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Forord,;

| dette heftet s& kommer jeg til & fokusere pa oppskrifter som er raske, lette og
lage. Uten at det gar utover sunnhetsgraden og smakeg.har pragvd a sette
sammen oppskrifter som kan lages pa sa kort tid som mulig. Og skal ikke
overstige en tid pa 20 minutter.

- Heftet inneholder gamle og helt nye oppskrifter, som alle er valgt ut pga smak,
sunnhet, raske og lett & lage. Samt godt egnetvariert og sunt kosthold.

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

WS3I KIFENJ 1FGSI2NREASNI RS ¢adzyyS 23 NI aj
mellommaltider, shake/smoothie, middag, tilbehgr, dessert, kveldsmastbak
(set/usatet) og div snacks.
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Raske frokoster

Rask omelett (ca 10 min)
1 pers

100g aspargesbgnner

3 skrgkt skinke

3stkegg

50¢lettere ost, revet
rapsoljetil steking

salt og pepper

Hakk bgnnene grovt og kok ihei vann i ett minutt. Sil av.

Pisk sammeeggene, ca 30 sekunder. Ha litt dlgtekepanna. Bruk middels varme (sa er dieik

pa at du ikke a svi den).

Hakk skinken.

Ha raren i stekepanna. Nar den begynner & stivne, ha i bgnnene, skinke-@dt ps den ene

halvdelen.

Smak til med salt og pepper. Nar omeletten er helt stiv, flipp den delen uten noe pa over delen med
banner og skinke. Skli den oy® en tallerken og server med grovt brad en salat om du vil.

Sammenslump (5 min)

1 pers

2 eggeplommer

3 eggehviter

2 skiver rgkt kalkunskinke

2 ss raspet gulrot

50 g fiskekakeeller laks

4 skiver sur agurk, hakket

2 ss kraft fra sur agurk glasset
1/4 gul lgk, finhakket

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

1. Visp eggenkraftig sammen med en klype salt. 2. Fres lgk, hvitlgk, agurk, gulrot i persillesmgret i
en kjele. 3. Tilsett eggeblandingen og hakket fiskekakéioges 4. Rer godt hele tiden sa det ikke
svir seg i bunnen.
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4 pers

4 dlhavregrgt med kruskali

5 dl skummemelk

2 1/2 dl vann

1ts salt

Biola yoghurt naturell eller skogsbaeryoghurt

Bland havregrgtmel, melk og vann og kok opp under omrgring. La det koke i ca. 3 minutter. Legg
havregrgten i en skal og hell over sd mye yogbharh du gnsker. Server den gjerne med friske baer
til!
Lett og kjenpegod frokost eller kveldsmat.
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hjemmelaget misli:

200 gram N@tteleks mandler, hasselngtter, valngtter, cashewngtter)
6 dI speltflak

6 dl havregryn

2 dI solsikkekjerner oglker gresshrfrg
1 dl soyaflakKan droppeg.

1 dl hele linfrg

3 dlvann

5 ss ngytral olj@eg bruler rapsolje)

2 ss honning

1-2 dl rosiner (til slutt).

Sett ovnen panaks 170 gradeor & bevare de gode fettstoffene i natter og fra. Hakk natter grovt.
Ha i enstor bolle. Tilsett flak, kjerner og frg og rar sammen. Bland vann, olje og@awingog hell i
bollen. Bland med hendene. Bre alt utover en langpanne og sett i ovhedQ &tinutter eller den
tiden som er ngdvendig for at blandingen skal bli litteisRer om med skje innimellom for & unnga
at noe blir brunt eller brenner seg. La muslien avkjgles og bland i rosiner til slutadeg bgsa oppi
puffet bokhvete Oppbevar i Norgesglass elen tett boks. Nyt med vaniljekesagfier melk, friske
baer, kanan eller tarket frukt (f.eks fiken).
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Byagaryngrgtunder 20 min)

2 pers

1 dl byggryn

% dl vann

% | skummet melk

% ts malt kanel

1 dl havregryn

Ya ts salt

1 ss honning

1 ss bringebeersyltetay uten sukker

La byggrynene ligge i kaldt vann nattrer. Hell av blgtevannet. Kok opp melk, kanel og havregryn.
Tilsett grynene under omrgring, og la graten smakoke i 15 minutter. Rar av og til. Smak graten til
med salt. Server kald melk eller yoghurt til. kititetay eller rarte beser smaker ogsa godtiinne
graten.

Havregrgt med kruskakli (10 min)
1 d havregryn med kruskakli

2 dlvann

1/4 ts salt

1 ss rosiner

1. Ha vann og havregryn i en kasserolle.

2. Kok opp under omrgring. La graten smakoke i ca 5 minutter til den er passe tykk.
3. Smakit med litt salt far servering.

Server med kanegplenda ogosiner.
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Frokostkrem (10 min)

4 pers

1 dl skummet melk

3 dlIskummetkulturmelk

1 ss splenda

2 ts malt kanel

2 dl knust knekkebrgd/all bran

Visp melksammenmed kulturmelk, splendag kanel. Bland dee sammen og ha i knust knekkebrad
til masserblir litt tykk.
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Jurpe (under 20 min)

2 pers

4 dlskummet melk

2 ssplantemargarin

2 ss splenda

100 ggrovt brad skalker/flatbrgd eller knekkebrgd

Lag saus av melk, 4 ss margagnd ssplendaog gidet et oppkok.
Tilsett s& opphakkede, tarre iskalker, flatbrad eller knekkebrad
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Makaronivelling (under 20 min)
2 pers
% Iskummet melk
25 gfullkornsmakaroni
% ts malt kanel
14 ss splenda
- Ha melkmakaroni i en kjele. Kok undkonstant omrgring 10-20 minutter. Smak veligen
til med litt salt og splenda

u
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Knekkebrgdsoll (under 20 min)
2 pers

3 stk knekkebrad

Y4 dl hasselngtter

2 Yodl skummet kultumelk
Syltetgyuten sukker

Knusknekkebrgd, hakk hasselngtteg hell oversyrnet melk.
Syltetgy smaker ogsa godt til denne retten.
o
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Sportsargt (under 20 min)
2 pers

% diskummet melk

1 % dl havregryn

1, dl sammalt hvete, grov
Y ts salt

% dl rosiner

Y stk ananasring

Kok opp melk og havregryn. Dryss pa sammalt hvetemelg@&itisa det ikke klumper. La graten
trekke i #8 minutter. Smak til med salt. Tilsett rosiner og ananas eller andre ting sotkeddidre.
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Tandori smgrbrgd (20nin)
2 skiver grovt bragd

1 kyllingfileter
Tandorikrydder

Radlgk

Mager kesam

1. Gni tandorikrydder inn pa begge side kyllingen og stek den i@en pa 180 grader ca 20 min.
2. La den avkjgles litt far den skjeeres i tystranler.

3. Ta frem den enekéven legg sa pa skivet ragdlgk.

4. Legg sa den skige kyllingen pa. Ta litt kesaaver det heleog legg pa den andre skivegpress litt
sammen.

5. Skjeer de pa skra og server.

o

Smaksrikk grgfunder 20 min)
4 pers

1lvann

2% dlhavregryn

2 sssolsikkekjerner

1 tssalt

1 dlcottage cheese

1 diskummet kultur

Kok opp vannet, dryss pa gryn og solsikkekjerner og kok opp. Sla ned varmen og la graten trekke til
havregrynene er gjennomkokt. Salt graten.

Solj: Varm opp cog syrnet melk. Det mikke koke, for da skiller det seg.

Hell "soljen" over grgten og seer med splenddil.

Kesampletter(under 20 min)
4 pers

3 dimagerkesam

2 stk egg

1 dl spelmel

2 ts bakepulver

2 ss plenda

2 ts vaniljesukker

Visp alle ingrediensene sammen til gatt rore. La den svelle i b minutter. Stek lappenieen
stekepanne med teflorServer lappne med syltetay uten sukker og kesam.
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Havrelapper (under 20 min)

4 pers

2 % dl cottage cheese

2 Y dl kaldhavregrat

3 ss spetnel

1 diskummetmelk

2 stk egg

1 ss splenda

smgr til stekingen

syltetay, splenda og kesasom tilbehgr

- Bland sammen cottage cheese, grat, speltmemaik. Pisk egg og splendett sammen for

hand, og bland dette sammen med de andre ingeedene.
Stek sma lapper i oljepannen.

Spis lappene varme @ad syltetgy ogevt ekstra splenda eller kesapa.

Rimulegrgt (under 20 min)
4 pers
2 dl gratris
% dl semulegryn
ca. 14 dskummetmelk
ca. 1 ts salt
- Bland ris, semule og melk i en kjele og rar til det koker. Laé@R8® minutter. Rer av og til.
Smak grgten til med salt og server mguaendaog kanel.

Reke og eggesalat (ca 15 min)

5 eqgg
1 avocado

200 g reker i lake

1 pk ruccula , evt. iblandet litt dill

1 ts pepperrot pa tube

1 dl ravigottesaus (eller lither)

% dimagerkesam

Salt og kvernet pepper

- Kok eggene i 8 minutter og avkjgl dem.

Sil laken fra rekene. Grovhakk reker og egg. Bland inn pepperrot, hakket grgnt og
avokadoterningerBland sammen ravigottesaus og kesdtand alt forsiktig sammen. Smak
til med salt og pepper. Pynt med reker og egg. Sett salaten kaldt til servering.

I |
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Varmt ostesmgrbrgd med kylling og bacon (under 20 min)
1 pers

2 skgrovt brgd, f.eks. landbrad

3 sktomatsalsa fra glass, evt. ketchup eller chilisaus
2 skbacon

1 stkkyllingbryst

salt

pepper

4 skgulost

tomat

radlgk

Smgr tomatsalsa pa bradskivene. Stek bacon i panne og legg pa litt kjgkkenpapir for a trekke ut
fettet. Stek kyllingbrystet i-3 min pa hver side, dryss over salt og pepper.

Legg 12 skiver gulost pa deene bradskiva. Skjeer kyllingbryst i skiver og legg over osten. Fortsett
med skiver av tomat og redlgk og avslutt med brgdskive. Legygkiver ost pa toppen.

Stek midt i varm stekeovn, 250 °C-18 min til osten er smeltet.

Legg sprastekt bacon oveed servering.

Server med salat.

Gratinert ostesmgrbrgd (under 20 min)
4 pers

4 stkegg

4 skgrovt brad

2 stktomat

1,5dl revetlett ost

| o ved 225°C i ca. 5 minutter.

Kok eggene i ca. 7 minutter, smilende, spyl dem i kaldt vann og pill av skallet.

Skjeer tomatene i skiver.

Dekk brgdskivene med tomatskiver, legg et egg pa hver og dryss revet ost pa toppen.
Gratiner brgdene midt i ovnen til osten begynner & smelte ogrboin.

Server brgdene varme.

10
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Miniburger (ca 10 min)

1 pers

1 stk polarbrad

2509 kyllingkjattdeig

2 stktomater/ketchup uten sukker
olje til steking

salt og pepper

Skjeerbrgdeti skiver og stikk ut rundinger med et kjgkkenglass. Stek dem sprg pa begge sider i olje pa
middels varme. Form sma, runde og flate burgerdyingdkjattdeigen. Ha pa litt salt og pepper. Stek

dem i olje pa middels varme, ca43minutter pa hver igle.

Legg burgeren pa bradetypt med tomat (eller ketsjup) og brad pa toppen.

LW -

Maispletter (under 15 min)
6 pers

2 bkmais, eller ca 500 gram
0,5dl rapsolje

salt

Litt hvit pepper

2 stk hvitlgkfedd
1dImaisenna

Kjar mais, olje, salt, pepper og hvitledni kjgklenmaskin. Form til sma kaker.
Verd dem i maismel og stek dem i ofj@ middels varme i en stekepagnServer med
tyttebaersyltetgy uten sukker.

11
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Pannekaker med stekt mango (under 20 min)
4 pers

3 dl magerkesam eller cottage cheese
2 stkegg

5 ssspelimel

3 sssplenda

2 ts bakepulver

1 ts vaniljesukker

1 stk sitron, revet skall av

STEKT MANGO

2 stkmango

3 sssukrin

2 ssrapsolje

1stklime, saft og revet skall av

Rgr eggene inn i kesam og tilsett resten av ingrediensene.

Stek ipame med belegg ev med litt olieLegg i 1 ss og stek pa beggies Server medtekte
mango ellewvaniljelesam og syltetay.

Smagrstekt mango

Del mango, fiern skallet og del fruktkjattet i biter.

Smelt sikker i en stekepanne, tilsett oljgy la det smeltaiten & koke. Tilsett skall og saft av lime,
legg i mango i biter, og la det trekke til "sausen" far en fyldig sirupsaktig konsistens.

@nsker du litt mer smak og farge, skrap ut kjernene av et granateple og tilsett i pannen.

Polarpizza med eqgg (ca Bfin)
1 pers

1 stk polarbrad

2 ssketchuputen sukker
1tstarket oregano
1ldlrevetlett ost

1stkegg

Smer polarbradet med ketchup og ha pa krydder og ost. Stek pizzaen noen minutter ved 225 grader
til osten har smeltet. Speil egget og servga over flaksalt og kvernet pepper.

12
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Ridder spesiale (ca 15 min)
1 pers

1 skgrovtbrad (ekstra tykk)
1 sklett ost

1 skspekefilet av kalkun
1stkegg

1dl skummetmelk

0,5ts salt

rapsoljetil steking

Skjeer brgdskiven nesten igjennom slik at bt 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 bradskiven
og la den trekke ca. 10 mittar. Vend den et par ganger.

Stek skiven pa middels varme til den er gypérbegge sider. Serveresaits, gjerne med tomat,

salat.

Lapper til nye hgyder (ca 7 min)
4 pers

3 dI 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 blabaersyltetay utesukker

Rar sammen ¢eggeplommeng melk. Bland forsiktig inn mel, splenddronskall og salt.
Vispe eggehvitene til tykt skum og bland forsiktig inn i rgren.

Stek sma lapper i olje.

Serveres varme med blabzersyltetgy.

L
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Fiskepolar med tilbehgr @ 5min)
1 grovt polarbrgd

1 ss rgdbetsalat
3 tynneskiver fiskepudding

1 kvast basilikum

Bre ett tynt lag med radbetsalat pa den ene halvdelen av polarbradet.

Brun fiskepuddingskiver i en smurt stekepanne til de er gyiaefiskepuddingskivene pa bradet, og
legg pa andre halvdelen av polarbrgdet.

Pynt med basilikum.
275 kcal per porsjon.

Pariserpizza (under 20 min)
2 pers

1 stkkalkun/kylling pglse

1 stkgrov bagett fryst

6 sssalsa

4 ssrevet hvitost
4 stkcherrytomat, rgd

1. Tin baguetten og del den i to pa langs.

2. Fordel salsa utover baguettene.

3. Skjeer pglsenskiver og legg dem bortover baguettene.
4. Strg pa ost og legg skiver av cherrytomater pa toppen.
5. Stek pa 225 °C i 2 minutter.

14
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Ungarsk eggergre (under 20 min)

Porsjoner 4

1 stk lgk

3 stk gul/ragd paprika

2 bat hvitlgk

1 stk rad chili

litt olje til steking

8 stk egg

1ts salt

Grovhakk gk, skjeer paprika i litt store biter, finhakk hvitlak og chili. Surr gk, paprikak logthili 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 pglgeosgbrad
5&."’“ - '\ § -

Laksepanne (under 20 min)

Porsjoner 3

3 stk egg

3 ss vann

Y4 ts salt

ewvt. litt pepper

2 skive rgkelaks

2 ss hakket frisk dill

Visp sammen egg, vann og en anelse salt (laksen er ogsa litt salt). Skjeer rakelaksen i tynne strimler.
Hell eggeblandingen i en liten panne meddilfe. Skyv pa eggblandiag med en gaffel for at alt skal
stivne. Fordel rakelaksen pa toppen og legg over lokk til laksen har skiftet farge (bleknet). Dryss over
dill fgr servering.

Serversom varmt pélegg tiI'_fgrslgrovtbmd.

% S
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Frisk start (under 10 min)
Porsjoner 4

1/4 stk hodekal

1 stk appelsin

1 stk eple

1 dl hakkede mandler
(eller andre ngtter)

10 stk svisker

Dressing:
1 beger 0,1 % yoghurt

Snitt kalen fint. Skjaer eple og appelsin i sma biter, sviskene i strimler.
Grovhakk ngttene/mandlene.
Legy alt lagvis med litt yoghurt i en bolle

\ LN
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Polar spesiale (under 10 min)

2 stk polar brgd

1 ss olivenolje (smgres inn)

ketsjup uten sukker

50g Skinke

2 skiver Norwegia Lettere (bla pakke)
Paprika

Radlgk

Tomat

Oregano

Varmes pa rist midt i ovnen pa 15fader i ca 10minutter.

16
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Proteinpannekaker med banan (under 20 min)

150 g havregryn

3 dI. Skummetmelk

Y tsk. Salt

3 bananer

5 eggehvitter

30-50gr valgfritt protein pulver, pleier og bruke vanilje eller sjokolade
% dl.speltmel

Litt kardemomme

1. Mos bananemed en gaffel
2. Bland alle ingrediensenem bolle, visp sammen til rare atek med olje.
Ha gjerne bldbzer syltetgy eller vanilje kesam pa

T

Fruktgrgt (under 20 min)

Porsjoner: 4

10 tgrkede aprikoser
10 svisker

3 dl havregryn

1 dlhvetekli

1/2 dl linfrg

8 dl vann

1 ss honning

1/2 ts salt

Skjeer frukten i strimler. Bland alle ingrediensene i en kasserolle. Kok grgten opp under omrgring, og
la den syde videre i ca 5 min.
Server grgten med kanel og melk.

17
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Rgstifrokost (under20 min)
2 pers

0,5kgnyvasket potet

3 ssolivenolje

5 stkfinhakket sjalottlgk
100g opphakket bacon
2 ssnyrevet parmesan
2 sshakket kruspersille
1dl skummet melk
ltssalt

0,5ts nykvernet pepper

Kok potetene 5.0 min. slik at de blir litt mere. Rpotetene pa rivjern. Varm olivenolje i
stekepannen og ha i hakket sjalottlak og opphakket bacon. La det steke i noen minutter fgr du
tilsetter potetmassen, melk, kruspersille og revet gul ost.
Strg pa salt og pepper. Bland godt og la rgstien stekeliccaninutter. Serveres pa tallerken med
dryss av parmesan og friske urter.

il ?.,___‘.' ' < ﬁ\d

Burgeromelett (under 20 min)

1 pers

1 grovehamburgerbrgd
2 skivemmagertbacon
2egg

2 ssvann

Y tomat

5 tykke skiver agurk

3 salatblader

Skjeer bacon i store biter og stek dem nesten ferdig i en liten stekepanne.
Tilsett sammenpisket egg og vann og stek omeletten. Legg den i hamburgerbrgdet og pynt med
skiver av tomat, agurk og salatblader.

18
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Polarpeangtt glede(ca 5 min)

Peangttsmg(gkologisk)
Jordbaersyltetayiten sukker
2 stk polarbrad

Ta to skiver polarbrgdg smgr peangttsmar pa alle fire. Legg to og to sammen med syltetgy mellom

Lun tuna blings (ca 10 min)
Grovtbrad 2 skiver (60gram)
Mager kesangflts)

Hvitlgk (1 lite fedd)

Litt chili(ca 1 knivsodd)
Paprika, varlgk og avallo
Tunfisk i vann (1/2 boks)
evt. Kokt egg i skiver

Bland en teskje kesam med litt hvitlgk og chil

Rar kesarmlandingen sammen med tunfisken og spre utover brgdskivene

Legg et par skiver ost pa den esiden

Paprika varlgk og gjerne lithvokadolegges pa den andre skiven

Sla bragdskivene sammen og legg i ovne @ninutter pa 220 grader
-—1 "

Frokostkos (under 15 min)

4 pers

1 boks Picnic skinke (skinkeboks)

2-3 tomater

4 egg, hardkokte

1 pk.magertbamn i skiver

salat

dressing:

mager kesam blandet med krydderblanding og litt ketchup uten sukker

1. Skjeer skinkeng tomater i skiver og legg dem pa et fat sammen med halve egmskiver og
rikelig med salat.
2. Sprastek bacon og legg det oppd. Kavgbrad og dressing til.

§ {..
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Frokostpannekakdunder 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 raren i en stekepanne og stek den pa middels varme som en pannekake.
Serveres med syltetay uten sukker eller revet eple.

X A 37:
Y . f/‘\l
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rugeqq (ca 8 min)

1 skive (tykk) rugbrad

1 ss olivenolje

1 stk egg
grovmalt pepper

Ta ut midten av rugbradskiven og stek den i olje i middels varm panne. Knekk egget i hullet pa
bradskivenStek forsiktig i 5 minutter pa svak varme og server med svart, grovmalt pepper.

Pglse og oste "muffins” (ca 20 min)

115 g kalkunpglse

1/2 hakket grgnn paprika

1/4 1ok, hakket

5 store egg

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

Forvarm ovnen til 175 grader. Smgr en muffinsfggamne eller bruk store muffinsformer i papir.

Stek pglsebitene, paprikaen og lgken i noen fa minutter. Avkjgl. Ha i eggene og soppen. Ha raren i
muffinsformene og str@ over revet ost. Stekes i 20 minugdéar til eggene har stivnet. Blir 6 store
muffins. per muffins: 140 kcal, 9 g fett, 4 g karbs, 12 g protein, 1 g fiber

Ve . ;

20



ThomasA sine oppskrifte ¢{dzyyS 23 NI ai$sS 2LJJa1 NR FWbISI8E

Sunt sjokoladepalegca 15 min)
1 dl. solsikkefrg

1/2 dl. kokosmasse

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

ca. 2 dl. Vann

Kjar alle ingrediensene i hurtigmikser til blandingen er helt jevn.

Lefsesnipper med hjemmelaget sjokoladepdlegg (under 20 min)
3 stk

75 g mager kesam

5 dI speltmel

1 ¥ dl splenda

2 ts bakepulver

1% ts hornsalt

1 % dl skummet Kturmelk

Fyll

100 g hjemmelaget sjokoladepalegg (oppskrift over)

Stekes ved 250° i ca. 5 min pa midterste rille.
Bland speltmel, splenda, bakepulver og hornsalt i en bakebolle. Tilsett kulturmelken og tilslutt olje og
bland det hele godt sammen. Haiden pa bakebordet og del den i tre like store emner. Tegn tre
ringer pa bakepapir, ca. 20 cm i diameter. Kjevle eller klem ut med fingrene hver deig bit direkte pa
bakepapiret. Bruk litt mer mel om det er ngdvendig. Stek lefsene som angitt, dryssdittigpbver

den ene og avkjal dem pa rist. Bre sjokoladepéalegg over lefsene og legg den med evt. splenda opp
ned pa toppen.. Skjeeres i snipper og serveres helst nylaget.

N
’
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Eggsalat (under 15 min)

10 pers

10 egg

1/2 lgk

1 beger mager kesam

1 ss sennep uten sukker (idun)
salt pepper

gresslgk

Kok opp eggende slik at de blir hardkokte. Kjar lgken i en foodprosessor eller liknende til den blir
finhakket. Putt eggene ogsa oppi og kjar forsiktig noen runder slik at disse blir finhakket, men ikke
most. Tilsett kesam, sennep, salt og grovmalt peppamt litt hakket gresslgk (frisk eller tarket). Rar
godt slik at alt blander seg. Oppbevares i en tett boks med lokk i kjgleskap og holder seg flere dager.

¢

Proteinrike riddere(under 10 min)
5 pers

4 egg

1,25 dl skummet melk

2 ts splenda

1 klype slt

1 klype kanel

1 klype vaniljesukker

5-6 skiver grovt brgd

Olje til steking

Visp sammen egg, melk, splenda, salt, kanel og vaniljesukker i en bolle. Ha rgren over i en bolle med
flat bunn. Dypp skivene godt pa begge sider i rgren. Stek skivéjee éiogpar minutter pa hver side
pa middels sterk varme. Server med splendadryss, lett syltetgy eller annet tilbehgr.
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Jegerfrokost (under 20 min)

2 pers

2 stk egg

2 skive grovt brad

2 ss rapsolje

100 gskogshacon

1 boks hermetiske tomatinner

Ha oljei pannen. Kekk eggene over pannen og stédm ved svak varme til hviten sa vidt er stivnet.
Legg speilegene over pa smurte bradskiver.
Stek dereter bacon og varm tomatbgnnene.

B 5

I 2

Raske rundstykker uten heving (ca 20 min)
12 stk

3 % dlsammadt hvete, grov

3 % dl speltmelsiktet

3 tsbakepulver

1 ts salt

2 ts splenda

6 dl &kummet kultur

Bland alt det tgrre. Ragr melken godt indet skal veere en lgs deig. Ta deigen med en spiseskje og
sett "sma hauger" pa en stekeplate med bakepaptekes midt i ovnen pa 230 °C i ca 15 ntawt
Tas ut og legges pa rist.

Smaker best nystekte, men kan fryses.
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Eqg og skinke i form (under 20 min)
6 pers

6 stk egg

6 skive spekeskinke

1ss olje

salat og evt. tomatsalsa

Smgr en muffinsform med seksill med litt olje, og legg en skive skinke i hvert hull. Knekk et egg opp
i hver skinke. Pass pa at eggeplomrheider seg hel.

Bakeggene i ovn pa nederste @lved 200 °C i ca 8 minultter.

Server med litt salat ogpmatsalsa.

L)
..:',‘{,* ‘:v'f-; ‘

4

Bruschetta (under 15 min)

2 hvitlgksbaguetter/ brad som du sprinkler med olivenolje og steker lett i en stekeplate el. i ovnen
3-4 tomater

noen blad (en neve) basilikum

ca. 0.51 dl olivenolje (extra virgin type)

ca 12 ss balsamico

1-2 tshavsalt

nykvernet pepper

Skjeer tomater i sma biter, hakk basilikum og legg dette sammen i en skal, hell over olivenolje,
balsamico og dryss over havsalt og pepper.

Bland godt og sett i kjgleskapet til det skal brukes.

Ta hvitlgksbaguettene og tin de letinicroen til de er mulig & skjaere i skiver.

Skjeer de i skiver og legg de pa ett stekebrett, stek til de er lett spra i kantene.
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Raske og mag scones med CC (under 20 min)
6 pers

4 dl sammalt hvete, fin

ca. 4 dkpelmel

1 ts salt

3 ts bakepulver

150 g cotage cheese

2 dI skummet melk

- Bland det tgrre. Tilsettottage cheese og melk. Rgr deigen jevn og del den i fire deler.
Lag flate runde kaker, 15 cm i diameter og legg dem pa smurt stekeovnsplate. Skjeer et kryss i hver
kake mal en skarp kniv far du steker dem. Scones er herlig nystekt med f.eks. brunost (gjerne
mager), magerost eller lettsyltetgy pa.
| stekeovnen ve@50 °d ca 10 minutter.

Lakseblings med kesamdressing (under 15 min)

1 pers

2 skgrovt brad (spelt/rug)

olje

1 fedd hvitlgk

300g laksefilet uten skin og bein (Salma)

salt

pepper

rapsoljetil steking

0,5stksyrlig eple

3 skslangeagurk

salat

varlgk

KESAMDRESSING

1dl mager kesam

1tsgrov sennep

0,5ts curry paste

- Rer sammen ingrediensene til dressingen.

Pensle brgdskivene med olje og stek pa begge sider til de er gylne og sprokepaste,
gjerne en grillpanneDel hvitlgksfedd i to pa langs. Gni de stekte skévmed hvitlgk.
Stek laksen i rapsoljeen stekepanne. Dryss pa salt og pepper.
Smer littdressing pa skivene og legg over salat, eple i strimler, agurk i skiver, finsnittet varlgk
og den stekte laksen. Legg den andre skiven.over
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Raske lunsjoppskrifter

Pizzaomlett(under 20 min)
(nok til 4 smé&/2 store omletter)
8egg

4009 kyllingkjattdeig

1pk mager bacon

1bit purre

8 ss skummet melk

noen sopper

liten bit paprika

masse reven lett ost
pizzakrydder

Stek farst kjgttdeig, purre, sopp, baconbiter, paprika i ei stor panne. Varm opp en liten panne. ha i
1/4 av fyllet og blandet 2 egg m 2s®lk og hell over. Legg sa over revet ost. Snu omletten pa en
tallerken nar den nesten er stivnet. Stekt litt pA andre siden. Strg over ost og krydder.

LUNSJIAPPERa 20 min)

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

1 ss yoghurt naturell

1 maleskje (stor ss) speltmel

1 dl reven lett ost

1 ss linfrg

2 ss olje

2 ss solsikkefrg

1/2 ts bakepulver

Krydder etter eget gnske, jeg bruker chilikrydder, urtekryder og litt salt.

Eggeplommer, CC, yoghurt, mel, reven ofg, bakepulver og krydder kjgres sammen med
stavmikser. Rar inn linfra og solsikkefra i raren. Pisk eggehvitene stive med litt salt. Vend sa
eggehvitene forsiktig inn i rgren. Stek pa 180 grader i omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir pa
stekeplaten. Regregir omtrent 10 lapper. Holder seg ypperlig i kjgleskap.
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Kesamproteinboller{ca 20 min)
2egg

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 draper mandelessens

Bland alt sammen i en bolle. Hell deigen over i store muffinsformer. Stek pa 200 grader i ca. 20 min.
Kjart pA med varmluft mot slutten for & f& en spra skorpe.. Dette blir nok til 8 biBérkcal pr.
bolle.

Karbonadedeiqg lungfjunder 15 min)
400 grankarbonadedeig stekt uten olje
1/2 boks mager kesam

3-4 teskjeer pesto

2-3 tomater Chili

Stek karbonadedeigen, tilsett tomatene nar kjattet er brunet, krydre med salt, pepper,
paprikakrydder, cayennepepper og oregano, nar det er varmt og klar foersegy bland oppi
kesamen, chili og pestoen og rar godt rur@iB0O kalorier / 100 gram protein / 25 gram fett / 10 gram
karbohydrat

Havre/cc lapper(ca 15 min)

5dlrester av havregryngat eller cottage cheese
3stkegg

1 dl spelimel

1 ssspeltmel

0,5ts kardemommeeller vaniljesukker

litt olje til steking

1 porsjon = ca 15 lapper

Bland alt godt sammen agjek sma lapper i stekepannen.

Forslag til servering: mager vaniljekesamrte baer, syltetgyiten sukker eller kesam og splenda
! ;
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Kyllingsmgrbrgdunder 15 min)

Porsjoner 2

2 stk kyllingfilet

2 skive grovbrgd

ca. 4 skivéettere hvitost
litt salt og pepper

ca. 1 dl ruccula

1 stk gul paprika

1 stk rgdlgk

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

Legg kyllingfiletene pa de grove brgdskivene og ha lettost pa toppen. Gratiner ved 250 °C noen

minutter til osten har smeltet.

Stek ruccolasalat, paprikastrimler og lgkringer raskt i olje og server ved siden av kyllingsmgrbrgdene.
—

L

[ .

Rask lunsjwok (ca 5 im)

2 pers

300 g renskaret svinekjgtt i strimler
2 ss olje til steking

1 pose dypfryst wokblanding

1 pose ferdig woksaus

1. Varm woken/stekepannen og tilsett oljen.

2. Tilsett kjgttet og la det frese i2minutter pa sterk varme. Ta kjgttet ut av wask{pannen.
3. Fres grgnnsakene, tilsett kjgtt og saus og kok opp.

Serveres straks, med naturris.
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Kyllingburger (ca 10 min)

4 pers

500 g kyllingkjettdeig

4 ss finhakke soltgrret tomat

4 ss finhakket varlgk

4-5 ss hakkete urter (persillbasilikum, timian el)
salt og pepper

Bland alt og form 4 burgere. Stekes eller grillegtiBinutter pa hver side. Legges i burgerbrad med
tomat, salat, lgk, ost og annet du har lyst pa.

Kylling og grgnnsaks wraps (ca 15 min)
Porsjoner 4

4 stk fullkanslefser

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 kinakal i strimler

Smagr et tynt lag pesto over lefsene.
Skjeer kylhigkjattet i strimler. Fordel alt pa lompene, rull dem sammen og fest evt. med en
tannpirker, e.l.
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ThomasA sine oppskrifte

Jule frittata (ca 15 min)
4 pers

8 Egg

600 gkokt Juleskinke

8 stk kokte poteter

2 ss oljdil steking

125 gr frosset spinat

1 Begercottage cheese
1/2 ts salt

1/2ts hvit pepper

2dl revetlettere ost

¢{dzyy$

23 NI al$ 2Lk NR T\bISI8E

1. Skjeer juleskinke i strimler og kokte poteter i skiver.

2. Stek det i en stekepanne til de er gylne og tilsett hakket spinat.

3. Rgr sammen eggg,salt og pepper og hell det over. Topp det hele med bsyg pa lokk og la det
std & steke seg fast i ca 5minutter.

Serveres med brad.

Raske riddere (ca 10 min)

1 pers

2 egg

3 ss skummet melk

2 ts kanel

1/2 ts salt

ca. 4 grove brgdskiver

Bland egg, melk, kanel og salt. Dypp bredskivene godt i blandowstek pa middels hgy varme til

de er gyllenbrune. Kjempegodt med syltetay uten sukker.
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Eqgg i form (ca 15 min)
2 pers

6 skiver gulost

200 g kokt skinke

4 egg

salt og pepper

1 diskummet melk

1 ss hakket persille

1 ss hakket dill

Legg oste skivenieen smurt liten ildfast form, skjeer skinken i tynne skiver og fordel den utover
osten. Sl& eggene over skinken sann at de dekker den.

Kryde med salt og pepper.

Hell melkerforsiktig over og sett formen i ovnen 225 grader i calb0minutter.

Dryss over hakket persille og dill.

_S'giveres med brad

Luksus ostesmgrbrgd (ca 15 min)
4 pers

10 Helkornbragdskiver

350 g karbonadedeig

1 pose pizzafyll tomat og lgk

Lok

Fersk sopp

200 g Norveiga lett

Sett stekeovnen pa 225 grader. Fordel bradskivene pa langpanna Fordel fyllet pa alle bradskivene.
Sett brettet i ovnen og la de steke til osten er smeltet, ca 5 min.
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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 pa et stykke aluminiumsfolie. Skjzer sitron og appelsin i skiver og legg pa fisken. Legg pa
rosmarinkvisten. Du kan evt. Ha pa litt smar og sitronpepper. Dryss pa litt salt og pepper. Pakk den
inn i folie. Bak ©vnen pa 180 gr i ca. 416 min. eller pa grillen. Det er ikke lett & si hvor lenge fisken
skal bake/grille, men om du bruker steketermometer bgr ikke fisken bli mer er@®sfpader

Speilegq spesiale (ca 10 min)

2 pers

2egg

2 skiver med godt bragfeks steinovnsbakt)
2 ss rapsolje

salt

pepper

Skjeer opp 2 skiver med brad (ikke altfor tynt). Stikk ut en runding i midten med f. eks et glass. Stek
bradskivene lett pa beggsider pa middels varme i oljnekk et egg i midten av hver brgdskive og
stekvidere pa svak varme til det har stivnet ceb #nin. Dryss litt salt og grovmalt pepper pa.

Server gjerne med tomater, skinké
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Tunablings (ca 10 min)
2 pers

2 Toast av flerkorn brgd
2 dl tunfisk i vann

2 ssmager kesam

2ss yoghurt naturell
1/2 gk

1 tomat

1 bat hvitlgk

salat

1/4 ts salt

1/4 ts pepper

1: Varm toasten i stekovnen eller i brester

2: Finhakk lgk og hvitleg skjeer tomaten i sma biter. Bland det sammen med tunfisken.

3: Rar samme kesam og yoghudg ha det i tunfiskblandipen. Smak til med salt og pepper.

4: Legg salat pa den ene halve toastgnfordel tunfiskblandingn over. Legg den andre halve elel
pa som lokk.

Per porsjon inkl. bragd 310 kcal

AN
N

Klemte pglser (under 10 min)

2 pers

2 stk. kylling/kalkun pglser

4 skivergrovt brad

1 ss chili saus + litt mager kesam

1. Del pglsene pa langSmar pa brgdskivene chilisauskagam.
2. Legg palser, ost og sjampinjong pa bradet.

Dryss over litt oregano evt. litt salt og pepper.

3. Legg en’bmtskive @& toppen ogstek i toast eller affeljern.
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Pastalaks i sennepsaus (ca 15 min)
4 pers

4 porsjoner fullkorns pasta

Saus

200 g ferskrgkt laks

1-2 ss dibnsennep

2 ss splenda

2 dI cottage cheese

1/2 dl hakket dill

1. Kok pastaen i henhold ainvisningene pa@mballasjen.
2. Skjeer laksen i sma terninger.
3. Kok sammencmed sennep ogplenda Tilsett dill og laks. Smak tilkiydre eventuelt med salt og

pepper.
Server sausen med den nykokte pastaen, en frisk salat og litt brad.

Potetomelett med skinke (c45 min)

2 pers

150 g poteter

1 liten finhakket lgk

1/2 rad paprika terninger

1 dl maiskorn

50 g kokt skinke

2egg

1 1/2 diskummet melk

1/2 ts salt

2 ts splenda

1 knivsodd pepper

- Skrell poteten og skjeer den i terninger, 1 x 1 cm, og kok dem sényld i lettsaltet vann. Skjaer
salamien i strimler. Knekk eggene og "sla dem i stykker".

Bland i mék, salt, splenda og pepper.

Varm oljei en stekepanne, helst teflon, og brun lgkdiisett deretter poteter, skinkemais og
paprika og rar om. Hell over ggne og se til at de fordeler seg over alle ingrediensene. Stek pa svak
varm til eggene har stivnet pa kanten. Snu omeletten ved hjelp akktdg stek den pa andre siden.
Skjeer omeletten i trekanter.
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Vegetar hamburger (ca 15 min)
2 pers

1 boks hele kikerter, vasket og drenert

4 varlgk finnhakket

1egg

2 tsspelimel

1 ts fersk koriander hakket
halv ts spisskummen

1 chili hakket, uten frg og stilke
litt salt

2 ss oliven of
grovepitabrgdpolarbragd

23 NI} &1$8 2LJJa] NX TVoIS18E

Ha kikkerter, varlgk, egg, mel, koriander, spisskummg chili med litt salt i en blender. Kjare pa
PULS innstilling en eller to ganger. Skrap sidene og fortsett inntil blanding har en konsistens som
holder sammen nar du trykker pa den. Dei3 Burgere.

Varm oljen i en stostekepanne pa mellomvarme. iéa passe brger oppe i stekepanen og stek pa
den ene siden inntdlen ergyldenbrun, ca 4% min. Snu burgere og stek i 34 minutter til.

Server i varm pabrgd med salat, tomat ogesamdressing.

Eqgg og bacon med vri (ca 15 min)
2 pers

4 stk egg

8 stk skiver skogs bacon

2 stk grove brgdskiver

Dressing

1 stk beger mager kesam

% stk fedd hvitlgk

Y4 stk sitron, saften av

salt og pepper

Toast brgdskivene, stek egg og bacon og legg det pa bradskivene
Pynt med salat laget av rgdlgk, tomat, agurk, papfigskjellige salater, gode olivener og bland det

hele med en god olivenolje.

Ha kesam en bolle, finhakk hvitlaken, ha i sitronsaften og smak til med salt og pepper.
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Minipizza med eqqg (under 20 min)

2 pers

1 pk polarbrgd (6 stk.)

6 stk egg, (posjertésok 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 grgnn paprika, i strimler

1 stk gul paprika, i strimler

1 stk Igk, hakket

200 g revet ost gjerne blandet med mozzarellaost
oregano eller annen krydderurt

salt og pepper

Bre pizzasausen over polarbrgdene og legg pa fyllet. Dryss over ost og krydderurt. Stek pizzaene ved
225 °C i 8.0 minutter. Legg pa salat, kokte egg i batesegver meckesamog salsa.

Kyllingrull (under 15 min)

* Ruccolasalat

* ferdig grillet Kyllingkjatt
* Litt lgk

* mager kesam

* Paprikapulver

Pannekake steker du veldig enkelt vedspeisammen 2 egg, ¥2 skummet melk og 1/2 dI cottage
cheese Dette er nok til 23 pannekaker, og de skal stekes tynne.

Bland sammen kyllingkjgtt, salat, gk, ¥ dl kesam og krydder i en bolle og smar utover pannekakene.
Rull sammen.
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Kyllingpglse med grillet paprika (ca 15 n)in
2 pers

4 kyllingpglser

Y stk r@ paprika

14 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. Kyllingpglsene stekes el. Grilles i ca. minutter.
Legg alt sammen pa tallerken thétt fersk oregano og limejuicen helles over.

Eggewrap med spennende fyll (under 20 min)
2 pers

Eggewrap:

4 stk egg

1ts salt

litt pepper

4 ss hakket, grillet paprika
Wokgrgnnsaker:

2 stk lgk i bater

paprikaterninger i forskjellige farger
snittet varlek eller purre

litt chilipasta (sambal, oelek)

100 gkyllingpglsé skiver

Start med & wokke grgnnsaker og pglser i litt olje i en forholdsvis varm panne. Grgnnsakene skal bli
F11dzNF G &8 GARG YDANB® ¢At aSiil rdndsdkéne aymdlddanmJ a G F2
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 grgnnsakene og spis den sammen med salat.
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Kyllinglar med ddp (ca 15 min)

2 pers

4 stk grillede kyllinglar

Tilbehgar:

Sprg, fargerike grannsaker i biter
1 beger Mager kesam

1 pose Dipp mix krydder
speliomper

Varm kyllinglarene i en langpanne i stekeovnen ved 200 °C i ca. 15 minutter eller til de er
gjennomvarmeBland sammen 1 beger mager kesam med 1 pose dipp mixkrydder.

Baconrgre (under 15 min)

1 pers

1 beger mager kesam

1 lgk

Y pakke sprgstekt magert bacon/kokt skinke

Stek bacon/skinke sprgtt i en panne. Stek deretter Igken i samme panne til den er Bideh.
sammen med mager kesam og bruk som palegg eller til en blandet salat.
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Varme ostesmgrbrgd med soppstuing (under 20 min)
To skiver rugbrgd (67 gram)

38 gram kantareller/sjampjong
1/2 dl skummet melk

rapsdje

Revet lettere ost

20 gram tomat

Salt og pepper

Evt. 23 ss cottage cheese

Legg soppen i tarr og varm panne. La soppen dampe seg tarr pa hgy varme, for den avgir mye vann
ved oppvarming.

Ha sa i 2 ss rapsolje og stek til soppegydlen. Nar soppen er gyllen, sa tilsetter du melkehangiet

koke opptil blandingen tykner. Tilsett evt-2 ss cottage cheese om du vil ha stuingen tykkere.

Smar stuingen pa to bradskiver og dryss over reven ost. Legg tomat pa tepgess pa 225 grader i

6-7 min.

Fylt avokado (under 15 min)

1 avokado

50 gram mager kesam

10 gram idun sukkerfir sennep
2 sma fed hvitlgk

5 skiver kokt skinke

Litt salt og pepper

Hul ut avokadoen og mos kjgttet sammen med most hvitlgk (spar gjerne skalet)
Bland dette sammen med alt det andre (strimle skinken).
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Pglselunsj (under 15 min)

2 skiver magert Bacon snurret rundt en kalkunpglse (grillet i ovnen)
2 ovnsstekt tomater med revet lett ost og litt oreagano pa toppen
% dl mager kesam blandet med finhakket lgk, presset hvitlgk og sambal oelek (chili)

Enkelpglselunsj (under 10 min)
* To kyllingpglser

* 45 gram lgk

* 45 gram rgd paprika

* 2 fed hvitlgk (ca 10 gram)

* Olivenolje over til slutt

Stek pglse og lgk i en panne til de er gyllne. Dander pé en tallerken.

bk
Ostekjeks/knekkebrgdca 2 min)
Kavli ferdgskivet ost

stek skivene i mikroen (husk bakepapir under). kjgr pa full effekt iZenin. De kan brukes som
kieks, eller en slags knekkebrad, bare a ha pa det palegget man vil ha.

r
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Ostekjeks med ulikt palegg (ca 5 min)
Ostekjeks

salat

krepsehaler

mager kesam

litt tomat og agurk til pynt
r 4

Ostekjeks
salat

1 kokt egg
mager kesam

Ostekjeks
salat
bogskinke
mager kesam
litt purre

23 NI al$ 2Lk NR T\bISI8E
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Kokt egg
mager kesam
tomat

Pizza smgrbrgdunder 20 min)
3 pers

6 skiver spelt/solsikkebrad
1/2 pk pizzafyll

1/2 pk kyllingkjattdeig

litt mais

litt paprika

litt ok

Lett ost til gratinering

pizza krydder

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

kok pizzafylelt som anvist p& pakken, stek kjattdeigen og tilsett grannsakene.gddmaten med
pizzafyllet. Smar evt et tynt lag med hvitlgk pa& skivene og legg pa tomatene. Bre over pizzafyllet og
legg ost pa toppen. Ha pizzakrydder pa og stek de pa 200 grader i ca 15 min.
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Minutpizza (ca 3 5 min)

Til 1 pizza:

1 fullkorn tatilla

@nsket fyll (kyllingpolse/kjottdeig, skinke, gk, paprika, mais, tomat)
lettere ost

@nsket krydder

(eks. pa krydder kan veere: Oregano, basilikum, paprika, chili, pepper...)

Legg en tortillalefse pa stekeplate eller asjett. Legg pa gnsket fglighalvdelen av tortillaen og
dekk hele med ost pa toppen og krydder. Tomatsaus er ikke ngdvendig.

Putt pizzaen i mikroen i 1 minutt, eller i stekeovnen til osten har smeltet (den smaker best i
stekeovnen da bunnen blir sprg). Nar du tar den ut brettetattillaen sammen.

Micropannekake (ca 2 min)
5 pannekaker

2 egg

2ss cottage cheese
Fyll:

Ost

Tomat

mager kesam

Skinke

Krydder hvis du gnsker
skinkergre

mager kesam

strimlet skinke

litt paprika

pepper.

Bland sammen i en skal og legg raren i en siplatttallerken og stek pannekakene i rundt 40
sekunder. Spises med gnsket fyll.
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Minieggepizza (ca 15 min)
Pizzabunn

2egg

1 ss cottage cheese

Litt salt og evt krydder

Sett stekeovnen pa 225 grader.

Pisk bunnen godt sammen og stek det igalje i en liten stekepanne sa det blir en liten bunn pa
stgrrelse med ca et pitabrad.

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

Dekk den med topping etter gnskéeg har pa et tynt lag med tomatpure, hakket varlgk, kekiog
ost.

Ha pa 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 varlgk

45 gram tomat

40 gram reddik

2 kokteegg

3-4 storemagre baconskiver
Olje

Eddik

Du blander enkelt ogrgit salaten som du gnsker. Avokadodynkes i presdesitronsaft.
Olje og eddik helles pétter smak og behag.
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Kylling og karrisalat (ca 15 min)
1 kyllingfile (150 g ravekt)
50gram issalat

30 gram tomat

30 gram agurk

30 gram minimais

20 gram rgd paprika
Osteterninger

Litt ruccolasalat kppet over salaten
Dressing

100 gram tyrkisk yoghurt

100 gram mager kesam

30 gram sukkerfri sennep (idun)
Karri

Litt salt

Stek 1 kyllingfilet biter med olje og karri.
Bland sammen salaten og dressingen i hver sin bolle. Anrett pa en dyp tallerken (bildet).
Ha gjerne litt olivenolje over salaten.

Kyllingpglseburger (under 10 min
hamburger:

1 grovthamburgerbrgdoolarbrad
1-2 grillpglserav kylling

fyll:

Salat

Lok

mager kesandressing(2 ss kesam, 1 ss ketchup uten sukker, grillkrydder)
Mild tacosaus

mais

tomat

ev. sylteagurk

Stek pglsene. Mens de steker fyller du hamburgerbrgdet med gnsket fyll. Skjeer pglsene farst i to, og
sa del dem pa lags. Legg de sa inn i hamburgerbradet
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Kiapp kylling og bacon lunsj (under 15 min)

100 gram sopp

en liten kyllingfilet

en neve magert bacon

0,5 dI cottage cheese

25 gram revet lett ost

Krydder etter gnske, jeg bruker salt, peppemyence kryddepg chillipulver
- Stek kylling, sopp og bacon i litt olje, hell over cc og la dette sure litt, strg over ost og dra pannen til
side og sett pa lokk.

Nyt nar osten har smeltet.

498 kcal, 42.9 g protein og 17 g fett

Veqgaisen (ca 5 min)

1 radlgk

1/2 kal

1/4 chili

1/2 brokkoli

2 egg

1/2 gr@nn paprika

- Krydder etter gnske, jeg har hvitlgkskrydder, provence, seltin, pepper, wok krydder.
Wokkes i en teflonpanne til grannsakene er sa vidt gylne og spra.

Skinke og pastasalafca 15 min)

100 g kokt skinke

100 gfullkornspasta

3 stk. reddik i tynne skiver

75 g sukkererter

1/2 stk. rgdlgk i ringer

1 ss olje til steking

1/4 dl ristede pinjekjerner

- 1. Kok pastaen etter anvisning pa pakken og avkjgl den i kaldt vann.

2. Fres reddiker, sukkererter og ragdlgdni kjele med olje. Ra@r inn pastaen.
3. Rist pinjekjernene i varm, tarr stekepanne til de har fatt gyllen farge. Strg pinjekjernene pa

toppen.
.

B -
S
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Raske mellommaltider

Bacon/skinkebrgd (ca 10 min)
4 pers

4 Skivegrovt brad

8 SkivemagertBacon

Mager keam

1 diSorte oliven

Skjeer skiver av brgdeq fjern skorpen.

Smar p&kesam fordel hakket oliven pa skivene.

Del dem i to og rull dem sammen med en baconskive utenpa.

Fest med smapinner (f.eks. tannpirkere uten smak) som farst har ligget litt i vann

Stek dem pa grill, da gjerne med aluminiumsfolie pa risten, i stekepanne eller i ek, mbutter.
W ’ .\ o i'

Sgt vanilje (under 5 min)
1 oppkuttet eple

2 ss blabaer

1 handfull mandler

2 dl Mager vaniljekesam
Kanel

Bland sammen vaniljekesam med fruktenrogndlene. Strg over kanel og evt litt splenda.
eple, bldbaer, mandler, vaniljekesam og kanel
- ™~

v
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Maispannekaker (ca 20 min)
2 pers

1 % dl maismel

Y ts salt

14 ts kvernet pepper

4 egg

% dl skummet melk

6 dl eller ca. 300 g maiskorn
2 ss revet parmesan

2 sshakket persille

Bland sammen mel, salt, pepper, egg og melk til en glatt rgre. Titeédt ost og persille.
La rgren hvile i 15 minutter og stek sma pannekaker. Server med sprbatakiog stekte tomater
ved siden av.

Stekte skinkeskiver med minimater (ca 10 min)
4 pers

20 Skivekokt skinke

20 stkKirsebeertomater

20 Blad(erBasilikum, frisk

Stek skinkskivene i en stekepanne og legg dem pa et kjgkkenpapir. Skivene skal veere sprg og tarre.
Vask og del kirsebzertomatene i to. Bruk gjerne bade gule og rade kirsebzertomater.

Anrett tomatene i en liten skal eller en suppeskje og pynt med basilikum.

Serveres med eller uten brad til.
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Karbonader av blomkal (under 20 min)
4 pers

1 Blomkal

150 g Parmesan

1 dIBrgdrasp

1/2 dI Olivenolje

Salt og nykvernet pepper

2Egg

1 dl Persille

Oljetil steking

Kok blomkalet mert og avkjal.
Hakk kal i sma biter og legg i en bolle. Tilsett bradrasp, olje, sammenvispet egg og persille.
Rgr sammen til en grov rgre. Smak til med salt og pepper.

Haolje i stekepanneg varm opp.

Form karbonader med hendene og stek dem pa hver side til de er gyllenbrune.

Server pd brgdskiva eller med en grgnn salat

Bananmuffins med biola (ca 20 min)

9 store muffins

1,5 dI siktet spetnel

1 dl sammalt hvetemel grov
1 dl havregryn

1 ts bakepulver

50 grapsolje

2 egg

1,5 dl blabaerbiola

3 veldig modne bananer

Bland det tarre.

Ha i egg, oljeg biola og rar sammen.

Bananen kan enten skjeeres i biter elleoses. Rar inn bananen.

Ha muffinsrgra i store muffinsformer, gjerne et muffinsbrett i teflon.
Stekes pa 200 grader i 20 min.

Ved sma muffinsformer stekes de i 15 min.
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Fiskepinner (ca 15 min)

4 porsjoner

ca 600g Seiblokk eller annémit passende fisk
2 dl knust knekkebrgdsmuler

2 ss sesamfrg

2 egg

1 dispelimel

salt

pepper

olie

Skjeer seiblokka i passende skiver. Krydre med salt og pepper.

Visp eggene i en skal.

Bland knekkebrgdsmuleg sesamfrg i en anneskal.

Ha mel i en tredje skal.

Vend fiskepinene i melet. Deretter dypp dem i eggblandingen og til slutt sa vendes de i smuleskala.
Stek dem raplje i stekepannakvis du steker mange pa en gang sa legger jeg de ferdige i
stekeovnen for & holde pa varmen.

Grgnnsaksstuing (under 15 min)
4 pers

1 skive kélrot

3 stk gulrot

1 stk purre

1 ss smar

2 ss siktet spethel

5 dIskummetmelk

1 ts salt

1% ts muskatblomme

Vask, rens og skjeer grannsakene i terninger. Kok grgnnsakene lett mgre i minst mulig vann. Smelt
smgret, dryss i melet og spe mgdannsakskraft og melk. Gi sausen et oppkok under rgring og ha i
de kokte grannsaken. Juster stuingens tykkelse med melken. Smak stuingen til med krydder.

For enda raskere stuingrossen grgnnsaksblandinhvit saus = grannsaksstuing
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Rotmos (under20 min)

4 pers

300 g kalrot

3 stk gulrot

100 g knollselleri (sellerirot)
1 stk potet

1 dimagerkesam

Y ts salt

Ya ts pepper

Rens og grovdel grannsaker og potet. Kok det godt mgrt i minst mulig vann. Damp grgnnsakene godt
og mos dem med kesam. Snraksen til med salt og pepper og server destidkte

]

Surmelkssuppe (Under 20 min)
2 pers

2 Y ss siktet speitel

2 Y diskummetkulturmelk

2 % dl skummaenelk

2 % ss splenda
35 g rosiner
1 stk egg

Visp sammemel og surmelk, ogdk opp under rgring. Spe med skummet melk, og ha i splegda
rosiner. La suppen koke under rgring et par minutter.
Piskeggene lett sammen i en bolle. Hell den kokende varme suppen over og rgr sa det blir jevnet.
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Jordbeer Jaks og avokadopletter
2 pers

125 g jordbeer

100 g rokelaks

Y4 stk avolido

1 ts friskpresset sitronsaft
salt og pepper

Til 16 pletter:

1 dl spelmel

1 dl skummet kulturmelk
0,17 g salt (knivsodd)

Visp sammen ingrediensene til plettene og la resealle i 1615 minutter. Stelplette.

Skrell avoladoen og skjeer den i skiver. Drypp sitroivgaer s de ikke blir marke.

Skjeer laksen i mindre stykker.rBel den pa plettene med en avakloskive overLegg halvgordbeer
pa toppen.

Beregnﬁ pletter pr.person som forrett eller smarett.

>

"mager kesam remmegrgtunder 5 min)
1boks mager kesam.

splenda etter smak

Strg kanel over.

Bland kesamen og sgtningsmiddelet sammen og str@ kanel over. Enkelt, sunt og ikke minst kiempe
godt. Smaker omtrent som erod remmegrgt.

Pasta carbonara (ca 15 min)
2 porsjoner

200 dgfullkornsspaghetti

100 g strimlet kokt skinke

2 eggeplommer

2 dIskummetmelk

50 g revetett hvitost

Y5 ts pepper

¥ ts salt

Kok pasta slik det er forklart p& pakken, og hold den varm. Biggdmelk, ost og pepper Ha

osteblandingen i den ferdigkokte pastaen og rgr godt. Strg over skinke. Server med en frisk salat.
~N o
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Ristet blomkal med godt falge (ca 10 min)
2 pers

Y stk blomkal

Y stk brokkoli

% dl olivenolje

% bunt frisk gresslgk

75 gkokt skinke

50 g salte mandler

salt og pepper

Del blomkalen og brokkolien i sma fine buleet Stek de i olje sammen med skinke pa middels varme
til de er gyhe og mgre. Tilsett mandler og hakket gressi8iak til med salt og pepper.
- ' f

Kesamsuffl§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 pa 200 grader.

Rar ut kesam med eggeplomme, sitronskall og 2 ss splenda.

Vips eggehite med 1 ss splenda til det blir hardt skum. Bland det inn i kesamblandingen.
Fyll formene med rgren. Fyll en ildfast form med vann, og sett suffleformene i denne.
Stek i ovnen i 18 min.

Ca 150 kcal pr. porsjon

Kesamlappe(ca 20 min)

4 porsjoner- ca 16stk:

3 dI (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. Rgr inn eggene, deretter melet sammen med splenda, bakepulver og
vaniljesukker. Tilsett rosiner.

Bruk teflonpanne sélipper du & smare med fett. Legg 1 ss r@re i pannen og stek en lapp av gangen
Pa begge sider. Ha passe varm panne slik at lappene blir gjiennomstekte fgr de skal snus.

Lapper smaker godt med beer eller lett syltetay til. Friske eller frosne.

Kalorier med Ksam 1 % = 60 kcal pr lapp
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Eplebacon (ca 5 min)

4 pers

4 stk eple i bater

100 gmagertbacon i strimler
2 ss hakket lgk

2 ss olje til steking

Baconet skjeeres i strimler og stekes godt. Tilsett hakket gk og eplebater og stek videre i et par
minutter.

. -
Peangtt proeinbar (ca 10 min)
10 stk

1 kopp peangttsmgfokologisk)

1/2 kopp honning

1 kopp proteinpulver (her brukgeg sjokolade smak)
2 kopper havregryn

1ts Vaniljeekstrakt

1ts kanel og % ts kardemomme

(1 kopp= 2,5dI)

1. Bland alti en bolle.

2.Kna sammen med hendene.

3. Fordel pa ca. 10 barer, oppbevares i kjgleskapet.

| hver bar er det ca 25 gram karbohydrat, 17 gram protein og 15 gram fett.

al | v
X5 3 * .
~ :
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Pizza pa 5 min

1 pers

2 grove tortilla wragspelt lomper
1/2 boks peppes pizzafyll

% bokamais

Y lgk i sma biter

Y paprika

% boks avrent sopp i skiver

3 skiver kalkunskinke

ca 1 dl revetett ost

Smgr tomatsaus pa hver wrap/lompe og fordel fyllet utover. Dryss ovesliftdetskal ikke veere
helt dekket. Bpp med krydder du selv matte gnsken i ovnen i ca 5 min

CCeggelompefca 10 min)

10 stk

6 egg

4 ss cottage cheese

4 ss rapsolje

1 ss havregryn (for & holde dem sammen), kan muligens ertattes med litt ost?
1 liten klype salt

Kjar rgra glatt med stavmixer, stek pa ganske hgy vartemnidiekepanne.
Om du gnsker tortillalefsetarrelse blir det faerre og du ma bruke en stor stekepanne.

Omegatarn (under 5 min)

1 pers

1 skivegrovtbred

salat, paprika, mais, rgdlgk og persille
noen eggeskiver

1 boks (80 gpeppermakrell i olje

Legg rikelig med salat utover en brgdskive, bruk gjerne to forskjellige varianter. Apne boksen med
peppermakrell og drypp litt av oljen over salaten. Na vil oljen ligge der og ikke trekke ned i bradet.
Fortsett med litt paprika, mais og radlgk samt en eskipe eller to. Del fisken pa skrd i to biter, velg
% boks eller en hel pa hver skive. Dypp snittflatiskeoljen og legg den opmignnsakene. Pynt

med persille.
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Frittata med blandet sopp (ca 15 min)
4 pers

300 g blandet sopp, som kantarellstginsopp, piggsopp eller sausesopp
3 ss rapsolje

2 stk sjalottlgk, finhakket

2 fedd hvitlgk, finhakket

1 ss frisk timian, finhakket

6 stk egg

2 ss persille, finhakket

1ts salt

1/2 ts pepper

Rens og del opp soppen og ha den i en varm panne. Bruk e paed teflonbelegg. La soppen
surre til all vaesken er fordampet. Tilsett olje, sjalottlgk, hvitlgk og timian. La dette surre ca 5
minutter.

Visp eggene lett og tilsett persille salt og pepper.

Tilsett om ngdvendig litt mer olje i pannen og hell eggedliagen over.

Legg lokk pa pannen og stek ved svak varmgd Biinutter eller til overflaten har stivnet.
Server frittataen varm eller lun med brgd og en salat.

Frisk gulrotsalat (ca 5 min)

2-3 gulrgtter

2 varlgk

1 eple

2 dl erter

Evt. saften fra %2 gelsin

Kutt varlgken fint og ha det i en skdl sammen med ertene. Skrell gulrgttene og eplet. Riv gulrattene
og ha dem i skalen. Fjern kjernehuset fra eplet og riv det fgr du blander det sammen med resten av
salaten. Du kan eventuelt presse saften fra Yaadgin over til slutt.

Servér sa fort som mulig ellers blir eplet brunt.
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Maispletter (ca 15 min)

6 pers

2 boksermais, eller ca 500 gram
0,5dlolje

salt

Litt hvit pepper

2 stk hvitlgkfedd

1dImaisenna

Kjgr mais, olje, salt, pepper og hvitlgk ilgaklkenmaskin. Form til sma kaker.
Vend dem i maismel og stek dem i smgr pa middels varme i en stekepanne. Server med
tyttebaersyltetayuten sukker

Tuna avokado salat (ca 5 min)
4 pers

4 modne avokadoer

2 bokser tunfisk

1 sitron

paprika

Mos avokadamg legg dem i en stor skal. Putt tunfisken fra boksene i og bland det godt. Press sitronen
i blandingen og dryss med paprika ettgr eget gnske.
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Salat til mellommaltid eller lunsj (ca 15 min)

2 pers

1 hardkokt egg

1 avokado

200 gicebergsalat

agurkog paprika dvgjer mengden etter eget behov)
100 g frosne grgnne bgnner

ca. 1 dbrunris

1 boks tunfisk i vann (14050 g) eller 200 g frosne reker.
1 dl.Mager kesam eller yoghurt, ma®dfett

evt. hakkede mandler

Kok opp risen og hell dem i en skéak fdbosne rekene og bgnnene skal tines opp (kan ogsa gjares i
mikrobglgeovn i ca. 3 min). Hell detsd sammen med risgbare husk & helle vannet ut farst). Hvis
du skulle velge tunfisk istedenfor reker, presser du bare ut vannet fra tunfiskimgggr tunfisken

ned i risen Skjeer egget ut i firkanter. Fjern skallet pa avokadoen, og skjeer den som egget i mindre
stykker. Salaten skal skylles far den kuttes i strimler. Paprikaen og agurken kuttes ogsa i mindre
stykker. Bland na egg, avokado, salapniea ag agurk sammen med ribgnnene, rekene eller
tunfisken og rer forsiktig rundt sa detibblandet godt. Hell surmelgbghurt over og bland sammen
igjen. Tilsett evt. salt og pepper ettbehov. Hvis det gnsk&anmanha hakkede mandlevvertil

slutt.

Polarbrgd med egd (under 15 min)
1 pers

1 stk polarbrad

2 ssketchuputen sukker

1tstarket oregano
1dlrevetlettereost

1stkegg

Smer polarbradet med ketchup og ha pa krydder og ost. Stek pizzaen noen minutter ved 225 grader
til osten har smeltet. Sgil egget og server det pa pizzaen med en timiankvist. Ha over flaksalt og
kvernet pepper.

&

-
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Rgsti (ca 20 min)

4 pers

1 kgnyvasket potet

4 ssolivenolje
10stkfinhakket sjalottlak
200g opphakket kokt skinke
4 ssnyrevet parmesan

4 sshakketkruspersille

2 dl skummet melk
2tssalt

1ts nykvernet pepper

Kok potetene 5.0 min. slik at de blir litt megre. Riv potetene pa rivieviarmolivenolje i
stekepannen og ha i hakket sjalottlgk og opphaldiénke.La det steke i noen minutter fgr du
tilsetter potetmassenmelk, kruspesille og revet gul ost.

d godt og la rgstien steke i ca. 10 minutter.

7

Varmt ostesmgrbrgd (ca 10 min)
2 pers

2 skgrovt bragd

2tschilisaus

2 skfiskepudding

1 stktomater

2 sklett jarlsbergost

Forvarmstekeovnen til 225°C. Skjeer brgdekiver og smar pa set chilisaus. Legg pa en skive
fiskepudding med tomatskiver over og dekk med ost, enten en tykk skive eller ferdig revet. Stek
brgdene midt i ovnen til de er gylne og osten beggna smelte.
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Pglsetoast (ca 10 min)
2 pers

2 skgrovt bragd

2 stkkalkun/kyllingpglse
olie

sterk sennep

0,5dl revetlettereost
0,5stklgk

0,5stkpurre

Ristskivene. Skjeer pglsene i skiver og brun dem lett i stekepannen far de legges paeloffs8mar
pa litt sennep. Skjeer lgk og purre i skiver og legg pa toppen. Fordel osten over smgrbradene. Stekes i
ovn pa 225 grader i-50 minutter.

Raske urtetoast (ca 5 min)

4 pers

8 tynne skiver grovt brgd

1 ss hakket grant

125 g mager kremost meadtter

Fordé osten og urtene mellom tekiver. Stek et smgrbrad om gangen i varaffeljern og server
dem nystekte.

Varme tunfisksmgrbrg@ca 5 min)

(til 4 smarbrad)

1 boks tunfisk i vann eller olje (200 gr.)
1 ss. olje

1 hakket tomat

1 dl. hakket purresller lgk

2 % dl. revetettere ost

4 smagrov rundstykker

La tunfisken renne godt av.

Varm oljen i en kjele. Fres tomat og purre (Igk) til det er mykt.

Tilsett tunfisk.

Rar i halvparten av osten og la alt bli gjennomvarmt.

Del brgdene i to og rist defatt under grillen.

Fordel tunfiskblandingen pa fire halvdeler. Strg over resten av osten.

Gratiner smgrbrgdene midt i ovnen ved 2885 grader i 31 minutter eller til osten bobler og har
fatt litt farge. Legg pa brgdenes andre halvdel og server.
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Stektris med kylling (ca 5 min)

(2 personer)

200 gr kyllingkjett oppskaret i sma stykker
1 r@d paprika

(1 presset hvitlgkfedd)

6-8 ss olje

4 kopper kokt brumis

2 stk rae egg

salt og krydder etter eget gnske

2 ss thai soyaaus

Varm opp oljen i estekepanne. Tilsett s hvitlgken, deretter kyllingen. Rer godt n8nutter,
tilsett sa litt salt og krydder og rer godt om.

Tilsett risen, soyaaus, eggene og bland det hele godt om.

Til slutt blander du i paprikaen, for deretter & ha det hele over pa et serveringsfat.

Kyllingwok(ca 5 min)

(4 personer)

1 renset kylling i biter
Y% rgd paprika

% gul paprika

2 hele varlgk el. ¥ purre
Y hodekal

1 liten boks mais

1/2 fersk chilipepper
salt

pepper

Ha ca.l ss. olje i wok pannen, strimle grgnnsakene. Legg oppi grennsaker og kylling biter og surr alt
ca 45 minutter. Du kan ogsa tilsette 2 hakkede tomater.

Pitapizza med biff (ca 15 min)

Antall porsjoner: 4

200 g biffkjatt i strimler

8 grovepitabrgdpolarbrad

1 boks hakkede hermetiske tomater med oregano og basilikum
1 radlgk

14 pakke ruccula

100 g fersk mozzarella

Bre en til to spiseskjeer hermetiske tomater ut over hvert pitabrad.
Legg pa lgkringer, ost og biffstrimler. Stek pizza@225 grader i ca. 10 minutter.

-
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Raske og sunne shake/smoothie oppskrifter

Sunnheten (ca 1 min)
2 pers
1 % dl skummet kultur
1 dlbiolabringebaersmak
1 dl dypfryste bringebaer
Y4 stk banan
- Hell alt det flytende i en blender/foodprosessor. Tils#pfryste baer og banan. Kjar
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 diskummet melk
1 stkbanan frossen
1 dI0,1 %fruktyoghurt med vanilje
Y4 ts malt kanel
Y. g malt muskat
- Haiespresso, melk, banan, yoghurt, kanel og revet muskat i blenderen og kjar til alt er most.
Helli et hgyt glass og servamiddelbart.

Kaffeshake (ca 1 min)

2 pas

1 dl mager vaniljekesam

3 diskummetmelk

3 dI espressokaffe

2 ss oboy uten sukker

10 stk isbiter

- Legg ingrediensene i en blender eller foodprosessgikjor i 10 sekunder. Ha smoothien i

glass og server
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Skumme smoothie (ca 1 min)

1 banan

1-2 dl rips, jordbeer, blabeer, bjgrnebzer eller skogsbaerblanding
3-4 dl skummelt kulturmelk

1-2 tssplenda

3 ss kruskakli

Mix alt i en blender og server i hgye glass.

T ™

Klin beerkokos (ca 1 min)
1 pers

1/2 banan

1 dl 0,1%oughurt

1/5 dl kokosmelk

1 dl fryste brngebeer
kokos til pynt

Balnd alt og kjar det i blender. Pynt med kokos og bringebeer

Eqg shake (ca 1 min)
4 pers

4 stkeggeplomme

3 dl skummetmelk

1 sssplenda

2 sssitronsaft

2,5dl vaniljekesam

Alt blandes og piskes kraftig. Serveres kald og nylaget.
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Kaffeshakgca 1 min)

2 pers

1 dI magervanilje kesam
3 dl skummet melk

3 dI espressokaffe

2 ss oboy uten sukker

2 ss splenda

1 ss honning

10 stk isbiter

Legg ingrediensene i dilender eller foodprosessor, og kjgr i 10 sekunder. Ha shaken i glass og
server.

Juicefruit shakgca 1 min)

Til 2 store glass eller 4 sma trenger du;

3dl 0,1 % vanilje yoghurt

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

1-2 dI appelsinjuice

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

Sorbé shakdca 1 min)
150 gram beer

2 egg

1 dl skummet melk
splenda

Kjar i en blender til den far en sorbé konsistens. Kan spises med skije.
Neeringsinnhold: 175 kcal 11,5 g kh 19,5 g prot 0,6 g fett
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Frokost shakdca 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 pa bananen, kiwien og eple. Kutt alle ingrediensene i sma biter.
Legg alle ingrediensene i mikseren og kjgr 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. Rgr honning ut i kaffen fagr den helles
over melken.

o
Fo o <.

Eggeplomme og banan smoothie
Porsjoner 2

2 stk eggeplomme

3 dl appelsinjuice

1 stk liten banan

%4 beger yoghurt naturell
1 ss honning

Kjar ingrediensene i en food processor. Drikken helles i glass og serveres kald.
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Kornsmoothie

2 pers

2 dl0,1 %vaniljeyoghurt

1 dl ananasjuice

Y stk banan frossen i biter

2 stk ananasringr frossen i biter
1 dl mango frossen i biter

1 ss havregryn

Miks yoghurt oguice sammen i en blender ellkjgkkenmaskin.
Tilsettden frosne frukten og havregnag kjgr alt sammen til en jevn masse.

v

- ]
4 ‘
<

o\ .
N
BIGRNEBAR KREM
4 porsjoner
3 dl mager vanilje kesam
300 g friske bjgrnebeer
2 sssplenda
2 ts honning

Mos bjgrnebaemed en gaffel eller ha de i en blender sammen med vanilje kesamen. Bland til med
honning og splenda.

Blabzershake

2 pers

4 ss rgrte blabzer

Y. Imager vaniljekesam
2 ss splenda

2 dlskummetmelk

Ha alle ingrediensene i en blender og kjgr til milksmakar fatt gnsket konsistens.
Hell over i glass og server med en gang.
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Julesmoothie

1 pers

250 g frosne solbeer
1 stk banan

2 dl0,1 %fruktyoghurt
2 dI fruktjuice

Kjer alle ingrediensene i en hurtigmikser i 30 sekunder. Server umiddelbart i glass.
> U

Biolabanan

2 pers

2 % dl biolgordbeer eller sitron
1 stk frossen banan i skiver

Mos biolaog frosne bananskiver i en foodprocessor og hell i gl&ssver umiddelbart.

Loy

Mangoshake

1 pers

1 Mango

1Banan

3 dIskummetmelk

5 Isbiter

1 Eggeplomme

2 ssCottage Cheese

Skrell og del frukten opp i biter.

Kjar alt i foodprosssor eller blender til en jevdrikk med masse proteiner som kroppen trenger
seerlig etter trening.

Hell i glass og server umiddelbart.

E‘\ng)‘
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Raske og sunne middagsoppskrifter

LYNRASK, ENKEL lorRpéZAca 10 min)
Porsjoner: 2

300 gkyllingkjettdeig/karbonadedeig

1 stk. lgk

1 stk. frisk, radhdli i ringer

1 pk. kryddermiksvann etter anvisning pa pakken
6 stk speltlomper

Y boks bgnnestuing eller rede bgnner pa boks
1 boks salsa

% stk. finstrimlepurre

1 dl revet lett hvitost

1. Fres kjgttdeg, finhakketigk og chili i en varm panne.

2. Tilsett kryddermiksen og vann og la sausen koke attgisning pa pakken.

3. Legg speltiompenga et ildfast fat og fordel resten av ingredien® pa toppen, osten tilslutt.
4. Gratiner i stekeovn pa 250° €ai 5 minutter.

Smaksrikk pasta med kyllingca 10 min)
2 pers

150 gfullkornsspagetti

200 g kyllingkjettdeig

2 ¥ dl tomatsaus

sat og kvernet pepper

chilisaus

75 g0,3 %fetaost i terninger

% dl sorte oliven (stenfrie)

2 ss hakket frisk kruspeilgil

Kok spagetti etter anvisning pa pakken. Stek kyllingkjgttdeig. Kok opp tomatsaus og bland inn
kjgttdeigen. Smak tihed salt og pepper, chilisaedier andre kryddersauser.
Bland sausen med den varme pastaen og dryss fetaost, oliven og hakkedewarter
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Melkekokt kyllingfile (ca 15 min)

2 pers

2 stk kyllingfilet

1 dl hgnsebuljong (utblandet)

1 diskummet melk

salt og hvitpepper

ca. 1 ss frisk estragpevt. basilikum

Legg filetene i en En kjele og sla buljong og medker. Varm opp og la kjattet trekke forsiktig ca. 10
minutter. Ta opp kjgttet og kok inn sausen til den tykner. Smak den til med salt, hvit pepper og
hakket grant.
Qulr@tter, sukkerger e;ller andre grgnnsakesmaker godt til

>~ N T

Rask kyllingkarbonadéca 15 min)
4 pers
Kyllingkarbonade:
400 g kyllingkjattdeig
1 stk finhakket lgk

1 bat hvitlgk

1 stk egg

1ts salt

ca Ya tpepper

1 ss olje til steking

4 skive grovt bragd

2 stk tomat

1 stk mozzarella

1 stk varlgk

Bland sammen alle ingrediensenen hurtigmikserForm til fire store burgere.

Stek dem i o noen minutter pa hver side.

Server burgerne pa grovbrgd med skiver av tomat og mozzarella ost. Dryss finsnittet varlgk 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 polarbrad

ca. 1 ss chilisaus (evt. litt mer)
ca. 2 dl revet lettere hvitost

% stk grovhakket rad paprika
Y stk rgdlgk i skiver

evt. krydderurter

Del kyllingfiletene nesten i to pa langs, brett g stek dem i varm stekepanne med litt sma8 2

minutter pa hver side. Dryss pa salt og pepper.

Smgr chilisaus pa polarbradene og legg pa resten av ingrediensene. Stek pizzaene ved 225 °Cica. 5
minutter eller til osten har smeltet.

Taco osteskjel{ca 23min)
*En vanlig kaffekopp snudd opp ned og dekket med bakepapir.
*Legg osteskiven pa toppen og gi det en runde i mikroen.-Eanth til.

Kan veere litt vrient & fa osten av igjen i et helt stykke, men med litt lirking og lette hender gar det
fint. Gar det i stykker sa kan de brukes det som nachochips
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Osteskjell med tacofyll (ca 15 min)
2 pers

2009 kyllingkjettdeig
1 pose tacokrydder
4 stk osteskijell
Hjemmelaget salsa:
2 hakkede tomater
1/2 ts spisskummin
1/2 ts oregano

1ts salt

2 ts sitronsaft

litt finhakket chili

1/4 ts hvitlgkspulver
1/2 1gk.

Stek kjgttdeigen og bland i krydderet. Skjeer opp ingrediensene til salsaen og bland sammen. Fyll
skjellet med kjgttdeig og legg over salsa og kesamdressing. (mager kesam og tacokrydder)

Fransk kylling (ca 15 min)

(4 porsjoner):

2 dI Tyrkisk/Gresk yoghurt

600g kyllingfilet

olje til steking

100 g smgreost (Jeg breiken fra TINE, med hvitlgk)
100 g mager smgrbar skinkeost

50 g revet ost

Skjeer kyllingen i tykke skiver og brun dem.

Legg desd i en ildfast form.

Bland smgreostene og yoghurten og legg dette over kyllingbitene.
Str@ revet ost over.

Stekes pa 225 grader i 10 min.

71



ThomasA sine oppskrifte ¢{dzyyS 23 NI ai$sS 2LJJa1 NR FWbISI8E

Pglsegryte med blomkal (ca 15 min)

135 gram ra blomkal

105 gram tomat

30 gram lgk

120 gram kylling pglse

I tillegg har jeg brukt buljong, frisk oregano og paprikapulver i gryta
Fremgangsmate:

Kutt, kok blomkalen mer og stek i ca 5 min.
|

Kyllingfylte vaffelsmgrbrgd (ca 10 min)
Porsjoner: 4

4 kyllingfileter

1ssolje

1ts salt

1-2 ss rad karripasta

2 paprika

1boks (227 g) ananas

1 dimager kesam

16 skiver grovt brgd

1-2 ss sennepten sukker

Skjeer kyllingfiletene i sma terninger. Stek dem i olje i ca. 5 min. Krydre med salt, pepper og gjerne
red karripasta. La kyllingen kjalne. Skyll, ta ut kjernen og skijgikaen i sma terninger. La

ananasen renne avgoskjeer den i sma biter. Bland kesarad kylling, paprika og ananas. Krydre
gjerne med sennep. Fordel blandingen pa halvparten av brgdskivene. Legg de resterende
bradskivene pa toppen. Stek de doble smarleneli vaffeljern i ca. 2 min.

Server de kyllingfylte vaffemgrbradene med en blandet salat.

-

12
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Texmexsnadder (ca 10 min)
Porsjoner: 4

3 paprikaer, gjerne i ulike farger
300 gkyllingkjettdeig

1ss olje

1ts salt

1 pakke (40 g) tacokryddermix
2dlvann

2 bokser (a4 400 g) ite bgnner

1 pakke (ca. 340 g) speltlomper
strimlet isbergsalat

Skyll, ta ut kjernen og strimle paprikaene. Fres paprika og kjgttdeig i olje. Krydre med salt. Tilsett
kryddermiksen og vann. La det smakoke uten lokk i ca. 53kiyll bgnnene raskt i kaldt vann og la
vannet renne av. Ha bgnnene i stekepannen og la dem bli varme.|gianpene ifglge pakkens
anvisning.

Sewer texmexsnadderet med lompeog strimlet isbergsalat

Tortillapizza med skinke og champigndca 10 min)
Porsjoner: 4

8 fullkornstortillalefser, 340 g

1 boks (420 g) pastasaus

150 g regkt skinke

200 g champignon

200 g ost, maks 17 % fett

1 ss oregano

Legg tortillalefsene pa bakepapir. Fordel pastasausen over lefsene. Strimle skinken. Rengjar og del
champignonen i skiver. Riv osten. Fordel skinke, champignon og ost pa tortillalefsene. Strg gjerne
oregano over. Stek midt i ovnen pa 250 °C i ca. 5 min.

Server pizzaene med en blandet salat.

: ';9;:3' J
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Wraps med lgvbiff og rotfruktsalafca 10 min)
Porsjoner:4

4 storefullkornstortillalefser

1 klgft hodekalca. 300 g

3 gulrgtter

1 boks mager kesam

500 g lgvbiff

1 ts salt

1 ts splenda

1-2 kryddermal kajennepepper
2 ts spisskum

1/2-1 ss olje

1 ts salt

Varm tortillalefsene ifglge pakkens anvisning. Skylhagle hodekalen fint, gjerne i
kjgkkenmaskinen. Skrell og grovrasp gulrgttene. Kok rotfruktene i lettsaltet vann i ca. 2 min. Skyll
raskt med kaldt vann olg vannet renne av. Smaksett kesam med 1 ts salt, splé@jennepepper

og gjerne spisskum. Blan#tal og gulratter. Skjeer kjattet i tynne strimler. Brun kjgttet raskt i 145
olje i noen minutter. Krydre med 1 ts salt. Fordel kjgttet pa tortillalefsene og legg salaten oppa.
Brett sammen og server wrapsen med en gang.

Kylling med pasta og honng
4 pers

1 stk kylling

olje til steking

6 ss soyasaus

4 ss honning

1 stk sitron

fullkornspasta

Del kyllingen i atte biter (Del lar og bryst i to).

Ha godt med olje i stekepanna. Stek kyllingen pa hgy varme. Pass péfat fiedarge pa begge
sider.

Ha i soyasaus, honning og smak til medsisaft. Ha pa salt og pepper.

Server med pasta.
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Fiskegryte med rotfruktefca 10 min)
Porsjoner: 4

400 g frosne terninger av fisk

2 ss dill fersk eller frossen

2 ss gresslagk fersk eller frossen
5 dI fisk- og skalldyrsuppe

5 dl vann

1 terning fiskebuljong

550 g frosne rotfrukter

1 sitron

salt og pepper

Tin fisken. Hakk dill og gresslgk. Kok opp suppen med vann og fiskebuljong. Ha i rotfruktene, og la det
koke sakte i ca 5 minutter. Tilsett fisken, og lagmkoke i ca 2 minutter. Smak eventuelt til med litt
sitronsaft, salt og pepper. Rar inn dill og gresslgk. Server fiskegryten med grovt brad.

e o1

Stekt ris (ca 10 min)

2 pers

200 g rgkt skinke

1 bat finhakket hvitlgk
2 ss olje til steking

4 dI kokt basmatiris

2 stk gulrot i sma terninger
200 g dypfryste erter

1 stk egg

2 ss fiskesaus (asiatisk)
Y2 s pepper

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

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

3. Lag et hull i midten av risblandingen og ha i litt olje og egget og rar godt.

4. Smak til med fiskesaus og pepper.

(A
7
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Rotfruktlapper med rgrte tyttebaer
Porsjoner: 4

2egg

5 diskummet melk
2 dI speltnel
ltssé

2 gulrgtter

1 pastinakk

1/2 dI bladpersille
1-2 ssrapsolje
Tilbehar

rort tyttebaer uten sukker
hodekalsalat

1. Visp sammen egg, metkel og salt til en glatt rgre.

2. Skrell og riv gulrgtter og pastinakk fint pa rivjern. Skyll og hakk persillen. Blandialt inn
eggblandingen.

3. Varm opp olje en stekepanne. Lag lapper av ragren i stekepannen, og st8kdn. pa hver side.
4. Server de nystekte lappene med rarygtébaer og hodekalsalat.

Tacoburger (ca 15 min)

2 pers

400 gkjettdeig av kylling

1 pose tacokrydder

2 ss olje til steking

1 pk ferdigkuttet salatblanding

4 ss hvitlgkdressingmager kesam med hvitlgkskrydder)
2 stkgrove hamburgerbrgd/polarbrad esdme

1. Del kjgttdeigen i to firkanter og klem disse ned i tacokrydderet. Stek burgerne i en stekepanne
med olje til de er gjennomstekte.
2. Legg salaten pa hamburgerbradggretter hamburgeren og topp det med kesamdressing
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Pglsesandwich (5 min)

1 pers

1 stk grillpglsav kylling og kalkun
2 skive fint eller grovt brgd

1 ss chilisaus

4 skivelettere hvitost

1 stk frisk sjampinjong

1 ts tarket oregano

1. Del pglsa i skiver, smgr chilisaus pa bradet

2. Legg pglser, ost og sjampinjong lagvis.

3. Dryss over oregano, evt. litt salt og pepper.

4. Legg en brgdskive pa toppen. Stek i teaBer vaffeljern.

Pglseform med purrgca 15 min)

2 pers

300 g lettere kjattpalse
300 gfullkornspastaskruer
1 stk liten purre

1 tubemager smgreost

¥ ts salt

Y2 ts pepper

30 g evtletterehvitost

1. Kok pasta etter anvisning pa pakken. Skjeer purren i ringer og pglsene i skiver.
2. Bland pasta, purre, pglser og ost i en ildfast form. Tilsetbgatepper. Varmes i ovnen i 10
minutter p& 230 gradeiRetten ka

n ogsa gratineres med ost.
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Torskeburger (10 min)
Porsjoner: 4

600 g torskefilet

1 dI strgkarvingknust knekkebrad
8 sméagrovehamburgerbrgd

4 tomater

1 purrelgk

salt, pepper

rapsolje

0,1%matyoghurimager kesam

Skjeer fisken i 8 like store biter. Vend bitene i strgkavringen blandet med 1 ts salt og 1 kryddermal
pepper. Stek fisken i 1 sfe, ca. 4 min pa hver side. Varm bradene ifglge pakkens anvisning. Skyll og
del tomatene i terninge Skyll, rengjer og strimle purrelgken. Fres tomgipairre i 1 ss oljenoen
minutter. Legg fisken pa brgdets underdel. Topp med stekte tomater og legg pa topjmeadet.

Server umiddelbartmed eln klatt matyoghurt.

Gratinerte paprika m/kjgttfyll (ca 15 min)
2pers

2 paprika

200 gkyllingkjattdeig

1/2 gk

50 g soltgrret tomat(i olje)

ett fedd hvitlgk

1/2 ts oreagno

salt/pepper

4 ss raspelettere ost (norvegia)

Del paprikaen i to og ta ut frgenstek kjgttdeig og hakket lgk gyllerda i pressehvitlgk og
oppdelte soltgrrede tomaterKrydder med oregano litt salt og pepper.

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

Stekes i ovnen til osten er gylde200g ca 15 min.

Serveres med salat og godt brad.
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Fiskepinner (ca 15 min)

4 porsjoner

ca 600g Seiblokk eller annen passehd fisk
2 dl kavringsmuléknust knekkebrad

2 ss sesamfrg

2 egg

1 dispelimel

salt

pepper

olie

Skjeer seiblokka i passende skiver. Krydre med saéepper.

Visp eggene i en sk@lland kavringsmuler og sesamfrg i en annen skal.

Ha mel i en tredje skal (jeg putter i litt salt og pepper her ogsa)

Vend fiskepinnene i melet. Deretter dypp dem i eggblandingen og til slutt s& vendes de i smuleskala.
Stek denmi olje i stekepanna. Hvisudsteker mange pa en gang sa legger jeg de ferdige i stekeovnen
for & holde pa varmen.

Spagetti carbonara med kyllingkjgttboller (ca 10 min)
70- 100 gfullkornsspagetti per person

100 g kyllingkjgattdeig 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 kjgttboller av kyllingkjattdeigen. Stek dem i en stekepanne til de far 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 rar til det tykner

Rar kjapt inn kjgttbollene og de ristede pinjekjernene

Server med ekstra parmesan og kvernet pepper
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Spagetti med biff og bacon (cEO min)
3 pers

450 g strimlet storfekjatt

140 gmagertbacon

1 radlgk

4 ferske sjampinjonger

1 dicottage cheese

1 dI kraft/buljong av noe slag
Fullkornspaghetti, en stor handfull
Pepper, salt

Stek bacon i biter, la det renne av pa papir. Stek deretter biffen, radlgk og sjampinjong.

Ha bacon i stekepannen sammen med det andre. Hell oveg kraft, bruk mer eller mindre etter
behov (det spars ogshvor mye spaghetti du bruker)a det putre 5 minutter.

Kok spzigtti. Ha den over i pannen sammen med kjgttet. Bland sammen.

Stekt laks med blomkalris (ca 5min)
1 pers

1 laksefilet

1 gulrot

1 hvitlgksfedd

ca 5 cm purrelgk

4 blader kinakal

1/3 grovraspet blomkal

Pepper

Soyasaus

Del laksefeten i terninger og stek den. Ta det ut av panna.

Kutt opp gulrot, hvitlak og purre. Stek dette i litt olje til det sa vidt har myknet litt. Pass pa at det ikke
brennes.

Tilsett raspet blomkal og kinakal i strimler. Stek i 1 minutt.
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Carbonara skinke (ca 10 min)
2 porsjoner

200 g fullkornspasta
Kokt skinke

Fersk sjampinjong
Radlgk

1 dl cottage cheese

1 dI skummemelk

2-3 eggeplommer

1/2 dl raspet parmesan
salt

pepper

Kutt opp s& mye kokt skinksjampinjong og rgdlgk dere fgler for & spise.

Stek dette i en stekepanne til det blir blankt

Visp sammen ¢aenelk, eggeplommene, salt og pepper, og rgr inn parmesanen
Kok pastaen al dente

Ha pastaen over i stekepannen, skru plata pa lav varme et iggeblandingen
Ror til det tykner

Skinkebiff med stekte grgnnsaker (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 grannsakene i store biteéBtek dem hver for seg til de blir litt myke, deretter puttes de alle i
panna med litt vann og s& og kokes akkurat passe lenge
Stek skinkebiffene, krydre rdesalt, pepper og kryddermix
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Toast med svinefilet og sopfra 15 min)

(4 porsjoner)

200 gsvinefilet (eller kalvefilet)

havsalt

pepper

2 ss olje

200 g sjampinjonger

1 finhakket hvitlgkfedd

1 bunt finhakket storbladet

persille

8 skiver fullkornsbrad

30 g rapsolje

4 skiver ostf. eks norsk cheddar

toastjern

- Skyll filetene og tark med tagrkepapbtek i varm olje i-8 minutter. Vask sjampinjongene og tark.
Skjeer soppen i skiver. Stek kraftig i olje. Bland inn hvitlgk og persille, smak til med salt og pepper.
Skjeer kjsttfiletene i tynne skiver. Smar pa skivene. Legg pa kjatt, sopp og ostgpashieene og

legg resten oppa. Stek i toastjern-#3ninutter, eller i stekepanne pa middels varme. Skjeer diagonalt
og fa fine smakfulle trekanter.

Kalorier per porsjon: cirka 440

Ostemuffins med ertesuppe

12 store eller ca. 20 sma

250 gspelimel

3 tsbakepulver

200 glettere Revet Jarlsberg, Revet Norvegia
eller annen revet ost

4 egg

1 beger mageKesam

1/4 ts salt

Arbeidstid: 10 min. Totaltid: 30 min.

- Bland alle ingrediensene i en bolle, enten med Wshand eller forsiktig med mikser.
Fordeldeigen i former, ca. % fulle. Bruk gjerne bmeied muffinsformer. Stek i nedre del av ovnen.
Spis de lune eller kalde.
| stekeovnen: 160 °C i ca. 25 minutter

ertesuppe

4 porsjoner

500 g frosne erter

1 lgk

7 dl vann

2 grennsakbuljongterninger

1 ts timian

2 dI cottage cheese

1 dl skummet relk

Arbeidstid: 10 min.

Skrell og hakk lgken. Kok opp vann og smuldirdpngterninger. Legg i de frosne ertene, lgken
timian. La det koke et par minutter. Bruk stavmikser og miks suppen. Tilsett flaten. Laldde
opp og den er klatil servering.Smaker godt med brad eller Ostemuffins til.

Bilde neste side.
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s

Godt med laks

4 porsjoner

600 g laks filet

1 purre eller X 4 varlgk

1 ts salt

Ya1s pepper

2 ss rapsolje

1 beger cottage atese

1 ss soyasaus

Arbeidstid: 15 min.

Skjeeraksfileti biter, a ca 50 g. Snitt purre/varlgktrimler. Fres lett i litt smgr i panne uten at det tar
farge. Ha biter avlaksefilet og brun ved hgy varme ca 1 minpdthver side. Skru ned varmen og ha
cci pannen sammen ntefisk og purre/varlgk. La det surred 5 minutter. Tilsetsoyasaus og smak
til med salt og peppelServer med kokte poteter og lettkokte grgnnsaker.

"«(o 23 g" :

Wok-pasta med Cottage Cheegea 20 min)

300 gfullkornspasta, for eksempel skruer

onn 3 LI asSzy 320 23 YI3ISNY

1 radlgk

rapsolje

ca 400 g ferske eller frosne wokgrgnnsaker

1/2 ts salt

fersk koriander eller persille

1 beger (300 g) Sans Cottage Cheese

Ca 1 cm frisk chili

- Kok pastaen som anvist pa pakken. Skjeer pdlskiver. Rens og jskr lgken i bater. Fres

polse odek i oljei en stekepanne. Ta det opp av panranstek grgnnsakene. Smak til med
salt. Rar pglsdgk og grannsaker i den kokte pastaen. Strg gvevhakket koriander eller
persille og ha ovetopper med Cottage Cheeséandet med finhakkethili.
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Kokt laks med agurksaldta 20 min)
4 pers

600 g laks4 porsjonsstykker a 150 g
1lvann

10 sorte pepperkorn

2 sjalottlgk

1/2 purre

2 laubeerblader

Dill

Ca 1/2 dl salt

Del laks serveringsstykker. Kok opp vann sammen med salt,

pepperkorn, purre i biter og lgkidter og litt dill. Legg i lakggitene og trekk kjelen til side. Fisken er
ferdig etter ca. & 10 minutter. Skal fiskeserveres kald avkjgles den i kekannet. Sergr kokt laks
med kokte poteter, agurksalat agager kesam

Aqgurksalat
1 slangeagurk

1ts salt

3/4 ts eddik
11/2 ss olje
1/8 ts pepper

Vask agurken og hgvle den i tynne skiver. Dryss pa salt og la det st en stund med det. Hell av noe av
vaesken som harahnet seg. Bland olje, eddik og pepper og hell det over agurken. Bland lett med to
gafler, da blir ikke salaten gratet.
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Laks med cottage cheese (ca 20 hin
4 pers

600 g laksfilet

1 fenikkel

Eller

1 lgk

1 ts sitronpepper

2 ss rapsolje

1 beger (3 diottage cheese

Skjeer laks biter, a ca. 50 g. Skjeer fenikkel i strimler. Bruker du lgk skjeerer du den i Skeser.
fenikkel / lgk i litt olje panne uten atlet tar farge. Ha i biter av lakg brun ved hgy varme ca. 1
minutt pa hver gie. Skru ned varmen og lsai pannasammen med laksg fenikkel/lgk. 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 o9 kokte eller bakte rotgrannsaker.

Saftig hamburger
4 porsjoner
Ferdiggrovehamburgerbrad
400 g karbonadedeig
1ts salt
1/4 ts pepper
Ca 2 ssapsoljetil steking
4 skiver Jarlsberg
Litt hermetisk eller frisk paprika
1 radlgk
salatblader
300 g (1 begemnager kesam
- Bland kjgtt med salt og peppeg form til 4flate burgere.
Stek dem ca 3 minuttged hver side.
Varm brgdene i ebradrister eller ovnen.
Skrell og del radlgkeirtynne skiverLegg salatbladendgk og Tzatziki pa bredated hamburgeren
oppa.Legg pa osteskiver og paprikeed brgdet pa toppen.
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Susgt kyllingwok

350 g kyllingfilet

2 ss alje

1 stk. stor gulrot

1 stk. oransje paprika
2 skive frisk ananas

3 stk. varlgk

100 g sma frosne erter
50 g usaltede cashewngtter
Saus:

2 ss honning

2 ss sgt chilisaus

1 ss hvitvinseddik

2 ss soyasaus

Skjeer kyllig, gulrot og paprika i strimler (bruk gjerne gul paprika istedenfor oransje).

Del ananas og varlgk i biter. Stek kylling i 1 ss olje til den far litt fa@yeninutter.

Tilsett cashewngtter, gulrot og varlgk. Stek i 1 minutt og ha i paprika og arte#d.2 minutter til.

Rar 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 trengeuda. 200 gram hvit mager fisto(sk, lyr, hyse, sei)
Tilfire fiskepakker trenger du i tillegg:

1 liten boks maiskorn

1 hakket rad eller grgnn paprika

1,5 dlI ferdig salsa eller tacosaus

1 dI hakket fersk koriander eller persille.

Litt olje.

Fire store arlaluminiumsfolie

Smagr arket med olje

Fordel grannsakenéegg pa fisken og legg salsaen pa toppen.
Brett sammen til en tett pakke.

Denne kan du steke i stekovn pa 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 ma du bruke bakepap
Legg pa fat og ved 600 watt i8tmin la hvile i 2 min far 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

14 boks bogskinke

1 pk magert bacon

1 stk lgk

Kok makaronien som anvist pa pakken.

Del bogskinka i passe store biter.

Klipp baconen i skiver.

Finhakk lgkenSoppen og lgken stekes sammen i en panne, kryddres med pepper. dkakdfi

gyllen, men ikke brurBland alt dette sammen manakaronienpogskinka og maisen i en dyp ildfast
form. Deretter stekes baconen til de er sprg, men fremdeles saftige, og helles over alt det andre til
slutt, pa den maten setter smaken av baconen seg skikkelig i makaronien, og gir en nydelig smak.
Strg rewet ost pa toppen, og sett inn i ovnen pad226 grader til osten er gyllen.

Pglsesuppéca 10 min)

(4 porsjoner)

400 g lettpalse el. palse av kylling/kalkun
4 poteter

1 kalrot

3 gulrgtter

1 persillerot

1 purrelgk

12 dl vann

2 ts buljongpulver

Rens ogkrell grennsakene og skjser dem i terninger.

Kok opp vann og buljong og tilsett grannsakene. La de kok®i 5

minutter.Skjeer pglsene i tynne skiver og tilsett palsebitene pa slutten av

koketiden, slik at de blir gjennomvarme.

Server gjerne suppen medayt brad til! Tilsett gjerne friskrydderurter rett far servering.
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Torskepakkel(ca 20 min)
(4 porsjoner)

800 g torskefilet

En liten rad paprika
1 purre

2 store gulrgtter

En bunt varlgk
Solsikkeolje
Havsalt
Sitronpepper

4 ss mager kesam
Sitronskiver
Poteter

Skjeer torskefileten i 4 like store porsjonsstykker.

Vask grennsakene. Skjaer varlgk og purre i skiver. Del gulrgtter og paprika opp i staver.
Pensle ark av aluminiumsfolie med solsikkeolje (et ark til hver pakke fisk). Fordel grampéstden
og legg torskefileten over. Ha pa havsalt og sitronpepperk Bakt igjen pakkene (lukkes pa
toppen).

Stek i ca. 120 minutter ved 200 grader i stekeovn eller pa grillen.

Server fiskepakkene med sitronskiver, en klatt mager kesam og ko&teetisstekte poteter.

Kylling med ratatouille(ca 5 min)
2 porsjoner.

200 g kyllingfilet

70 g gul paprika

70 g rad paprika

150 g squash

90 g radlgk

150 g aubergine

1 kinesisk hvitlgk
rosmarin

timian

2 ss balsamico

1 ss rapsolje

90 g grovbrad

1 knivsoddsalt og pepper

Rens paprika og skjeer i strimler pa langs

Skjeer squash og aubergine i terninger (2x2 cm)

Skrell rgdlgk og del i bater

Skjeer kyllingfilet i strimler

Steik kyllingstrimlene, paprika, squash, aubergine og lgk i olje i en vanlig panne iianigei pa

hay varme. Vend ofte og stek-B4min. til den far farge.

Rens og hakk hvitlgk sammen med rosmarin og timian. Vend alle ingrediensene med balsamico, salt
0g pepper. Rist bragdet sprgtt i en bradrister

Server retten varm eller kald.
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PariserSchnitzel

2 pers

2 stkkalkun/kylling, kalv eller svifilet og banker flatt.
1 stk egg

Rapsolje

Visp sammen et egg og lekjgttet oppi pa begge sider.

| panna har man olje som taler varme, jeg brukte raspolje, la det bli varmt.

Sa legger man kjgttetppi, og lar det "fritere”. Noe egg vil nok ramle av, men prgv a fa det oppa
igjen, det fritere seg sammen.

Smaker nydelig med kokte grgnnsaker og poteter.

Wiener Schnitzel
2 pers

2 stkkalkun/kylling, kalv eller svinekjdtianketflatt.

Legger oppi eggom over.

Riv parmesanost og ha pa et fat. Kjgttet vender du i osten, press det godt pa. Sa i panna som over.
Ost kommer til & dette av, bare fa det oppa igjen.

Sa er det bare la det bli ferdig, serveres med gregnnsaker.

Til venstre ePariserog hgyreer Wiener
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Snadderpizza med skorpéca 20 min)
3ss knust linfrg

2ss revet parmesan
1/4 ts hvitlgkspulver
1/4 ts lgk pulver

1/4 ts bakepulver
1ts italiensk krydder
legg

2 ts vann

1-2 ts olje

1 ts splenda

Blandalt det tagre, haegg og det vate i og blandet sammen.

Klipptil et bakepapir Bk at det passet i mikroen. Ta ut fatet og smgeigen” pa bakepapiret pa
fatet. Inn i mikroen pad max irhin 40 sek. Den skal veere litt myk.

Setten stekepanne pa middels varntga i littrapsolje. Vipgounnen over i panne og brun den pa
begge sider. Heen tilbale pa bakepairet pa en rist. Ha pasketfyll og settinn i ovnen il5min pa
200grader.

Jeg hapa

1 1/2 ss tomatsaus

2 skiver skinke klippet opp

4 stk kokt skinke $kiver

lettere Gouda ost.

Hvitlgkspulver og italiensk krydder.
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Baconsnurredekarbonader(ca 15 min)
600 g karbonadeeig

400 gkyllingkjgttdeig

2 egg

2 dI cottage cheese

1/2 -1 ss salt

1 ts pepper

4-5 knuste enerbeer

Baconskiver

Bland deigen godt. Gjernijgkkenmaskin.

Form 8 tykke karbonader. Legg to baconskiver i kryss pa ei figl og plasser karbonaden midt pa
krysset. Brett siden over karbonaden.

Brunesi panne med skjgten ned fgrsta®og brun andre siden.

Legg dem i en ildfast form og stek déendigi stekovnen pa 17200gca 15 min.

Serveres med sopp/purrestuingysenkal, og tyttebaer uten sukker.

Cottage og kesam omelett i ovn (ca 20 min)
4 pers

6 stk egg

1 beger cottage cheese

14 begemagerkesam

Y ts salt

1 krm pepper nykvernet

3 stk kokt potet

3stkd32 Q 2 Fgrillgdisa S NJ
1 stk rgd paprika

2 ts tarket basilikum

Visp sammen egg, cottage cheese, kesam, salt og pepper. @nsker du en glatt rare kan du kjgre den
sammen med en stavmikser. Kutt kokte poteter, pglser og papriairiger og ha det i

eggeblandingen. Hell alt over i en stor ildfast form som er godt smurt. Strg over basilikum og sett
formen midt i ovnerpé 200 °C i ca 20 minutter til eggeblandingen har stivnet.

-
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Pannekakeomelett (under 20 min)
4 pers

40049 kjgttdeig av kylling
1 stk stor lgkfinhakket

2 ssrapsolje

2 stk egg

2 dlskummetmelk

2 ss spetnel

1ts salt

nykvernet pepper

Fyll

250 g nykal, sommerkal
250 g gulrot

100 g varlgk

% ts salt

% dl vann

2 stilk bladpersillehakket

23 NI al$ 2Lk NR T\bISI8E

Brun Kattdeigen og lglsammen i oljgpa god varme. Rar med en gaffel under stekingen, slik at

kjgttdeigen blir smakornete nar den er gjennomstekt. Fordel kjgttdeig og lgk jevnt utover pannen og

sla ned vamen. Visp sammen egg, melkel, salt og litt nykverngpepper. Hell blandingen over
kjgttdeigen. 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 nykal,
revet gulrot og varlgk i tynnenger nar vannet koker. Damp grgnnsakene mgre ved svak varme
under lokk i ca 5 minutter. Rer av og til. Sil awnet og fordel grannsakene oppa

pannekakeomeletten.

.
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Rekerisotto (under 20 min)
4 pers

1 bat hvitlgk

3 stk soltgrrede tomater

1 ssrapsolje

3 dlbrun ris

4 dI fiskebuljong (utblandet)
% stk purre

1 ts salt

3 ss parmesalrevet

400 g reker

Saus:

2 dI cottage cheese

2 dI skummet kultur

Yats salt

1 ts paprikapulver

¥ ts karri

1 ss sitronsaft

3 ss tarket dill

Fres hvitbk og tomat i oljé 2 - 3 minutter. Tilsett risen og rgr om sd atlskornene blir blanke av
oljen. Hell pa kokende vann med buljongterning og kok risen under lokk til risen er mek513
minutter. Tilsett purre, smak risen til med salt og rgr inn pesan og reker.
Rar sammen ingrediensenegausen og server den ved siden av eller over risottoen.
Kalorier per porsjod19, Protein28, Fett13, Karbohydrater49

L T =

Blomkalsuppe med bacon (ca 20 min)
2 pers

7 Y% dl vann

250 g potet

Y stk blomkal

1 dl matyoghurt

Y4 stk purre

¥ ts salt

Ya1s pepper

100 gmagertbacon

Del opp poteter og blomkal.

Kok opp vann og ha i potetbiter og blomkolbiter. Kok i 15 minutter.

Stek bacon spr@ i en stekepanne.

Ha purrelgk, matyoghurt, salt og pepper i supenkok forsiktig i 2 minutter.
Dryss bacon over suppen og server med grovt brad.

(bilde neste side)
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Prontosuppe(ca 15 min)

4 pers

100 gmagertbacon ellekkokt skinke
1 stk gulrot

25 g knollselleri (sellerirot)

1 stk gk

1 bat hvitlgk

1 ss rapso§

1 ss tomatpuré

1 ts paprikapulver

6 diskummetmelk

5 dI grennsakbuljong (utblandet)
2 dlfullkornspasta

1 ts tarket oregano

salt og pepper

1 dl bladpersille

2 dl jarlsbergrevet

Skjeer skinkeller bacon i tynne strimler. Skjeer de gvrige grannsakene i tynne strimler. Fres bacon,
grennsaker og lgk i en kjele. Tilsett tomatpuré og paparikapulver. Rgr godt. Hell i melk og
grennsaksbuljong/kraft. Legg i pasta og la alt koke i 10 minutter. Smakistibmed oregano, salt

og pepper. Strg bladpersille og revet ost over like far servering.
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Eplespette i mikrobglgeovn

4 porsjoner

2 epler

1/2 purre

2 ss rapsolje

2 ts karri

600 g redspettefilet

1 ts salt

1 knivsodd nykvernet sort pepper
2 tssplenda

4 ss eplejuice

1 ts maisenna

1. Fjern kjernehuset i eplene, og skjsendi terninger
med skallet pa.

2. Rens og hakk purren.

3. Legg halvparten av eplene og purren i en form son
brukes i mikrobglgeovnen. Legg halvparterogen over,
0g dryss over halvparten av karrien.

4. Tilbered pa hayeste effekt i mikrobglgeovnen i 2 m
Rgr rundt i blandingergg gi den 2 min. til i ovnen.

5. Ha salt og pepper dé&ken. Strg splenda over.

6. Rull fisken sammen, og legg den i formen. Ha reste
oljenover, og strg over resten av karrien. Hell igpicer
blandet med maisenna.

7. Tilbered pa hayeste effekt ¢& minutter. Formen ma
veere tildekket. Ha i resten av kg eplédlandingen, og
kok i X2 min.

Server med ris.

95



ThomasA sine oppskrifte ¢{dzyyS 23 NI &ai$S 2LJJa] NR FUSISE

Maissuppe (cd0 min)
4 pers
1 gul lgk
1 pakkemagertbacon (10Q150 g)
750 g poteter
5 dl vann + 2 buljongterninger
1 tssplenda
1/2 ts salt
2 krm svart pepper
3 1/2 diskummetmelk
400 g mais
- 1. Skrelbg skjeer potetene i terninger.
2. Skjeer lgk og bacon i terningeg fres dette i en gite. Krydre med salt, pepper og splenda
Tilsett poteter og buljong og kok opp. La derettezkike under lokk i 10 minutter.

3. Tilsett mais og melk og kok opp pa nytt. La koke til potetene begynner & ga i opplasning.

Fylte karbonagr (ca 10 min)

1 liten lgk finhakket

1/2 kgkarbonadedeig

1egg

salt & pepper

Fyll:

Rakt skinke i skiver

osteskiver

- Bland deigen. Form og klapp tynne og flate karbonader. Legg en skive skinke og litt ost oppa den
ene halvdelen av karbonaden. Leggkanbonade oppa, og klapp litt rundt kantene, slik at du best
mulig tetter karbonaden. Stek pa middels varmd Binutt pa hver side.
Server med f.eks blomkalmos og salat.

Blomkalmos

1 blomkalhode i buketter

1 stor sjalottlgk

kokes i lettsaltet vann til degr mgart.

Hell av vannet.

Tilsett:

1ssmager kesam

1 ss smgar

en god skvetskummet melk

% kyllingbuljongterning

- Kjgr med stavmixer til den er glatt.
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Raske tilbehgr oppskrifter

10 eggelomper:

6 egg
4 ss cottage cheese

4 ss rapsolje
1 ss havregryn
1 liten klype salt

Kjar rgra glatt med stavmixer, stek pa ganske hgy varme i liten stekepanne.

En solid eggsalat (ca 10 min)

6 egg
En halv finhakket rgdlgk evt sjalott

2 spiseskjeer mger kesam
2 spiseskjeer sennep
Salt og pepper.

Litt sitronsatft.

Kok, avigl og skrell eggene. Legg dem i en eggedeler og kutt dem i skiver, snu hele stabelen med
eggeskiver og del igjen slik at du far staver. Legg alt dette i en bolle, tilsettkigtHak, salt, pepper,
kesamog sennep.

Blomkalpure (ca 15 min)
1-2 dIskummetmelk

1 blomkal

rapsolje

Salt og pepper

Del blomkalen i biter, ha litt olje i pannen og varm blomkalen forsil@igsker du lgk eller hvitlgk i,

ta dette i nd. Nar blomkalen har mistditt fuktighet heller du pamelk og lar det hele koke til

blomkalen er ordentlig mar. Pass pa at du ikke briflr mye veeske, blomkalsmaken vil lekke ut i
vaesken, og du vil ikke kaste noe av den smaken.

Nar blomkalen er mgr, ha i litt olj@g kjgr det hele til puré med en blender eller en stavmikser. Smak
til med salt og pepper, og om du har godt tid eller tiesgk, press gjennom en sil for helt jevn pure.
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Ostekjeks (ca 3 min)
10 stk
10 skiver Kavli ferdigskivet ost

stekskivenel mikroen (husk bakepapir under
l(_jﬂr pa full guffe i ca 3 min til osteskivene har vokst og blitt sprge.

Majonesoppskrift. (under 10 min)

2 eggeplommer

1 spiseskje Dijon sennep

250 mirapsoljje

1 spiseskje varm hvitvinseddik ELLERideskje Kald sitronsaft
Salt pepper

Bland eggeplommene, sennepen og litt salt og pepper, og visp med en stalvisp. Hell oljen i, med en
tynn, jevn strale, og visp raskt hele tiden. Nar alt er vispet inn, ha i oppvarmet eddik, eller sitronen.
Smak til med salt og pepper.

Det blir en @d porsjon, i mengde ca. &aviarglass, kanskje litt mer.

Gulrotstuing (ca 15 min)
2 pers

375 gGulrgtter

11/2 dl Vann

1/4 ts Salt

2 dlskummetMelk

1 1/4 ssspelimel

Salt

1/8 ts Hvit pepper, malt
1/2 ssPersille, hakket
1/2 sssmar

Vask og skrell gulrot, skjeer i skiver eller biter.

Kok gulrotbitene savidt mgre i lettsaltet vann.

Pisk ut melet melken og kok opp under omrgring til en saus. La smakoke i 5 minutter.
Smak sausen til med salt, pepper (eller muskat om gnskelig) og smar.

Ha i gulrotbitene.

Strg over persille ved servering
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Blomkalris

Antall porsjoner: 23
Tilberedningstid: 10 min.
1 blomkalhode

2-3 ssrapsolje

1ts salt

nykvernet pepper

Riv blomkalen pa rékostjernets grove side.
Varm oljei en stor stekepanne og ha oppi den revne blomkalen, kvernet pepper og salt. Stekes pa
middels varme i -8B minutter.

Lok 0g soppstuing (ca Ifin)
1 stklgk

5 stk sjampinjong, i skiver

1 fedd hvitlgk

2 dl skummet melk

salt og pepper

Eventuelt litt tarkede urter som basilikum, timian, geno, rosmarin, merian etc
olje til steking

Skrell Igken og finhakk den (elleraskji skiver om du liker dgt

Stek den blankrapsolje. Knus hvitlgkfeddet og la det steke med i ca 30 sekumtkdti melken og ha
i soppen.

La det koke tidet tykner, ca 10 minutter.

Smak til med salt og pepper. Ha eventuelt i litt urter.

Bgnnesalaimed kokt skinke(ca 10 min)
4 pers

2 bktomatbgnner

1509 kokt skinke

1stklgk

2 fedd hvitlgk

1dl barbecuesaus

0,25ts salt

0,25ts pepper

Fres lgkhvitlgk og skinke i en kjele.
Tilsett banner og barbequesaus. La alt putre og smakoke i 10 minutter og smak til lnegl gepper
for servering.
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Bakt paprika (ca 20 min)
4 pers

4 stkrad paprika
1stkrad chili
20stkgregnn oliven

1 stkkinakal

2tssalt

2ts pepper

Bak paprikaen hel i ovnen pa 200 grader C i ca. 15 minutter, til den blir sort pa skallet. Haden i e
pose og knyt igjen. Legg paprikaen i kjgleskapet slik at den blir kald. Finhakk kinakal, chili og oliven og
bland dette godt. Ta paprikaen ut fra kjgleskapet nar den er kald og skrell den. Skjeer tuppen av
paprikaen og rens den forsiktig innvendig, stilalée steinene blir tatt ut. Fyll paprikaen med
kélbla@ngen og stek det hele i ovnen i 5 minutter pa 180 grader C. Godt tilbehgr til all grillmat

"Q’ ) ’\'M.‘.- v

Rask eggekrem
5 dl skummetmelk

3stkegg

3 sssplenda

2 ts potetmel

2 ts vaniljesukker

Visplett sammen melk, egg, splendg potetmel i en kjele. Varm opp under omrgring, men ikke la
kremen koke. Sett kjelen til avkjgling nar kremen er passe tykk. Sinkamen med vaniljesukker.

100



ThomasA sine oppskrifte ¢{dzyyS 23 NI ai$sS 2LJJa1 NR FWbISI8E

Foliebakt grannsaksmiks (ca 20min)
4 pers

1 stkgrenn paprik

1 stkgul paprika

1 stkrgd paprika

1 stkgrenn squash

1 stklgk

1 fedd hvitlgk

ltssalt

0,5ts pepper

1 ssfriske urter (f.eks. rosmarin, basilikum, timian)
2 ssolje

Rens og del grgnsakene i strimler/biter, lgken kan deles i bater. Pensle et foliedrélje og legg
grennsakene over.

Dryss over salt, pepper ogter og evt. resten av oljen.

Pakk folien tett sammen og legg den pa grillen. La pakken grille i-@ dfinutter avhengig av hvor
varm grillen er

Friterte ngtter (ca 5 min)

En liten sacksskal

blandede ngtter, f. eks valngtter, pistasj, cashew, peangtter
1 ssRapwlje til steking

seltin

Stek ngttene i olje pa middels varme i caZ Binutter (pass pa at de ikke blir brgnsil av og bland
inn litt seltinetter smak.

101



ThomasA sine oppskrifte ¢{dzyyS 23 NI &ai$S 2LJJa] NR FUSISE

Brgdkrutonger (ca 5 min)

4 pers

4 skive grovt brgd

1 ss rapsolje

50 g lettere brunostrevet

2 ts frisk oregano eller annen tarket krydderurt

Skjeer brgdskivene i ca 1 cm store firkanter. Rist terningeljeiien stekepanne til de begynner a fa
litt farge. Dryss over ost og urtekrydder, og rist videre til bradet er spratt. Avkjal pa rist eller
husholdningspapir, og server til salat aller suppe.

Urtetoast (ca 5 min)

2 pers

62 %2 gnagerkremost med urter

Ysss frisk basilikum eller andre urter, hakket
4 stk tynne skiver grovt brad

Fordel osterog urtene pahalvparten awskivene og legg resten akivene pa toppen. Stek ett
smgrbrgd om gangen i varmt vaffeljern.
Serverurtetoastene nystektesom en literrett eller til en varm suppe.

Guacamole (ca 10 min)

3 pers

3-4 avocado (ganske modne, da blir det lettere & mose de)
1/2-1 lgk

1 chili (evt chilipulver)

Lime/sitronsaft

1 kinesisk hvitlgk

Salt og pepper

Koriander

Evt litt mager kesam

1. Skrell avocadoene, fjegteineneog kutt de i biter. 2. Hakk lgk, chili og hvitlgk. 3. Hiv alt i en bolle

og kjar det til det er glatt og fint med en stavmikser. 4. Smak til med krydder og lime/sitronsaft.

Hvis guacamolen blir forestk, kan man tilsiee litt kesam Man kan ogsa bruke litt tomat eller litt

tacosaus hvis man vil ha litt annen smak og farge. Man kan ogsa mose avocadoen med en gaffel hvis
man vil ha en grovere blanding.
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Kalstuing (ca 15 min)

4 pers

600 g kal

20 gmargarin

3 ss siktet geltmel (strgkne)
2 dl varm melk

1/2 ts muskatt

Salt og hvit pepper

Del kdlen i 1X1 cm biter dgpk mare i saltet vann. Smelt margarin uten & brune og meeli Spe
umddelbart med varm melk (nar du sper med varm melk unngar du klumper) og la kdkaii
slik at melsmaken forvinnefilsett kal ognuskatt far du smaker til medi og rikelig med hvit

pepper.
Serveres ved siden av karbonadmagrepglser elledettere julemat(kalkun, lutefisk, svinestek)

Potetpannekaker (ca 20 min)
4 pers

1 kg r&krelte poteter

1egg

1 ss spehnel

1ts salt

1/4 ts pepper

3 ssrapsolje

Vask og skrell potetene, riv dem grovt pa et riviern eller i en foosissor. Tark potetmassen og
bland den med sammenvispet egg, mel, salt og pepper.

Form flate sn pannekaker sorstekes pa begge sider i varm stekepanne til de er gylne.
Kakene kan ogsa stekes pa forhand og varmes opp igjen i stekeovnen.

Disse potetpannekakene er gode til stekt kjgtt, salater og sprastekt bacon.

103



ThomasA sine oppskrifte ¢{dzyyS 23 NI &ai$S 2LJJa] NR FUSISE

Rgstipoteter (ca 15 min)

4 poteter

2 varlgk

Saltog grovkvernet pepper ettesmak
1 hodekal

1 dl mager kesam

Rapsoljdil steking

Vask og skrell potetene og riv dem fint, enten pa et rivjern eller i en foodprosessor. Skjeer opp kalen
og riv denne ogsa. Ta poteter og kal i et reint kjgkkenhandkle og ptedtsvannet, det er ganske

mye, sa pass godt pa sa all fuktighet kommer ut. Tilsett salt og pepper og bland alt sammen godt
sammen. drm en stekepanne og ha i litt oljeag sma kaker av potkéimassen ca 6x6 cm i

diameter og ca 1 cm tykke, og stek &ak gylne og fineéSnu dem og gjenta til alle rgstikakene er
gjennomstekte. Rgstikakene serveres med hakket varldesgm

Honningdressing

1 ss flytende honning
6 ss olivenolje

2 ss balsamicoeddik
1 ts dijonsennep
Flaksalt og pepper

Ha ingrediensenedn passe stor skal og bland godt med en gaffel. Dressingen skal se mgrk og litt
tykk ut i konsistensen.

Eple og baconsalat (ca 5 min)
4 pers

4 epler i bater

100 gmagertbacon i strimler
2 ss hakket lgk

2 ss olje til steking

Baconet skjeeres i strimlegastekes godt. Tilsett hakket lgk og eplebater og stek videre i et par
minutter.
Serveres som egen smarett eller som tilbehgr til f.eks. skinkestek eller som kalkun tilbehgr.
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Raske desserter

CK2Yla! Qa LIyySaagsSiasS 1212a1118S
6 egg

3 toppete ts Splenda

150 g kokosmasse

ca 1/2 dl mandelmie(finmalte mandler)

ca 1/2 dl skummet mlek

ca 30 g mark sjokatle - Boccia med 70% kakao

Litt oljetil steking

Pisk eggedosis med egg og spleri8land inn resten av ingrediensene (unntatt sjokoladen). Stek
kaken i stkepanne med lokk pa svak varme i ca 320 min. Vi brukte nest laveste temperatur pa
plata. Nar kaken er ferdigstekt brytes sjokoladen i biter og legges oppa kaka, sett pa lokket en liten
stund, sa det smelter, smgr utover den myke sjokoladen.

Omelett med epler
Porsjoner 1

1 stk eple

% 5 malt kanel

2 stk egg

2 ss cottage cheese

1 ts splenda

Oljetil steking

Pynt:

sitronmelisse og melisdryss

Skrell eplet, fiern kjernehuset og del epidtater. Stekt dem mgre i litt olj@dsatt kanel. Ta

eplebateneut av pannen.

Skill eggene og pisk plommene letinsmen med cc og splendRgr forsiktig inn stivpiskede

eggehviter.

Hell rgren i en liten stekepanne og la omeletten stivne sa vidt. Legg de stekte eplebatene pa den ene
halvdelen av omeletten og brett deandre halvdelen over.
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