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Forord;  

I dette heftet så kommer jeg til å fokusere på oppskrifter som er raske, lette og 

lage. Uten at det går utover sunnhetsgraden og smaken. Jeg har prøvd å sette 

sammen oppskrifter som kan lages på så kort tid som mulig. Og skal ikke 

overstige en tid på 20 minutter. 

- Heftet inneholder gamle og helt nye oppskrifter, som alle er valgt ut pga smak, 

sunnhet, raske og lett å lage. Samt godt egnet i et variert og sunt kosthold. 

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

WŜƎ ƘŀǊ ƪŀǘŜƎƻǊƛǎŜǊǘ ŘŜ έǎǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜƴŜέ ŜǘǘŜǊ ŦǊƻƪƻǎǘΣ ƭǳƴǎƧΣ 

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

(søt/usøtet) og div snacks. 
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Raske frokoster 

Rask omelett (ca 10 min) 
1 pers 
100 g aspargesbønner 
3 sk røkt skinke 
3 stk egg 
50 g lettere ost, revet 
rapsolje til steking 
salt og pepper 
 
Hakk bønnene grovt og kok dem i vann i ett minutt. Sil av.  
Pisk sammen eggene, ca 30 sekunder. Ha litt olje i stekepanna. Bruk middels varme (så er du sikker 
på at du ikke å svi den).  
Hakk skinken.  
Ha røren i stekepanna. Når den begynner å stivne, ha i bønnene, skinke og ost - alt på den ene 
halvdelen.  
Smak til med salt og pepper. Når omeletten er helt stiv, flipp den delen uten noe på over delen med 
bønner og skinke. Skli den over på en tallerken og server med grovt brød og en salat om du vil.  

 
 
Sammenslump (5 min) 
1 pers 
2 eggeplommer 
3 eggehviter 
2 skiver røkt kalkunskinke 
2 ss raspet gulrot 
50 g fiskekake - eller laks  
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. 
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¢ƘƻƳŀǎ!Ωǎ ƘŀǾǊŜƎǊǄǘ όо Ƴƛƴύ 
4 pers 
4 dl havregrøt med kruskali 
5 dl skummet melk 
2 1/2 dl vann 
1 ts salt 
Biola yoghurt naturell eller skogsbæryoghurt 
 
Bland havregrøtmel, melk og vann og kok opp under omrøring. La det koke i ca. 3 minutter. Legg 
havregrøten i en skål og hell over så mye yoghurt som du ønsker. Server den gjerne med friske bær 
til!  
Lett og kjempegod frokost eller kveldsmat. 

 
 

hjemmelaget müsli: 
200 gram nøtter (eks mandler, hasselnøtter, valnøtter, cashewnøtter) 
6 dl speltflak  
6 dl havregryn  
2 dl solsikkekjerner og/eller gresskarfrø 
1 dl soyaflak (Kan droppes.)  
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 evt. 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. Jeg hadde også oppi 
puffet bokhvete. Oppbevar i Norgesglass eller en tett boks. Nyt med vaniljekesam eller melk, friske 
bær, banan eller tørket frukt (f.eks fiken). 
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Byggryngrøt (under 20 min) 
2 pers 
1 dl byggryn  
½ dl vann  
½ l skummet melk 
½ ts malt kanel  
1 dl havregryn  
¼ ts salt  
1 ss honning  
 1 ss bringebærsyltetøy uten sukker 
 
La byggrynene ligge i kaldt vann natten over. Hell av bløtevannet. Kok opp melk, kanel og havregryn. 
Tilsett grynene under omrøring, og la grøten småkoke i 15 minutter. Rør av og til. Smak grøten til 
med salt. Servèr kald melk eller yoghurt til. Litt syltetøy eller rørte bær smaker også godt til denne 
grøten.  

 

Havregrøt med kruskakli (10 min) 
1 dl havregryn med kruskakli  
2 dl vann  
1/4 ts salt  
1 ss rosiner  
 
1. Ha vann og havregryn i en kasserolle.  
2. Kok opp under omrøring. La grøten småkoke i ca 5 minutter til den er passe tykk.  
3. Smak til med litt salt før servering.  
Server med kanel, splenda og rosiner. 
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Frokostkrem (10 min) 
4 pers 

1 dl skummet melk  

3 dl skummet kulturmelk  

1 ss splenda 

2 ts malt kanel  

2 dl knust knekkebrød/all bran  

Visp melk sammen med kulturmelk, splenda og kanel. Bland dette sammen og ha i knust knekkebrød 
til massen blir litt tykk. 

 
 
Jurpe (under 20 min) 
2 pers 
4 dl skummet melk 
2 ss plantemargarin 
2 ss splenda 
100 g grovt brød skalker/flatbrød eller knekkebrød 
 
Lag saus av melk, 4 ss margarin og 4 ss splenda og gi det et oppkok. 
Tilsett så opphakkede, tørre brødskalker, flatbrød eller knekkebrød. 

 
 
Makaronivelling (under 20 min) 
2 pers 
½ l skummet melk 
25 g fullkorns makaroni  
½ ts malt kanel  
½ ss splenda 

- Ha melk, makaroni i en kjele. Kok under konstant omrøring i 10-20 minutter. Smak vellingen 
til med litt salt og splenda.  
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Knekkebrødsoll (under 20 min) 
2 pers 
3 stk knekkebrød 
¼ dl hasselnøtter  
2 ½ dl skummet kulturmelk  
 Syltetøy uten sukker 
 
Knus knekkebrød, hakk hasselnøtter og hell over syrnet melk. 
Syltetøy smaker også godt til denne retten. 

 
 
Sportsgrøt (under 20 min) 
2 pers 
½ dl skummet melk 
1 ¼ dl havregryn  
½ dl sammalt hvete, grov  
½ ts salt  
½ dl rosiner  
½ stk ananasring  
 
Kok opp melk og havregryn. Dryss på sammalt hvetemel. Rør godt så det ikke klumper. La grøten 
trekke i 7-8 minutter. Smak til med salt. Tilsett rosiner og ananas eller andre ting som du liker bedre. 
Server med litt splenda. Noe av melken kan erstattes med syrnet melk.   
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Tandori smørbrød (20 min) 
2 skiver grovt brød  
1 kyllingfileter  
Tandorikrydder 
Rødløk  
Mager kesam 
 
1. Gni tandorikrydder inn på begge sider av kyllingen og stek den i ovnen på 180 grader ca 20 min.  
2. La den avkjøles litt før den skjæres i tynne strimler.  
3. Ta frem den ene skiven legg så på skivet rødløk.  
4. Legg så den skivede kyllingen på. Ta litt kesam over det hele og legg på den andre skiven, press litt 
sammen.  
5. Skjær de på skrå og server. 

 
 
Smaksrikk grøt (under 20 min) 
4 pers 
1 l vann 
2½ dl havregryn 
2 ss solsikkekjerner 
1 ts salt 
1 dl cottage cheese 
1 dl skummet kultur 
  
Kok opp vannet, dryss på gryn og solsikkekjerner og kok opp. Slå ned varmen og la grøten trekke til 
havregrynene er gjennomkokt. Salt grøten. 
 Solj: Varm opp cc og syrnet melk. Det må ikke koke, for da skiller det seg. 
Hell "soljen" over grøten og server med splenda til. 
 
Kesampletter(under 20 min) 
4 pers 
3 dl mager kesam  
2 stk egg  
1 dl speltmel  
2 ts bakepulver  
2 ss splenda  
2 ts vaniljesukker  
 
Visp alle ingrediensene sammen til en glatt røre. La den svelle i 10-15 minutter. Stek lappene i en 
stekepanne med teflon. Server lappene med syltetøy uten sukker og kesam. 
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Havrelapper (under 20 min) 
4 pers 
2 ½ dl cottage cheese  
2 ½ dl kald havregrøt 
3 ss speltmel  
1 dl skummet melk  
2 stk egg  
1 ss splenda 
smør til stekingen  
syltetøy, splenda og kesam som tilbehør  

- Bland sammen cottage cheese, grøt, speltmel 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. 

 
 
Rimulegrøt (under 20 min) 
4 pers 
2 dl grøtris  
½ dl semulegryn  
ca. 14 dl skummet melk  
ca. 1 ts salt  

- Bland ris, semule og melk i en kjele og rør til det koker. La koke ca 20 minutter. Rør av og til.  
 Smak grøten til med salt og server med splenda og kanel. 

  
  
Reke og eggesalat (ca 15 min) 
5 egg 
1 avocado 
200 g reker i lake 
1 pk ruccula , evt. iblandet litt dill 
1 ts pepperrot på tube 
½ dl ravigottesaus (eller litt mer) 
½ dl mager kesam 
Salt og kvernet pepper 

- Kok eggene i 8 minutter og avkjøl dem. 
Sil laken fra rekene. Grovhakk reker og egg. Bland inn pepperrot, hakket grønt og 
avokadoterninger. Bland sammen ravigottesaus og kesam. Bland alt forsiktig sammen. Smak 
til med salt og pepper. Pynt med reker og egg. Sett salaten kaldt til servering. 
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Varmt ostesmørbrød med kylling og bacon (under 20 min) 
1 pers 
2 sk grovt brød, f.eks. landbrød 
3 sk tomatsalsa fra glass, evt. ketchup eller chilisaus 
2 sk bacon 
1 stk kyllingbryst 
salt 
pepper 
4 sk gulost 
tomat 
rødløk 
 
Smør tomatsalsa på brødskivene. Stek bacon i panne og legg på litt kjøkkenpapir for å trekke ut 
fettet. Stek kyllingbrystet i 2-3 min på hver side, dryss over salt og pepper.  
Legg 1-2 skiver gulost på den ene brødskiva. Skjær kyllingbryst i skiver og legg over osten. Fortsett 
med skiver av tomat og rødløk og avslutt med brødskive. Legg 1-2 skiver ost på toppen.  
Stek midt i varm stekeovn, 250 ºC i 8-10 min til osten er smeltet.  
Legg sprøstekt bacon over ved servering.  
Server med salat.  

 
 
Gratinert ostesmørbrød (under 20 min) 
4 pers 
4 stk egg 
4 sk grovt brød 
2 stk tomat 
1,5 dl revet lett ost 
 
I ovn ved 225°C i ca. 5 minutter.  
Kok eggene i ca. 7 minutter, smilende, spyl dem i kaldt vann og pill av skallet.  
Skjær tomatene i skiver.  
Dekk brødskivene med tomatskiver, legg et egg på hver og dryss revet ost på toppen.  
Gratiner brødene midt i ovnen til osten begynner å smelte og bli brun.  
Server brødene varme.  
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Miniburger (ca 10 min) 
1 pers 
1 stk polarbrød 
250 g kyllingkjøttdeig 
2 stk tomater/ketchup uten sukker 
olje til steking 
salt og pepper 
 
Skjær brødet i skiver og stikk ut rundinger med et kjøkkenglass. Stek dem sprø på begge sider i olje på 
middels varme. Form små, runde og flate burgere av kyllingkjøttdeigen. Ha på litt salt og pepper. Stek 
dem i olje på middels varme, ca 3-4 minutter på hver side.  
Legg burgeren på brødet, pynt med tomat (eller ketsjup) og brød på toppen.  

 
 
Maispletter (under 15 min) 
6 pers 
2 bk mais, eller ca 500 gram 
0,5 dl rapsolje 
salt 
Litt hvit pepper 
2 stk hvitløkfedd 
1 dl maisenna 
 
Kjør mais, olje, salt, pepper og hvitløk i en kjøkkenmaskin. Form til små kaker.  
Vend dem i maismel og stek dem i olje på middels varme i en stekepanne. Server med 
tyttebærsyltetøy uten sukker. 
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Pannekaker med stekt mango (under 20 min) 
4 pers 
3 dl mager kesam eller cottage cheese 
2 stk egg 
5 ss speltmel 
3 ss splenda 
2 ts bakepulver 
1 ts vaniljesukker 
1 stk sitron, revet skall av 
STEKT MANGO 
2 stk mango 
3 ss sukrin 
2 ss rapsolje 
1 stk lime, saft og revet skall av 
 
Rør eggene inn i kesam og tilsett resten av ingrediensene. 
Stek i panne med belegg ev med litt olje i. Legg i 1 ss og stek på begge sider. Server med stekte 
mango eller vaniljekesam og syltetøy. 
Smørstekt mango 
Del mango, fjern skallet og del fruktkjøttet i biter. 
Smelt sukker i en stekepanne, tilsett olje og la det smelte uten å koke. Tilsett skall og saft av lime, 
legg i mango i biter, og la det trekke til "sausen" får en fyldig sirupsaktig konsistens. 
Ønsker du litt mer smak og farge, skrap ut kjernene av et granateple og tilsett i pannen. 

 
 
Polarpizza med egg (ca 10 min) 
1 pers 
1 stk polarbrød 
2 ss ketchup uten sukker 
1 ts tørket oregano 
1 dl revet lett ost 
1 stk egg 
 
Smør polarbrødet med ketchup og ha på krydder og ost. Stek pizzaen noen minutter ved 225 grader 
til osten har smeltet. Speil egget og server. Ha over flaksalt og kvernet pepper. 
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Ridder spesiale (ca 15 min) 
1 pers 
1 sk grovt brød (ekstra tykk) 
1 sk lett ost 
1 sk spekefilet av kalkun 
1 stk egg 
1 dl skummet melk 
0,5 ts salt 
rapsolje til steking 
 
Skjær brødskiven nesten igjennom slik at det blir en sammenhengende dobbel skive. Legg ost og 
spekefilet mellom skivene. Bland egg, melk og salt og hell det i et fat med kanter. Legg i brødskiven 
og la den trekke ca. 10 minutter. Vend den et par ganger.  
Stek skiven på middels varme til den er gyllen på begge sider. Serveres straks, gjerne med tomat, 
salat. 

 
 
 
Lapper til nye høyder (ca 7 min) 
4 pers 
3 dl cottage cheese 
1 dl speltmel 
1 dl skummet melk 
3 egg 
1 ss splenda 
revet skall av 1 sitron 
1 nype salt 
Olje til steking 
server med blåbærsyltetøy uten sukker 
 
Rør sammen cc, eggeplommer og melk. Bland forsiktig inn mel, splenda, sitronskall og salt.  
Vispe eggehvitene til tykt skum og bland forsiktig inn i røren.  
Stek små lapper i olje.  
Serveres varme med blåbærsyltetøy.  
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Fiskepolar med tilbehør (ca 5min) 
1 grovt polarbrød 
1 ss rødbetsalat 
3 tynneskiver fiskepudding 
1 kvast basilikum 
Bre ett tynt lag med rødbetsalat på den ene halvdelen av polarbrødet.  
Brun fiskepuddingskiver i en smurt stekepanne til de er gylne. Ha fiskepuddingskivene på brødet, og 
legg på andre halvdelen av polarbrødet.  
Pynt med basilikum.  
275 kcal per porsjon.  

 
 
Pariserpizza (under 20 min) 
2 pers 
1 stk kalkun/kylling pølse 
1 stk grov bagett, fryst  
6 ss salsa 
4 ss revet hvitost  
4 stk cherrytomat, rød  
 
1. Tin baguetten og del den i to på langs. 
2. Fordel salsa utover baguettene.  
3. Skjær pølsen i skiver og legg dem bortover baguettene. 
4. Strø på ost og legg skiver av cherrytomater på toppen. 
5. Stek på 225 °C i 10-12 minutter.  
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Ungarsk eggerøre (under 20 min) 
Porsjoner 4  
1 stk løk  
3 stk gul/rød paprika  
2 båt hvitløk  
1 stk rød chili  
litt olje til steking 
8 stk egg  
1 ts salt 
Grovhakk løk, skjær paprika i litt store biter, finhakk hvitløk og chili. Surr løk, paprika, hvitløk og chili i 
panne med litt olje til alt er blankt. Visp sammen eggene med litt salt og hell over i pannen. Vend 
forsiktig rundt til eggene har stivnet. Server med spekeskinke/grov pølse og grovt brød.  

 
 
Laksepanne (under 20 min) 
Porsjoner 3  
3 stk egg  
3 ss vann  
¼ ts salt  
evt. litt pepper 
2 skive røkelaks  
2 ss hakket frisk dill 

 
Visp sammen egg, vann og en anelse salt (laksen er også litt salt). Skjær røkelaksen i tynne strimler.  
Hell eggeblandingen i en liten panne med litt olje. Skyv på eggblandingen med en gaffel for at alt skal 
stivne. Fordel røkelaksen på toppen og legg over lokk til laksen har skiftet farge (bleknet). Dryss over 
dill før servering.  
Server som varmt pålegg til ferskt grovt brød.  
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Frisk start (under 10 min) 
Porsjoner 4  
1/4 stk hodekål  
1 stk appelsin  
1 stk eple  
1 dl hakkede mandler 
(eller andre nøtter)  
10 stk svisker 
Dressing: 
1 beger 0,1 % yoghurt 
 
Snitt kålen fint. Skjær eple og appelsin i små biter, sviskene i strimler.  
Grovhakk nøttene/mandlene.  
Legg alt lagvis med litt yoghurt i en bolle  

 
 
Polar spesiale (under 10 min) 
2 stk polar brød 
1 ss olivenolje (smøres inn) 
ketsjup uten sukker 
50g Skinke 
2 skiver Norwegia Lettere (blå pakke) 
Paprika 
Rødløk 
Tomat 
Oregano 
 
Varmes på rist midt i ovnen på 150 grader i ca 10minutter. 
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Proteinpannekaker med banan (under 20 min) 
150 g. havregryn 
3 dl. Skummetmelk  
½ tsk. Salt 
3 bananer  
5 eggehvitter  
30-50gr valgfritt protein pulver, pleier og bruke vanilje eller sjokolade  
½ dl. speltmel 
Litt kardemomme 
 
1. Mos bananer med en gaffel 
2. Bland alle ingrediensene i en bolle, visp sammen til røre og stek med olje. 
Ha gjerne blåbær syltetøy eller vanilje kesam på 

 
 
Fruktgrøt (under 20 min) 
Porsjoner: 4 
10 tørkede aprikoser 
10 svisker 
3 dl havregryn 
1 dl hvetekli 
1/2 dl linfrø 
8 dl vann 
1 ss honning 
1/2 ts salt 
 
Skjær frukten i strimler. Bland alle ingrediensene i en kasserolle. Kok grøten opp under omrøring, og 
la den syde videre i ca 5 min.  
Server grøten med kanel og melk. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 13 
 
 

18 
 

Røstifrokost (under 20 min) 
2 pers 
0,5 kg nyvasket potet  
3 ss olivenolje 
5 stk finhakket sjalottløk 
100 g opphakket bacon 
2 ss nyrevet parmesan 
2 ss hakket kruspersille 
1 dl skummet melk 
1 ts salt 
0,5 ts nykvernet pepper 
 
Kok potetene 5-10 min. slik at de blir litt møre. Riv potetene på rivjern. Varm olivenolje i 
stekepannen og ha i hakket sjalottløk og opphakket bacon. La det steke i noen minutter før du 
tilsetter potetmassen, melk, kruspersille og revet gul ost.  
Strø på salt og pepper. Bland godt og la røstien steke i ca. 10 minutter. Serveres på tallerken med 
dryss av parmesan og friske urter.  

 
 
 
Burgeromelett (under 20 min) 
1 pers 
1 grove hamburgerbrød 
2 skiver magert bacon 
2 egg 
2 ss vann 
½ tomat 
5 tykke skiver agurk 
3 salatblader 
 
Skjær bacon i store biter og stek dem nesten ferdig i en liten stekepanne.  
Tilsett sammenpisket egg og vann og stek omeletten. Legg den i hamburgerbrødet og pynt med 
skiver av tomat, agurk og salatblader.  

 
 
 
 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 13 
 
 

19 
 

Polarpeanøtt glede(ca 5 min) 
Peanøttsmør (økologisk) 
Jordbærsyltetøy uten sukker 
2 stk polarbrød 
 
Ta to skiver polarbrød og smør peanøttsmør på alle fire. Legg to og to sammen med syltetøy mellom. 
 
Lun tuna blings (ca 10 min) 
Grovt brød 2 skiver (60gram) 
Mager kesam (1ts) 
Hvitløk (1 lite fedd) 
Litt chili (ca 1 knivsodd) 
Paprika, vårløk og avokado 
Tunfisk i vann (1/2 boks) 
evt. Kokt egg i skiver 
 
Bland en teskje kesam med litt hvitløk og chili 
Rør kesamblandingen sammen med tunfisken og spre utover brødskivene 
Legg et par skiver ost på den ene siden 
Paprika, vårløk og gjerne litt avokado legges på den andre skiven 
Slå brødskivene sammen og legg i ovnen 6 - 8 minutter på 220 grader 

 
 
 
Frokostkos (under 15 min) 
4 pers 
1 boks Picnic skinke (skinkeboks) 
2-3 tomater 
4 egg, hardkokte 
1 pk. magert bacon i skiver 
salat 
dressing: 
mager kesam blandet med krydderblanding og litt ketchup uten sukker 
 
1. Skjær skinke- og tomater i skiver og legg dem på et fat sammen med halve egg, tomaskiver og 
rikelig med salat. 
2. Sprøstek bacon og legg det oppå. Ha grovt brød og dressing til. 
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Frokostpannekake (under 15 min) 
4 egg 
4 ss cottage cheese 
2 dl havregryn 
2 ss kanel 
 
Knus eggene i en bolle, ha i cottage cheese, havregryn og 
kanel. 
Hell røren i en stekepanne og stek den på middels varme som en pannekake. 
Serveres med syltetøy uten sukker eller revet eple. 

 

 

 
 
rugegg (ca 8 min) 
1 skive (tykk) rugbrød  
1 ss olivenolje  
1 stk egg  
grovmalt pepper  
 
Ta ut midten av rugbrødskiven og stek den i olje i middels varm panne. Knekk egget i hullet på 
brødskiven. Stek forsiktig i 5 minutter på svak varme og server med svart, grovmalt pepper. 
 
Pølse- og oste "muffins" (ca 20 min) 
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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Sunt sjokoladepålegg (ca 15 min) 
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. 

 
Lefsesnipper med hjemmelaget sjokoladepålegg (under 20 min) 
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 over) 
  
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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Eggsalat (under 15 min) 
10 pers  
10 egg  
1/2 løk  
1 beger mager kesam  
1 ss sennep uten sukker (idun)  
salt pepper  
gressløk  
 
Kok opp eggende slik at de blir hardkokte. Kjør løken i en foodprosessor eller liknende til den blir 
finhakket. Putt eggene også oppi og kjør forsiktig noen runder slik at disse blir finhakket, men ikke 
most. Tilsett kesam, sennep, salt og grovmalt pepper, samt litt hakket gressløk (frisk eller tørket). Rør 
godt slik at alt blander seg. Oppbevares i en tett boks med lokk i kjøleskap og holder seg flere dager.  

 
 
Proteinrike riddere (under 10 min) 
5 pers  
4 egg  
1,25 dl skummet melk  
2 ts splenda  
1 klype salt  
1 klype kanel  
1 klype vaniljesukker  
5-6 skiver grovt brød  
Olje til steking  
 
Visp sammen egg, melk, splenda, salt, kanel og vaniljesukker i en bolle. Ha røren over i en bolle med 
flat bunn. Dypp skivene godt på begge sider i røren. Stek skivene i olje, et par minutter på hver side 
på middels sterk varme. Server med splendadryss, lett syltetøy eller annet tilbehør. 
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Jegerfrokost (under 20 min) 
2 pers  
2 stk egg  
2 skiver grovt brød  
2 ss rapsolje  
100 g skogs bacon  
1 boks hermetiske tomatbønner  
 
Ha olje i pannen. Knekk eggene over pannen og stek dem ved svak varme til hviten så vidt er stivnet. 
Legg speileggene over på smurte brødskiver. 
Stek deretter bacon og varm tomatbønnene. 

 
 
Raske rundstykker uten heving (ca 20 min) 
12 stk 
3 ½ dl sammalt hvete, grov  
3 ½ dl speltmel, siktet 
3 ts bakepulver  
1 ts salt  
2 ts splenda 
6 dl skummet kultur 
 
Bland alt det tørre. Rør melken godt inn - det skal være en løs deig. Ta deigen med en spiseskje og 
sett "små hauger" på en stekeplate med bakepapir. Stekes midt i ovnen på 230 °C i ca 15 minutter. 
Tas ut og legges på rist. 
Smaker best nystekte, men kan fryses. 
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Egg og skinke i form (under 20 min) 
6 pers 
6 stk egg  
6 skive spekeskinke  
1 ss olje  
salat og evt. tomatsalsa  
  
Smør en muffinsform med seks hull med litt olje, og legg en skive skinke i hvert hull. Knekk et egg opp 
i hver skinke. Pass på at eggeplommen holder seg hel.  
Bak eggene i ovn på nederste rille ved 200 °C i ca 8 minutter.  
Server med litt salat og tomatsalsa. 

 
 
Bruschetta (under 15 min) 
2 hvitløksbaguetter/ brød som du sprinkler med olivenolje og steker lett i en stekeplate el. i ovnen 
3-4 tomater 
noen blad (en neve) basilikum 
ca. 0.5-1 dl olivenolje (extra virgin type) 
ca 1-2 ss balsamico  
1-2 ts havsalt 
nykvernet pepper 
 
Skjær tomater i små biter, hakk basilikum og legg dette sammen i en skål, hell over olivenolje, 
balsamico og dryss over havsalt og pepper.  
Bland godt og sett i kjøleskapet til det skal brukes. 
Ta hvitløksbaguettene og tin de lett i microen til de er mulig å skjære i skiver.  
Skjær de i skiver og legg de på ett stekebrett, stek til de er lett sprø i kantene. 
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Raske og magre scones med CC (under 20 min) 
6 pers 
4 dl sammalt hvete, fin  
ca. 4 dl speltmel  
1 ts salt  
3 ts bakepulver  
150 g cottage cheese  
2 dl skummet melk  

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

 
 
Lakseblings med kesamdressing (under 15 min) 
1 pers 
2 sk grovt brød (spelt/rug) 
olje 
1 fedd hvitløk 
300 g laksefilet uten skinn og bein (Salma) 
salt 
pepper 
rapsolje til steking 
0,5 stk syrlig eple 
3 sk slangeagurk 
salat 
vårløk 
KESAM-DRESSING 
1 dl mager kesam 
1 ts grov sennep 
0,5 ts curry paste 

- Rør sammen ingrediensene til dressingen. 
Pensle brødskivene med olje og stek på begge sider til de er gylne og sprø i en stekepanne, 
gjerne en grillpanne. Del hvitløksfedd i to på langs. Gni de stekte skivene med hvitløk. 
Stek laksen i rapsolje i en stekepanne. Dryss på salt og pepper. 
Smør litt dressing på skivene og legg over salat, eple i strimler, agurk i skiver, finsnittet vårløk 
og den stekte laksen. Legg den andre skiven over. 
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Raske lunsjoppskrifter 
 

Pizzaomlett (under 20 min)  
(nok til 4 små/2 store omletter) 
8egg  
400g kyllingkjøttdeig  
1pk mager bacon  
1bit purre  
8 ss skummet melk  
noen sopper  
liten bit paprika  
masse reven lett ost  
pizzakrydder  
 
Stek først kjøttdeig, purre, sopp, baconbiter, paprika i ei stor panne. Varm opp en liten panne. ha i 
1/4 av fyllet og blandet 2 egg m 2ss melk og hell over. Legg så over revet ost. Snu omletten på en 
tallerken når den nesten er stivnet. Stekt litt på andre siden. Strø over ost og krydder. 
 
LUNSJ-LAPPER (ca 20 min)  
4 egg - skill eggehviten og plommen fra hverandre  
1 ss cottage cheese  
1 ss yoghurt naturell  
1 måleskje (stor ss) speltmel  
1 dl reven lett ost  
1 ss linfrø  
2 ss olje  
2 ss solsikkefrø  
1/2 ts bakepulver  
Krydder etter eget ønske, jeg bruker chilikrydder, urtekryder og litt salt.  
 
Eggeplommer, CC, yoghurt, mel, reven ost, olje, bakepulver og krydder kjøres sammen med 
stavmikser. Rør inn linfrø og solsikkefrø i røren. Pisk eggehvitene stive med litt salt. Vend så 
eggehvitene forsiktig inn i røren. Stek på 180 grader i omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir på 
stekeplaten. Røren gir omtrent 10 lapper. Holder seg ypperlig i kjøleskap. 
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Kesamproteinboller (ca 20 min) 
2 egg  
300 g mager kesam  
100 g speltmel  
45 g mokkaproteinpulver  
1 1/2 ts bakepulver  
1 ts splenda  
20 hakkede mandler  
2 ss olivenolje  
5 dråper mandelessens  
 
Bland alt sammen i en bolle. Hell deigen over i store muffinsformer. Stek på 200 grader i ca. 20 min. 
Kjørt på med varmluft mot slutten for å få en sprø skorpe.. Dette blir nok til 8 boller. 150 kcal pr. 
bolle.  
 
Karbonadedeig lunsj (under 15 min)  
400 gram karbonadedeig stekt uten olje  
1/2 boks mager kesam  
3-4 teskjeer pesto  
2-3 tomater Chili  
 
Stek karbonadedeigen, tilsett tomatene når kjøttet er brunet, krydre med salt, pepper, 
paprikakrydder, cayennepepper og oregano, når det er varmt og klar for servering, bland oppi 
kesamen, chili og pestoen og rør godt rundt. 630 kalorier / 100 gram protein / 25 gram fett / 10 gram 
karbohydrat 
 
Havre/cc lapper (ca 15 min) 
5 dl rester av havregrynsgrøt eller cottage cheese 
3 stk egg 
1 dl speltmel 
1 ss speltmel 
0,5 ts kardemomme eller vaniljesukker 
litt olje til steking 
 
1 porsjon = ca 15 lapper 
Bland alt godt sammen og stek små lapper i stekepannen. 
Forslag til servering: mager vaniljekesam, rørte bær, syltetøy uten sukker eller kesam og splenda. 
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Kyllingsmørbrød (under 15 min) 
Porsjoner 2  
2 stk kyllingfilet  
2 skive grovt brød  
ca. 4 skive lettere hvitost  
litt salt og pepper  
ca. 1 dl ruccula  
1 stk gul paprika  
1 stk rødløk  

 
Stek kyllingfiletene 3-4 minutter på hver side. Krydre med salt og pepper.  
Legg kyllingfiletene på de grove brødskivene og ha lettost på toppen. Gratiner ved 250 °C noen 
minutter til osten har smeltet.  
Stek ruccolasalat, paprikastrimler og løkringer raskt i olje og server ved siden av kyllingsmørbrødene. 

 
 
Rask lunsjwok (ca 5 min) 
2 pers 
300 g renskåret svinekjøtt i strimler  
2 ss olje til steking  
1 pose dypfryst wokblanding 
1 pose ferdig woksaus 

  
1. Varm woken/stekepannen og tilsett oljen.  
2. Tilsett kjøttet og la det frese i 2-3 minutter på sterk varme. Ta kjøttet ut av woken/pannen.  
3. Fres grønnsakene, tilsett kjøtt og saus og kok opp.  
Serveres straks, med naturris.  
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Kyllingburger (ca 10 min) 
4 pers 
500 g kyllingkjøttdeig 
4 ss finhakke soltørret tomat 
4 ss finhakket vårløk 
4-5 ss hakkete urter (persille, basilikum, timian el) 
salt og pepper 
 
Bland alt og form 4 burgere. Stekes eller grilles i 3-4 minutter på hver side. Legges i burgerbrød med 
tomat, salat, løk, ost og annet du har lyst på. 

 
 
Kylling og grønnsaks wraps (ca 15 min) 
Porsjoner 4  
4 stk fullkornslefser 
2 ss pesto 
1 stk ferdig stekt kyllingfilet 
1 stk gulrot i tynne staver 
1 stk gul paprika i tynne strimler 
2 stilk stangselleri i tynne skiver 
6 stk reddik i tynne skiver 
4 blad kinakål i strimler 

 
Smør et tynt lag pesto over lefsene.  
Skjær kyllingkjøttet i strimler. Fordel alt på lompene, rull dem sammen og fest evt. med en 
tannpirker, e.l. 
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Jule frittata (ca 15 min) 
4 pers 
8 Egg 
600 g kokt Juleskinke 
8 stk kokte poteter 
2 ss olje til steking 
125 gr frosset spinat 
1 Beger cottage cheese 
1/2 ts salt 
1/2ts hvit pepper 
2dl revet lettere ost 
 
1. Skjær juleskinke i strimler og kokte poteter i skiver.  
2. Stek det i en stekepanne til de er gylne og tilsett hakket spinat.  
3. Rør sammen egg, cc, salt og pepper og hell det over. Topp det hele med ost. Legg på lokk og la det 
stå å steke seg fast i ca 5minutter.  
Serveres med brød.  

 
 
Raske riddere (ca 10 min) 
1 pers 
2 egg 
3 ss skummet melk 
2 ts kanel 
1/2 ts salt 
ca. 4 grove brødskiver 
 
Bland egg, melk, kanel og salt. Dypp brødskivene godt i blandingen og stek på middels høy varme til 
de er gyllenbrune. Kjempegodt med syltetøy uten sukker. 
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Egg i form (ca 15 min) 
2 pers 
6 skiver gulost 
200 g kokt skinke 
4 egg 
salt og pepper 
1 dl skummet melk 
1 ss hakket persille 
1 ss hakket dill 
 
Legg oste skivene i en smurt liten ildfast form, skjær skinken i tynne skiver og fordel den utover 
osten. Slå eggene over skinken sånn at de dekker den.  
Krydre med salt og pepper.  
Hell melken forsiktig over og sett formen i ovnen 225 grader i ca 10-15 minutter.  
Dryss over hakket persille og dill.  
Serveres med brød. 

 
 
Luksus ostesmørbrød (ca 15 min) 
4 pers 
10 Helkornbrødskiver 
350 g karbonadedeig 
1 pose pizzafyll tomat og løk 
Løk 
Fersk sopp 
200 g Norveiga lett 
 
Sett stekeovnen på 225 grader. Fordel brødskivene på langpanna Fordel fyllet på alle brødskivene.  
Sett brettet i ovnen og la de steke til osten er smeltet, ca 5 min.  

 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 13 
 
 

32 
 

Bakt laks med sitron og appelsin (ca 20 min) 
2 pers 
400 gr. laksefilet 
1 stk sitron 
1 stk appelsin 
1 kvist rosmarin 
 
Legg fisken på et stykke aluminiumsfolie. Skjær sitron og appelsin i skiver og legg på fisken. Legg på 
rosmarinkvisten. Du kan evt. Ha på litt smør og sitronpepper. Dryss på litt salt og pepper. Pakk den 
inn i folie. Bak i ovnen på 180 gr i ca. 10-15 min. eller på grillen. Det er ikke lett å si hvor lenge fisken 
skal bake/grille, men om du bruker steketermometer bør ikke fisken bli mer enn 50-60 grader 

 
 
Speilegg spesiale (ca 10 min) 
2 pers 
2 egg 
2 skiver med godt brød (feks steinovnsbakt) 
2 ss rapsolje 
salt  
pepper 
 
Skjær opp 2 skiver med brød (ikke altfor tynt). Stikk ut en runding i midten med f. eks et glass. Stek 
brødskivene lett på begge sider på middels varme i olje. Knekk et egg i midten av hver brødskive og 
stek videre på svak varme til det har stivnet ca. 4-5 min. Dryss litt salt og grovmalt pepper på.  
Server gjerne med tomater, skinke ol. 
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Tunablings (ca 10 min) 
2 pers 
2 Toast av flerkorn brød 
2 dl tunfisk i vann 
2 ss mager kesam 
2ss yoghurt naturell 
1/2 løk 
1 tomat 
1 båt hvitløk 
salat 
1/4 ts salt 
1/4 ts pepper 
 
1: Varm toasten i stekovnen eller i brødrister  
2: Finhakk løk og hvitlø og skjær tomaten i små biter. Bland det sammen med tunfisken.  
3: Rør sammen kesam og yoghurt og ha det i tunfiskblandingen. Smak til med salt og pepper.  
4: Legg salat på den ene halve toasten og fordel tunfiskblandingen over. Legg den andre halve delen 
på som lokk. 
Per porsjon inkl. brød 310 kcal 

 
 
Klemte pølser (under 10 min) 
2 pers 
2 stk. kylling/kalkun pølser 
4 skiver grovt brød 
1 ss chili saus + litt mager kesam 
 
1. Del pølsene på langs. Smør på brødskivene chilisaus og kesam.   
2. Legg pølser, ost og sjampinjong på brødet.         
Dryss over litt oregano evt. litt salt og pepper.  
3. Legg en brødskive på toppen og stek i toast eller vaffeljern. 
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Pastalaks i sennepsaus (ca 15 min) 
4 pers 
4 porsjoner fullkorns pasta 
Saus 
200 g ferskrøkt laks 
1-2 ss dijonsennep 
2 ss splenda 
2 dl cottage cheese  
1/2 dl hakket dill 
 
1. Kok pastaen i henhold til anvisningene på emballasjen. 
2. Skjær laksen i små terninger. 
3. Kok sammen cc med sennep og splenda. Tilsett dill og laks. Smak til å krydre eventuelt med salt og 
pepper. 
Server sausen med den nykokte pastaen, en frisk salat og litt brød. 

 
 
Potetomelett med skinke (ca 15 min) 
2 pers 
150 g poteter 
1 liten finhakket løk 
1/2 rød paprika i terninger 
1 dl maiskorn 
50 g kokt skinke 
2 egg 
1 1/2 dl skummet melk 
1/2 ts salt 
2 ts splenda 
1 knivsodd pepper 
-  Skrell poteten og skjær den i terninger, 1 x 1 cm, og kok dem så vidt myke i lettsaltet vann. Skjær 
salamien i strimler. Knekk eggene og "slå dem i stykker". 
Bland i melk, salt, splenda og pepper. 
Varm olje i en stekepanne, helst teflon, og brun løken. Tilsett deretter poteter, skinke, mais og 
paprika og rør om. Hell over eggene og se til at de fordeler seg over alle ingrediensene. Stek på svak 
varm til eggene har stivnet på kanten. Snu omeletten ved hjelp av et lokk og stek den på andre siden. 
Skjær omeletten i trekanter. 
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Vegetar hamburger (ca 15 min) 
2 pers 
1 boks hele kikkerter, vasket og drenert 
4 vårløk finnhakket 
1 egg 
2 ts speltmel 
1 ts fersk koriander hakket 
halv ts spisskummen 
1 chili hakket, uten frø og stilke 
litt salt 
2 ss oliven olje 
grove pitabrød/polarbrød 
 
Ha kikkerter, vårløk, egg, mel, koriander, spisskummen og chili med litt salt i en blender. Kjøre på 
PULS innstilling en eller to ganger. Skrap sidene og fortsett inntil blanding har en konsistens som 
holder sammen når du trykker på den. Del i 2-3 burgere.  
Varm oljen i en stor stekepanne på mellomvarme. Ha en passe burger oppe i stekepannen og stek på 
den ene siden inntil den er gyldenbrun, ca 4-5 min. Snu burgerene og stek i 3-4 minutter til.  
Server i varm pitabrød med salat, tomat og kesamdressing. 

 
 
Egg og bacon med vri (ca 15 min) 
2 pers 
4 stk egg 
8 stk skiver skogs bacon 
2 stk grove brødskiver 
Dressing 
½ stk beger mager kesam 
½ stk fedd hvitløk 
¼ stk sitron, saften av 
salt og pepper 
 

Toast brødskivene, stek egg og bacon og legg det på brødskivene 
Pynt med salat laget av rødløk, tomat, agurk, paprika, forskjellige salater, gode olivener og bland det 
hele med en god olivenolje. 
Ha kesam i en bolle, finhakk hvitløken, ha i sitronsaften og smak til med salt og pepper.  
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Minipizza med egg (under 20 min) 
2 pers 
1 pk polarbrød (6 stk.) 
6 stk egg, (posjerte, kok i 8 min) 
rucculasalat, rhubarbsalat, eller annen salat 
mager kesam 
salsa 
Fyll 
1 stk glass ferdig eller hjemmelaget pizzasaus 
200 g spekeskine 
150 g sjampinjong, lettstekt 
1 stk grønn paprika, i strimler 
1 stk gul paprika, i strimler 
1 stk løk, hakket 
200 g revet ost gjerne blandet med mozzarellaost 
oregano eller annen krydderurt 
salt og pepper 
 
Bre pizzasausen over polarbrødene og legg på fyllet. Dryss over ost og krydderurt. Stek pizzaene ved 
225 °C i 8-10 minutter. Legg på salat, kokte egg i båter og server med kesam og salsa. 

 
 
Kyllingrull (under 15 min) 
* Ruccolasalat 
* ferdig grillet Kyllingkjøtt 
* Litt løk 
* mager kesam 
* Paprikapulver 
 
Pannekake steker du veldig enkelt ved å vispe sammen 2 egg, ½ skummet melk og 1/2 dl cottage 
cheese. Dette er nok til 2-3 pannekaker, og de skal stekes tynne.   
Bland sammen kyllingkjøtt, salat, løk, ½ dl kesam og krydder i en bolle og smør utover pannekakene. 
Rull sammen. 
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Kyllingpølse med grillet paprika (ca 15 min) 
2 pers 
4 kyllingpølser 
½ stk rød paprika 
½ stk gul paprika 
olivenolje 
Haloumi (kryptisk ost) 
 
Del paprikaene i store biter og grill dem eller stek i panne med olivenolje. Haloumi deles i skiver og 
grilles. Kyllingpølsene stekes el. Grilles i ca. minutter. 
Legg alt sammen på tallerken med litt fersk oregano og limejuicen helles over. 

 
 
Eggewrap med spennende fyll (under 20 min) 
2 pers 
Eggewrap: 
4 stk egg 
1 ts salt 
litt pepper 
4 ss hakket, grillet paprika 
Wokgrønnsaker: 
2 stk løk i båter 
paprikaterninger i forskjellige farger 
snittet vårløk eller purre 
litt chilipasta (sambal, oelek) 
100 g kyllingpølse i skiver 
 
Start med å wokke grønnsaker og pølser i litt olje i en forholdsvis varm panne. Grønnsakene skal bli 
ŀƪƪǳǊŀǘ ǎň ǾƛŘǘ ƳǄǊŜΦ ¢ƛƭǎŜǘǘ ƭƛǘǘ ŎƘƛƭƛǇŀǎǘŀ ŦƻǊ ň Ŧň ƭƛǘǘ έƘƻǘέ ǎƳŀƪΦ ¢ŀ ǳǘ Ǝrønnsakene og hold dem 
varme mens eggewrapen stekes. 
Visp sammen egg, salt, pepper og hakket paprika. Hell blandingen i stekepannen og la den stivne ved 
forholdsvis svak varme. Fyll wrapen med grønnsakene og spis den sammen med salat. 
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Kyllinglår med dipp (ca 15 min) 
2 pers 
4 stk grillede kyllinglår 
Tilbehør: 
Sprø, fargerike grønnsaker i biter 
1 beger Mager kesam 
1 pose Dipp mix krydder 
speltlomper 
 
Varm kyllinglårene i en langpanne i stekeovnen ved 200 °C i ca. 15 minutter eller til de er 
gjennomvarme. Bland sammen 1 beger mager kesam med 1 pose dipp mixkrydder. 

 
 
 
Baconrøre (under 15 min) 
1 pers 
1 beger mager kesam 
½ løk 
½ pakke sprøstekt magert bacon/kokt skinke 
 
Stek bacon/skinke sprøtt i en panne. Stek deretter løken i samme panne til den er gyllen. Bland 
sammen med mager kesam og bruk som pålegg eller til en blandet salat. 
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Varme ostesmørbrød med soppstuing (under 20 min) 
To skiver rugbrød (67 gram) 
38 gram kantareller/sjampinjong  
1/2 dl skummet melk 
rapsolje 
Revet lettere ost 
20 gram tomat 
Salt og pepper 
Evt. 2-3 ss cottage cheese 
 
Legg soppen i tørr og varm panne. La soppen dampe seg tørr på høy varme, for den avgir mye vann 
ved oppvarming.  
Ha så i 2 ss rapsolje og stek til soppen er gyllen. Når soppen er gyllen, så tilsetter du melken og lar det 
koke opp til blandingen tykner. Tilsett evt. 2-3 ss cottage cheese om du vil ha stuingen tykkere. 
Smør stuingen på to brødskiver og dryss over reven ost. Legg tomat på toppen, stekes på 225 grader i 
6-7 min. 

 
 
Fylt avokado (under 15 min) 
1 avokado 
50 gram mager kesam 
10 gram idun sukkerfir sennep 
2 små fed hvitløk 
5 skiver kokt skinke 
Litt salt og pepper 
 
Hul ut avokadoen og mos kjøttet sammen med most hvitløk (spar gjerne skalet) 
Bland dette sammen med alt det andre (strimle skinken). 
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Pølselunsj (under 15 min) 
2 skiver magert Bacon snurret rundt en kalkunpølse (grillet i ovnen) 
2 ovnsstekt tomater med revet lett ost og litt oreagano på toppen 
½ dl mager kesam blandet med finhakket løk, presset hvitløk og sambal oelek (chili) 

 
 
Enkel pølselunsj (under 10 min) 
* To kyllingpølser  
* 45 gram løk 
* 45 gram rød paprika 
* 2 fed hvitløk (ca 10 gram) 
* Olivenolje over til slutt 
 

Stek pølse og løk i en panne til de er gyllne. Dander på en tallerken. 

 

Ostekjeks/knekkebrød (ca 2 min)  
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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Ostekjeks med ulikt pålegg (ca 5 min) 
Ostekjeks 
salat 
krepsehaler 
mager kesam 
litt tomat og agurk til pynt 

 
 
Ostekjeks 
salat 
1 kokt egg 
mager kesam 

 
 
Ostekjeks 
salat 
bogskinke 
mager kesam 
litt purre 
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Kokt egg 
mager kesam 
tomat 

 
 
Pizza smørbrød (under 20 min) 
3 pers 
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. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 13 
 
 

43 
 

Minutpizza (ca 3 - 5 min) 
Til 1 pizza: 
1 fullkorn tortilla 
Ønsket fyll (kyllingpølse/kjøttdeig, skinke, løk, paprika, mais, tomat) 
lettere ost 
Ønsket krydder 
(eks. på krydder kan være: Oregano, basilikum, paprika, chili, pepper...)  
 
Legg en tortillalefse på stekeplate eller asjett. Legg på ønsket fyll på ene halvdelen av tortillaen og 
dekk hele med ost på toppen og krydder. Tomatsaus er ikke nødvendig. 
Putt pizzaen i mikroen i 1 minutt, eller i stekeovnen til osten har smeltet (den smaker best i 
stekeovnen da bunnen blir sprø). Når du tar den ut bretter du tortillaen sammen. 
 
Micropannekake (ca 2 min) 
5 pannekaker  
2 egg 
2ss cottage cheese 
Fyll: 
Ost 
Tomat 
mager kesam 
Skinke 
Krydder hvis du ønsker 
skinkerøre 
mager kesam 
strimlet skinke 
litt paprika 
pepper. 
 
Bland sammen i en skål og legg røren i en smurt plasttallerken og stek pannekakene i rundt 40 
sekunder. Spises med ønsket fyll. 
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Minieggepizza (ca 15 min) 
Pizzabunn 
2 egg 
1 ss cottage cheese 
Litt salt og evt krydder 
 
Sett stekeovnen på 225 grader. 
Pisk bunnen godt sammen og stek det i rapsolje i en liten stekepanne så det blir en liten bunn på 
størrelse med ca et pitabrød.  
Stek den lett på begge sider og la den gli over på en papirkledd stekeplate. 
Dekk den med topping etter ønske. Jeg har på et tynt lag med tomatpure, hakket vårløk, skinke og 
ost.  
Ha på masse pizzakrydder (oregano, basilikum, timian osv) og kanskje litt piffi.  
Stek til osten er gylden. 
 
Salat med avokado (ca 15 min) 
50 gram issalat 
Ruccola  
100 gram avokado 
Sitronsaft 
20 gram vårløk 
45 gram tomat 
40 gram reddik 
2 kokte egg 
3-4 store magre baconskiver 
Olje 
Eddik 
 
Du blander enkelt og greit salaten som du ønsker. Avokadoen dynkes i presset sitronsaft. 
Olje og eddik helles på etter smak og behag. 
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Kylling og karrisalat (ca 15 min) 
1 kyllingfile (150 g råvekt) 
50 gram issalat 
30 gram tomat 
30 gram agurk 
30 gram minimais 
20 gram rød paprika 
Osteterninger 
Litt ruccolasalat klippet over salaten  
Dressing 
100 gram tyrkisk yoghurt 
100 gram mager kesam 
30 gram sukkerfri sennep (idun) 
Karri 
Litt salt 
 
Stek 1 kyllingfilet i biter med olje og karri. 
Bland sammen salaten og dressingen i hver sin bolle. Anrett på en dyp tallerken (bildet). 
Ha gjerne litt olivenolje over salaten. 

 
 
Kyllingpølseburger (under 10 min 
hamburger: 
1 grovt hamburgerbrød/polarbrød 
1-2 grillpølser av kylling 
fyll: 
Salat 
Løk 
mager kesam dressing (2 ss kesam, 1 ss ketchup uten sukker, grillkrydder) 
Mild tacosaus 
mais 
tomat 
ev. sylteagurk 
 
Stek pølsene. Mens de steker fyller du hamburgerbrødet med ønsket fyll. Skjær pølsene først i to, og 
så del dem på langs. Legg de så inn i hamburgerbrødet. 
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Kjapp kylling og bacon lunsj (under 15 min) 
100 gram sopp  
en liten kyllingfilet 
en neve magert bacon  
0,5 dl cottage cheese 
25 gram revet lett ost  
Krydder etter ønske, jeg bruker salt, pepper, provence krydder og chillipulver 
- Stek kylling, sopp og bacon i litt olje, hell over cc og la dette sure litt, strø over ost og dra pannen til 
side og sett på lokk. 
Nyt når osten har smeltet. 
498 kcal, 42.9 g protein og 17 g fett 
 
 
Veggisen (ca 5 min) 
1 rødløk 
1/2 kål 
1/4 chili 
1/2 brokkoli 
2 egg 
1/2 grønn paprika 
- Krydder etter ønske, jeg har hvitløkskrydder, provence, seltin, pepper, wok krydder.  
Wokkes i en teflonpanne til grønnsakene er så vidt gylne og sprø. 

 
 
Skinke- og pastasalat (ca 15 min) 
100 g kokt skinke 
100 g fullkorns pasta 
3 stk. reddik i tynne skiver 
75 g sukkererter 
1/2 stk. rødløk i ringer 
1 ss olje til steking 
1/4 dl ristede pinjekjerner  

- 1. Kok pastaen etter anvisning på pakken og avkjøl den i kaldt vann. 
2. Fres reddiker, sukkererter og rødløk i en kjele med olje. Rør inn pastaen. 
3. Rist pinjekjernene i varm, tørr stekepanne til de har fått gyllen farge. Strø pinjekjernene på 
toppen.  
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Raske mellommåltider 
 

Bacon/skinkebrød (ca 10 min) 
4 pers 
4 Skiver grovt brød  
8 Skiver magert Bacon  
Mager kesam  
1 dl Sorte oliven  
 
Skjær skiver av brødet og fjern skorpen.  
Smør på kesam, fordel hakket oliven på skivene.  
Del dem i to og rull dem sammen med en baconskive utenpå.  
Fest med småpinner (f.eks. tannpirkere uten smak) som først har ligget litt i vann. 
 Stek dem på grill, da gjerne med aluminiumsfolie på risten, i stekepanne eller i ovn, i 5-10 minutter. 

 
 
Søt vanilje (under 5 min) 
1 oppkuttet eple 
2 ss blåbær 
1 håndfull mandler 
2 dl Mager vaniljekesam 
Kanel 
 
Bland sammen vaniljekesam med frukten og mandlene. Strø over kanel og evt litt splenda. 
eple, blåbær, mandler, vaniljekesam og kanel 
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Maispannekaker (ca 20 min) 
2 pers 
1 ½ dl maismel  
½ ts salt 
½ ts kvernet pepper 
4 egg 
½ dl skummet melk 
6 dl eller ca. 300 g maiskorn 
2 ss revet parmesan 
2 ss hakket persille 
 
Bland sammen mel, salt, pepper, egg og melk til en glatt røre. Tilsett mais, ost og persille. 
La røren hvile i 15 minutter og stek små pannekaker. Server med sprøstekt bacon og stekte tomater 
ved siden av.  

 
 
Stekte skinkeskiver med minitomater (ca 10 min) 
4 pers 
20 Skiver kokt skinke  
20 stk Kirsebærtomater  
20 Blad(er) Basilikum, frisk  
 
Stek skinkeskivene i en stekepanne og legg dem på et kjøkkenpapir. Skivene skal være sprø og tørre. 
Vask og del kirsebærtomatene i to. Bruk gjerne både gule og røde kirsebærtomater.  
Anrett tomatene i en liten skål eller en suppeskje og pynt med basilikum. 
Serveres med eller uten brød til. 
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Karbonader av blomkål (under 20 min) 
4 pers 
1 Blomkål  
150 g Parmesan  
1 dl Brødrasp  
1/2 dl Olivenolje  
Salt og nykvernet pepper  
2 Egg  
1 dl Persille  
Olje til steking  
 
Kok blomkålet mørt og avkjøl.  
Hakk kål i små biter og legg i en bolle. Tilsett brødrasp, olje, sammenvispet egg og persille.  
Rør sammen til en grov røre. Smak til med salt og pepper.  
Ha olje i stekepanne og varm opp.  
Form karbonader med hendene og stek dem på hver side til de er gyllenbrune. 
 Server på brødskiva eller med en grønn salat. 

 
 
Bananmuffins med biola (ca 20 min) 
9 store muffins 
1,5 dl siktet speltmel 
1 dl sammalt hvetemel grov 
1 dl havregryn 
1 ts bakepulver 
50 g rapsolje 
2 egg 
1,5 dl blåbærbiola 
3 veldig modne bananer 
 
Bland det tørre.  
Ha i egg, olje og biola og rør sammen.  
Bananen kan enten skjæres i biter eller moses. Rør inn bananen. 
Ha muffinsrøra i store muffinsformer, gjerne et muffinsbrett i teflon. 
Stekes på 200 grader i 20 min. 
Ved små muffinsformer stekes de i 15 min. 
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Fiskepinner (ca 15 min) 
4 porsjoner 
ca 600g Seiblokk eller annen hvit passende fisk 
2 dl knust knekkebrødsmuler 
2 ss sesamfrø  
2 egg 
1 dl speltmel 
salt 
pepper 
olje 
 
Skjær seiblokka i passende skiver. Krydre med salt og pepper. 
Visp eggene i en skål. 
Bland knekkebrødsmuler og sesamfrø i en annen skål. 
Ha mel i en tredje skål. 
Vend fiskepinnene i melet. Deretter dypp dem i eggblandingen og til slutt så vendes de i smuleskåla. 
Stek dem i rapsolje i stekepanna. Hvis du steker mange på en gang så legger jeg de ferdige i 
stekeovnen for å holde på varmen. 

 
 
Grønnsaksstuing (under 15 min) 
4 pers 
1 skive kålrot  
3 stk gulrot  
1 stk purre  
1 ss smør  
2 ss siktet speltmel  
5 dl skummet melk  
1 ts salt  
½ ts muskatblomme 
  
Vask, rens og skjær grønnsakene i terninger. Kok grønnsakene lett møre i minst mulig vann. Smelt 
smøret, dryss i melet og spe med grønnsakskraft og melk. Gi sausen et oppkok under røring og ha i 
de kokte grønnsaken. Juster stuingens tykkelse med melken. Smak stuingen til med krydder. 
 For enda raskere stuing: Frossen grønnsaksblanding i hvit saus = grønnsaksstuing  
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Rotmos (under 20 min) 
4 pers 
300 g kålrot  
3 stk gulrot  
100 g knollselleri (sellerirot)  
1 stk potet  
1 dl mager kesam  
½ ts salt  
¼ ts pepper  
 
Rens og grovdel grønnsaker og potet. Kok det godt mørt i minst mulig vann. Damp grønnsakene godt 
og mos dem med kesam. Smak mosen til med salt og pepper og server den til stekte 
fiskekaker/pudding eller kokt skinke. 

 
Surmelkssuppe (Under 20 min) 
2 pers 
2 ½ ss siktet speltmel  
2 ½ dl skummet kulturmelk 
2 ½ dl skummetmelk  
2 ½ ss splenda  
35 g rosiner  
1 stk egg  
 
Visp sammen mel og surmelk, og kok opp under røring. Spe med skummet melk, og ha i splenda og 
rosiner. La suppen koke under røring et par minutter.  
 Pisk eggene lett sammen i en bolle. Hell den kokende varme suppen over og rør så det blir jevnet.  
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Jordbær, laks og avokadopletter 
2 pers 
125 g jordbær  
100 g røkelaks  
¼ stk avokado  
1 ts friskpresset sitronsaft  
salt og pepper 
Til 16 pletter: 
1 dl speltmel  
1 dl skummet kulturmelk  
0,17 g salt (knivsodd) 
 
Visp sammen ingrediensene til plettene og la røren svelle i 10-15 minutter. Stek plette. 
Skrell avokadoen og skjær den i skiver. Drypp sitronsaft over så de ikke blir mørke. 
Skjær laksen i mindre stykker. Fordel den på plettene med en avokadoskive over. Legg halve jordbær 
på toppen. 
Beregn 3-4 pletter pr. person som forrett eller smårett.  

 
 
 
"mager kesam rømmegrøt"(under 5 min) 
1boks mager kesam. 
splenda etter smak 
Strø kanel over. 
 
Bland kesamen og søtningsmiddelet sammen og strø kanel over. Enkelt, sunt og ikke minst kjempe 
godt. Smaker omtrent som en god rømmegrøt. 
 
Pasta carbonara (ca 15 min) 
2 porsjoner 
200 g fullkorns spaghetti 
100 g strimlet kokt skinke 
2 eggeplommer 
2 dl skummet melk 
50 g revet lett hvitost 
½ ts pepper 
½ ts salt 
 
Kok pasta slik det er forklart på pakken, og hold den varm. Bland egg, melk, ost og pepper Ha 
osteblandingen i den ferdigkokte pastaen og rør godt. Strø over skinke. Server med en frisk salat. 
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Ristet blomkål med godt følge (ca 10 min) 
2 pers 
½ stk blomkål  
½ stk brokkoli  
½ dl olivenolje  
½ bunt frisk gressløk  
75 g kokt skinke  
50 g salte mandler  
salt og pepper 
 
Del blomkålen og brokkolien i små fine buketter. Stek de i olje sammen med skinke på middels varme 
til de er gylne og møre. Tilsett mandler og hakket gressløk.  Smak til med salt og pepper. 

 
Kesamsufflé (ca 18 min) 
Enkelt, billig og magert! 
- 75 g mager Kesam 
- 1 eggeplomme 
- 1/4 sitronskall, revet 
- 1 eggehvite 
- 5 ss splenda 
 
Ha 2 ss splenda i suffléformene. Sett ovnen på 200 grader. 
Rør ut kesam med eggeplomme, sitronskall og 2 ss splenda. 
Vips eggehvite med 1 ss splenda til det blir hardt skum. Bland det inn i kesamblandingen. 
Fyll formene med røren. Fyll en ildfast form med vann, og sett suffleformene i denne. 
Stek i ovnen i 18 min. 
Ca 150 kcal pr. porsjon 
 
Kesamlapper (ca 20 min) 
4 porsjoner - ca 16 stk: 
3 dl (1 beger) mager Kesam 
2 egg 
5 ss hvetemel 
3 ss splenda 
2 ts bakepulver 
1 ts vaniljesukker 
1 dl rosiner 
 
Ha Kesam i en bolle. Rør inn eggene, deretter melet sammen med splenda, bakepulver og 
vaniljesukker. Tilsett rosiner. 
Bruk teflonpanne så slipper du å smøre med fett. Legg 1 ss røre i pannen og stek en lapp av gangen 
På begge sider. Ha passe varm panne slik at lappene blir gjennomstekte før de skal snus. 
Lapper smaker godt med bær eller lett syltetøy til. Friske eller frosne. 
Kalorier med Kesam 1 % = 60 kcal pr lapp 
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Eplebacon (ca 5 min) 
4 pers 
4 stk eple i båter 
100 g magert bacon i strimler 
2 ss hakket løk  
2 ss olje til steking 
 
Baconet skjæres i strimler og stekes godt. Tilsett hakket løk og eplebåter og stek videre i et par 
minutter. 

 
 
Peanøtt proteinbar (ca 10 min) 
10 stk 
1 kopp peanøttsmør (økologisk) 
1/2 kopp honning 
1 kopp proteinpulver (her bruker jeg sjokolade smak) 
2 kopper havregryn 
1ts Vanilje-ekstrakt 
1ts kanel og ½ ts kardemomme 
 
(1 kopp= 2,5dl)  
1. Bland alt i en bolle.  
2. Kna sammen med hendene.  
3. Fordel på ca. 10 barer, oppbevares i kjøleskapet.  
I hver bar er det ca 25 gram karbohydrat, 17 gram protein og 15 gram fett.  
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Pizza på 5 min 
1 pers 
2 grove tortilla wrap/spelt lomper 
1/2 boks peppes pizzafyll 
½ boks mais 
½ løk i små biter 
½ paprika 
½ boks avrent sopp i skiver 
3 skiver kalkunskinke 
ca 1 dl revet lett ost 
 
Smør tomatsaus på hver wrap/lompe og fordel fyllet utover. Dryss over litt ost, det skal ikke være 
helt dekket. Topp med krydder du selv måtte ønske. Inn i ovnen i ca 5 min 

 
 
CC-eggelomper(ca 10 min) 
10 stk 
6 egg 
4 ss cottage cheese 
4 ss rapsolje 
1 ss havregryn (for å holde dem sammen), kan muligens ertattes med litt ost? 
1 liten klype salt 
 
Kjør røra glatt med stavmixer, stek på ganske høy varme i liten stekepanne. 
Om du ønsker tortillalefse-størrelse blir det færre og du må bruke en stor stekepanne. 
 
Omegatårn (under 5 min) 
1 pers 
1 skive grovt brød 
salat, paprika, mais, rødløk og persille 
noen eggeskiver 
1 boks (80 g) peppermakrell i olje 
 
Legg rikelig med salat utover en brødskive, bruk gjerne to forskjellige varianter. Åpne boksen med 
peppermakrell og drypp litt av oljen over salaten. Nå vil oljen ligge der og ikke trekke ned i brødet. 
Fortsett med litt paprika, mais og rødløk samt en eggeskive eller to. Del fisken på skrå i to biter, velg 
½ boks eller en hel på hver skive. Dypp snittflaten i fiskeoljen og legg den oppå grønnsakene. Pynt 
med persille. 
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Frittata med blandet sopp (ca 15 min) 
4 pers 
300 g blandet sopp, som kantareller, steinsopp, piggsopp eller sausesopp 
3 ss rapsolje 
2 stk sjalottløk, finhakket  
2 fedd hvitløk, finhakket 
1 ss frisk timian, finhakket  
6 stk egg 
2 ss persille, finhakket 
1 ts salt 
1/2 ts pepper 
 
Rens og del opp soppen og ha den i en varm panne. Bruk en panne med teflonbelegg. La soppen 
surre til all væsken er fordampet. Tilsett olje, sjalottløk, hvitløk og timian. La dette surre ca 5 
minutter. 
 Visp eggene lett og tilsett persille salt og pepper. 
 Tilsett om nødvendig litt mer olje i pannen og hell eggeblandingen over. 
 Legg lokk på pannen og stek ved svak varme i 8-10 minutter eller til overflaten har stivnet. 
 Server frittataen varm eller lun med brød og en salat. 

 
 
Frisk gulrotsalat (ca 5 min) 
2-3 gulrøtter 
2 vårløk 
1 eple 
2 dl erter 
Evt. saften fra ½ appelsin 
 
Kutt vårløken fint og ha det i en skål sammen med ertene. Skrell gulrøttene og eplet. Riv gulrøttene 
og ha dem i skålen. Fjern kjernehuset fra eplet og riv det før du blander det sammen med resten av 
salaten. Du kan eventuelt presse saften fra ½ appelsin over til slutt. 
Servér så fort som mulig ellers blir eplet brunt. 
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Maispletter (ca 15 min) 
6 pers 
2 bokser mais, eller ca 500 gram 
0,5 dl olje 
salt 
Litt hvit pepper 
2 stk hvitløkfedd 
1 dl maisenna 
 
Kjør mais, olje, salt, pepper og hvitløk i en kjøkkenmaskin. Form til små kaker.  
Vend dem i maismel og stek dem i smør på middels varme i en stekepanne. Server med 
tyttebærsyltetøy uten sukker. 

 
 
Tuna avokado salat (ca 5 min) 
4 pers 
4 modne avokadoer 
2 bokser tunfisk 
1 sitron  
paprika 
 
Mos avokado og legg dem i en stor skål. Putt tunfisken fra boksene i og bland det godt. Press sitronen 
i blandingen og dryss med paprika etter eget ønske.  

 
 
 
 
 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 13 
 
 

58 
 

Salat til mellommåltid eller lunsj (ca 15 min) 
2 pers 
1 hardkokt egg 
1 avokado 
200 g icebergsalat 
agurk og paprika (avgjør mengden etter eget behov) 
100 g frosne grønne bønner 
ca. 1 dl brun ris  
1 boks tunfisk i vann (140-150 g) eller 200 g frosne reker. 
1 dl. Mager kesam eller yoghurt, max 1% fett  
evt. hakkede mandler 
 
Kok opp risen og hell dem i en skål. De frosne rekene og bønnene skal tines opp (kan også gjøres i 
mikrobølgeovn i ca. 3 min). Hell dette så sammen med risen (bare husk å helle vannet ut først). Hvis 
du skulle velge tunfisk istedenfor reker, presser du bare ut vannet fra tunfisken og legger tunfisken 
ned i risen. Skjær egget ut i firkanter. Fjern skallet på avokadoen, og skjær den som egget i mindre 
stykker. Salaten skal skylles før den kuttes i strimler. Paprikaen og agurken kuttes også i mindre 
stykker. Bland nå egg, avokado, salat, paprika og agurk sammen med ris, bønnene, rekene eller 
tunfisken og rør forsiktig rundt så det blir blandet godt. Hell surmelk/yoghurt over og bland sammen 
igjen. Tilsett evt. salt og pepper etter behov. Hvis det ønskes kan man ha hakkede mandler over til 
slutt. 

 
 
Polarbrød med egg (under 15 min) 
1 pers 
1 stk polarbrød 
2 ss ketchup uten sukker 
1 ts tørket oregano 
1 dl revet lettereost 
1 stk egg 
 
Smør polarbrødet med ketchup og ha på krydder og ost. Stek pizzaen noen minutter ved 225 grader 
til osten har smeltet. Speil egget og server det på pizzaen med en timiankvist. Ha over flaksalt og 
kvernet pepper. 
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Røsti (ca 20 min) 
4 pers 
1 kg nyvasket potet 
4 ss olivenolje 
10 stk finhakket sjalottløk 
200 g opphakket kokt skinke 
4 ss nyrevet parmesan 
4 ss hakket kruspersille 
2 dl skummet melk  
2 ts salt 
1 ts nykvernet pepper 
 
Kok potetene 5-10 min. slik at de blir litt møre. Riv potetene på rivjern. Varm olivenolje i 
stekepannen og ha i hakket sjalottløk og opphakket skinke. La det steke i noen minutter før du 
tilsetter potetmassen, melk, kruspersille og revet gul ost.  
Strø på salt og pepper. Bland godt og la røstien steke i ca. 10 minutter.  

 
 
 
Varmt ostesmørbrød (ca 10 min) 
2 pers 
2 sk grovt brød 
2 ts chilisaus 
2 sk fiskepudding 
1 stk tomater 
2 sk lett jarlsbergost 
 
Forvarm stekeovnen til 225°C. Skjær brødet i skiver og smør på søt chilisaus. Legg på en skive 
fiskepudding med tomatskiver over og dekk med ost, enten en tykk skive eller ferdig revet. Stek 
brødene midt i ovnen til de er gylne og osten begynner å smelte. 
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Pølsetoast (ca 10 min) 
2 pers 
2 sk grovt brød 
2 stk kalkun/kylling pølse 
olje 
sterk sennep 
0,5 dl revet lettereost 
0,5 stk løk 
0,5 stk purre 
 
Rist skivene. Skjær pølsene i skiver og brun dem lett i stekepannen før de legges på loffskivene. Smør 
på litt sennep. Skjær løk og purre i skiver og legg på toppen. Fordel osten over smørbrødene. Stekes i 
ovn på 225 grader i 5-10 minutter. 

 
 
 
Raske urtetoast (ca 5 min) 
4 pers 
8 tynne skiver grovt brød 
1 ss hakket grønt 
125 g mager kremost med urter 
 
Fordel osten og urtene mellom to skiver. Stek et smørbrød om gangen i varmt vaffeljern og server 
dem nystekte. 
 
Varme tunfisksmørbrød(ca 5 min) 
(til 4 smørbrød) 
 1 boks tunfisk i vann eller olje (200 gr.) 
1 ss. olje 
1 hakket tomat 
1 dl. hakket purre eller løk 
2 ½ dl. revet lettere ost 
4 små grov rundstykker  
  
La tunfisken renne godt av. 
Varm oljen i en kjele. Fres tomat og purre (løk) til det er mykt. 
Tilsett tunfisk. 
Rør i halvparten av osten og la alt bli gjennomvarmt. 
Del brødene i to og rist dem lett under grillen. 
Fordel tunfiskblandingen på fire halvdeler. Strø over resten av osten. 
Gratiner smørbrødene midt i ovnen ved 250-275 grader i 3-4 minutter eller til osten bobler og har 
fått litt farge. Legg på brødenes andre halvdel og server. 
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Stekt ris med kylling (ca 5 min) 
(2 personer) 
 200 gr kyllingkjøtt oppskåret i små stykker 
1 rød paprika 
(1 presset hvitløkfedd) 
6-8 ss olje 
4 kopper kokt brun ris 
2 stk råe egg 
salt og krydder etter eget ønske 
2 ss thai soya-saus 
  
 Varm opp oljen i en stekepanne. Tilsett så hvitløken, deretter kyllingen. Rør godt i 3-4 minutter, 
tilsett så litt salt og krydder og rør godt om. 
Tilsett risen, soya-saus, eggene og bland det hele godt om. 
Til slutt blander du i paprikaen, for deretter å ha det hele over på et serveringsfat.  
 
Kyllingwok (ca 5 min) 
(4 personer) 
 1 renset kylling i biter 
½ rød paprika 
½ gul paprika 
2 hele vårløk el. ½ purre 
¼ hodekål  
1 liten boks mais 
1/2 fersk chilipepper 
salt 
pepper 
 
Ha ca.1 ss. olje i wok pannen, strimle grønnsakene. Legg oppi grønnsaker og kylling biter og surr alt 
ca 4-5 minutter. Du kan også tilsette 2 hakkede tomater. 
 
Pitapizza med biff (ca 15 min) 
Antall porsjoner: 4  
200 g biffkjøtt i strimler  
8 grove pitabrød/polarbrød  
1 boks hakkede hermetiske tomater med oregano og basilikum  
1 rødløk  
½ pakke ruccula  
100 g fersk mozzarella 
 
Bre en til to spiseskjeer hermetiske tomater ut over hvert pitabrød. 
Legg på løkringer, ost og biffstrimler. Stek pizzaen på 225 grader i ca. 10 minutter. 
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Raske og sunne shake/smoothie oppskrifter 
 

Sunnheten (ca 1 min) 
2 pers 
1 ½ dl skummet kultur  
1 dl biola bringebærsmak  
1 dl dypfryste bringebær  
¼ stk banan  

- Hell alt det flytende i en blender/foodprosessor. Tilsett dypfryste bær og banan. Kjør 
blandingen i 40 sekunder eller til alt er blandet og blitt en "smooth" drikk.  

 
 
Smoothie med kaffesmak (ca 1 min) 
2 pers 
1 kopp espressokaffe  
2 dl skummet melk  
1 stk banan frossen 
1 dl 0,1 % fruktyoghurt med vanilje  
¼ ts malt kanel  
¼ g malt muskat  

- Ha i espresso, melk, banan, yoghurt, kanel og revet muskat i blenderen og kjør til alt er most. 
Hell i et høyt glass og servèr umiddelbart.  

 
 
Kaffeshake (ca 1 min) 
2 pers 
1 dl mager vaniljekesam 
3 dl skummet melk  
3 dl espressokaffe  
2 ss oboy uten sukker  
10 stk isbiter  

- Legg ingrediensene i en blender eller foodprosessor, og kjør i 10 sekunder. Ha smoothien i 
glass og server. 
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Skumme smoothie (ca 1 min) 
1 banan  
1-2 dl rips, jordbær, blåbær, bjørnebær eller skogsbærblanding  
3-4 dl skummelt kulturmelk  
1-2 ts splenda  
3 ss kruskakli 
 
Mix alt i en blender og server i høye glass. 

 
 
Klin bærkokos (ca 1 min) 
1 pers 
1/2 banan 
1 dl 0,1% youghurt 
1/5 dl kokosmelk 
1 dl fryste bringebær 
kokos til pynt 
 
Balnd alt og kjør det i blender. Pynt med kokos og bringebær 

 
 
Egg shake (ca 1 min) 
4 pers 
4 stk eggeplomme 
3 dl skummet melk 
1 ss splenda 
2 ss sitronsaft 
2,5 dl vaniljekesam 
 
Alt blandes og piskes kraftig. Serveres kald og nylaget.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ThomasA sine oppskrifter έ{ǳƴƴŜ ƻƎ ǊŀǎƪŜ ƻǇǇǎƪǊƛŦǘŜǊέ Vol. 13 
 
 

64 
 

Kaffeshake (ca 1 min) 
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. 

 
 
Juicefruit shake (ca 1 min) 
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 (ca 1 min)  
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 (ca 1 min)  
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 (ca 1 min)  
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. 

 
 
Eggeplomme og banan smoothie 
Porsjoner 2  
2 stk eggeplomme  
3 dl appelsinjuice 
1 stk liten banan  
½ beger yoghurt naturell 
1 ss honning  
 
Kjør ingrediensene i en food processor. Drikken helles i glass og serveres kald. 
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Kornsmoothie 
2 pers 
2 dl 0,1 % vaniljeyoghurt  
1 dl ananasjuice  
½ stk banan frossen i biter  
2 stk ananasringer frossen i biter  
1 dl mango frossen i biter  
1 ss havregryn 
 
Miks yoghurt og juice sammen i en blender eller kjøkkenmaskin.  
Tilsett den frosne frukten og havregryn og kjør alt sammen til en jevn masse. 

 
 
BJØRNEBÆR KREM  
4 porsjoner  
3 dl mager vanilje kesam 
300 g friske bjørnebær  
2 ss splenda  
2 ts honning  
 
Mos bjørnebær med en gaffel eller ha de i en blender sammen med vanilje kesamen. Bland til med 
honning og splenda. 

 
 
Blåbærshake 
2 pers 
4 ss rørte blåbær  
¼ l mager vaniljekesam 
2 ss splenda 
2 dl skummet melk  
 
Ha alle ingrediensene i en blender og kjør til milkshaken har fått ønsket konsistens. 
Hell over i glass og server med en gang.  
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Julesmoothie 
1 pers 
250 g frosne solbær  
1 stk banan  
2 dl 0,1 % fruktyoghurt  
2 dl fruktjuice  
 
Kjør alle ingrediensene i en hurtigmikser i 30 sekunder. Server umiddelbart i glass.  

 
 
Biolabanan 
2 pers 
2 ½ dl biola jordbær eller sitron 
1 stk frossen banan i skiver 
 
Mos biola og frosne bananskiver i en foodprocessor og hell i glass.  Server umiddelbart.  

 
 
Mangoshake 
1 pers 
1 Mango  
1 Banan  
3 dl skummet melk  
5 Isbiter  
1 Eggeplomme  
2 ss Cottage Cheese  
 
Skrell og del frukten opp i biter. 
Kjør alt i foodprosessor eller blender til en jevn drikk med masse proteiner som kroppen trenger - 
særlig etter trening. 
Hell i glass og server umiddelbart. 
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Raske og sunne middagsoppskrifter 
 

LYNRASK, ENKEL lompePIZZA (ca 10 min) 
Porsjoner: 2  
300 g kyllingkjøttdeig /karbonadedeig 
½ stk. løk  
½ stk. frisk, rød chili i ringer 
1 pk. kryddermiks, vann etter anvisning på pakken 
6 stk. speltlomper 
½ boks bønnestuing eller røde bønner på boks 
1 boks salsa  
½ stk. finstrimlet purre  
1 dl revet lett hvitost  
 
1. Fres kjøttdeig, finhakket løk og chili i en varm panne.  
2. Tilsett kryddermiksen og vann og la sausen koke etter anvisning på pakken. 
3. Legg speltlompene på et ildfast fat og fordel resten av ingrediensene på toppen, osten tilslutt. 
4. Gratiner i stekeovn på 250° C i ca. 5 minutter.  
 
Smaksrikk pasta med kylling (ca 10 min) 
2 pers 
150 g fullkorns spagetti  
200 g kyllingkjøttdeig  
2 ½ dl tomatsaus  
salt og kvernet pepper  
chilisaus 
75 g 0,3 % fetaost i terninger 
½ dl sorte oliven (stenfrie) 
2 ss hakket frisk kruspersille  
 
Kok spagetti etter anvisning på pakken. Stek kyllingkjøttdeig. Kok opp tomatsaus og bland inn 
kjøttdeigen. Smak til med salt og pepper, chilisaus eller andre kryddersauser.  
Bland sausen med den varme pastaen og dryss fetaost, oliven og hakkede urter over. 
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Melkekokt kyllingfile (ca 15 min) 
2 pers 
2 stk kyllingfilet  
1 dl hønsebuljong (utblandet)  
1 dl skummet melk 
salt og hvit pepper  
ca. 1 ss frisk estragon, evt. basilikum 
 
Legg filetene i en liten kjele og slå buljong og melk over. Varm opp og la kjøttet trekke forsiktig ca. 10 
minutter. Ta opp kjøttet og kok inn sausen til den tykner. Smak den til med salt, hvit pepper og 
hakket grønt.  
Gulrøtter, sukkererter eller andre grønnsaker smaker godt til  

 
 
Rask kyllingkarbonade (ca 15 min) 
4 pers 
Kyllingkarbonade:  
400 g kyllingkjøttdeig  
1 stk finhakket løk  
1 båt hvitløk  
1 stk egg  
1 ts salt  
ca ¼ ts pepper  
1 ss olje til steking 
4 skive grovt brød  
2 stk tomat  
1 stk mozzarella  
1 stk vårløk  
 
Bland sammen alle ingrediensene i en hurtigmikser. Form til fire store burgere.  
Stek dem i olje noen minutter på hver side.  
Server burgerne på grovbrød med skiver av tomat og mozzarella ost. Dryss finsnittet vårløk eller litt 
friske krydderurter over. 
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Rask kyllingpizza (ca 5 min) 
2 pers 
2 stk kyllingfilet  
salt og kvernet pepper  
2 stk polarbrød  
ca. 1 ss chilisaus (evt. litt mer) 
ca. 2 dl revet lettere hvitost  
½ stk grovhakket rød paprika  
½ stk rødløk i skiver 
evt. krydderurter  
 
Del kyllingfiletene nesten i to på langs, brett ut og stek dem i varm stekepanne med litt smør, 2-3 
minutter på hver side. Dryss på salt og pepper. 
Smør chilisaus på polarbrødene og legg på resten av ingrediensene. Stek pizzaene ved 225 °C i ca. 5 
minutter eller til osten har smeltet.  

 

  

Taco osteskjell (ca 2-3min) 
*En vanlig kaffekopp snudd opp ned og dekket med bakepapir. 
*Legg osteskiven på toppen og gi det en runde i mikroen. Ca 2-3 min til.  
 
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 de brukes det som nachochips  
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Osteskjell med tacofyll (ca 15 min) 
2 pers 
200g kyllingkjøttdeig 
1 pose tacokrydder 
4 stk osteskjell 
Hjemmelaget salsa:  
2 hakkede tomater 
1/2 ts spisskummin 
1/2 ts oregano 
1 ts salt 
2 ts sitronsaft 
litt finhakket chili 
1/4 ts hvitløkspulver 
1/2 løk. 
 
Stek kjøttdeigen og bland i krydderet. Skjær opp ingrediensene til salsaen og bland sammen. Fyll 
skjellet med kjøttdeig og legg over salsa og kesamdressing. (mager kesam og tacokrydder) 

 
 
Fransk kylling (ca 15 min) 
(4 porsjoner): 
2 dl Tyrkisk/Gresk yoghurt 
600g kyllingfilet 
olje til steking 
100 g smøreost (Jeg bruker en fra TINE, med hvitløk) 
100 g mager smørbar skinkeost 
50 g revet ost  
 
Skjær kyllingen i tykke skiver og brun dem. 
Legg de så i en ildfast form. 
Bland smøreostene og yoghurten og legg dette over kyllingbitene. 
Strø revet ost over. 
Stekes på 225 grader i 10 min. 
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Pølsegryte med blomkål (ca 15 min) 
135 gram rå blomkål 
105 gram tomat 
30 gram løk 
120 gram kylling pølse  
I tillegg har jeg brukt buljong, frisk oregano og paprikapulver i gryta 
Fremgangsmåte:  
Kutt, kok blomkålen mør og stek i ca 5 min. 

 
 
Kyllingfylte vaffelsmørbrød (ca 10 min) 
Porsjoner: 4 
4 kyllingfileter 
1 ss olje 
1 ts salt 
1-2 ss rød karripasta 
2 paprika 
1 boks (227 g) ananas 
1 dl mager kesam 
16 skiver grovt brød 
1-2 ss sennep uten sukker 
 
Skjær kyllingfiletene i små terninger. Stek dem i olje i ca. 5 min. Krydre med salt, pepper og gjerne 
rød karripasta. La kyllingen kjølne. Skyll, ta ut kjernen og skjær paprikaen i små terninger. La 
ananasen renne av, og skjær den i små biter. Bland kesam med kylling, paprika og ananas. Krydre 
gjerne med sennep. Fordel blandingen på halvparten av brødskivene. Legg de resterende 
brødskivene på toppen. Stek de doble smørbrødene i vaffeljern i ca. 2 min. 
Server de kyllingfylte vaffel-smørbrødene med en blandet salat. 
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Texmexsnadder (ca 10 min) 
Porsjoner: 4 
3 paprikaer, gjerne i ulike farger 
300 g kylling kjøttdeig 
1 ss olje 
1 ts salt 
1 pakke (40 g) tacokryddermix 
2 dl vann 
2 bokser (à 400 g) hvite bønner 
1 pakke (ca. 340 g) speltlomper 
strimlet isbergsalat 
 
Skyll, ta ut kjernen og strimle paprikaene. Fres paprika og kjøttdeig i olje. Krydre med salt. Tilsett 
kryddermiksen og vann. La det småkoke uten lokk i ca. 5 min. Skyll bønnene raskt i kaldt vann og la 
vannet renne av. Ha bønnene i stekepannen og la dem bli varme. Varm lompene ifølge pakkens 
anvisning. 
Server texmex-snadderet med lomper og strimlet isbergsalat 

 
 
Tortillapizza med skinke og champignon (ca 10 min) 
Porsjoner: 4 
8 fullkorns tortillalefser, 340 g 
1 boks (420 g) pastasaus 
150 g røkt skinke 
200 g champignon 
200 g ost, maks 17 % fett 
1 ss oregano 
 
Legg tortillalefsene på bakepapir. Fordel pastasausen over lefsene. Strimle skinken. Rengjør og del 
champignonen i skiver. Riv osten. Fordel skinke, champignon og ost på tortillalefsene. Strø gjerne 
oregano over. Stek midt i ovnen på 250 °C i ca. 5 min. 
Server pizzaene med en blandet salat. 
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Wraps med løvbiff og rotfruktsalat (ca 10 min) 
Porsjoner: 4 
4 store fullkorns tortillalefser 
1 kløft hodekål, ca. 300 g 
3 gulrøtter 
1 boks mager kesam 
500 g løvbiff 
1 ts salt 
1 ts splenda 
1-2 kryddermål kajennepepper 
2 ts spisskum 
1/2-1 ss olje 
1 ts salt 
 
Varm tortillalefsene ifølge pakkens anvisning. Skyll og strimle hodekålen fint, gjerne i 
kjøkkenmaskinen. Skrell og grovrasp gulrøttene. Kok rotfruktene i lettsaltet vann i ca. 2 min. Skyll 
raskt med kaldt vann og la vannet renne av. Smaksett kesam med 1 ts salt, splenda, kajennepepper 
og gjerne spisskum. Bland i kål og gulrøtter. Skjær kjøttet i tynne strimler. Brun kjøttet raskt i 1/2-1 ss 
olje i noen minutter. Krydre med 1 ts salt. Fordel kjøttet på tortillalefsene og legg salaten oppå.  
Brett sammen og server wrapsen med en gang. 

 
 
Kylling med pasta og honning 
4 pers 
1 stk kylling 
olje til steking 
6 ss soyasaus 
4 ss honning 
1 stk sitron 
fullkorns pasta 
 
Del kyllingen i åtte biter (Del lår og bryst i to).  
Ha godt med olje i stekepanna. Stek kyllingen på høy varme. Pass på at den får fin farge på begge 
sider.  
Ha i soyasaus, honning og smak til med sitronsaft. Ha på salt og pepper.  
Server med pasta.  
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Fiskegryte med rotfrukter (ca 10 min) 
Porsjoner: 4 
 
400 g frosne terninger av fisk 
2 ss dill fersk eller frossen 
2 ss gressløk fersk eller frossen 
5 dl fisk - og skalldyrsuppe 
5 dl vann 
1 terning fiskebuljong 
550 g frosne rotfrukter 
1 sitron 
salt og pepper 
 
Tin fisken. Hakk dill og gressløk. Kok opp suppen med vann og fiskebuljong. Ha i rotfruktene, og la det 
koke sakte i ca 5 minutter. Tilsett fisken, og la gryten koke i ca 2 minutter. Smak eventuelt til med litt 
sitronsaft, salt og pepper. Rør inn dill og gressløk. Server fiskegryten med grovt brød. 

 
 
Stekt ris (ca 10 min) 
2 pers 
200 g røkt skinke  
1 båt finhakket hvitløk  
2 ss olje til steking  
4 dl kokt basmatiris  
2 stk gulrot i små terninger  
200 g dypfryste erter  
1 stk egg  
2 ss fiskesaus (asiatisk)  
½ ts pepper  
 
1. Varm woken/stekepannen. Stek hvitløk i olje og ha i kjøttet. Ha i risen og la det steke til det er 
gyllent.  
2. Bland inn grønnsakene og la det surre i 2 minutter. 
3. Lag et hull i midten av risblandingen og ha i litt olje og egget og rør godt.  
4. Smak til med fiskesaus og pepper.  
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Rotfruktlapper med rørte tyttebær 
Porsjoner: 4 
2 egg 
5 dl skummet melk 
2 dl speltmel 
1 ts salt 
2 gulrøtter 
1 pastinakk 
1/2 dl bladpersille 
1-2 ss rapsolje 
Tilbehør 
rørt tyttebær uten sukker 
hodekålsalat 
 
1. Visp sammen egg, melk, mel og salt til en glatt røre. 
2. Skrell og riv gulrøtter og pastinakk fint på rivjern. Skyll og hakk persillen. Bland alt inn i 
eggblandingen. 
3. Varm opp olje i en stekepanne. Lag lapper av røren i stekepannen, og stek 2 - 3 min. på hver side. 
4. Server de nystekte lappene med rørte tyttebær og hodekålsalat. 

 
 
Tacoburger (ca 15 min) 
2 pers 
400 g kjøttdeig av kylling  
1 pose tacokrydder  
2 ss olje til steking  
1 pk ferdigkuttet salatblanding  
4 ss hvitløkdressing (mager kesam med hvitløkskrydder) 
2 stk grove hamburgerbrød/polarbrød extreme 
 
1. Del kjøttdeigen i to firkanter og klem disse ned i tacokrydderet. Stek burgerne i en stekepanne 
med olje til de er gjennomstekte. 
 2. Legg salaten på hamburgerbrødet, deretter hamburgeren og topp det med kesamdressing.  
 Bruk gjerne dine favorittgrønnsaker. 
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Pølsesandwich (5 min) 
1 pers 
1 stk grillpølse av kylling og kalkun 
2 skive fint eller grovt brød  
1 ss chilisaus  
4 skive lettere hvitost  
1 stk frisk sjampinjong  
½ ts tørket oregano  
 
1. Del pølsa i skiver, smør chilisaus på brødet. 
 2. Legg pølser, ost og sjampinjong lagvis. 
 3. Dryss over oregano, evt. litt salt og pepper. 
 4. Legg en brødskive på toppen. Stek i toast- eller vaffeljern. 

 
 
 
Pølseform med purre (ca 15 min) 
2 pers 
300 g lettere kjøttpølse  
300 g fullkorns pastaskruer  
1 stk liten purre  
1 tube mager smøreost 
½ ts salt  
½ ts pepper  
30 g evt. letterehvitost  
 
1. Kok pasta etter anvisning på pakken. Skjær purren i ringer og pølsene i skiver. 
2. Bland pasta, purre, pølser og ost i en ildfast form. Tilsett salt og pepper. Varmes i ovnen i 10 
minutter på 230 grader. Retten kan også gratineres med ost. 
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Torskeburger (10 min) 
Porsjoner: 4 
600 g torskefilet 
1 dl strøkarving/knust knekkebrød 
8 små grove hamburgerbrød 
4 tomater 
1 purreløk 
salt, pepper 
rapsolje 
0,1 % matyoghurt/mager kesam 
 
Skjær fisken i 8 like store biter. Vend bitene i strøkavringen blandet med 1 ts salt og 1 kryddermål 
pepper. Stek fisken i 1 ss olje, ca. 4 min på hver side. Varm brødene ifølge pakkens anvisning. Skyll og 
del tomatene i terninger. Skyll, rengjør og strimle purreløken. Fres tomat og purre i 1 ss olje i noen 
minutter. Legg fisken på brødets underdel. Topp med stekte tomater og legg på toppen av brødet. 
Server umiddelbart, med en klatt matyoghurt.  

 
 
Gratinerte paprika m/kjøttfyll (ca 15 min)  
2 pers 
2 paprika 
200 g kyllingkjøttdeig 
1/2 løk 
50 g soltørret tomat(i olje) 
ett fedd hvitløk 
1/2 ts oreagno 
salt/pepper 
4 ss raspet lettere ost (norvegia) 
 
Del paprikaen i to og ta ut frøene, stek kjøttdeig og hakket løk gyllent. Ha i presset hvitløk og 
oppdelte soltørrede tomater. Krydder med oregano litt salt og pepper. 
Fyll fyllet i de 4 halve paprikaene, plasser de i en ildfast form, strø over ost. 
Stekes i ovnen til osten er gylden. 200g ca 15 min. 
Serveres med salat og godt brød. 
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Fiskepinner (ca 15 min) 
4 porsjoner 
ca 600g Seiblokk eller annen passende hvit fisk 
2 dl kavringsmuler/knust knekkebrød 
2 ss sesamfrø  
2 egg 
1 dl speltmel 
salt 
pepper 
olje 
 
Skjær seiblokka i passende skiver. Krydre med salt og pepper. 
Visp eggene i en skål. Bland kavringsmuler og sesamfrø i en annen skål. 
Ha mel i en tredje skål (jeg putter i litt salt og pepper her også) 
Vend fiskepinnene i melet. Deretter dypp dem i eggblandingen og til slutt så vendes de i smuleskåla. 
Stek dem i olje i stekepanna. Hvis du steker mange på en gang så legger jeg de ferdige i stekeovnen 
for å holde på varmen. 
 
Spagetti carbonara med kyllingkjøttboller (ca 10 min) 
70 - 100 g fullkorns spagetti per person  
100 g kyllingkjøttdeig per person  
1 ss ristede pinjekjerner per person 
1-2 ss raspet parmesan per person  
1 egg per person  
salt, 1 knivspiss per person 
pepper 
 
Grav ut kjøttboller av kyllingkjøttdeigen. Stek dem i en stekepanne til de får brun skorpe. Krydre med 
salt og pepper.  
Visp sammen egg, parmesan, litt salt og pepper  
Kok pasta "al dente" og sil av vannet 
Hell eggeblandingen oppi kasserollen sammen med pastaen og rør til det tykner  
Rør kjapt inn kjøttbollene og de ristede pinjekjernene  
Server med ekstra parmesan og kvernet pepper. 
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Spagetti med biff og bacon (ca 10 min) 
3 pers 
450 g strimlet storfekjøtt  
140 g magert bacon  
1 rødløk  
4 ferske sjampinjonger  
1 dl cottage cheese 
1 dl kraft/buljong av noe slag  
Fullkornspaghetti, en stor håndfull 
Pepper, salt 
 
Stek bacon i biter, la det renne av på papir. Stek deretter biffen, rødløk og sjampinjong.  
Ha bacon i stekepannen sammen med det andre. Hell over cc og kraft, bruk mer eller mindre etter 
behov (det spørs også hvor mye spaghetti du bruker). La det putre i 5 minutter. 
Kok spagetti. Ha den over i pannen sammen med kjøttet. Bland sammen. 

 
 
Stekt laks med blomkålris (ca 5min) 
1 pers 
1 laksefilet  
1 gulrot  
1 hvitløksfedd  
ca 5 cm purreløk  
4 blader kinakål  
1/3 grovraspet blomkål  
Pepper  
Soyasaus 
 
Del laksefileten i terninger og stek den. Ta det ut av panna. 
Kutt opp gulrot, hvitløk og purre. Stek dette i litt olje til det så vidt har myknet litt. Pass på at det ikke 
brennes.  
Tilsett raspet blomkål og kinakål i strimler. Stek i 1 minutt.  
Smak til med pepper og soyasaus. 
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Carbonara skinke (ca 10 min) 
2 porsjoner 
200 g fullkornspasta  
Kokt skinke 
Fersk sjampinjong  
Rødløk  
1 dl cottage cheese  
1 dl skummet melk  
2-3 eggeplommer  
1/2 dl raspet parmesan 
salt  
pepper 
 
Kutt opp så mye kokt skinke, sjampinjong og rødløk dere føler for å spise.  
Stek dette i en stekepanne til det blir blankt  
Visp sammen cc, melk, eggeplommene, salt og pepper, og rør inn parmesanen  
Kok pastaen al dente  
Ha pastaen over i stekepannen, skru plata på lav varme og tilsett eggeblandingen  
Rør til det tykner. 

 
 
Skinkebiff med stekte grønnsaker (ca 15 min) 
4 pers 
4 skinkebiffer (svin) 
1 squash 
1 gul paprika 
6 sjampinjonger 
10 sukkererter 
1 pose Blue Dragon saus  
salt, pepper, kryddermix 
 
Kutt opp grønnsakene i store biter. Stek dem hver for seg til de blir litt myke, deretter puttes de alle i 
panna med litt vann og saus og kokes akkurat passe lenge 
Stek skinkebiffene, krydre med salt, pepper og kryddermix 
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Toast med svinefilet og sopp (ca 15 min)  
(4 porsjoner) 
200 g svinefilet (eller kalvefilet) 
havsalt 
pepper 
2 ss olje 
200 g sjampinjonger 
1 finhakket hvitløkfedd 
1 bunt finhakket storbladet 
persille 
8 skiver fullkornsbrød 
30 g rapsolje 
4 skiver ost, f. eks norsk cheddar 
toastjern 
- Skyll filetene og tørk med tørkepapir. Stek i varm olje i 7-8 minutter. Vask sjampinjongene og tørk. 
Skjær soppen i skiver. Stek kraftig i olje. Bland inn hvitløk og persille, smak til med salt og pepper. 
Skjær kjøttfiletene i tynne skiver. Smør på skivene. Legg på kjøtt, sopp og ost på fire av skivene og 
legg resten oppå. Stek i toastjern i 3-4 minutter, eller i stekepanne på middels varme. Skjær diagonalt 
og få fine smakfulle trekanter. 
Kalorier per porsjon: cirka 440 
 
Ostemuffins med ertesuppe 
12 store eller ca. 20 små 
250 g speltmel 
3 ts bakepulver 
200 g lettere Revet Jarlsberg, Revet Norvegia 
eller annen revet ost 
4 egg 
1 beger mager Kesam 
1/4 ts salt 
Arbeidstid: 10 min. Totaltid: 30 min. 

- Bland alle ingrediensene i en bolle, enten med visp for hånd eller forsiktig med mikser. 
Fordel deigen i former, ca. ¾ fulle. Bruk gjerne brett med muffinsformer. Stek i nedre del av ovnen. 
Spis de lune eller kalde. 
I stekeovnen: 160 °C i ca. 25 minutter 
 

ertesuppe 
4 porsjoner 
500 g frosne erter 
1 løk 
7 dl vann 
2 grønnsakbuljongterninger 
1 ts timian 
2 dl cottage cheese 
1 dl skummet melk 
Arbeidstid: 10 min. 
Skrell og hakk løken. Kok opp vann og smuldrede buljongterninger. Legg i de frosne ertene, løken og 
timian. La det koke et par minutter. Bruk en stavmikser og miks suppen. Tilsett fløten. La det koke 
opp og den er klar til servering. Smaker godt med brød eller Ostemuffins til. 
Bilde neste side. 
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Godt med laks 
4 porsjoner 

600 g laks filet  
1 purre eller 3 ς 4 vårløk 
1 ts salt 
¼ ts pepper 
2 ss rapsolje 
1 beger cottage cheese 
1 ss soyasaus 
Arbeidstid: 15 min. 
Skjær laksfilet i biter, à ca 50 g. Snitt purre/vårløk i strimler. Fres lett i litt smør i panne uten at det tar 
farge. Ha i biter av laksefilet og brun ved høy varme ca 1 minutt på hver side. Skru ned varmen og ha 
cc i pannen sammen med fisk og purre/vårløk. La det surre i ca 5 minutter. Tilsett soyasaus og smak 
til med salt og pepper. Server med kokte poteter og lettkokte grønnsaker. 

 
 
Wok-pasta med Cottage Cheese (ca 20 min) 
300 g fullkorns pasta, for eksempel skruer 
олл Ǝ ǇǄƭǎŜΣ ζƎƻΩ ƻƎ ƳŀƎŜǊη  
1 rødløk 
rapsolje 
ca 400 g ferske eller frosne wokgrønnsaker 
1/2 ts salt 
fersk koriander eller persille 
1 beger (300 g) Sans Cottage Cheese 
Ca 1 cm frisk chili 

- Kok pastaen som anvist på pakken. Skjær pølsen i skiver. Rens og skjær løken i båter. Fres 
pølse og løk i olje i en stekepanne. Ta det opp av pannen og stek grønnsakene. Smak til med 
salt. Rør pølse, løk og grønnsaker i den kokte pastaen. Strø over grovhakket koriander eller 
persille og ha over topper med Cottage Cheese blandet med finhakket chili. 
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Kokt laks med agurksalat (ca 20 min) 
4 pers 
600 g laks, 4 porsjonsstykker à 150 g 
1 l vann 
10 sorte pepperkorn 
2 sjalottløk 
1/2 purre 
2 laubærblader 
Dill 
Ca 1/2 dl salt 
 
Del laks i serveringsstykker. Kok opp vann sammen med salt,  
pepperkorn, purre i biter og løk i båter og litt dill. Legg i lakse-bitene og trekk kjelen til side. Fisken er 
ferdig etter ca. 8 ς 10 minutter. Skal fisken serveres kald avkjøles den i koke-vannet. Server kokt laks 
med kokte poteter, agurksalat og mager kesam. 
 
Agurksalat 
1 slangeagurk 
1 ts salt 
3/4 ts eddik 
1 1/2 ss olje 
1/8 ts pepper 
 
Vask agurken og høvle den i tynne skiver. Dryss på salt og la det stå en stund med det. Hell av noe av 
væsken som har dannet seg. Bland olje, eddik og pepper og hell det over agurken. Bland lett med to 
gafler, da blir ikke salaten grøtet. 
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Laks med cottage cheese (ca 20 min) 
4 pers 
600 g laksfilet 
1 fenikkel 
Eller  
1 løk 
1 ts sitronpepper 
2 ss rapsolje 
1 beger (3 dl) cottage cheese 
 
Skjær laks i biter, à ca. 50 g. Skjær fenikkel i strimler. Bruker du løk skjærer du den i skiver. Fres 
fenikkel / løk i litt olje i panne uten at det tar farge. Ha i biter av laks og brun ved høy varme ca. 1 
minutt på hver side. Skru ned varmen og ha cc i panna sammen med laks og fenikkel/løk. La det surre 
i ca. 5 minutter. Blir sausen for tykk kan du spe med litt vann og evt. litt fiskefond. 
Server med kokte poteter og kokte eller bakte rotgrønnsaker. 

 
 
Saftig hamburger 
4 porsjoner 
Ferdig grove hamburgerbrød 
400 g karbonadedeig 
1 ts salt 
1/4 ts pepper 
Ca 2 ss rapsolje til steking 
4 skiver Jarlsberg 
Litt hermetisk eller frisk paprika 
1 rødløk 
salatblader 
300 g (1 beger) mager kesam 

- Bland kjøtt med salt og pepper og form til 4 flate burgere. 
Stek dem ca 3 minutter på hver side. 
Varm brødene i en brødrister eller ovnen. 
Skrell og del rødløken i tynne skiver. Legg salatbladene, løk og Tzatziki på brødet med hamburgeren 
oppå. Legg på osteskiver og paprika med brødet på toppen. 
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Sursøt kyllingwok 
350 g kyllingfilet 
2 ss olje 
1 stk. stor gulrot 
1 stk. oransje paprika 
2 skive frisk ananas 
3 stk. vårløk 
100 g små frosne erter 
50 g usaltede cashewnøtter 
Saus: 
2 ss honning 
2 ss søt chilisaus 
1 ss hvitvinseddik 
2 ss soyasaus 
 
Skjær kylling, gulrot og paprika i strimler (bruk gjerne gul paprika istedenfor oransje).  
Del ananas og vårløk i biter. Stek kylling i 1 ss olje til den får litt farge - i 2 minutter.  
Tilsett cashewnøtter, gulrot og vårløk. Stek i 1 minutt og ha i paprika og ananas. Stek i 2 minutter til.  
Rør chilisausen inn i honningen og bland i resten. Hell det over wokblandingen, ha i erter, og varm 
det til ertene er varme. 

 
 
Taco fiskepakke 
Til hver fiskepakke trenger du ca. 200 gram hvit mager fisk (torsk, lyr, hyse, sei) 
Til fire fiskepakker trenger du i tillegg: 
1 liten boks maiskorn 
1 hakket rød eller grønn paprika 
1,5 dl ferdig salsa eller tacosaus 
1 dl hakket fersk koriander eller persille. 
Litt olje. 
Fire store ark aluminiumsfolie. 
 
Smør arket med olje 
Fordel grønnsakene, legg på fisken og legg salsaen på toppen. 
Brett sammen til en tett pakke. 
Denne kan du steke i stekovn på 200 grader i ca 15 min 
Dryss persille over ved servering. 
Serveres med ris eller linser. 
Du kan og lage pakken i microen, men da må du bruke bakepapir. 
Legg på fat og ved 600 watt i 4-6 min la hvile i 2 min før servering. 
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Bacon og makaroniform med sopp, mais og skinke (ca 20 min) 
Fullkorns Makaroni til 2 pers 
1 boks hermetisk skivet sopp, 
1 boks hermetisk mais 
½ boks bogskinke 
1 pk magert bacon  
1 stk løk  
 
 
Kok makaronien som anvist på pakken.  
Del bogskinka i passe store biter.  
Klipp baconen i skiver.  
Finhakk løken. Soppen og løken stekes sammen i en panne, kryddres med pepper. Løken skal bli 
gyllen, men ikke brun. Bland alt dette sammen med makaronien, bogskinka og maisen i en dyp ildfast 
form. Deretter stekes baconen til de er sprø, men fremdeles saftige, og helles over alt det andre til 
slutt, på den måten setter smaken av baconen seg skikkelig i makaronien, og gir en nydelig smak. 
Strø revet ost på toppen, og sett inn i ovnen på ca 225 grader til osten er gyllen. 

 
 
Pølsesuppe (ca 10 min) 
(4 porsjoner) 
400 g lettpølse el. pølse av kylling/kalkun 
4 poteter 
1 kålrot 
3 gulrøtter 
1 persillerot 
1 purreløk 
12 dl vann 
2 ts buljongpulver 
 
Rens og skrell grønnsakene og skjær dem i terninger. 
Kok opp vann og buljong og tilsett grønnsakene. La de koke i 5-10  
minutter.Skjær pølsene i tynne skiver og tilsett pølsebitene på slutten av  
koketiden, slik at de blir gjennomvarme. 
Server gjerne suppen med grovt brød til! Tilsett gjerne frisk krydderurter rett før servering. 
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Torskepakker (ca 20 min) 
(4 porsjoner) 
800 g torskefilet 
En liten rød paprika 
1 purre 
2 store gulrøtter 
En bunt vårløk 
Solsikkeolje 
Havsalt 
Sitronpepper 
4 ss mager kesam 
Sitronskiver 
Poteter 
 
Skjær torskefileten i 4 like store porsjonsstykker. 
Vask grønnsakene. Skjær vårløk og purre i skiver. Del gulrøtter og paprika opp i staver. 
Pensle ark av aluminiumsfolie med solsikkeolje (et ark til hver pakke fisk). Fordel grønnsaker på folien 
og legg torskefileten over. Ha på havsalt og sitronpepper. Pakk godt igjen pakkene (lukkes på 
toppen). 
Stek i ca. 15-20 minutter ved 200 grader i stekeovn eller på grillen. 
Server fiskepakkene med sitronskiver, en klatt mager kesam og kokte eller ovnsstekte poteter. 
 
Kylling med ratatouille (ca 5 min) 
2 porsjoner. 
200 g kyllingfilet 
70 g gul paprika 
70 g rød paprika 
150 g squash 
90 g rødløk 
150 g aubergine 
1 kinesisk hvitløk 
rosmarin 
timian 
2 ss balsamico 
1 ss rapsolje 
90 g grovbrød 
1 knivsodd salt og pepper 
 
Rens paprika og skjær i strimler på langs 
Skjær squash og aubergine i terninger (2x2 cm) 
Skrell rødløk og del i båter 
Skjær kyllingfilet i strimler 
Steik kyllingstrimlene, paprika, squash, aubergine og løk i olje i en vanlig panne eller grillpanne på 
høy varme. Vend ofte og stek i 4-5 min. til den får farge. 
Rens og hakk hvitløk sammen med rosmarin og timian. Vend alle ingrediensene med balsamico, salt 
og pepper. Rist brødet sprøtt i en brødrister 
Server retten varm eller kald. 
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Pariser Schnitzel 
2 pers 
2 stk kalkun/kylling, kalv eller svin filet og banker flatt.  
1 stk egg 
Rapsolje 
 
Visp sammen et egg og legg kjøttet oppi på begge sider.  
I panna har man olje som tåler varme, jeg brukte raspolje, la det bli varmt.  
Så legger man kjøttet oppi, og lar det "fritere". Noe egg vil nok ramle av, men prøv å få det oppå 
igjen, det fritere seg sammen.  
Smaker nydelig med kokte grønnsaker og poteter. 
 
Wiener Schnitzel 
2 pers 
2 stk kalkun/kylling, kalv eller svinekjøtt banket flatt.  
Legger oppi egg som over.  
Riv parmesanost og ha på et fat. Kjøttet vender du i osten, press det godt på. Så i panna som over. 
Ost kommer til å dette av, bare få det oppå igjen.  
Så er det bare la det bli ferdig, serveres med grønnsaker.  
Til venstre er Pariser og høyre er Wiener 
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Snadder-pizza med skorpe (ca 20 min)  
3ss knust linfrø  
2ss revet parmesan  
1/4 ts hvitløkspulver  
1/4 ts løk pulver  
1/4 ts bakepulver  
1ts italiensk krydder  
1 egg  
2 ts vann 
1-2 ts olje  
1 ts splenda 
 
Bland alt det tørre, ha egg og det våte i og blandet sammen.  
Klipp til et bakepapir slik at det passet i mikroen. Ta ut fatet og smør "deigen" på bakepapiret på 
fatet. Inn i mikroen på max i 1 min 40 sek. Den skal være litt myk.  
Sett en stekepanne på middels varme. Ha i litt rapsolje. Vipp bunnen over i pannen og brun den på 
begge sider. Ha den tilbake på bakepairet på en rist. Ha på ønsket fyll og sett inn i ovnen i 15min på 
200grader.  
Jeg har på  
1 1/2 ss tomatsaus 
2 skiver skinke klippet opp 
4 stk kokt skinke i skiver 
lettere Gouda ost. 
Hvitløkspulver og italiensk krydder.  
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Baconsnurrede karbonader (ca 15 min) 
600 g karbonadedeig 
400 g kyllingkjøttdeig 
2 egg 
2 dl cottage cheese 
1/2 -1 ss salt 
1 ts pepper 
4-5 knuste enerbær 
Baconskiver 
 
Bland deigen godt. Gjerne i kjøkkenmaskin. 
Form 8 tykke karbonader. Legg to baconskiver i kryss på ei fjøl og plasser karbonaden midt på 
krysset. Brett siden over karbonaden. 
Brunes i panne med skjøten ned først. Snu og brun andre siden. 
Legg dem i en ildfast form og stek dem ferdig i stekovnen på 175-200g ca 15 min.  
Serveres med sopp/purrestuing, rosenkål, og tyttebær uten sukker. 
 
Cottage og kesam omelett i ovn (ca 20 min) 
4 pers 
6 stk egg  
1 beger cottage cheese  
½ beger mager kesam  
½ ts salt  
1 krm pepper, nykvernet 
3 stk kokt potet  
3 stk ƎƻΩ ƻƎ ƳŀƎŜǊ grillpølse  
1 stk rød paprika  
2 ts tørket basilikum  
 
Visp sammen egg, cottage cheese, kesam, salt og pepper. Ønsker du en glatt røre kan du kjøre den 
sammen med en stavmikser. Kutt kokte poteter, pølser og paprika i terninger og ha det i 
eggeblandingen. Hell alt over i en stor ildfast form som er godt smurt. Strø over basilikum og sett 
formen midt i ovnen på 200 ºC i ca 20 minutter til eggeblandingen har stivnet.  
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Pannekakeomelett (under 20 min) 
4 pers 
400 g kjøttdeig av kylling  
1 stk stor løk, finhakket 
2 ss rapsolje  
2 stk egg  
2 dl skummet melk  
2 ss speltmel  
1 ts salt  
nykvernet pepper  
Fyll  
250 g nykål, sommerkål  
250 g gulrot  
100 g vårløk  
½ ts salt  
½ dl vann  
 2 stilk bladpersille, hakket 
 
Brun kjøttdeigen og løk sammen i olje på god varme. Rør med en gaffel under stekingen, slik at 
kjøttdeigen blir småkornete når den er gjennomstekt. Fordel kjøttdeig og løk jevnt utover pannen og 
slå ned varmen. Visp sammen egg, melk, mel, salt og litt nykvernet pepper. Hell blandingen over 
kjøttdeigen. La det hele steke ved svak varme under lokk til pannekakeomeletten har stivnet.  
Mens pannekakeomeletten stivner kokes vannet opp i en kjele tilsatt salt. Tilsett finsnittet nykål, 
revet gulrot og vårløk i tynne ringer når vannet koker. Damp grønnsakene møre ved svak varme 
under lokk i ca 5 minutter. Rør av og til. Sil av vannet og fordel grønnsakene oppå 
pannekakeomeletten. 
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Rekerisotto (under 20 min) 
4 pers 
1 båt hvitløk  
3 stk soltørrede tomater  
1 ss rapsolje  
3 dl brun ris 
4 dl fiskebuljong (utblandet)  
½ stk purre  
½ ts salt  
3 ss parmesan, revet 
400 g reker  
 Saus:  
2 dl cottage cheese  
2 dl skummet kultur  
¼ ts salt  
1 ts paprikapulver  
½ ts karri  
1 ss sitronsaft  
3 ss tørket dill  
 
Fres hvitløk og tomat i olje i 2 - 3 minutter. Tilsett risen og rør om så alle riskornene blir blanke av 
oljen. Hell på kokende vann med buljongterning og kok risen under lokk til risen er mør, 13 - 15 
minutter. Tilsett purre, smak risen til med salt og rør inn parmesan og reker. 
 Rør sammen ingrediensene til sausen og server den ved siden av eller over risottoen. 
Kalorier per porsjon 419, Protein 28, Fett 13, Karbohydrater, 49 

 
 
Blomkålsuppe med bacon (ca 20 min) 
2 pers 
7 ½ dl vann  
250 g potet  
½ stk blomkål  
1 dl matyoghurt  
¼ stk purre  
½ ts salt  
¼ ts pepper  
100 g magert bacon  
 
Del opp poteter og blomkål. 
 Kok opp vann og ha i potetbiter og blomkolbiter. Kok i 15 minutter.  
Stek bacon sprø i en stekepanne.  
Ha purreløk, matyoghurt, salt og pepper i suppen og kok forsiktig i 2 minutter.  
Dryss bacon over suppen og server med grovt brød. 
(bilde neste side) 
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Prontosuppe(ca 15 min) 
4 pers 
100 g magert bacon eller kokt skinke 
1 stk gulrot  
25 g knollselleri (sellerirot)  
1 stk løk  
1 båt hvitløk  
1 ss rapsolje  
1 ss tomatpuré  
1 ts paprikapulver  
6 dl skummet melk  
5 dl grønnsakbuljong (utblandet)  
2 dl fullkorns pasta  
1 ts tørket oregano  
salt og pepper  
1 dl bladpersille  
2 dl jarlsberg, revet 
 
Skjær skinke eller bacon i tynne strimler. Skjær de øvrige grønnsakene i tynne strimler. Fres bacon, 
grønnsaker og løk i en kjele. Tilsett tomatpuré og paparikapulver. Rør godt. Hell i melk og 
grønnsaksbuljong/kraft. Legg i pasta og la alt koke i 10 minutter. Smak suppen til med oregano, salt 
og pepper. Strø bladpersille og revet ost over like før servering. 
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Eplespette i mikrobølgeovn 
4 porsjoner  
2 epler 
1/2 purre 
2 ss rapsolje 
2 ts karri 
600 g rødspettefilet 
1 ts salt 
1 knivsodd nykvernet sort pepper 
2 ts splenda 
4 ss eplejuice 
1 ts maisenna  

- 1. Fjern kjernehuset i eplene, og skjær dem i terninger 
med skallet på. 
2. Rens og hakk purren. 
3. Legg halvparten av eplene og purren i en form som kan 
brukes i mikrobølgeovnen. Legg halvparten av oljen over, 
og dryss over halvparten av karrien. 
4. Tilbered på høyeste effekt i mikrobølgeovnen i 2 min. 
Rør rundt i blandingen, og gi den 2 min. til i ovnen. 
5. Ha salt og pepper på fisken. Strø splenda over. 
6. Rull fisken sammen, og legg den i formen. Ha resten av 
oljen over, og strø over resten av karrien. Hell i eplejuicen 
blandet med maisenna. 
7. Tilbered på høyeste effekt i 4ς5 minutter. Formen må 
være tildekket. Ha i resten av løk- og epleblandingen, og 
kok i 1ς2 min.  
Server med ris. 

-  
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Maissuppe (ca 10 min) 
4 pers 
1 gul løk 
1 pakke magert bacon (100ς150 g) 
750 g poteter 
5 dl vann + 2 buljongterninger 
1 ts splenda 
1/2 ts salt 
2 krm svart pepper 
3 1/2 dl skummet melk 
400 g mais 

- 1. Skrell og skjær potetene i terninger. 
2. Skjær løk og bacon i terninger og fres dette i en gryte. Krydre med salt, pepper og splenda. 
Tilsett poteter og buljong og kok opp. La deretter trekke under lokk i 10 minutter. 
3. Tilsett mais og melk og kok opp på nytt. La koke til potetene begynner å gå i oppløsning. 

 
 
Fylte karbonader (ca 10 min) 
1 liten løk finhakket 
1/2 kg karbonadedeig 
1 egg 
salt & pepper 
Fyll: 
Røkt skinke i skiver 
osteskiver 
- Bland deigen. Form og klapp tynne og flate karbonader. Legg en skive skinke og litt ost oppå den 
ene halvdelen av karbonaden. Legg en karbonade oppå, og klapp litt rundt kantene, slik at du best 
mulig tetter karbonaden. Stek på middels varme 3-4 minutt på hver side. 
Server med f.eks blomkålmos og salat. 
Blomkålmos 
1 blomkålhode i buketter 
1 stor sjalottløk 
kokes i lettsaltet vann til det er mørt. 
Hell av vannet. 
Tilsett: 
1ss mager kesam 
1 ss smør 
en god skvett skummet melk 
½ kyllingbuljongterning 
- Kjør med stavmixer til den er glatt. 
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Raske tilbehør oppskrifter 
 
10 eggelomper: 
6 egg 
4 ss cottage cheese 
4 ss rapsolje 
1 ss havregryn  
1 liten klype salt 
 
Kjør røra glatt med stavmixer, stek på ganske høy varme i liten stekepanne.  
 
En solid eggsalat (ca 10 min) 
6 egg 
En halv finhakket rødløk evt sjalott 
2 spiseskjeer mager kesam 
2 spiseskjeer sennep 
Salt og pepper. 
Litt sitronsaft. 
 
Kok, avkjøl og skrell eggene. Legg dem i en eggedeler og kutt dem i skiver, snu hele stabelen med 
eggeskiver og del igjen slik at du får staver. Legg alt dette i en bolle, tilsett finhakket løk, salt, pepper, 
kesam og sennep. 

 
 
Blomkålpure (ca 15 min) 
1-2 dl skummet melk 
1 blomkål 
rapsolje 
Salt og pepper 
 
Del blomkålen i biter, ha litt olje i pannen og varm blomkålen forsiktig.  Ønsker du løk eller hvitløk i, 
ta dette i nå.  Når blomkålen har mistet litt fuktighet heller du på melk og lar det hele koke til 
blomkålen er ordentlig mør. Pass på at du ikke bruker for mye væske, blomkålsmaken vil lekke ut i 
væsken, og du vil ikke kaste noe av den smaken. 
Når blomkålen er mør, ha i litt olje, og kjør det hele til puré med en blender eller en stavmikser. Smak 
til med salt og pepper, og om du har godt tid eller fint besøk, press gjennom en sil for helt jevn pure. 

 
 

http://ordentligmat.no/2009/09/hjemmelaget-sm%C3%B8r/
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Ostekjeks (ca 3 min) 
10 stk 
10 skiver Kavli ferdigskivet ost 
 
stek skivene i mikroen (husk bakepapir under). 
Kjør på full guffe i ca 3 min til osteskivene har vokst og blitt sprøe. 

 
 
Majones-oppskrift. (under 10 min) 
2 eggeplommer 
1 spiseskje Dijon sennep 
250 ml rapsoljje 
1 spiseskje varm hvitvinseddik ELLER 1 spiseskje Kald sitronsaft 
Salt, pepper 
 
Bland eggeplommene, sennepen og litt salt og pepper, og visp med en stålvisp. Hell oljen i, med en 
tynn, jevn stråle, og visp raskt hele tiden. Når alt er vispet inn, ha i oppvarmet eddik, eller sitronen. 
Smak til med salt og pepper.  
Det blir en god porsjon, i mengde ca. et kaviarglass, kanskje litt mer. 
 
Gulrotstuing (ca 15 min) 
2 pers 
375 g Gulrøtter  
1 1/2 dl Vann  
1/4 ts Salt  
2 dl skummet Melk  
1 1/4 ss speltmel  
Salt  
1/8 ts Hvit pepper, malt  
1/2 ss Persille, hakket  
1/2 ss smør  
 
Vask og skrell gulrot, skjær i skiver eller biter.  
Kok gulrotbitene såvidt møre i lettsaltet vann. 
Pisk ut melet i melken og kok opp under omrøring til en saus. La småkoke i 5 minutter. 
Smak sausen til med salt, pepper (eller muskat om ønskelig) og smør.  
Ha i gulrotbitene. 
Strø over persille ved servering  
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Blomkålris  
Antall porsjoner: 2-3 
Tilberedningstid: 10 min. 
1 blomkålhode 
2-3 ss rapsolje 
1 ts salt 
nykvernet pepper 
 
Riv blomkålen på råkostjernets grove side.  
Varm olje i en stor stekepanne og ha oppi den revne blomkålen, kvernet pepper og salt. Stekes på 
middels varme i 7-8 minutter. 
 
Løk og soppstuing (ca 12 min) 
1 stk løk 
5 stk sjampinjong, i skiver 
1 fedd hvitløk 
2 dl skummet melk 
salt og pepper 
Eventuelt litt tørkede urter som basilikum, timian, oregano, rosmarin, merian etc 
olje til steking 
 
Skrell løken og finhakk den (eller skjær i skiver om du liker det).  
Stek den blank i rapsolje. Knus hvitløkfeddet og la det steke med i ca 30 sekunder. Hell i melken og ha 
i soppen.  
La det koke til det tykner, ca 10 minutter.  
Smak til med salt og pepper. Ha eventuelt i litt urter. 

 
 
Bønnesalat med kokt skinke (ca 10 min) 
4 pers 
2 bk tomatbønner 
150 g kokt skinke 
1 stk løk 
2 fedd hvitløk 
1 dl barbecuesaus 
0,25 ts salt 
0,25 ts pepper 
 
Fres løk, hvitløk og skinke i en kjele.  
Tilsett bønner og barbequesaus. La alt putre og småkoke i 10 minutter og smak til med salt og pepper 
før servering.  
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Bakt paprika (ca 20 min) 
4 pers 
4 stk rød paprika 
1 stk rød chili 
20 stk grønn oliven 
1 stk kinakål 
2 ts salt 
2 ts pepper 
 
Bak paprikaen hel i ovnen på 200 grader C i ca. 15 minutter, til den blir sort på skallet. Ha den i en 
pose og knyt igjen. Legg paprikaen i kjøleskapet slik at den blir kald. Finhakk kinakål, chili og oliven og 
bland dette godt. Ta paprikaen ut fra kjøleskapet når den er kald og skrell den. Skjær tuppen av 
paprikaen og rens den forsiktig innvendig, slik at alle steinene blir tatt ut. Fyll paprikaen med 
kålblandingen og stek det hele i ovnen i 5 minutter på 180 grader C. Godt tilbehør til all grillmat 

 
 
Rask eggekrem 
5 dl skummet melk 
3 stk egg 
3 ss splenda 
2 ts potetmel 
2 ts vaniljesukker 
 
Visp lett sammen melk, egg, splenda og potetmel i en kjele. Varm opp under omrøring, men ikke la 
kremen koke. Sett kjelen til avkjøling når kremen er passe tykk. Smak til kremen med vaniljesukker.  
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Foliebakt grønnsaksmiks (ca 20min) 
4 pers 
1 stk grønn paprika 
1 stk gul paprika 
1 stk rød paprika 
1 stk grønn squash 
1 stk løk 
1 fedd hvitløk 
1 ts salt 
0,5 ts pepper 
1 ss friske urter (f.eks. rosmarin, basilikum, timian) 
2 ss olje 
 
Rens og del grønsakene i strimler/biter, løken kan deles i båter. Pensle et folieark med olje og legg 
grønnsakene over.  
Dryss over salt, pepper og urter og evt. resten av oljen.  
Pakk folien tett sammen og legg den på grillen. La pakken grille i ca. 15-20 minutter avhengig av hvor 
varm grillen er 

 
 
Friterte nøtter (ca 5 min) 
En liten snacksskål  
blandede nøtter, f. eks valnøtter, pistasj, cashew, peanøtter  
1 ss Rapsolje til steking  
seltin 
 
Stek nøttene i olje på middels varme i ca. 5-7 minutter (pass på at de ikke blir brent). Sil av og bland 
inn litt seltin etter smak. 
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Brødkrutonger (ca 5 min) 
4 pers 
4 skive grovt brød  
1 ss rapsolje  
50 g lettere brunost, revet 
2 ts frisk oregano eller annen tørket krydderurt 
 
Skjær brødskivene i ca 1 cm store firkanter. Rist terningene i olje i en stekepanne til de begynner å få 
litt farge. Dryss over ost og urtekrydder, og rist videre til brødet er sprøtt. Avkjøl på rist eller 
husholdningspapir, og server til salat aller suppe.  

 
 
Urtetoast (ca 5 min) 
2 pers 
62 ½ g mager kremost med urter  
½ ss frisk basilikum eller andre urter, hakket 
4 stk tynne skiver grovt brød  
 
Fordel osten og urtene på halvparten av skivene og legg resten av skivene på toppen. Stek ett 
smørbrød om gangen i varmt vaffeljern.  
 Server urtetoastene nystekte, som en liten rett eller til en varm suppe.  

 
 
Guacamole (ca 10 min) 
3 pers 
3-4 avocado (ganske modne, da blir det lettere å mose de) 
1/2-1 løk 
1 chili (evt chilipulver) 
Lime/sitronsaft 
1 kinesisk hvitløk 
Salt og pepper 
Koriander 
Evt litt mager kesam 
 
1. Skrell avocadoene, fjern steinene og kutt de i biter. 2. Hakk løk, chili og hvitløk. 3. Hiv alt i en bolle 
og kjør det til det er glatt og fint med en stavmikser. 4. Smak til med krydder og lime/sitronsaft.  
Hvis guacamolen blir for sterk, kan man tilsette litt kesam. Man kan også bruke litt tomat eller litt 
tacosaus hvis man vil ha litt annen smak og farge. Man kan også mose avocadoen med en gaffel hvis 
man vil ha en grovere blanding.  
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Kålstuing (ca 15 min) 
4 pers 
600 g kål 
20 g margarin 
3 ss siktet speltmel (strøkne) 
2 dl varm melk 
1/2 ts muskatt 
Salt og hvit pepper 
 
Del kålen i 1X1 cm biter og kok møre i saltet vann. Smelt margarin uten å brune og rør i mel. Spe 
umddelbart med varm melk (når du sper med varm melk unngår du klumper) og la koke i 5-10 min 
slik at melsmaken forvinner. Tilsett kål og muskatt før du smaker til med salt og rikelig med hvit 
pepper.  
Serveres ved siden av karbonader, magre pølser eller lettere julemat (kalkun, lutefisk, svinestek) 

 
 
Potetpannekaker (ca 20 min) 
4 pers 
1 kg råskrelte poteter 
1 egg 
1 ss speltmel 
1 ts salt 
1/4 ts pepper 
3 ss rapsolje 
 
Vask og skrell potetene, riv dem grovt på et rivjern eller i en foodprosessor. Tørk potetmassen og 
bland den med sammenvispet egg, mel, salt og pepper. 
Form flate små pannekaker som stekes på begge sider i varm stekepanne til de er gylne. 
Kakene kan også stekes på forhånd og varmes opp igjen i stekeovnen. 
Disse potetpannekakene er gode til stekt kjøtt, salater og sprøstekt bacon. 
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Røstipoteter (ca 15 min) 
4 poteter 
2 vårløk 
Salt og grovkvernet pepper etter smak 
1 hodekål 
1 dl mager kesam 
Rapsolje til steking 
 
Vask og skrell potetene og riv dem fint, enten på et rivjern eller i en foodprosessor. Skjær opp kålen 
og riv denne også. Ta poteter og kål i et reint kjøkkenhåndkle og press ut alt vannet, det er ganske 
mye, så pass godt på så all fuktighet kommer ut. Tilsett salt og pepper og bland alt sammen godt 
sammen. Varm en stekepanne og ha i litt olje. Lag små kaker av potet-kålmassen ca 6×6 cm i 
diameter og ca 1 cm tykke, og stek kakene gylne og fine. Snu dem og gjenta til alle røstikakene er 
gjennomstekte. Røstikakene serveres med hakket vårløk og kesam 

 
 
Honningdressing 
1 ss flytende honning 
6 ss olivenolje 
2 ss balsamicoeddik 
½ ts dijonsennep 
Flaksalt og pepper 
 
Ha ingrediensene i en passe stor skål og bland godt med en gaffel. Dressingen skal se mørk og litt 
tykk ut i konsistensen. 
 

Eple og baconsalat (ca 5 min) 
4 pers 
4 epler i båter 
100 g magert bacon i strimler 
2 ss hakket løk 
2 ss olje til steking 
 
Baconet skjæres i strimler og stekes godt. Tilsett hakket løk og eplebåter og stek videre i et par 
minutter. 
Serveres som egen smårett eller som tilbehør til f.eks. skinkestek eller som kalkun tilbehør. 
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Raske desserter 
 

¢ƘƻƳŀǎ!Ωǎ ǇŀƴƴŜǎǘŜƪǘŜ ƪƻƪƻǎƪŀƪŜ 
6 egg 
3 toppete ts Splenda  
150 g kokosmasse 
ca 1/2 dl mandelmel (finmalte mandler) 
ca 1/2 dl skummet mlek 
ca 30 g mørk sjokolade - Boccia med 70% kakao 
Litt olje til steking 
 
Pisk eggedosis med egg og splenda. Bland inn resten av ingrediensene (unntatt sjokoladen). Stek 
kaken i stekepanne med lokk på svak varme i ca 20 - 30 min. Vi brukte nest laveste temperatur på 
plata. Når kaken er ferdigstekt brytes sjokoladen i biter og legges oppå kaka, sett på lokket en liten 
stund, så det smelter, smør utover den myke sjokoladen.  
 
Omelett med epler 
Porsjoner 1  
1 stk eple  
½ ts malt kanel 
2 stk egg  
2 ss cottage cheese 
1 ts splenda 
Olje til steking 
Pynt:  
sitronmelisse og melisdryss 
 
Skrell eplet, fjern kjernehuset og del eplet i båter. Stekt dem møre i litt olje tilsatt kanel. Ta 
eplebåtene ut av pannen.  
Skill eggene og pisk plommene lett sammen med cc og splenda. Rør forsiktig inn stivpiskede 
eggehviter.  
Hell røren i en liten stekepanne og la omeletten stivne så vidt. Legg de stekte eplebåtene på den ene 
halvdelen av omeletten og brett den andre halvdelen over.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


