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Forord,;

| dette heftet s& kommer jeg til & fokusere pa oppskrifter som jeg selv er mest
forngyd med. Heftet inneholder gandg helt nye oppskrifter, som alle er valgt
ut pga smak, sunnhet, lett & lage og godt egnet i et variert og sunt kosthold.

Jeg har forsgkt & ta med bilder og naeringsinnhold pa samtlige oppskrifter.

Jeg har kategorisert mine utvalgte oppskrifter etter fretkkdunsj,
mellommaltider shake/smoothiemiddag,tilbehar,dessert, kvelsmat, bakst
(set/usgtet) og div snacks.
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Utvalgte frokost oppskrifter

Eqq, spinat og fetamuffins (lavkarbo)

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

1 bat hvitlgk

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
ogsa fordeles i en ildfasbfm og dele den opp etterpd). Dette blir ca 16 muffinser. Strg ost over og
stek pa 175 grader i ca 30 min. eller til eggeblandingen har stivnet.

Ca 1 karb per muffins.

Pglse og oste "muffins"

115 g kalkunpglse

1/2 hakket grann paprika

1/4 1ok, hakket

5 store egg

1 stor boks (2 sma) skivede champignon
50 g revet lett gulost

Forvarm ovnen til 175 grader. Smgr en muffinsfqeamne eller bruk store muffinsformer i papir.
Stek pglsebitene, paprikaen og lgken i noen fa minutter. Avkjal. Ha i eggene og sbpp®ren i
muffinsformene og str@ 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 rgra)

1/2 boks Cottag&heese (CC)
1,52 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 r@r godt

Eggehviter piskes stive

CCblandingen vendes forsiktig i eggehviten.

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

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

Brukes som: Bragdskive, burgerbrad,pitabrad, pizzabunn

Kan fryses

Ngtte oste muffins

12 muffins (store amerikanske muffinsformer)
113 gram malte mandler

113 gram malte valngtter

80 gram smagr

113 gram revet ost

4 egg (medium eller store)

1 ts bakepulver

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

Mal mandler og valngtter, mix alle ingrediensene. Hvis mixen blir tarr, bland litt vann i. Fordel rgren
pa 12 former. Bak i ovnen 15 min. Hvis man bruker papirformer er det best & ta de av nar muffinsene
er blitt kalde.

Man kan blande forskjellig smakstilsetninger i. Satstoff, blabeer.

Hele raren:

Energi: 2359 Kcal

Fett: 82%

Protein: 15%

Karbo: 3%
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Lavkarbo Pannekakeng vaffelrgre

- 300 gr cottage cheese

- 9 stk egg

- 150 gr smeltet smar

-1ts salt

- 80 grbokhvetemel, havremel, sammalt hvete grov, eller annet Ipredukt” *

- 2 dl skummet melk eller mager kesam (midlpannekaker, ramme passer best til vafler)
Evt. krydder og andre smakstilsettinger tilsettes etter smak.

Kjgres sammen med en stavmikdea.svelle i ca 15 min. Stekes som vanlige pannekaker.

Per pannekakeProtein: 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 annetrkdder 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 eggehviteng bland det forsiktig sammen. Ikke rgr hardt.
Fordel deigrgren jevnt utover pa et bakepapir, og sett det inn i ovnerBi02Min pa ca. 180 til 200
grader. Legg den over péa en rist med undersiden opp slik at den far kjglt seg ned sann at undersiden
avbunnen ikke blir sa fuktig.

Ha deretter pa pizzasaus, ost og fyll etter at bunnen er ferdig stekt, og stek den videre til osten
smelter og far en gylden farge.

Pizzasaus oqg fyll

inneholder kun ca. 8 gr karbo totalt.

- 1 boks hermetiske tomater

- Opp mot cal dl olje

- Evt. litt tomatpurre og Splenda

- Salt, peppermix, oregano, basilikum, hvitlgk og annet krydder etter smak

Lag pizzasausen av en boks tomater fra f.eks Landlord (bl.a. Remal000). De har bare litt over 2 gr.
karbo pr 100 gr. Dryss i kryddeter smak; peppermix, oregano, basilikum, salt mv. Du kan ogsa
tilsette litt tomatpure og Splenda som sgtstoff. Tilsett evt. en god olje, og bland alt godt sammen
med en stavmikse

Dette er en god basissaus til & ha under fyllet. Som fyll kan man s@ skimkestrimlerkalkurpglse,
ferdigstekt og krydrekyllingkjattdeig, radlgk, purre, sopp osv. alt etter smak. Strg sa revet ost pa
toppen.Bilde neste side
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"Polarbrgd" Lapper

- 150 gr cottage cheese

- 751l 90 gr revet ost (ca. 1,2,0 dI)

- 3 stkegg

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

Stivpisk eggehvitene med litt salt for & fa de skikkelig stive.

Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med
en skje. Vend sa den krydrete eggeplomnugtage cheese blandingen og den revne osten forsiktig

inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn deigrare, slik at alt blir fordelt i
eggehvitene i maks 1 minutt, ellers kan de stivpiskede eggehvitene "falle sammen".

Du kan ogsa kutte oppeks. skinkebiter eller stekte baconbiter og blande det inn i raren, om du vil
det, men det beste er nok & ha en skje med deigrara pa bakepapiret fgrst, deretter ha pa gnsket fyll,
for s& & dekke over med mer deigrare.

Settes pa en stekeplate med bakepapied spiseskje.

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

Smaker godt med ost, sikie og mager kesam mv.
Disse Polarbrad lappene passer ogsa utmerket til & bruke som minipizzaer, hvor en har pa litt
pizzasaus med kjgatt, skinke, sopp, lgk mv. toppet med ost og pizzakrydder.

FRFIAF
414

AEvapan
.......................
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Havregrgt med fruktsalat
1 person

50 g havregryn

Y dl vann

1% dl skummet melk
1 knivspiss salt

1 eple

1 banan

1 plomme

30 g fryste jordbeer
2 mandler

Rar havregrynene med vann, la det gjerne sta kaldt natten over fordi det frigir mineralene i grynene.
Men du kan ogsa bruke dem med en gang. Kok opp, og tilsetigaitelk. Spe ev. med vann. Ha

grgten i en bolle, og legg biter av tinte jordbaer oppa 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. Rar rundt
med sma mellomrom. Ha sa i vanilje, kardemomme, margariralg s

12 frokostboller:

1/2 pk tarrgjeer (25 gr)
3 dl kaldt vann

2 ss rapsolje

1 ts salt

2 ss flytende honning
3 dl fint rugmel

ca. 5 dl speltmel

Rar gjeeren ut i kaldt vann og tilsett olje, salt, honning og rugmel. Elt inn speltmel til en smidig dei
som slipper bakebollen. Trill deigen til en pglse pa melet bakebord. Del pglsen 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
stierne i midten. Sett bollene pa en stekeplakekket med bakepapir. Dekk brettet med en

plastpose. Sett platen i kjgleskapet eller et annet kjalig sted og la den sta natten over. Ta platen med
bollene ut i romtemperatur mens ovnen blir varm pa morningen. Ovnen varmes til 250 grader. Stek
bollene midti ovnen, i ca. 10 minutter. Avkjal pa rist.
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Grgtlapper
1 porsjon
1 porsjonspose Toro Frokostgrat

2 eqg
ca 1,5 dl speltmel

1 ts bakepulver
3 dI skummet melk
1 ss vaniljesukker

1 porsjon gir ca 12 stk

Bland alle ingrediensene til en luftig eziStekes i en smarefri panne pa middels varme i noen
minutter p& hver side til de er gylne/brune. Serveres meddgttetay.

Kcal per stk: 60 + Lsitltetay = 80

Ost og skinkemuffins

12 muffins.

300 g speltmel.

2 ts bakepulver.

1/2 ts sennepspulver, kasigyfes evt. bruk samme mengde sennep.
1/2 ts paprikapulver.

75 g smar.

6 skiver kokt skinke, skjeerti 1 cm biter.
185 g jarlsberg.

1 eqgg.

250 ml skummet melk.

6 ss parmesan.

Forvarm ovnen til 190 grader. Smgr en muffinsform eller ha papirformer i dés.dd ikke har en
muffinsform bruker du bare doble papirformer. Sikt mel, bakepulver, sennep og paprikapulver i en
bakebolle. Smuldre smgret i melet, tilsett skinke og ost. Rar inn egg og melk. Fordel deigen i
muffinsformene og stra litt parmesanost ov&tek i 20 minutter og la de avkjgle seg pa rist.
Muffinsene kan fint fryses.
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Hvitlgksbrgd

Til deigen:

5 dI lunket vann.
1 pakke tgrrgjeer.
2 ts salt.

4 tssplenda

600 g spelnel.

Visp ut gjeeren i vannet og la det st tninutter. Rar inn salt ogplenda Elt innmelet, elt deigen i 5
8 minutter til den er smidig. La deigen heve til dobbelstarrelse. Nar deigen er ferdig hadgigen
ut pa et melet bord og kna ut luften av den. La deigen hvile mens du lager hvitlgkstoppingen.

Topping:

6 fedd hvtlgk.

0,5 ts salt.

135 gmager kesam

150 g revet parmesan.

0,5 ts tarket italiensk krydder, evt. oregano.
80 ml olivenolje.

350 g revet mozzarella.

Mos hvitlgk i en morter, hvis du ikke har det kan du bare finhakke det godt. Ha hvitlgken i en bolle
sammen medalt, kesamparmesan, krydder og olivenolje. Rar det godt sammen. Del deigen i to og
form de til flate lange brad og legg de pa et bakepapititistekebrett. Smar hvitlgktoppingen over
bradene og ha over revet mozzarella og la brgdene heve til er "luftige". Bak de i ovn pa 200 grader i
20-25 minutter til osten er gyllen. Dette brgdet er ogsa godt til & lage sandwich av.
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Protein-lapper
4 eqgg

1 boks mager kesam
1 SS cottage cheese
100 gram havremel/speltmel

Bland alt godt sammen til en rgre, og stek som lapper.

Eggost (paleqg)

4 pers

1 | 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
rering i den kokende melken. La blandingen koke sakte opp til ostemassen samles pa toppen og
mysen under er klar. Sett kjelen til side til aalikjg. Fyll ostemassen i en sil og la det renne av seg.
Legg eggosten i en pen skal og dryss over splenda og kanel.

Scones (enkle lettlagede)

200 g spelnel

200 g sammalt hvete (gjerne fibra)
1 ss splenda

0,5 ts salt

3 ts bakepulver

2egg

2 dl skummeimelk

0,5 dl rapsolje

Sett stekeovnen pa 200 grader C.

Hell alt det tarre i en bakekomme.

Bland melk, olje og egg i et litermal

og hell over i bollen, ror til alt henger sammen.
Lag ca 12 rgffe boller med en spiseskje

og sett de pa en bakeplate m/bakegap

Stekes i ca H22 min.

Spises nybakte, eller oppvarmet dagen etter.
De egner seg godt for & fryses.

10
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Sjokomelk vafler

2 pers

Y. dl havregryn

1 dl grovbakstmel

1 ts vaniljesukker

1 ts bakepulver

1 dl speltmel

1 % dI 24 sjokolademelk
1 % stk egg

Y dl margarin

Ha alle tarrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egg og smeltet smgr og rer alle
ingrediensene sammen til en glatt rare med en visp. La rgren svelleZ0l&inutter. Grove vafler er
godt med salat, spekeskinke og pesto blandetdnottage cheese.

Pizzaeggemuffins

1 dl mager kesam

1egg

58 g grann paprika (en handfull)

70 g frossen brokkoli&blomkal mix

1/2 tomat

1/3 fedd hvitlgk

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 & varme
brokkoliblandingen i. Alle gnnsakene skjaeres i sa fine biter du selv gnsker. Bland alt sammen, med
sa mye ost du selv gnsker Nok til 7 muffinsformer, jeg bruker silikonformer som er stgrre enn de
vanlige papriformene. stekes ved 180 grader, i 35 minutter, eller til du kjenner ahedwar stivna.
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Skinkeboller

2,5 diskummetmelk

50 g gjar

6 dlI speltnel

1/2 ts salt

75 g smgr

10-12 skiver kokt skinke
1/2 bunt gresslgk

2 dl revet hvitost

Varm melken til den blir lunken og rar ut gjeeren. Smelt smgr og bland i gjeer/melka samgden m

mel og salt.

Skjaer opp skinke i biter og kutt gresslaken i smabiter, riv osten. Bland ost, gresslak og skinke i deigen.
Elt godt, og sett den til heving til den har nadd dobbel starrelse.

Bak ut bollene (blir ca. 20 stykker), og etterhev pa plate i Rutter, fgr du steker dem i 124

minutter pa 225° nederst i ovnen.

o, U

Osteboller

til ca. 30 stk:

1 lite glass oliven (grgnne m/pimientos)
Deig:

1 eggehite

100 gr. revet ost

100 gr. Mager kesam

2 dI speltmel

Hell vannet av olivenene og la dem renne av seg pa et papir. Vate oliven er ikke seerlig enkle & pakke
inn i deig. (Veldig klissete.) Lag deigen i kjskkenmaskin/foodprocessor og rull den til en lang pglse og
legg den kaldt en stund.

Skjeer skiver av deigpsal og pakk hver oliven inn i deig. Stekes i 200° i 15 minutter, og spises sa fort

de nar grei temperatur, men de smaker ogsa veldig godt kalde.
. ;

12
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Muslirundstykker med tgrket frukt
12

3,5dl vann

300 g speltmel

100 g havregryn

100 g sammalt hvete, grov

509 gresskarkjerner + ekstra til & stra over fgr steking
10 g havsalt

25 g gjeer

50 g hakkede svisker

50 g hakkede aprikos

Bland alle ingrediensene, men hold igjen 1/2 dl vann til senere. Kjgr deigen i ca. 4 min pa sakte fart.
@k deretter hastigheten og kjaieigen i ca. 7 min. Na tilsettes resten av vannet, litt etter litt. Deigen
skal veere smidig og ha en blank overflate. La delgéle 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 pa en stekeplate og hev til dobbel starrelse. Stek i
midten av ovnen ved 220 °C i-16 minutter til de er gyldenbrune. Avkjgles pa rist.

Hasselngttrundstykker

10 porsjoner

3,5dl vann

500 g spelnel

50 ghakkede og ristede hasselngtter
50 g nargarin

10 g havsalt

25 g gjeer

Bland alle ingrediensene, men spar 1/2 dl vann og smgr til senere i elteprosessen. Kjgr deigen i en
kjgkkenmaskin med elteklo i ca. 4 minutter pa sakte fart. @k deretter hastighetemogdg. 5 min.

Tilsett s& resten av vannet litt etter litt. Deigen skal na vaere smidig og ha en blank overflate. Tilsett
smgaret og elt deigen pa sakte fart til smaret er kjart inn i deigen. La deigen hvile i ca 1 time.

Del deigen i ti emner og form tiinde kuler. Rull emnene avlange og dypp dem i hakkede
hasselngtter. Hev rundstykkene til dobbel starrelse. Snitt dem med skrastilte snitt med en skarp kniv,
og stek i midten av ovnen ved 220 °C {1B0minutter til de er gyldenbrune. Avkjgl pa rist.

13
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Frokostgrgt
4 porsjon

1| skummet melk

2,5 dl sammalt hvete, grov
1 ss linfrg

1,5 ss solsikkekjerner

1 ts salt

4 stk tarket aprikos

Bland mel og halvparten av melken som til en jevning, og kok opp under omrgring. Spe videre med
resten av melken og rgr godin, tilsett linfrg. Salt graten rett fgr servering.
Server grgten med solsikkekjerner og finhakkede tarkede aprikoser eller annen tarket frukt.

Matmuffins

2 dl havregryn

2,5 dl sammalhvete

3 dI siktet speltnel

1 ts salt

2 ts bakepulver

1/3 stk paprila

1/2 bx hermetisk mais (liten boks)
100g filsvarer 1 d) rapsolje

1 stk stekt og ternet kyllingfilet
1/2 boksmagerkesam

45 dlskummet melk

Bland det tarre sammen, og det vate sammen, og rar deretter de to blandingene lett sammen. Tilsett
ferdig stektog oppternet kyllingfilet, maisen og paprikaen. Fyll godt smurte (formfett spray) papir
muffinsformer @isse bgr st i muffinsbrett for a ikke falle utover under stekiNgr formene star i
muffinsbrett fylles de helt opp; dersom du lager uten fonmrit, fyller du de bare 2/3 opp.

Strg over reven ost og topp det lett med litt pizzakrydder (oregano/basilikum).

Stekes pa stekebrett nederst i ovenen (eller pa rist midt i ovnen) i 15 min ved 250 gtackam du

ikke har muffinsbrett og bare papirformer elk&likonformer, settes de pa stekebrett midt i ovpen

Denne oppskriften gir ca2 stk muffins, som hver veide mellom 60 og 80 gram!

Neeringsinnhold pr 100g;

217 kcil,g,G g prots_in, 21,1 g karbohydrat, 2,7 g kostfiber, 9,9 g fett (herav 1,7g mettet fett).

14
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Spagettiomelett

4 pers

300 g fullkorns spagetti

2-3 ss tomatpuré

6 egg

2 ss hakket persille og gresslgk
1/2 ts oregano

ca. 1/2 ts salt

litt kvernet pepper

5 ss vann

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

Ricotta lapper

4 pers

3 dl ricotta

1 dIl skummet melk
3egg

1 dl speltmel

1 ss splenda

revet skall av 1 sitron
1 nype salt

Rapsolje til steking
server med lett blabzersyltetay

Rgr sammen ricotta, eggeplommer ogelk. Bland forsiktig inmel, sukker, sitronskall og saltispe
eggehvtene til tykt skum og bland fdk8g inn i ragren.

Stek sma lapperdlje

Serveres varme med blabaersyltetgy.

15
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Havregrgt til nye hgyder
1 pers

30g 4korn

10-20g Havregryn

1-2 ts Linfrg

1-2 ss Kili

1-2 ts salt

1-4ts splenda
skummet melk

1-3 ss Cottage cheese
Kanel

Mal opp tarrvarene og hell det i en kasserolle med vann eller melk, og skru pa middels varme. Ikke ha
det for varmt, slik at den koker for fort opp, siden kornene blir noe harde da.

Nar det har begynt & koke kan du ha oppi salt og fruktose, og smakd teg DU liker.

Nar gragten har trukket til seg melken og blitt en grgtkonsistens kan du helle dette over i en spiseskal
og blande sammen cottage cheese og strg kanel over til slutt.

Tunfisksalat

1 boks tunfisk i vann
4 ss mager kesam

1 varlgk

1 tsdill

1/2 ts dijonsennep

1 ts sitronsaft

salt og pepper

Finhakk varlgk og trykk ut vannet av tunfisken. Alle ingredienser blandes godt og oppbevares i
kjgleskap i opptil 5 dager i lufttett boks.

16
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Slump i hop

1 pers

2 eggeplommer

3 eggehviter

2 skiver rgkkalkunskinke

2 ss raspet gulrot

50 g fiskekake/fiskepudding
4 skiver suagurk, hakket

2 ss kraft fra suagurk glasset
1/4 gul Igk, finhakket

1 ss persillesmgr (Synngve finden)
1 fedd hvitlgk, finhakket

1. Visp eggene kraftig sammen med en klype sakré&s gk, hvitlgk, agurk, gulrot i persillesmgaret i
en kjele. 3. Tilsett eggeblandingen og hakket fiskekake og skinke. 4. Rar godt hele tiden sa det ikke
svir seg i bunnen.

Sat frokost

5-6 pers

2 egg

1.25 dl skummet melk

2 ts splenda

1 klype salt

1 klypekanel

1 klype vaniljesukker

5-6 skiver 1 dag gammelt grovt brgd
raps til steking

Visp sammen egg, melk, splenda salt, kanel og vaniljesukker i en bolle. Ha rgren over i en bolle med
flat bunn. Dypp loffskivene godt pa begge sider i raren. Stek skivdjee @bpar minutter pa hver
side p& middels sterk varme. Server med splenda, honning eller annet tiloehgr.
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2 pers

2 stk kalkunpglser

1 boks Tomatbgnner

2 Tomater

litt Aromasopp

1 pk Magert Bacon

2 egg
4 stk Poteter

Kok potetene. Stek pglsene 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 pglsene og baconet. Ta ut pglsene
og baconet nar de er ferdigstekte og legg dem emitssted.

Ha rapsolje i stekepannen og stek soppen. Til slutt kan du steke speilegg i samme panne. Varm opp
tomatbgnner. Nar potetene har kokt, kuttes de opp i biter, og stekes i olivenolje.

Ta pa salt, pepper, paprikakrydder og kajennepepper.

Lavkarbpannekake

2 Egg

0,5 dI Cottage cheese

0,5 ss Havregryn (jeg brukte 4korn)
1 ts kanel

1 ss lettmargarin / olje

Dette blandes til en lett rare som du stxkpa en varm stekepann®u bestemmenhelt selv hva som
er godt oppa. Jeg personlig bericottage chese med kanebg syltetay uten sukker og kesam.
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Speltbrgd med ostefyll
15 stk

1 kg siktet speltmel

1 strgken ss salt

1 ts natron

1 pk ferskgjeer (509)

3 dl lunkent vann

3 dl skummet kulturmelk
egq til pensling
Sesamfrg

FYLL:

200 gr 3% fetaost

200 dIbladpersille

salt

pepper

Bland speltmel, salt, natron og tarrgjeer. Tilsett vann og kultur. Elt til deig. La deigen hide i 5
minutter. Bland fyllet i mens mos fetaosten med en gaffel finn hakk bladpersille bland salt ,pepper
,osten og persille sammenjeXle ut deigen litt tykkere enn en pizzabunn og legg fetaostblandingen
inni deigen med ca en spiseskje hver deig. Lukk deigen sammen sa ligner pa halvsirkel og press
kanten pa deigen med en gaffel. Legg den i stekeform som er kledd med bakepapir eltemschu
olje. Ta eggen og stryk utover deigen. Strg over sesamfrg. La den hvile i 10 minutter til.

Stek brgdet midt i ovnhen ved 200 °C 8D minutter eller til den er lysgul. Dekk brgdet med
kigkkenhandkle og la det std i cirka 10 minutter far servering.

\ A W) N ]

Bringebaergrat

1-2 pers

2 dl Havregryn

5 dl Vann

1 Kopp Frosne Bringebeer

ca. 1 ts Havsalt Med Friske Urter

Kok opp havregryn og vann i en kjele. Sgrg for at du har koppen med de frosne bringebeera ved siden
av deg. Dette sa du slepper & skulle finne flesera mens gryna koker (fort gjort at det brenner seg).

Rar forsiktig om underveis.

Skru ned varmen ved farste oppkok, tilsett koppen med bringebeer og regr godt-@miidutter til

groten far passe tjukk konsistens.

Ta sa kjelen av platen, tilsett saltatar godt om.
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hjemmelaget musli

200 gram ngtteeks mandler, hasselngtter, valngtter, cashewngtter)
6 dI speltflak

6 dl havregryn

2 dl solsikkekjerner og/eller gresskarfrg

1 dl hele linfrg

3 dlvann

5 ss ngytral olj§¢jeg bruker rapsolje)

2 ss honing

1-2 dl rosiner (til slutt).

Sett ovnen panaks 170 gradefor & bevare de gode fettstoffene i ngtter og fra. Hakk ngtter grovt.

Ha i en stor bolle. Tilsett flak, kjerner og frg og rar sammen. Bland vann, olje og honning og hell i
bollen. Bland med hedene. Bre alt utover en langpanne og sett i ovnen-#480ninutter eller den

tiden som er ngdvendig for at blandingen skal bli litt ristet. Rgr om med skje innimellom for & unnga
at noe blir brunt eller brenner seg. La muslien avkjgles og bland i ragiskitt. Oppbevar i

Norgesglass eller en tett boks. Nyt med vaniljekesam eller skummet melk, friske baer, banan eller
tarket frukt (f.eks fiken)

Yoghurt naturelle, valngtter og AkasiBonning
En neve valngtter

En neve grasskarkjerner

1/3 boks yoghurnaturelle

Flytende Akasie (acaciBpnning

1 eple

Skrell et eple og skjeer i passe sma biteenk at du skal bruke spiseskje. Knekk walngttbitene i
hendene. Ta halvparten av eplebitende opp en skal, og tilsett halvparten av yoghurten. Ha opp i
halvpartenav walngttene og alle gresskarkjernene og resten av eplet. Tilsett resten av yoghurten. Pa
toppen tar du det som er igjen av walngtter og heller over en god dose honning.
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Tunfisk og egholler

2 sma porsjoner

2egg

2 bokser tunfisk i vann/gele/olje
Knug fullkornsknekkebrgd

1.Knus 3 eller 4 knekkebrgd til sma smuler og legg dem pa en tallerken.
2.Bland eggene og tunfisken i en bolle og tilsett litt krydder.

3.Form sma boller med hendene og dypp dem i knekkebrgd smulene.

(De er nok litt "slakkefisken", men det §r fint sa lenge bollene er sha

3.Stek dem i litt olje i panna til de har skorpe pa hver side.

Tilsett f.eks. wok grannsaker 0g cottage cheese eller ris og kokte grannsaker.

! e :
L iii Loty oo -

Eqagkake
2 ss speltnel

4 dlskummetmelk

8 egg

2 ts salt

1 tspepper

Pynt:

Gresslgk (eller purrelgk, som jeg brukte)
Tomater

1 pkmagertbacon i skiver

Stek bacon pa pannen. Pisk ingrediensene til eggekaken sammen i en skal. Nar baconet er
ferdigstekt, legges det pa en tallerken med papir, som oppsuger fettetebigéiblandingen pa

pannen. Stek eggekaken ved middels varme (VIKTIG at det ikke er for varmt), rar litt i den med jevne
mellomrom. Eggekaken er ferdig nar overflaten er fast. Pynt med gresslgk (plrtehakt og

bacon.
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Bananpannekaker
1 moden banan

2 dIspeltmel

2 ts bakepulver

2 ts splenda

1 ts vaniljesukker
1/2 ts salt

3 dl skummet melk
2 ss olje

Mos banargodt meden gaffel. Bland i litt amnelken, og visp sammen. Bland alt det tagrre i en skal,

og tilsett banankdndingen, olje og resten amelken. Blad sammen men ikke rgr for mye, da kan
pannekakene bli litt seige. La reren std i tjue minutter eller sa far du steker pannekakene, for & unnga
at de smaker mel. Stek sma pannekaker (evt i litt olje) pa middels vatydelig med fruktsalat til og
gjernemed litt natter i ogsa. Eller hjemmelaget blabeersyltetay

Polar med kylling og pesto

50g kyllingfilet

Et par hvitlgksbater

1 ts olivenolje

1 liten neve Arla Finello mozerella ost (259)
2 tomatbater

2 ts pesto (bassilikum, olivenolje, salt)
Radlgk

1 polarbrgd extreme

Stek kyllingfilet i olje og del i passende sma biter. Fordel kjattet pa den ene halvdelen av brgdet og
legg pa osten og de gvrige ingrediensene.
NeeringsinnholdKcal:322,Protein26, Fett 14, Karbohydratei29
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Tunfiskfrokost

3 egg

1 bdks tunfisk i vann
10-12 jalapenoskiver
8 cm varlgk

1 sjalottlgk
cayennepepper
chilipulver

salt

pepper

Hell eggene i en bollédakk opp jalapend&ha i eggene. Finhakk lgken, og fres den litt i panna, ha
den i eggene etter@. Press ut vannet av tunfiske ha i eggene. Tilsett en teskje chilipulver,
cayennepepper etter smak, sarsalt og pepper. Stek i panna

Neeringsinnhold:

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 kesamrgre
1 boksmagerkesam
Oppskaret kylling eller kokt skinke
2 hardkokte egg

1/4 slangeagurk

Litt radlgk

Litt paprika

litt mais.

litt tacosaus.

2-3 speltlomper

2-3 salatblader

Skjeer skinken eller kyllingen i sma biter. Hakk eggetilsiter. Skjeer agurken og de andre
grgnnsakene i sma biter. Bland i kesam og rar godt rundt med litt salt og nykvernet pepper. Rgren
kan gjerne lages dageforveien.

Legg salatblader p&2lomperog raren med kesam og de andre ingrediensene Ha littsm®pa
toppen rull dem sammen.

ca DO0kcal pr fylte lompe

23



Thomas/Asine oppskrifter €GO E30S hLIJATNRTFAISNE Vol 12

Tunfiskomelett/lasagnesmak
1509 tunfisk

4 eqgg
litt ost

grillkrydder

1. Ha eggene i en bolle

2. Vann ut tunfisken og bland sammen med eggene

3. Ra@r eggene og tunfisken sammen tirgre

4. Mens du rgrer rundt i omeletten, har du i litt olivenolje i en stekepanne og setter pa middels sterk
varme

5. Na& bar omeletten veere passelig utrart, og ikke inneholde noen klumper.

6. Hell omeletten over i den allerede passelig varme panna.

7. Sek pa svak varme helt til omeletten er fast og fin

8. stra pa litt grillkrydder og ost, samtidig som du skrur av plata

Baconomelett

S egg

65g magert bacon

1 chilli

lett ost

1 fed hvitlgk

ingefeer, basalikum, rosmarin, fransk estragon, etc

1. stekbaconpa svak temperatur i en panne

2. kakk eggene mot en kant og tem innhetlden bolle.

3. kutt opp chiken, press hvitlgken og bland inn med eggene.

4. plukk de ferske urtene og legg i en hallgnd dem og trykk dem hardt sammen for & presse ut
saftene.

5. legg s urtene opphiollen og bland i to sekunderu s& baconet oppi eggergren.

6. putt ALT i panna og begynn stekingen.

7. etter en stund sa tilsetter du ost av eget gnske

60g protein,15g fett, 690kcal
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Rundstykkplaneten

4 porsjoner

5 dl sammalt hvete, fin
5 dI speltmel

1ts salt

1 pk gjeer (50 g)

3 dl melk

2 ss smeltet margarin
10 stk egg

Bland mel og salt. Rar gjeeren ut i lunken melk og ha i smeltet smgr. Bland alt til en jevn deig. La den
heve til dobbel stgrrelse.

Kok eggene5-7 minutter. Avkjgl i kaldt vann og ta av skallet.

Del deigen i 10 emner og trykk dem flate. Legg et egg oppa og trekk deigen over. Legg rundstykkene
med skjgten ned mot stekebrettet. Etterhev i ca. 30 minutter.

Stek ved 250C i ca. 15 mmutter pa derste rille.

Pizzalapper
150 gr cottage cheese (1/2 boks)

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

3 stk egg

Kalkunskinke evt. Annet magert kjatt

Salt, pepper, pizzakrydder, oregano, basilikum mv.

totalt 665 kcal for hele rgren. 5 garb / 75 gr protein / 38 gr fett

Stivpisk eggehvitene med litt $&br & fa de skikkelig stive.

Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med
en skje. Vend sa den krydrete eggeplomme/cottage cheese blandowden revne osten forsiktig

inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn deigrare, slik at alt blir fordelt i
eggehvitene i maks 1 minutt, ellers kan de stivpigkeggehvitene "falle sammen".

Settes pa en stekeplate med bakepapir med sgkge Jeg har pa lither pizzakrydder el. etter at jeg

har laget lappene pa stekkgien. Lag ca 810 slike lapper, alt etter hvor store/sma du vil ha dem.

Husk at de "flyter" ut under steking. Stekes midt i ovnen pa ca @€7%%. 25 minutter ellener, til

de har fatt en gyllenbrun farge.
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Jeg apé 5 sk’yergppktt_et kan skinkfar jeg satt de inn i ovnen

[

i

Fiberlapper
12 stk

1 pk Toro frokostgrat
2 egg

1,5 dI speltmel

1 ts bakepulver

3 dl skummet melk

1 ss vaniljesukker

Ingrediensene blares og rgres luftige. Stekes i en smarfri panne (teflon) pa middels varme pa begge
sider til lappene blir gylne/brune. Serveres med lettsyltetay
1 lapp uten syltetgy: 60 kcal

Sjokomelk vafler

2 pers

Y, dl havregryn

% dI grovbakstmel

1 ts vaniljesukker

1 ts bakepulver

1 dl speltmel

1 ¥ dl 24 sjokolademelk
1 ¥ stk egg

Y, dlrapsolje

Ha alle tarrvarene i en bakebolle. Tilsett sjokolademelk, egdjegg ror alle ingrediensene sammen
til en glatt rare med en visp. La rgren svelle i 28 minutter. Grove vafler er godt med salat,
spekeskinke og pesto blandet med cottage cheese.

Frokostkrem

2 pers

% dl mager kesam

1 Y% dl skummet kulturmelk
% ss skenda

1 ts malt kanel

1 dlI 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 pa fatet.
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Fylt bragdrull

3 pers

¥ dl skummetmelk

12 5 g gjeer

¥, ss olivenolje

Y ts salt

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

Y bat hvitlgk

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

Stekes i ovnen pa 180 °C i ca 15 minutter. Varm melkearfiagm- 37 °C. Rgr ut gjeer i litt av den
lunkne melken. Tilsett resten av melken sammen med olje og salt. Tilsett mel og elt deigen godt
sammen for hand eller i maskin. Forhev deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt starrelse. Ha deigen
ut pa et melet lakebord og kjevle den til et rektangel. Speltmelet er litt mer klissete & jobbe med,
men det er vel verdt det. Hakk opp hvitlak sammen med krydderet. Fordel blandingen pa deigen.
Strg over ost, og legg over spekeskinke. Rull sammen som en kringle. Beettenhieve i ca 30

minutter. Klipp den gjerne opp som en klippekrans. Stekes i forvarmet ovn pa ca 180 °Cica 15
minutter. Serveres gjerne lun.

Skinke oqg ostebrgd

3 dl skummet melk

% pk gjeer

5 ss rapsolje

1 ts salt

8 dI speltmel

Fyll:

250 g revetett hvitost
150 g kokt skinke, i biter
frisk bladpersille

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

deigen i ca 20 minutter eller til dobbelt starrelse. Ha deigen ut pa et melet bakebord og kjevle den til
to rektangler. Fordel revet ost, skinkebiter og hakket bladpersille pa den ene langsgaende halvdelen
av begge rektanglene og brett den andre halvdedeer. Rull/trykk deigflatene sammen i kanten.

Legg rektanglene pa en bakeplate og snitt dem pa tvers med en skarp kniv i det gverste deig laget. La
de fa etterheve i ca 30 minutter. Stekes i forvarmet ovn pa ca 180 °C i ca 15 minutter.
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Utvalgte lunspppskrifter

Ovnsomelett

4 pers

150 g kokt skinke
100 g revet lett ost

3 egg
3 dl skummet melk

1 krm salt
2 krm pepper purre

Skjeer skinken i sma terninger, riv osten og skjeer opp purren. Visp sammen egg, melk, salt og pepper.
Bland sammen alle ingdiensene, og hell blandingen i en lav ildfast form eller en paiform. Stek
omeletten midt i ovnen til den har stivnet og fatt en fin farge. Serveres med ferskt brgd og salat.

Kigttomelett

4 pers

1 lgk

1 ss olje

200 g kyllingkjettdeig
Pepper og salt

1 ss soyasaus

6 egg
6 ss vann

Rens og finhakk lgken. Fres i olje. Ha i kjattdeig stek slik at den blir smakornet. Tilsett salt, pepper og
soyasaus. Bland godt sammen. Visp sammen egg og vann og hel blandingen over kjgttrgren i pannen.
Stek omeletterpa middelsvarme. Legg gjerne ett lokk over stekepannen sa blir den hurtigere ferdig.
Stikk hull om det blir bobler pa. Omeletten er ferdig nar den er fast.

Innbakte pglser
10 kalkunpglser

1 pizzadeig pa 3 dI vann, litt salt, 1 pk gjeer, litt oljespglime til passe deig
Sausen:

1 paprika i sma biter

1/2 radlgk

1 god bunt gresslgk

litt hvitlgkspulver

pizzakrydder

1 boks tomatpure

litt vann

litt splenda

Lag pizzadeigen og hev den pa et lunt sted.

Skjeer pglsene i 2 pa tveisar deigen er ferdig hevet kjiedelen ut som en sirkel og del den sa i
trekanter.Ha alle ingrediensene til sausen i en bolle og bland det godt

Bre sa et tynt lag over hver trekant og legg sa en pglse pa hver.

Trill de som sma horn og sett de p& bakepapir kledd plate. La de heve mars\@mes opp.
Stekes pa 200 gr i ca 15 mihilde neste side)
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Omelettburger

1 pers

2 stk egg

2 ss vann

litt salt

4 ss rapsoljal steking
Fyll:

3 ss revetett hvitost

1 stk polabrad extreme
2 skiver kokt skinke

2 skive tomat

2 skive slangeagurk
5 blad ruccula

Pisk lett sammen egg, vann og salt, og hell rgren i en varm stekepanne. Samle rgren til en liten
omelett pa starrelse med hamburgerbradet.
Legg omeletten i bradet. Legg pa noen skiver skinkpynt med agurk, tomatgsalat.
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Omelettburger vol. 2

1 stk polarbragd extreme
2 skive bacon

2 stk egg

2 ssvann

1 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
omelettr@gra over i den varme panna. Etter hvert som rgra stivner, samles den sammen til en liten
omelett pa starrelse med hamburgerbradet. Avkjgl litt og legg omeletten i hamburgerbradet
sammen med salatblader og skiver av tomat og agiilde neste side
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Pizzapannekake

4 dl grovbakstmel

7 % dl skummet melk

4 stk egg

2 dl revet parmesan

6 stk cherrytomat, rad i skiver

ca. 1 dl sorte oliven

1 ts tgrket oregano

Tilbehgar:

1 dl ruccula

3 skive spekeskinke eller kokt skinke
ca. 1 dl sgt chilisaus

1dl mager kesam, smakt til med hvitlgk

Ha mel i en bolle. Hell i halvparten av melken og visp det sammen til en glatt rare. Spe med resten av
melken. Visp inn egg og salt. La rgren svelle i 20 minutter.

Fyll rgren i en bakepapirkledd langpanne, 20 x 40agmdryss 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 pa tomater
og sorte oliven, fetaost og dryss over oregano. Stek kaken videre i-28. hinutter. Server
pizzapanekaken nystekt, legg pa litt rucculasalat og biter av spekter koktskinke pa toppen.
Hvitlfaksk/esam 0g sw@t chilisaus smaker deilig til.
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Pizza smgrbrgd

6 skiver spelt/solsikkebrad
1/2 pk pizzafyll

1/2 pkkyllingkjattdeig

litt mais

litt paprika

litt 1ok

Lett ost til gratinering
pizza krydder

evnt litt hvitlgk til & smare pa loffskivene
6- 10 cherry tomater

kok pizzafylelt som anvist pa pakken, stek kjgttdeigen og tilsett grannsakene. Ha alt sammen med
pizzafyllet. Smar ewdt tynt lag med hvitl& paskivene og legg pa tomatene. Bre over pizzafyllet og
legg ost pa toppen. Ha pizzakrydder pa og stek de pa 200 grader i ca 15 min.

Smgarbrgdkake

6-8 pers

18 skiver polarbrad

Fylt

300 gram rgkt skinke (strimlet)
2 varlgk/1 gul lgk

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 varlgken. Bland alle ingrediensene til
fyllet. Legg 6 skiver polar pa et stekelirditrei over halvparten av fyllet og legg pa et nytt lag med
polar, ha pa 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 lunsjc snurrer
12 storesnurrer

5 dlI lunkent vann

1 pk tarrgjeer

1 dl olivenolje

2ts salt

10 dl speltmel

6 dl grovbakstmel
2 ts tarket oregano
egg til pensling
FYLL

4 paprika

1 lgk

2 hvitlgksfedd

80 g rakt skinke

2 ferske mozarella
1 handfull basilikumblader
2 ss olivenolje

salt o pepper

Bland mel, tarrgjeer, 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 s& stor. Rens lgk og hvitlak og
skjaer dem i tynne skiver. Rens paprikaen ogeskjen i tynne strimler. Del tomatene og ta ut

kjernen. Skjeer tomatkjgttet i mindre biter. Varm oljen i en stor stekepanne. Ha i paprika, lgk og
hvitlgk. La det frese til grannsakene blir helt myke og har fatt litt farge. Trekk pannen til side og avkjal
blandingen, r@r 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 pa
mozzarella revet i biter. Rull leiven sammen som en rullekad@ fyllet i midten. Skjeer opp rullen i

tykke skiver. Legg skivene nesten inntil hverandre pa 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 graderca. 25 minutter. Snurrene kan fryses.
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Svinekoteletter med bulgur oclzuccini

100 g fullkornsbulgur (kokt)

180 gsvinekoteletter (benfrie med synlig fett bortskjeert)
100 g stekt zuccini (squash) + 1 hvitlgksbat

80 gguacamolgAvokadekjgtt fra 1moden avokado (ca 90 g)
100 mager kesam

10 g ketchup (uten tilsatt sukker)

1 medium hvitlgksbat

4 ts splenda

Bland det hele med en stavmixer, og sa er den klar for servering)
Krydder: Kjgttog grillkrydder, aromatkrydder

Jeg skjeerer bort alt synlig fgifi kotelettene og krydrer/steker dem. Fullkornsbulguren lages
etter emballasjens anvisningévanligviskoking ica 10 min). Zuccinien skreller jeg raskest med en
potetskreller og skjaerer den i biter, derettetekes jeg demteflonpanna i ca 10 minuttesammen
med hvitlgk og aromatkryddeGuacamolenages etter anvist oppskrift over

Hele oppskriften/tallerkenen inneholder 880 kcal fordelt pakarbohydrater 22 g, Proteiner48 g,
Fett:10 g

Grove lunsj vafler med palegg
4 porsjoner:

1 ¥ dl speltmel

1 Y2 dl sammalt hvete, fin

1 dl havregryn

12 ts salt

14 ts bakepulver

4 dl skummet melk

2 stk. egg

2 ss alje

Ha alle tarrvarene i en bakebolle. Tilsett melk, egg og olje og rar alle ingrediensene sammen til en
glatt rgre med en visp. lgen svelle i 120 minutter. Stek vaflene og legg de oppa hverandre etter
hvert som de er stekt. Vafler egner seg godt til frysing og tiner raskt. Bruk dem som et alternativ til
brad i matboksen.

Forslag til palegg:

Ost og skinke

mager Smgreost og papak

Kaviar og cottage cheese

Kaviar og egg

kesam, ost og agurkskiver

lett Brunost

kesam, splenda, kanel

lett syltetay
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Stekt blomkalris

4 porsjoner

200 g blomkal raspes og stekes som ris i litt olje

250 g skinke i terninger (kan byttes ut med mager @dylling, kalkun e.l.)
120 g bambusskudd

200 g minimais

1 lgk

100 g brokkoli i sma buketter

4 egg knekkes i panna sammen med retten og rgres/hakkes godt inn sammen med det andre. Smakt
til med 2 ss soyasaus, litt hvitlgkspulver og ingefeerpulven &ovariasjon kan man bytte ut eggene
med cottage cheese og krydderene med andre typer for & fa andre smaker.

Proteinpannekaker uten proteinpulver
5 eggehitter

1dl soyamelk

1/2 ts salt

Alt dette rgrte jeg lufig med en Banvisp
10g linfrg

159 peangttsmar (gkologisk)

1 dl kokt vann.

Hellkokende vann ovemiirgene og peangttsmaret slik at fraene litirklebrige og peangttsmgaret
blander seg ut.

1/2 ts bakepulver

8g fiberhusk

10g kruskakli

splenda etter smak

Bland tilsluttlinfrablandingen, bakepulvefiberhusk, kruskakli og splendapi eggehvitteblandinga
og la rgra svelle i 10 min. Stekes i en smurt panne som vanlige pannekaker.

jeg serverte det med 150g cc/mager kesam/bioalayoghurt og 509 lerwhdgenrsyltetay u/sukker og
kanel.(alt dette bli ca300-350 kcal)

LUNSJAPPER

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

1 ss yoghurt naturell

1 maleskje (stor ss) soyaprotein/speltmel

1 dl reven ost

1 ss linfrg

2 ss alje

2 ss solsikkefrg

1/2 ts bakepulver

Krydder etter egepnske, jeg bruker chilikrydder, urtekryder og bittelitt salt.

Eggeplommer, CC, yoghurt, soyaprotein, reven ost, olje, bakepulver og krydder kjgres sammen med
stavmikser. Rgr inn linfrg og solsikkefrg i raren. Jeg bruker knuste linfrg i min rgre, de kimntiger
knust fra butikken.

Pisk eggehvitene stive med litt saliet gjar jobben litt smidigere. Vend sa eggehvitene forsiktig inn i
raren. Stek pa 180 grader i omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir pa stekeplaten, sa lgsner de uten
problem. Rgren gir omént 10 lapper. Holder seg ypperlig i kjglesk@ilde neste side)
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Hiemmelaget peangttsmar til palegg
300 gram ubehandlet peangtter

3 ss splenda

4 ss oliven olje (kan utelates)

Alt blandes i en foodprocessor til det far en smgrlignende konsistens.

Grov makrell blings

Antall porsjoner: 1

50 gragurk

2 skivegrovbrgd (736 sammalt mel)
1 boksmakrell i tomat (170gr)

Bruk hele makrellboksen og fordel pa de to bradskivene.
Skjeer agurk i skiver og ha pa toppen.
Per porsjon677 kalorier31 gram proteinKarbohydrater: 42.6 gFett: 41.4 gr. (mettet: 6,6 gr)

Grov eqgende lakse blings

Antall porsjoner: 1

50 gragurk

2 skivergkelaks

1 stknorske tomater

2 stkgrovbrgd (75% sammalt mel)
2 stkkokt egg

Lag to skiver med et kokt egg og eivekgkelaks pa hver, og garner med tomat og agurk.
Neeringssammensetning:
484 kcal, 37.3 gram protein, 19.4 gram fett, 36.1 gram karbohydrater
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Forfriskence fruktmiks
Antall porsjoner: 1
60 grananas

1/2 stkgrapefrukt

1/2 stkeple

1/2 stkbanan

60 grdruer

Del grapefrukten i to og skvis juice ut av den ene halvdelen og sett juicen til side. Fjern skallet pa den
andre halvdelen og skjeer frukten i terninger.

Skjeer ut eplekjernen og del eplet opp i bater

Skrell bananen og skjeer den opp i skiver

Drypp juicen over eple og banan sa du unngar at de blir marke.

Vask druene og del dem i to.

Skjeer ananasen i terninger.

Bland alt sammen. Spis det med en gang, eller ha en plastfolie over bollen og ha det i kjgleskapet til
du skal spise det.

Neaeringssammenseing:

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

KyllingSandwich

Antall porsjoner: 4

40 grMagerost, smgrbar, 3 %
2 stkbrystfilet av kylling

1 sskokosolje

1/2 tssort pepper

4 stkPolarbrgd Extrem

1/2 tssalt

1 stkavokado
30grlIsbergsalat, issalat, norsk, ra
1 stkappelsin

Del fileten pa langs og stra over salt og pepper

Stek de i pannen med olje, eller grill dem et par minutter p& hver side, til de er gjennomstekt
Smgr litt ost pa brgdet og legg pa salatblader og avokado

Neelingssammensetning:

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 gspelimel

50 g havregryn

2 ss linfrg eller andre frg

2ts bakepulver

1ts salt

6 ssrapsolje

2 dlskummetmelk

150 gmager kesam/cottage cheese
1egg

Tilsetninger:

1/2 Igk i tynne skiver

soltgrkede tomater (i olje) i bittesma biter
oliven i skiver

vellagret ost

Bruk sa mye du har lyst til og det du finné&jdleskapet. Ost og lgk ville jétpette uansett.

Bland de tarre ingrediensene med hverandre. Bland sa de fuktige ingrediensene og pisk egget inn i
blandingen sa alt blir jevnt. Bland sa det vate med det tarre og putt oppi tilsetningene. Det er ikke sa
farlig om deigen er litt klumpete og ganske tyktflytende.

Fyll muffinsformene. Jeg fai store. Spar litt ost til & drysse pa toppen.

Stekes pa 200 grader i 3D minutter. Dette avhenger av stgrrelsen og hvor mye du har fylt

formene.
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Bakte ostebrgd

225 g speltmel

2 ts bakepulver

1ts salt

100 g revet lett ost

1 piska egg

2 ss rapsolje

1Y, dl skummet melk

det krydderet du vil. (timian, estragon)

smgr ei form(23x23 cmida alt det tgrre(utenom litt av osten som skal pa toppen) i en bolle. tilsett
det piska egget, olie og melk, rgr det sammen og ha det oppi forma. Topp det med litt ost, stekes pa
190 grader i ca 30 minutt. La det kjgle seg litt ned fgr servering.

Blomkal med ostesaus og bacon

2 sma blomkalhoder kokes knapt mgre i lettsaltet vann

Legg dem i en ildfast form

En bitmagertbaconskjeeres i sma terninger. Stekes friskt brune.
Ostesaus

2 Ss smgar

2 ss siktet spethel

3-4 dIskummetmelk (sausen skal vaere ganske tykk)

1/2-1 ts salt

1/3 ts pepper

2 dl revetletterehvitost

Smelt smaret, remin mel, spe med melken. La smakoke under omrgring til melsmaken er kokt bort.
(ca. 5 min.)

Bland inn mesteparten av osten. Hell sausen over blomkalhodene, og stra resten av osten pa toppen.
Gratineres i midten av ovnen, 225 grader, til sausen/osten hafdége.

Fordel spragstekte baconterninger pa toppen og server
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Resteluns;j

200 gr kyllingkjdt
150 gr Mager kesam
1 dl skummet melk
Y blomkal

Salt og pepper

Legg alt dette i en ildfast form og stek det pa 225 grader i €201in.

God mat, og veldignkelt & lage
W |

Snurr pizza
4 porsjoner

50 g gjeer

3 diskummetmelk

Y ts salt

4 dl spelmel

4 dl sammalt hvete, grov
Fyll:

3 ts pesto

3 ss ketchupten sukke(evt pizzasaus eller tomatpuré)
1 stk rgd paprika

2 ss olje

2 stk tomat

100 g kokt skinke, i terninger
150 g revetettere hvitost

| stekeovn pa 200 °C i 20 minutter.

Rar gjeeren ut i lunket melk, tilsett salt og mel til deigen blir passe fast. Strg litt mel pa bordet og kna
deigen til den er glatt. Kjevle deigen ut til et takgel,25 x40 cm. Bland alle ingrediensene til fyllet,

og smgr det utover deigen. Rull sammen fra langsiden og skjeer rullen i 12 like store biter. Plasser
snurrene pa et stekebrett eller sett de i en smurt langpanne. Etterheves pa et lunt sted i 4@eminut
Pensles om gnskelig med sammenvispet egg far steking. Stekes midt i ovnen. Kan fryses og tines opp
igjen. Serveres lunkne.
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Grove sjokovaffler

4 porsjoner

% dl havregryn

1 dI grovbakstmel

2 ts vaniljesukker

2 ts bakepulver

2 dI speltnel

3 dI24 sjokolademelk
3 stk egg

% dl flytende smear

Haalletgrrvarene i en bakebolle. Tilsett spldemelk, egg og smeltet smag rar alle
ingrediensene sammen til en glatt rare med en visgraren svelle i 15 20 minutter.

X

Rislapper

4 porsjoner

2 % dI cottage cheese

2 Y dl kald risgravt. havregret

3 ss speltmel

1 dl skummet melk

2 stk egg

1 ss splenda

rapsolje til stekingen

syltetgyuten sukker, splenda og vanilje/mager kessom tilbehgr

Bland sammen cottage cheese, risgrgt, mehwdk. Pisk egg og splenda lett sammen for hand, og
bland dette sammen med de andre ingrediensene.

Stek sma lapper i olje i pannen.

Spis lappene varme med syltetay @g. ekstra splenda eller kesam pa.
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Kyllingpinner
4 porsjoner

4 stk kyllingfilet

2 stk egg

2 ssskummetmelk

1 ts salt

3 skivegrovtbrad

4 sslettere hvitost

4 ss rapsolje

Salsa:

3 stk tomat

14 stk slangeagurk

1 boks hermetiske maiskorn, liten boks
1 ss frisk kruspersilléinhakket
Yoghurtdipp:

2 dl matyoghurt eller yoghurt naturell
2 ss chilisaus

Skjeer kyllingfileten pa langs, i fingertykke strimler. Visp sammen egg, melk og salt i en dyp tallerken.
Riv brgdskivene pa et riviern eller i en foodprosessor. Bland brgdraspet med revet hvit gst. Dyp
kyllingstrimlene farst i eggeblandingen og deretter i bragdblandingen. Varm olje i en stekepanne, legg
kyllingstrimlene i og la dem steke 6 minutter, til de er jevnt brune og gjennomstekte.

Lag salsa av finkuttet tomat og agurk, blandet med mainbgkket kruspersille. Bland matyoghurt

med chilisaus slik at du far 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 kjattdeig

fullkorns pastaskruer

ost til gratinering

Sett ovnen pa 200 grader. Bland kesam og kremost og legg i en lasagneform. Stek kylling kjattdeigen
og ha i taco krydderet. Kok pastaskruene. Bland dette sammen med det som er i formen. Bland godt
sammen og ha 9;31 ost. inn i ovnen i 30 min. Kan serveresboneetog salat.

T

Ostekjeks/knekkebrgd
Kavli ferdigskivet ost

stekskivenel mikroen (husk bakepapir under
Kjgr pa full effekt i ca-2 min.

De kan brukes soikjeks, eller a slags knekkebrgd, bare a pa det palegget man vil ha.
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§Tacoa 1 2 St f ¢
osteskiver
kaffekopp
bakepapir

Ta en helt vanlig kaffekopp og snu den opp ned og dekk med bakepapir.

Legg osteskive pa toppen og gi det en runde i mikroen. Full effekt2aaitiutter.

Kan veere litt vrient a fa osten av igjen i et helt stykken med litt lirking og lette hender gar det
fint.

Gar det i stykker sé kan der jo bare bruke det som nachochips

skinkelapper

2 egg
1 beger cottage cheese

3 maleskjeerspeltmel
100g rakt skinke

1 ts basilikum

1 halv finhakket radlgk
2 tsk sennep

Lappeneskal stekes pa middels varme i en smurt panne.
De skal stekes litt lenge pa farste siden, ellers henger de ikke sammen nar man snur dem, og nar man
snur dem ma man veere litt varsom.
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Hjemmelaget knekkebrgahy versjon
4 dI grov sammalt rug

4 dl storehavregryn
2 dl linfrg

2 dI solsikkekjerner
2 ts bakepulver

1 ts salt

7 dl vann

Bland alt sammen, og la det sta og svelle i ett kvarter. Smar deretter rgra utover pa to godt smurte
plater, del til passende biter med pizzaskjeerer, stek pa varmluft 150 glagge platene) i en time.
Og vips har du ett lass nydelige knekkebrgd

Bgnne og bulgursalat

250grambulgurhvete- kokes etter anvisning pa pakken
Blandes med:

3 ssOlivenolje

2 fedd hvitlgk eller en ts knust hvitlgk

2 ts flytende honning

1 sssitronsaft

Salt og pepper

1 bokskikerter, kokte

1 bokskidneybgnner, hermetisk

1 boksstore hvite bgnner kokte
0.5stklgk, skaret i tynne skiver eller biter

Kok bulgurhveten, og i mellomtiden bland det andre. Begynn med dressingen. Ha olje, honning, knust
hvitlgk og krydder i bollen farst, og bland den ra lgken i. La lgken trekke til seg smak fer du blander i
bannene og bulguren til slutt. Smak til med krydder etter smak. Kan med fordel "spices" opp med litt
knust chili, hvis man liker det
Eip_orsjon innedider 410 kalorier
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Innbakt laks i spinat

500 g laksefilet (skirmog benfri)

16 spinatblader

salthvit pepper400 g kokt potet Saus:
5 dI eplecidetmozell light

1 sjalottlgk

1 ts maisennamel

salt

hvit pepper

1/2 eple

Forvell spinatbladene sa de blir mylkekjgl dem i kaldt vann.

Pakk laksestykkene (ca 125 gram) i spinatbladene, bak dem i ovn (180°C i ca 12 minutter).
Fres lgken i 2 ss vann i en teflonpanne, tilsett diderell og kok det inn til 1/3. Jevn med
maisennamel.

Smak til med salt og hvit peppeg eple skaret i terninger.

Serveres med kokte poteter og friske grannsaker.

Kcal pr. porsjon: 350

Lowfat reammeqrgt

1/2 kopp skummet kultur

2 teskje mager kesam

ca 2 teskje hvetemel/speltmel
splenda etter smak

kanel

Evt lett syltetay

Bland i en kjele ogarm opp eller varm i mikroen i ca 2 min. Husk a rgre innimellom

Topp med kanel og evt heistad lavkalori syltetgy el, en klatt kesam

Smaker fett uten at det er det.

Denne retten inneholder ikke noe saerlig naering, men bland evt i en frukt eller baet fatdininer.
33 kcal pr 100g.

Banan toast

50 gram brad

1 banan

1 ts honning

1 ss appelsinsaft
Kanel

forst tar du og deler bananen i skiver

sa tar du litt appelsinsaft pa hver av skivene

deretter har du honning over(litt over pa hver av skivene)

sa littkanel til slutt

varm dem i mikroen pa 1 min eller noen minutter i stekeovnen (ca 180 grader)
inneholder 335 kcal
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Maispannekaker

1 person

30 g speltmel

Y4 ts bakepulver
Y dl skummet kulturmelk
100 g frossenmais
2 egg

Y% dl persille

Litt olje

Salsa:

Y4 aviado

1 varlak

2 tomater

Litt sitronsaft

Salt

Pepper

Rad chili

Bland mel og bakepulver, og ha i melken mens du visper. Nar det er rgrt godt sammen, rgrer du i
mais, pisket egg og hakket persille, og steker pannekakene i en panne (med godt belegg) psshslet m
2 draper olje. Lag en grov salsa av avokado i sma biter, hakket varlgk og tomater i sma 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: 38@al - Fett: 10 g - Protein: 14 g - Karbohydrat: 63 g - Fiber: 9 g

Taco onelett med osteskjell

2 stk. Osteskjell(oppskrift s.43)

2 stk. egg

100 g karbonade/kyllingkjattdeig
ca. Ya ts salt

1 ss tomatpesto

2 tsmagerkesam

2 blad hodesalat

Stek farst kjgttdeigerBlandsa iegg, salbg pesto og stek som vanlig omelett i liten panne. Del
omeletten i to og legg denat Osteskjell. Pynt med salatblader og kesam.
v e

2 Sy
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Saftige og luftige proteinpannekaker med peangttsmgr syltetgy uten sukker
1tykk proteinpannekake av:

legg

3 eggehvitter

Masse kanel

2 ss mager kesam

40 g havregryn med kruskali (bla pakke)
10 g kruskali

1-2 ss splenda

Mixer alt i en blender. Og stek i en smurt stekepanne

Smgr et tynt lag med gkalisk pangttsmar og jordbeersidtay u/sukker pa toppen.

Proteincupcakes
100 g proteinpulver (vaheé eller sjokolade smaker bgst

100g mandelmel (fra helsekgst
20gr kruskali

1dI skummet melk

2egg

1-2 ts bakepulver

2 ss splenda

1 ss kardemomme

Rgr i vann til du far en passennwiffins rare.
Dytt nedi evnt bzer, eplebiter og rosiner i formene etter de er fylt opp. &egda 180gr i ca 1012
min (Til de blirgyllenbrune pa toppen
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En saftigere kyllingburger
1509 kyllingfilet

1 eggehvite

1-2 ss kruskakli

Persille

Salt & Rpper
Tacokrydder

Litt chili

1 brad Polar extreme

1/2 ts rapsolje

Ha alt oppi blenderen, sa du far kvernet kyllingfileten ordentlig. Bakdeeetter til en fin kake og

legg den i panna med litt oppvarmet rapsolje. Bragdet varnmsien i 1 minutt.

Proteinlefser med syltetgy uten sukker
2 egg

5 eggehviter

1 banan

509 havregryn

20g mandler

litt vann

masse kanel

Alt mixes i blenderen og stekes i en smurt stekepanne. Snus nar den har fastnet pa toppen. Stekes til
de er gyllenbrune pé begge sid&pises med jorbeersyltetay u sukker pa.
b f' SO
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Utvalgte mellommaltider

Lgkringer
"Eggergre":

3 egg
0,5 dl kremflgte

Bland sammen

Melblanding:

5,5 dI spelinel

2 ts salt

1 ts pepper

1 ts hvilgkssalt

1 ts kyllingkrydder

Del en lgk i tykke ringer, og tegene forsiktig fra hverandre. Dypp ringene fagrst i melblandingen, sa
i eggeragraog sa i melblandingen igjen.

Stek i olje til de er gyle, ca 32 minutter. La renne av pa kjgkkenpapir, og serveres umiddelbart.

%7 S AT

Grovgrgnne muffins

12 muffins

5 dI finsammalt hvete
2 ss hvetekli

2 sssplenda

2 ts natron

% ts salt

2 egg

3 dIskummekulturmelk
2 ss olivenolje

Y% purre

1 rad paprika

%% squash

1 gulrot

1 dl revetlettere hvitost

Skjeer purre i ringer og paprika i 1 cm terninger. Riv squash, gulrot og hyritestparivjern. Bland

melet med splendanatron og krydder i en bolle. Visp egg. Ha melblandingen i eggblandingen, og rar
forsiktig til jevn deig (ikke rgr for mye). Vend i grannsakene og osten. Ha deigen i smurte
muffinsformer. Stek midt i ovnen ved 220, ca 25 mir(bilde neste side)
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Bakt paprika

2 porsjoner

4 store paprika

% hvitlgk (finhakket)

2 sjalottlgk (finhakket)

% purre (finhakket)

200 g karbonadedeig

2 modne tomater (i terninger)
Revet lettost

Salt og pepper

Evt. 34 draper tabascosaus

Stek karbonadedeigen (krydre med salt, pepper og evt. tabaskosaus), og bland inn de andre
grgnnsakene og la surre4®min. Skjaer av toppen pa paprikaene, og rens dem. Ha i kjattfyllet og
dryss ost over. Stekes i ca 20 min. pa 200°.
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Rekefriter

30 stk

125 speltmel

1/2 ts bakepulver

2 hakkede varlgk

2 ss hakket frisk bladpersille

en knivsodd kajennepepper

knapt 2 dl selters

125 g sma, kokte reker, pillede og hakkede
olivenolje til steking

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

Lag en grop i midten, ha gradvis i selters og rer til det blir en glatt, klumpfri rgre. Ha i s& mye selters
at rgren kan dryppe fra en skje. Ha i rekene og rar til alt er godt blandet.

2. Ha i oljd en panne. Varm oljen til 180 grader eller til en liten loffeterning blir gyllenbrun pa 15
sekunder. Slipp halve spiseskjeer rgre i den varme oljen i flere omganger og-&ekindtter. Vend

pa frittene s& de "puffer" og er jevnt brune. Ta dem opp needstekespade og legg dem til

avrenning pa krgllet tarkepapir. Serveres varme.
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Bananc kanelkake
12 stk.

15 g gjeer

1% diskummetmelk
% dl vann

Y2 egg

1ts olivenolje

Y ts salt

1ts splenda

150 g grovspeltmel
150 g siktet spefhel
Fyll:

15 g mager kesam
2 bananer

100 g tgrkede aprikoser
4 ss splenda

1 ss kanel

1 appelsin

2 ss fl. honning

Las opp gjeeren i oppvarmet melk. Tilsett vann, egg, olje, salt, splenda og speltmel, og ha deretter i
siktet speltmel mens du elter til en glatedy. La den sta tildekket og heve i 1 time. Sla deigen ned, og

AR IRELR

h LILJA 1 NA F i SNE Vol 12

kjevle den ut til et rektangel pa 25 x 30 cm. Bland tynne bananskiver med hakkede aprikoser,

splenda, kesam, kanel og revet appelsinskall i en bolle. Legg det pa deigen, og rull sammeni.2Skjeer i
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 ogsa fryses.
Energi per person: 140 kcal - Fett: 1,3 g - Protein: 6 dpolairat: 25 g - Fiber: 6 g
¥ 7
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Bakt eple
1 person

5 g rapsolje

5 g sukrin

50 g solbaer

1/8 ts allehande
1/8 ts muskatngtt
1/2 ts kanel

1/4 sitron

1 mellomstort eple

Smelt oljeog sukrin i en kjele. Rar inn solbzer, allehande, revet frisk muskatngtt, 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 mgre.

Energi per pemn: 189kcal - Fett: 5 g - Protein: 2 g - Karbohydrat: 31 g - Fiber: 7 g

Bakt potet med skinkefyll

4 pers

3 dI1 beger Kesam Mager
100 gskinke rgkt i strimler
1 direvet lett ost

1 ssgresslgk finhakket

Vask og barst potetene godt og stikk i dem needspiss gaffel. Legg potetene pa stekebrett eller i
ildfast form. Stek potetene ved 200 grader C, ca. 1 time.

Skjeer et kryss i de stekte potetene og klem til.

Bland sammen alt til skinkefyllet og fordel i de 4 potetene.

sprg potet

4 pers

6 poteter mal ganske tykt skall

2-3 dl revet cheddar

4 skivemagertbacon, sprgstekt og hakket
4 varlgk i tynne strimler

Mager kesantil servering

Bak potetene i ca 1 time ved 200° eller til de er myke nar de klemmes pa. Del dem i to og skrap ut
innmaten. Denne kahrukes til potetmos. Legg de halve potetene pa et stekebrett og dryss over ost.
Gratiner i ovn til osten smelter. Ta potetene ut av ovnen og dryss over varlgk. Stek videre i et par
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Proteinmuffins

200g havremel

50g havregryn

2-3 dI 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 bringebaer/jordbaer/blabeer

Rar alt godt sammeag ha i muffins former.
Stek i ovnen pa ca 200 i ca 20 min.

Stekte risboller

3 1/2 dl rundkornet ris (f.eks Uncle Ben's)
1 ts salt pr | vann (til kokingen)

100 g reker uten skall

100 g mager norveiga, jarlsberg e.l.
2 sjalottlgk

1 hvitlgkfedd

1/2 bunt dll

3egg

strgbred

1 klype kajennepepper + litt salt
Pluss:

Oljetil steking

kjgkkenpapir

1. Kok rign etter oppskriften pa pakkeh.a den renne av i en sil til den helt avkjglt.2. Riv osten.
Skrell og finhakkzk og hvitlgk3. Finhakk rekene. Skyllllen, og rist den tariknip av bladene, og
finhakk dem4. Bland ost, lgk, hvitlgk, reker og dill med risen i en skal. Skill to av egBeme.
eggeplommene iisen sammen med det siste, hele egdeairinn sa mye strgbrad at massen blir fast
og lett & forme Smak til med kajennepepper og s&tVarm opp oljen en panneSkyll lendene i

vann og rull rismassetii sma boller. Visp eggehvitene sammen i en stor tallerken og hell strgbrgd i
en annenDypp risbollene farst i eggehviteg deretter i strobrad6. Stekbollene gyllenbrune i den
varme oljenLa dem enne av, og server dem lunkne.

Serveringsforslagserversalat ved siden av.

(man kan bruke tunfisk istedenfor reker)
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Omelett med tunfisk
legg

3 eggehviter

5ss vann

1/2 boks tunfisk

4 spelt lomper

Del omeletten i to. Legg en halv omelett pa ei lompe, og rull sammen. Litt sennep i er kiempegodt og

gir enda mer smak.

Protein: 55¢g

Fett: 6,29

Karbo:42,5¢g

Kcal: 729
Ao, ¢

CChblanding

1/2boks cottatecheese
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 koppsplenda

0.5 ss vanilje ekstrakt

0.5 ss bakepulver

et drgss kanel

1. Forvarm ovnen til 18@rader ...

2. Mix alle ingrediensene i en bolle.

3. Smgr muffinsformene med litt rapsolje, sa de slipper lettere,
4. Fordel rgren i muffinsformene.

5. Stekes 12-15 minutter.

Energibarc sunn, smart og hiemmelaget
170 gr puffet havre (havrengtter)

100 gr tarkede tranebaer

50 gr rosiner

50 gr tarket mango skaret i sma biter
80 gr skivede mandler

1 ts kanel

2 dI flytende honning

2 dl mandelsmagr

2 ss apsolje

Ha havrengtter, mandler, kanel, rosiner, tarket mango og tranebeer i en stor bolle. Bland godt
sammen. Mandelsmgr, honning og usalta smar smeltes pa lav varme i en kjele, eller ha alt i en
glasskal og kjar i mikrobglgeovn pa middels varme i 2 tteinu

Mixen skal vaere varm og flytende. Visp sammen og hell over havreblandingen. Blanlgeuit.

liten bakeform med plastfilm og trykk blandingen ned med hendene. Ha gjerne litt vann pa hendene
sa klisser det litt mindreSett formen i fryseren i 30 imutter. Del deretter opp i 10 chunky biter

og pakk hver enkelt bit inn i plastfilm. Bitene oppbevares i kjgleskap men klarer seg fint i
romtemperatur noen timer.

% o =~
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Maispletter med cc

4 pers

1 boksmaiskorn

6egg

2 dlspeltmel

250 gCottage Cheese
1 tssalt

150 gmagertbacon

Hell vannet av maisen og mosiskorntil en jevn pure med gaffel. Eller kjagr de jevne i

foodprocessor. Pisk sammen eggene og rgr inn mel. Bland med maispureen, cottage cheese, salt og
litt pepper. Ha olje i stekepanne og stea pletter pa middels varme, ca. 2 minutter pa hver side.
Server nystekte pletter med sprgstekt mais og salat.

Corn dogs
8 stk

2 1/2 dI 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, sammenvisgt egg
1 3/4 dl skummet melk

y IANRAREfLIDZASNI @ (1eftftAyak]ttldzyxk3I2Q 23 YI ISNJ
8 grillspyd i tre

Rapsolje til steking

1. Bland alle de tgrre ingrediensene i en stor skal. Tilsett olje og bland til en smuldrete masse. Bland i
det sammenpiskede egget og melkeug, visp til en glatt rare.

2. Tark av pglsene og tre dem pa langs inn pa grillspydene. Dypp hver pglse i raren og searg for at
laget som dekker den, blir jevnt ved hjelp av en slikkepott.

3. Varm opp oljen i en panne og stek pglsene som er dekket med dgbemninutter. Serveres med

én gang.
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Skinkerulade

ca. 12 skiver

4 egg

1/2 ts salt

1ts splenda

1 dl spelimel

Fyll

1 % dl mager kesam

1 ss dijonsennep

2 ts splenda

2 ss hakket persille

2 ss finhakket purrelgk
ca. 12 skiver kokt skinke
rapsoljetil formen

1. Kle en langpanne, 20 x 30 cm., med folie sonsf@s med olje.

2. Skill eggene. Visp eggeplommesammen med saltet og splendativpisk deretter eggehvitene i

en annen bolle. Bland deretter vekselvis de vispede eggaplene 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 pa et fuktig &tle og ta vekk folien. Avkjgl.

4. Bland alle ingrediensene til fyllet, unntatt skinken. Bre devat kaken. Dekk med skinken og rull
sammen til en rulade. Rull den inn i det fuktige kiedg oppbevar den i kjgleskapet. Skjeer ruladen i
skiver og server

Extra sunn muslibar

Gir 8 barer

300 dl AXA 4Korn

6 ts flytende honning

15 valngttkjeerner

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

Ha alle ingrediensene i en bolle og rgr godt. Lag sa til barer, ca 5x11cm pa et bakepapir. Klemmes
sammen med f.eks en stekpade. Settes sa midt i ovnpa 160 graderi ca 25 min

="
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Sportbar
Gir 8 barer

300 dl AXA frokostblanding, pr&v2 Q R 3 T NXz] @
6 ts splenda

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

6 ss peangttsmawkologisk

30 gmgarkkokesjokolade

Legd 2 Q R | peandtdndde|(rdnEemperert) og splendaen bolle. Tilsett et helt egg og kun

hviten fra det andre egget. Hakk sjokoladen i biter og ha i sammen med resten av ingrediensene. Rar
fort og godt Lag sa til barer ca 5x11cm pa bakepapir. Gi sa barene en lite trykk, med for eksempel en
stekespade, fgr de settes midt i ovnen pa 160 gradea 25 min.

Proteinbar

1 kopp (2,5dl) peangttsmgr gkologisk

1/2 kopp honning

1 kopp proteinpulver

2 kopper havregryn

1ts Vaniljeekstrakt og/eller 58 draper mandekkstrakt (sterkt)
1ts kanel og Y2 ts kardemomme

Mikses sammen i en bolle. Smgres séarnt form, settes i kjgleskap og skjeeres i biter som kan
pakkes i en boks eller pose.

Pr bar, hvis du fordeler dette p& 10 barer:

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

Proteinberiket havregrgt

1 dl (409) store haegryn
14 boks cottage cheese
1 sp solsikkekjerner

1 sp linfrg

Kanel

Splenda

Ha cottage cheese i en kjele. Kok opp under omrgring og tilsett de gvrige ingrediensene. Strg over

kanel og splenda.
Protein: 28gFett: 11g KH: 28gKcal: 414
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Satlig sur

leple

1neve blabeer

1neve mandler

1beger mager vaniljekesam
kanel

Skjeer eple i sma bater/biter. Bland sammen med blabaer og mandlene. Legg kesam pa toppen og strg
over rikelig med kanel. Kan ogsa strg over oboy uten sukker og splenda.

Sunt sjokoladepalegg

1 dl. solsikkefrg

1/2 dl. kokosmasse

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

ca. 2dl. Vann

Kjar alle ingrediensene i hurtigmikser til blandingen er helt jevn.
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Lefsesnipper med hjemmelaget sjokoladepalegg

3 stk

75 g mager kesam

5 dI speltmel

1% dl splenda

2 ts bakepulver

1% ts hornsalt

1 ¥ dl skummet kulturmelk

Fyll

100 g hjemmelaget sjokoladepélegg (oppskrift s. 60)

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

Bland speltmel, splenda, bakepulver og hornsalt i en bakebiilkett kulturmelken og tilslutt olje og
bland det hele godt sammen.

Ha deigen pa bakebordet og del den i tre like store emner. Tegn tre ringer pa bakepapir, ca. 20 cm i
diameter. Kjevle eller klem ut med fingrene hver deiigdirekte pa bakepaipet. Bruklitt mer mel

om det er ngdvendig. Stek lefse som angitt, dryss litt splendaver den ene og avkjgl dem

pa rist. Bresjokoladepaleggver lefsene og legg den med evt. spleratp ned pa toppen.. Skjeeres i
snipper og serveres helst nylaget.
| AN PY
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Kyllingboller

400 g kyllingkjattdeig

2 poserdipp mix, se dressinghyllen

litt rapsolje til steking

tannstikkere uten smak

Dipp:

3 dI (1 begerjnager kesam

2 poser dipgMix, se dressinghyllen

Serveres med:

Div. grannsaker som paprika, babymais, agurk osv.

Chilikjattboller:

Rar kyllingkjettdeig sammen med dipp Mix. Dypp en stor teskje i kaldt vann og form sma boller.
Stekes i olje i stekepannen over middelsvarme.

Stikk en tannstikker i hver bolle for servering.

Serveres med:

Rar ut dipp Mix med kesam ogdan sta a trekke litt.. Ha rikelig med grennsaker, 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 % dl juice

Stekes ved 175° i ca. 20 minmélterste rille.

Rar kesam og halvparten av syltetagyet lyst og porgst. Tilsett ett og ett egg og rgr godt i blandingen
mellom hvert egg. Vend inn mel iblandet bakepulver, resten av syltetgyet og hell i juice. Fyll
muffinsformene og stek som angitt.

Bruk gerne papirformer, som du setter i aluminiumsbrett ev. silikonbrett. Da kan du fylle mer i
formene og muffinsene blir ekstra hgye og lekre.
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Ristede ngtter
Ferske valngtter, cashewngtter, mandler, solsikkekjerner, hasselngtter,
makadamiangtter, parangttemlle typer ngtter og frg kan brukes.

Hell ngttene i en ildfast form, sett den i stekeovnen pa 110 grader i ca 15 minutter.

Sjokolade og ngtter
500 gmark sjokolad€70% eller mer)

100 g rosiner

100 g tarkede beer (bldbzer eller tranebaer)
100 g peantier

100 g cashewngtter

Bruk en pensel eller en bit kjgkkenpapir fuktet i litt olje og pensle lett et stykke bakepapir som du
legger i en form pa ca 20x30 cm. (Om formen er for liten blir sjokoladeblokken tykk og vanskelig &
dele opp uten at den sprekker.) Smelt sjokoladen oaembad ved lav varme og rar til sjokoladen er
smeltet og helt glatt og fin. (veer forsiktig med varmen, og rar godt hele tiden sé ikke sjokoladen blir
for varm.) Hell ngtter i et darslag og rist dem godt for a fa bort noe av saltet. Knus dem deretter lett i
handen. Bland ngtter, rosiner og tarkede beer godt inn i den smeltede sjokoladen. Tem blandingen i
formen og bruk slikkepotten til & glatte fint til overflaten. Sett formen i kjgleskapet en times tid slik at
sjokoladen stivner. Nar sjokoladen er helt star,du den ut av formen og fierner bakepapiret. Bruk

en skarp kniv og skjeer opp sma biter pa ca 2x2 cm.

Om du ikke spiser alt pa en gang, kan du oppbevare konfekten kjalig i en tett boks. La bitene sta i
romtemperatur i ca 20 min fgr du apner boksen egsrer.
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Utvalgte shakes/smoothies

Kaffeshake

2 pers

1 dl magervanilje kesam
3 dIskummetmelk

3 dI espressokaffe

2 ss oboy uten sukker
2 ss splenda

1 ss honning

10 stk isbiter

Legg ingrediensene i en blender eller foodprosessgikjar i 1Gsekunder. Ha shaken i glass og
server.

Naturell eggshake

2 egg, 2ss splenda

freses til eggedosis

Tilsett 2 ss frosne skogsbeer

1/2 dl cultura naturell (evt. biola)
7 mandler

2-3 ishiter

Kjares i en blender til passe tykk konsistens. Serveres avkjglt.

Bananasjoko shake
1 pers

1 stkbanan

% dl mager kesam

2 ssoboy uten sukker
2 ss splenda
Skummet melk

Kjar ingrediensene i en blender. Spe med melk. Hell over i stort glass og pynt med og banan.
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Egoc shake

2 porsjoner

4 stk eggeplomme

3 dI skummet melk

1 % dl splenda

2 ss sitronsaft

2 Y dl mager vaniljekesam

Alt blandes og piskes kraftig.
Serveres kald og nylaget.

Juicefruit shake

Til 2 store glass eller 4 sma trenger du;

3 dl0,1 %vanilje yoghurt

ca. 156200 gr fryste beer (sjdki frysedisken om du ikke har plukket dine egne)
1 banan

1-2 dI appelsinjuice

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

) i

Sorbé shake

150 gram beer
2egg

1 diskummetmelk
splenda

Kjar i en blender til den far en sorbé konsistens. Kan spises med skje.
Neeringsinnhold: 175 kcal 11,5 g kh 19,5 g pr6td@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 uteokker)

Ta av skallet pa bananen, kiwien og eple. Kutt alle ingrediensene i sma biter.
Legg alle ingrediensene i mikseren og kjar til jevn masse. Hell i glass og server straks.
1 porsjonfrokost shakeer: 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. Rgr honning ut i kaffen fagr den helles
over melken.
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Bringebaersmooothie

1509 halvfrosne bringebaer
1/2 avokado

2 rd egg

1 sp solsikkekjemr

1 sp linfrg

1 sp rapsolje

protein: 239
fett: 449
karbohydrat: 69
Kcal: 533

Nuttyhonny shake

2 bananer

2 spiseskjeer honning (helst ganske flytende)

2 spiseskjeer peangttsmgar gkologisk

1 beger mager vanilje kesam

2 ganger det tomme begeret med som v@lkksamen var i med isbiter

Kjar i en blender

Proteinshake

Denne er god & drikke rett etter trening for & fylle pa med brennstoff og byggesteiner. Den er ogsa fin
a bruke som et mellommaltid.

Den er rask og grei a ordne, og du trenger ikke sukker, fordi baerene setter litt sgtsmak pa drikken.
(Ps: drikken blaser seg opp nar den blandes, sa 2 dl melk i blandingen gir et stort kjgkkenglass, rundt
3,5dl)

2 dl skummetmelk

2 ss proteinpulver medaniljesmak/sjokoladesmak
tre frosne jordbaer

2 eggehviter

3ss splenda

Blandes i hurtigmikser eller med en stavmikser.

Havresmoothie med banansmak
1 dl skummet melk

1 banan

1 dl letkokte havregryn

5ss splenda

Alt blandes i en hurtigmikser, isbitetieslutt.
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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)

Blandut oboypulver med litt melk, spe sa pa med resten av melken og tilsett sgtningsstoffet.
Server i en bolle og strg litt oboypulver og splenda pa toppen.

jordbeer krem/smoothie

1 eggehvite

100 g jordbeer

litt splenda

1- 2 dI skummet melk (kommer an pa huwgnn/tykk u vil ha den)

Ha eggehviten i miksern og miks til den blir stivpiska og helt hvit.
Ha i jordbaerene, vannet/melk og splenda. Miks alt sammen hurtig i ca 5 minutter.
Drikk som en smoothie eller bruk som krem til desserter.

Snickers shake

80gproteinpulver med sjokoladesmak (evt. Oboy uten sukker)
80g havregryn

159 peangttsmgr gkologisk

Bland alt i en blender. Spises med skje.

Advents kakao

2 Y% dl skummet melk

1 ss oboy uten sukker

1 ss splenda

1 stjerneanis

4 hele kardemomme frg
4 helenellik

Rar ut oboy uten sukker og splenidaelken, 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 Tarrgjeer i 4dl lunkent vann

Bland ferst alt det tarre sammen i en bakebolle. Sikt s inn vesken og rar til du far en jevn og
tykk/fast deig. La deigen heve i ca. 1 time (dobbel starrelsd)d&gen deretter i 8 kjevidelene ut

til tynne bunner, som stektes i ca 3 min. pa 250 grader. La bunnene kjgle seg ned fgr de pakkes inn i
plastfolie og legges i fryserelalorier: 294 Kcal, Fett: 6g, Karbs: 529, Protein: 8g (pr. bunn)

Laksepizza
Smagar en stk. pizzabur{oppskriften over) med ferdig pizzasaus eller ketchup uten sukker. Fordel

fersk ferdigkrydret laks skjeert i tynne skiver. Topp med vita hjertego ost og pizzakrydder. Stek i 5
min. pa 250 grader. Kryddre med fersk oregano etter den er tatt ut av ovnen
1 sk. 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 pestkesam
1¢2 pers

225¢ laksefilet

1009 pasta

20g oliven

100g mager kesam

15 g pesto.

Stek laks som er krydret med pepper, salt, chilipulver og litt karve. Kok opp pasta. Bland 100g kesam
med 15 g pesto. Legg alt pa tallerkenen sammen med litt oliven og Balatmiddagen: Kalorier:
1057 Kcal, Fett: 40g, Karbs: 829, Protein: 65¢

Kigttdeigrgre med bacon og grgnnsaker
2 pers

200-300 gram kylling kjgttdeig
7 skiver magert bacon

35 gram lgk

45 gram minimais

60 gram tomat

55 gram issalat

Olje

lett Ost

Salt, pepper og oregano

Stek bacon og kjgtt far du har i lgk, minimais og hatdwaiat. Olje til slutt. Legg reren pa salatblader
og dryss over revet ost og oregano. Ha over osten raskt sa den smelter litt. Spises enklest rett fra
handen.
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Gratinert kylling med godt fglge
Til 4 pers

4 kyllingfileter

3 ss sitronsaft

4 ss pesto

8-12 cherrytomater, deltito

2 fedd hvitlgk, 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 (brgdpose el) og bank de flate erekijgttbanker eller noe annet tungt
(feks et kjevle). Krydre filetene med salt og pepper.

Stek filetene brune i litt olje. Ha p& en skje pesto pa hver filet, tilsett sitronsaft i pannen, og la det
hele surre litt i pannen.

Bland balsamicoeddik og soyasamed hvitlgk, 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 pa toppen. Ha over litt olivenolferatineres under grillen eller i ovnen ved 225 grader til
osten bobler og er gylden. Strg over basilikumbladene og server. Passer godt med pasta og en frisk
salat til.
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Hijemmelagde hamburgere fra bunnen av cad3Ftore hamburgere
Hamburgerbrgd:

2 dl vann

1,5 dl melk

25 gram gjeer

2 ss olje

0,5 ts salt

1 ts splenda

ca 10 dl speltmel

sesamfrg

Las opp gjeeren i fingervarm vann og melk. Tilsett olje, salt, splenda og mel, og elt sammen til en glatt
og smidig deg. Dekk bakebollen med plast ety den til heving pa et lunt stetil ca dobbel

stgrrelse (ca 4@5 minutter). Ta deigen ut pa 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 skjeer ut runde bragd. Legg
brgdenepa bakepapirkledt stekeplate, dekk til med et klede og la de etterheve i ca 20 minutter.
Pensle med litt vann og dryss pa sesamfrg. Stekes pa 225 grader pa nest nederste ril&6 ca 14
minutter. Avkjgles litt far de deles i to og fylles.

Hamburgere:

800 gram karbonadedeig

1 ss salt

1 ts pepper

Bland karbonadedeig med krydder,og del4 Bke store hamburgere, ca 1,5 cm hgye. Stekes i varm
panne i ca 2 minutter pa hver side. Nar den ene siden er stekt legger du pa evt osteskiver og sett lokk
pa panren- og stek i ca 2 minutter pa 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 utersukker

0,5 dl barbequesaus

1 stor tomat, i sma terninger

litt salt

Bland alt godt sammen, og smak til med salt og evt litt pepper.

@vrig tilbehgr:

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

6-8 skiver magert bacon, stekt

3 tomater, i skiver

1 stor lgk, i skiver

salat

Anretning:

Smgr dressingen pa de delte hamburgerbradene. Legg pa salat, hamburgere og @vrig tilbehar, og sett
pa toppen av hamburgerbragdet. Stikk gjerne en trepinne gjennom bradet, slik at det hele blir me

stadig.(bilde neste side)
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Innbakt pizza

Pizzadeig:

25 gram gjeer

3 dlvann

1/2 ts salt

4 ss olivenolje

450 gram speltmel

Pizzafyll:

Pizzasaus (ca 3 dl, ferdigkjapt)
200g kokt Skinke, strimlet
Revet lett ost eller fersk mozzarella i skiver
Soltgrret tomat, skaret i biter
Frisk basilikum, finhakket

1 egg, sammenvispet

Lag pizzadeigen:

Smuldre gjeeren i en bolle og lgs opp i lunkent vann. Tilsett salt og olje. Elt inn mel til smidig deig. La
deigen heve til dobbel starrelse, ca 30 minuttBel deigen i 2 like deler, og kjevle hver del til tynne,
runde leiver. Fordel pizzafyllet pa den ene halvdelen av hver av leivene, men pass pa at det ikke
kommer fyll pa kantene. Pensle kantene med sammenvispet egg og brett deigen over fyllet. Trykk
lett rundt skjaten slik at pizzafyllet ikke renner ut. Pensle pizzaene med sammenvispet egg og la de
etterheve i ca 15 minutter. Dryss eventuelt pa litt ost pa toppen og stek til de er gylne. Jeg stekte
mine calzone pa 225 grader i ca2® minutter, pa neshederste rille.
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