ThomasA sine oppskrifter Vol. 2 Lavkarbo

ThomasA sine oppskrifter Vol. 2 — Lavkarbo.

| dette heftet s& har jeg samlet sammen de beste lavkarbo-oppskriftene mine,
arrangert etter frokost, lunsj, middag, dessert, kveldsmat, bakst og div
kosemat.

Noen av de er godt egnet til vegetarretter. Og for de som er intolerante for
gluten, sa har jeg med et liten handfull av de ogsa ©

Frokost/kveldsmat. S.1-6
Luns;j. S.7-11
Middag. S.12-22
Dessert. S. 23-29
Bakst. S. 30-43
Div kosemat. S. 44-56
Produktinfo. S.57-62
Bilder av noen ferdige retter. S.63-70
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Frokost.

Lavkarbolapper
til ca 500 g rare trenger du:

100 g cottage cheese 1,5 g karbo

100 g proteinpulver 0,2 karbo

4 eqg

bakepulver (mellom 1/2-2 ts, alt ettersom hvor tjukk du vil ha de)
3 ts johannesbrgdkjernemel

Spe med vann (lag regra sa tjukk du vil ha den)

Litt natreen hvis du vil ha de litt sgt

Dette moses sammen til en jevn rgre. Rgra blir ganske tjukk. Ma nesten smgres utover i panna (er
ikke rennende). Steikes i panna.

Tips: dersom du gnsker a gjgre de tynnere kan du unnlate & ha i bakepulver (da hever de ikke), og
hvis du har i litt ekstra vann blir de tynnere.

Kun 0,4 g karbo per 100 g.

Grove lapper

1/2 boks Cottage cheese, moset

1/2 boks creme fraiche

60 g kruskakli

4 ss linfrg

6 egg

1 1/2 ts bakepulver(for mye gir bismak)
1 ts johannesbrgdkjernemel

1/2 ts seltin

Alt blandes godt, smar halve rgra av gangen utover langpanna og stek den i ca 20 min. pa
200 grader. Deles i passende biter nar den er ferdig stekt.

Denne kan ogsa brukes som pizzabunn, men halvér da mengden bakepulver for a fa en litt
tynnere bunn. Stekes da ca 15 min, og luftes en liten stund pa rist far bunne snus opp ned og
far pizzafyll pa seg...
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PizzaLapper Lavkarbo
(4 karber i hele rgra)

1/2 boks Cottage Cheese (CC)

1,5-2 dl raspa lett ost

3egg

1 ss tomatpure

2 fedd hvitlgk

1/2 ts oregano(pizzakrydder)

hakket lgk

paprika i biter

palsebiter av kalkun

-salt, pepper, krydder og urter etter smak

Bland CC, eggeplommer, tomatpure, salt, pepper, krydder/urter med stavmixer.

Tilsett osten, og de gvrige ingrediensene og rar godt

Eggehviter piskes stive

CC-blandingen vendes forsiktig i eggehviten.

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

Stekes ca 20 minutter pa 180 grader. De faller ssmmen etter steking.

Proteinmsli

Denne er laget av soyaflak som kan Kjgpes i helsekostbutikker. Sojaflal er sprg og gode. Dessuten
inneholder de proteiner, kostfiber og mineralstoffer (jern, kalsium, kalium, magnesium, sink) og er en
kilde til sunne umettede fettsyrer som senker forhgyede blodfettverdier (kolestrolet i blodet).

3 dl sojaflak

1 dl hasselngtter

1 dl valngatter

1 dl mandler

1 dl usaltede cashewngtter
1 dl gresskarfrg

1 dI solsikkekjerner

1/2 dl linfrg

Bland alle ingrediensene i et glass med tett lokk. Spis med naturell youghurt eller annet gnskelig.
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Omelettpai

1/4 brokkoli

1 tomat uten det blgte inni
1 varlgk

2 blingser kyllingpalegg

4 blingser kokt skinke

4 blingser lett ost

4 egg

2 dl cottage cheese

salt og pepper

man tager 1 paiform rund

dekker bunn med valgfrie grannsaker

har biter av skinke,ost kjattdeig,kjatt ol. , alt etter det man har ca. 100-200g
4 egg og 2 dI cottage cheese piskes lett sammen og helles over

stek i 200 grader i 20 min ca. til eggeblandingen er stiv.

ngttergt muffin

2.5 dl soyamel

2.5 dl finhakkede mandler
5ss splenda

2 ts kanel

1tssalt

11/2 ts bakepulver

2.5dl olivenolje

4 egg, lett pisket

1 mellomstor raspet gulrot
2 ts vaniljeekstrakt/essens

Forvarm ovnen til 180 grader
bland ferst d farste 6 ingrediensene, tilsett sa resten. Bland godt til raren er jevn. fordel i 12
muffinsformer. stekes i 20-25 minutter. kjgles pa rist

Sesampannekaker.

3eqg
2 toppede ss soyaprotein

1ts johannesbradkjernemel
1 dl cottage cheese
ca 1.5dlvann

stek med rapsolje i en liten panne. Far rgren har stivnet drysser du i en ts sesamfrg. Vend dem ved

hjelp av tallerken sa holder de seg hele.
Spiste dem m Heistad lett blabaer og et lite splenda dryss.
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Pglse- og oste "muffins"

115 g kalkunpglse

1/2 hakket grgnn paprika

1/4 gk, hakket

5 store eqg

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

Forvarm ovnen til 175 grader. Smgr en muffinsform-panne eller bruk store muffinsformer i papir.
Stek pelsebitene, paprikaen og leken i noen fa minutter. Avkjel. Ha i eggene og soppen. Ha ragren i
muffinsformene og strg over revet ost.

Stekes i 20 minutter eller til eggene har stivnet.

Blir 6 store muffins.

Ngtteost muffin

13 gram malte mandler
113 gram malte valngtter
80 gram plantemargarin
113 gram revet lett ost

4 egg (medium eller store)
1 ts bakepulver

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

Mal mandler og valngtter, mix alle ingrediensene. Hvis mixen blir tarr, bland litt vann i. Fordel rgren
pa 12 former. Bak i ovnen 15 min.

Hvis man bruker papirformer er det best a ta de av ndr muffinsene er blitt kalde.

Havrevelling

7 dl kald skummet melk
2 1/2 dl havregryn

6 ss splenda

1/2 ts salt

3 ts hakkede mandler

1 ts vaniljesukker

kanel

Haalt i en gryte og kok opp. Hell i krus og dryss kanel pa toppen.
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Knekkebrgd

200 gr linfrg

50 gr sesamfrg

50 gr hasselngtter
50 gr mandler

50 gr kruskakli

50 gr smar

1 dl syrnet melk

6 egg

1 bx cottage cheese
2 ss kanel

2 ts bakepulver

2 ts splenda

Knus linfrgene (med stavmikseren) til mel. Knus deretter sesamfrg, hasselngttene og mandlene. Hell
alt det tarre i en bakebolle. Tilsett kanel og bakepulver og bland godt.

Smelt smgr og bland i melk. Bland sammen eggene og Cottage Cheese til en helt klumpefri masse
sammen med splendaen. Bland i melk/smgr- blandingen i det tarre og til sist egg/ cottage cheese-
blandingen. Hell blandingen i en bradform. Ta litt olje pa hendene og lage en glatt overflate.

Stek brgdet pa 190 grader i ca 1 t, 20 min. Ta det ut og legg det rett pa en rist. La det avkjgle litt far
du skjeerer det i tynne skiver. Legge skivene pa to stekeplater som du setter inn i ovnen igjen pa 75
grader i 3 - 31/2 time. Ca 30 knekkebrgd av denne oppskriften. 1 knekkebrgd = 1,1 gr karb.

Polarbrgd

150 gr cottage cheese (ca halv boks)
80 gr revet lett ost (ca 1.5 dl)

3 stk egg

Salt, pepper, pizzakrydder

Stivpisk eggehviten med salt.

Mos cottage cheese, krydder, ost, og eggeplomme i en stavmikser.

Vend sa den blandingen forsiktig inn i eggehviten med en slikkepott.

Max 1 min, ellers faller eggehviten sammen.

Stekes pa en stekeplaten med bakepapir. Bruk spiseskije til og lage sma \\\"lapper\\\". Stekes midt i
ovnen pa 175 grader, i ca 25 minutter til de har fatt en fin gyllen farge.

10 stk = 0,7 karbohydrater gr pr skive.
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Lunsj

basis Oopsiebunn:

4 egg (3 egg)
0,5 ts bakepulver (1/4 ts)

200 g rekeost (150 g naturell ost)

Fyll:
hakka skinke
revet lett hvitost

Lages pa vanlig mate, skille plomme og hvite, stivpisk hvite + bakepulver. Visp sammen plommer og
rekeost.

Sa hakk opp skinke i sma biter, tilsett dette oppi plommergra, + litt revet hvitost. Sa ha alt oppi de
stivpiskede eggehvitene.

Sett det i ovnen 150 grader i ca 30 minutter. Vips, ferdig.

LUNSJ-LAPPER

4 egg - skill eggehviten og plommen fra hverandre

1 ss cottage cheese

1 ss yoghurt naturell

1 maleskije (stor ss) soyaprotein

1 dl reven lett ost

1sslinfrg

2ssolje

2 ss solsikkefrg

1/2 ts bakepulver

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

Eggeplommer, CC, yoghurt, soyaprotein, reven ost, olje, bakepulver og krydder kjgres sammen med
stavmikser. Rar inn linfrg og solsikkefrg i raren. Jeg bruker knuste linfrg i min rgre, de kommer ferdig
knust fra butikken - og det star 0 karber pa pakken...

Pisk eggehvitene stive med grlite grann salt - det gjer jobben litt smidigere. Vend sa eggehvitene
forsiktig inn i raren. Stek pa 180 grader i omtrent 20 minutter. Bruk bakepapir pa stekeplaten, sa
lgsner de uten problem. Rgren gir omtrent 10 lapper. Holder seg ypperlig i kjgleskap til de er spist

opp.
Minieggepizza

2eqg
1 ss cottage cheese

Litt salt og evt krydder

Sett stekeovnen pa 225 grader.

Pisk bunnen godt sammen og stek det i olje i en liten stekepanne sa det blir en liten bunn pa starrelse
med ca et pitabrgd. Stek den lett pa begge sider og la den gli over pa en papirkledd stekeplate.

Dekk den med topping etter gnske. Jeg har pa et tynt lag med tomatpure, hakket varlgk, skinke og
ost. Ha pa masse pizzakrydder (oregano, basilikum, timian osv) og kanskje litt piffi.

Stek til osten er gylden.
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Pglse-, egg- og soyamuffins

1/2 kg kalkunpglse

6 egg

2,5 dl soyamel

1 ts bakepulver

2,5d| cottage cheese

1/2 | raspet lett ost

1/2 cm hakket frisk ingefaer
1/2 grenn chili pepper, hakket

Bland alt unntatt palsene. Rar glatt. Ha i pglsebitene. Rar sammen og fordel i muffinsformene. Bruk
seks STORE muffinsformer (solide, eller av metall, dette er tunge saker), smgr disse. varm ovnen til
190 grader. Stek i 30 minutter.

Bacon oq lgkpai

Bunn:

200 gram spelt

1 ss soyamel (kan slgyfes)

1/2 pk gjeer

Evt. sgtning, honning eller fruktose 1 ts (kan slgyfes)
1 dl lunkent vann

Fyll:

100 gram go og mager bacon i terninger
4 ss solsikkeolje til steking

500 gram lgk i ringer

salt

4 egg

200 gram cottage cheese

gresslagk

Bland alle ingrediensene til bunnen og la den heve mens du lager til fyllet. (Ca. 15 minutter)
Sprastek baconet i oljen, og la det renne av pa kjgkkenpapir. Stek lgken gyllen i samme fettet som
baconet. Bland egg og CC, og tilsett salt etter smak.

Kjevle ut deigen og legg den i en smurt paiform pa 28 cm i diameter. Legg lgken og baconet i, og hell
eggestanden over. Dryss tilslutt gresslgk over det hele.

Stek pa 180 grader i ca. 50 minutter. Serveres med en frisk salat.
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Fleskepannekake (4-6pers)

Sett stekeovnen pa 225°C.
3 pakker bacon go og mager
stekes i langpanna i ovnen.

Lag rare:

4 dl store havregryn
males i hurtigmikser.
2 beger cottage cheese
8-10 egg

kjgres i hurtigmikser.
Bland. Rar inn

4-6 dl skummet melk
4 ss olivenolje

salt

(gresslak)

(ost)

Ha rera i langpanna nar bacon/flesk er ferdig, over bacon. Stek alt sammen i 20-30 minutter. Server
med rakost eller en frisk salat til.

Kalkun- og brokkolisalat
1 porsjon

75-125 g kalkunbryst (paleggstype), finhakket
175 g ré finhakket brokkoli

40 g finhakket varlgk

40 g finhakket gregnn paprika

1 ts hakket frisk estragon el. 1 ts tarket

1 ss cottage cheese

2 ts nypresset sitronsaft

1 ts dijonsennep

salt og pepper

Ha kalkunbryst, brokkoli, varlgk, paprika og estragon i en bolle. Tilsett CC, sitronsaft og sennep, og rar
det sammen. Smak til med salt og pepper og server.

Karbohydrater: 10 g

Fett: 199
Protein: 359
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Gratiner blomkal

Y stk. blomkal

1 dl cottage cheese
% dl skummet melk
1 tssennep

1 dl lettost revet

| ovn ved 200 °C i ca. 10 minutter

Del blomkalhodet i buketter og kok dem knapt mgre i lettsaltet vann. Ta dem opp og legg dem i et
ildfast fat. Mos cottage cheese sa den blir glatt. Rer inn melk, sennep og halvparten av den revne
osten. Hell sausen over blomkalbukettene og dryss resten av osten over.

Gratiner blomkalen hgyt i ovnen til den blir brunflekket. Server gratinert blomkal som en lett lunsj
med brad til.

Ostepai

Paibunn:

150 g plantemargarin
3 dl speltmel siktet

2 ss kaldt vann

Fyll:

250 g frisk frisk spinat
1 stk. redlgk , i ringer
2 ssrapsolje

4 stk. egg

2 % dl skummet melk
1tssalt

¥ 1s pepper

50 g sorte oliven

100 g soltgrkede tomater
200 g revet lettost

Smuldre smgr og mel til en kornete konsistens, eller bland det raskt i foodprosessor. Ha i vann og
bland alt sammen. Forstek bunnen i en paiform (26 cm i diameter) i stekeovnen pa 200 °C i ca 15
minutter til forsteking av skallet.

Fres spinat og lgk i stekepanne i olje og ha dette i paiskallet. Visp sammen egg, melk, salt og pepper.
Hell eggeblandingen over spinaten. Legg pa oliven og finhakkede tomater. Dryss over revet ost. Stek
paien i ovnen pa 200 °C i ca 40 minutter og server den lunken med en god salat til.
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TUNFISKSALAT

1 boks tunfisk i olje

1 liten bunt varlgk

2 fedd hvitlgk, knust

2 dl cottage cheese

1 ss dijonsennep, eller mer

1 ts grovmalt svart pepper, eller mer
1/2 ts nymalt koriander, eller mer

ev. litt friske urter, for eksempel merian

Hell mesteparten av oljen fra tunfiskboksen over i en liten bolle eller et glass. Fjern den gverste, ofte

litt visne delen av varlgken og hakk resten. Bland tunfisk, varlgk, hvitlgk, CC, sennep, pepper,
koriander og eventuelt litt urter. Smak til med mer sennep og krydder. Vil du ha tunfisksalaten litt
tynnere i konsistensen, hai litt av oljen fra boksen. Dette gir ogsa god smak.

Karbonadekaker
ca. 9 stk - lager de pa ca 150 gr:

ca. 750 gr. Karbonadedeig
100 gr. purre

150 gr. stilkselleri

150 gr. paprika

50 gr. redlgk

2-3 egg

Salt og pepper

Finhakk gr. sakene (best i maskin) og bland med karbonadedeig, rer inn eggene og tilsett salt og

pepper. Stekes i rapsolje
Ca 20 karb. i hele "rgra"
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Middag.

Taco

ca 500 g rent kjgtt (evt. karbonadedeig)

2 tomater

1/2 hode med issalat

1 purre

ca 200 g revet hvit ost

1 liten slangeagurk

1 pose tacokrydder (uten sukker/druesukker)
1-2 dl vann

Tacosaus

cottage cheese

Skjeer kjgttet i smabiter og brun det i litt olje pa lav varme.

Ha i tacokrydderet og 1 dl vann. La sta og kose seg over lav varme.

Kutt opp grennsakene i smabiter og ha i serveringsskaler. (En skal for hver grannsak.)
Riv osten pa et riviern og ha i egen serveringsskal.

Spis tacoen som en salat og bruk tacosausen og cottage cheese som dressing.

Torsk og rekecurry

500 g Torskefilet

500 g Reker

1 ts Salt

2 Hvitlgkbater

2 ts Karri

2 ss Tomatpuré

2,5 dl cottage cheese
2 dl lett ost

Forvarm stekeovn til 225 °C.

Smer en ildfast form.

Skrell rekene og rens fisken for skinn og bein. Del torskefileten i mindre biter.
Legg fisk og reke i formen og dryss pa salt.

Bland sammen presset hvitlgk, tomatpure, karri og CC.

Hell dette over fisken og dryss pa revet ost.

Stek midt i ovnen ved 225 °C. i ca. 20 minutter.

Server fiskeformen med blomkal og en grenn salat.
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REKESUPPE

2dl vann

0,5dl soyaflgte

509 brokkoliblanding
50g reker

Masse krydder !

Gir ca 3g karbo

BLOMKAL STAPPE
Ca 200g ra blomkal
1ss smar

1ss soyaflgte
Krydder

Gir ca 4,8g karbo

CHILI CON CARNE

70 g karbonadedeig

krydder

1 ss margarin eller olje

100g hermetiske tomater (landlord rema1000)

100 g soyabgnner

Fremgangsmate:

1. Kok kjgttet i ca 2 timer

2. Hell over tomatene og la det surre i 3-4 minutter.
3. Bland inn bgnner og la det koke med et par minutter.
Gir ca 5.5¢ karbo

FRIKADELLER

400g lammekjgtt max 12% fett (farse i foodprocessor)

legg

0,5 dl soyaflgte

Bland alt og la sta i kjgleskap ca 1 time for at deigen skal bli fastere. Form til sma boller og stek i
panne.

Gir ca 1g karbo

KYLLINGBOLLER

400g kyllingkjgttdeig

legg

1 dl soyaflgte

% dl olje

% dl vann

Bland alt sammen og stek i mye smar.
Girca 1,7g karbo
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BAKT TOMAT

1 stor tomat

1egg

1 ss kremflgte

Ca 4 skiver bacon go og mager

Krydder

Skjeer et lokk av tomatene og ta ut frg og skillevegger. Snu dem opp-ned sa all vaeske renner ut.

Visp sammen egg og flate og smak til med salt og pepper. Fordel eggemassen i tomaten. Sett den i et
ildfast fat og bak dem midt i ovnen til eggene har stivnet.

Gir ca 2q karbo

Crispy kylling

Ingredienser

% boks cottage cheese

1 ss sennep (jeg brukte dijon)
1 dl revet parmesan

4 stk kyllingfileter

salt

pepper

Sett ovnen pa 200 grader.

Bland CC med sennep og ost.

Tark kyllingfiletene godt, og dryss over salt og pepper.

Legg kyllingfiletene i en ildfast form, og dekk dem med CC-blandingen.

Sett formen i ovnen og stek i 20-30 minutter.

Server kyllingfiletene med blomkalmos eller blomkalgrateng, salat og dampa brokkoli.

CC-GRATINERT KIJZTTDEIG / "GODIS"

400 gr Karbonadedeig

1 pk Bacon go og mager
1 stor lgk

1 boks cottage cheese
salt og pepper

lett ost

Stek opp kjett, bacon delt sma biter og lgk i sma biter. Helst hver for seg. Legg alt i en ildfast form, og
hell pa CC til kjottet nesten dekkes. Krydre med salt og pepper, og strg ost oppa.
ca 180 grader i ca 30 minutter.
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Pinjekjernekarbiser m fetakrem og ovnsbakte grgnnsaker
4 pers

600 g karbonadedeig
1/2 dI cottage cheese
legg

salt og pepper

1 hvitlgksfedd

1/2 potte basilikum

5 solterkede tomater i olivenolje
50 g pinjekjerner

1 liten squash

1 gul paprika
olivenolje

1 ts tarket basilikum

Fetakrem:

200 g fetaost

1 beger creme fraiche

1/2 potte basilikum

4 solterkede tomater i olje
salt og pepper

Sett stekeovnen pa 200 g

Bland karbonadedeig, CC, egg, salt og pepper i en bolle.

Hakk hvitlgk, basilikum, og solterkede tomater fint og blad det i farsen.

Bland i pinjekjernene. Form farsen til karbonader og legg dem pa et bakebrett.

Skjeer squash, paprika og redlgk i skiver og legg dem pa et annet stekebrett. Hell litt olivenolje over
grgnnsakene og dryss pa salt, pepper og terket basilikum.

Sett begge brettene i ovnen ca 20 minutter. Bytt plass pa brettene etter halvgatt tid.

Smuldre fetaosten og bland den med creme fraiche i en skal. Hakk basilikum og soltgrkede tomater
fint og bland det med fetakremen. Smak til med salt og pepper.

Server karbonadene med ovnsbakte grannsaker og en klatt fetakrem.

BACON CHEESEBURGER
3 porsjoner

1 pk. karbonadedeig

2 vanlige egg pisket

113 gram revet cheddar

113 gram revet mozzarella

100 gram bacon i biter (go og mager)
1 middels Igk hakket

et par fedd hvitlgk

svart pepper nykvernet

chilipepper

Forvarm ovn til 175C

Stek karbonadedeg gylden, hell av evt. fett

Mix alle ingrediensene untatt mozzarellaen. Ha mixen oppi liten ildfast form og ha mizzarellaen oppa
Sett midt i ovnen og bak 25-30 minutter til osten bobler og er gylden.
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Tacopai

Bunn:

3 dl soyaprotein

100 gram plantemargarin
1 eggehvite

1/2 ts salt

Bland mel og salt i en bolle. Tilsett kaldt smar i biter og eggehviten, og kna deigen jevn. La den sta
kaldt en liten stund (15 min). Trykk deigen ut i paiformen, og dekk med aluminiumsfolie. Stekes ved
200 grader i ca 15 minutter. Ta bort folien og stek videre i 10-15 minutter til.

Fyll:

200 gram karbonadedeig (eller annet kjatt)
evt 1/2 Igk (om karbo-budsjettet tillater det)
tacokrydder uten sukker

evt hvitlgk

1 tomat

en neve oliven (helst grenne)

en neve jalapenos

en neve ruccola eller spinat

3egg

1 dl cottage cheese

1ss fersk persille

300 g lett ost

Server med frisk salat og mager kesam! (og evt tacosaus)
Stek kjott (og lek) og bland inn krydder. Legg fyllet pa paibunnen. Legg biter av ruccola/spinat,
jalapenos, oliven og tomat oppa. Bland eggene med flgten og persillen, og hell over fyllet i

paibunnen. Strg over med ost. Stek videre i ovnen i 20-30 minutter.

Lavkarbopizza - 1 karb per stykke

Deig:

3,5 dl soyamel

3egg

1,5 dl cottage cheese
0,75 dl farris uten smak
1tssalt

Bland sammen, og spre pa en stekeplate med bakepapir. Stekes i 12-15 min pa 190 grader (midt i
ovnen).

Ha deretter pa topping, og stek pa 225 grader til den er ferdig.

Med hjemmelaget tomatsaus, og toppet med mozzarella, skinke, peperoni, paprika og sopp gir
denne kun 8 karber i hele pizzaen.
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ThomasA ostekarbis

500g karbonadedeig

1dI skummet melk

25¢ ketolyse bakemix

1 god tssalt

pepper, revet muskat, god slump tarka basilikum

legg
100g lett ost i smabiter

Blandes godt til en seig masse. Ha i ostebitene til slutt.
Stekes pa begge sider i rapsolje pa god varme.
Serveres med kokt blomkal/brokkoli og en god salat.

PAPRIKAKYLLING
4 porsjoner (10 netto karber pr porsjon)

4 kyllingfileter i biter

1 finhakket lgk

0,5 dI hvitvinseddik

0,5 dI god kyllingkraft (vann+ 1 buljong)
2 dl cottage cheese

1 eggeplomme

1 ss godt paprikakrydder

Smar og olje til steking

Salt og pepper

Stek kyllingen og lgken. Ha vin og kraft i en gryte og kok opp. Sett tilside.

Pisk eggeplommen sammen med CC i en bolle. Ha eddik/kraftblandingen i en tynn strale oppi
egge/CC-blandingen og bland godt.

Ha sausen over kyllingen og lgken i panna og tilsett krydderet. Legg pa lokk og la det surre godt i 10
minutter.

Server med gnsket tilbehgr.

TACO-LASAGNE

Stekt karbonadedeig (400 gram) + tacokrydder

1 boks hakkede tomater m/ hvitlgk

1/2 glass chunky salsa

Hakket varlgk (ca 2 stk)

Skivet sopp

Hvite store neper i skiver (skjeer dem tynt, feks med ostehgvel)
Revet lett ost.

Stek kjottet med tacokrydder.

Ha den i en gryte sammen med det andre (unntatt nepene) og la det smakoke i 10 minutter. Ha i
masse hvitlgkskrydder (eller fersk) og annet krydder og rgr godt sammen.

Ha det i en ildfast form, legg det lagvis med neper i taksteinsform. Ha pa revet ost og stek pa 225
grader i 20-30 min (osten skal veere gyllen)
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Ovnsbakt laks med cottage cheese oqg fetasaus
4 personer:

Ca 600g laksefileter

1 boks cottage cheese
4-5 ss fetaost

2 ts tgrka rosmarin
2ss sitronsaft

Legg laksefiletene i en ildfast form. Bland CC, fetaost, rosmarin og sitronsaft i en bolle og kjer det
godt med stavmixer.

Helles over fisken

La steke pa 190-200 grader nederst i ovnen, 30-40 minutt.

Serveres med wokket blomkal og en salat av tomater, sorte oliven og olivenolje...

CC-gratinerte grgnnsaker med bacon

1/2 blomkal - skives

1/4 brokkoli - deles i buketter
200 g bacon go og mager - stekes
1/2 purre - finhakkes

1/2 boks bogskinke — ternes
Hvitlgk

skummet melk

Ha alt i en ildfast form. Ha over en boks med cottage cheese og en 1dl skummet melk og hvitlgk.
Stek pa 200 grader til det er mgrt og godt, & ha ost pa toppen. stek til osten har smeltet

Fiskekarbonader

1 pk Seifilet (skinn- og benfri) ca 600 ¢
150 g rensede reker

2 sjalottlgk (finhakket)

2 ss tarket gresslok

2 dl skummet melk

legg

1tssalt

litt pepper

Kutt fisken i terninger og ha den i en food processor sammen med resten av ingrediensene. Kjgr pa
full hastighet i ca 20 sek, blandingen skal bli jevn, men litt grov.

Form farsen til kaker og stek dem pa begge sider i meierismar. Trekkes ferdig i stekeovn pa ca 100
grader.

Jeg fikk 11 karbonader ut av farsen, og hvis jeg har regnet riktig er det da ca 0,7 kh i hver karbonade
(8,11 hele farsen)

Naeringsinnhold pr 100 g:

Kcal: 148

Protein: 14,6

Karbohydrat: 0,9

Fett: 9,5
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Hjemmelagede kyllingburgere

400 gram kyllingkjattdeig
1/2 hvitlgksfedd, finhakket
1/4 dels finhakket rgdlgk
1/2 ts salt

litt nykvernet pepper

1 ss hakket persille

Falgende blandes sammen og stekes til de er gjennomstekte.
Serveres med salat og mager kesam-dressing

Laks med remmedyne.
4 personer:

En laksefilét ca 600 gram
1 boks cottage cheese

4 ss fetaost

2 ssrosmarin

litt sitron

sorte oliven

Legg laksefileten i en ildfast form. Klem litt saft av en sitron over kjgattet. (ikke nedvendig, men
smaker godt)

Bland sammen CC, most fetaost og rosmarin i en bolle og smar det ut over fisken.

Dryss over noen olivener som pynt. (Heller ikke ngdvendig, men det ser litt bedre ut da.)
Stekes pa 175 grader i ca 55 minutter.

Baconburger

500 gram karbonadedeig
1tssalt

1/2 ts pepper

3 ts worchestershiresaus
8-10 skiver mager bacon
8-10 sjampinjong

Ha salt, pepper, og worchestershiresaus i en bolle sammen med kjgttdeigen, og rer sammen.
Lag fire solide burgere og stek dem opp sterk varme.

Del soppen i skiver og stek den gyllen. Stek ogsa bacon til det blir spratt og godt.

Varm burgerbragdene. Bygg deretter burgeren opp med salat, tomat og lak.
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Gulrotbiffer

800 g gulratter

1-2lgk

1 dI hakket persille

1 dI skummet melk

1 dI strekavring

2 egg

1tssalt

1 kryddermal revet muskat
2 ss potetmel

1 ss olje til steking

Skrell gulrgttene og riv dem grovt. Finhakk Igken. Bland gulrot, Igk og persille. Visp egg og melk, hai
strgkavring og la det svelle i 10 minutter. Bland i grannsaker og potetmel og smak til med salt og
muskat. Form runde kaker og stek dem forsiktig til de er pent brune. Serveres med saus av
remmekolle med hakket kryddergrant, kokte poteter og en god salat ved siden av.

Taco-pannekaker
Pannekakene (ca 7 sma) lages av:

3egg
1.5 ss speltmel

1.5 ssrapsolje
1/2 ts salt, pizzakrydder og fesrk basillikum

Bland rgren og la sta i kjgleskapet til dagen etter. Da blir pannekakene luftige
Fyll: 400 gr karbonadedeig krydret med tacokrydder (fra glass). Lett Ost pa toppen.

20
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Gratinerte pannekaker med reker
2 porsjoner

Rare:
4 dl speltmel

3 dl kald grgnnsaksbuljong (utblandet)

4 stk. egg
ca. ¥ ts salt

Fyll:

1 % ss speltmel

2 dl rekelake, evt. fiskekraft
% dl skummet melk

2 ssrapsolje

1 stk. eggeplomme

ca. 1 sssitronsaft

200 g reker i lake

1 boks bgnnespirer

salt og kvernet pepper

1 ss finhakket frisk dill
smak til med noen draper tabasco

1 dl revet lett ost

Pynt:

noen reker

ca. 4 stk. frisk grgnn asparges
1 stk. hakket varlgk

Lavkarbo

Rar mel og rekelake til en glatt rgre. Tilsett egg og smak til med salt. La raren svelle i ca. 20 minutter.

Stek tynne pannekaker.

Rar sammen mel og rekelake. Kok opp i 3 minutter og rar inn olje og eggeplomme vispet med melk.

Smak til med sitronsaft, salt og kvernet pepper. Bland inn grovhakkede reker, avrente bgnnespirer og
finhakket dill. Smak til med noen draper tabasco.
Legg litt fyll pa hver pannekake og rull sammen. Legg dem over i en ildfast form. Dryss over revet ost

og gratiner i ovn ved 225 °C eller under grill til osten smelter.
Pynt med noen reker, tynne, kokte asparges og hakket varlgk.

Server med salat

29.11.2008
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Blomkal Bolognese

1 1/2-2 blomkalhode (norsk str.) Deles i plommestore buketter. De kan enten trekkes i mikroovn 6
min eller i kjele.

800 gr. karbonade stekes godt.

Bland med enten hjemmelaget tomatsaus eller et stort glass (1/2) Pastasaus.
Ha i en god slump med skummet melk.

Hell dette over blomkalen i en ildfast form og ha over litt lett ost.

Settes 2-3 min. i mikro'n eller 10 min i stekeovn. Til osten er smeltet.

Serveres gjerne med salat til.
Burritos

Kjottsaus:

400 g karbonadedeig

2 fedd hvitlgk, finhakket
11gk, grovrevet

olje til steking

4 tomater, fladd, i terninger
1 rgd chilipepper, uten frg, finhakket
1 boks rgde bgnner (400 g)
1/2 ts karve

salt, pepper

paprikapulver

mais - eller fullkorntortillas

Brun Kjett, lgk og hvitlgk i olje. Bruk en gaffel s& kjettdeigen smuldrer. Ha i tomater, chilipepper,
benner og krydder. La alt koke sammen noen minutter. Smak til. Pensle mais- eller tortillas med
margarin. Pakk dem i folie og varm dem i stekeovnen ved 160 gr.C i ca. 10 min. Fyll kakene med
kjattsaus, rull sammen og server med rikelig salat, paprika, syltet chilipepper eller agurk og mager
kesam. Speltlomper kan ogsa brukes i stedet for tortillas.

29.11.2008
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ThomasAs Eplekake

100 g malte mandler

50 g malte valngtter

2,5dl splenda

3egg

1 bok cottagecheese

en melkeskvett

1 ts kanel

2 ts bakepulver

vaniljedraper

1 ganske stort eple( ble ca 1509)

bland det tarre i bakebollen...kjgr egg, melk og cc glatt med stavmixer.

Lavkarbo

Dessert.

Bland i det tarre og hell i godt smurt rund form. Strg over hakkede eplebiter, litt ngttehakk og kanel.

Stek midt i ovnen pa 200g i ca 20 min

ThomasAs Ostekake

Bunn:
250g. grovhakka mandler

100-150g. romtemperert plantemargarin

- Blandes godt og legges i en papirkledd rund form

Fyll:
1 boks cottage cheese
skummet melk (1/31)

1 pakke Heistad bringebaergele (1/2 mengde vann)

1 pk Tine gourmet kremost, naturell
- Lag geleen og la den sta og avkjale

- Rer sammen kremost og cc til den blir Klump-fri

- Visp kremen.

Bland sa alt sammen, rar forsiktig. Temmes over bunn. La sta kaldt natta over.

Kaka totalt inneholder ca 35 karber.

29.11.2008
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mokkakake

Bunn:

200 g mandler

15 g Splenda

1/2 ts bakepulver (kan slgyfes)
4 stivpiska eggehviter

Mandlene kjgres i foodprocessor. Bland i Splenda og bakepulver. Rar inn eggehvitene.
Deigen smgres utover en stor langpanne, skal veere tynt lag.
Stekes ved 180 grader i ca 15 minutter, skjeer bunnen i 2 like deler og avkjal.

Fyll:

4 eggeplommer

10 g Splenda - eggedosis

100 g 70% kokesjokolade

2-3 ss kaffe

1 ts vaniljesukker - smeltes over vannbad

100 g margarin - bagr veere romtemperert. skjeeres i sma biter og rgres inn i smelta sjokolade nar
sjokoladen ikke lenger er rykende varm

2 dl cottage cheese - rgres
Sjokoladen og smaret blandes farst, rar deretter i eggedosis og piska cc.

Fyllet smgres ut pa halve bunnen. Den andre halvdelen legges pa toppen. Kaka kan evt pyntes med 1
dl usgta piska kremflgte.
Kaka kan fryses og jeg synes egentlig den er best halvtint

Blabargrat

1/2 | blabeer

1/2 dl splenda

3dlvann

2 1/2 dl smammalt hvete,grov
Y ts salt

Kok opp blabeer, splenda og vann. Visp i melet og kok 10 minutter. Rar av og til. Smak til med salt.
Server grgten med melk eller yoghurt pa.
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Muffins

113 g malte mandler

113 g malte valngtter

80 g smelta plantemargarin

2 eqg

2 ss cottage cheese

2 ss store havregryn(ville hatt kli,var tomt)
2 ss solsikke kjerner

1 ts splenda

1 ts bakepulver

1 ts kanel

blir 12 muffins
stek i 200 grader i ca 13 min.

Ngttebunn med smgrkrem

Bunn

5 stk eggehviter

5 ss Splenda

250 gr mandler

Smgrkrem

4-5 stk eggeplommer

1,0 dI cottage cheese

3ss Splenda,

50 gr margarin

5-10 draper vaniljeessens etter smak

Pynt
kakao pulver/oboy uten sukker

1. Mal mandlene i en mandelkvern, eller sammen med sgtningsmiddel i en foodprosessor eller

Lavkarbo

blender. Stivpisk eggehvitene, og vend dem forsiktig inn i mandelblandingen med en slikkepott. Ikke

for lenge sa eggehviten faller sammen

2. Smgr en rund form pa f.eks. 24 cm, legg bakepapir i bunnen, og fyll den med mandelrgra. Stekes
ved 160 grader i ca 30-35 minutter pa nederste rille. Avkjel.
3. Rgr sammen plommene, cc, satningsmiddel og vaniljeessens i en kjele. Varm det opp over svak

varme, og rar hele tiden til cc og eggeplommene tykner. Ta kjelen av plata, og ra@r smgret i terninger

inn i kremen. Rar kremen til den blir jevn og glatt. Avkjal.
4. Ha smgrkremen over mandelbunnen i formen, og glatt det utover. Pyntes med kakao/oboy.

Oppbevares kaldt. Kan ogsa fryses.
Totalt karber denne oppskrifta blir ca 33

29.11.2008
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Blabaermuffins
Oppskriften gir ca 18 muffins.

125 g margarin

2 eqg

2,5 dl skummet melk

300 g (5 dI) siktet speltmel

75 g (1% dl) Hi-Maize usynlig fiber
1 ss bakepulver

1,75 dlI Splenda

185 g friske/fryste blabaer

Smelt smaret. Bland i melk. Visp i eggene med en stalvisp. Bland rensede blabzer med noen
spiseskjeer av melet slik at blabaerene er godt dekket. Bland resten av melet med bakepulver og
Splenda i en bakebolle. Ha i vaesken og rar deigen raskt sammen. Vend de melete blabzerene forsiktig
inn i deigen til slutt. Ha papirformer i et muffinsbrett. Fyll deigen i formene. Strg litt Splenda pa
topper av hver muffins. Stek muffinsbrettet pa rist midt i ovnen ved 200°C i 15-20 min, til muffinsene
er gyldne. La de avkjgles litt far de forsiktig hvelves ut av muffinsbrettet.

Bruk helst friske blabeer til denne oppskriften. Bruker du frosne, vil muffinsene bli mer bla i fargen.

Tekake

7% dI speltmel (450 g)

% dl Hi-maize (30 g)

1 dI Splenda

1 ts kardemomme

Y5 pk gjeer

75 g mager kesam + ekstra til topping
3,5 dl skummet melk

legg
Rosiner, etter smak

Bruk en rund kakeform pa ca 24 cm, eller en liten langpanne, ca. 35x25cm.

Oppskriften kan ogsa dobles, og stekes i stor langpanne.

Bland sammen alt det tarre i en bolle. Bland kesam, melken. Ha alt opp i bollen, og ha i egget. Rar
godt, gjerne med food-prosessor. Deigen bar veere klissete. La den heve i 1 time.

Hell sa deigen over i bakeformen, og la den etterheve i 1%-2 timer.

Strg deretter godt med Splenda og kanel over, og legg pa tynne skiver med. Stekes ved 180 grader i
ca 25-30 minutter.
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Sjokoladekake med god samvittighet

3egg
2 dl Splenda

1 dl hvetemel

% dl Hi-maize

% ts bakepulver

% dl kakaopulver

2 ts vaniljesukker

Yats salt

3dl (1 beger) Kesam Mager

revet skall av 1 stk. appelsin eller lime (valgfritt)
50 gr valngtter hakket (valgfritt)

Sett stekeovnen pa 200 grader.

Visp egg og Splenda til luftig eggedosis. Bland mel med Hi-maize, bakepulver, kakaopulver,
vaniljesukker og salt. Bland det forsiktig i eggedosisen. Rgr inn Kesam, og evt. revet skall og hakkede
natter. Hell rgren i en smurt rund kakeform pa ca. 24 cm i diameter og stek kaken i ca. 40 minutter.
Kaken smaker best avkjalt, gjerne dagen etter. Dryss gjerne melis over kaken far servering.

Tips: Server sjokoladekaken med Kesam til.

Sjokoladepudding

2eqg
3 ss splenda

5ss kakao

2 ss sterk kaffe

2 dl mager kesam

5 plater hvite gelantin

Bland kakao i kaffen. Eggeplommene piskes til eggedosis med splenda. Bland sammen eggedosis,
sjokolade og kesam, tilsett den opplgste gelantin og de stivpiskede eggehviter. Ragr godt rundt far
den helles i form eller dessertglass. Pynt ogsa med revet sjokolade eller snusmalt kaffe.

Sveler

1 liter kulturmelk
6 ss splenda
1tssalt

2 egg
speltmel til en passelig tykk rere

Pisk eggene og bland i de resterende ingrediensene.

Om du har en takke, bruker du denne til & steke svelene. Ellers kan du bruke en vanlig stekepanne.
Bruk litt oljr pa takka/stekepanna, og en liten gse til & sette raren pa takka. Svelene skal veere tykke
og ca. 16 cm i diameter. Mens svelene avkijaler seg, rares like deler kesam og splenda hvitt. Smar ene
halvdelen av svelen og brett sammen. Sveler bgr nytes far de har blitt kalde.
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Kransekakestenger med splenda

Stengene smaker helt som vanlig kransekake. Skal du lage hel kransekake med ringer bar nok
oppskriften dobles.

320 gram mandler males

2,25 dl splenda blandes i

2 eggehviter eltes inn. Elt til seig masse.

Trill ut fingertykke staver og del opp i ca 8 cm lange biter. ca 24 stenger.

Stekes pa 180 grader i 10-15 minutter

NPTTESIOKOLADEKAKE

2 egg
30 gram speltmel

150 gram smeltet margarin

100 gram finhakkede ngtter

50 gram finhakket mark sjokolade (kan slgyfes eller ha i mer, etter smak)
30 gram kakao

2 dl splenda

1 ts vaniljesukker, eller 20 draper vaniljeessens, eller 1 ts vaniljeekstrakt
1,5 ss bakepulver

1,5 dl cottage cheese

Pisk eggene. Ha i alt det andre. Ha i en liten rund kakeform og stek pa 180 grader i 15-20 minutter.
Stek den pa 150 grader i ca 30 minutter.

La den avkjgles HELT (blat inni) far dere tar den ut av formen. Kaken henger bedre sammen nar den
er kald. Blir omtrent som konfekt.

ostepannekaker

4 eqgg
1/2 box med cc

3 ss splenda

skiller eggene, pisker fgrste plommene, s pisker man videre med cc oppi, tar oppi 1 ss splenda eller
gnsket mengde.

Sa pisker man hvitene halvveis til stive.

Sa blander man alt og pisker godt sammen, lar det st& og svelle i 5 min.

Stek pa en oppvarmet panne pa svak varme. Nar boblende nar midten da skal de snus.
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Dessertpannekaker

3eqg
2 ss cottagecheese

1 liten ss glutenmel
1.5ss soyaprotein

1 ts johannes.
cal,5dlvann

litt salt

rer alt sammen og stek i rapsolje i en liten panne...

det ble seks pannekaker som hang sammen
og var lette og snu.

Verdens enkleste peangtt-cookies:

1 glass peangttsmar (helsekost)

1egg
Smak til med splenda

Bland alt godt sammen og lag sma kuler med fuktede hender. Legg kulene pa en stekeplate med
bakepapir og trykk dem flate med en vat gaffel.

Stek dem pa 170 grader i 15 minutter. La dem avkjele HELT far du rgrer dem, ellers faller de fra
hverandre. Nar de er helt kalde, er de faste i konsistensen.

29.11.2008
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Bakst.

Sprge peangttkjeks
(24 stk)

2,5 dl peangttsmaer (helsekost)
1,2 dl Splenda

1legg

Forvarm ovnen til ca.160 grader

Bland alle ingrediensene i en bolle, og lag 24 kuler av massen.

Plasser alle kulene pa et bakepapirkledd stekebrett. Trykk kulene flate med en gaffel.
Stek i ca. 12 minutter, og la kjeksene kjgle pa brettet.

Neerings Informasjon / pr kjeks:
Kalorier 71.58

Protein 2.92g.

Karber 2.5 g.

Fett6.99.

Proteinbrgd
2 karber pr skive

4 eqgg
1/2 boks kesam

1.5 ts bakepulver

4 ss linfrg

60 g kruskakli

50 g sesamfrg

45 g solsikkekjerner
3ssolje

Pisk eggene lett og bland inn kesam og olje

tilsett det tarre. Deigen skal ha en kladdet konsistens.

Ha deigen i en bakepapirkledd brgdform & la bradet steke pa 180 g i 55 min.. Nederste rille..
Oppbevares i kjgleskap..

29.11.2008
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lavkarbo rundstykker

50 g mandler 2,25 g karbo

60 g linfrg

ca 100-150 g soyaproteinpulver 0,20 g karbo
5ss (ca 75 g) creme fraishe 2,20 g karbo

150 g cottage cheese 2,25 g karbo

3 ss kruskakli ca 2,00 g karbo

3-5 ss olivenolje

4 eqg
1 ss bakepulver

totalt ca 600 g deig totalt 8,9 g karbo
Totalt ant karbohydrater per 100 g=1,4

Knus mandler og linfrg til de er mos. Ha i resten av
ingrediensene a rgr om. For en jevnere rare sgrg
for at cottage cheesen ogsa er most, for & unnga
klumper i deigen. Dette skal bli en seig deig (tilpass
mengden av proteinpulver sa den blir seig). Bruk
en spiseskije til & forme rundstykker pa en plate
med bakepapir.

Steikes pa 175 grader i ca 20 minutter.

BOLLERUNDSTYKKER:

5 ss soyaprotein

3 ss kruskakli

5 ss cottage cheese

4 egg

100 gr smgreost (Kavli trippel)
4 ss bakemix

2 ts kardemomme

2 ts bakepulver

3 ss splenda

3ssrapsolje

4 ts Johannesbrgdkjernemel

Kjer alt sammen i food prosessoren til det blir en klissete men litt fast rare.

Deretter formet jeg boller med to spiseskjeer, og satte dem pa bakepapir. Muffinsformer kan sikkert

brukes, men jeg hadde ikke...
Ca 14 bollerumdstykker

Stekes pa ca 175 grader midt i ovnen i ca 20 min.

29.11.2008
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Skolebrgd

1 boks cottage cheese

ca 80 g revet lett ost

3egg

3 ts kardemomme

2 ts kanel

1 ts bakepulver

3 ts johannesbrgdkjernemel
5 ts splenda

10-15 draper vaniljeessens

Stivpisk eggehvitene.

Bland resten av ingrediensene bortsett fra den revne osten. Rer godt sa du far en jevn rgre. Vend sa
denne blandingen + osten forsiktig inn i de stivpiskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn
deigrare.

Lag 10 "klatter" fordelt pa 2 stekebrett med bakepapir. Lag en liten fordypning i midten og fyll med
vaniljekrem/eggekrem. (mager kesam, splenda, eggeplomme mixes i en blender)

Stekes midt i ovnen pa ca 175 grader i 25-30 minutter, og avkjgles pa rist.

Lag en blanding av vann og splenda som du pensler lappene med, og dypp dem deretter i kokos.
Jeg strar litt ekstra splenda pa toppen for a fa de enda litt satere.

Pglse- og oste "'muffins"

115 g kalkunpglse

1/2 hakket grgnn paprika

1/4 gk, hakket

5 store eqg

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

Forvarm ovnen til 175 grader. Smgr en muffinsform-panne eller bruk store muffinsformer i papir.
Stek pelsebitene, paprikaen og leken i noen fa minutter. Avkjel. Ha i eggene og soppen. Ha ragren i
muffinsformene og strg over revet ost.

Stekes i 20 minutter eller til eggene har stivnet.

Blir 6 store muffins.
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Grove Boller
(ca 12 karber i hele rgra)

3egg
30 gram kruskakli

En god neve malte linfrg

1/2 beger cottage cheese

1 ts bakepulver

1-2 ts johannesbradkjernemel

- Mos egg og cottage cheese sammen med stavmixer til klumpefri rare farst. Tilsett sa det andre og
rgr godt sammen.

La svelle 20-30 minutt

-Rera skal bli spass tykk at du kan legge de pa bakepapir som runde boller med en spiseskje. Blir
regra for tynn, mal litt mer linfrg og bland i.

Dypp ss. i kaldt vann fgr du lager bollen (ganske klebrig)

Stekes pa 200grader til de har fatt god stekefarge.

Det blir jo ikke som "vanlige” boller, flyter litt utover under steking,

men blir sdpass hgye at man kan dele de i to.

kijeks med mandler

280 gr bokhvetemel(sammalt)

1 dl splenda

1% ts bakepulver

Yats salt

2 eqg

125 gr uskaldede mandler grovhakket
1 ss appelsinskall revet

| stekeovnen ved 230 grader i ca.10 minutter

Bland mel, splenda, bakepulver, salt, hele egg og eggeplomme og rar til en glatt deig. Elt inn
mandlene. Lag flate sma kjeks, og stek til de far nok farge.
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Hurtige speltpepperkaker

1/2 dI tyntflytende honning

1 dl splenda

1/2 ts ingefeer

1/2 ts nellik

1/2 ts kardemomme

1 ts kanel

50 g smeltet smear

1 middels stort egg - ogsa gkologisk
1/2 ts bakepulver eller natron
Knappe 5 dI siktet speltmel

Rar honning, splenda og krydder til jevn rgre. Rar inn egg og smer. Bland bakepulver/natron med mel
og rar det inn litt av gangen, forsiktig, til deigen blir jevn og myk. Samle deigen til en kule og legg den
rett pa bakepapir pa benken. Trill den til en ca. 20 cm lang pelse midt pa papiret. Gni kjevlet med
siktet speltmel og kjevle deigen ca. 2-3 mm tykk. Stikk ut pepperkakefigurer. Fjern deigen mellom
figurene uten a flytte dem, og la papiret gli over pa stekeplaten. Stek ved 200 grader 7-8 minutter til
fargen er passe. Gjenta operasjonen til all deigen er brukt opp.

PEAN@TTKJEKS

1 dl sammalt spelt, fin
1 dl soyamel

1/2 dI malte peanatter
1 ss splenda

4 ss rapsolje

1/2 ss vann

Pensles og drysses med:
1 sammenvispet egg
6 ss grovhakkede peangtter

Stekes ved 180 grader i ca. 10 min. pa midterste rille.

Bland de tarre ingrediensene i en bolle. Tilsett olje og vann. Arbeid deigen glatt og fin og sett den
kaldt i ca. 30 min.

Deigen trilles til en pglse og deles i 1/2 cm tykke skiver. Legg skivene pa bakepapirkledd stekebrett,
pensle dem og dryss hakkede peangtter over. Stekes som anvist og avkjeles pa rist.

Far du ikke tak i ferske, usaltede peangtter, gar det fint & skylle vanlige peangtter. Husk bare a tgrke
dem godt fgr du maler dem.
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Fibermuffins

4 eqg
2 dl cottage cheese

4 ss linfrg

7 ss hvetekli

2 ssrapsolje

5 ss sesamfrg

2 ts fiber husk

2 ss bakepulver

4 ss helkorn hvete

La rgra svelle i 20 min. Fordelte i 12 muffinsformer, siden rgren var sa tynn, og jeg ikke har brgdform.
Tenkte & steke dem pa 175 grader i 55 min.

Pai/terte oppskrifter

Generell bunn til alle oppskriftene:

3 dl soyaprotein

1dl splenda

120 g cottage cheese
1ss rapsolje

1 eggehvite

Bland mel, olje og s@tning i en bolle. Tilsett kald cc i biter og eggehviten, og kna deigen jevn. La den
sta kaldt en liten stund (30 min). Trykk deigen ut i paiformen (evt i kjgl en halvtime til etterpa), prikk
bunnen med en gaffel, og dekk med aluminiumsfolie (og legg evt tarkede bgnner/erter for a tynge
ned, men ikke nagdvendig) Stekes ved 190 -200 grader i ca 15 minutter. Fjern folien og stek i 15
minutter til, til bunnen er spra.

Eggekremterte

3 egg
3 dl skummet melk

revet frisk muskat

Pisk eggene sammen med melk og msukat. Hell det i terte/paibunnen, og stek videre i 25-30
minutter, til fyllet har stivnet. Dryss evt med kanel far servering.

Sitronpai

2,5 dl skummet melk

1dl splenda

4 egg

revet skall av 3 sitroner

sitronekstrakt (eller essens) til passe smak

Pisk melk, egg, satning, sitronskall og sitronessens sammen, ta paiskallet ut av formen og sett pa en
bakeplate, og hell fyllet oppi. Du kan evt. helle halvparten av fyllet oppi ferst, sette paien i ovnen, og
helle resten oppi etterpa for a unnga sel. Stek videre i ovnen i ca 20 minutter, til fyllet er knapt
stivnet.
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Rgmmekake/pai

350 g mager kesam

4 ss skummet melk

3egg

1,25dl splenda

revt skall av en appelsin

evt 100 g pinjekjerner, hakkede macademiangtter, mandler eller andre ngtter

Demp varmen i ovnen til 160 grader.

Visp kesam, melk, egg, s@tning, appelsinskall og halparten av pinjekjernene/ngttene sammenien
bolle. Hell fyllet oppi paiskallet, og dryss resten av kjernene/ngttene oppa. Stek til fyllet har knapt
stivnet, ca 35 minutter.

Vaniljeterte

4 eggeplommer

0,5dl splenda

4 dl skummet melk

5 draper vaniljeekstrakt eller vaniljeessens (hares lite ut??)

Pisk eggeplommer og sukker til eggedosis i en bolle. Varm opp melk og vanilje i en kjele til rett under
kokepunktet. Hell det i eggedosisen, og pisk hele tiden. Ha blandingen i en ren kjele og varm opp
under omrgring til rett under kokepunktet, til blandingen tykner. Den ma ikke koke. Avkjel kremen
litt, og fordel den i tertebunnen. Avkjgl helt og sett tertene i kjgleskap natten over.

Sjokoladeterte
(bruk samme terte/paibunn)

100 g mgark 70 % sjokolade
0,5dl splenda

1,5 dl skummet melk

30 gram usaltet smar

1legg

Kok opp melken. Knekk sjokoladen i biter, legg den i en kjele, og hell melken over. Ha smaret oppi, og
rgr sammen med visp. Pisk egget luftig, og vend sjokoladeblandingen inn med slikkepott. Hell
blandingen i tertebunnen. Stek ved 160 grader i 8 - 10 minutter. Avkjgal
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“Polarbrgd” Lapper

- 150 gr cottage cheese (1/2 boks)

- 75 til 90 gr revet lett ost (ca. 1,5- 2,0 dI)

- 3 stk egg

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

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

Mos Cottage Cheese, krydder og eggeplommene sammen med en stavmikser, eller klem det ut med
en skje. Vend sa den krydrete eggeplomme/cottage cheese blandingen og den revne osten forsiktig
inn i de piskede eggehvitene med en slikkepott til en jevn deigrare, slik at alt blir fordelt i
eggehvitene i maks 1 minutt, ellers kan de stivpiskede eggehvitene \"falle sammen\".

Settes pa en stekeplate med bakepapir med spiseskje. Jeg har pa litt mere pizzakrydder el. |. etter at
jeg har laget lappene pa stekeplaten, syns de ser best ut da.

Lag ca 8- 10 slike OE Polarbrgd lapper, alt etter hvor store/sma du vil ha dem. Husk at de \"flyter\" ut
under steking. Stekes midt i ovnen pa ca 175°C i ca. 25 minutter eller mere, til de har fatt en
gyllenbrun farge. Smaker godt med kalkunpglse, ost, skinke og kesam mv.

Hamburgerbrgd

50 g smeltet margarin

4,2 dl lunket vann

50 g gjeer (eller 1 pk tarrgjeer)
350 g siktet speltmel

250 g grov sammalt hvete
100 g siktet rugmel

1tssalt

1 ss splenda

Ha smelta margarin oppi en bakebolle med lunket vann (veesken skal holde ca 37 °C ). Las opp gjeeren
i veesken (bruker du tarrgjeer, blandes den i speltmelet).

Tilsett salt, splenda og sa mye mel at deigen nesten slipper bollen.

Sett deigen til heving i ca % time til den er hevet til omtrent dobbel starrelse.

Trill ut 16 deigemner som du klemmer flate til hamburgerbrgd. Etterhev i ca 10 min.

Pensle dem med vann, og dryss eventuelt sesamfrg over.

Stekes ved 220 °C i ca 15 min.

Vil du ha starre hamburgerbrad, deler du deigen opp i f.eks 12 emner i stedet for 16.
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muslibregd

2eqg
2 dl cottage cheese

1 dl skummet melk
blandes godt

1 dI kruskakli

1 dl hvetekli

1 dl fedon musli
1 ss fiberhusk

2 ts bakepulver
1tssalt

blandes og reres inn i det vate
smar en langpanne/ildfast form godt, og hell rara oppi, stekes i ca 40 min pa 180 grader, litt under
midt i ovnen.

Fibermuffins

4 eqg
2 dl cottage cheese

4 ss linfrg

7 ss hvetekli

2 ssrapsolje

5 ss sesamfrg

2 ts fiberhusk

2 ss bakepulver

4 ss helkorn hvete

La rgra svelle i 20 min.
Fordel i 12 muffinsformer. steke dem pa 175 grader i 55 min.
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Glutenfrie boller

4,5 dl vann

1 pakke gjeer

1 strgken ss fiberhusk

1 pakke semper fin (rad pakke)

0,5 dl rismelk

1 dl splenda

1 ts kardemomme

1 ts bakepulver

100 g smeltet smar u/melk

1 ts egg-erstatning ragrt ut i 4 ts vann

Vann, gjeer og fiberhusk rgres sammen og svelles i 10 min. Bland alt det tgrre sammen i bakebollen.
Tilsett all veesken. Rares med kjgkkenmaskin i ca 5 min. Ingen forheving. Deigen, som er veldig
klissete, fordeles i ca 20 muffinsformer. Etterheves i ca 25 min. Stekes i min ovn pa 200*C, uten
varmluft, pa 2. rille, i ca 11 min. Legges pa rist til avkjgling og etter 3-4 min legges kjekkenhandkle
over bollene.

Pglser med tekk

4 1/4 dl lunket vann

1 pk gjeer

2 ss fiberhusk

100 g cottage cheese

8 1/2 dl semper rgd/bla eller 10 dl Toro kakemiks
1 toppet ss jyttemel eller rismel

1 ss splenda

kalkun/go og mager pglser

cc smuldres i melet. Tilsett sukker. Las opp gjeeren i vannet. Rar fiberhusk ut i vannet og la det svelle i
noen minutter. Hev deigen i ca 1 time. Del deigen i 10 deler og trill dem ut til fingertykke pglser. Rull
deigen rundt pglsen. La det etterheve i ca 15-20 minutter. Stek dem ved 225 grader C i 15 minutter
midt i ovnen.
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Kanelsnurrer uten gluten

1pk fersk gjeer for sgte deiger
6 dl skummet melk
3ss fiberhusk

legg
250-300gram cottage cheese

650 gram rgd semper+ en pakke Toro fin kakemiks
1,5dl splenda + 1ts honning
1ts bakepulver+ 1 ts kardemomme

Bland cc i melk, varm til 37 grader, smuldre gjeeren i en bolle og tilsett melk/cc-blandingen. Rer til
gjeeren er opplest. Ha i splenda/honning og fiberhusk. La svelle i 10 min. Tilsett egget og
melet/bakepulver og la maskinen ga i 5-10 min. Na skal du ha en passe fast deig, la den evt. veere litt
lgsere ved & holde av litt av melet. Heves til dobbel str. i ca 30-50 min. Ha mel pa bakebordet og kna
deigen sammen. Deles i 2 og kjevles ut med lett hand til et rektangel, pensle pa pisket egg, strg med
splenda/kanel. Rull sammen og del opp til snurrer. Heves i 30 min., pensle m/egg og stekes i 10-12
min pa 225-250 grader.

Fletteloff

1 pk. fersk gjeer

1 ss. fiber husk

1/2 liter melk/vann

1ss. splenda

1/2 ts. salt

3ss.olje

225 gr. Tor glutenfri lys melblanding eller 240 gr. Semper glutenfri mix fin
290 gr. Toro fin kakemiks

2ss. jyttemel

1legg

Las opp gjeeren og visp i fiberhusk i fingerlunken melk/vann
La det svelle i 5-10 min.

Tilsett splenda, salt og olje.

Ha i melet til slutt. Tai litt etter litt mens bakemaskinen gar.
Heves i 30 min.

Ta litt mel pa bakebordet, og elt deigen sammen.

Del deigen i 4 emner.

Trill dem ut til lange pglser.

Flett dem direkte pa en stekeplate med bakepapir.

Etter hevesi 15 min.

Pensle med egg og dryss pa valmuefrg.

Stekes i 25 min pa 200 grader.
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plZzza

DEIG
3dlvann

450 g speltmel
2 ss fiberhusk
0,5 tssalt

2 ssolje

SAUS

1 stk Igk, finhakket

2 fedd finhakket hvitlgk
3ss olivenolje

2 ts splenda

3 ss tomatpuré

2 dl hermetisk, knust tomat
2 ts balsamicoeddik
salt

pepper

frisk oregano

frisk basilikum

litt finhakket rad chili

Deig:

Legg fiberhusk i blgt i ca 1/3 dl av vannet i ca 10 min.

Regr sammen alle ingrediensene til en smidig deig, elt den pa bakebordet i 8-10 min. Legg den over i
en bolle godt smurt med olje, dekk med plast og sett til heving i 2-3 timer. Del deigen i mindre biter,
klem/kjevle ut til porsjonspizzaer. Legg pa bakepairkledt stekebrett. Pensle med kaldt vann og prikk
med en gaffel. Forstek bunnene i varm stekeovn 230 °C i 6-7 min.

Legg pa gnsket fyll og stek videre i 6-8 min til osten er smeltet.

Vend litt olje og revet parmesan inn i ruccolasalat og legg over salat ved servering.

Tips: Fyll kan ogsa leges rett pa bunn, uten forsteking. Stek i varm stekeovn 225 °C i 15-20 min.
Saus:

Finhakk lgk og hvitlgk og surr myk i olje. Tilsett sukker og stek til Iaken "karamelliserer” seg. Ha i
tomatpuré og la surre 3-4 min fgr tomatene tilsettes. Kok opp og la trekke uten lokk i 20-30 min til en
fyldig saus. Smak til med salt og pepper ev litt splenda.

Fyll:

Smgr tomatsaus eller créme fraiche i et tynt lag utove den forstekte pizzabunnen, legg over gnsket
fyll.

- Tomatsaus, spekeskinke eller fenalar ikke for salt, artiskokkbunner, revet parmesan

- Créme fraiche, spekeskinke eller kokt skinke, sorte oliven, halve sherrytomater, skiver av mozzarella
ost

- Tomatsaus, blader av basilikum, skiver av mozzarella ost

Helt enkelt:

Hell ev litt god olivenolje over forstekt pizzabunn, dryss over litt flaksalt og legg over litt frisk
rosmarin., stek videre i 3-4 min.
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Proteinbrgd
2 karber pr skive

4 eqg
1/2 boks mager kesam

1.5 ts bakepulver

4 ss linfrg

60 g kruskakli

50 g sesamfrg

45 g solsikkekjerner
3ssolje

Pisk eggene lett og bland inn kesam og olje

tilsett det tarre. Deigen skal ha en kladdet konsistens.

Ha deigen i en bakepapirkledd bradform a la bradet steke pa 180 g i 55 min.. Nederste rille..
Oppbevares i kjgleskap..

Ngttebrgd, Lavkarbo

200g mandler

200g parangtter/valngtter/hasselngtter blandet
100g linfrg

100 gr ketolyse bakemiks

2 ts. Bakepulver

1/2-1ts revet muskat (gir veldig god smak)

12 egg

1,2 dl cottage cheese

1,7dl rapsolje

Kjgr ngttene i en food prosessor til det er finmalt. Tilsett 100gram ketolyse bakemiks,
bakepulver og muskat. Rgr godt. Ha i egg og CC. Til slutt tilsettes olje, og alt blandes godt.
Helles i en brgdform kledd med bakepapir.

La det veere igjen ca 3cm til toppen sann at brgdet kan heve. Stek i ca 40 minutter pa ca 200
grader og la brgdet avkjgles i ovnen. Dobbel porsjon blir 3 store brad.
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lavkarbo knekkebrgd

200 gr Linfre

50 gr sesamfrg

50 gr hasselngtter
50 gr mandler

50 gr kruskakli

50 gr rapsolje

1 dl skummet melk
6 egg

1 bx cottage cheese
2 ss kanel

2 ts bakepulver

litt splenda (et par ts)

Knuser farst linfrg (med stavmikseren) til mel. Knuser deretter sesamfrg, ngtter og mandler.
Heller alt det tarre i en bakebolle. Tilsetter kanel og bakepulver og blander godt.

Bland olje i melken. Kjgrer sammen eggene og cc til en helt klumpefri masse sammen med
splendaen.

Blander fagrst i melk/olje blandingen i det tarre og til sist egg/cc blandingen.

Dytter blandingen utover i en brgdform. Tar litt olje pa hendene og lager en glatt overflate.
Steker brgdet pa 190 grader i ca 1 time og 20 min. Tar det ut og legger det rett pa en rist. Lar
det avkjgle litt for jeg skjeerer det i tynne(!!) skiver. Legger skivene utover to stekeplater som
jeg setter inn i ovnen igjen pa 75 grader i 3 - 3 1/2 time. Husk et treredskap i derapningen
slik at deren star pa glatt. Da slippes nemlig fuktigheten ut av ovnen (Bade steker og
ettersteker forresten med varmluft)

Jeg har skivene liggende i en kakeboks pa benken og det holder seg godt og spratt lenge.
Har regnet ut at hver skive inneholder ca 1,1 gr karb. (Jeg far mellom 30 - 32 skiver av et
brad)
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Div kosemat.

kakaongtt

100 g hasselngttkjerner
4 ss smar

1 ts kakaopulver
Splenda

Ha hasselngttene i en ildfast form og stek dem i ovn pa 200 grader i ca 15 minutter.

Hakk dem sa i en foodprocessor.

Smelt smaret i en liten kjele og hell ngttene oppi. Bland sammen. Er det or tert bruker du litt mer
smaer. Tilsett kakaoen og sgtstoff etter smak.

Lag kuler eller lag en \"pglse\" som rulles inn i aluminiumsfolie. Sett i kjgleskapet til det er stivt.

hjemmelaget chips

1 potet
1ssrapsolje
litt seltin

skjaer opp poteten i veldig tynne skiver
Ha rapsolje pa varm panne og stek potetskivene til de er fin og lysebrun
legg pa papir handduk og salt

Spratt ostebrad

4 tynne skiver rugbred
ketchup uten sukker
kokt skinke

lettost (16%)

Smaer ett tynt lag med ketchup pa to av skivene, legg pa skinke og ost. Legg de to resterende skivene

pa toppen og legg i smarbradgrillen til ferdige.
Har du ikke smarbrgdgrill, bruker du kun 2 skiver rugbred og griller de i ovnen.
Smaker ganske godt. Du kan ogsa ha pa tomat eller annet du matte foretrekke.
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Saftige ostesmgrbrad

8 brgdskiver (fullkorn),
ketchup uten sukker,

8 skiver kokt skinke,

4 ringer ananas - delesii to,
8 ss cottage cheese,

16 skiver mager hvitost,
Oregano

Sett steikeovnen pa 200 grader.

Legg bradskivene utover en stekeplate kledd med bakepapir og smar et tynt lag ketchup pa hver av
dem. Legg deretter pa skinke, 1/2 ananasring og cottage cheese far du avslutter med a legge over to
skiver hvitost pa hver bradskive. Strg over oregano og sett brettet midt i ovnen.

Ostesmgrbrgdene er ferdige nar osten er smeltet og begynner a bli gyllen, ca 15 minutt.

Oppbléste poteter

Poteter
Krydder etter gnske og behag

Potetene vaskes og skjeeres i bater (de skal ikke skrelles). Krydder has i en plastpose som potetene
ristes i. Batene legges utover en stekeplate, med bakepapir under, og stekes ved 200 grader i ca. 30
minutter.

Sjokoladekjeks

1dI hakket mark sjokolade
1 dl splenda

1/2 dl kakao

250 gram cottage cheese
1/2 ts bakepulver

450 gram Semper mix

1legg

-Bland alle ingerdiensene i en bolle

-Rull deigen til en pglse, og skjeer i 1 cm tykke skiver
-Settes pa bakepapir

-Stekes pa 175 grader i ca 10 min
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Glutenfrie rosinmuffins

125 g cottage cheese

1 dl splenda

2eqgg

1,5 dl rosiner

4,5 dI Semper glutenfri mix
2 ts bakepulver

1 ts vaniljesukker

1,5 dI skummet melk

Rar cc og splenda luftig. Tilsett ett egg av gangen og rer godt. Bland sammen rosiner, mix,
bakepulver, vaniljesukker og tilsett det vekselvis med melken. Stek ved 225 grader i ca 10 minutter

seigmenn

2 dlvann

5 dl splenda

2 dlvann

100 gram gelatinpulver
1 flaske ananasessens
ca 4 ts sitronsyre
konditorfarge

Kok opp 2 dl vann sammen med splenda til splendaen har lgst seg opp.
Varm opp 2 dl vann og gelatinpulveret mens du rgrer. Det ma ikke koke!
Bland alt dette sammen.

Tilsett ananasessensen, konditorfargen og sitronsyren.

Tem blandingen pa flate tallerkener evnetuelt pa andre brett.

Avkjal i kjgleskap ett til to dagn.

Klipp ut (eller stikk ut med former) seigmenn etter at de har stivnet.
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Sukkerboller

250 g cottage cheese
2dI splenda

250 g potetmel

250 g siktet speltmel
2 eqg

2 ss bakepulver
Revet sitronskall
kanel

Pisk egg og splenda godt. Rar cc i. Tilsett revet sitronskall, siktet mel og bakepulver.
Bruk 2 dessertskjeer og trill ut sma boller. Pensle med egg, og dryss med kanel og splenda.
Stek bollene til de er lysebrune. Ca 20 min ved 180 grader.

Eplesnacks

4 epler

1 dl. havregryn

50g. cottage cheese

2ss splenda

kanel etter behov (anbefalt 2ts)
mandler

Vaniljekesam

[Idfast form

sett ovnen pa 225 grader.

Skjeer opp eplene i sma skiver.

Legg alle ingrediensene oppi den ildfaste formen og bland godt. (mandler, og kanel tar du
etter behov. mandlene kuttes ogsa gjerne litt opp)

Ha deniovnenica. 15min.

ta vanilje kesam ilag som en slags "saus".
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Musliboller

legg
3dl skummet melk

2 store ss honning

3dl go'morgen eller annen kornblanding av eget gnske
ca. 45gr rosiner (en liten pk. sun maid rosiner)

1ts bakepulver

2ts vaniljesukker

1ts salt

1ts kanel

1ts kardemomme

3 1/2dl johannesbradkjernemel (jbk)

2ss splenda

Visp sammen egg og melk og tilsett honning. Bland sa i rosinene og muslien. Bland
bakepulver, vaniljesukker, salt, kanel, kardemomme og splenda i melet og bland alt sammen.
Fordel blandingen i "klatter" pa et bakepapir og stek i ovnen pa 200 grader midt i ovnen i ca.
12-15 min.

Kan serveres med kesam og frisk frukt eller spises som nistepakke.

OSTE-CHIPS

Havle osteskiver, del dem i 2-3 biter og legg dem pa en papirkledd stekeplate. Dryss over det
krydderet du liker, men veer litt forsiktig med salt siden osten jo er litt salt. Stek dem pa 200
grader til de er blitt LITT brune i kantene og boblete. Ta dem ut og la dem ligge pa platen i ca
et minutt sa de er litt fastere. Nar du kan ta dem opp med en stekespade uten at de "ramler
sammen", legg dem pa en tallerken eller en rist til de er helt sprg. De blir skikkelig
chipsaktige, knasende sprg. Smaker kjempegodt.
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Ostefromasj

5 plater gelatin

500 g cottage cheese

1 dl splenda

1 ts vaniljesukker eller 1-2 draper vaniljeessens
saft og revet skall av 1/2 sitron (vaskes godt pa
forhand)

saft og revet skall av 1/2 appelsin

saus:
1/2 kg dypfryste jordbaer
1/2 dlvann
litt splenda

Legg gelatinen i blgt i kaldt vann. Ha cottage cheese, splenda, vaniljesukker, revet skall av
appelsin og sitron i en hurtigmikser og sett pa hgyeste hastighet i noen minutter. Klem
vannet ut av gelatinplatene og smelt dem i en liten kjele over svak varme, eller i et vannbad.
Hell gelatinblandingen inn i ostemassen i en tynn strale mens mikseren gar pa hgyeste
hatighet. Smak til med evt. litt mer splenda og vanilje. Helles i bolle eller porsjonsskaler og
sette kaldt i 3-4 timer. Serveres med jordbaersaus. Saus: jordbaerene, vannet og splenda
blandes i en hurtigmikser som settes pa hgyeste hastighet til den er blitt en tykk saus.

Mikrokarameller

100 g cottage cheese
4 ss honning

4 ss splenda

4 ts kakaopulver

6 ss kokosmasse

Ca. 4 dl mandelflak

Bland cc, honning, splenda og kakao i en bolle egnet for mikrobglgeovn. Sett bollen i ovnen
ved full effekt ca. 5 minutter. Rgr i massen et par ganger i lgpet av koketiden. Ta bollen ut og
rgr inn kokos og mandelflak. Fyll i konfektformer av papir eller sett med teskje pa bakepapir.
Oppbevares kjglig og tart.
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Mandelgele

6 plater gelatin

2 % dl kokende vann

2 dl kaldt vann

1%dl splenda

2 draper mandelessens

Blgtlegg gelatinplatene i kaldt vann i ca. 5 minutter.
Kok opp 2 % dI vann. Ta kjelen av varmen, og rer inn splenda.

Ta opp gelatinplatene og klem ut det meste av vannet. Rar disse inn i det varme vannet.

Bland i resten av ingrediensene, og tam over i en passe form/porsjonsformer.
Serveres med hermetisk frukt. Bruk gjerne noe friskt, da geléen er ganske sgt.

jordbeermelk:

100 g jordbeer 6,6 g karbo

50 g proteinpulver 3 g karbo

1 egg (ca50 g)

200 g vann

100 g skummet melk 2,9 g karbo

jeg bruker i tillegg i splenda for a fa den sat

Totalt 500 g drikke = 2,5 g karbo per 100 g drikke.
Jeg bruker frosne jordbeer.
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Lavkarbo boller

200 g proteinpulver (10 toppede ss) 12 g karbo

2 ts bakepulver

1 ts vaniljesukker

4 sma ts johannesbrgdkjernemel

1 toppet ss (ca 20 g) tine kremost med mandaring og annanas 1,5 g karbo
100 g philadelphia 4,3 g karbo

3 ss cottage cheese (ca 50 g) 0,75 g karbo

3egg
2 ssrapsolje

Rar alt sammen til det blir en jevn, tjukk rgre. Jeg fordelte den i 8 former.
Formene ma smares farst!Steikes pad 180 grader i 20 min!

Totalt 600 g rare totalt 18,55 g karbo

Dvs 3,09 g karbo per 100 g.

Fylte horn

200 gr. Cottage cheese
1 % dI. Skummet melk
1dl. vann

50 gr. gjeer

2egg

Y% dl. splenda

8-10 dl. Siktet speltmel

Lunk melken og lgs opp gjeeren. Tilsett splenda og CC.

Halvpisk eggene (litt for hand), og ha dem i rgren. Bland i mel til passe fast deig. Ragr minst mulig,
deigen ma ikke bli seig, da blir den vanskelig a kjevle ut.

Hev deigen pa et lunt sted, til ca. dobbel starrelse. Husk & dekke til deigen.

Del deigen i 3 like store deler. Kjevle hver deig til en sirkel, ca 3 mm. tykk.

Dersom du skal lage sma horn, deler du hver sirkel i 8 trekanter ( bruk kniv eller pizza kniv til & skjeere

med).

Dersom du vil lage store horn, deler du hver sirkel i to.

Fyll:

Aprikosmarmelade, eplemarmelade, marsipan eller vaniljekrem, alt etter hva du gnsker. (sukkerfrie
varianter)

Legg litt fyll i den bredeste enden av trekanten, rull sammen og form rullen til et horn, som du legger
pa bakepapirkledd plate med skjgten ned.

Hev igjen ca. % time. Pensle med sammenpisket egg.

Steketid sma horn:225 grader, midterste rille. 8-10 minutter.

Steketid store horn:225 grader, nederste rille, 15-20 minutter.
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Lapper som erstatter brgdskive

Oppskrift til 9 store lapper:

1/2 box cottage cheese

1,5-2 dl raspet lett hvitost
3egg

evt krydder om man vil ha det
3 toppede ss proteinpulver

1 ts johannesbrgdkjernemel
1-2 ts bakepulver

Bland sammen cottage cheese, og eggeplommer.
Tilsett ost, bakepulver og proteinpulver.

Pisk eggehvitene stive. Vend forsiktig inn i rara.

Hell utover et bakepapir.

Steik midt i ovnen pa 175grader i ca 20 min.

(jeg skrudde opp varmen pa slutten for a fa

litt mer farge pa dem)

Kan brukes som brgdskive og ha vanlig palegg pa dem.
Kan ogsa brukes som pizzabunn eller som brgd til
hamburger osv.

Sjokoladekrem

1dI kakao uten sukker
0,5dl splenda

65 g mager kesam

2,5 dl skummet melk

Ha kesam, splenda og oboy i en mixmaster. Spe med melk til en passe tykk krem.
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Hjemmelaget peangttsmar.

150 gr peangtter
5ss splenda
2ss rapsolje

Kjgres i en mixmaster til jevnt smar.

Sprge peangttkjeks
(24 stk)

2,5 dl peangttsmar (hjemmelaget eller helsekost variant)
1,2 dl Splenda

1egg

Forvarm ovnen til ca.160 grader

Bland alle ingrediensene i en bolle, og lag 24 kuler av massen.

Plasser alle kulene pa et bakepapirkledd stekebrett. Trykk kulene flate med en gaffel.
Stek i ca. 12 minutter, og la kjeksene kjgle pa brettet.

Neerings Informasjon / pr kjeks:
Kalorier 71.58

Protein 2.92g.

Karber 2.5 g.

Fett 6.9 g.

peangttnougatt

1,5 dl peangtter

1ss rapsolje

100g 70% sjoklade

3ss mager kesam (med vaniljesukker)
4 ss splenda

Skyll peangttene i vann, la dem renne av og kjgr peangttene i en blender med oljen til det er blitt til
en finhakket og litt klissete masse.

Smelt sjokoladen i en kjele og bland inn peangttmassen. Bland inn splenda og la den avkjgle seg litt.
Na vender du inn kesam. La den std i fryser i 30 minutter og den er ferdig. Oppbevares i kjgleskap.
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Eple/ngtte-pai "mini"
Porsjoner: 8

900 g eple i biter (stenket med sitron)
2 dl splenda

finrevet skall av 1 sitron

8 ss eplemost saft

Toppes med

2 1/2 dl semper bakemix/speltmel/jbk
100 g cottage cheese

1 dl brunt splenda

50 g notteflak eller peangtter (uten salt)

Still stekeovnen pa 200 °C. Pensle 6 porsjonsformer med rapsolje

(2 1/2 dl former). Bland sammen eplebiter, splenda og sitronskall og fordel blandingen i
formene. Stenke over eplemost 1 ss i hver form.

Kjgr sammen mel og cc i en processor. Tilsett splenda og kjar raskt videre. Rgr inn ngtter og
ha blandingen over eplebitene. Stekes midt i ovnen ca 25 minutter til toppen er gyllen. Dryss
ev over litt mer splenda.
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Grgtlefse
Porsjoner: 25 store lefser

2 | skummet melk

1| cottage cheese

150 g johannesbrgdkjernemel
1dl splenda

1/2 | soyaprotein

1,2 kg mandelmel

3-4 ts salt

Fyll

300 g cottage cheese
300 g skummet melk
1dl splenda

Bland sammen alle ingredienser mens de er kalde. Kok opp under omrgring, og sett kaldt
natten over. Kna i mandelmel og hjortetakksalt. Bak ut i tynne leiver og stek pa takke.

Legg lefsene i fuktig klede, hvis dem holder pa a bli tarr, fukt kledene mer og legg i stabler
med fuktig klede mellom lefsene. Smgr med CC-blandingen, brett hver lefse inn mot midten
og brett dem sammen til en leiv.

Kaffekrem

Porsjoner: 5-6

1/4 | (dobbelt-) sterk kaffe

6 ruter mark sukkerfri sjokolade

1 vaniljestang

1/4 1 sjokomelk (skummet melk blandet med 2ss med oboy uten sukker)
0,5dl splenda

2 eqg
4 stk eggeplomme

kokosmasse

Rar sjokoladen ut i varm kaffe. Snitt vaniljestang og skrap ut frg. Ha frgene og stangen,
sjokoladekaffen og -melken i en kjele. Kok opp. Skru av platen, men la blandingen fa trekke.
Forvarm ovnen til 150 °C. Sett frem 5-6 sma ildfaste former. Ha egg og -plommer i en bolle
med splendaet. Pisk massen til det skummer. Fjern vaniljestang fra sjoko-blandingen og spe
den i eggekremen under stadig, kraftig omraring. Hell blandingen i vannskyldte former.
Stekes i vannbad (langpanne). Stekes nederst i ovnen ca. 1 time (kanskje litt lenger) til fast
konsistens. Ta formene ut og la dem avkjale. Dypp et gyeblikk i kaldt vann og lgsne med en
kniv. Hvelv en liten «pudding» pa hver tallerken. Dryss raust med kokosmasse over. Pynt
gjerne tallerkenen med kakaodryss. En myntesjokolade eller to er ogsa godt.
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Kokosiskrem

2 gelatinplater

3 dl cottage cheese

11/2 dl splenda

4 dl kokosmelk/skummet melk
2 ss limesaft evt.

2 eggehviter

kokos — eller mandelflak

Legg gelatin i blgt ca. 5 minutter i kaldt vann. Kok opp cc og splensa og la det syde noen
minutter. Ta opp gelatinplatene og klem ut vannet.

La dem smelte i den varme cc’en. Bland inn kokosmelk, limesaft. La blandingen avkjgle, helst
noen timer i kjgleskap.

Pisk eggehviter til stivt skum og vend dem inn i den kalde isrgren. Kjgr den i omganger i en
ismaskin eller fordel i et par former som settes i fryseren. Da er det lurt & rare litt i isen av og
til mens den fryses inn.

La kokosisen sta fremme et kvarters tid fer den serveres.

Dette blir ca. 1 liter. Oppskriften er enkel & halvere (sann ved farste forsgk).

Du kan ogsa bytte ut kokosmelken med melk, og tilsett den smaken du synes aller

best om.

Kokosboller

4 eggehviter

smak til med splenda

4 plater gelatin

1.5 pakker 70% mgrk sjokolade sukkerfri
1 stor ss cocosa extra virgin

Legg gelatinen i blgt i kaldt vann vann 10 minutter. Stivpisk eggehvitene, pisk inn sgtstoff. Ta opp
gelatinen, klem ut vannet, og smelt gelatinen i vannbad. La gelatinen avkjale seg litt. Helles i en tynn
strale i eggehviten under pisking. La skummet std i 5-10 minutter. Sett kjeksene pa en plate/et brett,
og ha ca. 1 ss skum pa hver. smelt sjokoladen i vannbad (pass pa a ikke fa vanndamp i sjokoladen, da
blir den grynete) og la den avkjgle seg litt. Smares forsiktig med kniv pa skummet. Settes kaldt.
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Produktinfo.

Fiberhusk

Fakta om produktet.
Glutenfri fiberblanding. Dette er vannopplgselige fiber fra en plante som heter Psyllium Husk. Brukes
til baking for a gjare deigen fyldigere, mer fiberrikt og holdbart.

Bruksomrade.
Brukes i gjeerdeig for grovere brgd. Bra for tarmene.

Kalorier: 358,5

Protein: Ogram
Karbohydrater: 80gram
Fett: Ogram

Kostfiber: 80gram

Johannesbrgdkjernemel

Kjempefint fortykningsmiddel helt uten karbohydrater.

Kan fint brukes til & f.eks. jevne sauser, grgt og andre matretter, i tillegg er johannesbradkjernemel
en ofte brukt ingrediens i lavkarbobakst.

Og karbo.

Kan kjgpes her: http://www.markensgrode.no/produktgr/visEtProdukt new.php?id=1920

Hi-maize usynliq fiber

Et hvitt mel med hele 60% fiber

Gir jevnere blodsukker og energiniva

Kan gke fettforbrenningen med opptil 23%

Godt for fordgyelsen og immunforsvaret (prebiotisk)
Brukes i baking og matlaging, eller som kosttilskudd
e 100% naturlig og glutenfritt

Kan kjgpes her: http://www.funksjonellmat.no/himaize-om.php
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Mandelmel - et sunt og anvendelig mel

e Sveertlav Gl

e 100% naturlig og glutenfritt

o Fra gkologiske mandeltreer

e Feerre kalorier enn hvetemel
 Sveert rik pa vitaminer og mineraler

Neeringsinnhold

100 g mandelmel gir:
8 g karbohydrat

11 g fett

40 g protein

33 g kostfiber

293 kcal

Kan kjgpes her: http://www.funksjonellmat.no/mandelmel-om.php

Sukkerfri magrk sjokolade

| denne mgarke sjokoladen har man erstattet sukker med maltitol, som er et naturlig
sgtningsstoff som utvinnes av korn. Maltitol gir betydelig lavere energi enn sukker, er
tannvennlig, glutenfritt og har ingen farlige bivirkninger.

Ingredienser: Sgtstoff (maltitol), kakaomasse, kakaosmar, inulin, emulgator (lecitin) og
aroma (vanillin). MIN. 50 % KAKAOINNHOLD

Neeringsinnhold pr. 100 g: Energi 455kcal, Protein 6 g, Karbohydrat 50 g (hvorav sukkerarter
<0,5 g og sukkeralkoholer 48 g), Fett 34 g.

Soyaprotein

4009 Soyaprotein med 2,89 karbohydrat pr 100g

Kan kjgpes her:

http://www.lavkarbopikene.no/ds_product info.php?cPath=43&products id=201

Renset soyaprotein

laget av ikke genmodifiserte soyabgnner.

Soyaprotein benyttes til & lage erstatning for brgd, pizzabunn, vafler, blatkakebunn med
mer. Soyaprotein kan benyttes i stedet for mel/potetmel nar du skal lage kjattkaker eller
fiskekaker.

| motsetning til soyamel, er renset soyaprotein ganske neutral i smaken. Det gir god mulighet
for & smaksette maten etter eget gnske.

Neeringsinnhold pr 100 g:

Energi; (380 Kcal) 1590 kJ

Protein: 889

Karbohydrat 2,89

Fett 19

Kan kjapes her: http://www.ketolyse.no/index.php?side=info&product=1142
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SEMPER GROV MIX UTEN MELK.

Fiberrik mix som pa en enkel mate gir et grovere resultat i daglig baking og matlaging. Brukes
til f.eks. bragd, pizza, paier, m.m. Ingredienser: Rismel, maisstivelse, modifisert potetstivelse,
potetmel, betefiber, sukker, maisfiber, fortykningsmiddel (E401, E412, E440, E464) salt,
bakepulver (E500m E575), jern, vitaminer (tiamin, riboflavin, niacin, B6). Fri for melk, egg,
ngtter og soya.Neeringsverdi pr 100 g miks:

Energi 1350 kJ (310 kcal)

Protein 2,5 ¢

Karbohydrat 75 g

Fett<0,5¢

Kan kjgpes her: http://www.markensgrode.no/produktgr/visEtProdukt new.php?id=665

Sukrin - et sunt og naturlig alternativ til sukker

@nsker du a redusere sukkerforbruket ditt, men vil unnga kunstige sgtningsstoffer?
Na har det kommet et sunnere alternativ - Sukrin!

e Null kalorier

o Skader ikke tennene

e Smaker og ser ut som sukker

o 100% naturlig - finnes i bl.a. frukt

e Giringen blodsukkerstigning (null GI)
o Virker som antioksidant i kroppen

Kan kjgpes her: http://www.mamut.net/funksjonellmat/shop/

@kologisk peangttsmar

Tilsatt ngtter og salt. De inneholder ca 13 karber pr 100g.
Kjepes pa i starre butikker a la Meny, Ultra, ICA og Obs!, Prix og Mega-butikker

Gilde Go' og Mager Bacon
Rakt ytrefilet av svin (90%), vann, salt glukose, stabilisator difosfat, karragenan, antioksidant
natriumaskorbat og konserveringsmiddel natriumnitritt.

Neeringsinnhold pr. 100 gram:
Protein 17 g

Karbohydraterl g

Fett6g
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Kesam Mager

Sans Kesam Mager er en mager ferskost (kvarg) med frisk og syrlig smak. Sans Kesam Mager
er rik pa proteiner og inneholder kun 1 % fett. Den er ikke tilsatt hverken sukker eller
tilsetningsstoffer. Kesam er proteinrik og kan tilsettes bakverk, yoghurt eller
frokostblandinger for & gjgre maltidet mer balansert samt at proteinene gir gkt
metthetsfolelse.

Neeringsinnhold per 100g

energi 326 kJ (74 kcal)

protein 12,0 g

karbohydrat 4,3 g,

fett 1,0 g

kalsium 90 mg (11%)'

riboflavin 0,2 mg (13%)".

Cottage Cheese Naturell

Sans Cottage Cheese er en ferskost med svak, syrlig smak. Den inneholder bare 4,3 % fett,
ikke noe tilsatt sukker og er sveert proteinrik.

Neeringsinnhold per 100g

energi 401 kJ (96 kcal)

protein 12,7 g

karbohydrat 1,5 g,

fett4,3¢

kalsium 50 mg (6%")

riboflavin (vit.B2) 0,2 mg (13%)'

Norvegia Lettere

Norvegia Lettere har blitt bedre pa bade smak og konsistens. Den har fortsatt den milde,
gode Norvegia-smaken, bare litt lettere.
Neeringsinnhold per 100g

energi 1136 kJ (272 kcal)

protein 32 g

karbohydrat 0 g

fett 16 g

kalsium 830 mg 104 %'

fosfor 560 mg 70 %'

sink 3,9 mg 26 %'

vitamin A 160 pg 20 %'

riboflavin 0,3 mg 19 %'

folinsyre 30 ug 15 %'

vitamin B12 1,8 pug 180 %'
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Splenda

Som dere ser ut i fra oppskriftene mine, sa bruker jeg splenda i stedet for sukker. Det er i
den sammenhengen en del som stusser over hva splenda er og for at alle skal hvite hva dette
er og slippe a sparre om det, sa legger jeg ut fakta om splenda her:

splenda er et sgtningsmiddel som er laget av sukker og som smaker som sukker, men
inneholder mye mindre kcal og veier mye mindre. en hel pakke med splenda veier bare 100g
Splenda far du kjgpt i omtrent alle matbutikker

"SPLENDA® er laget av sukralose som er framstilt av sukker, og inneholder ingen kalorier,
men er 600 ganger sgtere enn sukker. Sukralose ble fgrste gang fremstilt i Storbritannia i
1976, og har veert benyttet i matvarer i snart 30 ar. SPLENDA® har gjennomgatt mer enn 100
vitenskapelige studier som alle bygger opp under sikkerheten ved & bruke SPLENDA®.
SPLENDAR® brukes allerede av millioner av mennesker og benyttes i mer enn 4000 ulike
drikke- og matprodukter verden over. Sukralose er for gvrig godkjent som sgtningsmiddel i
over 80 land, deriblant Norge. Fordi SPLENDA® med sukralose er laget av sukker og smaker
som sukker. = Fordi SPLENDA® er et positivt bidrag for & redusere vart hgye sukkerforbruk. «
Fordi SPLENDAR® holder seg stabilt under behandling og oppbevaring. Kan kokes og stekes.

| mengde tilsvarer en kopp SPLENDA® en kopp sukker.

| vekt tilsvarer 100 gram SPLENDA® en kilo sukker.

Se var omregningsillustrasjon til hayre.

Produktinformasjon:
Neeringsinnhold: pr 100g pr 0,59 (pr stick)

Energi: 1661 kj/ 391 kcal 8,3 kj/ 2,0 kcal
Protein: Og Og
Karbohydrater: 97,79 0,59

Fett: Og Og

Mandelgrgt-mix

En boks Mandelgrat-mix inneholder 5 porsjoner. En utrolig god gratmix, med tydelig smak av
mandler. Mandelsmaken kommer fra den store andelen mandler, ikke fra smakstilsetninger.
Gir stor metthetsfalelse, holder fordagyelsen i orden, senker kolesterolet, motvirker
forstoppelse og irritabel tykktarm.

Ingrendienser:

Havrekli, fiber. mandler, soyaflokker, kanel, knuste linfrg, psylliumfrg, xylitol, salt,
acesulfank.

En porsjon inneholder 7g netto karbohydrater, og 300kcal.

Kan kjgpes her:

http://www.lavkarbopikene.no/ds_product info.php?cPath=42&products id=91
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Pizza-mix

Lavkarbo pizzamix. Enkelt a lage, rekker til en stor langpanne, varier med pizzafyll etter eget
gnske.

Ingrendienser:

Egg, fiber, amarant, maizena, gluten, bakepulver, krydder, salt.

Ferdig produkt gir 16 pizzabiter. 1 pizzabit = 225 kcal og kun 6 g netto karbo.

Kan kjgpes her:

http://www.lavkarbopikene.no/ds product_info.php?cPath=42&products_id=92

Sukker- og kalorifritt peangttsmear

KALORIFRI - 0 NETTO KARBO - SUKKERFRI - FETTFRI - GLUTENFRI
Peangttsmgr helt uten sukker, karbohydrater, fett, kalorier og gluten.
1 glass inneholder 340g.

Kan kjgpes her:
http://www.lavkarbopikene.no/ds product info.php?cPath=57&products id=187

Low Carb Pasta - Fusilli (250g)

Sukkerfri, fiber- og proteinrik pasta med kun 6,3g karbohydrater per porsjon. Produktet

har lav Glykemisk Index (GI).

Karbofattig

Vanlig pasta inneholder, per posjon, runt 35g karbohydrater og fullkornspasta runt 30g. Til
sammenligning inneholder var Low Carb Pasta kun 6,3g. karbo.

Fiberrik

Fullkornspasta inneholder ca. 3g. fiber per posjon, mens var Low Carb Pasta innehaller 4,5g.
fiber.

Proteinrik

Vanlig pasta inneholder, per posjon, runt 6g. protein og fullkornspasta runt 7g. Var Low Carb
Pasta innehaller hela 28g. protein per posjon.

Ingredienser: Soyaprotein isolat, erteprotein, hveteprotein, hvetemel, eggehvitte,
vegetabilskt fiber, inulin, fortykningsmiddel (guar gum), salt, vann.

Naringsinnh: (per pos. 46g) per 100g
Kalorier 161kcal/629kJ350kcal/1368k]

Protein 284 60.9¢g
Fett l4g 39

Sat. Fett 03¢ 079
Kolesterol  0mg 0mg
Natrium 59.8 mg 130 mg
Karbohydrater6.3 g 13.79
Kostfibrer 45¢g 9.89¢g
Sukker 0g 0g

Kokes i 7-8 minutter.
Kan kjapes her: http://www.lavkarbopikene.no/ds product info.php?cPath=52&products id=206
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Bilder av noen utvalgte ferdige retter.

Frokostpannekake

Grove lapper
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pizzalapper
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tacopai
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Ostesufflé (med trippel-salat)
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starer med langpannepizza

Kyllingboller, équash, trippelsalat, og 1 grov lapp
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kyllinggryte

kyllingomelett

ngttebrad
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hjemmelaget hamburger med karbonadedeig og lavkarbo brgd:

29.11.2008

69



ThomasA sine oppskrifter Vol. 2 Lavkarbo

hjemmelaget ostemuffin

Haper mye av dette vil smake ©

Flere oppskrifter vil med tiden bli komponert og satt sammen i nye hefter.
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