 ts bakepulver

1ts salt

skummet melk til & spe rgren med
Hvitlok

Bland sammen kesam og egg og ha i presset hvitlgk (jeg brukte 5 fedd), elsker hvitlgk). Ha i melet,
bakepulveret og saltet. Ha i masse oregano om du liker det, timian er ogsa godt.
Rar godt og spe med melk om rgra er for tykk.

Tilsett grannsaker, lett os skinke og annet du matte gnske a ha i. Jeg har i dette:
*Revet ost, blanding av 4 oster fra Tine, en hel boks

*Revne gulrgtter, 2 stk

*1 hakket rgdlgk

*1 hakket rgd paprika

*1 stor hakket purre

*Ca. et halvt glass 3 % fetaost, smuldret (hell ganjl

*20-25 sorte oliven, hakkede

Ror godt og spe med mer melk om ngdvendig. Ha rgra i store muffinsformer. Jeg bruker muffinsbrett

og far 18 store muffins utav denne rgra. Stek dem-2@5ninutter pa 200 grader.
ca 20 g proteiner per stk.
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Eggmuffns
12 store amerikanske muffinsformer:

8 egg

7-8 store sjampinjonger, delte

1/2 - 1 boks skinke i biter, eller annet magert kjgtt
100 gram revet lett ost

1 red paprika i smabiter

1 lgk, hakket

Evt. hvitlgk, most eller hakket

Litt melk eller vann

Stek sop, lgk, skinke og paprika.

Pisk eggene og ha i veesken og det krydderet du liker. Hell kjgttet og grennsakene, samt osten over
eggeblandingen og rgr alt godt sammen.

Hell massen i store muffinsformer, det blir ca. 12 stykker. Stek dem pa 175 gradetr 26und

minutter, avhengig av ovn.
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1/2 boks Cottage Cheese (CC)
1,52 dl raspdett ost

3 egg
salt, pepper, krydder og urter etter smak

Bland CC, eggeplommer, salt, pepper og ev. krydder med stavmixer. Tilsett osten og r@r godt.
Eggehvier piskes stive. Gllandingen vendes forsiktig i eggehviten.

Legges pa bakepapir med ss. Blir 9 stk., eller tammes utover bakepapirkledd plate og stekes hel.
Deles i biter nar den er kald.

Stekes ca 20 minutter pa 180 grader. De faller sammen etter stekin

Brukes som: Bragdskive, burgerbr@itabred, pizzabunnKan fryses. Tines i micro, stekeovn eller pa
svak varme i bragdristeren.
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