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Forord;  

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

fornøyd med. Heftet inneholder gamle og helt nye oppskrifter, som alle er valgt 

ut pga smak, sunnhet, lett å lage og godt egnet i et variert og sunt kosthold. 

Jeg har forsøkt å ta med bilder og næringsinnhold på samtlige oppskrifter. 

Jeg har kategorisert mine utvalgte oppskrifter etter frokost, lunsj, 

mellommåltider, shake/smoothie, middag, tilbehør, dessert, kveldsmat, bakst 

(søt/usøtet) og div snacks. 
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Utvalgte frokost oppskrifter 

Egg, spinat og fetamuffins (lavkarbo) 

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

140 g fetaost 3% 

1 båt hvitløk 

4 egg 

2 dl skummet melk 

1/4 ts muskat 

1/2 ts nykvernet pepper 

evt litt chiliolje 

revet parmesan/gulost 

 

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

også fordeles i en ildfast form og dele den opp etterpå). Dette blir ca 16 muffinser. Strø ost over og 

stek på 175 grader i ca 30 min. eller til eggeblandingen har stivnet. 

Ca 1 karb per muffins. 

 

Pølse- og oste "muffins" 

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. 

per muffins: 140 kcal, 9 g fett, 4 g karbs, 12 g protein, 1 g fiber 
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Lapper Lavkarbo 

(4 karber i hele røra) 

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/urter 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. 

 
 

Nøtte oste muffins 

12 muffins (store amerikanske muffinsformer) 

113 gram malte mandler 

113 gram malte valnøtter 

80 gram smør 

113 gram revet 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. 

Man kan blande forskjellig smakstilsetninger i. Søtstoff, blåbær. 

Hele røren: 

Energi: 2359 Kcal 

Fett: 82% 

Protein: 15% 

Karbo: 3% 
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Lavkarbo Pannekake- og vaffelrøre 
- 300 gr cottage cheese 
- 9 stk egg 
- 150 gr smeltet smør 
- 1 ts salt 
- 80 gr bokhvetemel, havremel, sammalt hvete grov, eller annet "melprodukt" * 
- 2 dl skummet melk eller mager kesam (melk til pannekaker, rømme passer best til vafler) 
Evt. krydder og andre smakstilsettinger tilsettes etter smak. 
 
Kjøres sammen med en stavmikser. La svelle i ca 15 min. Stekes som vanlige pannekaker. 
Per pannekake: Protein: 1,00 Fett: 2.06 Karbo: 0,47. 

 

 
Pizzabunn 
Denne bunnen inneholder totalt kun 2,9 gr. karbo. 
150 gr cottage cheese 
ca 70 gr revet lettere gulost 
3 stk egg 
Salt, pepper og annet krydder etter smak 
 
Skill eggeplomme og hvite, og pisk til eggehvitene med litt salt. Bland eggeplommene med cottage 
cheeseen og krydder. Mos det med en stavmixer eller klem det glatt med en skje. Ha i osten og 
eggeplommeblandingen forsiktig oppi eggehvitene, og bland det forsiktig sammen. Ikke rør hardt. 
Fordel deigrøren jevnt utover på et bakepapir, og sett det inn i ovnen i 20-30 min på ca. 180 til 200 
grader. Legg den over på en rist med undersiden opp slik at den får kjølt seg ned sånn at undersiden 
av bunnen ikke blir så fuktig. 
Ha deretter på pizzasaus, ost og fyll etter at bunnen er ferdig stekt, og stek den videre til osten 
smelter og får en gylden farge. 
Pizzasaus og fyll 
inneholder kun ca. 8 gr karbo totalt. 
- 1 boks hermetiske tomater 
- Opp mot ca. 1 dl olje 
- Evt. litt tomatpurre og Splenda 
- Salt, peppermix, oregano, basilikum, hvitløk og annet krydder etter smak 
 
Lag pizzasausen av en boks tomater fra f.eks Landlord (bl.a. Rema1000). De har bare litt over 2 gr. 
karbo pr 100 gr. Dryss i krydder etter smak; peppermix, oregano, basilikum, salt mv. Du kan også 
tilsette litt tomatpure og Splenda som søtstoff. Tilsett evt. en god olje, og bland alt godt sammen 
med en stavmikser.  
Dette er en god basissaus til å ha under fyllet. Som fyll kan man så bruke skinkestrimler, kalkunpølse, 
ferdigstekt og krydret kyllingkjøttdeig, rødløk, purre, sopp osv. alt etter smak. Strø så revet ost på 
toppen. Bilde neste side 
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"Polarbrød" Lapper  
- 150 gr cottage cheese 
- 75 til 90 gr revet ost (ca. 1,5- 2,0 dl) 
- 3 stk egg 
- Salt, pepper, pizzakrydder, oregano, basilikum mv. 
 
Stivpisk eggehvitene med litt salt for å få de skikkelig stive. 
Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med 
en skje. Vend så den krydrete eggeplomme/cottage cheese blandingen og den revne osten forsiktig 
inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn deigrøre, slik at alt blir fordelt i 
eggehvitene i maks 1 minutt, ellers kan de stivpiskede eggehvitene "falle sammen". 
Du kan også kutte opp f.eks. skinkebiter eller stekte baconbiter og blande det inn i røren, om du vil 
det, men det beste er nok å ha en skje med deigrøra på bakepapiret først, deretter ha på ønsket fyll, 
for så å dekke over med mer deigrøre. 
Settes på en stekeplate med bakepapir med spiseskje.  
Lag ca 8- 10 slike Polarbrød lapper, alt etter hvor store/små du vil ha dem. Husk at de "flyter" ut 
under steking. Stekes midt i ovnen på ca 175°C i ca. 25 minutter eller mere, til de har fått en 
gyllenbrun farge. 
 
Smaker godt med ost, skinke og mager kesam mv. 
Disse Polarbrød lappene passer også utmerket til å bruke som minipizzaer, hvor en har på litt 
pizzasaus med kjøtt, skinke, sopp, løk mv. toppet med ost og pizzakrydder. 
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Havregrøt med fruktsalat 
1 person 
50 g havregryn 
½ dl vann 
1½ dl skummet melk 
1 knivspiss salt 
1 eple 
½ banan 
1 plomme 
30 g fryste jordbær 
2 mandler 
 
Rør havregrynene med vann, la det gjerne stå kaldt natten over fordi det frigir mineralene i grynene. 
Men du kan også bruke dem med en gang. Kok opp, og tilsett salt og melk. Spe ev. med vann. Ha 
grøten i en bolle, og legg biter av tinte jordbær oppå sammen med hakkede mandler. 
Energi per person: 367 kcal · Fett: 4 g · Protein: 14 g · Karbohydrat: 71 g · Fiber: 9 g 
 
Varm kornfrokost  
8 dl. vann  
5 dl. havregryn  
1/2 ts. vanilje  
1/4 ts. kardemomme  
3-4 ss. hel hvete  
1 ts. soyamargarin  
1/4 ts. havsalt  
 
Kok opp havren under lokk i 5 minutter eller til det putrer. Senk varmen, og fjern lokket. Rør rundt 
med små mellomrom. Ha så i vanilje, kardemomme, margarin og salt. 
 
12 frokostboller:  
1/2 pk tørrgjær (25 gr)  
3 dl kaldt vann  
2 ss rapsolje 
1 ts salt  
2 ss flytende honning  
3 dl fint rugmel  
ca. 5 dl speltmel  
 
Rør gjæren ut i kaldt vann og tilsett olje, salt, honning og rugmel. Elt inn speltmel til en smidig deig 
som slipper bakebollen. Trill deigen til en pølse på melet bakebord. Del pølsen i 12 biter. Trykk eller 
kjevle hver bolle ut til en rund kake. Brett og trykk kantene inn seks ganger, slik at det blir som en 
stjerne i midten. Sett bollene på en stekeplate dekket med bakepapir. Dekk brettet med en 
plastpose. Sett platen i kjøleskapet eller et annet kjølig sted og la den stå natten over. Ta platen med 
bollene ut i romtemperatur mens ovnen blir varm på morningen. Ovnen varmes til 250 grader. Stek 
bollene midt i ovnen, i ca. 10 minutter. Avkjøl på rist. 
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Grøtlapper  
1 porsjon  
1 porsjonspose Toro Frokostgrøt  
2 egg  
ca 1,5 dl speltmel  
1 ts bakepulver  
3 dl skummet melk  
1 ss vaniljesukker  
 

1 porsjon gir ca 12 stk  

Bland alle ingrediensene til en luftig røre. Stekes i en smørefri panne på middels varme i noen 

minutter på hver side til de er gylne/brune. Serveres med lett-syltetøy.  

Kcal per stk: 60 + Lettsyltetøy = 80 

Ost og skinkemuffins 

12 muffins. 

300 g speltmel. 

2 ts bakepulver. 

1/2 ts sennepspulver, kan sløyfes evt. bruk samme mengde sennep. 

1/2 ts paprikapulver. 

75 g smør. 

6 skiver kokt skinke, skjært i 1 cm biter. 

185 g jarlsberg. 

1 egg. 

250 ml skummet melk. 

6 ss parmesan. 

 

Forvarm ovnen til 190 grader. Smør en muffinsform eller ha papirformer i den. Hvis du ikke har en 

muffinsform bruker du bare doble papirformer. Sikt mel, bakepulver, sennep og paprikapulver i en 

bakebolle. Smuldre smøret i melet, tilsett skinke og ost. Rør inn egg og melk. Fordel deigen i 

muffinsformene og strø litt parmesanost over. Stek i 20 minutter og la de avkjøle seg på rist. 

Muffinsene kan fint fryses. 
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Hvitløksbrød 

Til deigen: 

5 dl lunket vann. 

1 pakke tørrgjær. 

2 ts salt. 

4 ts splenda 

600 g speltmel. 

Visp ut gjæren i vannet og la det stå 2-3 minutter. Rør inn salt og splenda. Elt inn melet, elt deigen i 5-
8 minutter til den er smidig. La deigen heve til dobbelstørrelse. Når deigen er ferdig hevet, ha deigen 
ut på et melet bord og kna ut luften av den. La deigen hvile mens du lager hvitløkstoppingen. 
 
Topping: 
6 fedd hvitløk. 
0,5 ts salt. 
135 g mager kesam 
150 g revet parmesan. 
0,5 ts tørket italiensk krydder, evt. oregano. 
80 ml olivenolje. 
350 g revet mozzarella. 
 
Mos hvitløk i en morter, hvis du ikke har det kan du bare finhakke det godt. Ha hvitløken i en bolle 
sammen med salt, kesam, parmesan, krydder og olivenolje. Rør det godt sammen. Del deigen i to og 
form de til flate lange brød og legg de på et bakepapirkledd stekebrett. Smør hvitløktoppingen over 
brødene og ha over revet mozzarella og la brødene heve til er "luftige". Bak de i ovn på 200 grader i 
20-25 minutter til osten er gyllen. Dette brødet er også godt til å lage sandwich av. 
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Protein-lapper 
4 egg  
1 boks mager kesam  
1 SS cottage cheese  
100 gram havremel/speltmel  
 
Bland alt godt sammen til en røre, og stek som lapper. 
 
Eggost (pålegg)  
4 pers  
1 l skummet melk  
4 dl skummet kulturmelk  
2 stk egg  
2 ss splenda  
dryss:  
1 ss splenda  
1 ss malt kanel  
 
Kok opp melken. Visp sammen syrnet melk, egg og 2 ss splenda og tilsett denne blandingen under 
røring i den kokende melken. La blandingen koke sakte opp til ostemassen samles på toppen og 
mysen under er klar. Sett kjelen til side til avkjøling. Fyll ostemassen i en sil og la det renne av seg. 
Legg eggosten i en pen skål og dryss over splenda og kanel. 
 
Scones (enkle lettlagede)  
200 g speltmel 
200 g sammalt hvete (gjerne fibra) 
1 ss splenda 
0,5 ts salt 
3 ts bakepulver 
2 egg 
2 dl skummet melk 
0,5 dl rapsolje 
 
Sett stekeovnen på 200 grader C. 
Hell alt det tørre i en bakekomme. 
Bland melk, olje og egg i et litermål  
og hell over i bollen, rør til alt henger sammen. 
Lag ca 12 røffe boller med en spiseskje 
og sett de på en bakeplate m/bakepapir 
Stekes i ca 10-12 min. 
Spises nybakte, eller oppvarmet dagen etter. 
De egner seg godt for å fryses. 
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Sjokomelk vafler  
2 pers  
¼ dl havregryn  
½ dl grovbakstmel  
1 ts vaniljesukker  
1 ts bakepulver  
1 dl speltmel  
1 ½ dl 24 sjokolademelk  
1 ½ stk egg  
¼ dl margarin  
 
Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egg og smeltet smør og rør alle 
ingrediensene sammen til en glatt røre med en visp. La røren svelle i 15 - 20 minutter. Grove vafler er 
godt med salat, spekeskinke og pesto blandet med cottage cheese. 
 
Pizzaeggemuffins  
1 dl mager kesam  
1 egg  
58 g grønn paprika (en håndfull)  
70 g frossen brokkoli&blomkål mix  
1/2 tomat  
1/3 fedd hvitløk  
lett ost  
krydder som oregano, basilikum, meriam, pepper, paprika og chilli (ta det du liker) pluss en liten ts 
med heinz barbecue sauce  
 
pisk egg og kesam til det er luftig, tilsett krydder. vei ingrediensene, kok opp vann til å varme 
brokkoliblandingen i. Alle grønnsakene skjæres i så fine biter du selv ønsker. Bland alt sammen, med 
så mye ost du selv ønsker Nok til 7 muffinsformer, jeg bruker silikonformer som er større enn de 
vanlige papriformene. stekes ved 180 grader, i 35 minutter, eller til du kjenner at eggene har stivna. 
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Skinkeboller 

2,5 dl skummet melk 

50 g gjør 

6 dl speltmel 

1/2 ts salt 

75 g smør 

10-12 skiver kokt skinke 

1/2 bunt gressløk 

2 dl revet hvitost 

 

Varm melken til den blir lunken og rør ut gjæren. Smelt smør og bland i gjær/melka sammen med 

mel og salt. 

Skjær opp skinke i biter og kutt gressløken i småbiter, riv osten. Bland ost, gressløk og skinke i deigen. 

Elt godt, og sett den til heving til den har nådd dobbel størrelse. 

Bak ut bollene (blir ca. 20 stykker), og etterhev på plate i 20 minutter, før du steker dem i 12-14 

minutter på 225° nederst i ovnen. 

 

Osteboller 

til ca. 30 stk: 

1 lite glass oliven (grønne m/pimientos) 

Deig: 

1 eggehvite 

100 gr. revet ost  

100 gr. Mager kesam 

2 dl speltmel 

 

Hell vannet av olivenene og la dem renne av seg på et papir. Våte oliven er ikke særlig enkle å pakke 

inn i deig. (Veldig klissete.) Lag deigen i kjøkkenmaskin/foodprocessor og rull den til en lang pølse og 

legg den kaldt en stund.  

Skjær skiver av deigpølsa og pakk hver oliven inn i deig. Stekes i 200° i 15 minutter, og spises så fort 

de når grei temperatur, men de smaker også veldig godt kalde.  
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Muslirundstykker med tørket frukt 
12 
3,5 dl vann 
300 g speltmel 
100 g havregryn 
100 g sammalt hvete, grov 
50 g gresskarkjerner + ekstra til å strø over før steking 
10 g havsalt 
25 g gjær 
50 g hakkede svisker 
50 g hakkede aprikos 

Bland alle ingrediensene, men hold igjen 1/2 dl vann til senere. Kjør deigen i ca. 4 min på sakte fart. 

Øk deretter hastigheten og kjør deigen i ca. 7 min. Nå tilsettes resten av vannet, litt etter litt. Deigen 

skal være smidig og ha en blank overflate. La deigen hvile i ca. 1 time.  

Del deigen i tre like emner og form til runde boller. Del hver bolle i fire like deler. Pensle med vann og 

dypp rundstykkene i gresskarkjerner. Sett dem på en stekeplate og hev til dobbel størrelse. Stek i 

midten av ovnen ved 220 °C i 10-15 minutter til de er gyldenbrune. Avkjøles på rist. 

 

Hasselnøttrundstykker 
10 porsjoner 
3,5 dl vann 
500 g speltmel 
50 g hakkede og ristede hasselnøtter 
50 g margarin 
10 g havsalt 
25 g gjær 

Bland alle ingrediensene, men spar 1/2 dl vann og smør til senere i elteprosessen. Kjør deigen i en 

kjøkkenmaskin med elteklo i ca. 4 minutter på sakte fart. Øk deretter hastigheten og kjør i ca. 5 min. 

Tilsett så resten av vannet litt etter litt. Deigen skal nå være smidig og ha en blank overflate. Tilsett 

smøret og elt deigen på sakte fart til smøret er kjørt inn i deigen. La deigen hvile i ca 1 time.  

Del deigen i ti emner og form til runde kuler. Rull emnene avlange og dypp dem i hakkede 

hasselnøtter. Hev rundstykkene til dobbel størrelse. Snitt dem med skråstilte snitt med en skarp kniv, 

og stek i midten av ovnen ved 220 °C i 10-15 minutter til de er gyldenbrune. Avkjøl på rist. 
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Frokostgrøt 

4 porsjon 

1 l skummet melk 
2,5 dl sammalt hvete, grov 
1 ss linfrø 
1,5 ss solsikkekjerner 
½ ts salt 
4 stk tørket aprikos 

Bland mel og halvparten av melken som til en jevning, og kok opp under omrøring. Spe videre med 

resten av melken og rør godt om, tilsett linfrø. Salt grøten rett før servering.  

Server grøten med solsikkekjerner og finhakkede tørkede aprikoser eller annen tørket frukt. 

 

Matmuffins 

2 dl havregryn 
2,5 dl sammalt hvete 
3 dl siktet speltmel 
1 ts salt 
2 ts bakepulver 
1/3 stk paprika 
1/2 bx hermetisk mais (liten boks) 
100g (tilsvarer 1 dl) rapsolje 
1 stk stekt og ternet kyllingfilet 
1/2 boks mager kesam 
4,5 dl skummet melk 

Bland det tørre sammen, og det våte sammen, og rør deretter de to blandingene lett sammen. Tilsett 
ferdig stekt og oppternet kyllingfilet, maisen og paprikaen. Fyll godt smurte (formfett spray) papir 
muffinsformer (disse bør stå i muffinsbrett for å ikke falle utover under steking). Når formene står i 
muffinsbrett fylles de helt opp; dersom du lager uten formbrett, fyller du de bare 2/3 opp. 
Strø over reven ost og topp det lett med litt pizzakrydder (oregano/basilikum). 
Stekes på stekebrett nederst i ovenen (eller på rist midt i ovnen) i 15 min ved 250 grader (dersom du 
ikke har muffinsbrett og bare papirformer eller silikonformer, settes de på stekebrett midt i ovnen) 
Denne oppskriften gir ca 22 stk muffins, som hver veide mellom 60 og 80 gram!  
Næringsinnhold pr 100g; 
217 kcal, 9,6 g protein, 21,1 g karbohydrat, 2,7 g kostfiber, 9,9 g fett (herav 1,7g mettet fett). 
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Spagettiomelett 
4 pers 
300 g fullkorns spagetti 
2-3 ss tomatpurè 
6 egg 
2 ss hakket persille og gressløk 
1/2 ts oregano 
ca. 1/2 ts salt 
litt kvernet pepper 
5 ss vann 

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

Ricotta lapper 

4 pers 

3 dl ricotta 

1 dl skummet melk 

3 egg 

1 dl speltmel 

1 ss splenda 

revet skall av 1 sitron 

1 nype salt 

Rapsolje til steking 

server med lett blåbærsyltetøy 

Rør sammen ricotta, eggeplommer og melk. Bland forsiktig inn mel, sukker, sitronskall og salt. Vispe 

eggehvtene til tykt skum og bland forsiktig inn i røren.  

Stek små lapper i olje 

Serveres varme med blåbærsyltetøy.  
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Havregrøt til nye høyder 

1 pers 

30g 4korn 

10-20g Havregryn 

1-2 ts Linfrø 

1-2 ss Kli 

1-2 ts salt 

1-4ts splenda 

skummet melk 

1-3 ss Cottage cheese 

Kanel 

Mål opp tørrvarene og hell det i en kasserolle med vann eller melk, og skru på middels varme. Ikke ha 
det for varmt, slik at den koker for fort opp, siden kornene blir noe harde da.  
Når det har begynt å koke kan du ha oppi salt og fruktose, og smake deg til hva DU liker.  
Når grøten har trukket til seg melken og blitt en grøtkonsistens kan du helle dette over i en spiseskål 
og blande sammen cottage cheese og strø kanel over til slutt.  

 

Tunfisksalat 

1 boks tunfisk i vann 

4 ss mager kesam 

1 vårløk 

1 ts dill 

1/2 ts dijonsennep 

1 ts sitronsaft 

salt og pepper 

Finhakk vårløk og trykk ut vannet av tunfisken. Alle ingredienser blandes godt og oppbevares i 

kjøleskap i opptil 5 dager i lufttett boks. 
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Slump i hop 

1 pers 

2 eggeplommer 

3 eggehviter 

2 skiver røkt kalkunskinke 

2 ss raspet gulrot 

50 g fiskekake/fiskepudding 

4 skiver sur-agurk, hakket 

2 ss kraft fra sur-agurk glasset 

1/4 gul løk, finhakket 

1 ss persillesmør (Synnøve finden) 

1 fedd hvitløk, finhakket 

1. Visp eggene kraftig sammen med en klype salt. 2. Fres løk, hvitløk, agurk, gulrot i persillesmøret i 

en kjele. 3. Tilsett eggeblandingen og hakket fiskekake og skinke. 4. Rør godt hele tiden så det ikke 

svir seg i bunnen. 

 

Søt frokost 

5-6 pers 

2 egg 

1.25 dl skummet melk 

2 ts splenda 

1 klype salt 

1 klype kanel 

1 klype vaniljesukker 

5-6 skiver 1 dag gammelt grovt brød 

raps til steking 

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

flat bunn. Dypp loffskivene godt på begge sider i røren. Stek skivene i olje, et par minutter på hver 

side på middels sterk varme. Server med splenda, honning eller annet tilbehør. 
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tŀǇǇŀΩǎ ŘǳƴŘŜǊŦǊƻƪƻǎǘ 

2 pers 

2 stk kalkunpølser  

1 boks Tomatbønner  

2 Tomater  

litt Aromasopp  

1 pk Magert Bacon  

2 egg 

4 stk Poteter 

Kok potetene. Stek pølsene forsiktig i en stekepanne over lav varme. Etter 15 minutter kan du ha i 

baconet.  

Tomatene kan du dele i to og steke sammen med baconet. Ta ut pølsene og baconet. Ta ut pølsene 

og baconet når de er ferdigstekte og legg dem et varmt sted.  

Ha rapsolje i stekepannen og stek soppen. Til slutt kan du steke speilegg i samme panne. Varm opp 

tomatbønner. Når potetene har kokt, kuttes de opp i biter, og stekes i olivenolje. 

Ta på salt, pepper, paprikakrydder og kajennepepper.  

 

Lavkarb pannekake 
2 Egg 
0,5 dl Cottage cheese 
0,5 ss Havregryn (jeg brukte 4korn)  
1 ts kanel 
1 ss lettmargarin / olje 

Dette blandes til en lett røre som du steker på en varm stekepanne. Du bestemmer helt selv hva som 
er godt oppå. Jeg personlig bruker cottage cheese med kanel og syltetøy uten sukker og kesam. 
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Speltbrød med ostefyll 
15 stk 
1 kg siktet speltmel 
1 strøken ss salt 
1 ts natron 
1 pk ferskgjær (50g) 
3 dl lunkent vann 
3 dl skummet kulturmelk 
egg til pensling 
Sesamfrø 
FYLL: 
200 gr 3% fetaost 
200 dl bladpersille 
salt 
pepper 

Bland speltmel, salt, natron og tørrgjær. Tilsett vann og kultur. Elt til deig. La deigen hvile i 5-10 
minutter. Bland fyllet i mens mos fetaosten med en gaffel finn hakk bladpersille bland salt ,pepper 
,osten og persille sammen. Kjevle ut deigen litt tykkere enn en pizzabunn og legg fetaostblandingen 
inni deigen med ca en spiseskje hver deig. Lukk deigen sammen så ligner på halvsirkel og press 
kanten på deigen med en gaffel. Legg den i stekeform som er kledd med bakepapir eller smurt med 
olje. Ta eggen og stryk utover deigen. Strø over sesamfrø. La den hvile i 10 minutter til.  
Stek brødet midt i ovnen ved 200 °C i 30-40 minutter eller til den er lysgul. Dekk brødet med 
kjøkkenhåndkle og la det stå i cirka 10 minutter før servering. 

 
 
Bringebærgrøt 

1-2 pers 

2 dl Havregryn 

5 dl Vann 

1 Kopp Frosne Bringebær 

ca. 1 ts Havsalt Med Friske Urter 

Kok opp havregryn og vann i en kjele. Sørg for at du har koppen med de frosne bringebæra ved siden 
av deg. Dette så du slepper å skulle finne frem bæra mens gryna koker (fort gjort at det brenner seg). 
Rør forsiktig om underveis. 
Skru ned varmen ved første oppkok, tilsett koppen med bringebær og rør godt om i 1-2 minutter til 
grøten får passe tjukk konsistens.  
Ta så kjelen av platen, tilsett saltet - rør godt om.  
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hjemmelaget müsli 
200 gram nøtter (eks mandler, hasselnøtter, valnøtter, cashewnøtter) 
6 dl speltflak  
6 dl havregryn  
2 dl solsikkekjerner og/eller gresskarfrø 
1 dl hele linfrø 
3 dl vann 
5 ss nøytral olje (jeg bruker rapsolje) 
2 ss honning  
1-2 dl rosiner (til slutt). 
 
Sett ovnen på maks 170 grader for å bevare de gode fettstoffene i nøtter og frø. Hakk nøtter grovt. 
Ha i en stor bolle. Tilsett flak, kjerner og frø og rør sammen. Bland vann, olje og honning og hell i 
bollen. Bland med hendene. Bre alt utover en langpanne og sett i ovnen i 30-40 minutter eller den 
tiden som er nødvendig for at blandingen skal bli litt ristet. Rør om med skje innimellom for å unngå 
at noe blir brunt eller brenner seg. La müslien avkjøles og bland i rosiner til slutt. Oppbevar i 
Norgesglass eller en tett boks. Nyt med vaniljekesam eller skummet melk, friske bær, banan eller 
tørket frukt (f.eks fiken) 

 

Yoghurt naturelle, valnøtter og Akasie-honning 

En neve valnøtter 

En neve grasskarkjerner 

1/3 boks yoghurt naturelle 

Flytende Akasie (acacie)-honning 

1 eple 

Skrell et eple og skjær i passe små biter ς tenk at du skal bruke spiseskje. Knekk walnøttbitene i 
hendene. Ta halvparten av eplebitende opp en skål, og tilsett halvparten av yoghurten. Ha opp i 
halvparten av walnøttene og alle gresskarkjernene og resten av eplet. Tilsett resten av yoghurten. På 
toppen tar du det som er igjen av walnøtter og heller over en god dose honning.  
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Tunfisk og eggboller  
2 små porsjoner 
2 egg 
2 bokser tunfisk i vann/gele/olje 
Knust fullkorns knekkebrød 
 
1. Knus 3 eller 4 knekkebrød til små smuler og legg dem på en tallerken. 
2. Bland eggene og tunfisken i en bolle og tilsett litt krydder. 
3. Form små boller med hendene og dypp dem i knekkebrød smulene. 
(De er nok litt "slakke i fisken", men det går fint så lenge bollene er små) 
3.Stek dem i litt olje i panna til de har skorpe på hver side. 
Tilsett f.eks. wok grønnsaker og cottage cheese eller ris og kokte grønnsaker. 

 

Eggkake 

2 ss speltmel 

4 dl skummet melk 

8 egg 

2 ts salt 

1 ts pepper 

Pynt: 

Gressløk (eller purreløk, som jeg brukte) 

Tomater 

1 pk magert bacon i skiver 

Stek bacon på pannen. Pisk ingrediensene til eggekaken sammen i en skål. Når baconet er 
ferdigstekt, legges det på en tallerken med papir, som oppsuger fettet. Hell eggeblandingen på 
pannen. Stek eggekaken ved middels varme (VIKTIG at det ikke er for varmt), rør litt i den med jevne 
mellomrom. Eggekaken er ferdig når overflaten er fast. Pynt med gressløk (purreløk), tomat og 
bacon. 
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Bananpannekaker 

1 moden banan 

2 dl speltmel 

2 ts bakepulver 

2 ts splenda 

1 ts vaniljesukker 

1/2 ts salt 

3 dl skummet melk 

2 ss olje 

Mos banan godt med en gaffel. Bland i litt av melken, og visp sammen. Bland alt det tørre i en skål, 
og tilsett bananblandingen, olje og resten av melken. Bland sammen - men ikke rør for mye, da kan 
pannekakene bli litt seige. La røren stå i tjue minutter eller så før du steker pannekakene, for å unngå 
at de smaker mel. Stek små pannekaker (evt i litt olje) på middels varme. Nydelig med fruktsalat til og 
gjerne med litt nøtter i også. Eller hjemmelaget blåbærsyltetøy 

 
 
Polar med kylling og pesto 
50g kyllingfilet 
Et par hvitløksbåter 
1 ts olivenolje 
1 liten neve Arla Finello mozerella ost (25g) 
2 tomatbåter 
2 ts pesto (bassilikum, olivenolje, salt) 
Rødløk 
1 polarbrød extreme 
 
Stek kyllingfilet i olje og del i passende små biter. Fordel kjøttet på den ene halvdelen av brødet og 
legg på osten og de øvrige ingrediensene. 
Næringsinnhold: Kcal: 322, Protein 26, Fett 14, Karbohydrater 29 
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Tunfiskfrokost 
3 egg 
1 boks tunfisk i vann 
10-12 jalapenoskiver 
8 cm vårløk 
1 sjalottløk 
cayennepepper 
chilipulver 
salt 
pepper 
 
Hell eggene i en bolle. Hakk opp jalapenos å ha i eggene. Finhakk løken, og fres den litt i panna, ha 
den i eggene etterpå. Press ut vannet av tunfisken og ha i eggene. Tilsett en teskje chilipulver, 
cayennepepper etter smak, samt salt og pepper. Stek i panna  
Næringsinnhold: 
Kcal: ca 430 kalorier (trekk fra ca 60 kalorier hvis du tar bort en eggeplomme) 
Fett: 21 gram 
Protein: 56 gram 
Karbo: 2 gram 

 
Speltlomper med kesamrøre 
1 boks mager kesam 
Oppskåret kylling eller kokt skinke 
2 hardkokte egg 
1/4 slangeagurk 
Litt rødløk 
Litt paprika 
litt mais. 
litt tacosaus.  
2-3 speltlomper 
2-3 salatblader 
 
Skjær skinken eller kyllingen i små biter. Hakk egget i små biter. Skjær agurken og de andre 
grønnsakene i små biter. Bland i kesam og rør godt rundt med litt salt og nykvernet pepper. Røren 
kan gjerne lages dagen i forveien. 
Legg salatblader på 2-3 lomper og røren med kesam og de andre ingrediensene Ha litt tacosaus på 
toppen rull dem sammen. 
ca 200 kcal pr fylte lompe.  
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Tunfiskomelett/lasagnesmak 
150g tunfisk 
4 egg 
litt ost 
grillkrydder 
 
1. Ha eggene i en bolle 
2. Vann ut tunfisken og bland sammen med eggene 
3. Rør eggene og tunfisken sammen til en røre  
4. Mens du rører rundt i omeletten, har du i litt olivenolje i en stekepanne og setter på middels sterk 
varme  
5. Nå bør omeletten være passelig utrørt, og ikke inneholde noen klumper.  
6. Hell omeletten over i den allerede passelig varme panna. 
7. Stek på svak varme helt til omeletten er fast og fin  
8. strø på litt grillkrydder og ost, samtidig som du skrur av plata  
 
Baconomelett 
5 egg 
65g magert bacon 
1 chilli 
lett ost 
1 fed hvitløk 
ingefær, basalikum, rosmarin, fransk estragon, etc 
 
1. stek bacon på svak temperatur i en panne 
2. kakk eggene mot en kant og tøm innholdet i en bolle. 
3. kutt opp chilien, press hvitløken og bland inn med eggene. 
4. plukk de ferske urtene og legg i en haug. Bland dem og trykk dem hardt sammen for å presse ut 
saftene.  
5. legg så urtene opp i bollen og bland i to sekunder. Putt så baconet oppi eggerøren. 
6. putt ALT i panna og begynn stekingen.  
7. etter en stund så tilsetter du ost av eget ønske. 
60g protein, 15g fett, 690kcal 
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Rundstykkplaneten 

4 porsjoner 

5 dl sammalt hvete, fin  

5 dl speltmel  

1 ts salt  

1 pk gjær (50 g) 

3 dl melk  

2 ss smeltet margarin 

10 stk egg  

 

Bland mel og salt. Rør gjæren ut i lunken melk og ha i smeltet smør. Bland alt til en jevn deig. La den 

heve til dobbel størrelse.  

Kok eggene i 5-7 minutter. Avkjøl i kaldt vann og ta av skallet. 

Del deigen i 10 emner og trykk dem flate. Legg et egg oppå og trekk deigen over. Legg rundstykkene 

med skjøten ned mot stekebrettet. Etterhev i ca. 30 minutter.  

Stek ved 250 °C i ca. 15 minutter på nederste rille. 

 

Pizzalapper 
150 gr cottage cheese (1/2 boks) 
75 til 90 gr revet vita hjertego ost (ca. 1,5- 2,0 dl)  
3 stk egg 
Kalkunskinke evt. Annet magert kjøtt 
Salt, pepper, pizzakrydder, oregano, basilikum mv. 
 
totalt 665 kcal for hele røren. 5 gr karb / 75 gr protein / 38 gr fett 
Stivpisk eggehvitene med litt salt for å få de skikkelig stive. 
Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med 
en skje. Vend så den krydrete eggeplomme/cottage cheese blandingen og den revne osten forsiktig 
inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn deigrøre, slik at alt blir fordelt i 
eggehvitene i maks 1 minutt, ellers kan de stivpiskede eggehvitene "falle sammen". 
Settes på en stekeplate med bakepapir med spiseskje. Jeg har på litt mer pizzakrydder el. etter at jeg 
har laget lappene på stekeplaten. Lag ca 8- 10 slike lapper, alt etter hvor store/små du vil ha dem. 
Husk at de "flyter" ut under steking. Stekes midt i ovnen på ca 175° C i ca. 25 minutter eller mer, til 
de har fått en gyllenbrun farge. 



ThomasA sine oppskrifter έ¦ǘǾŀƭƎǘŜ hǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 12 
 
 

26 
 

Jeg har på 5 skiver oppkuttet kalkun skinke før jeg satt de inn i ovnen 

 

Fiberlapper  
12 stk  
1 pk Toro frokostgrøt  
2 egg  
1,5 dl speltmel  
1 ts bakepulver  
3 dl skummet melk  
1 ss vaniljesukker  
 
Ingrediensene blandes og røres luftige. Stekes i en smørfri panne (teflon) på middels varme på begge 
sider til lappene blir gylne/brune. Serveres med lettsyltetøy  
1 lapp uten syltetøy: 60 kcal 

 
Sjokomelk vafler  
2 pers  
¼ dl havregryn  
½ dl grovbakstmel  
1 ts vaniljesukker  
1 ts bakepulver  
1 dl speltmel  
1 ½ dl 24 sjokolademelk  
1 ½ stk egg  
¼ dl rapsolje 
 
Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egg og olje og rør alle ingrediensene sammen 
til en glatt røre med en visp. La røren svelle i 15 - 20 minutter. Grove vafler er godt med salat, 
spekeskinke og pesto blandet med cottage cheese. 

 

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

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

til blandingen blir tykk og ikke flyter ut på fatet. 
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Fylt brødrull  
3 pers  
¾ dl skummetmelk  
12 ½ g gjær  
¾ ss olivenolje  
¼ ts salt  
75 g sammalt hvete, fin  
50 g siktet speltmel  
Fyll:  
½ båt hvitløk  
50 g friske urter (f.eks rosmarin, basilikum, timian)  
150 g revet lett hvitost  
75 g spekeskinke  
 
Stekes i ovnen på 180 °C i ca 15 minutter. Varm melken fingervarm - 37 °C. Rør ut gjær i litt av den 

lunkne melken. Tilsett resten av melken sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt 

sammen for hånd eller i maskin. Forhev deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt størrelse. Ha deigen 

ut på et melet bakebord og kjevle den til et rektangel. Speltmelet er litt mer klissete å jobbe med, 

men det er vel verdt det. Hakk opp hvitløk sammen med krydderet. Fordel blandingen på deigen. 

Strø over ost, og legg over spekeskinke. Rull sammen som en kringle. La den få etterheve i ca 30 

minutter. Klipp den gjerne opp som en klippekrans. Stekes i forvarmet ovn på ca 180 °C i ca 15 

minutter. Serveres gjerne lun. 

Skinke og ostebrød  
3 dl skummet melk  
½ pk gjær  
5 ss rapsolje  
1 ts salt  
8 dl speltmel  
Fyll:  
250 g revet lett hvitost  
150 g kokt skinke, i biter  
frisk bladpersille  
 

Varm melken fingervarm (37 °C). Rør ut gjæren i litt av den lunkne melken. Tilsett resten av melken 

sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt sammen for hånd eller i maskin. Forhev 

deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt størrelse. Ha deigen ut på et melet bakebord og kjevle den til 

to rektangler. Fordel revet ost, skinkebiter og hakket bladpersille på den ene langsgående halvdelen 

av begge rektanglene og brett den andre halvdelen over. Rull/trykk deigflatene sammen i kanten. 

Legg rektanglene på en bakeplate og snitt dem på tvers med en skarp kniv i det øverste deig laget. La 

de få etterheve i ca 30 minutter. Stekes i forvarmet ovn på ca 180 °C i ca 15 minutter. 
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Utvalgte lunsjoppskrifter 

Ovnsomelett  
4 pers  
150 g kokt skinke  
100 g revet lett ost  
3 egg  
3 dl skummet melk  
1 krm salt  
2 krm pepper purre  
 
Skjær skinken i små terninger, riv osten og skjær opp purren. Visp sammen egg, melk, salt og pepper. 
Bland sammen alle ingrediensene, og hell blandingen i en lav ildfast form eller en paiform. Stek 
omeletten midt i ovnen til den har stivnet og fått en fin farge. Serveres med ferskt brød og salat.  
 
Kjøttomelett  
4 pers  
1 løk  
1 ss olje  
200 g kyllingkjøttdeig  
Pepper og salt  
1 ss soyasaus  
6 egg  
6 ss vann  
 

Rens og finhakk løken. Fres i olje. Ha i kjøttdeig stek slik at den blir småkornet. Tilsett salt, pepper og 

soyasaus. Bland godt sammen. Visp sammen egg og vann og hel blandingen over kjøttrøren i pannen. 

Stek omeletten på middelsvarme. Legg gjerne ett lokk over stekepannen så blir den hurtigere ferdig. 

Stikk hull om det blir bobler på. Omeletten er ferdig når den er fast. 

Innbakte pølser 

10 kalkunpølser 

1 pizzadeig på 3 dl vann, litt salt, 1 pk gjær, litt olje og speltmel til passe deig 

Sausen: 

1 paprika i små biter 

1/2 rødløk 

1 god bunt gressløk 

litt hvitløkspulver 

pizzakrydder 

1 boks tomatpure 

litt vann 

litt splenda 

Lag pizzadeigen og hev den på et lunt sted. 
Skjær pølsene i 2 på tvers. Når deigen er ferdig hevet kjevles den ut som en sirkel og del den så i 
trekanter. Ha alle ingrediensene til sausen i en bolle og bland det godt 
Bre så et tynt lag over hver trekant og legg så en pølse på hver. 
Trill de som små horn og sett de på bakepapir kledd plate. La de heve mens ovnen varmes opp. 
Stekes på 200 gr i ca 15 min. (bilde neste side) 
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Omelettburger 
1 pers 
2 stk egg  
2 ss vann  
litt salt  
½ ss rapsolje til steking 
Fyll:  
3 ss revet lett hvitost  
1 stk polarbrød extreme  
2 skiver kokt skinke 
2 skive tomat  
2 skive slangeagurk  
5 blad ruccula  
 
Pisk lett sammen egg, vann og salt, og hell røren i en varm stekepanne. Samle røren til en liten 
omelett på størrelse med hamburgerbrødet.  
Legg omeletten i brødet. Legg på noen skiver skinke og pynt med agurk, tomat og salat. 

 
 
Omelettburger vol. 2 
1 stk polarbrød extreme 
2 skive bacon  
2 stk egg  
2 ss vann  
½ stk tomat  
5 skive slangeagurk  
2 stk salatblad  
 
Kutt bacon i biter og stek det nesten ferdig i en liten stekepanne. Visp sammen egg og vann og hell 
omelettrøra over i den varme panna. Etter hvert som røra stivner, samles den sammen til en liten 
omelett på størrelse med hamburgerbrødet. Avkjøl litt og legg omeletten i hamburgerbrødet 
sammen med salatblader og skiver av tomat og agurk. (bilde neste side) 
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Pizzapannekake 
4 dl grovbakstmel  
7 ½ dl skummet melk  
4 stk egg  
2 dl revet parmesan  
6 stk cherrytomat, rød i skiver 
ca. 1 dl sorte oliven  
1 ts tørket oregano  
Tilbehør:  
1 dl ruccula  
3 skive spekeskinke eller kokt skinke 
ca. 1 dl søt chilisaus  
1 dl mager kesam, smakt til med hvitløk 
 
Ha mel i en bolle. Hell i halvparten av melken og visp det sammen til en glatt røre. Spe med resten av 
melken. Visp inn egg og salt. La røren svelle i 20 minutter. 
Fyll røren i en bakepapirkledd langpanne, 20 x 40 cm, og dryss over parmesan. Stek kaken litt under 
midten i ovnen ved 225 °C i ca. 10 minutter, til overflaten er stivnet. Ta pannen ut og legg på tomater 
og sorte oliven, fetaost og dryss over oregano. Stek kaken videre i ca. 15-20 minutter. Server 
pizzapannekaken nystekt, legg på litt rucculasalat og biter av speke- eller koktskinke på toppen. 
Hvitløkskesam og søt chilisaus smaker deilig til. 
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Pizza smørbrød 

6 skiver spelt/solsikkebrød 

1/2 pk pizzafyll 

1/2 pk kyllingkjøttdeig 

litt mais 

litt paprika 

litt løk 

Lett ost til gratinering 

pizza krydder 

evnt litt hvitløk til å smøre på loffskivene 

6- 10 cherry tomater 

 

kok pizzafylelt som anvist på pakken, stek kjøttdeigen og tilsett grønnsakene. Ha alt sammen med 

pizzafyllet. Smør evt et tynt lag med hvitløk på skivene og legg på tomatene. Bre over pizzafyllet og 

legg ost på toppen. Ha pizzakrydder på og stek de på 200 grader i ca 15 min. 

 

Smørbrødkake 

6-8 pers 

18 skiver polarbrød 

Fyll: 

300 gram røkt skinke (strimlet) 

2 vårløk/1 gul løk  

1 boks champinjon 

1 boks maiskorn 

4 kokte egg 

1 boks mager kesam 

salt og grovmalt svartpeppar 

Topping: 

3 tomater 

2 dl reven lett ost 

 

Kok egg og finhakk de med kniv, strimle skinken og finhakk vårløken. Bland alle ingrediensene til 

fyllet. Legg 6 skiver polar på et stekebrett, brei over halvparten av fyllet og legg på et nytt lag med 

polar, ha på resten av fyllet og avslutt med et lag til med polar. Topp med tomater og reven ost. Stek 

i 20-25 minutter ved 200 grader. (bilde neste side) 
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Fylte lunsj ς snurrer 

12 store snurrer 

5 dl lunkent vann 

1 pk tørrgjær 

1 dl olivenolje 

2ts salt 

10 dl speltmel 

6 dl grovbakstmel 

2 ts tørket oregano 

egg til pensling 

FYLL 

4 paprika 

1 løk 

2 hvitløksfedd 

80 g røkt skinke 

2 ferske mozarella 

1 håndfull basilikumblader 

2 ss olivenolje 

salt og 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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Svinekoteletter med bulgur och zuccini 

100 g fullkornsbulgur (kokt) 
180 g svinekoteletter (benfrie med synlig fett bortskjært)  
100 g stekt zuccini (squash) + 1 hvitløksbåt 
80 g guacamole (Avokado-kjøtt fra 1 moden avokado (ca 90 g) 

100 mager kesam  
10 g ketchup (uten tilsatt sukker) 
1 medium hvitløksbåt 
4 ts splenda 
Bland det hele med en stavmixer, og så er den klar for servering) 

Krydder: Kjøtt- og grillkrydder, aromatkrydder  

Jeg skjærer bort alt synlig fett på kotelettene og krydrer/steker dem. Fullkornsbulguren lages 
etter emballasjens anvisninger (vanligvis koking i ca 10 min). Zuccinien skreller jeg raskest med en 
potetskreller og skjærer den i biter, deretter stekes jeg den i teflonpanna i ca 10 minutter sammen 
med hvitløk og aromatkrydder. Guacamolen lages etter anvist oppskrift over 
Hele oppskriften/tallerkenen inneholder ca 380 kcal fordelt på: Karbohydrater : 22 g, Proteiner: 48 g, 
Fett: 10 g  

 

Grove lunsj vafler med pålegg  
4 porsjoner:  
1 ½ dl speltmel  
1 ½ dl sammalt hvete, fin  
1 dl havregryn 
½ ts salt 
½ ts bakepulver  
4 dl skummet melk  
2 stk. egg  
2 ss olje  
 
Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett melk, egg og olje og rør alle ingrediensene sammen til en 
glatt røre med en visp. La den svelle i 15-20 minutter. Stek vaflene og legg de oppå hverandre etter 
hvert som de er stekt. Vafler egner seg godt til frysing og tiner raskt. Bruk dem som et alternativ til 
brød i matboksen. 
Forslag til pålegg:  
Ost og skinke 
mager Smøreost og paprika 
Kaviar og cottage cheese 
Kaviar og egg 
kesam, ost og agurkskiver  
lett Brunost  
kesam, splenda, kanel  
lett syltetøy 
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Stekt blomkålris  
4 porsjoner 
200 g blomkål raspes og stekes som ris i litt olje  
250 g skinke i terninger (kan byttes ut med mager pølse, kylling, kalkun e.l.)  
120 g bambusskudd  
200 g minimais  
1 løk  
100 g brokkoli i små buketter  
 
4 egg knekkes i panna sammen med retten og røres/hakkes godt inn sammen med det andre. Smakt 
til med 2 ss soyasaus, litt hvitløkspulver og ingefærpulver. Som en variasjon kan man bytte ut eggene 
med cottage cheese og krydderene med andre typer for å få andre smaker. 
 
Proteinpannekaker uten proteinpulver 
5 eggehvitter  
1dl soyamelk 
1/2 ts salt 
Alt dette rørte jeg lufig med en ballonvisp 
10g linfrø 
15g peanøttsmør (økologisk) 
1 dl kokt vann. 
Hell kokende vann over linfrøene og peanøttsmøret slik at frøene blir litt klebrige og peanøttsmøret 
blander seg ut. 
1/2 ts bakepulver 
8g fiberhusk 
10g kruskakli 
splenda etter smak 
 
Bland tilslutt linfrøblandingen, bakepulver, fiberhusk, kruskakli og splenda oppi eggehvitteblandinga 
og la røra svelle i 10 min. Stekes i en smurt panne som vanlige pannekaker.  
jeg serverte det med 150g cc/mager kesam/bioalayoghurt og 50g lerum jordbærsyltetøy u/sukker og 
kanel. (alt dette bli ca 300-350 kcal) 
 
LUNSJ-LAPPER 
4 egg - skill eggehviten og plommen fra hverandre 
1 ss cottage cheese 
1 ss yoghurt naturell 
1 måleskje (stor ss) soyaprotein/speltmel 
1 dl reven ost 
1 ss linfrø 
2 ss olje 
2 ss solsikkefrø 
1/2 ts bakepulver 
Krydder etter eget ønske, jeg bruker chilikrydder, urtekryder og bittelitt salt. 
 
Eggeplommer, CC, yoghurt, soyaprotein, reven ost, olje, bakepulver og krydder kjøres sammen med 
stavmikser. Rør inn linfrø og solsikkefrø i røren. Jeg bruker knuste linfrø i min røre, de kommer ferdig 
knust fra butikken. 
Pisk eggehvitene stive med litt salt - det gjør jobben litt smidigere. Vend så eggehvitene forsiktig inn i 
røren. Stek på 180 grader i omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir på stekeplaten, så løsner de uten 
problem. Røren gir omtrent 10 lapper. Holder seg ypperlig i kjøleskap. (bilde neste side) 
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Hjemmelaget peanøttsmør til pålegg  
300 gram ubehandlet peanøtter  
3 ss splenda 
4 ss oliven olje (kan utelates) 
 
Alt blandes i en foodprocessor til det får en smørlignende konsistens. 
 

 

Grov makrell blings 

Antall porsjoner: 1  

 50 gr agurk 

2 skive grovbrød (75 % sammalt mel) 

1 boks makrell i tomat (170gr) 

 

Bruk hele makrellboksen og fordel på de to brødskivene. 

Skjær agurk i skiver og ha på toppen. 

Per porsjon: 677 kalorier, 31 gram protein, Karbohydrater: 42.6 gr, Fett: 41.4 gr. (mettet: 6,6 gr) 

Grov eggende lakse blings 

Antall porsjoner: 1  

50 gr agurk 

2 skive røkelaks 

1 stk norske tomater 

2 stk grovbrød (75% sammalt mel) 

2 stk kokt egg 

Lag to skiver med et kokt egg og en skive røkelaks på hver, og garner med tomat og agurk. 

Næringssammensetning: 

484 kcal, 37.3 gram protein, 19.4 gram fett, 36.1 gram karbohydrater 
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Forfriskende fruktmiks 

Antall porsjoner: 1  

60 gr ananas 

1/2 stk grapefrukt 

1/2 stk eple 

1/2 stk banan 

60 gr druer 

 

Del grapefrukten i to og skvis juice ut av den ene halvdelen og sett juicen til side. Fjern skallet på den 

andre halvdelen og skjær frukten i terninger. 

Skjær ut eplekjernen og del eplet opp i båter 

Skrell bananen og skjær den opp i skiver 

Drypp juicen over eple og banan så du unngår at de blir mørke.  

Vask druene og del dem i to. 

Skjær ananasen i terninger. 

Bland alt sammen. Spis det med en gang, eller ha en plastfolie over bollen og ha det i kjøleskapet til 

du skal spise det. 

Næringssammensetning: 

213 kcal, 2.5 gram protein, 0,6 gram fett, 46.6 gram karbohydrater 

Kylling Sandwich  

Antall porsjoner: 4  

40 gr Magerost, smørbar, 3 % 

2 stk brystfilet av kylling 

1 ss kokosolje 

1/2 ts sort pepper 

4 stk Polarbrød Extreme 

1/2 ts salt 

1 stk avokado 

30 gr Isbergsalat, issalat, norsk, rå 

1 stk appelsin 

Del fileten på langs og strø over salt og pepper 

Stek de i pannen med olje, eller grill dem et par minutter på hver side, til de er gjennomstekt 

Smør litt ost på brødet og legg på salatblader og avokado 

Næringssammensetning: 

1134 kcal, 66.8 gram protein, 43 gram fett, 114.4 gram karbohydrater 

Pr. porsjon: 284 kcal, 17 gram protein, 11 gram fett, 29 gram karbohydrater 
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ThomasA sin lunsjmuffins 
220 g speltmel  
50 g havregryn  
2 ss linfrø eller andre frø 
2 ts bakepulver 
1 ts salt 
6 ss rapsolje 
2 dl skummet melk 
150 g mager kesam/cottage cheese 
1 egg 
Tilsetninger:  
1/2 løk i tynne skiver 
soltørkede tomater (i olje) i bittesmå biter 
oliven i skiver 
vellagret ost  
Bruk så mye du har lyst til og det du finner i kjøleskapet. Ost og løk ville jeg tilsette uansett. 
 
Bland de tørre ingrediensene med hverandre. Bland så de fuktige ingrediensene og pisk egget inn i 
blandingen så alt blir jevnt. Bland så det våte med det tørre og putt oppi tilsetningene. Det er ikke så 
farlig om deigen er litt klumpete og ganske tyktflytende. 
Fyll muffinsformene. Jeg får ni store. Spar litt ost til å drysse på toppen. 
Stekes på 200 grader i 20-30 minutter. Dette avhenger av størrelsen og hvor mye du har fylt 
formene. 

 

 

 

 

 



ThomasA sine oppskrifter έ¦ǘǾŀƭƎǘŜ hǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 12 
 
 

38 
 

Bakte ostebrød 

225 g speltmel  

2 ts bakepulver 

1 ts salt 

100 g revet lett ost 

1 piska egg 

2 ss rapsolje 

1¼ dl skummet melk 

det krydderet du vil. (timian, estragon) 

smør ei form(23x23 cm). Ha alt det tørre(utenom litt av osten som skal på toppen) i en bolle. tilsett 
det piska egget, olje og melk, rør det sammen og ha det oppi forma. Topp det med litt ost, stekes på 
190 grader i ca 30 minutt. La det kjøle seg litt ned før servering. 

 
 
Blomkål med ostesaus og bacon 

2 små blomkålhoder - kokes knapt møre i lettsaltet vann 

Legg dem i en ildfast form 

En bit magert bacon skjæres i små terninger. Stekes friskt brune. 

Ostesaus 

2 ss smør 

2 ss siktet speltmel 

3-4 dl skummet melk (sausen skal være ganske tykk) 

1/2-1 ts salt 

1/3 ts pepper 

2 dl revet letterehvitost 

 

Smelt smøret, rør inn mel, spe med melken. La småkoke under omrøring til melsmaken er kokt bort. 

(ca. 5 min.) 

Bland inn mesteparten av osten. Hell sausen over blomkålhodene, og strø resten av osten på toppen. 

Gratineres i midten av ovnen, 225 grader, til sausen/osten har fått farge. 

Fordel sprøstekte baconterninger på toppen og server 
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Restelunsj 
200 gr kyllingkjøtt 
150 gr Mager kesam 
1 dl skummet melk 
½ blomkål 
Salt og pepper  

Legg alt dette i en ildfast form og stek det på 225 grader i ca 15-20 min.  
God mat, og veldig enkelt å lage  

 

Snurr pizza 
4 porsjoner 

50 g gjær  
3 dl skummet melk  
½ ts salt  
4 dl speltmel  
4 dl sammalt hvete, grov  
Fyll:  
3 ts pesto  
3 ss ketchup uten sukker(evt pizzasaus eller tomatpuré)  
1 stk rød paprika  
2 ss olje  
2 stk tomat  
100 g kokt skinke, i terninger  
150 g revet lettere hvitost 

I stekeovn på 200 °C i 20 minutter. 
Rør gjæren ut i lunket melk, tilsett salt og mel til deigen blir passe fast. Strø litt mel på bordet og kna 
deigen til den er glatt. Kjevle deigen ut til et rektangel, 25 x 40 cm. Bland alle ingrediensene til fyllet, 
og smør det utover deigen. Rull sammen fra langsiden og skjær rullen i 12 like store biter. Plasser 
snurrene på et stekebrett eller sett de i en smurt langpanne. Etterheves på et lunt sted i 40 minutter. 
Pensles om ønskelig med sammenvispet egg før steking. Stekes midt i ovnen. Kan fryses og tines opp 
igjen. Serveres lunkne. 
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Grove sjokovaffler 

4 porsjoner 

½ dl havregryn  

1 dl grovbakstmel  

2 ts vaniljesukker  

2 ts bakepulver  

2 dl speltmel  

3 dl 24 sjokolademelk  

3 stk egg  

½ dl flytende smør 

Ha alle tørrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egg og smeltet smør og rør alle 
ingrediensene sammen til en glatt røre med en visp. La røren svelle i 15 - 20 minutter. 

 
 
Rislapper 

4 porsjoner 

2 ½ dl cottage cheese  

2 ½ dl kald risgrøt evt. havregrøt 

3 ss speltmel  

1 dl skummet melk  

2 stk egg  

1 ss splenda 

rapsolje til stekingen  

syltetøy uten sukker, splenda og vanilje/mager kesam som tilbehør 

Bland sammen cottage cheese, risgrøt, mel og melk. Pisk egg og splenda lett sammen for hånd, og 
bland dette sammen med de andre ingrediensene.  
Stek små lapper i olje i pannen.  
Spis lappene varme med syltetøy og evt. ekstra splenda eller kesam på.  
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Kyllingpinner 

4 porsjoner 

4 stk kyllingfilet  
2 stk egg  
2 ss skummet melk  
½ ts salt  
3 skive grovt brød  
4 ss lettere hvitost  
4 ss rapsolje 
Salsa:   
3 stk tomat  
½ stk slangeagurk  
1 boks hermetiske maiskorn, liten boks  
1 ss frisk kruspersille, finhakket  
Yoghurtdipp:   
2 dl matyoghurt eller yoghurt naturell  
2 ss chilisaus 

Skjær kyllingfileten på langs, i fingertykke strimler. Visp sammen egg, melk og salt i en dyp tallerken. 
Riv brødskivene på et rivjern eller i en foodprosessor. Bland brødraspet med revet hvit ost. Dypp 
kyllingstrimlene først i eggeblandingen og deretter i brødblandingen. Varm olje i en stekepanne, legg 
kyllingstrimlene i og la dem steke i 5 - 6 minutter, til de er jevnt brune og gjennomstekte. 
Lag salsa av finkuttet tomat og agurk, blandet med mais og finhakket kruspersille. Bland matyoghurt 
med chilisaus slik at du får en god yoghurtdipp.  
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Tacopasta 
4 pers 
1 beger mager kesam 
1 beger mager kremost med urter 
1 pose taco krydder 
1 pk kylling kjøttdeig 
fullkorns pastaskruer 
ost til gratinering 

Sett ovnen på 200 grader. Bland kesam og kremost og legg i en lasagneform. Stek kylling kjøttdeigen 
og ha i taco krydderet. Kok pastaskruene. Bland dette sammen med det som er i formen. Bland godt 
sammen og ha på ost. inn i ovnen i 30 min. Kan serveres med brød og salat. 

 

Ostekjeks/knekkebrød 
Kavli ferdigskivet ost 

stek skivene i mikroen (husk bakepapir under). 
kjør på full effekt i ca 1-2 min.  
De kan brukes som kjeks, eller en slags knekkebrød, bare å ha på det pålegget man vil ha. 
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έTaco ǎƪƧŜƭƭέ 
osteskiver 
kaffekopp 
bakepapir 
 
Ta en helt vanlig kaffekopp og snu den opp ned og dekk med bakepapir.  
Legg osteskive på toppen og gi det en runde i mikroen. Full effekt i ca 1-2 minutter. 
Kan være litt vrient å få osten av igjen i et helt stykke, men med litt lirking og lette hender går det 
fint. 
Går det i stykker så kan der jo bare bruke det som nachochips 

 

skinkelapper 
2 egg 
1 beger cottage cheese 
3 måleskjeer speltmel 
100g røkt skinke 
1 ts basilikum 
1 halv finhakket rødløk 
2 tsk sennep 

Lappene skal stekes på middels varme i en smurt panne.  
De skal stekes litt lenge på første siden, ellers henger de ikke sammen når man snur dem, og når man 
snur dem må man være litt varsom. 
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Hjemmelaget knekkebrød ny versjon 
4 dl grov sammalt rug 
4 dl store havregryn 
2 dl linfrø 
2 dl solsikkekjerner 
2 ts bakepulver 
1 ts salt 
7 dl vann 
 
Bland alt sammen, og la det stå og svelle i ett kvarter. Smør deretter røra utover på to godt smurte 
plater, del til passende biter med pizzaskjærer, stek på varmluft 150 grader(begge platene) i en time. 
Og vips har du ett lass nydelige knekkebrød 

 

Bønne og bulgursalat 
250 gram bulgurhvete - kokes etter anvisning på pakken 
Blandes med: 
3 ss Olivenolje  
2 fedd hvitløk eller en ts knust hvitløk 
2 ts flytende honning  
1 ss sitronsaft 
Salt og pepper  
1 boks kikerter, kokte  
1 boks kidneybønner, hermetisk  
1 boks store hvite bønner kokte  
0.5 stk løk, skåret i tynne skiver eller biter  

Kok bulgurhveten, og i mellomtiden bland det andre. Begynn med dressingen. Ha olje, honning, knust 
hvitløk og krydder i bollen først, og bland den rå løken i. La løken trekke til seg smak før du blander i 
bønnene og bulguren til slutt. Smak til med krydder etter smak. Kan med fordel "spices" opp med litt 
knust chili, hvis man liker det. 
En porsjon inneholder 410 kalorier 
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Innbakt laks i spinat 
500 g laksefilet (skinn- og benfri) 
16 spinatblader 
salthvit pepper400 g kokt potet Saus: 
5 dl eplecider/mozell light 
1 sjalottløk 
1 ts maisennamel 
salt 
hvit pepper 
1/2 eple 
 
Forvell spinatbladene så de blir myke, avkjøl dem i kaldt vann. 
Pakk laksestykkene (ca 125 gram) i spinatbladene, bak dem i ovn (180°C i ca 12 minutter). 
Fres løken i 2 ss vann i en teflonpanne, tilsett cider/mozell og kok det inn til 1/3. Jevn med 
maisennamel. 
Smak til med salt og hvit pepper og eple skåret i terninger. 
Serveres med kokte poteter og friske grønnsaker. 
Kcal pr. porsjon: 350 
 
Lowfat rømmegrøt 
1/2 kopp skummet kultur 
2 teskje mager kesam 
ca 2 teskje hvetemel/speltmel 
splenda etter smak 
kanel 
Evt lett syltetøy 
 
Bland i en kjele og varm opp eller varm i mikroen i ca 2 min. Husk å røre innimellom 
Topp med kanel og evt heistad lavkalori syltetøy el, en klatt kesam 
Smaker fett uten at det er det. 
Denne retten inneholder ikke noe særlig næring, men bland evt i en frukt eller bær for litt vitaminer. 
33 kcal pr 100g. 
 
Banan toast 
50 gram brød 
1 banan 
1 ts honning 
1 ss appelsinsaft 
Kanel 
 
først tar du og deler bananen i skiver 
så tar du litt appelsinsaft på hver av skivene 
deretter har du honning over(litt over på hver av skivene) 
så litt kanel til slutt 
varm dem i mikroen på 1 min eller noen minutter i stekeovnen (ca 180 grader) 
inneholder 335 kcal 
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Maispannekaker 
1 person 
30 g speltmel 
¼ ts bakepulver 
½ dl skummet kulturmelk 
100 g frossenmais 
½ egg 
½ dl persille 
Litt olje 
Salsa: 
¼ avokado 
1 vårløk 
2 tomater 
Litt sitronsaft 
Salt 
Pepper 
Rød chili 
 
Bland mel og bakepulver, og ha i melken mens du visper. Når det er rørt godt sammen, rører du i 
mais, pisket egg og hakket persille, og steker pannekakene i en panne (med godt belegg) penslet med 
2 dråper olje. Lag en grov salsa av avokado i små biter, hakket vårløk og tomater i små biter. Smak 
salsaen til med sitron, salt og pepper og litt hakket chili. Server pannekakene i en liten stabel, og legg 
Salsaen ved siden av.  
Energi per person: 380 kcal · Fett: 10 g · Protein: 14 g · Karbohydrat: 63 g · Fiber: 9 g 
 

Taco omelett med  oste skjell 
2 stk. Oste skjell (oppskrift s.43)  
2 stk. egg  
100 g karbonade/kyllingkjøttdeig 
ca. ¼ ts salt  
1 ss tomatpesto  
2 ts mager kesam 
2 blad hodesalat  

Stek først kjøttdeigen. Bland så i egg, salt og pesto og stek som vanlig omelett i liten panne. Del 
omeletten i to og legg den i et Oste skjell. Pynt med salatblader og kesam. 
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Saftige og luftige proteinpannekaker med peanøttsmør syltetøy uten sukker 
1 tykk proteinpannekake av: 
1 egg 
3 eggehvitter 
Masse kanel 
2 ss mager kesam 
40 g havregryn med kruskali (blå pakke) 
10 g kruskali 
1-2 ss splenda  
 
Mixer alt i en blender. Og stek i en smurt stekepanne 
Smør et tynt lag med økologisk peanøttsmør og jordbærsyltetøy u/sukker på toppen. 

 

Proteincupcakes 

100 g proteinpulver (vanilje eller sjokolade smaker best) 

100g mandelmel (fra helsekost) 

20gr kruskali 

1dl skummet melk 

2 egg 

1-2 ts bakepulver 

2 ss splenda 

1 ss kardemomme 

Rør i vann til du får en passende muffins røre. 
Dytt nedi evnt bær, eplebiter og rosiner i formene etter de er fylt opp. Stekes på 180gr i ca 10 - 12 
min (Til de blir gyllenbrune på toppen) 
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En saftigere kyllingburger 
150g kyllingfilet  
1 eggehvite 
1-2 ss kruskakli 
Persille 
Salt & Pepper 
Tacokrydder 
Litt chili 
1 brød Polar extreme 
1/2 ts rapsolje  
 
Ha alt oppi blenderen, så du får kvernet kyllingfileten ordentlig. Bak den deretter til en fin kake - og 
legg den i panna med litt oppvarmet rapsolje. Brødet varmes i ovnen i 1 minutt. 

 
 
Proteinlefser med syltetøy uten sukker 
2 egg 
5 eggehviter 
1 banan 
50g havregryn 
20g mandler 
litt vann 
masse kanel 
 
Alt mixes i blenderen og stekes i en smurt stekepanne. Snus når den har fastnet på toppen. Stekes til 
de er gyllenbrune på begge sider. Spises med jorbærsyltetøy u sukker på. 
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Utvalgte mellommåltider 

Løkringer 
"Eggerøre": 
3 egg 
0,5 dl kremfløte 
 
Bland sammen 
 
Melblanding: 
5,5 dl speltmel 
2 ts salt 
1 ts pepper 
1 ts hvitløkssalt 
1 ts kyllingkrydder 
 
Del en løk i tykke ringer, og ta ringene forsiktig fra hverandre. Dypp ringene først i melblandingen, så 
i eggerøra, og så i melblandingen igjen. 
Stek i olje til de er gyllne, ca 1-2 minutter. La renne av på kjøkkenpapir, og serveres umiddelbart. 

 

Grovgrønne muffins 

12 muffins 

5 dl fin sammalt hvete 

2 ss hvetekli 

2 ss splenda 

2 ts natron 

½ ts salt 

2 egg 

3 dl skummetkulturmelk 

2 ss olivenolje 

½ purre 

1 rød paprika 

½ squash 

1 gulrot 

1 dl revet lettere hvitost  

Skjær purre i ringer og paprika i 1 cm terninger. Riv squash, gulrot og hvitost grovt på rivjern. Bland 
melet med splenda, natron og krydder i en bolle. Visp egg. Ha melblandingen i eggblandingen, og rør 
forsiktig til jevn deig (ikke rør for mye). Vend i grønnsakene og osten. Ha deigen i smurte 
muffinsformer. Stek midt i ovnen ved 220°C, ca 25 min. (bilde neste side) 
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Bakt paprika 

2 porsjoner 

4 store paprika  

½ hvitløk (finhakket) 

2 sjalottløk (finhakket) 

½ purre (finhakket) 

200 g karbonadedeig 

2 modne tomater (i terninger) 

Revet lettost 

Salt og pepper 

Evt. 3-4 dråper tabascosaus 

Stek karbonadedeigen (krydre med salt, pepper og evt. tabaskosaus), og bland inn de andre 
grønnsakene og la surre i 2-3 min. Skjær av toppen på paprikaene, og rens dem. Ha i kjøttfyllet og 
dryss ost over. Stekes i ca 20 min. på 200°.  
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Rekefritter 
30 stk 
125 speltmel 
1/2 ts bakepulver 
2 hakkede vårløk 
2 ss hakket frisk bladpersille 
en knivsodd kajennepepper 
knapt 2 dl selters 
125 g små, kokte reker, pillede og hakkede 
olivenolje til steking 
 

1. Sikt mel og bakepulver i en stor bolle. Ha i vårløk, persille, kajennepepper og litt salt. Bland godt. 

Lag en grop i midten, ha gradvis i selters og rør til det blir en glatt, klumpfri røre. Ha i så mye selters 

at røren kan dryppe fra en skje. Ha i rekene og rør til alt er godt blandet. 

2. Ha i olje i en panne. Varm oljen til 180 grader eller til en liten loffeterning blir gyllenbrun på 15 

sekunder. Slipp halve spiseskjeer røre i den varme oljen i flere omganger og stek i 1-2 minutter. Vend 

på frittene så de "puffer" og er jevnt brune. Ta dem opp med en stekespade og legg dem til 

avrenning på krøllet tørkepapir. Serveres varme.  
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Banan ς kanelkake 
12 stk. 
15 g gjær 
1½ dl skummet melk 
½ dl vann 
½ egg 
1 ts olivenolje 
½ ts salt 
1 ts splenda 
150 g grovt speltmel 
150 g siktet speltmel 
Fyll: 
15 g mager kesam 
2 bananer 
100 g tørkede aprikoser 
4 ss splenda 
1 ss kanel 
1 appelsin 
2 ss fl. honning 
 
Løs opp gjæren i oppvarmet melk. Tilsett vann, egg, olje, salt, splenda og speltmel, og ha deretter i 
siktet speltmel mens du elter til en glatt deig. La den stå tildekket og heve i 1 time. Slå deigen ned, og 
kjevle den ut til et rektangel på 25 x 30 cm. Bland tynne bananskiver med hakkede aprikoser, 
splenda, kesam, kanel og revet appelsinskall i en bolle. Legg det på deigen, og rull sammen. Skjær i 12 
tykke skiver, og sett dem i muffinsformer. La dem etterheve i 30 min, og stek ved 200 grader i 20 
min. Under stekingen pensler du med honning hvert 5. min. Serveres varme og kan også fryses. 
Energi per person: 140 kcal · Fett: 1,3 g · Protein: 6 g · Karbohydrat: 25 g · Fiber: 6 g 
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Bakt eple 
1 person 
5 g rapsolje 
5 g sukrin 
50 g solbær 
1/8 ts allehånde 
1/8 ts muskatnøtt 
1/2 ts kanel 
1/4 sitron 
1 mellomstort eple 
 
Smelt olje og sukrin i en kjele. Rør inn solbær, allehånde, revet frisk muskatnøtt, kanel og revet skall 
og saft fra sitronen. Del eplet i to, fjern kjernehuset og legg i fyllet. Stek eplehalvdelene i ovnen ved 
160 grader i ca. 25 min til de er møre. 
Energi per person: 189kcal · Fett: 5 g · Protein: 2 g · Karbohydrat: 31 g · Fiber: 7 g 

 
 
Bakt potet med skinkefyll 
4 pers 
3 dl 1 beger Kesam Mager  
100 g skinke røkt i strimler  
1 dl revet lett ost  
1 ss gressløk finhakket 

 
Vask og børst potetene godt og stikk i dem med en spiss gaffel. Legg potetene på stekebrett eller i 
ildfast form. Stek potetene ved 200 grader C, ca. 1 time.   
Skjær et kryss i de stekte potetene og klem til.  
Bland sammen alt til skinkefyllet og fordel i de 4 potetene. 
 
sprø potet 
4 pers 
6 poteter med ganske tykt skall 
2-3 dl revet cheddar 
4 skiver magert bacon, sprøstekt og hakket 
4 vårløk i tynne strimler 
Mager kesam til servering 
 
Bak potetene i ca 1 time ved 200° eller til de er myke når de klemmes på. Del dem i to og skrap ut 
innmaten. Denne kan brukes til potetmos. Legg de halve potetene på et stekebrett og dryss over ost. 
Gratiner i ovn til osten smelter. Ta potetene ut av ovnen og dryss over vårløk. Stek videre i et par 
minutter. Ha potetene over på et fat og dryss over baconbiter. Server med kesam som dipp. 
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Proteinmuffins 
200g havremel 
50g havregryn 
2-3 dl kruskakli 
40g vanilje proteinpulver 
2 ts bakepulver 
3-4 ss splenda 
2 egg + 4 hvitter 
1 boks mager kesam (eller mager kesam vanilje) 
 200-300g bringebær/jordbær/blåbær 
 
Rør alt godt sammen og ha i muffins former. 
Stek i ovnen på ca 200 i ca 20 min.  

 
Stekte risboller 
3 1/2 dl rundkornet ris (f.eks Uncle Ben's) 
1 ts salt pr l vann (til kokingen) 
100 g reker uten skall 
100 g mager norveiga, jarlsberg e.l. 
2 sjalottløk 
1 hvitløkfedd 
1/2 bunt dill 
3 egg 
strøbrød 
1 klype kajennepepper + litt salt 
Pluss: 
Olje til steking 
kjøkkenpapir 
 
1. Kok risen etter oppskriften på pakken. La den renne av i en sil til den er  helt avkjølt. 2. Riv osten. 
Skrell og finhakk løk og hvitløk. 3. Finhakk rekene. Skyll dillen, og rist den tørr. Knip av bladene, og 
finhakk dem. 4. Bland ost, løk, hvitløk, reker og dill med risen i en skål. Skill to av eggene.  Rør 
eggeplommene i risen sammen med det siste, hele egget. Rør inn så mye strøbrød at massen blir fast 
og lett å forme. Smak til med kajennepepper og salt. 5. Varm opp oljen i en panne. Skyll hendene i 
vann og rull rismassen til små boller. Visp eggehvitene sammen i en stor tallerken og hell strøbrød i 
en annen. Dypp risbollene først i eggehvite, og deretter i strøbrød. 6. Stek bollene gyllenbrune i  den 
varme oljen. La dem renne av, og server dem lunkne. 
Serveringsforslag: Server salat ved siden av. 
(man kan bruke tunfisk istedenfor reker) 
 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ¦ǘǾŀƭƎǘŜ hǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 12 
 
 

55 
 

Omelett med tunfisk  
1 egg 
3 eggehviter 
5ss vann 
1/2 boks tunfisk 
4 spelt lomper 
 
Del omeletten i to. Legg en halv omelett på ei lompe, og rull sammen. Litt sennep i er kjempegodt og 
gir enda mer smak.  
Protein: 55g 
Fett: 6,2g 
Karbo:42,5g 
Kcal: 372g 

 
 
CCblanding 
1/2boks cottate cheese 
40gr banan 
30gr mango 
kanel 
 
Skjer frukten i passende boter og dander i en bolle sammen med cc. Dryss over rikelig med kanel 
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Havregryn, rosin protein muffins 
0.5 kopp havregryn 
0.5 kopp flytende eggehviter 
1/4 kopp med rosiner 
1/8 kopp splenda 
0.5 ss vanilje ekstrakt 
0.5 ss bakepulver 
et drøss kanel 
 
1. Forvarm ovnen til 180 grader ... 
2. Mix alle ingrediensene i en bolle. 
3. Smør muffinsformene med litt rapsolje, så de slipper lettere, 
4. Fordel røren i muffinsformene.  
5. Stekes i 12-15 minutter.  

 
  
Energibar ς sunn, smart 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  
2 ss rapsolje  
 
Ha havrenøtter, mandler, kanel, rosiner, tørket mango og tranebær i en stor bolle. Bland godt 
sammen. Mandelsmør, honning og usalta smør smeltes på lav varme i en kjele, eller 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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Maispletter med cc 

4 pers 

1 boks maiskorn  

6 egg  

2 dl speltmel  

250 g Cottage Cheese  

½ ts salt  

150 g magert bacon 

Hell vannet av maisen og mos maiskorn til en jevn pure med gaffel. Eller kjør de jevne i 
foodprocessor. Pisk sammen eggene og rør inn mel. Bland med maispureen, cottage cheese, salt og 
litt pepper. Ha olje i stekepanne og stek små pletter på middels varme, ca. 2 minutter på hver side. 
Server nystekte pletter med sprøstekt mais og salat. 

Corn dogs  
8 stk  
2 1/2 dl siktet speltmel 
1 3/4 dl gult maismel 
2 ss splenda 
1 1/2 ts bakepulver 
1/2 ts salt 
2 ss rapsolje 
1 stort, sammenvispet egg 
1 3/4 dl skummet melk 
у ƎǊƛƭƭǇǄƭǎŜǊ ŀǾ ƪȅƭƭƛƴƎκƪŀƭƪǳƴκƎƻΩ ƻƎ ƳŀƎŜǊ 
8 grillspyd i tre 
Rapsolje til steking 
 
1. Bland alle de tørre ingrediensene i en stor skål. Tilsett olje og bland til en smuldrete masse. Bland i 
det sammenpiskede egget og melken, og visp til en glatt røre. 
2. Tørk av pølsene og tre dem på langs inn på grillspydene. Dypp hver pølse i røren og sørg for at 
laget som dekker den, blir jevnt ved hjelp av en slikkepott. 
3. Varm opp oljen i en panne og stek pølsene som er dekket med røre, i 4-5 minutter. Serveres med 
én gang. 
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Skinkerulade 

ca. 12 skiver  

4 egg 

1/2 ts salt 

1 ts splenda 

1 dl speltmel 

Fyll 

1 ½ dl mager kesam 

1 ss dijonsennep 

2 ts splenda 

2 ss hakket persille 

2 ss finhakket purreløk 

ca. 12 skiver kokt skinke 

rapsolje til formen  

 

1. Kle en langpanne, 20 x 30 cm., med folie som pensles med olje. 

2. Skill eggene. Visp eggeplommene sammen med saltet og splenda. Stivpisk deretter eggehvitene i 

en annen bolle. Bland deretter vekselvis de vispede eggeplommene og melet i eggehvitene.  

3. Fordel blandingen jevnt utover i langpannen og stek ved 150 °C i ca. 10 minutter. Velv den stekte 

kaken over på et fuktig klede og ta vekk folien. Avkjøl. 

4. Bland alle ingrediensene til fyllet, unntatt skinken. Bre det utover kaken. Dekk med skinken og rull 

sammen til en rulade. Rull den inn i det fuktige kledet og oppbevar den i kjøleskapet. Skjær ruladen i 

skiver og server. 

 

Extra sunn muslibar 

Gir 8 barer 

300 dl AXA 4Korn  

6 ts flytende honning 

15 valnøttkjærner 

1+1/5 egg (et helt + kun hviten fra det andre) 

Ha alle ingrediensene i en bolle og rør godt. Lag så til barer, ca 5x11cm på et bakepapir. Klemmes 
sammen med f.eks en stekespade. Settes så midt i ovnen på 160 grader, i ca 25 min 
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Sportbar 

Gir 8 barer 

300 dl AXA frokostblanding, prøv ƎƻΩ ŘŀƎ ŦǊǳƪǘ 

6 ts splenda 

1 + 1/5 egg (et helt + kun hviten fra det andre) 

6 ss peanøttsmør økologisk 

30 g mørk kokesjokolade 

Legg ƎƻΩ ŘŀƎ ŦǊǳƪǘΣ peanøttsmør (romtemperert) og splenda i en bolle. Tilsett et helt egg og kun 
hviten fra det andre egget. Hakk sjokoladen i biter og ha i sammen med resten av ingrediensene. Rør 
fort og godt. Lag så til barer ca 5x11cm på bakepapir. Gi så barene en lite trykk, med for eksempel en 
stekespade, før de settes midt i ovnen på 160 grader, i ca 25 min. 
 
Proteinbar 
1 kopp (2,5dl) peanøttsmør økologisk 
1/2 kopp honning 
1 kopp proteinpulver 
2 kopper havregryn 
1ts Vanilje-ekstrakt og/eller 5-8 dråper mandel-ekstrakt (sterkt) 
1ts kanel og ½ ts kardemomme 
 
Mikses sammen i en bolle. Smøres så ut i en form, settes i kjøleskap og skjæres i biter som kan 
pakkes i en boks eller pose. 
Pr bar, hvis du fordeler dette på 10 barer:  
300kcal, 25g karbohydrat, 17g protein og 15g fett i et enkelt mellommåltid  

 
 
Proteinberiket havregrøt  
1 dl (40g) store havregryn 
½ boks cottage cheese 
1 sp solsikkekjerner 
1 sp linfrø 
Kanel 
Splenda  
 
Ha cottage cheese i en kjele. Kok opp under omrøring og tilsett de øvrige ingrediensene. Strø over 
kanel og splenda. 
Protein: 28g, Fett: 11g, KH: 28g, Kcal: 414  
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Søtlig sur 

1 eple 

1neve blåbær 

1neve mandler 

1beger mager vaniljekesam 

kanel 

Skjær eple i små båter/biter. Bland sammen med blåbær og mandlene. Legg kesam på toppen og strø 

over rikelig med kanel. Kan også strø over oboy uten sukker og splenda. 

 

Sunt sjokoladepålegg 

 1 dl. solsikkefrø 

1/2 dl. kokosmasse 

3/4 dl dadler kokt myke i 1/2 dl. vann 

1 toppet ss. kakao 

ca. 2 dl. Vann 

 

Kjør alle ingrediensene i hurtigmikser til blandingen er helt jevn. 
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Lefsesnipper med hjemmelaget sjokoladepålegg 

3 stk 

75 g mager kesam 

5 dl speltmel 

1 ½ dl splenda 

2 ts bakepulver 

1½ ts hornsalt 

1 ½ dl skummet kulturmelk 

Fyll 

100 g hjemmelaget sjokoladepålegg (oppskrift s. 60) 

Stekes ved 250° i ca. 5 min på midterste rille. 

Bland speltmel, splenda, bakepulver og hornsalt i en bakebolle. Tilsett kulturmelken og tilslutt olje og 

bland det hele godt sammen. 

Ha deigen på bakebordet og del den i tre like store emner. Tegn tre ringer på bakepapir, ca. 20 cm i 

diameter. Kjevle eller klem ut med fingrene hver deig bit direkte på bakepapiret. Bruk litt mer mel 

om det er nødvendig. Stek lefsene som angitt, dryss litt splenda over den ene og avkjøl dem 

på rist. Bre sjokoladepålegg over lefsene og legg den med evt. splenda opp ned på toppen.. Skjæres i 

snipper og serveres helst nylaget.  
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Kyllingboller 

400 g kyllingkjøttdeig  

2 poser dipp mix, se dressinghyllen 

litt rapsolje til steking 

tannstikkere uten smak 

Dipp: 

3 dl (1 beger) mager kesam 

2 poser dipp Mix, se dressinghyllen 

Serveres med: 

Div. grønnsaker som paprika, babymais, agurk osv. 

 

Chilikjøttboller: 

Rør kyllingkjøttdeig sammen med dipp Mix. Dypp en stor teskje i kaldt vann og form små boller. 

Stekes i olje i stekepannen over middelsvarme. 

Stikk en tannstikker i hver bolle før servering. 

Serveres med: 

Rør ut dipp Mix med kesam og la den stå å trekke litt.. Ha rikelig med grønnsaker, kuttet i lange biter 

til. Dipp og dypp 

 

Speltmuffins 

10stk 

100 g mager kesam 

1 glass Eplemos uten sukker med biter 

4 egg 

300 g speltmel 

2 ts bakepulver 

1 ½ dl juice 

Stekes ved 175° i ca. 20 min på midterste rille. 

Rør kesam og halvparten av syltetøyet lyst og porøst. Tilsett ett og ett egg og rør godt i blandingen 

mellom hvert egg. Vend inn mel iblandet bakepulver, resten av syltetøyet og hell i juice. Fyll 

muffinsformene og stek som angitt.  

Bruk gjerne papirformer, som du setter i aluminiumsbrett ev. silikonbrett. Da kan du fylle mer i 

formene og muffinsene blir ekstra høye og lekre. 
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Ristede nøtter 
Ferske valnøtter, cashewnøtter, mandler, solsikkekjerner, hasselnøtter, 
makadamianøtter, paranøtter, alle typer nøtter og frø kan brukes. 
 
Hell nøttene i en ildfast form, sett den i stekeovnen på 110 grader i ca 15 minutter. 

 

Sjokolade og nøtter 
500 g mørk sjokolade (70% eller mer)  

100 g rosiner  

100 g tørkede bær (blåbær eller tranebær)  

100 g peanøtter 

100 g cashewnøtter 

Bruk en pensel eller en bit kjøkkenpapir fuktet i litt olje og pensle lett et stykke bakepapir som du 
legger i en form på ca 20×30 cm. (Om formen er for liten blir sjokoladeblokken tykk og vanskelig å 
dele opp uten at den sprekker.) Smelt sjokoladen over vannbad ved lav varme og rør til sjokoladen er 
smeltet og helt glatt og fin. (vær forsiktig med varmen, og rør godt hele tiden så ikke sjokoladen blir 
for varm.) Hell nøtter i et dørslag og rist dem godt for å få bort noe av saltet. Knus dem deretter lett i 
hånden. Bland nøtter, rosiner og tørkede bær godt inn i den smeltede sjokoladen. Tøm blandingen i 
formen og bruk slikkepotten til å glatte fint til overflaten. Sett formen i kjøleskapet en times tid slik at 
sjokoladen stivner. Når sjokoladen er helt stiv, tar du den ut av formen og fjerner bakepapiret. Bruk 
en skarp kniv og skjær opp små biter på ca 2×2 cm.  
Om du ikke spiser alt på en gang, kan du oppbevare konfekten kjølig i en tett boks. La bitene stå i 
romtemperatur i ca 20 min før du åpner boksen og serverer. 
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Utvalgte shakes/smoothies 
 
Kaffeshake 
2 pers 
1 dl magervanilje kesam 
3 dl skummet melk  
3 dl espressokaffe  
2 ss oboy  uten sukker 
2 ss splenda 
1 ss honning 
10 stk isbiter 
 
Legg ingrediensene i en blender eller foodprosessor, og kjør i 10 sekunder. Ha shaken i glass og 
server. 

 
 
Naturell eggshake 
2 egg, 2ss splenda 
freses til eggedosis 
Tilsett 2 ss frosne skogsbær 
1/2 dl cultura naturell (evt. biola) 
7 mandler  
2-3 isbiter 
 
Kjøres i en blender til passe tykk konsistens. Serveres avkjølt. 
 
Bananasjoko shake 
1 pers 
1 stk banan 
½ dl mager kesam 
2 ss oboy uten sukker 
2 ss splenda 
Skummet melk 
 
Kjør ingrediensene i en blender. Spe med melk. Hell over i stort glass og pynt med og banan. 
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Egg ς shake 
2 porsjoner 
4 stk eggeplomme  
3 dl skummet melk  
1 ½ dl splenda 
2 ss sitronsaft  
2 ½ dl mager vaniljekesam  
 
Alt blandes og piskes kraftig.  
Serveres kald og nylaget. 
 
Juicefruit shake 

Til 2 store glass eller 4 små trenger du; 

3 dl 0,1 % vanilje yoghurt  

ca. 150-200 gr fryste bær (sjekk i frysedisken om du ikke har plukket dine egne) 

1 banan 

1-2 dl appelsinjuice 

Ha alt i blenderen og la blenderen gå til alt har blandet seg godt. 

 
 
Sorbé shake 
150 gram bær 
2 egg 
1 dl skummet melk 
splenda 
 
Kjør i en blender til den får en sorbé konsistens. Kan spises med skje.  
Næringsinnhold: 175 kcal 11,5 g kh 19,5 g prot 0,6 g fett 
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Frokost shake 

1 stk banan  

0,5 stk eple  

1 stk kiwi  

0,5 dl appelsin juice 

3 ss frokostblanding (f.e.muesli uten sukker) 

 Ta av skallet på bananen, kiwien og eple. Kutt alle ingrediensene i små biter. 
Legg alle ingrediensene i mikseren og kjør til jevn masse. Hell i glass og server straks. 
1 porsjon frokost shake er: 290 kcal 

  

Iskaffe 
2 dl skummet melk 
2 dl isbiter 
2 ss kaffepulver 
2 ss honning 
1 dl varm kaffe 

Fyll et glass med isbiter, hell melk i glasset, og ha i pulveret. Rør honning ut i kaffen før den helles 
over melken. 
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Bringebærsmooothie 
150g halvfrosne bringebær 
1/2 avokado 
2 rå egg 
1 sp solsikkekjerner 
1 sp linfrø 
1 sp rapsolje 
 
protein: 23g 
fett: 44g 
karbohydrat: 6g 
Kcal: 533 

Nuttyhonny shake 
2 bananer 
2 spiseskjeer honning (helst ganske flytende) 
2 spiseskjeer peanøttsmør økologisk 
1 beger mager vanilje kesam 
2 ganger det tomme begeret med som vaniljekesamen var i med isbiter 

Kjør i en blender. 
 

Proteinshake 
Denne er god å drikke rett etter trening for å fylle på med brennstoff og byggesteiner. Den er også fin 
å bruke som et mellommåltid.  
Den er rask og grei å ordne, og du trenger ikke sukker, fordi bærene setter litt søtsmak på drikken.  
(Ps: drikken blåser seg opp når den blandes, så 2 dl melk i blandingen gir et stort kjøkkenglass, rundt 
3,5 dl) 
 
2 dl skummetmelk  
2 ss proteinpulver med vaniljesmak/sjokoladesmak 
tre frosne jordbær  
2 eggehviter 
3ss splenda 
 
Blandes i hurtigmikser eller med en stavmikser. 

Havre smoothie med banansmak 
 1 dl skummet melk  
1 banan  
1 dl lettkokte havregryn  
5ss splenda 
 
Alt blandes i en hurtigmikser, isbitene til slutt. 

 

  

 



ThomasA sine oppskrifter έ¦ǘǾŀƭƎǘŜ hǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 12 
 
 

68 
 

Ren Sjokoladeshake 

Denne sjokoladeshaken er helt uten sukker og ikke med for mange kalorier.  

 

2 dl skummetmelk  

100gr mager kesam (eller mer om du vil ha en tjukk konsistens.) 

60 g oboy uten sukker 

10 ss splenda (eller etter smak)  

 

Bland ut oboypulver med litt melk, spe så på med resten av melken og tilsett søtningsstoffet. 

Server i en bolle og strø litt oboypulver og splenda på toppen.  

jordbær krem/smoothie 

1 eggehvite  

100 g jordbær  

litt splenda 

1 - 2 dl skummet melk (kommer an på hvor tynn/tykk u vil ha den)  

 

Ha eggehviten i miksern og miks til den blir stivpiska og helt hvit.  

Ha i jordbærene, vannet/melk og splenda. Miks alt sammen hurtig i ca 5 minutter.  

Drikk som en smoothie eller bruk som krem til desserter.  

Snickers shake 

80g proteinpulver med sjokoladesmak (evt. Oboy uten sukker) 

80g havregryn  

15g peanøttsmør økologisk 

Bland alt i en blender. Spises med skje. 

Advents kakao 
2 ½ dl skummet melk 
1 ss oboy uten sukker  
1 ss splenda 
1 stjerneanis 
4 hele kardemomme frø 
4 hele nellik 
 
Rør ut oboy uten sukker og splenda i melken, tilsett krydder og kok langsomt opp. Sil fra krydderet og 
server. 
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Utvalgte middagsoppskrifter 

Proteinrik pizzabunn  
8 bunner  
100g havregryn  
100g speltmel  
400g sammalt hvetemel  
30g olivenolje  
4ts kardemomme 
3 ss splenda  
to klyper salt Tørrgjær i 4dl lunkent vann  

Bland først alt det tørre sammen i en bakebolle. Sikt så inn vesken og rør til du får en jevn og 
tykk/fast deig. La deigen heve i ca. 1 time (dobbel størrelse). Del deigen deretter i 8 -> kjevl delene ut 
til tynne bunner, som stektes i ca 3 min. på 250 grader. La bunnene kjøle seg ned før de pakkes inn i 
plastfolie og legges i fryseren. Kalorier: 294 Kcal, Fett: 6g, Karbs: 52g, Protein: 8g (pr. bunn) 

 

Laksepizza  
Smør en stk. pizzabunn (oppskriften over) med ferdig pizzasaus eller ketchup uten sukker. Fordel 
fersk ferdigkrydret laks skjært i tynne skiver. Topp med vita hjertego ost og pizzakrydder. Stek i 5 
min. på 250 grader. Kryddre med fersk oregano etter den er tatt ut av ovnen  
1 stk. pizzabunn (som over), 90 g Via Hjertego Ost og 160 g laks. Kalorier: 762 Kcal, Fett: 29, Karbs: 

54, Protein: 70 
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Krydret laks med pasta og pesto-kesam  

1 ς 2 pers  

225g laksefilet  

100g pasta  

20g oliven  

100g mager kesam  

15 g pesto.  

Stek laks som er krydret med pepper, salt, chilipulver og litt karve. Kok opp pasta. Bland 100g kesam 

med 15 g pesto. Legg alt på tallerkenen sammen med litt oliven og salat. Hele middagen: Kalorier: 

1057 Kcal, Fett: 40g, Karbs: 82g, Protein: 65g 

 

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

Stek bacon og kjøtt før du har i løk, minimais og hakket tomat. Olje til slutt. Legg røren på salatblader 

og dryss over revet ost og oregano. Ha over osten raskt så den smelter litt. Spises enklest rett fra 

hånden. 
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Gratinert kylling med godt følge  
Til 4 pers  
4 kyllingfileter  
3 ss sitronsaft  
4 ss pesto  
8-12 cherrytomater, delt i to  
2 fedd hvitløk, finhakket  
1 ss balsamicoeddik  
1 ss soyasaus  
god olivenolje  
salt og pepper  
1 - 2 stk fersk mozzarella  
1 neve grovt hakket frisk basilikum 
  
Putt filetene i en plastpose (brødpose el) og bank de flate med en kjøttbanker eller noe annet tungt 
(feks et kjevle). Krydre filetene med salt og pepper.  
Stek filetene brune i litt olje. Ha på en skje pesto på hver filet, tilsett sitronsaft i pannen, og la det 
hele surre litt i pannen.  
Bland balsamicoeddik og soyasaus med hvitløk, salt og pepper i et glass med lokk el. Ha i en god 
klunk med olivenolje og rist det hele godt sammen.  
Legg filetene i en ildfast form. Fordel sausen og tomatene over og legg deretter skiver med 

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

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

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

Smør dressingen på de delte hamburgerbrødene. Legg på salat, hamburgere og øvrig tilbehør, og sett 

på toppen av hamburgerbrødet. Stikk gjerne en trepinne gjennom brødet, slik at det hele blir mer 

stødig. (bilde neste side) 
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Innbakt pizza  
Pizzadeig:  
25 gram gjær  
3 dl vann  
1/2 ts salt  
4 ss olivenolje  
450 gram speltmel  
Pizzafyll:  
Pizzasaus (ca 3 dl, ferdigkjøpt)  
200g kokt Skinke, strimlet  
Revet lett ost eller fersk mozzarella i skiver  
Soltørret tomat, skåret i biter  
Frisk basilikum, finhakket  
1 egg, sammenvispet  
 

Lag pizzadeigen: 

 Smuldre gjæren i en bolle og løs opp i lunkent vann. Tilsett salt og olje. Elt inn mel til smidig deig. La 

deigen heve til dobbel størrelse, ca 30 minutter. Del deigen i 2 like deler, og kjevle hver del til tynne, 

runde leiver. Fordel pizzafyllet på den ene halvdelen av hver av leivene, men pass på at det ikke 

kommer fyll på kantene. Pensle kantene med sammenvispet egg og brett deigen over fyllet. Trykk 

lett rundt skjøten slik at pizzafyllet ikke renner ut. Pensle pizzaene med sammenvispet egg og la de 

etterheve i ca 15 minutter. Dryss eventuelt på litt ost på toppen og stek til de er gylne. Jeg stekte 

mine calzone på 225 grader i ca 15-20 minutter, på nest nederste rille. 

 


