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Forord; 

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

matpakker. Dvs. mat som man enten kan ha med på skole, jobb, turer og 

lignende. De fleste oppskriftene er med bilde/bilder. Noen har jeg tatt selv og noen er lånt 

ifra google siden dette er oppskrifter jeg har laget før uten å ta bilde (illustrasjonsbilder.) 

Noen utvalgte oppskrifter er også påført næringsinnhold. 

Alle oppskriftene er satt sammen med hensyn til smak, innhold av 

næringsstoffer og at de skal være lette å lage, relativt lang holdbarhet (om de 

oppbevares kjølig i lufttette bokser). Samt lette å ha med seg.  

- Før selve oppskriftene, så skal jeg komme med et godt tips.  

Jeg har gått til innkjøp av en laptop-lunsjboks. Den har forskjellige rom og har 

forskjellig utstyr.·Laptop lunch box er en stor boks som inneholder 5 små bokser, 

gaffel og skje. 2 av boksene er 12*7*7 cm (en av de har eget lokk), 2 er 8*6*4 

cm. Den siste boksen er 5*3*4 og er ment for dip/saus. 

De største boksene er store nok til f.ex 2 halve brødskiver i hver, de mindre 

boksene passer fint til frukt og grønt. 

- Denne koster 239kr, og mener det er en god investering. 

 

Man kan kjøpe lunsjboksen her; 

http://www.alexi.no/product_info.php?products_id=4725 

 

Når man har denne boksen, så kan man også unne seg selv en matpakke som er 

en del mer spennende enn en brødskive med brunost. 

Et annet tips er å lage matpakken kvelden før og legge den klar i lunsjboksen i 

kjøleskapet. 

 

http://www.alexi.no/product_info.php?products_id=4725
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Sunne matpakker 

Enkel eggerøre med kokt skinke  

3 egg,  

50g kokt skinke (kan varieres med andre typer magert kjøtt) 

gressløk 

1 ss mager kesam. 

 

Stekes i en panne med rapsolje. Spises sammen med en liten salat og grovt brød. 

 

eggepizza 

"Pizzabunn": 

2 egg 

1 ss mager kesam 

Litt salt og evt krydder 

 

Sett stekeovnen på 225 grader. 

Pisk bunnen godt sammen og stek det i olje i en liten stekepanne så det blir en liten bunn på størrelse 

med ca et pitabrød. 

Stek den lett på begge sider og la den gli over på en papirkledd stekeplate. 

Dekk den med topping etter ønske. Jeg hadde på et tynt lag med tomatpure, hakket vårløk, skinke og 

mais. 

Ha på masse pizzakrydder (oregano, basilikum, timian osv) og kanskje litt piffi. 

Stek til maisen er små svidd er gylden. 

 

 

sjølunsj 

1 stekt laksefilet i biter 

1/2 liten boks pillede reker, eller så mye reker du vil ha 

1/2 boks mager kesam 

Noen buketter kokt brokkoli 

Revet lett ost 

 

Sett ovnen på 225 grader. Ha laksen, brokkolien og rekene i en ildfast form. Ha oppi kesam og rør alt 

godt sammen. Strø over revet ost. 

La det steke til osten er gylden. 
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lunsjmuffin 

115 g kalkunpølse 

1/2 hakket grønn paprika 

1/4 løk, hakket 

5 store egg 

1 stor boks (2 små) skivede champignon 

50 g revet lett gulost 

 

Forvarm ovnen til 175 grader. Smør en muffinsform-panne eller bruk store muffinsformer i papir. 

Stek pølsebitene, paprikaen og løken i noen få minutter. Avkjøl. Ha i eggene og soppen. Ha røren i 

muffinsformene og strø over revet ost. 

Stekes i 20 minutter eller til eggene har stivnet. 

Blir 6 store muffins. 

 

blåbærpannekake 

50 gram mager kesam 

2 egg 

15 gram vanilje-proteinpulver (eller nøytralt pulver + 0,5 ts vaniljeekstrakt) 

5ss Splenda 

ca 0,5 ts kanel 

10 gram frosne blåbær 

 

20 gram frosne blåbær 

 

Ha alt utenom 20 gram blåbær i en bolle og kjør det til en masse med stavmikser. Rør inn hele frosne 

blåbær og ha det i en mikroform. 

Mikre på full styrke i 2 minutter.  
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Fleskepannekake  

(4-6pers) 

Sett stekeovnen på 225°C. 

· 500 g røkt skinke 

stekes i langpanna i ovnen. 

Lag røre: 

· 4 dl store havregryn 

males i hurtigmikser. 

· 2 beger cottage cheese/mager kesam 

· 8-10 egg 

kjøres i hurtigmikser. 

Bland. Rør inn 

· 4-6 dl skummet melk 

· 4 ss olivenolje 

· salt 

· (gressløk) 

· (ost) 

 

Ha røra i langpanna når skinken er ferdig, over skinken. Stek alt sammen i 20-30 minutter. Server 

med råkost eller en frisk salat til. 

 

Kyllingburger 

2 stk polarbrød ekstrem 

1 stk kyllingfilet 

Salat 

Agurk 

Gresk dressing (pose man blander med mager kesam) 

Krydder etter egen smak - jeg foretrekker Chicken and Steak krydder. 

 

Del kyllingfilèen på langs slik at det blir to forholdsvis tynne skiver. 

Krydre og stek kyllingen slik du måtte ønske det - det være i ovn i ildfast form, stekepanne eller 

grillen. Deretter er det bare å varme brødene og mikse det hele ihopes sånn man måtte ønske det. 
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puddingburger 

100 gr fiskepudding. 

1 polarbrød ekstreme. 

Kesam. 

Paprika. 

Tandoori Masala krydder 

 

Steker først fiskepuddingen i i teflonpanne. Varm brødet 2-3 minutter i stekeovnen. Legg 

fiskepuddingen oppå hamburgerbrødet. Dander 1 ss kesam ( eller mere) + paprikaringer oppå 

fiskepudding. Dryss lett med valgfritt krydder, brukte Tandoori krydder selv, og plasser resten av 

polarbrødet på toppen. 

Om du vil lage burgerbrød selv og fryse ned, så har jeg denne oppskriften på grove burgerbørd; 

 

Grove brugerbrød 

50 g gjær eller 1 pakke tørrgjær 

6 dl skummet melk 

6 dl vann 

1/2 boks kesam (1 % fett)  

1 ts salt 

8 dl sammalt hvete, grov 

ca. 16 dl speltmel 

sesamfrø, eggehvite 

 

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

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

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

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

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

Pensle med eggehvite og strø på sesamfrø. 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

7 
 

Muffins med hvetekim, honning og rosiner. 

125g hvetekim 

2 ts bakepulver 

en klype salt 

75g rosiner 

4 ss flytende honning 

50g smør eller margarin, smeltet 

2 små egg 

6 ss melk 

 

Legg hvetekim, bakepulver, salt og rosiner i en bolle. Tilsett honning smør eller margarin og egg. 

Bland sammen og rør inn nok melk til å få en fast blanding som drypper tungt fra sleiva når du rister 

den. Legg toppede spiseskjeer av blandingen i smurte muffinsformer. Fordel røren mellom de 12 

fordypningene. Stek i forvarmet ovn på 180 grader i 15-20 min.  

 1 muffins gir 147 kcal 

Ristet brød med blomkål 

1ts mager kesam 

litt havsalt 

80g ristet grov brød 

1 ss gulrot skåret i strimler 

230 kcal 

Reketoast 

½ moden avokado 

1 ts sitronsaft 

50g ristet grovt brød 

8-10 kokte skrelte reker 

salt og pepper 

nyrevet muskat 

 

Mos avokadokjøttet i en bolle sammen med sitronsaft, salt og pepper. Legg avokadoblandingen på 

toasten. Toppes med reker og litt revet muskat. 

280 kcal 
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Grove pizzahorn 

20 stk 

1 pk grove rundstykker (melmiks 1-2-3) 

1 gl pizzasaus 

1 pk kokt skinke 

100 g spekeskinke 

2 dl reven lettere gulost 

Lag gjærdeig etter oppskriften på pakken, og sett til heving 30 min. Kjevle ut deigen til en stor leiv, og 

ha et lag med pizzasaus (glass el laget av pose) utover. Legg på skiver av skinke og spekeskinke, og 

strø over med gulost (gjerne lettere gulost). Rull leiven sammen til en lang pølse og del forsiktig opp i 

ca 20 skiver som legges på stekebrett. Dekk til og la dem etterheve på et lunt sted. Stekes ved 200-

225 grader nederst i ovnen i ca 15- 20 minutter. 

 

Fylte horn med ost og skinke 

15-18 stk 

15-18 skiver kokt skinke 

34-36 skiver gulost 

1-2 egg til pensling 

sesamfrø eller valmuefrø 

1 kg speltmel 

1 pk tørrgjær 

2 ss splenda 

1 ts salt 

65 g plantemargarin 

2, 5 dl skummet melk 

2,5 dl vann 

Deigen gir ca 15-18 horn.  

1. Ha alt det tørre i en bolle. Smelt margarin, ha i væske og varm det til 37 °C. Rør væsken godt inn i 

melblandingen. La deigen heve i 1 time, slå ned deigen og la den heve 1 time til.  

2. Del deigen i tre. Kjevle ut runde pizzadeiger. Del dem i seks trekanter. Ha på skinkeskive og 

osteskive og rull hver trekant i sammen med den breieste delen først.  

3. Legg hornene på et stekebrett med bakepapir. La dem heve i ca 20 minutter.  

4. Pensle med vispet egg og strø over sesamfrø eller valmuefrø. La dem steke på 200 °C i 15-20 

minutter til de er gylne. Avkjøles på rist. Bilde neste side. 
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Skinkesnurrer 

15 stk 

4 dl vann 

50 g gjær 

1 ss olje 

1/2 ts salt 

ca 10 dl speltmel 

Tomatsaus: 

3 ss ketchup uten sukker 

2 ss tomatpuré 

1 ss vann 

Fyll: 

150 g kokt skinke 

1/4 purre 

200 g lettere hvitost, revet 

2 ts tørket oregano 

1/2 ts pepper 

Rør gjæren ut i lunkent vann og tilsett olje, salt og mel. Arbeid deigen til den blir smidig og hev til 

dobbelt størrelse. Kjevle deigen til en firkant, ca 30 x 40 cm.  

Bland ingrediensene til tomatsausen og smør den utover deigen. Skjær skinke i strimler og purre i 

ringer. Fordel fyllet over tomatsausen men ta vare på litt av osten. Rull alt til en pølse. Skjær pølsen i 

ca 1,5 cm tykke skiver. Legg dem på et brett med bakepapir, dryss over resten av osten og etterhev i 

ca. 10 minutter.  

Stem dem på 225 grader i 10-15 minutter.  
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Lavkarb pizzasnurrer 

16 stk 

6 egg 

1 boks philidelphia naturell 

2 ts bakepulver 

1-2 ss fiberhusk 

400 g kyllingkjøttdeig 

1 løk 

1 hvitløksfedd 

2 champingonger 

3 toppede ts tomatpure 

litt vann og krydder etter hva du liker 

Revet ost 

Kjør egg, philidelphia, bakepulver og fiberhusk i en kjøkken maskin og la røra hvile i ca 15 min så 

fiberhusken får tyknet røra. Imens lager du fyll av resten av ingrediensene. Brun alt i en panne og gni 

kjøttdeigen til den blir finkornet. Ha i tomatpure og brun litt til. Viktig for å få fram sødmen. Ha i en 

skvett vann, småkok noen minutter og smak til med krydder. Når røra er tjukk som grøt brer du den 

utover 2 bakeplater på bakepapir. Sett dem i ovnen på varmluft 150 grader i 10-15 min. Ta dem ut og 

bre fyllet utover, men ikke helt ut i kantene. Stek i nye 10-15 min. Imens river du godt med ost. Når 

steketiden er over tar du brettene ut og strør ost over med en gang. Husk å strø godt ut i kanten. 

Osten er limet her. Bruk bakepapiret til hjelp og rull sammen til en fast rullekake som du pakker 

stramt inn i bakepapiret. Legg dem på en rist med skjøten ned for å avkjøle. Når den er kald kan du 

enten skjære skiver og strø ost over disse før du lar dem stå litt i ovnen, eller du kan oppbevare 

rullene i kjøleskapet og skjære etter behov. 
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kyllingomelett 

Nok til 3-4 personer. 

 

2 stk. kyllingfilet 

litt olivenolje(til steking) 

1rødløk i terninger 

1 hvitløkbåt, skrelt og finhakket 

2 små paprika(f.eks. gul og grønn) uten frø skåret i tynne strimler 

6 store egg, pisket lett sammen 

salt og pepper etter smak 

 

Stek kyllingfileten og la den avkjøl seg litt. skjær i tynne strimler. 

Varm olje i en middels stor stekepanne og fres løken og hvitløken et minutts tid. 

Tilsett paprika og stek videre i 3-4 minutter. Deretter legger du i kyllingen, heller over eggene og 

krydrer med salt/pepper. 

Sett den under stekeovnsgrillen i 30-40 til den blir lys brun. 

TUNFISKFRIKADELLER 

450 g avrent tunfisk fra boks 

500 g mager kesam 

½ - 1 Hakket Løk 

150 g havregryn.(kan også bruke brødrasp) 

 

Smak til med salt/pepper,(eventuelt gressløk, oregano fra friske urter eller annet krydder etter egen 

smak.) 

Bland det hele i en stor skål, og stek i en panne som er lett smurt med olje 

Næringsinnhold pr. 100 g 

Kcal: 113,9 

Protein: 15,09 g 

Karbohydrat: 10,14 g 

Fett: 1,29 g 
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TUNFISKBURGER 

2 bokser avdryppet tunfisk i vann (tunfisken må være så tør som mulig) 

2 dl. mais 

1 liten finhakket eller revet løk 

1/2 liten finhakket rød paprika 

2 skiver polarbrød extreme 

1 ss. hakket purre 

salt pepper 

1 egg 

2 ss. olje 

 

Bland tunfisken med mais, løk, paprika , egg og brød, som er smuldret og skorpen skåret bort.( La 

farsen stå litt så all smak og konsistens får satt seg) 

Tilsett purre, salt, pepper og bland godt sammen. 

Form fire hamburgere 

Varm oljen og brun hamburgerne raskt på begge sider ved kraftig varme. Skru ned for varmen og 

viderestek ca. 6 min på hver side.(Hvis de ikke henger ordentlig sammen tilsett et egg til) 

Forslag til dressing: 

1 1/2 dl. mager kesam 

1 tsk. dijon sennep 

salt, pepper og hakket dill. 

Lunsjpannekake 
2 egg,  
4 ss cottage cheese  
2 ss mager kesam 
2 ss rapsolje  
3 ss speltmel 
en klype salt  
en klype bakepulver  
2ts splenda 

Stekes som en stor pannekake eller som 2-3 små i olje på begge sider. Middels varme 
Kan være vanskelig å snu, litt porøs. 
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Grove lapper 
1/2 boks Cottage cheese, moset 
1/2 boks mager kesam 
60 g speltmel 
4 ss linfrø 
6 egg 
1 1/2 ts bakepulver(for mye gir bismak) 
1 ts havregryn  
1/2 ts seltin 
 
Alt blandes godt, smør halve røra av gangen utover langpanna og stek den i ca 20 min. på 200 grader. 
Deles i passende biter når den er ferdig stekt. 
Denne kan også brukes som pizzabunn, men halver da mengden bakepulver for å få en litt tynnere 
bunn. Stekes da ca 15 min, og luftes en liten stund på rist før bunne snus opp ned og får pizzafyll på 
seg. 

 

Boller til lunsj 

9 ss speltmel 

3 ss kruskakli 

5 ss mager kesam 

4 egg 

100 gr lett smøreost  

2 ts kardemomme 

2 ts bakepulver 

3 ss splenda 

3 ss rapsolje 

4 ts havregryn 

 

Kjør alt sammen i food prosessoren til det blir en klissete men litt fast røre. Form boller med to 

spiseskjeer, og sett dem på bakepapir. Muffinsformer kan sikkert brukes. 

Stekes på ca 175 grader midt i ovnen i ca 20 min.  
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Briesmørbrød 

4-6 pers 

2 stk halvstekte grove bagetter 

250 g brie  

1 glass pesto 

1 pakke cherrytomater 

pepper 

4 ss olivenolje 

1 fedd finrevet hvitløk 

 

Kutt bagettene i ca 1 cm tykke skrå skiver. Smør pesto på dem. Legg en skive med brie på. Del 

cherrytomatene i to og legg dette på toppen og dryss litt grovmalt pepper på til slutt. Sett i ovnen i ca 

5 min på 225 grader til osten smelter og blir gyllen. Bland hvitløk og olivenolje og hell ca 1/2 ts med 

oljen over de varme smørbrødene når disse er tatt ut av ovnen. Pynt gjerne med et basilikumblad. 

 

hǎǘŜǎǳŦŦƭŜΩ 

3 ss smør  

1 boks naturell smøreost  

lettere norvegia  

4 egg  

krydder  

skinke  

 

Smelt smøret i en kasserolle. Rør i en boks med smøreost. Tilsett revet ost, skinke og eggeplommene. 

Tilsett litt krydder. Velt eggstivelsen i røra. Fyll det hele i en form og stek på ca.180 grader i 30 min 
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Polarbrød 

1/2 boks Cottage Cheese (CC) 

1,5-2 dl raspa ost 

3 egg 

salt, pepper, krydder og urter etter smak 

 

Bland CC, eggeplommer, salt, pepper og ev. krydder med stavmixer. Tilsett osten og rør godt. 

Eggehviter piskes stive. CC-blandingen vendes forsiktig i eggehviten. 

Legges på bakepapir med ss. Blir 9 stk., eller tømmes utover bakepapirkledd plate og stekes hel. 

Deles i biter når den er kald. 

Stekes ca 20 minutter på 180 grader. De faller sammen etter steking. 

Brukes som: Brødskive, burgerbrød, pitabrød, pizzabunn. Kan fryses. Tines i micro, stekeovn eller på 

svak varme i brødristeren 

 
 

Pølse og ostemuffins 

115 gr kalkunpølse 

1/2 hakket grønn paprika 

1/4 hakket løk 

evnt andre opphakkede grønnsaker 

5 store egg  

50 gram revet ost  

Forvarm ovnen til 175 gr. Smør en muffinsform-panne eller bruk store amerikanske muffinsformer i 
papir. Stek pølsebitene, paprikaen og løken i noen minutter. Avkjøl. Ha i eggene. Ha røren i 
muffinsformene og strø over revet ost. Stekes i 20 min eller til eggene har stivnet. Ca.6 store 
muffinser 
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Matpakkebrød 

2 stk 

1 pakke (50 g) gjær  

5 dl lunkent skummet melk  

1 ts salt  

3 dl Kesam Mager  

1 dl solsikkekjerner  

5 dl sammalt hvete, grov  

8 dl speltmel 

Brødformer, 1 ½ liter.  

I stekeovnen: 200 °C, ca. 30 minutter.  

Smuldre gjæren i bakebollen. Hell over lunkent vann og rør til gjæren er oppøst. Tilsett salt, Kesam, 

solsikkekjerner og nesten alt melet. Arbeid deigen smidig og sett den heving under plast på lunt sted 

ca. 40 minutter. Ta deigen på bakebordet og del den i to. Kna deigen og form brød. Legg dem i godt 

smurte former. Etterhev under plast på lunt sted ca. 30 minutter. Stek brødene nederst i ovnen. 

Brødene er ferdig nå du hører en hul lyd når du banker dem i bunnen. Avkjøl på rist. Brødene egner 

seg godt til frysing. 

 

mettende matpakke 

1 pers 

1 dl frokostblanding (4-korn)  
50 g blå druer  
½ stk kiwi  
2 stk gulrot  
1 beger 0,1 % fruktyoghurt 

Ha frokostblanding i en liten skål. Du kan godt dekke skålen med litt plastfolie. Ha deretter resten av 

ingrediensene i en dyp matboks. Legg ved en serviett og en skje. Bland frokostblandingen og 

yoghurten sammen før du spiser. 
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Lunsjbox med kjøttboller og ost 

1 pers 

2 skive grovt brød  
6 stk cherrytomat, rød  
50 g lettere norvegia  
50 g ƪȅƭƭƛƴƎκƎƻΩ ƻƎ ƳŀƎŜǊ kjøttboller 

Klem brødskivene sammen og skjær brødet i staver. Legg cherrytomater, ostekubber, kjøttboller og 
evt pølsebiter av kylling eller skinketerninger ved i matboksen.  

 

Kyllingklubber i box 
1 pers 

10 g vårløk  
3 stk cherrytomat, rød  
50 g kokt og avkjølt basmatiris  
2 stk ferdigstekt og kald kyllingklubbe (nederste delen av kyllinglåret)  
100 g hvitost, i staver  
½ stk banan  
1 skive grovt brød 
 
Finhakk vårløk, og del cherrytomater i to. Bland det sammen med ris. Legg risblanding, 
kyllingklubber, ost, banan og brød i en dyp matboks som barnet kan ta med på skolen.
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Pannekaker med fyll 
4 pers 
2 ½ dl sammalt hvete, fin  
1 dl havregryn  
3 ½ dl speltmel  
½ ts salt  
1 l skummet melk  
4 stk egg  
2 ss rapsolje  
Eksempel på fyll:   
8 stk salatblad  
50 g lettere norvegia revet  
50 g kokt skinke 
 
Ha de tørre ingrediensene i en bolle. Visp sammen melk og egg, og bland det gradvis inn i de tørre 
ingrediensene til røren er glatt og uten klumper. Bland i smeltet smør. Dekk til røren, og la den stå og 
svelle i ca 30 minutter. 
Varm en teflonpanne på middels varme og ha i litt rapsolje. Hell i så mye røre at den så vidt dekker 
bunnen. Drei pannen så røren blir jevnt fordelt over hele bunnen. Snu pannekaken med en 
stekespade når den har stivnet på overflaten. Pannekaken skal være gulbrun på begge sider. Brett 
pannekaken i fire. 
Server pannekaken med fyll. 
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Kylling og pastasalat i box 

1 pers 

4 stk cherrytomat, rød  
50 g ferdigstekt og kald kyllingfilet, i biter  
20 g avocado  
50 g fullkorns pasta  
8 blad ruccula  
½ dl tzatziki  
1 stk grovt rundstykke 

Del cherrytomater i to, og skjær kylling og avokado i biter. Bland kylling, pasta, cherrytomater, 

avokado og ruccula, og ha alt i en matboks. Ha tzatziki i et plastbeger for seg selv. Legg ved et grovt 

rundstykke. Hell tzatzikien over salaten før den spises. 

 

Valnøttrundstykker 

1 porsjon 

1 stk fint rundstykke med valnøtter  
50 g blåmuggost, f eks Normanna, Norzola eller Royal Blue  
50 g brie  
20 g frisk brønnkarse eller andre friske urter  
1 stk rødløk  
2 stk reddik 

Skjær rundstykket i to på langs. Skjær en lomme på toppen av rundstykket. Ha skiver av ost i 

"lommen" sammen med urter og løk eller reddiker. Bruk eventuelt rundstykker du har lett tilgang på, 

og ha i den osten du måtte ønske. 
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Kylllingbagett 

2 pers 

ca 1/2 grillet kylling (gjerne rester) 

3 ss sweet chili saus 

2 halvstekte grove bagetter 

1/4 isbergsalat 

1 tomat 

Stek bagettene i ovnen. Rens kyllingen for ben og del opp i små biter. Hell over sweet chili saus og rør 

godt sammen. Putt hakket isbergsalat og tomat i bagettene og fyll dem med kyllingen til slutt. 

 

Quiche  
2 osteskiver med ost uten smak legges i kryss i hver form, dette er bunnen isteden for paibunn. 
Biter av kylling/kalkun pølse/skinke 
Purreløk  
Bokkolitopper 
revet ost, parmesan. 
Hell eggestand over: 
6-8 egg 
6-8 ss mager kesam 
2 ss skummet melk 
salt, pepper, Chilli expoltion  
 
Strø revet lettere jarlsberg på toppen. 
 
Stekes på rundt 180 grader midt i ovnen til de har fått en fin farge på toppen. 
Avkjøles i formene og taes ut etter de har blitt lunkne. Kan kjøles eller fryses. Evt tines på lav effekt i 
micro. 
Disse kan oppbevares i 3 dager i kjøleskap, for så å oppvarme i micro.  
I denne oppskriften bruker jeg en teflonform til muffins. 
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Smørbrød terte 
6 pers 
8 skiver polarbrød 
300 gr røkt skinke strimlet 
2 vårløk eller 1 liten gul løk 
1 boks champinjong 
1 boks mais 
4 kokte egg 
1 boks mager kesam 
salt 
grov malt pepper 
3 tomater 
2 dl reven lettere ost 
 
Kok egg og finhakk de med kniv, strimle skinken og finhakk vårløken. Bland alle ingrediensene til 
fyllet. Legg 6 skiver polarbrød på et steikebrett, brei over halvparten av fyllet og legg på et nytt lag 
med polarbrød, ha på resten av fyllet og avslutt med et lag til med polarbrød. Topp med tomater og 
reven ost. Steik i 20-25 minutter ved 200 grader 
 

Enkel og rask lunsjsalat 
400 g kyllingkjøttdeig  
2 egg piskes lett sammen med 1-2 ss mager kesam 
1/2 paprika i ønsket farge og litt vårløk skjæres opp 
2 ss tomatpuré 
lett ost (etter smak) 
1/2-1 ts. cayenepepper, litt chilipulver, paprikakrydder, hvitløkspulver og salt. 
 
Alt stekes og blandes på stekepannen.  
Dette rekker til ca. tre måltider. Greit å ha i kjøleskapet, bare til å varme opp i microen. 
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Couscous salat 
2 pers 
150 g couscous 
2 ts olivenolje 
etter smak og ønsket mengde: 
Krydder 
Agurk 
Spisspaprika 
Løk 
lett Ost 
Skinke 
Grov bagett 

Tilbred couscousen som anvist på pakken, men krydre den godt med ønsket krydder, gjerne hvitløk 
og urter. Del opp alle grønnsaker, ost og skinke. Bland dette sammen. Server med grov bagett 

 

Fullkorn pastasalat 
4 pers 
300 g smårettskinke 
200 g fullkornspasta 
½ pk. ruccula 
2 ss pesto 
1 stk. rødløk 
½ ts salt 
½ ts pepper 

Kok pasta etter anvisning på pakningen. Skyll pastaen under kaldt vann og la den renne av seg. 
Skrell og skjær rødløk i tynne skiver.  
Bland pasta, rødløk, ruccula, skinke og rør inn pesto. Smak til med salt og pepper.  
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Lakselunsj 
1 person: 
1 stekt laksefilet i biter 
1/2 liten boks pillede reker, eller så mye reker du vil ha 
1/2 boks mager kesam 
Noen buketter kokt brokkoli 
Revet lettere ost 
 
Sett ovnen på 225 grader. Ha laksen, brokkolien og rekene i en ildfast form. Ha oppi kesam og rør alt 
godt sammen. Strø over revet ost. 
La det steke til osten er gylden. 

Eggform 
2 pers 
6 skiver lettere gulost 
200 g kokt skinke 
4 egg 
salt og pepper 
1 dl cottage cheese/mager kesma 
1 ss hakket persille 
1 ss hakket dill 

Legg oste skivene i en smurt liten ildfast form, skjær skinken i tynne skiver og fordel den utover 
osten. Slå eggene over skinken sånn at de dekker den.  
Krydre med salt og pepper.  
Hell cc forsiktig over og sett formen i ovnen 225 grader i ca 10-15 minutter.  
Dryss over hakket persille og dill. Serveres med brød eller speltlomper til. 
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Ostepanne med bacon 
2 pers 

4 skiver magert bacon 
3 egg 
1/2 ts salt 
2 dl skummet melk 
1 1/2 ss potetmel 
200 g lettere Jarlsbergost 
2 ss rapsolje 

Klipp bacon i strimler og brun det lett. Skill eggene og pisk hvitene stive. Bland eggeplommer, salt, 
melk og potetmel. Skjær osten i terninger og bland i. Skjær eggehvitene forsiktig inn. Ha olje i pannen 
og hell blandingen i. Stek under lokk på middels varme i ca 10-15 minutter. Retten skal bli høy og 
luftig. Dryss på bacon like før servering. Serveres med evt grønn salat. 

 

Omelettburger 
4 pers 
300 g røkt skinke i terninger 
8 stk egg 
½ dl vann 
1 ts salt  
½ ts pepper  
2 ss olje til steking 
2 stk tomat  
8 stk salatblad  
4 stk grove hamburgerbrød 

Stek skinke nesten ferdig i en stekepanne. Pisk sammen egg, vann og krydder. Hell det over i 

stekepannen sammen med skinken. Rør rundt til eggeblandingen begynner å stivne. La det hele 

stivne under lokk uten omrøring. Del omeletten i fire like store deler. Legg omeletten i 

hamburgerbrødet, sammen med salat og tomatskiver. 
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Veggis burger 

2 pers 

1 boks hele kikkerter, vasket og drenert 

4 vårløk finnhakket 

1 egg 

2 ts speltmel 

1 ts fersk koriander hakket 

halv ts spisskummen 

1 chili hakket, uten frø og stilk 

litt salt 

2 ss oliven olje 

Grove pitabrød 

Ha kikkerter, vårløk, egg, mel, koriander, spisskummen og chili med litt salt i en blender. Fortsett 

inntil blanding har en konsistens som holder sammen når du trykker på den. Del i 2-3 burgere. Varm 

oljen i en stor stekepanne på mellomvarme. Ha burger oppe i stekepannen og stek på den ene siden 

inntil gyldenbrun, ca 4-5 min. Snu burgere og stek i 3-4 minutter til. Server i pitabrød med salat, 

tomat og din favoritt kesamdressing.  

 

Roller laks 

2 pers 

2 fullkorns Tortillalefser 

ca. 150g Kalde lakserester(kokt, bakt, stekt)skjæres i terninger 

1 ss rømme 

1 Sprut ketchup uten sukker 

1/2 Avokado 

Piffi- og aromatkrydder etter smak 

Ett par dryss sitronpepper 

Grønnsaker du liker kuttes i små terninger. Eks. på grønnsaker: Agurk, Tomat, Purre, Selleristang. 

Mos og rør avokado til kremet konsistens, og bland inn rømme, ketchup og krydder. Tilsett laks, 
grønnsaker og evt. ferske urter i massen. Legg i lefse, - brett og rull sammen.  
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fylte gratinerte squash 

Porsjoner 4  

400 g kyllingkjøttdeig  
1 ss olje  
1 stk finhakket løk 
4 stk grønn squash  
100 g frisk sjampinjong i små terninger 
½ stk finhakket rød paprika  
ca. 2 ss tomatpuré  
1 ss finhakket frisk timian 
salt og kvernet pepper  
100 g revet lettere hvitost  

Varm olje i en stekepanne og fres kyllingkjøttdeig sammen med løk og hvitløk.  
Del squash på langs og grav ut kjernene og noe av kjøttet med en skje. Finhakk squashkjøttet og stek 
det sammen med kjøttdeigen.  
Tilsett sjampinjong, paprika, tomatpuré rørt ut i vann og timian.  
La det hele småkoke til det tykner, og smak til med salt og pepper.  
Fyll kjøttdeigblandingen i de uthulte squashene og dryss revet ost på toppen. Plasser squashene i en 
ildfast form, og stek dem i ovnen i ca. 20 minutter til osten begynner å bli gyllen og squashen er myk.  
Server med salat og ferskt grovt brød.  
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Kraftig salat 

Porsjoner 4  

4 stk egg  

1 pk sukkererter 

1 stk knollselleri 

(sellerirot) 

4 stk kokt potet  

1 stk purre  

1 pk speket kalkunfilet 

Dressing:  

6 ss mager kesam 

1 ts salt  

¼ ts malt hvit pepper 

friske urter  

- Kok eggene i 6-7 minutter. Avkjøl og skrell dem. Del eggene i to.  

Skrell selleriroten og del den i staver. Kok sukkererter og selleri i lettsaltet vann i 2-3 minutter. Del 

poteter og purre i mindre biter. Bland sammen poteter, purre, sukkererter og selleri i en bolle. Bland 

sammen alle ingrediensene til dressingen. Vend den inn i grønnsakene.  

Anrett salaten i en plastbolle. Fordel halve egg og skiver av speket kalkunfilet enten over salaten, 

eller i egne beholdere i lunsjboksen. Server grovt brød til.  

 

Sprøstekt kylling med avokadosalat 
2 stk kyllingfilet  
1 stk egg  
2 ss strøkavring/brødsmuler 
½ stk løk  
rapsolje til steking  
ca. ½ stk romanosalat  
1 stk avokado 
1 stk tomat  
2 båt hvitløk  
2 ss olivenolje  
1 dl revet parmesan 
1 ts flaksalt eller kvernet salt 
- Skjær kyllingfiletene i strimler. Vend dem i sammenpisket egg og deretter i brødrasp. Dryss på salt 
og pepper. Skjær løken i båter. Stek kylling og løk i middels varm panne med olje i 2ς3 minutter.  Riv 
salatbladene i biter og bland dem med avokado, presset hvitløk, olje og parmesan. Dryss over grovt 
salt. Server sprøstekt kyllingfilet sammen med salaten og litt kesamdressing.  
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Italiensk omelett 

Porsjoner 3  

250 g frisk spinat  

1 stk rødløk  

1 båt hvitløk  

Olje til steking 

6 stk egg  

1 ts salt  

½ ts kvernet pepper  

6 stk cherrytomat  

½ dl lettere ost  

- Skyll spinaten godt og la vannet renne av.  

Skjær løken i ringer. Fres den med hakket hvitløk i olje i en panne, ved middels varme. Ha spinaten i pannen og 

fres den til den faller sammen.  

Visp eggene lett med salt og pepper og hell i pannen. Legg på halve tomater og revet ost. La eggepannen stivne 

ved middels varme. Server grovt brød til.  

 
Spennende byggrynssalat 

Porsjoner 2  

100 g byggryn  

6 dl vann  

½ ts salt  

1 ts gurkemeie  

1 boks liten maiskorn  

6 stk cherrytomat, rød  

100 g paprika  

8 stk salatblad  

200 g kokt skinke  

100 g jarlsberg  

dressing: 

1 beger mager kesam (eller matyoghurt) og dippblanding  

- Legg byggrynene i vann kvelden før. De må ligge i bløt 8 til 10 timer).  

Kok byggrynene i det samme vannet som grynene har ligget natten over. Byggrynene skal kokes sammen med 

salt og gurkemeie i cirka en halv time til du kjenner at grynene er myke, men fremdeles har en litt hard kjerne 

midt i. Sil av overflødig vann og avkjøl byggrynene. Lag dressingen ved å blande sammen ingrediensene, og sett 

den kaldt til den skal serveres. Skyll grønnsakene og la dem renne godt av. La maisen renne av i en sil. Del 

tomatene i to. Kutt opp paprika, ost, skinke og salat i passende biter. Bland alt sammen med de avkjølte 

byggrynene. Server salaten med dressing.  
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Ovnspannekaker med grønnsaker 

Porsjoner 10  

1 stk grønn squash  

1 stk purre  

2 båt hvitløk  

1 stk rød paprika  

1 stk grønn paprika  

1 stk gul paprika  

200 g frisk sjampinjong 

12 stk egg  

12 ss vann  

5 ss revet parmesan 

salt og pepper  

Skjær soppen i skiver og stek den i panne med litt rapsolje. Del squashen på langs og skjær den i 
skiver. Skjær paprika og purre i strimler. Bland alle grønnsakene.  
Pisk sammen egg, vann, og salt og pepper.  
Ha grønnsakene i en smurt langpanne og hell eggeblandingen over, dryss på revet parmesan. La 
eggpannen stivne i ovn ved 200 °C (settes under midten i ovnen) i ca. 15 minutter. 

  
 
Lunsjwok med kalkunpølse 

Porsjoner 2  

2 stk røkt kjøttpølse av kalkun  

1 stk løk  

½ stk gul squash 

½ stk brokkoli  

1 stk rød paprika 

Skjær pølsene i skiver på skrå. Del løken i båter og skjær squash, brokkoli og paprika i passe små 
wokbiter.  
Ha litt olje i en varm panne/wok og stek pølsebitene til de begynner å få litt farge. Tilsett 
grønnsakene og stek under omrøring. Woken er ferdig når grønnsakene så vidt er møre. Smak til 
retten med salt og pepper. Server med naturris og hot sweet chilisaus ved siden av.  
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Lunsjmatpakke med kylling 

1 pers 

1 stk potet 

1 stk kyllingfilet 

noen skiver squash 

noen ringer rødløk  

olivenolje 

salt, pepper og finhakket persille 

Skrell poteten og skjær den i tynne skiver. Legg potetskivene i to rader på matpapir. Dryss over salt 

og pepper og pensle med olje. Legg på kyllingfileten og dryss litt salt og pepper på den også. Legg 

over grønnsaker i skiver. Bruk det du har. Pakk inn maten som til en matpakke. Legg matpakken i 

mikrobølgeovnen og stek ved 600 W i 4 minutter. La varmen få fordele seg et minutts tid før du 

åpner matpakka og nyter innholdet 

per pers: Kcal 300 Protein 44g Karbo 25g Fett 2g 

 

Tunfisksmørbrød med egg og tomat 

Til to trenger du omtrent:  

2 tykke skiver grovt brød 
1 boks tunfisk 
2 tomater, i skiver  
2 egg, hardkokte 
salat 
mager kesam 
persille 
 
Smør på de to skivene, legg på salat og tunfisk. Ha på litt kesam og dander deretter tomatene og 
eggene oppå. Dryss over litt grovt hakket persille. 
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Matpakkepølser 

5 dl lunkent vann 

ca 10-12 dl speltmel 

1 pakke fersk gjær (tørrgjær kan også benyttes) 

1/2-1 ts salt 

4 ss olivenolje 

Lag fyll av:  

Ketchup uten sukker 

Tomatsaus av soltørrede tomater (Heinz)  

Revet lettere ost 

Pizzakrydder eller Provencekrydder 

Grillpølser av kylling/kalkun 

Bland sammen ingrediensene til speltdeigen, hold igjen litt av melet slik at deigen ikke blir for fast. 
Kna deigen til en smidig og god deig. Heves til dobbel størrelse.  
Del deigen i 3 emner og kjevle ut en rund leiv. Del leiven i 8-12 "trekanter". Smør litt fyll på den 
bredeste delen, legg en grillpølse oppå, og rull fra det bredeste området til det smaleste.  
Legges på en bakepapirkledd stekeplate og forheves ca 15 minutter. Hvis du vil kan du pensledeigen 
med sammenvispet egg. Stekes ved 225 grader i ca 10-15 minutter, eller til brødet rundt pølsene er 
passe stekt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

32 
 

Spinatsnurrer med ekstra fyll 

Deigen: 

50 gram gjær 

3 dl lunkent vann 

4 ss olivenolje 

1/2-1 ts salt 

1 egg 

ca 8 dl speltmel 

Fyll: 

ca 250 gram frossen spinat 

1 liten rødløk, finhakket 

salt og pepper 

3% fetaost, smuldret 

soltørket tomat, hakket i biter 

sorte oliven, delt i skiver 

Løs opp gjæren i lunkent vann. Tilsett olje, salt og egg. Rør inn mel til passe fast deig. Dekk 
bakebollen med plast og sett lunt til heving, i ca 30-40 minutter. 
Lag fyllet mens deigen heves: Stek løken til den er blank og tilsett avrent opptint spinat og la det hele 
få stå å surre litt i stekepannen. Smak til med salt og pepper. 
Kjevle deigen til et rektangel, ca 5 mm tykk. Fordel spinatblandingen utover leiven og smuldre fetaost 
og soltørret tomat og oliven over. Rull deigen sammen til en pølse og skjær tykke skiver (ca 2,5-3 cm) 
og legg på bakepapirkledd stekebrett. Dekk med kjøkkenhåndkle og la etterheve i ca 30 minutter. 
Stekes ved 225 grader i 15-20 minutter, eller til spinatsnurrene er passe stekt. 
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Spennende italiensk brød 

Deigen: 

7 dl lunkent vann 

50 gram gjær 

3+1 ss olivenolje 

1 ts salt 

1-2 kryddermål chilikrydder 

1/2 ts splenda 

ca 14 dl speltmel 

Urteolje av: 

1 dl olivenolje 

1 fedd hvitløk, finhakket 

friske eller tørkede krydderurter, for eksempel basilikum, oregano, timian og rosmarin 

en neve soltørrede tomater, skåret i små biter 

flaksalt 

Løs gjær opp i lunkent vaƴƴΦ ¢ƛƭǎŜǘǘ о ǎǎ ƻƭƧŜΣ ǎŀƭǘ ƻƎ ǎǇƭŜƴŘŀΦ 9ƭǘ ƛƴƴ ǎǇŜƭǘƳŜƭΦ 5ŜƛƎŜƴ ǎƪŀƭ Ƙŀ Ŝƴ έǘȅƪƪ 

ƎǊǄǘŀƪǘƛƎέ ƪƻƴǎƛǎǘŜƴǎΦ ¢ƛƭǎŜǘǘ ŘŜƴ ǎƛǎǘŜ ǎǎ ƳŜŘ ƻƭƧŜ ƘŜƭǘ Ƴƻǘ ǎƭǳǘǘŜƴ ǎƭƛƪ ŀǘ ŘŜƴ ǎƳǄǊŜǊ ǎŜƎ ǊǳƴŘǘ 

deigen. Dekk bollen med plastfilm og sett til heving ca 30-40 min, til dobbel størrelse. 

Lag så Urteolje. Bland sammen ingrediensene og la urteoljen stå og trekke mens deigen heves. Hvis 

du bruker tørkede urter kan du f.eks. ta ca 1 kryddermål av hver urt. Ved bruk av friske urter kan du 

bruke litt mer. 

Hell deigen over i en smurt eller bakepapirkledd liten langpanne. Klapp deigen til den dekke formen. 

La brødet etterheve under plast i ca 20-30 min. Prikk hull i deigen med fingrene. Ha litt av urteoljen 

på fingeren så slipper du deigkliss på fingrene. Hell urteoljen over det ferdighevede brødet og dryss 

over flaksalt. Stek på nederste/nest nederste rille i varm stekeovn 225 oC i 30- 40 min. Avkjøl på rist. 

Jeg pleier å steke brødet i en form som er ca 28 x 35 cm. Brødet egner seg ypperlig å fryse ned. Jeg 

pleier å fryse ned brødet i stykker tilsvarende ca 2 porsjoner, lar de tine opp før jeg varmer de 3-5 

minutter på 200 grader i varmluftsovnen. 
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Vårruller 
ca.15-20 stykker 
 
1pk kylling kjøttdeig 
¼ kål 
1 rød paprika 
1 boks bambusskudd 
3gullerøtter 
ca. ½ glass bønnespirer 
Gastromat krydder eller ferdig vårrullkrydder (kjøpes på asiatiske butikker) 
Ferdig vårrulldeig fra butikken. Fåes kjøpt i ferdige flak/ark. Her må de kjøpes på den lokale asiatiske 
butikken, men det kan være at dagligvarebutikker med stort utvalg har de. 
 
Strimle alle grønnsakene i tynne strimler. 
Stek kjøttdeig og bland den med krydder (ca. 1-2 ts)bruker du vårrullkrydder skal du ha i halve posen. 
Stek grønnsakene lett og bland de sammen, krydre (ca. 1-2 ts gastromat) bruker du vårrullkrydder- 
resten av posen. 
Bland alt sammen, og la det kjøle seg litt av. Legg en god spiseskje på hvert ark og rull. Det enkleste 
er å legge arket på skrå slik at du ruller skrått og legger inn sidene halvveis. Fest enden med litt 
sammenpisket egg så går den ikke opp i limingen under friteringen. 
Friter de i en høy panne med rapsolje. 
De er ferdig når de har fått en hard overflate og mørknet litt i fargen. 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

35 
 

Ost- og urtebrød 
5 dl Skummet melk 
50 g ferske hakkede urter (f.eks basilikum, ruccola, timian, persille) 
50 g gjær 
50 g mager kesam 
2 ss rapsolje 
2 ts salt 
200 g revet lettere jarlsberg eller annen revet ost 
12-13 dl speltmel 
 
I stekeovnen 250 grader, 10-12 min. 
Varm melken til ca 37 grader. 
Ha urtene i litt av melken, smuldre gjæren i bakebollen og rør den ut i urtemelken.  
Tilsett resten av melken, kesam, olje, salt, halvparten av osten og det meste av melet.  
Arbeid deigen til den er smidig og ikke klisser.  
La deigen heve på et lunt sted under plast ca 30 minutter.  
Ha deigen på melet bakebord, og del den i to deler.  
Trykk ut eller kjevle til firkanter ca 20x20 cm.  
Skjær 2 cm brede strimler med en spiss kniv.  
Vri på deigen noen ganger og legg den på smurt plate eller bakepapir.  
Strø over resten av osten.  
La den heve igjen i ca 15 minutter, og steke midt i ovnen.  
Avkjøl utildekket på rist.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

36 
 

Horn 
ca. 16 stk. 
3 1/2 dl skummet melk 
2 ss rapsolje 
25 gr. gjær 
1 ss splenda 
1/2 ts salt 
ca 500 gr. (8-9 dl) speltmel 
egg til pensling 
valmuefrø el. sesamfrø til pynt 
 
250 grader i 10-15 min, midterste rille 
Varm melk og olje til 37 grader. 
Rør ut gjær og sukker i melkeblandingen i bakebollen. Tilsett salt. 
Rør inn speltmel. Deigen skal arbeides lite, for at den ikke bli seig. 
La den stå lunt og tildekket til heving. Del deigen i to. 
Kjevle hver del til en stor, rund leiv. Del leiven i åtte spisser. Rull de sammen til horn. 
Legg hornene på stekebrett å la de etterheve. 
Pensle med egg, og dryss på frø. Stek hornene til de er pent gylne. 
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Gulrot rundstykker 
5 dl skummet melk 
75 gr margarin 
1 dl honning 
50 gr gjær 
2 ts salt 
3 dl sammalt rug fin 
12 dl speltmel 
4 dl fin raspet gulrot  
 
Smelt margarin og honning, ha i melk. 
La væsken bli 37 grader. Bruker du våtgjær, ha det våte i bakebollen og rør ut gjæren. 
Bland det tørre, ha det i væsken arbeid deigen godt sammen. Hev deigen i 30 minutt.  
Trill ut rundstykker. Etterhev i 30 minutt. Stek på 180 grader, 10-15 minutt. 

 

 
proteinbrød 
Dette brødet gir bare 2 g karbohydrater per skive 
4 egg 
½ boks mager kesam 
1,5 ss bakepulver 
4 ss linfrø 
60 g kruskakli 
50 g sesamfrø 
45 g solsikkekjerner 
3 ss olje 

Pisk eggene lett og bland inn kesam og olje. Tilsett de tørre ingrediensene. Deigen skal ha en 
έƪƭŀŘŘŜǘŜέ ƪƻƴǎƛǎǘŜƴǎΦ 
Ha deigen i en brødform kledd med bakepapir, og la brødet steke på 180° i 55 min på nederste rille. 
Oppbevares i kjøleskap. 
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Energibar  
Sunn og hjemmelaget 
 
170 gr puffet havre (havrenøtter)  
100 gr tørkede tranebær  
50 gr rosiner  
50 gr tørket mango skåret i små biter  
80 gr skivede mandler  
1 ts kanel  
2 dl flytende honning  
2 dl mandelsmør/peanøttsmør  
2 ss usalta smør  
 
Ha havrenøtter, mandler, kanel, rosiner, tørket mango og tranebær i en stor bolle. 
Bland alt godt sammen. Mandelsmør, honning og usalta smør smeltes på lav varme i en kjele, eller 
gjør som meg, ha alt i en glasskål og kjør i mikrobølgeovn på middels varme i 2 minutter.  
Mixen skal være varm og flytende.  
Visp sammen og hell over havreblandingen. Bland godt.  
Kle en liten bakeform med plastfilm og trykk blandingen ned med hendene. Ha gjerne litt vann på 
hendene så klisser det litt mindre. Sett formen i fryseren i 30 minutter. Del deretter opp i 16-20 
chunky biter og pakk hver enkelt bit inn i plastfilm. Bitene oppbevares i kjøleskap men klarer seg fint i 
romtemperatur noen timer. 
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Eggerede 
2 porsjoner  
4 skiver grovt brød, gjerne dag-gammelt 
2 egg 
litt plantemargarin 
gressløk 
1 dl revet lettere ost med masse god smak 
Tabasco, -gjerne chipotle varianten (chipotle = tørket, røkt chili) 
 
Skjær brødet i passe tynne skiver på ca 1/2 cm. Daggammelt brød er bra å bruke, for det er litt lettere 
å skjære tynt. Smelt smøret og pensle brødskivene. Brødet skal klemmes nedi formene med den 
siden som er penslet med olje inn mot kantene på formen, dette for at brødet skal slippe formen 
etter steking. 
Her gjelder det å bruke litt lappeteknikk for å dekke hele forma. 
Fyll så bunnen med litt revet ost, knekk et egg oppi, og dryss litt finhakket gressløk over. Topp med 
resten av den revne osten.  
Noen dråper med chipotletabasco eller bare vanlig tabasco gjør susen her sammen med et lite dryss 
salt og nykvernet pepper. Stek eggeformene i forvarmet ovn ved 200 grader. Steketiden avhenger litt 
av om du liker plommen flytende eller fast. Steketiden jeg bruker er omtrent 20 minutter.  

 

Sprø amerikansk lunsjblanding 
1 dl nøytral olje (raps) 
150 g honning 
500 g grovvalset havregryn 
75 g kokosmel 
75 g gresskarkjerner 
50 g blå valmufrø 
50 g sesamfrø 
Evt. rosiner og/eller friske bær og frugt i små stykker 
 
Varm olje og honning i en rummelig gryte. Bland resten av ingrediensene i og varm det igjennom. 
Fordel blandingen på et stykke bakepapir på en bakeplate eller langpanne. Legg et stykke bakepapir 
over, og rist blandingen mellom de to stykker bakepapir ved 175 grader i ca. 30 min. Rør et par 
ganger underveis i blandingen, som skal være gylden, men ikke må bli for mørk og bitter. 
Bland rosiner inn i blandingen på slutten, ellers blir de tørre.  
Spis med syrnet melkeprodukter eller melk og evt. friske bringebær, bjørnebær eller annen frisk frukt 
i stykker. 
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Små Foccacia 
(10 stk.) 
5 dl lunkent vann 
50 gr gjær 
1 ts salt 
2 ss rapsolje 
2,5 dl byggmel 
7,5 dl speltmel 
1 dl olivenolje 
1 ss havsalt 
Steketid: 
På nederste ribbe i stekeovnen ved 220 grader i ca. 20 minutter  
 
Løs opp gjæren i lunkent vann og tilsett salt. Rør inn melet. Deigen skal være litt løs. Hell i olje og 
bare rør slik at oljen legger seg rundt leiven i bollen. Sett deigen til forheving ca. 30 minutter. 
Ha deigen på et melet bakebord, del i 10 emner og trykk disse ut til små rundinger. Legg disse på en 
smurt langpanne. La dem etterheve i 20 minutter. Fordel olivenolje og salt på. 
Prikk brødenets overflate med skaftet på en tresleiv, eller bruk fingrene. Pensle med olivenolje og 
strø over havsalt før steking. 
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Fish and chips til lunsj 

4 porsjoner 

Fish:  

1,5 til 2 dl brødstrø  

1,5 til 2 dl maismel  

1 ts salt  

1/4 ts cayennepepper  

4 torskefileter à 150 til  

200 g, delt langsgående  

salt & pepper  

2 egg, lett pisket  

6 ss raps olje  

Chips:  

3 store bakepoteter  

3 dl rapsolje  

1/2 ts salt  

1/4 ts pepper  

evt. eple eddik  

Fish:  

Forvarm stekeovnen til 260ºC. Bland sammen brødstrø, maismel, salt og cayennepepper i en stor 

plastpose. Krydre torskefiletene med salt og pepper. Putt en og en fiskefilet i posen, og rist  

lett på posen til fisken er dekket med blandingen.  

Dypp fisken deretter i de vispede eggene, og så igjen i brødstrø-blandingen. Legg fiskefiletene over 

på en tallerken. 3 ss olje varmes opp på høy varme i en støpejerns- eller ildfast gryte. Legg fileten i 

gryten og la den steke til undersiden er gyllen brun, ca. 1 min. Snu den, tilsett de resterende 3 ss olje, 

og stek i 1 min til. Sett fatet med fisken inn i ovnen, og bak fisken til den er gjennomstekt, ca. 5 min.  

Chips:  

Forvarm stekeovnen til 260ºC. Skrell potetene, kutt dem lengdevis i brede skiver, og deretter i staver. 

Hell olje, salt og pepper i en stor bolle, ha i potetstavene og bland alt godt. Legg potetstavene over i 

en langpanne, og la steke midt i ovnen i 15 min. Vend potetene med en stekespade, og stek videre i 

10 min. til potetstavene er sprø og gyllenbrune på alle sider. Før servering kan du evt. sprinkle 

chipsene med eple eddik.  
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Sandwich med peanøttkylling 

4-5 personer: 

1 stort grovt brød delt i tre på langs  

ca 1 eske minitomater 

ca 5 soltørrede tomater i olje 

1/2 agurk 

1 stilk vårløk 

1/2 rød chili 

3% hvitløksmajones (ferdigkjøpt) 

4 kyllingfileter (type priorstørrelse) 

ca 50 g fitness frokostblanding  

ca 30 g ubehandlet peanøtter 

Salt og pepper, diverse Santa Maria-krydder som Chili Explosion og Chicken & Steak 

1. Skjær kyllingfiletene i skiver på langs, krydre med krydder på den ene siden. 
2. Bland sammen hakkede peanøtter og frokostblanding knust i mindre biter. 
3. Varm opp olje i en stekepanne som er på medium varme. 
4. Vend kyllingbitene i peanøtt- frokostblandingen og legg i stekepanna, stek på begge sider til sprø 

og gyllen. 
5. Smør godt med hvitløksmajones på de to underste brødhalvdelene 
6. Bland sammen hakkede datterinotomater, chili, vårløk og soltørrede tomater. Fordel på den 

øverste brøddelen som det er majones på. 
7. Legg agurkskiver på den underste brøddelen (laget med ostehøvel på langs av agurken). 
8. Legg ferdigstekt kylling på begge brøddelene, legg brøddelene oppå hverandre og legg på 

topplokket av brødet. 
9. Del i sandwichbiter, gjerne på skrått om hverandre slik at det blir trekanter 
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Sprø kylling med salat 

4 porsjoner: 

4 kyllingfileter 

12 skiver ost (3 skiver ost inni hver kyllingfilét) 

Sennep til å smøre inni kyllingfileten 

Krydder, salt og pepper (her ble det brukt litt grillkrydder inni sammen med osten og salt, 

pepper og Santa Maria Forest Blend utenpå) 

1 skål med speltmel 

1 skål med 2 sammenvispede egg 

1 skål med kavring/brødrasp 

1. Skjær kyllingfiletene halvveis gjennom på langs. Fyll med sennep, ost og krydder. Krydre godt 
oppå kyllingen. 

2. Dypp kyllingen i mel, så i egg og deretter i brødraspen. Legg i en ildfast form. 
3. Stek på 200 grader i 25 minutter. 
4. Server med en god salat (f. eks med soltørrede tomater, druer, tomat) og godt brød  

 

Omelett med laks og kesam 
1 pers 
3 egg 
3 ss skummet melk 
Salt og pepper 
1 porsjon laks (150g) 
Et par cherrytomater 
Spinat 
Et par spiseskjeer med kesam 
 
Bak laksen i ovn med litt salt og pepper på 180 grader i ca 10-12 min. La den avkjøle seg litt og del 
den opp i grove biter.  
Pisk eggene lett sammen og tilsett væske og salt og pepper. 
Stek spinat lett og hell over eggblandinga. Legg i biter med laks og tomater delt i to. Fordel noen 
klikker med kesam her og der. 
Legg på lokk og stek på svak varme til eggene har stivnet. 
Serveres med brød 
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Byggrynssalat 
4 pers 
150 g byggryn 
8 dl vann 
1 ts salt 
1 ts gurkemeie 
1 boks maiskorn 
8ς10 cherrytomater 
1 paprika 
2ς6 salatblader 
100 g kokt skinke 
100 g lett ost 
Dressing: 
1 boks mager Kesam eller matyoghurt 
Dippblanding 
 
Legg byggrynene i vann kvelden før. (De må ligge i bløt 8 til 10 timer). Kok byggrynene i det samme 
vannet som grynene har ligget natten over. Byggrynene skal kokes sammen med salt og gurkemeie i 
cirka en halv time til du kjenner at grynene er myke, men fremdeles har en litt hard kjerne midt i. Sil 
av overflødig vann og avkjøl byggrynene. Lag dressingen ved å blande sammen ingrediensene, og sett 
den kaldt til den skal serveres. Skyll grønnsakene og la dem renne godt av. La maisen renne av i en sil. 
Del tomatene i to. Kutt opp paprika, ost, skinke og salat i passende biter. Bland alt sammen med de 
avkjølte byggrynene. Server salaten med dressing og grovt brød. 
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Micro Omelett: 
2 egg piskes i en ildfast bolle 
Salt/pepper 
Mulige smakstilsetninger:  
Urter, kepaløk, rødløk, purre, ost, skinke, reker, roastbiff, oliven, paprika etc. 
 
Kjøres i mikroen i 2 min, 30 sek. 

 

Squash muffins 
12 muffins: 
1 dl splenda 
2 dl speltmel 
1,5 dl fullkornshvetemel 
1 ts vaniljesukker 
1 ts bakepulver 
1 ts kanel 
0,25 ts muskat 
1 revet squash (ca 3 dl) 
3 dl naturell yoghurt 0,5 % 
2 ss vegetabilsk olje (f.eks. rapsolje) 
2 egg 
Solsikkekjerner til pynt* 
 
Varm ovnen til 200 grader. Rør sammen splenda mel, vaniljesukker, bakepulver og krydder i en skål 
og vend inn squash. Bland yoghurt, olje og egg i en kanne og vend forsiktig i det tørre til det akkurat 
er blandet. Ikke rør for mye. Fyll røren i 12 muffinsformer og dryss solsikkekjerner over. Bak i ca. 20 
minutter. Avkjøl fem minutter i formen, før du flytter dem over på en rist. 
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Durumboller 
12 boller: 
15 g frisk gjær eller 2 ts tørrgjær 
5 dl lunkent vann 
2-3 ss olivenolje 
2 ts salt 
1 ts honning 
200 g durummel 
ca. 400 g speltmel 
Olivenolje til pensling 
 
Hell vannet i en skål og tilsett den friske gjæren. Rør til gjæren er oppløst og tilsett salt, honning og 
olje. Tilsett melen litt etter litt (bland tørrgjær i melet, hvis du bruker det) og rør til du har en smidig, 
men ganske løs og klistrete deig. Dekk skålen til med film og sett den i kjøleskapet natten over. Still 
ovnen på 225 grader, ta deigen ut av kjøleskapet og rør grundig. Dekk en bakeplate med bakepapir 
og bruk en skje til å fordele deigen i 12 "klumper" på platen. Etterhev i 10 minutter, pensle med olje 
og bak i ca. 25 minutter. Avkjøl på rist eller spis bollene varme, rett fra ovnen. 

 
6 minipizzaer: 
6 grove pitabrød 
2 rødløk 
1,5 ss olje 
2 ts splenda 
1-2 ss balsamicoeddik 
Timian 
Salt og pepper 
2-3 poteter med skall 
rapsolje 
Revet lettere ost 
 
Varm ovnen til 225 grader. Del potetene i helt tynne skiver. Varm 1 ss olje i en panne på middel 
varme og stek potetene i fem minutter eller til de er lett møre. Sett til side. Hak rødløken fint og varm 
resten av oljen i en liten gryte på mellom varme. Stek løken til de er myke, tilsett splenda og deretter 
timian og balsamico. La det småkoke i noen minutter og smak til med salt og pepper. Dekk en 
bakeplate med bakepapir, fordel pitabrødene over å pensle hvert brød med litt olje. Fordel litt av 
løkblandingen over hver "bunn", legg poteter oppå og avslutt med litt revet ost. Bak i ovnen i åtte til 
ti minutter, eller til bunnene er sprø og osten smeltet. La pizzaene kjøle helt av på en rist før du 
pakker dem ned.  
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Club ς smørbrød med avokadosalat 
fire sandwicher: 
4 kyllingbryst 
8 skiver kalkunbacon 
2 tomater 
1 ss rapsolje 
1 liten håndfull finhakket, bredbladet persille 
8 ss mager kesam 
1 ss sitronsaft 
Salatblader 
Salt og pepper 
Karry 
 
Krydre kyllingen med salt, pepper og karry og stek den i ovnen til den er gjennomstekt (15-20 
minutter ved 200 grader). Stek bacon sprøtt  og sett til side. Skyll salaten. Fjern kjernene fra 
tomatene, hakk dem fint og bland med 2 ts karry, persille, olje, salt og pepper. Sett til side. Rør 
sammen kesam, sitronsaft, salt og pepper. Mens salsaen og dressingen trekker, lager du 
avocadosalaten: 
2 avokadoer 
1 liten rødløk 
1 ss sitronsaft 
Salt og pepper 
4 sandwichboller 
 
Del avokadoen og rødløkene i skiver og bland med sitronsaft, salt og pepper. Varm bollene. Del hver 
bolle i to og smør den med dressingen. Fyll med salatblader, avokadosalaten (eller ha den ved siden 
av), kylling i strimler, bacon og tomatsalsa. Server straks, eller pakk dem godt inn hvis du vil ha dem 
med deg. 
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Spansk tortilla 
to personer: 
450 g kokte poteter 
2 løk 
2 store egg 
2 ss olje 
Salt og pepper 
Grønn salat som tilbehør. 
 
Del de kokte potetene i terninger og hakk løken. Varm 1 ss olje i en panne på middel varme og stek i 
4-5 minutter til poteter og løk er gylne. Pisk egg lett sammen med salt og pepper og bland potet-
blandingen i. Varm resten av oljen i pannen og tilsett eggpotetblandingen. Skru ned for varmen og 
stek videre i tre til fem minutter eller til undersiden er akkurat fast. Press potetene god ned i 
eggmassen underveis og løsn tortillaen fra sidene, så den ikke setter seg fast. Snu tortillaen ved å 
legge en tallerken over pannen. Hold tallerkenen med en hånd og pannen med den andre (eller få 
hjelp) og snu pannen. La deretter tortillaen gli tilbake i pannen igjen med den ustekte siden ned. Stek 
videre i tre til fem minutter til. Server varm eller kald (lunsj), med en grønn salat til. 

 

Lunsj vafler 
ti vaffelplater: 
2 dl fint speltmel 
2 dl grovt hvetemel 
1 dl havregryn 
1/4 ts salt 
1 ts kardemomme 
1/2 ts bakepulver 
2 ss splenda 
2 egg 
2 ss olje 
3 dl naturell yoghurt 
4 dl skummet melk  

Bland alt det tørre i en skål. Bland det våte i en kanne og hell halvdelen av vesken ned i det tørre. Rør 
grundig og tilsett resten av vesken til du får en passe tykk røre. La røren svelle i 15-20 minutter. Smelt 
litt smør i vaffeljernet og stek til vaflene er gylne. Server med lettsyltetøy, eller kesam blandet med 
splenda og kanel, i en skål.  
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Biff wraps 
to personer: 
 
2 biffer  
1 ts paprikakrydder 
Salt og pepper 
Olje 
100 g ruccolasalat 
250 g cherrytomater 
Sitronsaft 
olivenolje 
4 wraps 
Hummus* 
mager kesam 
 
Varm oven til 180 grader, pakk wraps'ene inn i sølvpapir og varm i oven i noen minutter. Varm litt 
olje i en panne på høy varme, krydre kjøttet med paprika, salt og pepper og stek i et par minutter på 
hver side. Skyll salaten og tomatene og del tomatene i to. Vend med litt sitronsaft og olivenolje. Del 
kjøttet i skiver og anrett på wraps'ene sammen med salat, tomat, humus og kesam. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

50 
 

Div lunsjoppskrifter hentet ifra min Oppskriftstråd på Iform.no 

Baconmuffins 
20 stk 

60 g mager kesam 
0,4 dl rapsolje 
7 dl speltmel 
2 dl havregryn 
1 ts salt 
4 ts bakepulver, toppete 
3 dl skummet melk eller vann 
5 stk egg 
100 g lettere gulost, revet 
150 g smårettbacon (ev. stekt bacon, skinke eller magre grillpølser) 
50 g mais (kan sløyfes) 
30 g purre, finhakket 

Bland sammen det tørre. Pisk eggene lett sammen og hell dem i det tørre sammen med kesam, olje 
og melk. Bland godt sammen og tilsett resten av ingrediensene. Fordel røren på 20 små 
muffinsformer, helst satt i et muffinsbrett.  
Stekes ved 225 °C, på midterste rille, ca.15-20 min. Avkjøles på rist. 

Grove vafler med pålegg 
4 porsjoner  

1½ dl speltmel 
1½ dl sammalt hvete, fin 
1 dl havregryn 
½ ts salt 
½ ts bakepulver 
4dl melk 
2 stk egg 
2 ss rapsolje 

Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett melk, egg og olje og rør alle ingrediensene sammen til en 
glatt røre med en visp. La den svelle i 15 - 20 minutter.  
Stek vaflene og legg de oppå hverandre etter hvert som de er stekt. 
Vafler egner seg godt til frysing og tiner raskt. 
Bruk dem som et alternativ til brød i matboksen.  
Forslag til pålegg: 

¶ Ost og skinke  
¶ Smøreost og paprika  
¶ Kaviar og cottage cheese  
¶ Kaviar og egg  
¶ Smør, ost og agurkskiver  
¶ Brunost 
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Polarpizza med speilegg 
(pr person) 
 
1 fullkorns polarbrød 
2 ss tomatsaus eller ketchup uten sukker.  
1 ts tørket oregano eller basilikum 
1-2 skiver kokt skinke 
1 egg 
salt og kvernet pepper 
 
Forvarm stekeovnen til 225 °C. 
Smør polarbrødet med ketchup og legg på krydder og skinke. Legg pizzaen på et stekebrett og stek 
den i ovnen i noen minutter. Stek egget i litt olje, legg det på pizzaen. Dryss over litt salt og kvernet 
pepper. 

grønnsaks pannekaker 
Pannekakerøre: 
2 stk. egg 
1 1/2 dl grov baksmel 
2 1/2 dl skummet melk 
salt 
Wokgrønnsaker: 
1/2 rødløk 
1/2 brokkoli 
2 gulrøtter 
1/2-1 paprika 
evnt sukkererter 
litt salt og pepper 
(evt ferdig fryste wokgrønnsaker i poser) 
 
Bland mel og salt. Tilsett ca. halvparten av melken. Rør godt til en tykk og klumpfri røre. Tilsett resten 
av melken. Visp inn eggene. 
La gjerne røren stå/svelle mens du kutter grønnsaker. 
Skjær grønnsakene i små biter, stek dem på høy varme i olje til de er så vidt møre/ca tre min. 
Stek tynne pannekaker på forholdsvis sterk varme. 
Fyll hver pannekake med grønnsakblandingen og brett sammen. 
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Müsliboller 
Antall porsjoner: 10 
 
1 egg 
3 dl skummet melk 
2 store ss honning 
3 dl go'morgen eller annen kornblanding av eget ønske 
ca. 45gr rosiner (En liten pk. sun maid rosiner) 
1 ts bakepulver 
2 ts vaniljesukker 
1 ts salt 
1 ts kanel 
1 ts kardemomme 
3 1/2dl siktet rugmel 
2 ss splenda 
 
Visp sammen egg og melk og tilsett honning. Bland så i rosinene og müslien. Bland bakepulver, 
vaniljesukker, salt, kanel, kardemomme og splenda i melet og bland alt sammen. 
Fordel blandingen i klatter på et bakepapir og stek i ovnen på 200 grader midt i ovnen i ca. 13 
minutter 

Potetkjeks (sunn kjeks til lunsj) 
1 porsjon 
150 g kokte potet 
 1dl rapsolje 
 ca. 2 ½ dl speltmel 
 1 ts bakepulver 
 2 ss valmuefrø 
 1 stk. egg til pensling 
 
De kokte potetene skrelles og moses. Olje blandes inn i potetmosen. Tilsett speltmel, bakepulver og 
halvparten av valmuefrøene, og elt deigen godt før den settes kaldt i ca. 30 min. Kjevles så (ca. 2 mm 
tykk) og kjeksen stikkes ut med for eksempel et glass i ønsket størrelse. Pensle med egg og dryss med 
valmuefrø. Inn i ovn ved 200 grader C. Midt i ovn. Stekes 12-15 min. til de blir lysebrune. Avkjøles på 
rist. Oppbevares i tett boks. 

 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

53 
 

Fylte pannekaker med krydret kylling  
4 porsjoner 
Pannekaker: 
5 dl speltmel siktet 
1/2 ts salt 
2 1/2 dl skummet melk 
2 1/2 dl mager kesam 
4 egg 
1 ts bakepulver 
60 g rapsolje 
olje til steking 
Krydret kyllingfyll: 
1 liten løk, finhakket 
400 g kyllingkjøttdeig 
35 g (1 pk) mild taco kryddermix 
1/2 dl vann 
200 g tacosaus 
1 boks røde bønner (ca. 290 g) 
1 gul paprika, hakket 
2 ss finhakket frisk koriander  
 
Ha alle ingrediensene til pannekakerøren i en hurtigmikser og kjør til røren er glatt. La røren hvile i 20 
minutter. Stek pannekakene gylne på middels varme. 
- Stek løk og kyllingkjøttdeig, tilsett krydder og vann. Ha i tacosaus og bønner og la det koke noen 
minutter. Tilsett paprika og frisk koriander. Legg litt av fyllet på hver pannekake og brett den som en 
wrap. Server med salat, guacamole, mager kesam og salsa. 

Nøttehorn 
240 g spelt 
2dl rapsolje, 
0,5dl splenda 
60 g malte nøtter, 
splenda 
 
Stek ved 190 C på midterste rille i ca. 12 minutter. 
Mel, olje, splenda og malte nøtter smuldres sammen til en grynet masse. Elt deigen raskt sammen. 
Sett deigen kaldt minst en time. Del deigen i ca. 45 like store emner. Trill dem slik at de blir tynne i 
endene og tykkest på midten. 
Rull bitene i splenda og form dem som horn på bakepapirkledd stekeplate. Stekes lyst gylne og 
avkjøles på rist. 
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Sprø kyllingfilet 
4 porsjoner 
4 kyllingfileter 
salt 
svart pepper 
Panering: 
0,5 dl rapsolje 
1 1/2 dl cornflakes/all bran 
1 dl revet lett ost 
1 hvitløkfedd 
1/2 ts oregano  
 
Krydre kyllingfiletene med salt og pepper og legg dem i en smurt ildfast form. Smul cornflakes med 
hendene. Bland smulene i oljen og tilsett revet ost, presset hvitløk og oregano. Bre blandingen over 
kyllingfiletene. 
Stek midt i ovnen på 225 C til kyllingfiletene er gjennomstekte og paneringen har fått en fin, 
gyllenbrun farge, ca 20-30 minutter. 
Serves med salat og ris, eller grove pitabrød. 

Lett ostepai med kesam 
Paiskall: 
3,5 dl havemel/speltmel 
0,6dl rapsolje 
1,5 dl ( 1/2 beger ) Sans Kesam Mager 
 0,5 ts salt 
2 ss vann 
Fyll: 
1 stk. vårløk 
150 gr skinke eller røkelaks 
3 stk. egg 
2,5 dl skummet melk 
1,5 dl ( 1/2 beger ) Kesam mager 
0,5 ts nykvernet pepper 
200 gr revet Norvegia Lettere (kan sløyfes/reduseres) 
 
Paiform, ca.24 cm i diameter. I stekeovnen ved 200°C, ca. 15 minutter for bunnen og ca.20 minutter 
for hele paien. 
Bland alt til deigen i en food prosessor og la maskinen gå til alt er samlet. La deigen ligge kjølig ca. 30 
minutter. Kjevle deigen ut til den passer formen, og trykk den godt til bunn og opp langs kanten. 
Prikk med en gaffel. Forstekes. 
Finhakk vårløk og skjær skinke/røkelaks løken i strimler, ha det i det forstekte paiskallet. Bland de 
øvrige ingrediensene til fyllet og hell det over. Dryss osten oppå. Stek retten videre til 
eggeblandingen er stivnet. Server paien varm eller kald, gjerne med en grønn salat til. 
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Nøtteost muffin 
12 muffins (store amerikanske muffinsformer) 
 
113 gram malte mandler 
113 gram malte valnøtter 
0,5dl rapsolje 
113 gram revet lett ost 
4 egg (medium eller store) 
1 ts bakepulver 
 
Ovn forvarmes til 180 C. Former pensles med oliven olje. 
Mal mandler og valnøtter, mix alle ingrediensene. Hvis mixen blir tørr, bland inn litt vann. Fordel 
røren på 12 former. Bak i ovnen 15 min. 
Hvis man bruker papirformer er det best å ta de av når muffinsene er blitt kalde. 
 
Tacobrød 
3 store egg 
1 dl olivenolje 
250 g mager kesam 
1/2 dl linfrø 
1/2 dl sesamfrø 
1/2 dl soyafloker 
1 ts fiberhusk 
1 dl havregryn 
2 dl bokhvetemel 
2 ss hirseflinger 
1 pose taco krydder 
1 fedd hvitløk 
1/2 pose tørr gjær  
 
Bland alle ingrediensene og la deigen stå å heve til ca dobbel størrelse under et håndkle. Bak ut og 
legg deigen i brødform. Inn i ovnen på 175 grader i ca 1 time 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

56 
 

Løk- og skinkepai 
Bunn: 
200 gram spelt 
1 ss soyamel (kan sløyfes) 
1/2 pk gjær 
Evt. søtning, honning eller fruktose 1 ts (kan sløyfes) 
1 dl lunkent vann 
Fyll: 
100 gram mager skinke i terninger 
4 ss solsikkeolje til steking 
500 gram løk i ringer 
salt 
4 egg 
200 gram mager kesam 
gressløk 
 
Bland alle ingrediensene til bunnen og la den heve mens du lager til fyllet. (Ca. 15 minutter) 
Sprøstek skinke i oljen og la det renne av på kjøkkenpapir. Stek løken gyllen i samme fettet som 
skinken. Bland egg og kesam, og tilsett salt etter smak. 
Kjevle ut deigen og legg den i en smurt paiform på 28 cm i diameter. Legg løken og skinken i, og hell 
eggestanden over. Dryss tilslutt gressløk over det hele. 
Stek på 180 grader i ca. 50 minutter. Serveres med en frisk salat. 

Taco omelett 
Dette holder til 2 personer 
1 pk. karbondedeig 
1/2 pose taco krydder 
5 egg 
lett ost 
kesam mager 
tacosaus 
 
Lag karbonadedeigen som når man lager taco - med krydder og vann. 
Mens karbonadedeigen med krydderblanding koker inn så lager man omelett røre med 5 egg og en 
ss vann pr egg. 
Når alt vannet er fordampet fra karbonadedeigen så skrur man ned varmen og tømmer omelett 
røren over karbonadedeigen og setter på lokk. 
La det stå under lokk på svak varme til omelett røren er stivnet oppå karbonadedeigen og del 
omeletten i fire når den er ferdig. 
Ta to "hjørner" og legg oppå hverandre med ost i mellom og ha kesam og tacosaus på toppen eller 
ved siden av. 
Ha gjerne en liten salat til. 
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Taco-pannekaker 
Pannekakene (ca 7 små) lages av: 
3 egg 
1.5 ss speltmel 
1.5 ss rapsolje 
1/2 ts salt, pizzakrydder og fesrk basillikum 
Fyll:  
400 gr karbonadedeig krydret med tacokrydder 
 
har latt røren stå i kjøleskapet til dagen etter. Da blir pannekakene utrolig luftige 
Stekes som vanlige pannekaker og fylles med fyllet. Rull sammen. 

Grove makrellkaker 
4 porsjoner 
500 g makrellkjøtt 
1/2 ts salt 
1/2 ts pepper 
1 1/2 ss potetmel 
2 ss hakket løk 
1 1/2 dl skummet melk 
olje til steking  
 
Mos fiksekjøttet med en gaffel, eller kjør det raskt i en food-processor. Rør inn salt, pepper, potetmel 
og løk. Spe raskt med melk og form farsen til åtte like kaker. 
Stek fiskekakene i olje i panne. 
Makrellkakene er gode kalde som pålegg. 

Lapper Lavkarbo 
(4 karber i hele røra) 
 
1/2 boks mager kesam 
1,5-2 dl raspa lett ost 
3 egg 
-salt, pepper, krydder og urter etter smak 
 
Bland kesam, eggeplommer, salt, pepper og ev. krydder/urter med stavmixer. 
Tilsett osten og rør godt 
Eggehviter piskes stive 
kesam-blandingen vendes forsiktig i eggehviten. 
Legges på bakepapir med ss. Blir 9 stk., eller tømmes utover bakepapirkledd plate og stekes hel. 
Deles i biter når den er kald. 
Stekes ca 20 minutter på 180 grader. De faller sammen etter steking. 
Brukes som: Brødskive, burgerbrød,pitabrød, pizzabunn 
Kan fryses 
Tines i micro, stekeovn eller på svak varme i brødristeren. 
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omelettpai 
1/4 brokkoli 
1 tomat uten det bløte inni 
1 vårløk 
2 blingser kyllingpålegg/skinke 
4 blingser røkt skinke 
4 blingser lett ost 
4 egg 
2 dl mager kesam 
salt og pepper 
 
man tar 1 paiform rund 
dekker bunn med valgfrie grønnsaker 
har biter av skinke, ost, kjøtt ol. , alt etter det man har ca. 100-200g 
4 egg og 2 dl kesam piskes lett sammen og helles over 
stek i 200 grader i 20 min ca. til eggeblandingen er stiv.  
 
reviderte lapper 
til ca 500 g røre trenger du: 
100 g cottage cheese 1,5 g karbo 
100 g proteinpulver 0,2 karbo (kan byttes ut med 1dl oboy uten sukker, men da med mer karbs) 
4 egg 
bakepulver (mellom 1/2-2 ts, alt ettersom hvor tjukk du vil ha de) 
3 ts johannesbrødkjernemel 
 
Spe med vann (lag røra så tjukk du vil ha den) 
Litt splenda hvis du vil ha de litt søt 
Dette moses sammen til en jevn røre. Jeg bruker stavmikser! Røra blir ganske tjukk. Må nesten 
smøres utover i panna (er ikke rennende). Steikes i panna.  
Tips: dersom du ønsker å gjøre de tynnere kan du unnlate å ha i bakepulver (da hever de ikke), og hvis 
du har i litt ekstra vann blir de tynnere. 
Kun 0,4 g karbo per 100 g 

Nøttecheese muffin 
12 muffins (store amerikanske muffinsformer) 
 
113 gram malte mandler 
113 gram malte valnøtter 
0,7dl rapsolje 
113 gram revet lett ost 
4 egg (medium eller store) 
1 ts bakepulver 
 
Ovn forvarmes til 180 C. Former pensles med oliven olje. 
Mal mandler og valnøtter, mix alle ingrediensene. Hvis mixen blir tørr, bland litt vann i. Fordel røren 
på 12 former. Bak i ovnen 15 min. 
Hvis man bruker papirformer er det best å ta de av når muffinsene er blitt kalde. 
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Pizzaomlett 
(nok til 4 små eller 2 store omletter) 
 
8egg 
400g karbonadedeig 
1pk røkt hamburgerrygg 
1bit purre 
8 ss mager kesam 
noen sopper 
liten bit paprika 
litt reven lett ost 
pizzakrydder 
 
Stek først karbonadedeig, purre, sopp, skinkebiter, paprika i ei stor panne. 
Varm opp en liten panne og ta i 1/4 av fyllet og bland 2 egg m 2ss kesam og hell over. Så revet ost. 
Snu omletten på en tallerken. Stek litt på andre siden. Strø over litt mer ost og krydder. 
 
karbonader 
ca. 750 gr. karbonadedeig 
100 gr. purre 
150 gr. stilkselleri 
150 gr. paprika 
50 gr. rødløk 
2-3 egg 
Salt og pepper 
 
Finhakk gr. saken (best i maskin) og bland med karbonadedeig, rør inn eggene og tilsett salt og 
pepper. Stekes i rapsolje 
Ca 20 karb. i hele "røra" 
 

tacosalat 
 
Salat: 
 Finn frem en liten bolle 
 Riv isbergslat i biter 
 Riv spinatblader i biter 
 Riv ruccola i biter 
 Hakk paprika og ha i 
 Salaten er ferdig når den fyller 5 dl 
Tips til variasjon: 
 Press sitron over 
 Ha løk i 
Avokado 
Revet lett ost 
 mager kesam 
Topping: 
 Stek karbonadedeig i olje (jeg bruker 130g) 
 Ha på tacokrydder - jeg bruker Hindu sin på glass (uten sukker og andre suspekte saker) 
Legg oppå salaten, og hell olje over - jeg bruker rapsolje 
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pizzaboller 
1 porsjon 
 
150 g. Gjær 
1 kg. speltmel 
1 1/4 dl. rapsolje 
1½ ss. salt 
2 dl. vann 
2 dl. skummet melk 
1 stor boks tomatpuré (konsentrat) 
1 stort fint revet løk 
½ boks. mais 
1 paprika i små biter 
1½ ss. oregano 
200 g. kyllingfilet i små biter (stekt) 
 
1 porsjon gir ca 30 boller 
Løs opp gjæren i lunkent vann og melk. Bland olje, salt, tomatpure, oregano, paprika, mais, løk og 
kjøtt i. Bland deretter mel i til deigen blir fast (den skal være litt klistret) la deigen heve i 45 min. 
Form deretter ca. 30 boller.(De hever mye). Og skal så etterheve i 15 min. 
Trykk dem lett og pensel med egg eller melk og dryss med oregano, samt evt. litt revet lett ost. Bakes 
ved 200 grader C i 15 minutter (midterste rille). 

Enkel eggerøre med kokt skinke  
3 egg  
50g kokt skinke (kan varieres med andre typer magert kjøtt) 
gressløk 
1 ss mager kesam. 
 
Stekes i en panne med rapsolje. Spises sammen med en liten salat og grovt brød. 
 
eggepizza 
Pizzabunn: 
2 egg 
1 ss mager kesam 
Litt salt og evt krydder 
 
Sett stekeovnen på 225 grader. 
Pisk bunnen godt sammen og stek det i olje i en liten stekepanne så det blir en liten bunn på størrelse 
med ca et pitabrød. 
Stek den lett på begge sider og la den gli over på en papirkledd stekeplate. 
Dekk den med topping etter ønske. Jeg hadde på et tynt lag med tomatpuré, hakket vårløk, skinke og 
mais. 
Ha på masse pizzakrydder (oregano, basilikum, timian osv) og kanskje litt piffi. 
Stek til maisen er små svidd er gylden. 
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sjølunsj 
1 stekt laksefilet i biter 
1/2 liten boks pillede reker, eller så mye reker du vil ha 
1/2 boks mager kesam 
Noen buketter kokt brokkoli 
Revet lett ost 
 
Sett ovnen på 225 grader. Ha laksen, brokkolien og rekene i en ildfast form. Ha oppi kesam og rør alt 
godt sammen. Strø over revet ost. 
La det steke til osten er gylden. 
 
lunsjmuffin 
115 g kalkunpølse 
1/2 hakket grønn paprika 
1/4 løk, hakket 
5 store egg 
1 stor boks (2 små) skivede sjampinjong 
50 g revet lett gulost 
 
Forvarm ovnen til 175 grader. Smør en muffinsform-panne eller bruk store muffinsformer i papir. 
Stek pølsebitene, paprikaen og løken i noen få minutter. Avkjøl. Ha i eggene og soppen. Ha røren i 
muffinsformene og strø over revet ost. 
Stekes i 20 minutter eller til eggene har stivnet. 
Blir 6 store muffins. 
 
blåbærpannekake 
50 gram mager kesam 
2 egg 
15 gram vanilje-proteinpulver (eller nøytralt pulver + 0,5 ts vaniljeekstrakt) 
5ss Splenda 
ca 0,5 ts kanel 
10 gram frosne blåbær 
20 gram frosne blåbær 
 
Ha alt utenom 20 gram blåbær i en bolle og kjør det til en masse med stavmikser. Rør inn hele frosne 
blåbær og ha det i en mikroform. 
Mikre på full styrke i 2 minutter.  
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Fleskepannekake (4-6pers) 
 
Sett stekeovnen på 225 °C. 
· 500 g røkt skinke 
 
stekes i langpanna i ovnen. 
 
Lag røre: 
· 4 dl store havregryn 
males i hurtigmikser. 
· 2 beger cottage cheese/mager kesam 
· 8-10 egg 
kjøres i hurtigmikser. 
Bland. Rør inn 
· 4-6 dl skummet melk 
· 4 ss olivenolje 
· salt 
· (gressløk) 
· (ost) 
 
Ha røra i langpanna når skinken er ferdig, over skinken. Stek alt sammen i 20-30 minutter. Server 
med råkost eller en frisk salat til. 
 
Kyllingburger 
2 stk polarbrød ekstrem 
1 stk kyllingfilet 
Salat 
Agurk 
Gresk dressing (pose man blander med mager kesam) 
Krydder etter egen smak - jeg foretrekker Chicken and Steak krydder. 
 
Del kyllingfilèen på langs slik at det blir to forholdsvis tynne skiver. 
Krydre og stek kyllingen slik du måtte ønske det - det være i ovn i ildfast form, stekepanne eller 
grillen. Deretter er det bare å varme brødene og mikse det hele sammen sånn man måtte ønske det. 
 
puddingburger 
100 gr fiskepudding. 
1 polarbrød ekstreme. 
Kesam. 
Paprika. 
Tandoori Masala krydder 
 
Steker først fiskepuddingen i i teflonpanne. Varm brødet 2-3 minutter i stekeovnen. Legg 
fiskepuddingen oppå hamburgerbrødet. Dander 1 ss kesam (eller mer) + paprikaringer oppå 
fiskepudding. Dryss lett med valgfritt krydder, brukte Tandoori krydder selv, og plasser resten av 
polarbrødet på toppen. 
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om du vil lage burgerbrød selv og fryse ned, så har jeg denne oppskriften på grove burgerbørd; 
 
grove burgerbrød 
50 g gjær eller 1 pakke tørrgjær 
6 dl skummet melk 
6 dl vann 
1/2 boks kesam (1 % fett) 
1 ts salt 
8 dl sammalt hvete, grov 
ca. 16 dl speltmel 
 
sesamfrø, eggehvite 
 
Rør gjæren ut i litt lunkent vann. Bruker du tørrgjær, blander du den i melet. Ha all væsken og kesam 
i en bolle, bruk gjerne kjøkkenmaskin. Tilsett salt, sammalt hvete og til slutt speltmel. Elt deigen godt, 
gjerne i 5 minutter. La deigen heve til dobbel størrelse, ca. 45 minutter. 
Kjevle deigen ut til ca. 2 cm tykkelse. Stikk ut runde brød, bruk gjerne et lokk fra et norgesglass eller 
en rund plastbolle. Sett dem på en stekeplate kledd med bakepapir. Etterhev i ca. 20-30 minutter. 
Pensle med eggehvite og strø på sesamfrø. 
Stekes ved 230 °C i 12--15 minutter på midterste rille i stekeovnen. 

Noen utvalgte lunsjoppskrifter med kcal per pers. (s. 63-69) 

Muffins med hvetekim, honning og rosiner 
125g hvetekim 
2 ts bakepulver 
en klype salt 
75g rosiner 
4 ss flytende honning 
50g smør eller margarin, smeltet 
2 små egg 
 6 ss melk 
 
Legg hvetekim, bakepulver, salt og rosiner i en bolle. Tilsett honning smør eller margarin og egg. 
Bland sammen og rør inn nok melk til å få en fast blanding som drypper tungt fra sleiva når du rister 
den. Legg toppede spiseskjeer av blandingen i smurte muffinsformer. Fordel røren mellom de 12 
fordypningene. Stek i forvarmet ovn på 180 grader i 15-20 min.  
1 muffins gir 147 kcal 
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Ristet brød med blomkål 
1ts mager kesam 
litt havsalt 
80g ristet grov brød 
1 ss gulrot skåret i strimler 
 
210 kcal 
 
Grønnsaksfrukt tallerken 
1 tomat skåret i skiver 
1 liten slangeagurk, skrelt og skåret i skiver. 
½ avokado, skrelt og skåret i skiver. 
 Krydder uten salt 
 
190 kcal 
 
Cȅƭǘ Ǉƛǘŀ όΧŜƴ ŘŜƛƭƛƎ ŀǾǾŜƪǎƭƛƴƎ ŦǊŀ ōǊǄŘύ 
Salatblad 
½ tomat 
3 skiver agurk 
2 reddik 
 
280 kcal (inkl 2 ss hvitløksdressing) 
 
Frukttallerken 
Melonbiter 
Skivede bananer 
Appelsiner, epler eller pærer. 
1 ts usøtet kokos 
½ dl yoghurt naturell 
 
240 kcal 
 
Salat 
1 pære skåret i terninger 
1 kiwi skåret i terninger 
1 appelsin uten skall delt i fire og så skåret i skiver 
 ½ avokado i terning 
 ½ dl spire 
 
220 kcal 
 
Risbolle 
100g kokt natur ris 
30g cottage cheese 
stor blandet salat 
agurk, tomat, salathode 
 
serveres med 1 dl appelsinjuice 
216 kcal 
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Eksotisk kyllingsalat 
2 dl strimlet salat 
1 middels stor tomat skåret i skiver 
1 dl slangeagurk skrellet og skåret i terninger 
50g kylling i strimler 
1 ss olivenolje 
1 ts nypresset sitronsaft 
 ½ ts fransk sennep 
 
 310 kcal 
 
Kålsalat 
½ lite kålhode 
1 gulrot 
2 ss hakket gressløk 
1 ss rosiner 
1 ss balsamico eddik 
 
Kål og gulrot finrives og legger i en bolle. Ha i gressløk og rosiner. Hell over balsamico eddik og bland 
salaten godt. Server med 50g grovt brød. 
190 kcal (inkl brød) 
 
Fylt tomat 
1 stor tomat 
½ liten finhakket rød løk 
1 ts olivenolje 
1 ts lett ristet pinjekjerner 
1 ss rosiner 
2 ss kokt brun ris 
salt og pepper 
 
Skjer toppen av tomaten. Skrap ut det meste av kjøttet. Men sørg for at skallet er inntakt. Stek løken 
myk i oljen. Ha i pinjekjerne og stek til de er gylne. Rør i tomatkjøttet, rosiner, ris salt og pepper. Legg 
blandingen forsiktig tilbake i tomatskallen og sett lokket på plass igjen. Stekes på ca 190g i 15 - 20 
min. 
290 kcal 
 
Bønnespire med ingefær 
100g bønnespire 
 75g bambusskudd, tørkes og skjæres i tynne skiver 
 1ss balsamico eddik 
 1 cm fersk finhakket ingefær 
 1 ss usaltede cashew nøtter 
 
Legg bønnespirene I en kjele med kokende vann og la det koke opp igjen i 30 sek, til spirene så vidt 
har blitt myke. Ha i bambusskudd og kok noen få sekunder til, slik at alt blir gjennomvarmet. Sil godt. 
Ha alt tilbake i kjelen og hell over balsamico eddik, ingefær og nøtter. Ha over i serveringsbolle. 
 147 kcal 
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Reketoast 
½ moden avokado 
1 ts sitronsaft 
50g ristet grovt brød 
8-10 kokte skrelte reker 
salt og pepper 
 nyrevet muskat 
 
Mos avokadokjøttet i en bolle sammen med sitronsaft, salt og pepper. Legg avokadoblandingen på 
toasten. Toppes med reker og litt revet muskat. 
280 kcal 
 
Salsatoast 
50g cottage cheese 
1 hakket vårløk 
2 hakkede reddiker 
1ss tomat salsa 
1 skive grovt ristet brød 
 
Bland ingrediensene sammen og smør på toasten. 
 180 kcal 
 
Tunfisksalat 
1 grovhakket tomat 
100g ruscolasalat 
 50g hermetisk tunfisk i vann (hell av vannet) 
1 ss persille 
 ¼ rød løk 
 
Bland alle ingrediensene sammen. Serveres med 50g ferskt grovt brød. 
280 kcal (inkl 2 ss hvitløksdressing) 
 
Bønnesalat 
50g hermetiske røde bønner (hell av vannet) 
1 grovhakket tomat 
100g isbergs salat 
50 artisjokk erter i olivenolje (hell av oljen) 
1 ss persille 
1 ss sitronsaft 
 
Bland alle ingrediensene sammen. Server salaten sammen med 50 g ferskt brød. 
190 kcal 
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Rekesalat 
80g reker 
100g isbergssalat 
½ liten agurk, finhakket 
1 ss gressløk 
1 ss balsamico eddik 
1 ss persille 
 
Bland alle ingrediensene sammen. Server salaten sammen med 50 g ferskt brød. 
180 kcal 
 
Ovnsbakt squash 
1 liten squash 
1 ts olje 
1 fed hvitløk, finhakket 
100g hermetiske tomater 
salt og pepper 
 
Skjær squashen i to på langs. Skrap ut frøene med en teskje. Strø på salt på innsiden av hver squash 
og la dem ligge og renne opp ned på et kjøkkenpapir. Varm oljen i en kjele og stek hvitløken lett. Legg 
tomatkjøttet i kjelen og kok opp til vesken er redusert til det halve. Ta av varmen, smak til med salt 
og pepper. Legg squashen i en ildfast form. Fyll med tomatsaus. Mal med sort pepper og salt. Stek 
den i forvarmet oven ved 200 grader i 40 minutter. Serveres med 50 g ferskt brød. 
 290 kcal 
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DRESSINGER TIL LUNCH 
 
Hvitløksdressing 
6 ss yoghurt naturell 
1 fed hvitløk 
1 ss limesaft 
litt salt og pepper 
 
Bland ingrediensene i en liten bolle. 
 2 ss = 15 kcal 
 
Urtedressing 
100g yoghurt naturell 
50 g mager kesam 
hakkede urter (persille, timian, dill) 
salt og pepper 
 
Bland ingrediensene i en liten bolle. 
 2 ss = 20 kcal 
 
Guacoamole 
½ moden avokado 
saften av en halv lime 
2 ss hakket løk 
2 pressede hvitløksbåter 
Kjøtt av en tomat 
½ ts salt 
½ ts pepper 
 
Mos avokadokjøttet med en gaffel og rør inn limesaften. Tilsett løk, hvitløk og tomatkjøtt og bland 
godt. Smak til med salt og pepper. 
 2 ss= 40 kcal 
 
Ananasdressing 
3 ½ dl yoghurt naturell 
2 ss finhakket ananas i natursaft 
1 ss finhakket persille 
 
Alt blandes og gis et raskt oppkok. 
 ½ dl = 35 kcal 
 
Chilidressing 
150g cottage cheese 
½ dl yoghurt naturell 
1 ss tomatpure 
1 ts chilisaus 
1 ss splenda 
1 klype salt 
 
Bland cottage cheese (gjerne i en foodprosessor) med yoghurt, tomatpure, chilisaus og krydder.  
2 ss = 45 kcal 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

69 
 

TUNFISKFRIKADELLER 
450 g avrent tunfisk fra boks 
500 g mager kesam 
½ - 1 Hakket Løk 
150 g havregryn.(kan også bruke brødrasp) 
 
smak til med salt/pepper,(eventuelt gressløk, oregano fra friske urter eller annet krydder etter egen 
smak.) Bland det hele i en stor skål, og stek i en panne som er lett smurt med olje 
Næringsinnhold pr. 100 g 
Kcal: 113,9 
Protein: 15,09 g 
Karbohydrat: 10,14 g 
Fett: 1,29 g 

Proteinbar 
20g sjokolade bar med 70% kakao 
100g harvegryn 
20g peanøttsmør (ubehandlet nøtter kjørt i en blende med 1ss rapsolje) 
100g honning 
100g proteinpulver sjokoladesmak 
 
Kuttet opp sjokoladen i små chunky biter og blandet det sammen med proteinpulveret og havregryn. 
Smeltet honning og peanøttsmøret sammen og blandet det sammen med tørrvarene. Etter å ha 
blandet det,ta det ut og lag en stor firkant som du deler på 4 og puttet i fryseren. 
Kcal for hele røren er følgende: 
kcal 1270kcal 
protein 110g 
fett 25g 
Karb 160g 
 
Delt på 4 ruter blir: 317kcal, 28g prot, 6g fett og 40g karb pr rute. 
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Lunsjsnurrer 
12 store snurrer  
5 dl lunkent vann  
1 pk. tørrgjær  
1 dl olivenolje  
2 ts salt  
10 dl speltmel  
6 dl grovbakst  
2 ts tørket oregano  
egg til pensling  
Fyll  
4 paprika  
1 løk  
2 hvitløkfedd  
80 g skinke  
2 ferske mozzarella  
1 håndfull basilikumblader  
4 ss olivenolje  
salt og kvernet pepper 

Bland mel, tørrgjær, salt og oregano i en bakebolle. Tilsett vann og olje. Elt deigen til den blir smidig 
og slipper bollen. 
Dekk til bollen og hev deigen til den blir dobbelt så stor. 
Rens løk og hvitløk og skjær dem i tynne skiver. Rens paprikaen og skjær den i tynne strimler. Del 
tomatene og ta ut kjernen. Skjær tomatkjøttet i mindre biter. Varm oljen i en stor stekepanne. Ha i 
paprika, løk og hvitløk. La det frese til grønnsakene blir helt myke og har fått litt farge. Trekk pannen 
til side og avkjøl blandingen, rør inn tomater og skinke. Smak til med salt og pepper og tilsett 
basilikum. Kna deigen godt sammen og kjevl den ut til et rektangel. Fordel fyllet utover den ene 
langsiden og legg på mozzarella revet i biter. Rull leiven sammen som en rullekake med fyllet i 
midten. Skjær opp rullen i tykke skiver. Legg skivene nesten inntil hverandre på et stekebrett eller i 
en langpanne. Dekk til med plastfilm og etterhev snurrene i ca. 20 minutter. Pensle snurrene med 
sammenpisket egg og stek dem ved 210 grader i ca. 25 minutter. Snurrene kan fryses. 
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Friterte nøtter 
en liten snacksskål  
blandede nøtter, f. eks valnøtter, pistasj, cashew, peanøtter  
Rapsolje til steking  
flaksalt 

Stek nøttene i olje på middels varme i ca. 5-7 minutter (pass på at de ikke blir brent). Sil av og bland 
inn litt salt etter smak. 

 

Innbakt kjøttsaus 
(2 lunsjpakker)  
 
4 dl speltmel  
1,5 dl vann  
1 ts salt  
1 pk tørrgjær  
1 hvitløksfedd, hakket  
½ rødløk, hakket  
250 g kyllingkjøttdeig  
1 boks tomater  
1 ts splenda 
oregano, tørket  
salt og pepper  
olje til steking 

Bland mel, vann, salt og gjær og elt til en deig. La den heve i ca 30 minutter. Stek løk og hvitløk i olje 
på middels varme i fem minutter. Ha i kjøttdeig, splenda, oregano og tomater og løs opp kjøttdeigen 
godt. La det koke til nesten all væsken er fordampet. Smak til med salt og pepper. Kjevle ut deigen til 
et rektangel og del i to. Ha halvparten av blandingen på hver del. Pakk dem sammen og bruk litt vann 
til  å «lime» kantene. Pisk eventuelt ett egg og pensle toppen. Forvarm ovnen til 200 grader og stek 
dem på stekeplate i ca. 15 minutter.  
TIPS: Lag flere en dag du har god tid, og frys ned, så har du et lager med spennende matpakker. 
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Kyllingblings 
1 ss pesto (fra glass) - ev. 1 ss mager kesam 
1 ciabatta 
1 kyllingbryst  
1 salatblad  
2 tomatskiver  
1 skive parmesan  
1 skive magert bacon  
Salt og pepper 

Krydre kyllingbrystet med salt og pepper og stek det igjennom på middels varme. 
Om du ønsker en fyldig sandwich, blander du inn litt kesam i pestoen og smører på ciabattaen. 
Legg brystet på ciabattaen sammen med tomat, parmesan og salat. Stek baconet på lav varme til det 
blir sprøtt (det kan ta opptil 20 minutter, men er verdt å vente på) og legg på. 

 

Favoritt toast 
1-2 pers.  
4 skiver grovt brød  
lett ost  
skinke  
sterk sennep eller honningsennep  
1 egg, sammenpisket  
rapsolje til steking 
 
Smør skivene med sennep og legg godt med ost og skinke imellom. 
Dypp toastene i egget og stek dem gylne i en stekepanne. 
Eller dropp egget og toast dem i et toastjern eller stekepanne. 
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Pastasalat med ost og kylling 
(1 lunsjpakke)  
 
150 g fullkorns pasta  
1/4 ferdiggrillet kylling  
10 sorte oliven  
1 tomat, i biter  
1/3 agurk  
100 g lett gul ost  
10-12 sukkererter 

Kok pastaen. Plukk kjøttet fra kyllingen og hakk det grovt. Bland pasta, kylling, oliven, tomat, agurk, 
ost og sukkererter i en bolle. Du kan eventuelt lage en dressing med litt olivenolje og sitronsaft. 

 

Sjokoladedekte barer 
ca. 15 stk  
 
250 g tørkede fikener eller annen frukt  
200 g rosiner  
4 dl müsli med tørket frukt eller bær  
1 dl. Cornflakes/all bran  
200 g mørk sjokolade, 70 prosent 
 
Kutt vekk den øverste stilken på fikenene og grovhakk dem. Hakk sjokoladen. Kjør tørkede fikener og 
rosiner sammen i en foodprocessor. 
Tilsett müsli, corn flakes og 1/3 av sjokolade. Kjør alt raskt sammen til en klebrig masse. Trykk eller 
kjevl massen til en 1 cm tykk rektangel, mellom to lag bakepapir. 
Smelt resten av sjokoladen og stryk eller pensle den over kaken. Sett kaken til avkjøling og skjær den 
så opp i passende stykker. 
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Kalkun sandwich 
4 porsjoner:  
 
400 g rent kalkunkjøtt/kylling  
1 ts salt  
1/2 ts pepper  
1 ss potetmel  
1 egg  
1/2 løk, finhakket  
1/2 dl vann  
Tilbehør:  
tynne skiver grovt brød (se mengde nedenfor)  
1 liten løk i ringer  
2 tomater/suragurk  
 
Kvern kalkunkjøttet sammen med salt og pepper i foodprocessor. Tilsett resten av ingrediensene og 
bland det lett sammen. Form til store, flate burgere, og stek dem i litt rapsolje ved middels varme. 
Legg et salatblad på den ene brødskiven og legg på en burger. Legg på tomat/suragurk og løkskiver 
og dekk med den andre brødskiven  
 
 
Stekt ris med grønnsaker 
 
2 dl natur ris 
1 løk 
1/2 pose frosne grønnsaker(brokkoli, mais og paprika blanding)el.lignende 
1 tomat 
1ts flytende buljong 
salt/pepper 
Karripulver 
Litt tandori masala 
1 egg 
1ts olivenolje til steking 
 
Kok risen. 
Stek finhakket løk sammen med krydder, ha over frosne grønnsaker og la det surre sammen til 
grønnsakene er myke. Ha i tomatbåter og hell over den kokte risen. Bland godt i pannen og ha i 
egget. Bland godt igjen og stek videre til egget har stivnet.  
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Lunsjris 
En enkel, sunn og mettende lunsjrett som smaker utrolig godt når den er kald. Enkel å lage i stand på forhånd 
og ta med seg på jobb, skole og andre steder. 
 
100 g natur ris  
ca 2,5 dl vann  
1 egg  
Reker  
Maiskorn (på boks)  
Rød paprika  
1 tomat  
 
Kok opp vann og ris, la det koke til vannet er borte.  
Ha den ferdigkokte risen på varm teflonpanne i litt rapsolje. Fres den sammen med rekene noen 
minutter.  
Visp egget lett sammen og hell det over ris og reker. Stekes til eggeblandingen har stivnet.  
Tilsett maiskorn og paprika i biter, smak til med pepper.  
Avkjøl og pynt med en tomat i båter.  
Dette skal holde til to personer, evt. lunsj i to dager. Server gjerne med et knekkebrød. (Wasa Havre 
eller Wasa Sport smaker godt til denne retten.) 
 
 
Enkel Eggerøre 
2 egg  
2 biter skinke  
2-4 ss mager kesam 
litt gressløk 
 
Bland egg og mager kesam, skjær skinken i småbiter og hell det hele på middels varm stekepanne, 
slik at det blir store biter.  
Server med agurk og tomat, evt. et rugbrød. 

Hot laks og pasta 
Laksefilet til 2 pers. (ca 4-500 gr)  
Fersk fullkorns pasta til 2 pers  
1-2 chili (rød)  
1 tomatboks  
litt hvitløk  
Peppermix  
salt 
 
Grill laksen i serveringsstykker i ovnen (evt. stek)  
Kok pasta  
Bland tomater og chili og hvitløk i foodprosessor  
Server pasta med laksen og sausen. 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ aŀǘǇŀƪƪŜǊέ Vol. 11 
 
 

76 
 

Ovnsbakt kylling med makaroni 
Antall porsjoner: 4  
 
300 g makaroni  
4 kyllingfileter  
4 ss rapsolje 
1 løk  
1 gulrot  
3 skiver magert bacon  
1 grønn squash  
1 boks hermetiske tomater  
1 ts splenda 
2 ss frisk basilikum, finhakket  
2 dl mager kesam  
salt og pepper  
200 g cheddar eller lignende ost 
 
Yƻƪ ƳŀƪŀǊƻƴƛŜƴ έŀƭ ŘŜƴǘŜέ ƛ Ŝƴ ǎǘƻǊ ƪƧele fosskokende saltet vann. Hell over i sil og la vannet renne 
av.  
Mens pastaen koker skjæres kyllingkjøttet i små terninger. Varm litt av oljen i en gryte og brun 
kjøttet i to omganger ved sterk varme. Sett kjøttet til side. 
Finhakk løken, kutt gulroten og baconet i små biter og skjær squashen i terninger. Stek det hele i 
resten av smøret ved middels varme under omrøring i ca. 5 minutter. Tilsett hermetisk tomat, 
splenda og finhakket basilikum. Kok opp og la det småkoke i noen minutter. Bland pasta, kylling, 
tomatsausen og kesam. Smak til med salt og pepper. Fordel i en ildfast form og dryss over revet ost. 
Stek i 15 minutter ved 190 grader eller til retten har en gyllen farge. 
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Kraft salat 
4 pers 
Kokt skinke/magert bacon, 200 gram 
Kjøttboller av kyllingkjøttdeig, 200 gram 
Krutonger, 4 skiver grovt brød 
Isbergsalat 
Mager kesam ½ beger 
Kapers, 1 ts 
Sitron, 1 ss 
Slangeagurk 
Cherrytomater 
Parmesan, 1/2 dl - 1 dl 

Stek brød gylden, stek skinke/Bacon, varm kjøttboller i panna (evt lag kyllingboller av kyllingkjøttdeig, 
Tilsett da 1 ss salt og ½ ts pepper i kjøttet og rull små runde baller med en SS skje). Riv salat i store 
flak, del tomater i 2, skjær agurk i biter. Lag dressing av: kesam, sitronsaft, kapers, og reven 
parmesanost. Alt kjøres med stavmikser eller foodprosessor. Smak til med salt og pepper. 

 

Avokoadosvin 
2 pers 
300 g strimlet svinekjøtt 
2 ss olje 
½ ts salt  
¼ ts pepper  
½ hode issalat  
2 dl ruccolasalat  
1 rød løk i tynne skiver 
1 avokado i tynne båter 
1 ts sitronsaft  
½ dl pinjekjerner 
 
Fres kjøttet et par minutter på sterk varme i litt olje. Stek det i to omganger. Dryss over salt og 
pepper.  Skyll salatene og skjær issalaten i strimler. Ruccola kan brukes som den er eller i biter. Legg 
salaten i en bolle sammen med løken. Avokado skjæres i båter og dynkes med litt sitronsaft slik at 
den holder fargen. Pinjekjernene blir ekstra gode hvis de ristes i tørr stekepanne til de får en gyllen 
farge. Dryss pinjekjernene over salaten  
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lunch-kjøttpudding 
1 kg karbonadedeig 
1 stor løk(hakket) 
2 dl ferdig tint grønnsak lr wokblanding delt i småbiter 
2 egg 
1/2 dl rapsolje 
salt, pepper 
magre Baconskiver eller skinkeskiver 
 
Kle to silikon brødformer med bacon/skinke slik at skivene henger over kanten på sidene. Ha alt i 
kjøkken maskinen og elt godt. kryddre etter smak. 
Fordel kjøttrøra i formene og brett baconskivene over. Plasser en skive bacon på toppen på langs. 
Stek i 175g varmluft ca en time. 
Avkjøles i formen i kraften evnt stikk noen hull i den kalde puddingen og hell kraften fra formen over 
puddingen igjen. 
Skjæres i skiver. 

 

bog salat 
70 gram tomat 
60 gram agurk 
60 gram minimais 
100g bogskinke 
 rapsolje 

Bland alt sammen i en plastbolle med lokk.  
Spises med grovt brød og evt. en kesamdressing 
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Herlig avokadosalat 
50 gram issalat 
Ruccola  
100 gram avokado 
Sitronsaft 
20 gram vårløk 
45 gram tomat 
40 gram reddik 
2 kokte egg 
3-4 store baconskiver 
 Olje 
Eddik 

Du blander enkelt og greit salaten sammen. Avokadoen dynkes i presset sitronsaft. 
Olje og eddik helles på etter smak og behag. 

 

Karrykylling i grønne omgivelser 
50 gram issalat 
30 gram tomat 
30 gram agurk 
30 gram minimais 
20 gram rød paprika 
Osteterninger 
Litt ruccolasalat kilppet over salaten (har ikke regnet karbo i det, det er så lite) 
Dressing 
100 gram tyrkisk yoghurt 
130 gram mager kesam 
Karri  
Litt salt, ikke mye 

Stek kyllingen i karri og litt rapsolje. 
Ha gjerne litt olje over salaten. 

 


