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Forord

Dette hefte inneholder sunne oppskrifter rettet mot personer med matallergier/inntoleranse og
sykdoms relaterte problemer nar det kommer til ulike typer mattyper.

Men alle oppskriftene kan fint brukes av mennesker uten matallergier/inntoleranse og sykdoms
relaterte problemer.

leg har vektlagt at hver enkelt oppskrift skal veere sunne, naeringsmessig riktig, samt problemfritt &
spise for mennesker med matallergier/inntoleranse og sykdoms relaterte problemer.
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Diabetes’

Diabetes eller sukkersyke pa norsk, oppstar i 2 former.

Type 1 mangler helt insulin i kroppen og ma ta det i sprgyter. Er mindre vanlig enn type2.
Kommer ofte hos yngre mennesker. Er gjerne alvorligere enn type2.

Type 2 har insulin produksjon men det virker darlig i forhold til behov. Dette kan i mange
tilfeller reguleres med riktig mosjon, kost og livsstil. Denne er mest vanlig og kommer mest
hos eldre og middelaldrende mennesker.

=Hva er diabetes

Nar man spiser sa omdannes mye av maten til sukker som
kommer ut i blodet. Her blir det transportert til cellene som
genergi for cellene. Denne transporten er det insulin som
gigr.

o

Sukker og stivelse har mest effekt pa nivaet av blodsukker. Proteiner, fett og karbohydrater
med fiber, pavirker ikke sa mye. Men man bgr vaere forsiktig med fett av andre grunner.
Men all mat hever blodsukkeret mer eller mindre. Sukker som stivelse hever nivaet mye
senere enn rent sukker og sukkerholdige matvarer.

Heyt blodsukker oppstar gjerne 1-2 timer etter at man har spist, og har man da ikke insulin
nok til 3 transportere sukkeret over i cellene, far man problemer. Det er viktig at nivaet
holdes jevnt hele tiden, og da er det viktig a spise regelmessig.

Ved aktivitet, stress eller lite mat ofte i kombinasjon med for mye insulin, kan man fa fa lite
blodsukker og man kan fa fgling. Da ma man ha sukkerholdig mat fort. Drikk gjerne 1 glass

melk, brus, frukt eller litt sjokolade. Det blir som regel bedre etter ett kvarter. Hvis ikke ma
man ta mer.

¥ Kosthold for diabetes

. Det er for folk med diabetes viktig med ett sunt og variert

~ kosthold, (dette gjelder alle mennesker). Man bgr sette opp en
kostplan slik at man har kontroll pa inntaket av mat. Og prgve
seg frem med forskjellige variasjoner av mat.

Av de matvarer vi har er det en fordel med fglgende: Bruk
grovt brgd, vanlig fettredusert palegg og lettsyltetgy ol. Ikke
drikk for mye melk av gangen. Det er nok med ett glass. Vann,
L te, kaffe, lettbrus og lettsaft kan drikkes mye av. Frukt bgr ikke
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spises i store mengder av gangen. Mye kokte poteter gir raskt gkende blodsukker, varier
med ris, pasta eller brgd. Bruk grennsaker og magert kjgtt og fisk. Fisk bgr spises ofte. Husk
at sauser er ofte kilde til fett. Som erstatning for sukker kan man bruke sakkarin, cyklamat,
aspartam og acesulfam. Disse kan kjgpes flytende, som pulver eller som tabletter til sgtning.
- Det finns mange lettprodukter pa markedet til bruk i en vanlig husholdning. Jeg vil prgve a
beskrive flere av de i mitt ravarebibliotek senere.

Anbefalt mat

Skummet melk

Grovt brgd og kjeks

Fiberrike frokostblandinger

Naturris

Pasta av fullkorn

Sammalt mel

Alt av grgnnsaker

Bgnner og linser

Noe frisk frukt. De typene med lite fruktsukker.
Ferdige supper av grgnnsaker og buljong
Te, kaffe, light produkter

Moderat mat

Magert kjptt

Fisk

Egg

Ost

Helmelk

Naturell youghurt

Margarin og smgr

Fint brgd, paideiger og butter deig
Smgrbrgdkjeks

Usukrede frokostblandinger
Pasta og ris.

Diverse gryn

Juice uten sukker

Kakao

Alkohol som ikke er sgt
Tegrket frukt og ngtter
Poteter kokte i mengder

Nei mat

Sgte alkoholtyper hetvin osv
Sukker

Syltetgy med sukker

Sirup og sjokolade

Alle typer sgte palegg

Sgte kaker og kjeks
Sukkerholdige frokostblandinger
Hermetisk frukt

Desserter som er sgte

Brus og mineralvann med sukker
Stekt mat, smult, talg og rent fett.
Flgte og fete oster.

Fete sauser, oljer, majones.

Fett kjptt og flesk.

Dressinger og remulade
Konsentrert spt melk
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Usoptet diabetesoppskrifter

Porsjonspai
2 pers

1 dl speltmel

1 ss rapsolje

1ss cottage cheese
kaldt vann

Fyll:

2 skiver magert bacon
1 varlgk

2 terninger dypfryst lettstuet spinat
4 sma brokkolibuketter
legg

4 ss skummet melk

2ss revet lett ost

salt, hvit pepper

| ovnen ved 200° Ci ca 30 minutter.

Elt sammen mel, olje og cottage cheese til deigen. Det gjgres lettest med stavmikser eller i
hurtigmikser. Elt inn noen draper kaldt vann hvis deigen virker tgrr. La deigen hvile i kjgleskap i minst
30 minutter. Klipp baconet i terninger og sprgstek dem. La dem renne av pa kjgkkenpapir. Rens og
finsnitt varlgken, tin spinaten. Visp sammen egg, melk og ost og smak til med en anelse salt og
pepper. Del deigen i to og kjevle ut sirkler som passer i sma porsjonsformer, 12-15 cm i diameter.
Klam et matpapir ned over deigen og forstek paiskallene midt i ovnen i ca 5 min. Fjern papiret og
fordel bacon, varlgk, spinat og eggblanding i formene. Stek paiene videre pa nederste rille til de er
gjennomstekte og gylne. Server paiene varme, gjerne med en salat til.
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Karbonader med stuet kal

2 pers

200 g karbonadedeig

1/2 ts salt

1/2 krm pepper

1/2 ts terket provencekrydder
legg

1-2 ss kaldt vann

rapsolje til steking

Stuet kal

300 g hvitkal, skaret i terninger
2 dlvann

1 1/2 ss lys maisennajevner

2 ss skummet kultur

salt, pepper, muskat

Start med kalen. Kok den i vannet til den er mgr. Rgr inn maisennajevner eller bruk vanlig maisenna
rgrt ut i kulturen. Tilsett kultur og la kalen smasurre i et par minutter. Smak den til og hold den varm.
Ror karbonadedeigen med salt, pepper, egg og provencekrydder. Form den til to flate biffer, som
stekes brune og gjennomstekte i en anelse olje. Server karbonadene med kalen, poteter og tyttebeer,
rgrt eller kokt med splenda.

Grillet grretfile med sennepsdressing

2 pers

2 grretfileter 4 150 gram

hjertesalat

endivesalat

2 ss ristede pinjekjerner

% ss olivenolje

Y ss sitronsaft

Krydder: 1 ss frisk rosmarin, salt og grovmalt pepper

Hakk opp rosmarinen, gni fiskefiletene inn med rosmarin, salt og pepper. Stek grreten et par
minutter pa hver side i grillpanne, hvis du har. Har du ikke, steker du den i vanlige stekepanne, smurt
med litt olivenolje.

Legg strimler med salat pa en tallerken, drypp olivenolje og sitronsaft over. Legg pa fisken.

Drypp sennepdressingen (neste side) over, og strg ristede pinjekjerner over.
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Sennepsdressing:
2 eggeplommer

3 ssvann

1 ss sitronsaft

1 ss dijoesennep

salt og grovmalt pepper
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Ta alle ingrediensene i en kjele og rgr alt sammen. Sett kjelen pa platen. Varmes forsiktig opp under

stadig omrgring til sennepsdressingen tykner, lik majones. Settes tilside.

Tilbehgr: Grovbrgd penslet med olivenolje, og stekt i ovnen.

Setpotet-Muffins
1 porsjon

1 sgtpotet skrelles og rives, riv halvparten grovt og halvparten fint

Skall og saft av en lime
100-150 g siktet speltmel
1 ts bakepulver

1 ss margarin

20-30 ml rapsolje

2 ts kardemomme

Litt vann til passe deig

2 ts splenda

1 porsjon gir ca 9 muffins

Bland alt og ha i muffinsformer. Gir ca. 9 muffins. Stekes pa 200 grader til de er passe gylne og fine.
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Spennende urtebrgd
100 gr siktet speltmel

100 gr sammalt hvetemel

0,5 ts natron + 1/2 ts kremortartari

60 gr cottage cheese

0,5 ts sennepspulver

4 ss hakket frisk persille

100 gr vellagret lettere cheddarost, revet
5 stk varlgk, skaret i skiver

60 gr solsikkefrg, ristet

1 stk egg, sammenvispet

1,5dl skummetmelk

1 porsjon gir ca 22 skiver

Forvarm stekeovnen til 200 C. Smgr en 1-liters brgdform lett.

Sikt sammen mel, natron, kremortartari og sennepspulver i en stor bakebolle. Bland i cc til
blandingen blir smuldrete. Bland i persille, ost, varlgk og solsikkefrg.

Visp sammen egg og melk og hell det i bakebollen. Bland det godt med alt det t@rre sa du far en Igs
deig.

Hell deigen opp i den klargjorte brgdformen. Sett den i ovnen og la brgdet steke i 35-40 minutter,
eller til deigen ikke setter seg fast nar du stikker en kakenal i midten.

Ta ut brgdet og la det sta i formen i noen minutter, delt det deretter ut av formen og over pa rist. La
det avkjgles pa risten. Dette brgdet er best a spise varmt og nybakt.

per skive: Kcal 81 Protein 7g Karbo 4g Fett 4g

Pannekaker/pletter

4 pers

4 stk Egg

5 dl Melk, skummet
12 ss speltmel

1 knivsodd salt
Appelsin skall

Til servering:
0,5liter Beer, ferske

Visp egg og melk, tilsett mel til en glatt rgre. Smak til med salt og revet appelsinskall. Stek tynne
pannekaker i teflonpanne. Serveres varm med ferske beer.
per pers: Kcal270 Protein 16g Karbo 22g Fett 8g
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Pasta med rgkt makrell
3 pers

187,5 gr fullkorns pasta, tgrket

0,5 ts olje

0,5 stk Igk i skiver

137,5 gr blandet sopp i skiver

1 stk rgykte peppermakrellfileter, fladd og i biter
3 ss mager kesam

1 ss urter friske, hakkede

saltnymalt svart pepper

Vol. 9

hell pastaen opp i en stor kjele med rikelig med kokende vann og la det koke i 8-10 minutter, eller til

pastaen er myk, men tyggefast.

Varm i mellomtiden opp oljen i en klebefri stekepanne, ha i Igken og la den steke forsiktig i 2-3
minutter, eller til den er blank. Ha i sopp og la det steke forsiktig videre i 3 minutter til.

per pers: Kcal 445 Protein 21g Karbo 43g Fett 19g

lun pglse og potetsalat

4 pers

4 poteter

1 blomkalhode i buketter

6 lettpglser (3% fett fra Det Sunne Kjgkken)
3 paprika (grenn, gul og rgd)

Marinade:

3 ss olivenolje

1 fedd hvitlgk

1 ss sitronsaft

2 ss frisk timian (1ts tgrket)

% chili uten frg og hinner

Still ovnen pa 250 grader med grillen pa.

Del paprikaene i to, fijern frgene. Legg dem pa et stykke aluminiumsfolie pa stekebrettet. Drypp litt

olje over og gni inn oljen med hendene. La dem brenne seg i ovnen ca. 10-15 minutter til de er

svarte. Ta dem ut av ovnen og legg de i en plastpose. Nar du greier 3 ta i paprikaene, ta av skallet og

del dem i strimler.

Bland ingrediensene til marinaden og legg i paprika strimlene. Kok f@rst potetene til de blir mgre. Ta

de opp av kokevannet. Putt blomkalbukettene i vannet og kok de ca. 5 — 7 minutter. | mellomtiden

deler du potetene i skiver. Pglsene deles pa skra, hver i tre deler og freses i en teflonpanne. Til slutt

blander du alt sammen og serverer retten lunken.
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Bagel med bacon og urtedressing

Antall porsjoner 1

2 magre baconskiver

1 bagel eller rundstykke, delt i to

1 tomat, skaret i skiver

1 neve salatblader

1 ss mager kesam

1 ss blandede friske urter, eks gresslgk, koriander og persille, hakket
salt

nymalt svart pepper

Stek baconet til det er sprgtt i teflonpanne pa sterk varme. Rist bagelhalvdelene pa begge sider. Legg
grillet bacon, tomatskiver og salat lagvis pa nedre halvdel av bagelen. Bland sammen kesam, urter og
salt og pepper etter smak og legg oppa fyllet. Legg gvre del av bagelen pa toppen.

Godt med taco
4 pers

400 g karbonadedeig

1 stor Ipk finhakket

1 boks brune bgnner

1 boks hakkede tomater

2 fedd hvitlgk

1 ss olivenolje

Krydder: 1 ts kajennepepper, 1 ts cumin, 1 ts oregano, 2 ts paprikapulver, 1 ts salt, 1/2
buljongterning og 1/2 ts flytende sgtningsstoff.

Dressing: 1 avokado, 1 ss limesaft, 1 dl yoghurtnaturell, salt og grovmalt pepper
Tilbehgr: spelt lomper, strimlete salatblader, hakket tomatterninger og finhakket purre.

Mos avokadoen med en gaffel, tilsett limesaft og yoghurt. Bland godt sammen og smak til med salt
og pepper. Stek karbonadedeig, 1ok og hvitlgk i noen minutter i oljen. Tilsett krydderne og
tomatboksen. La det surre en 15 minutters tid, ha sa i de brune bgnnene og la alt surre videre i 5
minutter. Server kjgtt- og bgnneblandingen i lomper med salat, grennsaker og dressing pa toppen.

10
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Tunfiskpai

6-8 pers

3,5 dl speltmel

50 gr smar

1,5 dl mager kesam

2 ssvann

% ts salt

Fyll I:

2 bokser tunfisk i vann, 10 cherrytomater delt i to, 1 stor purre —delt i ringer, 1 rgdlgk i skiver, 1
hvitlgkfedd — finhakket, 2 ts oliven/rapsolje, 15 sorte oliven.

Fyll II:

3 egg, 1,5 dl mager kesam, 1 dl kyllingbuljong, 100 gr mager revet ost.
Krydder: salt, grovmalt pepper, 1-2 ts paprikapulver

Bland smgr, salt og mel i matmglla, kjgr det til en kornete masse. Tilsett kesam og vann. Nar deigen
har samlet seg, legg den i kjgleskapet en halv times tid.

Kjevle sa deigen ut mellom plastfolie og kle en springform med deigen. Prikk deigen med en gaffel.
Forstek bunnen i 10 — 15 minutter ved 200 gr.

Fres purre, gk og hvitlgk et par minutter i teflonpannen med oljen. Legg den avrente tunfisken,
tomater, oliven og Igkblandingen i paiskallet. Rgr sammen de gvrige ingrediensene (fyll Il) og hell det
over.

Stekes midt i ovnen ca 30 minutter ved 200 gr til paien er gyllenbrun.

11
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Paprika med pastafyll
2 pers

2stk rgde paprikaer, delt i to og renset for frg og innmat
62,5 gr fullkorns makaroni, kokt og avrent

2 stk tomater, grovhakket

50 gr hvit lett ost, smuldret

2 stk varlgk, hakket

1,5 ss persille, frisk og hakket

salt

nymalt svart pepper

0,5 ss rapsolje

Forvarm ovnen til 200 C. Legg paprikaene, med snittsiden opp, pa en bakeplate. La dem steke i 15
minutter.

Bland sammen pasta, tomater, hvit ost, varlgk og persille. Smak til med salt og pepper og fordel fyllet
pa de halve paprikaene.

Drypp litt olje pa hver av paprikaene, sett dem inn i stekeovnen igjen og la dem steke i 15-20
minutter, til de er mgre.

1 porsjon inneholder: Energi 238 kcal Proteiner 9 g Karbohydrater 36 g fett 8 g Mettet fett 3 g

Kinesiske kyllingnudler

3 pers

1 ts sesamolje

1 stk bein- og skinnfritt kyllingbryst i tynne skiver
1 bunt(er) varlgk, finsnittet

100 gr sukkererter, renset og skaret i to

1 stk rgd chilipepper, finhakket

2 ss soyasaus, mgrk

75 gr kokt skinke, hakket

250 gr tynne eggenudler

2 ss koriander, frisk finhakket

Varm opp oljen i en klebefri stekepanne eller wok. Ha i kyllingbitene og stek dem 2-3 minutter under
omrgring.

Tilsett varlgk, sukkererter og chilipepper, og fortsett a steke under omrgring i 2 minutter til. Bland i
soyasaus og skinke.

Kok nudlene i mellomtiden. Legg dem i en stor kjele kokende vann, senk varmen og la dem trekke i 3-
4 minutter. La nudlene renne godt av.

Bland sammen nudler, kyllingblanding og koriander. Hell det opp i et oppvarmet serveringsfat og
server straks.

per pers: Kcal 456 Protein 33g Karbo 66g Fett 7g

12
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Byggryns boller
2,5 dl vann

2,5 dl byggryn

50 gr gjeer

2,5 dl lunkent vann
2 ts salt

2 ssolje

2,5 dl rugmel

5 dl speltmel

1 porsjon gir ca 20 boller

Kok byggrynene i vannet ca. 10 min., til de har oppsuget alt vannet.

Lgs opp gjeeren i det lunkne vann og bland det i grynene, nar de er avkjglt. Tilsett salt, olje og rugmel.
Elt speltmel i litt etter litt og la deigen heve tildekket minst 30 min.

Elt deigen godt igjennom og form den til 20 boller. Legg dem pa en bakeplate med bakepapir og la
bollene etterheve 30 min.

Bak bollene 15 min. ved 225 grader.

per bolle: Kcal 90 Protein 5g Karbo 14g Fett 1,5g

Rask lapskaus
4 pers

1 pakke frossen lapskaus blandinglapskaus

400 gr karbonadedeig

2 kjgttbuljong terninger

10 dlvann

1 bunt varlgk eller 1 stor purre

Krydder: salt, pepper, 1 ts tgrket timian og 1 ts paprikapulver

| en teflonpanne steker du karbonadedeigen og krydrer den med salt, pepper og paprikapulver. Kok
opp vann, buljongterning og timian. Nar vannet koker, tilsett lapskausblandingen.

Kok opp igjen, sett sa platen pa laveste temperatur og la den smaboble i ca 15 minutter. Nar det er 2
minutter igjen tilsetter du varlgkbunten som du har finhakket f@rst.

Tilbehgr: grovbrgd

13
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Kyllingform med grgnnsaker og pasta
4
1 ss rapsolje

2 skinn- og beinfrie kyllingbryst, & ca 150 g, hakket
2 sma squash, hakket

1 r@d paprika i strimler

150 g brune sjampinjonger

500 g passata (passerte tomater)

2 ss blandede friske urter, hakket

salt

nymalt svart pepper

375 g terr fullkorns pasta

125 g mozzarellaost, skaret i tynne skiver

Varm opp oljen i en klebefri stekepanne. Ha i kyllingen og la den steke pa middels varme i 3-4
minutter, til den er brun pa begge sider. Tilsett squash, paprikastrimler og sopp og la det steke
forsiktig videre i 2-3 minutter. Bland i passata og urter, la det fa et oppkok, sla ned varmen og la det
surre i 2 minutter. Krydre godt med salt og pepper. Kok i mellomtiden pastaen i rikelig med vann i 8-
10 minutter, eller til den er tyggefast. La den renne godt av. Bland pastaen med sausen, og hell
blandingen over i et ildfast fat. Legg mozzarellaskivene pa toppen. Sett fatet under en forvarmet grill
og la det steke pa sterk varme i 2-3 minutter, til osten er gyllen og boblende.

Laksefile med baconsaus

2 pers

350 g laksefilet

% ts rapsolje

% ts sitronpepper

% ts salt

Saus:

1 ss rapsolje

Y stk gk

1 ss speltmel

1 % dl fiskebuljong (utblandet)
1 dl skummet melk

50 g baconost (8% fett)

2 ss bladpersille , finhakket
Y ts salt

nykvernet pepper

Sett stekeovnen pa 180 °C. Del laksefileten i porsjonsstykker. Smgr en ildfast form og legg fisken i
formen. Krydre med sitronpepper og salt.

Saus: Ha olje i en kasserolle og tilsett finhakket Igk. Sviss Igken under omrgring til den blir blank og
gyllen. Tilsett melet og rer om. Spe med varm fiskebuljong og melk under omrgring. La det smakoke
under omrgring i ca 5 minutter. Tilsett osten og halvparten av persillen og rér om. Smak til med salt
og nykvernet pepper og hell sausen over fisken. Stek fisken midt i ovnen i 15 minutter. Dryss resten
av persillen over fisken f@r servering. Serveres med kokte poteter og grgnnsaker.

14
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Torskefile med feta og spinat
2 pers

125 g snittet frisk spinat

75 g mager fetaost, i terninger
% stk finhakket lgk

1tssalt

% ts pepper, kvernet

1 ss rapsolje

400 g torskefilet

1 ss sitronsaft

Vask spinat i rikelig med vann og fjern stilkene hvis de er grove. Rist spinaten tgrr i et kjigskkenhandkle
eller i en salatslynge.

Bland fetaost med snittet spinat, gk, salt og pepper. Smgr en ildfastform og dekk bunnen av formen
med spinatblandingen. Del fisken i serveringsstykker og legg den oppa spinatblandingen. Hell
sitronsaften over fisken og krydre med salt og pepper. Legg aluminiumsfolie over formen og sett
formen inn i forvarmet ovn pa 180 °Ci ca 15 minutter.

Forslag til tilbehgr (2 porsjoner):

Wokket grgnnsaksmiks

2 stk. r@d paprika

1 stk. gul paprika

100 g aspargesbgnner eller brekkbgnner
1 pk. fersk babymais

1 ss rapsolje

2 ss soyasaus

Rens og skjeer grgnnsakene i strimler. Fres de i olje, under omrgring, i en varm wok eller hgy

stekepanne, i 3 - 4 minutter. Hell over 2 ss med soyasaus fgr servering.
Retten serveres med naturris eller poteter.

15
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Helars pizza
Pizzabunn:

180 g speltmel

en klype salt

7 g torrgjeer

1,5 dl lunkent vann

1 ss olivenolje

Pizzafyll:

1 ss olivenolje

1 Ipk, skaret i skiver

2 hvitlgkfedd, presset

1 ss hakket frisk oregano

400 g hermetiske hakkede tomater

1 ss tomatpuré

45 g svarte oliven

200 g hermetiske artisjokkhjerter, avrent og delt i to
4-5 skiver spekeskinke, grovhakket

% r@d paprika, renset og skaret i skiver
100 g sopp, skaret i skiver

Start med pizzabunnen: Ha mel, salt og gjeer i en stor bakebolle og bland det godt sammen. Lag en
grop i midten av melet og hell i det lunkne vannet og oljen. Rgr forsiktig til alt er godt blandet.

Hell deigen pa en lett melet overflate og kna den i 5-6 minutter, eller til den er glatt og elastisk. Legg
deigeni en ren, lett oljet bolle, dekk til med et fuktig kjiskkenhandkle og sett den pa et lunt sted i 30
minutter, eller til deigen er est til dobbel st@rrelse.

Sla ned deigen, kna godt og kjevle den til en rund leiv med tverrmal pa 25 cm. Legg leiven pa en
bakeplate. Forvarm ovnen til 200 C.

Varm opp mesteparten av oljen til pizzafyllet i en klebefri stekepanne, tilsett gk og hvitlgk og la den
steke forsiktig i 2 minutter. Bland i oregano, tomater og tomatpuré. La det hele fa et oppkok, sett ned
varmen og la det surre i 10 minutter, til sausen tykner.

Pensle resten av oljen pa pizzabunnen, spre tomatblandingen oppa og fordel resten av ingrediensene
pa toppen. Sett bakeplata nederst i ovnen og la pizzaen steke i 15-20 minutter, til den er sprg og

gyllen.
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Pitapizza med tikka-kylling og rita
4 pers
2 ss karripasta

6 ss naturell yoghurt

2 bein- og skinnfrie kyllingbryst, skaret i terninger
Raita:

4 ss naturell yoghurt

2 ss hakket frisk mynte

1 ss hakket frisk persille eller koriander

% agurk, revet

4 grove pitabrgd

salatblader

Bland sammen middels sterk karripasta og yoghurt i en bolle. Ha i kyllingterningene og bland dem
godt i marinaden. Sett dem til side til marinering i minst 30 min.

Bland sammen alle ingrediensene til raitaen og sett den til side.

Kle en bakeplate med aluminiumsfolie. Spre kyllingen utover plata og sett den under forvarmet grill i
5-6 minutter, til kyllingen er stekt.

Stenk litt vann pa pitabrgdene og rist dem i 1-2 minutter, til de er gylne og oppblaste. Skjzer et snitt i
pitabrgdene og fyll dem med salatblader og tikka-kylling. Legg til slutt pa en skje raita i hvert
pitabrgd.

Sprg baconsalat
2 pers

2 skive(r) mager bacon

0,5 stk avocado, skrelt og skaret i skiver

30 gr rucolasalat

50 gr kirsebaertomater, delt i to

Dressing:

1 stk tomater, soltgrkede i olje, avrent og hakket
1 ss olje fra de soltgrkede tomatene

0,5 ss balsamicoeddik

0,5 ts splenda

Stek baconstrimlene i varm teflonpanne uten fett til de er sprg. La dem renne av pa kjskkenpapir, og
hakk dem deretter grovt.

Ha bacon, avocado, rucola og kirsebaertomater i en salatbolle og bland forsiktig sammen.

Pisk sammen ingrediensene til dressingen, drypp den over salaten og server.

per pers: Kcal 158 Protein 4g Karbo 4g Fett 14g
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S@tpotetstappe med koriander
Antall porsjoner: 4

1 kg sgtpoteter, skrelt og hakket

60 g cottage cheese

1 lgk, finhakket

1 ts malte korianderfrg

1 ss svarte sennepsfrg

3 ss hakket frisk koriander
salt

nymalt svart pepper

Kok sptpotetene i 10-12 minutter, eller til de er mgre. Hell av kokevannet og la dem renne godt

”Sunne Spesialoppskrifter”

Vol. 9

av.Varm i mellomtiden opp cci en gryte. Tilsett Igken og la den koke forsiktig i 3-4 minutter. Ha i malt

koriander og sennepsfrg, og la det steke videre i 1 minutt til.

Mos s@tpoteter og bland dem med Igken og den friske korianderen. Krydre godt med salt og pepper

og server.

Smakfulle varruller
100 g tynne eggenudler
3 ss olivenolje

2 hvitlgkfedd, presset

2 bein- og skinnfrie kyllingbryst, skaret i tynne strimler

6-8 varlgk, skaret i tynne skiver
1 stor gulrot, revet

125 g bgnneskudd

1 ts tgrkede chiliflak

20 varrulldeig-flak

2 egg, sammenpisket
Dipsaus:

2 ss klar honning

2 ss chilisaus

2 ss hakket frisk koriander
(20 stk.)

Kok nudlene i en stor kjele med kokende vann i 3-4 minutter. La dem renne godt av, og del dem i 5

cm lange biter.

Varm opp 1 ts av oljen i en stekepanne. Tilsett hvitlgken og la den steke forsiktig i 1 minutt. Ha i

kyllingstrimlene og la det fortsette a steke i 3 minutter, til kyllingen er gjennomstekt. Bland i varlgk,

gulrot, bgnneskudd og chiliflak, og la det steke i 1 minutt til.

Forvarm stekeovnen til 200 C. Pensle deigflakene pa den ene sida med litt sammenpisket egg. Legg
litt fyll pa hvert flak med en skje og rull flaket sammen. Pass pa a brette inn sidene under rullingen

slik at fyllet er helt innesluttet. Pensle hver varrull med litt olje og legg den pa en bakeplate. La

varrullene steke i 10-12 minutter, til de er gylne. Bland sammen alle ingrediensene til chili-dipsausen

i en bolle. Server dipsausen sammen med varrullene.
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Sote diabetes oppskrifter

Arme riddere

2 skiver loff, helst daggammelarmeriddere

legg

1 ts splenda

1/2 ts kanel eller 2-3 draper vaniljeessens

2 ts rapsolje til steking

2 ss hjemmelaget syltetgy med splenda til servering

Visp sammen egg, splenda og kanel eller vaniljedraper og blgt brgdskivene i det. Stek dem gylne og
sprg i litt olje i stekepannen. Server dem med en skje hjemmelaget syltetgy eller annet lettsyltetgy.

Vaniljeboller
30 stk

% dl skummet melk
100 g mager kesam

50 g gjeer

1/2 ts salt

4 ss splenda

2 ts kardemomme

ca. 500 g (8 dl) speltmel
melk til pensling

Varm melken til den er lunken. Rgr gjeeren ut i litt av melken, bland sammen med kesam. Elt inn de
gvrige ingrediensene til en glatt og smidig deig. Dekk den med plast og la den heve til dobbelt
stgrrelse, ca. 45 minutter.

Vaniljekrem

legg

1 ss maisenna

2 1/2 dl skummet melk
2 ts splenda

2 ts vaniljesukker

Lag vaniljekremen mens deigen hever. Visp alt unntatt vaniljesukker, kaldt sammen. Varm kremen
mens du visper eller rgrer kraftig hele tiden, til den nar kokepunktet og tykner. Vaniljekrem som
lages med hele egg, blir lett grynet hvis du ikke rgrer kraftig hele tiden. Ta kokekaret fra platen og
dryss vaniljesukker over kremen. Det hindrer at det danner seg snerk. Rgr vaniljesukkeret inn nar
kremen er kald. Del den hevede deigen i 30 jevn- store emner, som trilles til boller. Klem en liten
fordypning under bollene og sett inn en skje vaniljekrem. Trekk deigen godt over kremen og sett
bollene pa stekebrett med skjgten ned. Etterhev bollene under plast, pensle dem med melk og stek
dem midt i ovnen ved 200 grader, 10-12 minutter.
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Appelsinsorbet
2 pers

2 1/2 dlvann

1 ts splenda
skall av 1 sitron
1 plate gelatin
1 appelsin

1 eggehvite

Kok vann, splenda, gelatin og sitronskall i fem minutter. Del appelsinen i to og ta fruktkjgttet forsiktig
ut av skallet. Ta vare pa de halve skallene. Press saften ut av appelsinkjgttet og bland den i den sgte
laken. Sil og frys laken halvstiv. Visp eggehviten halvstiv. Rgr den halvstive sorbeten jevn og rgr inn
eggehviten. Fordel massen i de halve appelsinskallene og frys sorbeten ferdig.

Banan og honningmuffins

250 g siktet speltmel

75 g lettkokte havregryn
1 ss bakepulver

% ts malt muskatngtt

2 bananer, most

1 egg, sammenpisket

75 g usaltet smgr, smeltet
0,3 dl splenda

1,75 dI skummet kultur

3 ss klar honning

Forvarm stekeovnen til 200 C. Smgr og strg plate med 12 muffinsformer. Ha mel, havregryn,
bakepulver og muskat i en stor bolle og bland godt.

Bland sammen de gvrige ingrediensene. Vend dem inn i det tgrre med en skje til det hele er
noenlunde blandet. Ikke overarbeid rgren. Fordel rgren mellom de klargjorte muffinsformene. Stek
muffinsene i ca 20 minutter, til de har hevet og er gylne. La muffinsene avkjgles i formene i 10
minutter.

20



ThomasA sine oppskrifter ”Sunne Spesialoppskrifter” Vol. 9

Brownies

250 g mgrk kokesjokolade, oppdelt i biter
75 g steinfrie dadler

6 ssvann

1 ss bakepulver

% ts natron

% dl splenda

1 egg, sammenpisket

150 g siktet speltmel

3 ss skummet melk

60 g pekan- eller valngtter

Forvarm stekeovnen til 180 C. Smgr en kakeform pa 17 x 27 cm og kle den med bakepapir.

Ha sjokoladebitene i en ildfast bolle i vannbad over smakokende vann til de smelter. Ha dalene i en
liten gryte, hell over vannet og la det hele smakoke forsiktig til dadlene blir til puré. Bland sammen
smeltet sjokolade, daddelpuré og alle de andre ingrediensene i en stor bakebolle og rgr godt. Hell
rgren opp i den klargjorte kakeformen. La kaken steke i 25-30 minutter, til den kjennes fast a ta pa.
Skjeer kaken i 16 ruter mens den fremdeles ligger i formen. La brownies’ene avkjgles i formen. La
dem helst sta minst 1 time og hvile i kjgleskapet fgr de serveres.

Gulrot og kanelmuffins
30 stk

2 store egg

1 dlvann

% dl rapsolje

% dl splenda

2 ts natron

1/4 ts salt

2 ts kanel

2 ss kokosmasse

3, 5 dl speltmel

3 finrevne gulrgtter

Pisk egg og splenda til eggedosis. Tilsett sa de gvrige ingrediensen fortlgpende utenom gulrgttene.
Bland alt sammen. Til slutt rgres gulrgttene inn.
Fylles i muffinsformer. Stekes midt i ovnen i ca 12 minutter ved 200 grader.
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Pudding med smak av appelsin og karamell
6 pers

6 ss appelsinsaft

2 ss sukrin

2 appelsiner

4 egg

4 dl skummet melk
% vaniljestang

1-2 ts splenda

| en liten teflonkjele koker du opp appelsinsaft og sukrin. La det koke til det blir brunt. Hell en teskje
lake i hver ildfaste porsjonsform. Fileter appelsinen ved a f@rst skjeere av skallet. Skjeer ut fine fileter
mellom de hvite hinnene. Legg filetene i resten av laken, la de fa et oppkok og avkjgles.

Kok opp melk, vaniljestang, tilsett lett sammenpiskete egg og flytende splenda. Sil blandingen i
porsjonsformene.

Stekes i vannbad, nederst i ovnen ved 125 grader i ca 1 time og 30 minutter. Lgsne puddingen fra
formen med en kniv og hvelv de over pa tallerken. Fordel appelsinfiletene og laken pa tallerkenene.

Kokoskuler

100 g mandler

1 beger cottage cheese
2 ss kakaopulver

2,5 dl havregryn

3 ts splenda

1 dl kokosmasse

Kjgr mandler og havregryn til fint pulver med kniven i matmglla. Bland i cottage cheese og
kakaopulver og rgr alt godt sammen. Smak til med splenda.

Lag sma, runde boller og rull dem i kokosmasse. Settes kaldt til de skal spises. Rester oppbevares i
kjgleskapet, men ikke lenger enn hva holdbarheten pa cottage cheesen er. De kan godt fryses.
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Kanel kieks

2 stk egg

2 ssvann

5 ts splenda

1 ts kanel

3,75 dl speltmel
0,5 ts natron
0,25ts salt

1 porsjon gir ca 20 kjeks

”Sunne Spesialoppskrifter”
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Pisk egg og vann kraftig til det er lett og luftig. Pisk inn splenda og kanel. Bland det andre i en bolle og

sikt halvparten over eggeblandingen. Vendes forsiktig sammen til det er blandet fgr dette gjentas

med resten av det tgrre. Sett kaker med teskje pa bakepapir og stek ved 190 grader i ca 10-12

minutter.

per kjeks: Kcal 46 Protein 2g Karbo 4g Fett 1g

Eplekyss

Mgrdeig:

125 g mager kesam
200 g speltmel

3 eggeplommer

10 ss splenda

2 ts vaniljesukker eller vaniljeekstrakt
Fyll:

4 store epler

5 ss splenda

1 dl rapsolje

150 g valngtter

2 ts kanel

Mgrdeig:

Pisk kesam og bland sammen med splenda.
Rgr inn eggeplommene en av gangen, og

deretter mel og bakepulver.

Press deigen lett sammen og legg den i bunnen
og litt opp langs kanten av en 24 cm kakeform.

Fyll:

Skjeer eplene i store terninger. Bland rapsolje med splenda. Bland alle ingrediensene.

Stek kaken pa 175°Ci ca. 45 minutter.
Kan serveres med pisket krem eller is.

Neeringsinnhold pr 100 g: 222 Kcal Protein 10 Fett 12 Karbohydrater 9
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Ostekake med friske baer

Bunn:

300 g grove s@te kjeks
100 g mager kesam
Fyll:

1 pk lett Philadelfiaost
2,5 dl skummet melk
5 ss splenda

150 g blabzer

5 ss splenda

Frukt- og baersalat:
Blabaer, bjgrnebaer, mango, plommer og jordbaer

Bunnen:

Knus kjeksen og bland den med kesam.

La blandingen dekke bunnen pa kakeformen.
Fyll:

Visp melk til en luftig. Visp osten luftig

og hai splenda. Bland melken og osten.
Bland blabzer med splenda og vend baerene
forsiktig inn i kremen. Hell deretter blandingen
over kjeksen.

Skjeer frukt og baer i terninger og topp kaken
med rikelige mengder.

Neeringsinnhold pr 100 g: 305 Kcal Protein 6 Fett 10 Karbohydrater 15

Vol. 9
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Krydderpaerer med myntekrem
Antall porsjoner: 4

4 store, faste peerer med stilk, skrelt
12 kryddernelliker

1 kanelstang

saft og revet skall av 1 appelsin
3 dl rgd funlight saft

2 ss klar honning

Myntekrem:

6 ss mager kesam

noen draper vaniljeessens

1 ss frisk hakket mynte

Stikk 3 kryddernelliker inn i hver paere. Legg dem i en gryte sammen med kanelstanga,
appelsinsaften, appelsinskallet og saften. La det hele fa et oppkok, sla ned varmen og la det smakoke
forsiktig til paerene er mgre. La pzerene avkjgles i kokekraften og |Igft dem deretter ut av gryten. La
kokekraften koke opp pa nytt og koke uten lokk til den er redusert til det halve. Bland i honningen.
Bland sammen alle ingrediensene til myntekremen i en liten bolle. Server parene overgst med litt av
den tykke kokekraften og med en skje myntekrem ved siden av.

Minimuffins med pekanngtter og sjokolade

250 g siktet speltmel

2 ts bakepulver

% ts natron

150 g merk sjokolade, grovhakket
100 g pekanngtter, hakket

1 ts vaniljesukker

2 egg, sammenpisket

2,75 dl skummet melk

% dl splenda

75 g mager kesam

Forvarm stekeovnen til 200 C. Smgr og strg 3 brett med 12 minimuffinsformer hver. Hvis du bare har
ett brett, kan du bake muffinsene i flere omganger, rgren holder seg i mellomtiden.Sikt sammen mel,
bakepulver, natron og vaniljesukker i en stor bakebolle. Bland i sjokolade og ngtter. Visp sammen
resten av ingrediensene og vend dem raskt inn i det tgrre. Fordel réeren mellom de klargjorte
minimuffinsformene. Stek dem i 12-15 minutter, til de er hevet og gylne. La muffinsene avkjgles i
formene pa rist i 10 minutter, og server.
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Mango Is
4 porsjoner

140 g Mango

5 dl skummet Melk

10 ss splenda

2 ss Vaniljesaus pulver

Rer ut splenda i kald melk Kok opp melken, og visp til det blir glatt.. Rgr hele tiden mens det
smakoker i noen minutter til det tykner og henger pa skjeen. Avkjgl. Rens og kutt mango i smabiter.
Miks mango i til det til det blir glatt og skummende. Hell det i en boks,dekk til og frys.
Neeringsinnhold pr. porsjon: Kalorier: 118 Kcal Karbohydrater: 14.2 g Fett: 1.4 g Protein: 7.6 g

Fyldige scones

450 g speltmel

2 ts bakepulver

1/2 ts salt

2 dl splenda

120 g mager kesam

2egg

1,5 dl skummet melk

1,5 dl appelsinjuice

1/2 dl rosiner (evt. annen tgrket frukt eller sjokoladebiter)

Bland sammen de tgrre ingrediensene i en bolle og rgr i kesam. Bruk gjerne en food processor. Ha i
de vate ingrediensene samt rosiner, og bland godt med en gaffel. Sett scones med en spiseskje pa et
stekebrett med bakepapir. Stekes ved 190 grader i 15-18 minutter.

Gulrotmuffins med All-Bran
3,5 dl (75 g) Kelloggs All-Bran
3 dI skummet melk

legg

1 dl Splenda

3 dl speltmel

1,5 ts bakepulver

0,5 ts natron

1 ts kanel

2,5 dl (100 g) finrevet gulrot
1 dl rosiner

Ha Kelloggs All-Bran i en bolle og hell over melken. La dette sta i ca 5 min, til All-Bran flakene har
myknet noe. Pisk sammen egg og splenda med en gaffel. Bland speltmel, bakepulver og krydder.
Bland alt sammen til en jevn deig. Deigen blir Igs, men det skal den vaere. Rgr deretter i finrevet
gulrot og rosiner til slutt. Ha papirformer i et muffinsbrett og fordel deigen i formene. Stek pa rist
midt i ovnen ved 200°C i ca 20 min. Avkjgl litt i formen. Lgsne muffinsene fra kanten av formen med
en skarp kniv og hvelv muffinsene forsiktig ut av formen.
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Formkake med ny vri

2 egg
1 dl splenda

150 g mager kesam
250 g eplemos

225 g speltmel

1 ts kanel

2 ts bakepulver
150 g rosiner

75 g hasselngtter
Pynt:

splendadryss

Pisk egg og splenda til eggedosis. Pisk inn kesam. Bland sa i eplemosen. Sikt sammen de tgrre
ingrediensene og bland med rosinene og hakkede ngtter. Bland alt sammen til du far en jevn deig.
Ha kakedeigen i en godt smurt og strgdd formkakeform eller brgdform som rommer 2 liter.

Stek kaken pa rist nederst i ovnen ved 170°Ci ca 1 time.

La kaken avkjgle litt i formen fgr den forsiktig hvelves ut. Strg over splenda.

Rullekake for en sunn linje
4 egg

1 dl Splenda

50 g speltmel

50 g Hi-maize

1 ts bakepulver

3-4 ss sukkerfritt syltetgy
olje til smgring

Pisk egg og Splenda til eggedosis i en bolle. Bland sammen mel, Hi-maize og bakepulver i en annen
bolle. Rgr mel

landingen forsiktig inn i eggedosisen. Ha bakepapir i en langpanne, og smgr godt med olje. Fordel
rgren jevnt utover med en stekespade e.l, og stek i ovn ved 220°C i ca 7 minutter.

Nar kaka er ferdig stekt, er det meget kort tid a gjgre resten pa.

Legg et fuktet handkle over langpannen. Snu langpannen pa hodet slik at den blir liggende opp ned
over handkleet. Ta bort langpannen, og dra bakepapiret forsiktig av. Fordel syltetgy utover hele
flaten, rull umiddelbart sammen til en sylinder, og stram handkleet rundt kaken. Etter 5 minutter er
kaken klar.

Oppbevar kaken godt tildekket, slik at den ikke t@rker ut.
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Banankake med pistasjengtter

% dl rapsolje

2% dl Splenda

2 dl yoghurt naturell

2 dl skummet melk

2 store egg

250 gram skrelte bananer, godt modne (ca. 3 stk)
2 ss presset appelsinsaft, eller bruk juice

2 ts vaniljesukker

2,5 ts bakepulver

4,5 dl speltmel

0,5 dl Hi-maize (kan erstattes med speltmel)
50 gram pistasjengtter

Bland sammen Splenda, olje, yoghurt og melk. Tilsett egg, og rér inn presset appelsinsaft/juice. Sikt
sammen vaniljesukker, bakepulver, speltmel, Hi-maize, ngtter og bland i. Ha i most banan til slutt.
(Merk at deigen skal vaere noksa tynn i konsistensen.) Hell deigen i en liten, bakepapirkledd
langpanne (ca 20x30 cm). Stek kaken midt i ovnen ved 175°C i ca 1 time. Kaken skal ikke vaere t@rr
inni. Avkjgl kaken helt i formen. Ta kaken ut av formen og fjern bakepapiret. Dryss gjerne over litt
splenda fgr servering.

Sjokoladekake med god samvittighet

3egg
2 dl Splenda

1 dl speltmel

% dl Hi-maize (kan erstattes med speltmel)

% ts bakepulver

% dl kakaopulver

2 ts vaniljesukker

Y ts salt

3 dl (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
ngtter. Hell rgren i en smurt rund kakeform pa ca. 24 cm i diameter og stek kaken i ca. 40 minutter.
Kaken smaker best avkjglt, gjerne dagen etter. Dryss gjerne splenda over kaken fgr servering.
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Jordbaersyltetgy med Splenda

1 kg rensede jordbeer (2 liter)
2,5 dl splenda
% pakke Certo/Jam syltepulver

Skyll jordbaerene fgr stilken fjernes. Del store jordbzer. Fjern eventuelle skadede bzer. Utenom
jordbzersesongen kan du bruke frosne baer fra frysedisken.

Gi baerene et hurtig oppkok uten Splenda. Rgr syltepulveret sammen med jordbaerene. Kok
blandingen i ca 2 min. under omrgring. Rgr inn Splenda og gi syltetgyet et godt oppkok, sa alt blir
opplgst og syltetgyet gjennomkokt.

Fyll syltetgyet straks pa rene, varme glass. Fyll glassene helt fulle.

Skru lokkene godt p3, og sett glassene opp ned til de er avkjglt.

Oppbevar syltetgyet kjglig.

Sunne boller (ca 12 stk)

1 dl splenda

1 pose torrgjaer

2 ts kardemomme

50 g mager kesam

3% dl skummet melk, 37 grader
rosiner etter smak

8 dI (500 g) speltmel

% dl Hi-maize

Ingrediensene blandes sammen. Elt inn sa mye av melet at deigen blir god a jobbe med og slipper
bollen. Dekk til deigen og la den heve i 1-2 timer.

Bak ut bollene og sett pa brett med bakepapir. Etterheves i 50 minutter.

Pensles med egg. Stekes ved 250 grader i 10 minutter.

Brente mandler
100 g mandler
100 g Sukrin
1dlvann

30 g rapsolje

Ha mandler, Sukrin og vann i en tykkbunnet kjele eller stekepanne, og la det smakoke 1 - 1 1/2 time

til veesken er blitt tykkere og brunaktig, og mandlene har fatt en mgrkere farge. Tilsett olje og la det

koke videre i ca 10 min sa massen blir gyllenbrun og blank. Fisk opp mandlene fra kjelen og legg dem
pa smurt bakeplate. Avkjgl - og brekk mandlene fra hverandre.

De smaker best etter noen timer, eller neste dag.
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Skogsbaerkake

75 g mandler

2 stk eggehvite

6ss splenda

Fyll:

100 g blabzer

100 g bringebzer

50 g bjgrnebeer

25 g solbaer

25 grips

10 stk gelatinplater

3 dl kesam mager

3 dl mager vaniljekesam
200 g yoghurt naturell
10 ss splenda

Kakebunn

Mal mandlene. Pisk de romtempererte eggehvitene til stivt skum i en kjgkkenmaskin. Deretter
tilsetter du splenda mens du fortsatt pisker, slik at det blir en stiv og luftig marengs. Skjaer marengsen
forsiktig inn i mandlene. Legg bakepapir i bunnen av en springform (26 cm) eller en rektangulaer form
(20 x 33 cm) og fordel mandelmassen jevnt i formen.

Stek ved 175 2Ci 15 minutter.

Fyll

Blandingsforholdet pa baerene, og hvilke man gnsker a benytte, bestemmer man selv. Til sammen
skal det bli 300 g skogsbaer. Baerene tines hvis de er frosne. Legg gelatinplatene i kaldt vann og la
dem sta og bli myke, ca 10 minutter. Bland kesam, yoghurt og splenda. Varm opp baerene i en
kasserolle og mos baer i en blender eller med en stavmikser. Lgs opp gelatinplatene i den varme
barmosen under omrgring. Avkjgl baermosen noe. Hell baermosen i en tynn strale i
meieriproduktblandingen under stadig omrgring. Hell blandingen over den avkjglte mandelbunnen.
Sett kaken kaldt til fromasjen er stivnet. Minimum 3 timer. Pynt med sitronmelisse og friske baer.

Kremostkjeks

0,6 dl rapsolje

0,6 dl mager kremost
3 ss splenda

1 stk egg

1ssvann

2,5 dl speltmel

0,5 ts bakepulver

Litt salt

1 porsjon gir ca 30 kjeks

Gni sammen de 4 fgrste. Pisk inn egg og vann. Sikt sammen mel, bakepulver og litt salt. Rgr dette inn
i det andre. Arbeid til en jevn deig og form en rull pa 4 cm diameter. Settes i kjgleskap over natten og
kuttes sa i tynne skiver som settes pa bakepapir. Stekes i 8-10 min ved 175°C.

per kjeks: Kcal 20 Protein 3g Karbo 2g Fett 0,5g
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Sprge fruktstenger
180 g tgrkede aprikoser

2 epler, skrell, utkjernet og hakket
1,5 dl eplejuice

revet skall av 1 appelsin

250 g mager kesam

75 g sukrin

180 g sammalt speltmel

1 ts bakepulver

200 g lettkokte havregryn

60 g hakkede blandede ngtter

Forvarm stekeovnen til 180 C. Smgr en langpanne pa 23 x 28 cm.

Ha aprikosene og eplebitene i en gryte sammen med eplejuicen og det revne appelsinskallet. La det
smakoke forsiktig i 10 minutter. La blandingen avkjgles litt og hell den opp i en matmglle eller
hurtigmikser. Kjgr maskinen til fruktmassen er glatt.

Rer sammen kesam og sukrin i en stor bolle og vend deretter i melet, bakepulveret, havregrynene og
ngttene.

Bre halvparten av havredeigen utover i bunnen av kakeformen. @s aprikosblandingen oppa
havredeigen og jevn den ut. Smuldre resten av havredeigen oppa fruktmassen og press forsiktig ned.
Stek kaken i 30 minutter, til den er gyllen. Skjaer kaken i 16 like store stenger mens den fremdeles er
varm og ligger i formen. La kaken avkjgles i formen pa rist fgr du tar ut stengene.

Peangttkaker

200 g siktet speltmel

% ts natron

1 ts vaniljesukker

100 g mager kesam

75 g sukrin

75 g usaltede peangtter, grovhakket
60 g hakket sukkerfri sjokolade

1 egg, sammenpisket

Forvarm stekeovnen til 180 C.

Sikt sammen mel, natron og vaniljesukker i en stor bakebolle. Rgr i kesam, sukrin, peangtter og
sjokolade.

Ha det sammenpiskede egget opp i bollen og bland alt sammen til en fast kakedeig. Fordel
kakedeigen til 24 kaker som legges med skje pa en lett melet bakeplate. Press hver kake ned med en
gaffel. La kakene steke i 10-12 minutter, eller til de er gylne og avkjgl dem pa rist.
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Strull

2,5 dl cottage cheese
0,75 dl splenda

ca 3,5 dl speltmel

ca 0,5 dl kaldt vann

Stivpisk cc og splenda. Vend inn speltmel og vann.

La rgren svelle ca 30 min.

Legg en stor teskje midt pa krumkakejernet, press godt sammen og stek Igvtynne gylne kaker. Prgv
deg fram om jernet ma smgres mellom hver kake.

Rull rundt en tynt treskaft med det samme de tas ut av jernet.

Tips: Til strull skal r@gren veere ganske tynn, slik at kakene blir tynne og knasende sprg. Tilsett ev litt
mer vann i rgren, hvis kakene blir for tykke. Oppbevar i tett boks. Kakene kan lett bli litt myke.

Blabaeris med marengs
6 porsjoner

200 g blabaer

4 ss splenda

5 dl mager kesam

60 g marengs, lettknust
Marengs

4 eggehviter

2 dl splenda

Marengsen

Visp eggehvitene stive.

Tilsett splenda en skje omgangen.

Det skal bli sa stift at man kan holde bollen opp ned utenat ingen av rgren faller ut.

Legges som sma klatter pa et bake papir.

Stekes pa 100 grader i ca 1 time.

Bland sammen blabeer, splenda og kesam i en hurtigmikser eller matmglle til massen er noenlunde
blandet.

Rer forsiktig i marengsen og hell massen i en isboks eller annen beholder. La den sta i 2-3 timer i
fryseren, til den er nesten frossen, men myk nok til a forme iskuler av. Server straks eller oppbevar i
fryseren.

Sukkerfri sjokoshake
2,5 dl Skummet melk
4 ts sukkerfri oboy

1 ts pulverkaffe

Bland ingrediensene i en blender, blend i 20-30 sekunder.
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Vegetariske oppskrifter
Hva er vegetarkost?

Mennesker som ikke spiser kjgtt eller fisk er vegetarianere, men vanligvis deler vi inn vegetarkost i
tre deler (se nedenfor), alt etter hvilke naeringsmidler som inngar.

e Vegankost: Et kosthold som ikke inneholder noen matvarer av animalsk opprinnelse.
e Lakto-Vegetabilsk kost: Her inngar melk og melkeprodukter.
e Lakto-ovovegetabilsk kost: Her inngar ogsa egg i tillegg til det som er nevnt ovenfor.

| dag er det flere millioner mennesker verden over som velger a leve vegetarisk av etiske,
samfunnsmessige, miljgvernmessige og dyrevernsmessige arsaker.

Velger man en av grunnene over, bidrar man til 3 skape en bedre jord for oss alle.

Prgv a leve pa vegetarkost noen dager. Du vil antakelig oppdage at det er mye lettere enn du kanskje
trodde! Forsgk deg pa en vegetarrett neste gang du er ute og spiser, og du vil bli overrasket over
hvor godt det smaker. Eller stikk innom en helsekostforhandler og prgv noen av deres mange
ferdiglagede vegetarretter. Du vil garantert bli en smaksopplevelse rikere!

Det er kjent at vegetarkjpkkenet er blant de beste i verden i mange land. Se bare pa mat fra @sten,
hvor det er ett utall av vegetariske retter.

2 Matoppskrift.no
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Usgtet vegetaroppskrifter

Ratatouille

250 gr. gk

2 skiver selleri

1 hvitlgksfedd

200 gr. squash

150 gr. ra potet
200 gr. rgd paprika
300 gr. tomat

1 dl. olivenolje

2 ss. tomatpuré

2 ss. soyasaus

1/2 ts. timian

salt og pepper etter smak

Skjeer grgnnsakene (ikke tomatene) i sma terninger som stekes porsjonsvis etter grgnnsakstype i olje
i en panne. Krydre med salt og pepper under fresingen. Hell de stekte grgnnsakene i en egen gryte
etterhvert.

Snitt sa tomatene pa toppen, dypp dem i kokende vann i ca. 10 sekunder, og la dem avkjgles. Fjern
skallet, del dem i bater og legg dem i gryta, som skal smaputre i 10 minutter. Smak til med salt,
pepper og timian f@r servering.

Paprikagryte

4 paprika (med forskjellig farge)
1 Igk i skiver

150 gr. maiskorn

3 tomater (delt opp i bater)

1 presset hvitlgksfedd

1-2 dl. vann

1/2 bunt persille

salt og pepper etter smak

Skjeer paprikaen i strimler, som blandes med Igk, tomater og hvitlgk i en gryte. Ha i vann og krydre
med salt og pepper. Surr alt under lokk i omlag 20 minutter. Dryss over hakket persille. Paprikagryta
smaker godt med ris til.4 paprika (med forskjellig farge)
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Karriris

2 dl. naturris

4 dl. vann

salt

2-3 ss. olje

1 ss. karri

1 finhakket Igk
1/2 dl. cashewngtter
1 eple

1 paprika

3 tomater

Kok opp risen med litt salt i. Nar det er ferdig, ha olje i en gryte, og tilsett karri, gk, og ngtter. La det
surre i noen minutter. Tilsett eplebiter, paprikastrimler og tomatbater. Bland det sammen med risen.
La det surre ved svak varme noen minutter.

Pasta med fersk tomatsaus
4 pers

4 varlgk

Ca. 8 grgnne oliven, gjerne ferske

4 faste, modne tomater. Gjerne plommetomat
2 ss kapers

2 fedd hvitlgk, pressede

1/2 ts tgrket oregano

4 ss frisk persille

1 dl olivenolje

Fersk basilikum

1) Finhakk varlgkene. Skjeer tomatene i sma biter. Fjern evt. stein i olivenen og hakk den og kapers.
Legg alle ingrediensene unntatt pastaen i en bolle og bland godt. 2) Fres hvitlgken i olje en saute-
panne til hvitlgken blir lett brun. Rgr inn tomatblandingen og varm opp. 3) Kok pastaen til den er al-
dente. La den renne av og ha den tilbake i kjelen. 4) Tilsett sausen i den varme pastaen og bland
godt. Tilsett en neve av den friske basilikumen.
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Vegetar lasagne
Antall porsjoner: 6

500 g frossen spinat, opptint og avrent

6 dI middels tykk varm hvit saus

litt revet muskattngtt

200g lettere jarlsbergost, revet

ca 6 plater forkokt fullkorns lasagne, eve. fersk
SOPPSAUS:

2 ss olivenolje

350 g renset sjampinjong grovhakket eller skogsopp
2 store hvitlgksfedd, skrelt og hakket

40 g speltmel

1 ts splenda

1 ss frisk basilikum, oregano og timian

1 stor gk, skrelt og hakket

1 boks tomater hakkede (400g)

salt og pepper

Lag fgrst soppsausen: varm oljen i panna, tilsett gk og |la det steke pa middels varme i 5 minutter
eller til Igken sa vidt begynner a bli brun. Dryss over mel og bland godt. Tilsett tomater, splenda, salt
og pepper. La det koke opp, skru ned varmen og la det smakoke uten lokk i ca 15 minutter eller til
sausen har kokt inn og tyknet.

Sett ovnen pa 190 grader, smer en ildfast form, ca 25cm ganger 20 cm og ca 5 cm dyp.

Rer krydderet inn i soppsausen. Fordel en tredjedel utover bunnen av formen. Fordel en tredjedel av
spinaten over. Krydre den hvite sausen med muskatt, salt og pepper. Hell en tredjedel av den hvite
sausen over spinaten og dryss litt revet hvit ost over. Dekk med lasagne plater, uten overlapping.
Legg saus, spinat, soppsaus, ost og plater lagvis oppover.

Stekes i ca 30 minutter.

Maisbiffer
8 stk

1 boks mais (340 g)

2 egg

2 dl speltmel

1/2 dl skummet melk

timian, salt og pepper (evnt hvitlgk, chili, paprikakrydder, improviser!)
olje til steking

Visp egg, mel, melk og krydder. La svelle i min, 15 minutter. Bland inn maiskornene.
Varm olje i en panne. Legg i reren som pletter. Stek pent gylne pa begge sider pa svak varm
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Spennende risotto

2 dl. naturris

6 dl. ananasjuice
salt

1 ss. karri

1/2 finhakket Igk
150 gr. sjampinjong
200 gr. erter

1 rgd paprika

4 ringer ananas

Kok risen i ananasjuice. ha oljen i en gryte og tilsett gk, sjampinjong, erter og ananasbiter. La det
surre noen minutter fgr risen has i. Bland alt godt sammen. Pynt med tomatbater.

Potetpanne med champignon og Igk
5-6 store ra poteter

2 ra lgk

2-3 ss. vegetabilsk buljongpulver

100 gr. champignon

1 ss. rapsolje

2 ss. Skummet melk
25-50 gr. revet lett hvitost
1 ss. basilikum

Tamari etter smak

Potetene rives, Igken finhakkes. Bland inn buljongpulver og basilikum. Surr champignon i olje og
melk, og smak til med tamari. Bland dette sammen med potet- og Iskmassen. Ha blandingen i en
smurt, ildfast form. Revet ost drysses over. Blandingen stekes i ca. 1/2 time ved 200 grader.
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Julefarse av soya og havre
Perfekt til enten kaker eller boller
ca 15-20 kaker / 30-40 boller
150g soyamince eller soyachunks

0.5dlI mager kesam

1ts salt

1ts pepper

1ts malt ingefeer

1ts muskatngtt

1ts buljong (uten mye salt), alternativt kan du bruke lgkpulver
ca 2.5dl havregryn

Kok soyamince/chunks i rikelig med vann. Hell av vannet og skyll dem i kaldt vann til de er lunkne.
Bruker du soyachunks ma disse kjgres i kjpkkenmaskin til det ikke er flere hele igjen.

Bland kesam og krydder i en bakebolle og tilsett mincen. Bland godt. Tilsett deretter havregrynet
som rgres godt inn i blandingen. Sett bollen i kjpleskap eller et annet kjglig sted i minst 15min, slik at
havren far sugd til seg mest mulig fuktighet og smak. Konsistensen skal vaere fast. Er du usikker pa
om kakene vil henge sammen under steking er det ingenting i veien for a lage en liten prgvekake fgr
du evt. tilsetter mer havre. Kakene stekes i en blanding av margarin og olje pa medium varme til de
far en fin stekeskorpe pa begge sider. Kan godt fryses ned til senere bruk.

Seitanpglser i julevennlig utgave
(Gir 4 store pglser)

% boks hvite bgnner (ta den sorten du selv liker best eller finner)
1ss soyasaus

1ss olje

1fedd hakket hvitlgk

% ts malt ingefaer

ca ¥ ts muskatngtt (ferdigmalt eller revet)

2ts buljongpulver

%-1ts sort pepper

3dl glutenmel

2.5dl iskaldt vann

Aluminiumsfolie og en damprist/dampapparat

Start med a klippe til 4 biter aluminiumsfolie som er lang nok til at du kan snurre sammen endene
med en pglse oppi! (ca 25x22cm). Gjgr klar en kjele til damping eller skru pa dampapparatet ditt.
Mos bgnnene i en bakebolle sammen med soyasaus, olje og krydder. Tilsett glutenmelet og hell over
alt vannet pa en gang. Blandes sammen til en deig med en skje eller en gaffel. Elt gjerne litt for hand
for a fa med evt. rester som har satt seg langs kanten. Del deigen opp i fire like store biter og
bearbeid en og en til pglseaktig form oppa aluminiumsfolien. Rull sammen og vri sammen endende
for a «lukke» pakken. Pglsene skal dampes i ca 40minutter og vil oppna en rundere form underveis.
Du kjenner om de er ferdig dampet nar aluminiumspakkene ikke fgles deigete lenger, men har fatt en
passe fast konsistens. Nar pglsene har dampet ferdig kan du godt steke dem fg@r servering eller kutte
hver og en opp i 2-3 biter som blandes i brunsaus el.l.
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riskaker

2ss. olje

2 store lgk, finhakket

1 selleri, kuttet i sma kuber

2 gulrgtter, kuttet i sma kuber
1 grgnn chili, hakket i bittesma biter
2 hvitlgksfedd, finhakket

6 ss. soyasaus

1/2 ts. hvitlgkspulver

1/2 ts. basilikum

1/2 ts. oregano

tamari etter smak

6 dl. kokt ris

5 ss. Peangttsmegr gkologisk

1 dl. speltmel

Stek Igken i oljen pa middels varmen i 5 minutter. Tilsett sa selleri, gulrgtter og chili, som stekes i 5
minutter.

Strg over hvitlgken, og varm det hele i ytterligere 5 minutter.

Krydre med tamari, hvitlgkspulver, basilikum og oregano. Flytt kjelen fra varmen, tilsett den kokte
risen, salt etter smak. Bland inn peangttsmgret og melet.

Varm ovnen til 200 grader, smgr et bakeark. Form deigen til 5-6 cm. brede kaker som stekes 5-6
minutter pa hver side i ovnen.

Om gnskelig kan man bruke couscous i stedet for ris.

Hirsekoteletter

1 dl. hirse

4dl. vann

1ts vegetabilsk buljong
150g ngtter

2 Igk, mykstekt.
Panering:

1 ts. paprika

1 dl. brgdsmuler

Kok hirsen i 20-25min sammen med buljongen. | mens finhakker du ngttene og steker Igken. Bland

alt sammen til en deig. Form sma kaker som du vender i paneringen og steker i rikelig olje pa
middels/sterk varme.
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Gulrotkaker

1 1/2 liter revne gulrgtter
1 dl. brgdsmuler

1 dl. speltmel

1 dl. soyamel

1 dl. bokhvetemel

1 1/2 dl. Skummet melk
havsalt

Alt blandes godt i en stekepanne. Passer godt a servere med pepperrotsaus.

Linsekaker

250 gr. linser, grgnne el. brune

1 Igk

1 gulrot

2 kokte kalde poteter

2 ss. tomatpure

1 dl havregryn

2 ss. speltmel

1 ts. salt

2 ts. majoran, timian eller basilikum
3 ts. veg.buljong

Blgtlegg linsene over natten. Kok de mgre sammen med gulrot. Sla bort kokevannet og mal/mos dem
sammen med hakket gk og poteter. Ha i de andre ingrediensene og bland godt. Form farsen til kaker
og stek dem i olje over svak varme. Server med stekt gk og ris eller poteter.

Havrekarbonader

5 dl. havregryn (fint)

1 finhakket lgk

3 ss. speltmel blandet i litt vann
2.5 dl. lett finhakkede ubehandlet ngtter
hakket persille

1-2 dl. Skummet melk

6-8 ss. reven lett ost

litt oregano

salt etter smak

olje til steking

Bland alt godt og form farsen til karbonader. Stek karbonadene over svak varme pa begge sider til de
har gnsket skorpe.
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Ngttekaker med havregryn

150 gr. hasselngtter
Ca. 4 dl. havregryn

1 finhakket Igk

1 finhakket paprika

3 ss. soyamel

1 snau dl. vann

veg. buljong etter smak

Bland havregryn og malte ngtter, lgk, soya-mel og buljong i en bolle. Bland ogsa inn paprikaen. Hell
vann over og rgr godt. Formes til runde kaker og stekes i olje over svak varme.

Hveteburgere
11.vann

5 dl. Sammalt grov hvetemel

2 ss. olje

1 Igk, finhakket

4 gulrgtter, kuttet opp i sma terninger
1/2 kalhode, kuttet i sma biter

3 ss. soyasaus

1 ts. hvitlgkspulver

Kok vannet i en stor kjele. Tilsett hveten, som kokes til den er myk, og har tatt til seg vannet (ca. 20
minutter). Settes til avkjgling. Sett ovnen pa 180 grader.

Hell oljen i en gryte med tykk bunn, og stek Igken over middels varme i tre minutter. Tilsett
gulrgttene og kalstrimlene, og stek det hele i 7-10 minutter. Strg over krydrene, og fjern gryta fra
varmen. Bland sa i hveten.

Sgtpotetsnacks
2 pers

2 sgtpoteter

2 ss olivenolje

1 ts paprikapulver
1 ts chilipulver

1 ts salt

1/2 ts pepper

Kutt opp s@tpotetene i fingertykke strimler. Putt dem i en frysepose og tilsett de gvrige
ingrediensene. Rist/kna godt pa posen slik at sgtpotetene blir dekket av krydderet og oljen. Legg dem
pa bakepapir og stek i ovnen i 30 min pa 200 grader. Snu dem halveis i stekingen. Kjempegode a bare
spise som snacks.
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ngttestek

100 gr. cashewngtter

1 dl. speltmel

1 dl. raris - kokes i 1 time

2-3 kokte poteter

1 kokt pastinakk eller sellerirot
3 ss. hakket persille

1/2 ss. havsalt

Cashewngttene og pastinakk eller sellerirot males. Alt blandes sammen. Smak til med salt, og bak
retten i en smurt og stredd form pa 225 grader i ca. 30 min.

Soyabgnnestek med eple og svisker

125 gr. soyabgnner

75 gr. linser

250 gr. tomater eller 75 gr. tomatpure
150 gr. revet Igk

1/2 ts. allehande

1/2 ts. havsalt

2 egg

50 gr smeltet smgr

100 gr. utblgtte svisker

100 gr. ra eplesnitter

Blgt bgnner og linser og kok det sammen med tomatene. Bland alle ingrediensene unntatt sviskene
og eplene. Legg halvparten av farsen i en smurt form. Dekk farsen med et lag med epler og svisker,

og hell resten av farsen over dette. Stekes i ca. 1 1/2 time.

Valngtt- og osteform

1 kopp malte valngtter

1 kopp revet vegetarisk ost

1 kopp kokt ris

2 ss. soyamel vispet ut i litt vann
2 ss. glgjeer

1/2 ts. salt

Bland sammen alle ingrediensene. Hell deigen i en godt smurt ildfast form. Stekes ved 200 grader i
vel 1/2 time.
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Vegeta spesiale pizza

Pizzabunn:

250 gr. speltmel

150 gr. sammalt fin hvete

2 dl. vann

1 dl. solsikkeolje

25 gr. gjeer

1/2- 1 gr. salt, helst havsalt
Pizzasaus:

2 Ipk

4 tomater

1 ss. olivenolje

1 dl. tomatpure

1 ss. buljong

1 ss. oregano, pizzakrydder eller merian
1 fedd hvitlgk

Pizzafyll:

300 gr. revet lett ost
Soyakjgttbiter (faes kj@pt i helsekostforretninger)
rgd og gregnn paprika i skiver
maiskorn

champignon i skiver

oliven

tomat i skiver

Slik lager du bunnen:

Lgs gjeer opp i lunkent vann, og tilsett oljen og saltet. Ha i melet, og bland til en fin deig. Legg et
handklede over bollen og la deigen heve seg i ca. 30 minutter eller til ca. dobbel stgrrelse. Smgr litt
olje pa en stekeplate og kjevl ut deigen til en jevn pizza, og lag en kant, sa ikke fyllet faller ut.

Slik lager du sausen:

Loken kuttes i terninger og freses i olje. Ha sa i buljong og tomatpureen. Skold tomatene og ha disse
i, og la det koke en 3-5 minutter. Rgr sa pizzakrydderet inn. Blir rgren for tynn, kan man jevne den
med litt hvetemel.

Slik tilbereder du pizzafyllet:

Soyakjgtt ma ligge i vann noen timer, og deretter kokes i ca. 10 minutter.

Pizzabunnen dekkes med sausen. Legg sa et lag med ost over. Sa kommer soyakj@ttbitene, paprika,
mais, oliven og champignon i mengde etter smak og behag. Sa et nytt lag med ost, og tilslutt
tomatskiver som pynt. Pizzaen stekes i ca. 30 minutter i en 250 grader varm ovn.

43



ThomasA sine oppskrifter ”Sunne Spesialoppskrifter” Vol. 9

Gulrotform med ostesaus

Gulrotform:

2 grovt revne gulrgtter
1-2 purrer i tynne strimler
150 gr. revne, ra poteter
1/4 ts. salt

1 ss. Brgdrasp

Ostesaus:

2 ss. Siktet speltmel

2.5 dl. Skummet melk

25 gr. rapsolje

100 gr. Lett ost i sma terninger
1/4 ts. salt

litt kvernet pepper

Legg gronnsakene i en smurt, ildfast form. Dryss saltet over. Hell over ostesausen med brgdraspet pa
toppen. Sett formen i ovnen ved 200 grader til sausen er gylden og gr@gnnsakene er mgre. Ostesausen
lages ved at en visper mel og melk i en gryte, tilsetter olje og koker opp under god rgring. Ta sa i
osteterningene, som Igser seg opp i sausen.

Makaronigrateng med hvetesaus

500 gr fullkorns makaroni
2 gulrgtter

2 lpk

1/2 blomkalhode

2 ts salt

2 ts olje

Kok makaronien, skjeer opp grennsakene og stek dem i olje. Tilsett litt vann, og la det hele dampe
under lokk.

Hvetesaus

3 ss sammalt hvete

1 ss olje

2 1/2 kopp vann

tamari og salt etter smak

Bland olje og mel i en panne, og rist det til melet er brunt. Rgr det ut med vannet, ha grgnnsakene i

og la det smakoke i 10 minutter. Hell sausen over makaronien og bak i 30-40 minutter ved 175
grader.
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Eple- og rosinsalat

1 grgnt eple

1 rpdt eple

1-2 dl. rosiner

3 ss. Mager kesam
evt. Skummet kultur

Del eplene i terninger (fjern kjernene!), bland sammen med de andre ingrediensene. Kan f.eks.
serveres med kjeks eller boller, eller ved siden av te.

Pilaffris

1 finhakket lgk
4 dl. Natur ris

1.5 ts. buljong
8 dl. vann

3 ss. olje

Hakket Igk freses i olje, ris haes i og freses noen minutter. Ha sa i vann og buljong og la det koke ca.

20 minutter.

Varm kornfrokost

8 dl. vann

5 dl. havregryn

1/2 ts. vanilje

1/4 ts. kardemomme
3-4 ss. hel hvete

1 ts. soyamargarin
1/4 ts. havsalt

Kok opp havren under lokk i 5 minutter eller til det putrer. Senk varmen, og fjern lokket. Rgr rundt
med sma mellomrom. Ha sa i vanilje, kardemomme, margarin og salt.

Potetlasagne
Dette trenger du til 4 porsjoner:

8 store poteter
8 tomater

2 auberginer
200 g lett hvitost
2 fedd hvitlgk

1 dl olivenolje
salt og pepper

1. Skjeer poteter, tomater og auberginer i tynne skiver.

2. Stek auberginene i olje.

3. Legges lagvis; poteter, tomater og auberginer, salt, pepper og hvitlgk.
4. Riv osten og ha pa toppen.
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Chiliris
2 pers

2 porsjon(er)naturris, kokt

1 stk rgde chilipepper uten frg. Finhakket.

2 feddhvitlgk, finhakket

Olje

1 stk r@de paprika i terninger

0,5 boks(er) tomater, hermetiske i terninger
1 ts paprika pulver

Salt og pepper

0,5 stk purre i strimler

Stek chili og hvitlgk i olje ett par minutter. Tilsett paprika, tomater og krydder. La det smakoke noen
minutter til.

Kok purren raskt i litt vann.

Bland ris og grgnnsaker.

Server med purrestrimler pa toppen.

per pers: Kcal 334 Protein 9g Karbo 59g Fett 1g

Potetomelett
4 pers

4 kokte poteter
3egg

1 Igk

1/2 ts gurkemeie
salt

pepper

Riv kokte potetene og Igken pa det minste pa rivjernet eller kjgr alt i en foodprosessor slik at det blir
most. Tilsett egg, gurkemeie og salt og pepper etter smak og rgr godt sammen Hell godt med olje i en
litt dyp stekepanne og vent til denne er varm f@r du heller "rgren" i panna. Hvis du har lokk sett pa
denne da blir omletten luftigere. Nar omeletten er gyllen pa undersiden snu den rundt og stek den pa
den andre siden ogsa. En ide er & dele den i to halvsirkler fgr man snur da det blir enklere uten at det
hele "gar i stykker". Del den i trekanter og server med brgd, salat ol. Passer ogsa godt til tapas. Hvis
du gnsker kan man ogsa smaksette "rgren" med f.eks hvitlgk, hakket persille, gresslgk eller purrelgk.
Tips: hvis du vil at omeletten skal bli mer luftig, tilsett 1/3 ts bakepulver.
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Grgnnsaksburgere

6 pers

400 g avsilte soyabgnner

1 1/2 dl tomatjuice eller vann
90 g speltmel

1 hakket Igk

30 g brgdsmuler

legg

2 ss sesamfrg

1 ss hakket persille

1 terning smuldret grgnnsaksbuljong
1/2 ts tgrket oregano

salt og pepper

45 g sammalt hvetemel (3/4 dl)
4 ss olivenolje

Salat med dressing

4 ss mager kesam

2 ss dijonsennep

noen draper sitronsaft

1/2 issalat i fine strimler

1/4 Igk i tynne skiver

Vol. 9

Kjgr soyabgnnene til pure i food processor. Bland pureen med det gvrige utenom mel og olje. La det
trekke i 30 min. Form deigen til 6 hamburgere og vend dem i mel. Varm olje i stekepanne og stek
burgerne i et par minutter pa hver side til de er brune. Plasser burgerne pa et ildfast fat og stek dem i

ovnen ved 180 grader i ca. 20 min til de er giennomstekt. Lag dressingen til salaten. Bland

ingrediensene og rgr inn salatstrimler og Igk.
Serveres med kokte erter og ovnsstekte poteter
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Lok- og potetpai
Bunn:

60 g rapsolje

2 dl speltmel

100 g cottage cheese
1ssvann

Fyll:

3 stk. sjalottlgk

1 stk. snittet Igk

1 stk. snittet rgdlgk

1 stk. purre i skiver

3 stk. varlgk

5 stk. kokte potet i terninger
1 dl revet lettere hvitost
100 g cottage cheese
salt og pepper

3 stk. egg

2 dl skummet melk

Bunnen:

Kjgr cottage cheese i en kjgkkenmaskin i et minutt f@r olje og mel tilsettes. Kjgr dette raskt til en godt
blandet masse. La deigen hvile i kjgleskap mens du lager fyllet.

Fyllet:

Fres den strimlede Igken i en panne til den er lysebrun. Tilsett purren. Kok sjalottlgken i et par
minutter. Bland melk, egg og ost sammen.

Kjevle deigen ut til en rund leiv som passer paiformen. Den kan godt henge litt utenfor kanten, sa
unngar du at den "krymper". Prikk bunnen med en gaffel og forstek den i 10 minutter ved 200
grader. Ta formen ut av ovnen og ha i lgk, poteter og osteblandingen.

Stek paien pa nederste rille i ovnen i 30-40 minutter pa 200 grader. Server gjerne en salat til.

Mgrdeigspizza

4 pers

150 gr speltmel

150 gr mager kesam
4 ss vann, kaldt

Fyll:

Ca 2,5 stk lgk

1 stk rgd paprika

1 stk grenn paprika
Cal,5ssolje

2 stk egg

2 dl skummet melk
100 gr lett ost, reven
hvit pepper

salt

Bland sammen kesam og mel, tilsett vannet og arbeid deigen raskt sammen med fingertuppene. La den hvile
kaldt en stund. Skjeer imens Igk og paprika i ringer som freses myke i olje i pannen. Pisk sammen egg og melk,
ha i osten og smak til med en anelse pepper og salt. Kjevle ut deigen og form den til en stor rund leivsom
legges pa smurt stekeplate. Bgy opp og klem til sa rundingen far en skikkelig kant. Prikk bunnen med gaffel.
Stek ved 225 Ci ca 10-15 minutter. Legg i grennsakfreset og hell over eggeblandingen. Stek videre til
eggeblandingen er passe stiv og pizzaen har fatt farge. Per pizza: Kcal464 Protein 28g Karbo 32g Fett 15g

48



ThomasA sine oppskrifter ”Sunne Spesialoppskrifter” Vol. 9

Panpizza med grgnnsaker
175 g speltmel

1 ts salt

1/2 pk tgrrgjeer

1 ss olje

1 1/4 dl varmt vann

Fyll:

1 liten boks sjampinjong
50 g kokte aspargesbgnner
50 g blomkalbuketter

50 g babymais

6-8 cherrytomater delt i to
2-3 soltgrkede tomater i olje, finhakket
2 ss tomatsaus

50 g revet blaskimmelost
olje til pensling

salt

nymalt svart pepper

Bland speltmel, salt og gjeer til pizzadeigen i en stor bolle. Rgr inn olje og vann til at du far en Igs deig.
Elt deigen i 5 minutter til den er glatt. Strekk ut deigen og kle en 18 cm pizzapanne eller lav kakeform
med Igs bunn. Fordel soppstuingen pa bunnen.

Anrett de kokte grgnnsakene pent oppa og strg pa salt og pepper. Legg pa de delte tomatene og de
soltgrkede tomatene i biter.

Fordel tomatsaus og ost over. Pensle med olje der det er ngdvendig og dryss pa mer salt og pepper.
La sta varmt til deigen hever seg opp til kanten av pannen eller formen.

Varm i mellomtiden ovnen til 220 C. Stek pizzaen i 15-20 minutter til den er gyllen, bobler i midten og
er sprg i kanten.

Bgnnepasta
3 dl. hvite eller svarte bgnner

2 ss. tomatpuré

1 ss. soyasaus

1 ss. fersk persille

1 ts. sitronsaft

1 ts. paprikapulver

1 hvitlgksfedd, presset

Legg bgnnene i blgt natten i forveien. Kok dem til de blir myke (ca. 40 minutter). Hell av vannet, mal
sammen bgnnene og tilsett krydrene. Posteien kan serveres ved siden av en salat, eller brukes som

palegg.
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Ris pudding

5 dl kokt brun ris

2,5 dl reven lett ost
2 piskede egg

1 hakket lgk

2,5 dl revne gulrgtter
2,5 dl brgdterninger
Salt og pepper
Spagetti saus.

Bland alt unntatt sausen. Ha det i en oljet brgdform og stek ved 175 grader i ca 50-60 minutter til den
har fin konsistens. La den kjglne i formen og ta den ut. Server i skiver med varm spagetti saus.

Potet pudding
5 dl moste poteter kokte

1 raspet Igk

Basilikum, sj@salt etter smak
1,25 dI kokt naturlig ris Brun
2 ss rismel/speltmel
skummet melk

Bland alt og ha nok melk i til en passe konsistens. Ha i en oljet form og stek i 20 minutter ved 175
grader. Sett under grillen i 5 minutter fgr den tas ut.

Riskroketter med ost

1 pers

125 gr langkornet ris, kokt

2 stk egg, lett sammenpisket
75 gr reven mozzarellaost
50 gr grovt strgbrgd

salt

nymalt svart pepper

olje til steking

dillkvister til pynt

Aioli:

1 stk eggeplomme

noen draper sitronsaft eller eddik
1 fedd hvitlgkfedd, knust
2,5 dl olivenolje

1 porsjon gir ca 16 stk

La den kokte risen renne godt av og avkjgles noe, deretter blander du inn egg, ost, salt og pepper.

Form risblandingen til 16 like store boller, vend dem i strgbrgd og trykk strgbrgdet godt fast. Avkjgles i 20
minutter. Ha i mellomtiden eggeplomme, sitronsaft eller eddik, hvitlgk samt eventuelt salt og pepper til aiolien
i en bolle og pisk det sammen. Pisk inn oljen, drape for drape, og pisk godt hele tiden slik at du far en tykk blank
majones. Dekk til og avkjgl fgr servering. Varm oljen i en stekepanne og stek risbollene i to omganger, 4-5
minutter hver eller til de er sprg og gylne over det hele. La risbollene renne av pa kjgkkenpapir og hold dem
varme til de skal serveres, fgr de pyntes med dill og serveres med aioli.

per stk: Kcal 152 Protein 4g Karbo 4g Fett 11g
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Soppburger

10-15 friske sjampinjonger
1 sjalottlgk

5-6 soltgrkede tomater

1 dl havregryn

bladpersille

nykvernet pepper

legg

Hakk tomatene fint og kjgr dem i hurtigmixer sammen med sopp og lgk.

Varm opp massen i stekepanne slik at vaeske fordamper/trekker inn i tomatene. Dra pepperkvernen
noen ganger over.

Ha massen tilbake i en blandebolle og ha i finhakket persille og havregryn og pisket egg til slutt. Stek
gyldne i rapsolje.

Flate boller med tomatfyll
Antal: 8 stk.

Flate boller

50 g rapsolje

4% dl vann

50 g gjeer

2 ts splenda

2 ts grovt salt

650 g speltmel

Fyll

200 gr fladde hakkede tomater
200 gr 3 % fetaost

1 boks tomatpuré (ca. 70 g)

1 liten fedd hvitlgk - finhakket
% dl grgnne oliven i skiver
Pensling

2 ts olje

Steketid: Ca. 20 min. ved 225¢.

Flate boller:

Ha olje i en gryte og tilsett vannet. Hell blandingen i en bolle. Rgr fgrst i gjeeren, deretter splenda, salt
og 2 ts av speltmelet. Dekk bollen med plastfolie og la blandingen sta et lunt sted i ca. 10 min. Rgr
deretter i resten av melet (hold av ca. % av melet), deigen skal vaere klebrig. Dekk med plastfolie og
sett deigen til heving et lunt sted i ca. % time.

Tomatfyll:

La tomatene dryppe av i en sikt i ca. 5 min. Ha tomatene i en skal og tilsett tomatpuré og hvitlgk. La
fetaosten dryppe av seg i sikten.

Elt deigen godt ut, tilsett evt. resten av melet. Del deigen i 8 like deler som formes til boller. Trykk
bollene litt flate (ca. 12 cm i diameter), og legg de pa en bakeplate med bakepapir og la bollene
etterheve tildekket i ca. 15 min. Trykk sa fordypninger i bollene og pensl med olje. Fordel fgrst de
hakkede tomatene - deretter olivenskivene og til sist fetaosten pa bollene. Stekes midt i ovnen til
osten er gyllen.
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Tomat og fetapasta
Antal: 4 personer

300 g fullkornspaghetti

2 dl mager kesam

% dl Ajvar Relish (pesto av grillet r@d paprika og olivenolje)
2 tomater

1 dl svarte oliven

150 g fetaost 3 %

Kok pastaen. Kok opp minifraiche og Ajvar Relish i en liten kaserolle. Skjeer tomatene i biter. Hell
sausen over den kokte pastaen. Strg over tomater, oliven og Feta.

Tomat- og fetafoccacia
Antal: 24-30 stk.

50 g gjeer

5 dl lunkent vann, ca 37°C

1% ts salt

2 ssolje

250 g Kesam mager

5 dl durumhvetemel

8-9 dl sammalt hvetemel

150 g marinerte, soltgrkede tomater
300 g 3 % fetaost

2 ss grovhakket, fersk rosemarin
2 ts gourmetsalt

Rer gjeeren ut i vannet i en bolle. Tilsett salt, olje, kesam, durumhvete og sammalt hvetemel. Jobb
med deigen til den kjennes smidig. Den skal vaere ganske Igs. La den heve i ca 30 min. Skjaer tomat og
ost i biter. Fordel deigen med mel i handflaten pa en velsmurt langpanne. Deigen pensles med oljen
fra de marinerte tomatene. Strg over tomat, ost, rosemarin og salt. Trykk ned i deigen med
fingertuppene. La deigen heve i ca 15 min. Stekes midt i ovnen pa 225 grader i ca 25 min. La brgdet
avkjgles pa rist. Skjeer det i firkanter og server focacciaen nystekt.

Du kan fryse brgdet i store biter. Varm det i ovnen etter tining, skjer deretter i firkanter.
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Gratinert agurk med fetaost
Antal: 25 porsjoner

3 stk agurk, ca 1,5 kg
6 dl mager kesam
500-600 g 3 % fetaost
3 presset hvitlgksfedd

Sett ovnen pa 200 grader. Del agurken pa langs. Ta vekk kjernen. Mos fetaosten og bland det med
kesam og hvitlgk. Smgr blandingen pa agurken. Del agurken i 4-5 cm lange biter. Legg dem pa en
smurt plate. Gratineres midt i ovnen til agurken er myk, ca 20 min.

Ostebakte grgnnsaker
4 pers

1 kalrot

1 purrelgk

10 poteter

2 buljongterninger

5 gulrgtter

10 osteskiver lett gulost

Skrell poteter, kalrot, gulrgttene. Del potetene i bater, gulrgtter og purre i ringer og kalroten i
terninger. Legg gronnsakene i en ildfast form, og hell 3dl buljongvann over. Stek i stekeovn i 20 min
pa 220 grader 2. gverst. Legg pa osteskivene og gratiner i 15 min.

Vegan margarin

0,6 dl ris eller soyamel
1,25 dl vann

1/2 ts salt

1,25 dl rapsolje

Bland vann og mel i en gryte. Kok det til det blir veldig tykt. Ha det over i en mikser og tilsett salt.

Drypp sa inn olje til en majonesaktig konsistens mens mikseren gar. Brukes som smgr.
Fordeler: sundt fett, mindre kcal per porsjon/100gr, smaker godt.

Spinatstuing med ost

2-3 pers

2 fedd hvitlgk

Litt rapsolje

1/2 pose frossen spinat

1/2 beger mager Tine urteost
en skvett skummet melk

Finhakk hvitlgken, fres dette med oljen i en kjele. Ha i den frosne spinaten og rgr hele tiden til alt er
tint. Rgr inn ost til osten er smeltet helt - ha i melk. Smakes evt. til med salt og pepper etter smak.
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Sote vegetariske oppskrifter

Fikenkake

Fiken: fra 10-12 til det sa vidt er plass i deigen.
2,5 dl splenda

3 dlvann

5 dl speltmel

3 teskjeer bakepulver

Skjaer/hakk fikenene, kok i 10-15 minutter i vann med splenda. Kjgl ned. Bland mel og bakepulver, rgr
deretter mel og bakepulverblandingen inn i fikenblandingen. Témmes i form som er kledd med
bakepapir. Stekes pa svak varme i ca 30 minutter.

Vafler uten egg

1 kopp

1/3 kopp rapsolje

1 1/2 kopp speltmel
2 1/2 ts. bakepulver
2 ss. soyamel

1/2 ts. salt

1ss. splenda

1 ts. vaniljepulver

Hell vannet i en bolle, og rgr gradvis i de tgrre ingrediensene. La rgra sta i minst 20 minutter fgr du
steker vaflene. Rgra kan gjerne tilsettes kardemomme etter smak. Vaffeljernet smgres inn med
soyamargarin.

Krydrede epler

60 gr. rapsolje

120 gr. helkornsmel

50 gr. havregryn

1 dl splenda

750 gr. epler

250 gr. torket frukt

1 ts. krydderblanding

(f.eks. kanel og kardemomme, eller etter egen smak).

Skrell eplene, fiern kjernene og kutt dem i smabiter. Kok dem ved svak varme i 10 minutter, fjern
dem fra varmen, og tilsett den tg@rre frukten og krydderet. Bland sammen olje, melet, havren og
splenda til det har en grov konsistens. Hell frukten over i en ildfast form, strg havreblandingen over,
og varm formen ved 150 grader til smulene brunes, og frukten har myknet.
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Banan- og daddelkjeks

7 kopper most banan

3.5 kopper moste dadler

4 kopper speltmel

3 kopper fin, sammalt hvete
1 ts. salt

1 liten kopp olje

1 ss. vaniljesukker

Bland alt godt. Form deigen til runde kaker som legges pa en plate med bakepapir. Stek kjeksene ved
160 grader i 45 minutter.

Enkle kijeks

150 gr. Sammalt grovt hvetemel
1/2 ts. bakepulver

1 ts. malt ingefeer

1 stor ss honning

60 gr. rapsolje

Ha honning og olje i en gryte. Tilsett de andre ingrediensene og rgr om til du far en deig. Rull deigen
ut i kuler som legges pa et smurt bakeark, og presses til gnsket stgrrelse med en gaffel. Stek kjeksene
ved 180 grader til de har en gylden farge (ca. 20 minutter).

Vegan bananis

1 dl. speltmel

1dl. vann

2 ss. havregryn

1 dl. mandler, finmalt

5 frosne, modne bananer
1-2 ts. vaniljesukker

Dadler og vann kokes sammen og moses til grgt med en gaffel. Rgr i havregryn og malte mandler. La
blandingen avkjgles. Kjgr de frosne bananene pa hurtigmikser. Bland alt sammen og server
umiddelbart.

Fruktkake

1 glass tgrket frukt

1/4 glass splenda

1/2 glass vann

1 glass speltmel

1 ss. olje

1/2 ts. bakepulver

1 ss. Sammalt hvetemel
1 ss. hvetekim

Kok frukten, splenda og vannet i en kjele i 4-5 minutter. Tilsett melet, oljen, bakepulveret, hvetemel,
og hvetekim. Bland ingrediensene godt sammen, og stek fruktkaken ved middels varme i tre kvarter.
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Sprg havrekjeks
1.75 dl. olje

1 dl sukrin

4.5 dl. havregryn
1 ss. speltmel

1 dl. rosiner

1 dl. solsikkefrg

Varm opp olje og sukrin forsiktig til det er flytende. Bland sammen alt det tgrre og ha det i
oljeblandingen. Bre det utover en langpanne dekket med bakepapir. Stek blandingen i 15 minutter
ved 200 grader. Skjaer opp i sma firkanter mens kaken er varm. Avkjgl fgr du Igsner det fra platen.

Riso latte
4 porsjoner

1,5 dl rundkornet ris (f. eks. risottoris eller grgtris)
4 dl skummet melk

1 espressokopp kruttsterk kaffe

1 dl splenda

1 dl kakao

litt kanel

Kok risen i melken uten lokk, til den er ferdigkokt. Rgr ofte. Ha oppi resten av ingrediensene og rgr
godt. Ha rgra i sma dessertskaler og dryss over kanel. Dekk med plast og sett i kjpleskapet. Server
kalde.

Byggrotdessert

2 kopper bygg
1/2 kopp ubehandlede rosiner

1/4 kopp hakkede ngtter
1/2 ts kanel

litt honning

1/2 ts salt

4 kopper vann

Bland alle ingrediensene, og la grgten koke over lav varme i 15 minutter (til byggkornene har blitt
myke).
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Hvetemelspudding (halava)

1 kopp sammalt hvetemel
1 ssolje

1 eple

2 ssrosiner

2 ss ngtter

1 ts salt

4 kopper vann

2 ts kanel

Ha oljen i en gryte og brun melet svakt. Sett det til avkjgling. Nar melet har fatt veerelsestemperatur
kan du ha i finhakket eple, rosiner, salt og vann. Kokes pa lav varme i ca en time under omrgring av
og til. Blandes til slutt sammen med kanel og finhakkede ngtter. Retten kan serveres varm eller helles
i en bolle og settes til avkjgling. Deretter skjeres den opp med kniv som en vanlig kake.

Ngttekaker med havregryn
150 gr. hasselngtter

Ca. 4 dl. havregryn

1 finhakket lgk

1 finhakket paprika

3 ss. speltmel
1 snaudl. vann
veg. buljong etter smak

Bland havregryn og malte ngtter, Igk, speltmel og buljong i en bolle. Hell vann over og rgr godt. Hell
vann over og rgr godt. Formes til runde kaker og stekes i olje over svak varme.

Sukkerfri gele

*Fun saft med favoritt smaken eller annen sukkerfri saft
*5 dl vann

*5 pl Gelantin

Evnt. litt frukt og vanilje kesam mager

1. Legg gelantin platene i blgt i kaldt vann, ca 5-10 min.

2. Bland saft og vann sa sterk du gnsker. Varm opp til kokepunktet og ta kjelen av plata.

3. Kryst vannet ut av gelantinen og rgr godt ut i saften.

4. Avkjgl litt og hell over i en serveringsbolle eller porsjonsskaler.

Med frukt: Rens frukten og kutt den opp i biter, legg den i skalene fgr du heller over avkjglt gele.
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Speltvafler

3egg
1,5 ss splenda

6 dl skummet melk
70 g havregryn

100 g siktet spelt
160 g sammalt spelt
1 ts bakepulver

Pisk egg og splenda til eggedosis.
Tilsett resten av ingrediensene.

La r@ren sta minst en time fgr steking.
Stek som vanlig og spis.

S¢t epleblanding
2 epler

2 dl. splenda

1 ts. kumminfrg

1 ts. anis

2 ts. chilipulver

1 ts. ingefaerpulver
1 ts. gurkemeie

1 ss. sitronjuice

1 ss. olje

3 ss. vann & 2 ss. malt kanel

Kutt eplene i kuber. Varm oljen i en gryte. Tilsett kummin, anis, chili, ingefaer og gurkemeie. Ha i
eplebitene. Kok opp i 5 minutter, tilsett sitronjuice, splenda og kanel. Ha i vannet, og la blandingen
koke i 15 minutter.

Ngttemelk
1-2 dl. skoldede mandler

1 knivsodd salt
1 banan
1 liter vann

Mal mandlene helt fint pa hurtigmikser med 1 dl. av vannet, helst kokende. Tilsett salt og banan og
kjor at par minutter til. Tilsett resten av vannet gradvis.
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Kakao palegg

1 dl. solsikkefrg

1/2 dI. kokosmasse

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

ca. 2 dl. vann

Kjgr alle ingrediensene i hurtigmikser til blandingen er helt jevn.

Grillet banan
1 pers

1 banan

Del over bananene pa langs. La skallet fortsatt sitte pa. Legg fgrst snittsiden ned. Snu fgr bananen blir
for myk. Grill resten pa skinnsiden, ca. 5 minutter. Skinnet blir helt svart. Bananen kan med fordel
spises med teskje.

per pers: Kcal 96 Protein 1g Karbo 21g Fett 0,5g

Skumkake
8 pers

3 eggehviter

2 dl splenda

4 ts vaniljesukker

6 plater gelatin

2 dlvann

Glasur:

100 g mgrk kokesjokolade
1 ss mager kesam

Til bunnen og pynt:

1-2 dl kokosmasse

Start med a forberede kakeformen:

Sett ringen fra en rund kakeform(24 cm) direkte pa et kakefat. Ha et tykt lag med kokos i bunnen.
Fordel jevnt utover. Blgtlegg gelatinplatene i kaldt vann i 10 min. Pisk eggehvitene stive. Tilsett
splenda og vaniljesukker litt og litt under pisking. Pisk til stiv marens(5-10 min) Klem vannet ut av
gelatinplatene og smelt dem i 2 dl kokende vann. Avkjgl blandingen litt til den er lunken. Tilsett i
marengsen i en tynn strale under pisking. Pisk videre pa full hastighet i 20 mi. Marengsen skal bli tykk
og tett. Ha marengsmassen i formen og glatt til overflaten. Sett fatet i kjgleskapet til skummet har
stivnet. Lgsne sa kaken fra kakeringen med en skarp kniv og fjern den fra kaken. Smelt
kokesjokoladen sammen med litt kesam. Avkjgl litt, og smer glasuren over toppen av kaken. Sett
kaken tilbake i kjgleskapet til sjokoladen har stivnet. La kaken sta i romtemp. ca 15-20 min. fgr
oppskjaering(sjokoladen kan sprekke) Bruk en skarp kniv.
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Glutenfrie oppskrifter

Hva er cgliaki? *
Cgliaki er en sykdom i tynntarmen, som kommer fordi man ikke taler gluten. Det er ikke en allergi.

Gluten er et protein som finnes i de fleste kornslag. Nar en person med cgliaki spiser mat som
inneholder gluten, skjer det en reaksjon i tynntarmen og tolvfingertarmen. Tarmtottene vil brytes
ned og etterhvert bli darligere til & suge opp neeringstoffer. feks fett, proteiner og karbohydrater.

Hvis man ikke gjgr noe med kostholdet vil det lett kunne oppsta mangeltilstander. Nar diagnosen er
stilt ma man bruke glutenfri kost resten av livet. Det er forelgpig ingen annen mate a behandle dette

pa.
Coliaki og mat

Man ma begynne pa ett glutenfritt kosthold. Da dette kan vaere dyrt, har du rett til stgtte fra
trygdekontoret. Det er og viktig med kostveiledning i begynnelsen.

Med glutenfri mat menes mat som ikke inneholder hvete (ogsa spelthvete), rug og bygg. Havre tales

av de fleste med cgliaki, men her kan det vaere forurensinger fra andre kornslag Alle andre sorter
mel, korn, gryn og frg kan brukes; sammen med rene-ubehandlede matvarer av andre grupper.
Varedeklarasjonen vil gi opplysning om industriproduserte matvarer inneholder glutenholdig korn
eller mel, selv om det ikke alltid er like lett a forsta den. Vaer forsiktig.

Matvarer som er en blanding av flere og som ikke har varedeklarasjon, ma brukes med stgrste
forsiktighet.

Produkter

h—\__;;ﬁx = w Det er i handelen flere forskjellige typer glutenfrie matvarer og
ravarer, som man kan bruke i det daglige kostholdet.

alurentri
Miclmix

E e o | potetmos, kjgttkaker, kjeks, is med kjeks, alle ting med krydderblandinger pa.
Semper, finax og toro lager melblandinger som er uten gluten.

3 Matoppskrift.no

Varer som kan inneholde gluten er: bakervarer, kaker, pasta, pglser, suppeposer,
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Usgtet glutenfrie oppskrifter

Tortilla

12 stk

2 dl maismel

1,5 dl boghvetemel
1,5 dl soyamel
0,5 ts bakepulver
0,5 ts havsalt

2 ssolje

1,5 dl vann

1 dl mais

1 ts hakket chili

Bland alle mel-sorter, bakepulver, chili og salt i en bolle

Tilsett olje og mais og rgr sammen

Hell pa vann og arbeid deigen sammen slik at den blir smidig

Del deigen i 12 like store deler og rull til boller. La hvile under klede i 20 minutter

Kjevle ut bollene pa bord som er strgdd med maismel. De skal bli 15-16 cm i diameter

Varm en tgrr stekepanne (eller takke) og stek brgdene i 2 minutter pa hver side. Dersom det
blaser opp bobler, trykker du de ned med stekespaden

7. Legg de ferdige tortillaene oppa hverandre med et kjpkkenklede over, etter hvert som de stekes
ferdige, sa holder de seg varme

ok wnE

Glutenfrie bagetter, pizzabunner, rundstykker og pglsebrgd
ca. 1,2 lvann

1dlolje

1 pk gjeer

% dl Pofiber

2 pk soyamel

1 ts splenda

1 ts salt (en liten ts)

Pglsebrgd og baguetter kan legges i aluminiumsformer. Formene brettes av aluminiumsfolie. Spray
formene med formfett eller pensle med margarin. Deigen er sveert I@s, sa det kan veere greit a helle
den over i en sprgytepose og sprgyte deigen i formene. Du kan ogsa bruke en skje til a legge deigen i.
Polsebrpgd stekes i 200 Ci ca.15 minutter. Baguetter stekes i 200 C i ca 30 minutter

Rundstykker; Deigen helles over i muffinsformer. Stekes ved 200 C i ca 15 minutter

Pizza; Deigen helles over et bakepapir. Ha gjerne litt formfett pa slikkepotten nar du drar deigen
utover bakepapiret da setter ikke deigen seg sa godt fast pa slikkepotten, og det vil bli lettere a lage
tynn pizzabunn. Pizzaen forstekes ved 200 C i ca 10 minutter. Legg deretter pa pizzafyllet og stek til
pizzaen er gjennomstekt.
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Sprg kyllingfile
2 pers

2 stk kyllingfileter

salt

svart pepper

Panering:

25gr rapsolje

0,75 dl cornflakes(glutenfri)
0,5 dl sveitserost, revet

0,5 fedd hvitlgk

0,25 ts oregano

Krydre kyllingfiletene med salt og pepper og legg dem i en smurt ildfast form. Smul cornflakes med
hendene i en kjele med olje. Bland smulene i oljen og tilsett revet ost, presset hvitlgk og oregano. Bre
blandingen over kyllingfiletene.

Stek midt i ovnen pa 225 C til kyllingfiletene er gjennomstekte og paneringen har fatt en fin,
gyllenbrun farge, ca 20-30 minutter.

per pers: Kcal 319 Protein 46g Karbo 4g Fett 11g

Kigttkaker
400 g karbonadedeig

1% ts salt

Y ts pepper

% ts malt muskat

% ts malt ingefeer

2 ss potetmel

1% dlvann

2 ss olje til steking

6 dl vann

1 stk. kjgttbuljongterning
Brun saus

4 dl oksekraft eller sjy
2ss sepmer glutenfritt mel
1dlvann

1/4 ts salt

3 draper sukkerkulgr

1. Det enkleste er a bruke en foodprocessor. Ha alle ingrediensene (unntatt vann og buljong) i bollen
og kjgr ca. 10-20 sekunder til farsen er jevn og fin. Eller lag farsen for hand: rgr saltet godt inn i
kjgttdeigen. Rgr inn krydder og potetmel og spe med vann, litt av gangen.

2. Form farsen til runde kaker ved hjelp av en skje, handen din, og kaldt vann.

3. Stek kakene i middels varm panne i ca. 5 min. pa hver side til de har fatt en fin bruning.

4. Ha kakene over i en gryte med vann og en buljongterning, og la dem trekke i ca. 10 minutter, eller
ha kakene rett over i brun saus.

Brun Saus

1. Lag jevning ved a blande mel og vann i et tett glass eller mikromikser og bland/rist det til det er
klumpefritt.

2. Kok opp kraft eller sjy og hell i jevningen i en tynn strale. Rgr hele tiden sa det ikke blir klumper.
Rer til sausen koker opp, og la den smakoke ca. 5 minutter. 3. Sausen kan farges med litt sukkerkulgr
eller soyasaus. Smak til med salt og eventuelt annet krydder.
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Grillburger

400 g kyllingkjgttdeig
1tssalt

% ts pepper

2 ss sylteagurk, hakket

1 ss ketchup uten sukker

1. Ha kjgttdeigen i en bolle og bland inn de andre ingrediensene.
2. Form til 6 runde, flate burgere.

3. Pensle med litt olje og grill burgerne 4-5 minutter pa hver side.
Serveres med glutenfrie hamburgerbrgd og salat.

Karbonader

500 g karbonadedeig
1 ts salt

% ts pepper

% ss potetmel

% dl vann

2 ss olje til steking

1. Elt karbonadedeigen lett med salt, pepper og potetmel. Rgr inn vannet.

2. Form karbonadene til 6 store flate kaker. Lag rutemgnster pa overflaten med en slgv kniv.

3. Karbonadene brunes i olje pa begge sider ved forholdsvis sterk varme. Etterstek ved svak varme 2-
3 minutter.

Server nystekte karbonader med stekt gk og med kokte poteter og grgnnsaker til middag.

Kyllingfile med hvitlgkspotetmos og mais
4 pers

4 stk kyllingbryst

1 stk sitron, revet skall

1 ts pepper

3 ss finhakket basilikum

1 ss finhakket oregano

1 dl olivenolje

750g poteter (egnet til mos)
6-7 stk hvitlgkbater, skrellet
2 dl skummetmelk

1 dl mager kesam

3 ss rapsolje

4 stk maiskolber, helst friske
Salt og pepper

Legg kyllingbrystene mellom plastfolie og bank dem flate med en kjgtthammer eller kjevle. Bland sitronskal,
pepper, basilikum, oregano og olivenolje til marinade i en plastpose. Legg i kyllingbrystene og bland godt.
Mariner i 30-60 minutter. Skrell, skyll og del potetene i 4. Kok dem i ca 20 minutter med hvitlgkbatene. Hell fra
vannet, bland inn melk og kesam og mos med en potetmoser. Juster evnt. med mer melk/kesam. Ha i rapsolje
og rgr kraftig, helst med en visp. Smak til med salt og pepper. Kok maiskolbene i 5 minutter, del dem i 2 og legg
dem til side. Varm opp en steke- eller grillpanne (eller enda bedre utegrillen), og grill kyllinbryst 2-3 minutter pa
hver side. Salt kyllingbrystene til slutt. Grill maiskolber raskt til de sa vidt far farge. Ha mos pa en tallerken, legg
kyllingbrystet over, og maiskobler ved siden av. Smak til med salt og pepper.
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Hjemmelaget pasta

1 ss husk

% dl vann

3 dl semper fin glutenfri melblanding
legg

1 krm salt

1-2 ssvann

Legg husk i bollen til kigkkenmaskinen og hell pa % dl vann. Bland godt og la det svelle noen
minutter.

Mal opp melet ngyaktig og hell det i bollen. Tilsett egg, salt og eventuelt smakstilsetning. Start
maskinen og la den ga til alt er godt blandet. Tilsett vannet drapevis mens maskinen gar, men ikke
mer enn til at melsmulene danner en deig. La deigen eltes fortsatt en stund.

Kjevle ut deigen til gnsket pastasort, for eksempel spaghetti eller tagliatelle. La pastaen ligge luftig en
stund f@r den brukes. Legg pastaen i rikelig kokende lettsaltet vann. La vannet koke opp igjen og
beregn 2-3 minutters koketid. Da vil pastaen ha litt tyggemotstand. Rgr forsiktig rundt. La pastaen
renne godt av, men ikke skyll den. Drypp over litt olivenolje og server straks.

Mysli
3 dl bokhveteflak

2 dl lett knuste cornflakes
1 dl hirseflak

1 dl splenda

% dl rosiner

2 ss hele eller knuste linfrg
1-2 ss sesamfrg

Bland alle ingrediensene i en kraftig plastpose. Lukk posen og rist kraftig slik at alt blandes godt.
Oppbevar blandingen kjglig i en boks med tettsittende lokk.

Tynne pannekaker
6 dl melk

2 % del semper fin glutenfri melblanding
3egg

1-2 ss rapsolje

2 krm salt

olje

Bland sammen melk og melblandingen og visp kraftig. Tilsett eggene, ett om gangen. Visp olje i
rgren. Tilsett salt.

Varm opp stekepannen og legg i en ss rapsolje til den fgrste stekingen. Deretter pleier det & holde
med det fettet som er i rgren. Siden melblandingen synker til bunns, ma rgren vispes mellom hver
steking.

Hell et tynt lag rgre i pannen og stek pannekakene pa ganske sterk varme til de er gyllenbrune og
fine. Beregn noen minutter pa hver side.
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Raspeballer
1 porsjon

1,5 dl toro Glutenfri grov melblanding
1 dl toro Glutenfri lys melblanding

1 pose Potetmos

0,5 ts Buljong

0,5 ts salt

2,5 dl kaldt vann

1 porsjon gir ca 10 baller

1. Bland det t@rre og tilsett vannet under god omrgring.

2. Lasvelle i 10 min.

3. Form til raspeballer (helst med fuktige hender eller spiseskije).

4. La raspeballene trekke 30 min. i kokende kraft eller vann tilsatt salt (ca. 2 ts pr. liter).
per pers: Kcal 73 Protein 1g Karbo 15g Fett Og

Potetkaker glutenfrie

1 1/2 dl toro Glutenfri lys melblanding
1 pose toro Potetmos

3 dl kaldt vann

1/4 ts salt

1. Bland potetmosen med salt og vann.

2. Tilsett melblandingen og bland godt.

3. Del deigen i 8-10 emner.

4. Kakene kjevles ut og stekes pa tgrr stekepanne eller takke. Spises nystekte.

Glutenfritt Foccasiabrgd med speilegg
8 pers

6,5 dI(325 g) toro Lys melblanding evt Grov melblanding
6 g torrgjeer

1 ts splenda

4. 3 dl lunkent vann

2 ss olivenolje

Pa den ferdighevede deigen:

0,5 dl olivenolje

4 ts grovt havsalt

Torket eller fersk rosmarin

8 egg til steking

8 skiver magert bacon

1. Bland alt det tgrre og ha i veesken (372C).Bland godt i mikser.

2. La deigen heve under plast i ca.30 minutter.

i en liten langpanne eller rund kakeform.

4. Lag "fingerhull" i deigen, hell over olivenoljen, og strg pa havsalt og rosmarinkvister.
5. Stek v/200°C i 15-20 minutter eller til den er gylden.
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Pitabred
8 pers

6 dl TORO Glutenfri lys melblanding
% pk gjeer

3 dl lunkent vann

1 ss olje

Y4 ts salt

. Bland alt det t@rre godt, gjerne i mikser.

. L@s opp gjaeren i vaesken (372C) og hell det over blandingen.
. La mikseren ga 3-4 min.

. Del deigen i passe emner og trill ut til boller.

. Hev i 20-30 min.

. Kjevl over bollene slik at de blir flate.

. La dem heve i 20-30 min.

. Stekes i 5-6 min. v/2752C.

cONO UL WN B

Pizza con carne
8 pers

5,5 dl semper glutenfri melblanding
2,5 dl lunkent vann

6 g torrgjeer

% ts salt

Fyll:

400g hakkede tomater
salt/pepper
oregano/rosmarin/basilikum
evt litt hvitlgk

200 biffkjptt, strimlet

1 paprika, i terninger

1 boks skivet sjampinjong
revet lett hvitost

1. Bland det t@rre og tilsett lunkent vann.

2. Kjevles ut og heves i ca. 20 min.

3. Stek kjgttet og hell pa fyllet. Strg over med revet ost.
4, Stekes v/225°C i ca. 15. min.

Vol. 9
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Matpakkepiroger

8 pers

2 dl toro Glutenfri grov melblanding
6-7 dl toro Glutenfri lys melblanding
25 g gjeer

2 % dlvann

2 ss olje

% ts salt

% ss Fiberhusk

1 dl cottage cheese

Fyll:

1 Igk

300 g karbonadedeig

1 ss olje

1 ts maisenna

1 ts oregano

% ts salt

2 krm. peppermix

1 boks knuste tomater

1 ssolje

1. Fiberhusk svelles i 10 min. i varmt vann (37°C) og oppl@st gjeer.

2. Bland i cottage cheese, den grove brgdblandingen og mesteparten av den lyse blandingen.
3. Resten av den lyse brukes til utbaking

4. Arbeid deigen godt sammen, helst i mikser. Heves i 30 min

5. Strg resten av det lyse melet pa arbeidsbordet og kna godt.

6. Del deigen i 8-10 emner

7. Kjevl ut hver del til en stor oval plate

Legg et par ss fyll midt pa hver deigplate.

8. Brett kantene sammen.

9. Pensle med egg og strg over med revet ost
10. Stekes i 10-12 min. v/250°C midt i ovnhen.
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Ovnsomelett

2 pers

2 stk egg

1 dl MiniMax Soya
1dlvann

Salt og pepper

Visp egg sammen med vann og MiniMax Soya. Smak til med salt og pepper.
Stekes pa 175 grader i ca 20-30 minutter (ev. i vannbad).
per pers: Kcal 112 Protein 8g Karbo 4g Fett 7g

Gule kyllingburgere
4 pers

400 g kyllingkjottdeig

1egg

1 chili

1/2 ingefaerrot

Skallet av en lime

Salt

Pepper

Ruccolasalat

Champignon

4 pitabrgd (oppskrift pa s. 65)

Rer sammen kyllingkjgttdeig, egg, hakket chili, raspet skall av lime og raspet ingefeerrot. Ha ogsa i salt
og pepper. Del deigen i 4 like deler og steik burgerne pa middels varme. Steik samtidig
champignonen og varm pitabrgdene i ovnen. Nar burgerne er ferdig legger du de inn i hvert sitt
pitabrgd sammen med champignon og ruccola.

Maisgregt
3 pers

6 dl maismel
Ca 6,5 dl vann
litt salt

Kok opp vannet i en kjele. Tilsett mel og salt. Rgr godt til blandingen blir jevn, 5-10 minutter. Hvis
groten setter seg fast i bunnen av kjelen, tilsett litt mer vann. Grgten skal veere svaert tykk.
per pers: Kcal 290 Protein 7g Karbo 60g Fett 1g
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Dill laks
2 pers

200 gr laks, skinn og benfri
1 stk egg

1dlvann

1 dl MiniMax Soya

1 ss dill, dypfryst

0,25 ts salt

1 krm pepper

Skjeer laksen i sma biter og legg den i en ildfast form. Visp sammen egg, vann, MiniMax Soya, dill, salt
og pepper. Hell eggeblandingen over laksen. Stek pa 150 grader i ca 50 min. Serveres med potet,
fiskesaus og salat.

per pers: Kcal 275 Protein 25g Karbo 4g Fett 18g

ostebrod
3 % dl. potetmel

3/4 dl. rapsolje

1% dl. Skummet melk
legg

6 ss. reven Parmesanost
% ts. grovt salt

Ha f@rst olje, melk og egg i en blender. Dernest mel, salt og Parmesanost. Ha potetmel i og blend
grundig til deigen er jevn og litt seig. Hell den i sma, smurte former.

Bak ostebrgdene ved 200°c i ca. 25 minutter, eller til de er gylne og hule, nar man vender dem ut og
slar litt pa dem.

Fiskekaker

400 g fiskefilet (bruk torsk, sei og/eller lyr)
caltssalt

1 ss potetmel

1dlvann

1/2 ts malt hvit pepper

2 ss finsnittet purre

2 ss finhakket Igk

legg

Skjaer fisken i mindre biter og ha den i en foodprosessor ssmmen med resten av ingrediensene. Det
er viktig at fisken og vannet er kaldt. La matprosessoren ga i 15-20 sekunder til alt er blandet, men
fremdeles grovt.

Form til fine kaker og stek dem pent brune i rapsolje.
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Fiskegrateng
400 g torsk

90 g glutenfri makaroni (ukokt)
80 g mais

80 g lpk

40 g purre

Hvit saus

40 g rapsolje

40 g toro glutenfritt mel

4 dl skummet melk eller vann
1 dl cottage cheese

ev. 2 egg

1.Trekk torsken i ca. 10 minutter i lettsaltet vann.
2.Kok makaronien etter anvisning pa pakken.
3.Kutt opp torsk og grgnnsaker.

Vol. 9

4.Ha olje i en kjele og rgr inn melet. Tilsett melken og la det koke i ca 10 minutter. Smak til med salt

0g pepper.

5.Ta evnt. Kjelen av platen og avkjgl sausen noe fgr eggene rgres inn.
6.Ha torsk og grennsaker i kjelen og rgr godt f@r alt helles i en godt smurt ildfast form.

Stekes pa 180 Ci ca 30-45 minutter

Fiskegrateng med erter, gregnnsaker og potetmos
4 porsjoner

600 g fersk eller dypfryst fiskefilet, f.eks. torsk, kolje, sei
4 dl skummet melk

1 dlI strgbrad (glutenfritt)

1 1/2 dl hakkede urter f. eks dill, persille

1 msk saft av presset sitron(utelates ved allergi)

1 tsk salt

1 krm pepper

1 gulrot

1 pastinakk

1 bit, ca 7 cm purrelgk

Potetmos

800 g poteter

1 ss rapsolje

2 1/2 dl skummet melk

1 tsk salt

1 krm malt hvit pepper

2 eggeplommer

1. Tin fisken.

2. Skrell og skjeer potetene i mindre biter. Kokes i lettsaltet vann. Hell av vannet og mos potetene. Tilsett olje og

varm melk. Vispes til luftig mos og smakes til med salt og hvit pepper.

3. Tilsett eggeplommene og bland godt. Fordel potetmosen rundt kanten i en ildfast form.

4. Rgr sammen melk, strgbrgd, urter og sitronsaft. Ha pa salt og pepper

5. Skrell og skjeer gulrgtter og pastinakk i tynne skiver. Skyll, skjaer og strimle purrelgken. Kok rotgrgnnsakene

og purrelgken ett par min. i en kjele med litt lettsaltet vann.

6. Ta opp gronnsakene og la vannet renne av. Fordel grgnnsakene i bunnen pa formen.

7. Fordel fisken pa grgnnsakene

8. Fordel blandingen pa fisken. 9. Stekes midt i ovnen pa 225 °C, ca 20 min til fisken er ferdig og retten har fatt

fin fargeServer gratengen med grgnne bgnner
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Sote glutenfrie oppskrifter

Surmelkslomper
700 g toro Glutenfri lys melblanding
% | skummet kultur

1 dl splenda

250 g honning

150 g mager kesam
2 ts natron

3 ts hornsalt

1. Bland alt lett sammen.

2. Kjevl ut 0,5 cm tykke emner.

3. Stekes pa takke eller tgrr stekepanne.
4. Smaker godt med kesam og splenda.

Amerikanske pannekaker

4 stk egg

2 1/2 dl semper glutenfri melmix
1 1/2 ts bakepulver

2 dl skummet melk

litt salt

1. Skill eggene. Ha mel, bakepulver og melk i eggeplommen og pisk til glatt rgre.
2. Stivpisk eggehvitene og fold dem inn i eggeblandingen. Stek sma pannekaker.
3. Server dem straks med honning eller rgrte baer og kesam.

Skoleboller

0,5 pakke gjeer

2 dlvann

2 ss splenda

2 ss rapsolje

Ca 5dl toro lys glutenfri melmiks
0,5 ss soyamel

0,5 ts kardemomme

mager vaniljekesam

kokos

1 porsjon gir ca 12 boller

Lgs opp gjeeren i lunkent vann, tilsett olje, splenda, mel og kardemomme og bland godt, helst i
kjpkkenmaskinen. Dekk deigen til og la den forheve pa et lunt sted, ca. 30 minutter. Form litt store
boller og lag en fordypning i hver, hvor det legges 1 ss vaniljekesam. Etterhev i ca. 20 minutter. Stek
bollene. Nar de er kalde, kan de dekkes med melisglasur og strgs med kokos.

Stekes i ovnen ved 2500C i ca. 10 min.

per pers: Kcal 79 Protein 5g Karbo 11g Fett 2g
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Eggehvite kaker

2 eggehviter

1 dl splenda

100 g skaldede hakkede mandler

Bland mandler og splenda. Stivpisk eggehvitene og bland de forsiktig inn i det andre. Settes pa smurt
plate og stekes ved ca 100 grader til de stivner. Ca 40-50 minutter.

Eggeplommekaker
2 eggeplommer

2 dl splenda
1/4 ts hjortetakksalt

1 porsjon gir ca 50 kaker

Eggeplommer, splenda og hjortetakksalt knas sammen til fast deig. Det kan veere litt vrient a kna
deigen sammen, men vaer tgrr og varm pa handen sa gar det fint. Trill deigen ut til sma kuler som
settes pa smurt plate. Gi hver kake en liten «trgkk» og stek dem i 15 minutter i ovn pa 160-170
grader. Kakene skal tgrke mer enn steke.

Rispudding

75 g grotris

7,5dl skummetmelk
2,5dl mager kesam
% dl splenda

litt rosiner

% ts muskatngtt

2 ts rapsolje

Sett ovnen pa 150 C.

Bland sammen alle ingrediensene og ha i en ildfast form.

La retten sta i ovnen i 30 min.

Ta den ut og rgr rundt.

Sett den tilbake i ovnen og la sta til toppen er gyldenbrun og mesteparten av vesken er trukket inn i
risen. Total tid i ovnen er ca 2 timer.

La retten sta i 15 min fgr du serverer den.

Smaker deilig sammen med f. eks plomme eller kirsebaerkompott
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Eplesorbet
750 g skrelte epler der kjernehuset er fjernet

41/2 dlvann

skall og saft fra 1 sitron
2 dI Sukrin

1 eggehvite

2-3 ss eplejuice

1. Skjeer eplene i bater og kok dem i 2 dl av vannet under lokk til de er myke. La dem sta til avkjgling.
Bland eller sil dem. Tilsett sitronsaft og -skall.

2. Kok resten av vannet med sukrin til det blir en tyktflytende lake. La den bli kald.

3. Bland laken med mosen og hell blandingen i en form som settes i frysen i ca. 3 timer. Massen skal
bli halvfryst.

4. Visp eggehviten til et fast skum. Visp eggehviten, litt om gangen, i den halvfryste massen. Dekk
massen til og sett den i frysen igjen. La sta i 2 timer.

5. Visp juice inn i den fryste massen. Dekk til og sett i frysen igjen. La std i minst 5 timer.

6. Ta ut og sett i kjpleskap 10 minutter f@r servering. Ta opp i porsjonsskaler

Havrefras med blabaer

1 1/2 dl mager vaniljekesam
2 ss rapsolje

1/2 dl sukrin

2 dl havregryn glutenfri

1/2 | blabaer

1. rgr opp kesamen.

2. Ha olje i en stekepanne pa svak til middels sterk varme. Tilsett sukrin. Havregrynene has i og
brunes lett.

3. Legg havregrynsblandingen i én stor eller fire sma glasskaler. Fordel baerene oppa dette. Ha kesam
pa toppen. Serveres straks.

Cottage cheese grgt
4 pers

2 dl toro Glutenfri fin kakemiks
3 dl (1 beger) cottage cheese

6 dl skummet melk

2 ts splenda

% ts salt

1. SIa cci panna, la den koke opp under svak varme.
2. Sikt pa melet.

3. La den smakoke litt.

4. Spe med lunken melk.

5. Kok opp og smak til med salt og splenda.
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Lettlaget is

2 pakker dypfryste bringebaer
1 dl splenda
3 dl mager kesam

Bland sammen alle ingredienser i en mikser. Bland godt, og isen er ferdig. Isen kan spises med én
gang eller legges i fryseren.

Beerfromasj

200 g bringebaer
2 dl mager kesam
5 gelatinplater

1 dl splenda

1. Legg gelatinplatene i kaldt vann i ca 10 minutter.

2. Halvtin bringebaerene og kjgr dem i hurtigmikser/stavmikser med litt kokende vann og noe av
splendaet.

3. Rgr kesam og splenda sammen. Tilsett baermos.

4. Klem ut vannet av gelatinplatene. Kok opp litt vann og sla det over gelatinplatene, rgr til gelatinen
er opplgst. Avkjgl gelatinen litt og tilsett den i kesamblandingen i en jevn tynn strale under stadig
omrgring.

5. Hell alt over i en serveringsskal. Avkjgles i kjgleskap.

Peangttkjeks
16 stk

5 dl toro Glutenfri lys melblanding
2 dl rapsolje

3 dl mager kesam

2egg

1/2 ts vann

1 ts bakepulver

1 ts vaniljesukker

1 tssalt

2 dl hakkede ubehandlet peangtter

1. Kesam og splenda blandes sammen.

2. Tilsett de andre ingrediensene og bland godt.
3. Settes pa smurt plate med skje.

4, Stekes i ca. 10 min. v/200°C.
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Lyse kjeks
16 pers

200 g toro Glutenfri lys melblanding
% dl splenda

50 g mager kesam

1 ts hornsalt

1dlvann

1 egg (vispet)

1. Bland det tgrre godt sammen.

2. Bland i kesam, vaeske og egg.

3. Elt deigen raskt sammen.

4. Strg med melblanding og kjevle ut til tynne leiver som stikkes eller skjeeres ut til kjeks.

5. Prikkes og stekes lyse gule.

6. @nskes mer smak pa kjeksene varier med: appelsinskall, honning, linfrg, ngtter, krydder, ost, kanel
e.l.

7. Stekes i ca. 12 min. v/175°C.

Stekte eplebater
1 eple

1 ss rapsolje

2 ss splenda

1. Skrell eplet, ta ut kjernehuset, og del eplet i bater.
2. Stek eplebatene i olje i en stekepanne. Ha pa splenda, og rgr om.
Server med litt mager vaniljekesam

Kanelsnurrer glutenfrie

500 g toro Glutenfri lys melblanding
75 g cottage cheese

65 g sukrin eller 1 dl splenda

1 ts kardemomme

1 pk. gjeer

3 1/2 dl melk eller vann

Kanel og sukrin til dryss

. Bland cci brgdblandingen.

. Tilsett sukrin/splenda og kardemomme.

. Rgr gjeeren ut i vaesken ca. 379C og bland deigen godt.

. La deigen heve under plast i 50-60 min.

. Ta deigen forsiktig ut av bollen.

. Kjevl ut til et rektangel og strg med kanel og splenda.

. Rull deigen sammen fra langsiden til en pglse og skjeer opp 2-3 cm store stykker.
. Settes rett pa smurt plate eller i muffinsformer.

. Pensle med pisket egg og str@ over sukrin. Etterhev i 15-20 min.

10. Steketid 10-12 min. v/2252C.

O o0 NOUL A WN R
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Kavringer
7-8 dl toro Glutenfri lys melblanding

1/2 pk gjeer

1/2 ts salt

3 ss splenda

1/2 ts bakepulver
5 ss rapsolje

3 dlvann

1. Bland alt det tgrre.

2. Lgs gjeeren i vaesken 37°C og bland godt i mikser.
3. La deigen heve til dobbel stgrrelse.

4. Trilles ut til rundstykker, litt flate.

5. Stekes i ca. 10 min. v/250°C.

6. Del rundstykkene i to.

7. Terkes ved 90°C til de er helt tgrre.

8. Oppbevares i kakeboks.

Yoghurt kake
2 bokser mager kesam

2 store beger lett melonyoghurt
1dl splenda

8 plater gelatin

1 boks fersken til pynt

Rer og splenda og bland inn yoghurt. Legg gelatin platene i vann en stund og knepp ut vannet

Vol. 9

etterpa. Smelt pa lav varme (pa komfyr). Nar gelatinen er helt smeltet og flytende (neste som vann),

blandes det inn i det andre (best om en blander inn gelatinen mens den gar i maskinen (handmixer

eller annen maskin) pa rolig-medium tempo for 3 unnga gelatin klumper. Sa legger du halvparten i en

rund springform og deler opp noen fersken og strgr over (husk a tsmme av veeska til ferskenen), legg
resten av "kremen" oppa, og pynt til slutt med fersken pa topp. Kaka er lagd pa 10 minutt Men den

ma sta i kjgleskapet en del timer fgr den spises (bgr lages kvelden i forveien).
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ThomasA sine oppskrifter

Ngttekake med gul krem
BUNN:

4 eggehviter

1% dl splenda

100 gr. Hasselngtter

25 gr. Mandler

GUL KREM:

4 eggeplommer

1 dl. Skummet melk

1 dl splenda

1 ts. Vaniljesukker
125 gr. Cottage cheese

BUNN:

”Sunne Spesialoppskrifter”

Vol. 9

Stivpisk eggehvitene. Visp deretter inn splenda. Hasselngtter og mandler males og has i splenda og

hviteblandingen. Rgren helles i en godt smurt rund form, 24 cm(en fordel om det legges bakepapir i

bunnen)Stekes ved 180-200 gr. i ca 40 minutter pa nederste rille.

GUL KREM:

Kok opp ingrediensene foruten cc, tilsett deretter cc litt av gangen. Rer til det blir en glatt glasur.

Helles over den avkjglte kakebunnen og pyntes med hakkede hasselngtter.

Kan spises nar kremen har stivnet litt. Oppbevares i kjgleskap.

Pannekaker

3 dl toro Glutenfri fin kakemiks

1/2 ts salt

2egg
4 dl skummet melk

1. Bland det tgrre.
2. Egg og melk piskes i.

3. Largren svelle fgr pannekakene stekes.
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boller
8 stk.

250 g toro Glutenfri fin kakemiks
20 g rismel

1 ts kardemomme

2 ss splenda

1 ts bakepulver

legg

% pk gjeer

1 ss fiberhusk

2 dl skummet melk

4 ss olje

Bland alt det t@rre og |@s gjaeren og fiberhusken opp i veesken (ca. 37 °C).
Ha i egget og til sist olje. La mikseren ga 3-5 min. Forhev i 20 min.

og trill sa ut bollene og la dem etterheve i 15 min.

Stekes i ca. 10 min. v/250 °C.

Sjokoladebunn uten mel

6 eggeplommer

1 dl splenda + 1 dl splenda
6 eggehviter

50 g kakaopulver

(1 bakeplate, 30 x 25 cm)

Forvarm stekeovnen til 180 C. Pisk eggeplommer og 1 dl splenda til luftig eggedosis. Piske
eggehvitene og resten av splendaet til stiv marengs.

Vend marengsen og eggedosisen sammen med en slikkepott. Sikt kakaoen i rgren og vend den inn
med slikkepott.

Dekk en bakeplate med et bakepapir. Smgr kakergren i et 1 % cm tykt lag pd bakepapiret med en
stekespade.

Stek bunnen midt i ovnen i ca 20 minutter. Nar man kan Igsne bunnen fra papiret, er den ferdig.
Vend bunnen opp ned pa et bakepapir som er stréedd med sukker og dra av bakepapiret som bunnen
er stekt pa.

Ferdig stekte bunner kan pakkes inn i plast og oppbevares opptil 1 maned i fryseren
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Den sunne sjokoladesausen

1 pers

1,5 dl MiniMax Soya
0,5 dl honning

1 ss kakao

1 ts vaniljesukker

Bland MiniMax Soya, honning og kakao.

Kok til en tjukk saus under omrgring. Rgr inn vaniljesukkeret.
Serveres til vaniljekesam, varme bananer eller annen frukt.
per pers: Kcal 342 Protein 8g Karbo 62g Fett 4g

Iskake

170 gr mandler og ubehandlet peangtter, males to ganger.
4 eggehviter, stivpiskes

2 dl splenda rgres forsiktig inn i eggehvitene.

Ha sa i mandel / ngttemassen. Rgr godt med en slikkepott.

Kle bunnen pa en springform med bakepapir, og smgr gjerne kanten pa formen med litt olje.
Dette skal stekes i nederste rille i ovnen pa 170 grader i 25 minutter. Denne kaken skal avkjgle helt pa
rist, men ta den ikke ut av formen.

Fyll: (has pa den kalde kaken i formen)

4 eggeplommer

1% dl splenda, piskes til eggedosis.

3 plater gelatin, legges i blgt i 10 minutter, la sa vannet renne godt av.

1/2 dl sterk kaffe. Lgs gelatin opp i dette.

5 ss oboy uten sukker

6 dl mager kesam.

Alt dette rgres godt sammen, og haes pa kaka. Blir det krem til overs sa kan du bruke denne til 3
legge pa en pen pyntekant oppa kaka, bruk da en tipp med stor apning.

Dette fryses i formen, helst i en plasttine slik at en ikke far rim pa kaken. Denne bgr sta i frysen i noen
timer f@r servering.

For servering, ma den sta en liten stund, f@r du Igsner kanten forsiktig med en kniv.
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Melkefrie oppskrifter
Hva er melkeallergi?*

Allergi eller intoleranse overfor kumelkprotein behandles med melkefri kost. Kalles melkeallergi. Ved
kumelkallergi er det melkeproteinet man ikke taler. Dette betyr at man ikke taler noe melkeprodukt,
verken melk, yoghurt, ost, remme, margarin eller lignende. Det er en utbredt oppfatning at smabarn
vokser av seg kumelkallergi.

Laktoseintoleranse

Reaksjoner pa melk som skyldes melkesesukker, eller laktose, kalles laktoseintoleranse. Denne
tilstanden skyldes hel eller delvis mangel pa enzymet laktase, som gjgr at laktose ikke suges opp i
tarmen.

Ved laktoseintoleranse kan de fleste spise noen melkeprodukter, dersom de inneholder lite eller ikke
noe melkesukker. Mange taler med andre ord yoghurt, surmelk, en del hvite oster etc. Mange taler
ogsa at det brukes litt melk i matlaging.

Produkter

Det finnes mange produkter til bruk som erstatning for melk. eksempler er AL 110 som er
morsmelkerstatning uten melkesukker, profylac(morsmelkerstatning),
nutramigen(morsmelkerstatning), Prosobee (morsmelkerstatning), Pregestimil (kumelkbasert, men
behandlet slik at de ikke gir allergi), laktoseredusert lettmelk, kerulac som brukes til 3 spalte
melkesukker, kerutab som tas av personer som gnsker a spise melkeholdig mat (feks i selskap),
soyamelk, kokosmelk, soja semp, peptide, rismelk, havremelk osv.

Melk kan finnes i mange produkter som ost, smgr, margarin, flgte, remme, iskrem, cottage cheese,
div tgrrmelk, forskjellige ferdigprodukter som brgd, kjeks, kaker osv, industrilagde barnegrgter,
pglser, leverpostei, supper, lettmajones, sauser, sjokolade osv.

Det er flere melkefrie margariner pa markedet. Oljer kan og brukes til steking og i matlaging. |
stekeovn kan du bruke bakepapir.

Legg merke til

Det kan veere verd a merke seg at ved langvarig diare eller ved sykdommer som gir mye diare, kan
det veere lurt @ unnga melk. Dette fordi at laktase forsvinner fra tarmen, og det tar tid fgr det bygger
seg opp igjen.

Pga mine egne erfaringer vil jeg anbefale a unnga laktose i de darlige periodene, ved sykdommer som
coliaki, ulcergs colitt, crohns sykdom mm. Prgv deg gjerne frem med youghurt eller sure
melkeprodukter den fgrste tiden.

4 Matoppskrift.no
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Us@tet melkefrie oppskrifter

Kremet kyllinggryte -uten egg og melk
Kyllinggryte til ca 4 porsjoner.

o 2 kyllingfileter

e 1 storlgk

e 2-3 fedd hvitlgk

e 1 boks tomater

e 1 boks minimais

e 1 ssworchestershiresaus
e oregano

e basilikum

e etragon
e salt
* pepper

e 1dlsoyaflgte

Skjaer kyllingen i strimler og brun disse pa middels varme. Ha i hakket Igk og hvitlgk og la den bli
blank og megr. Tilsett tomater og mais i biter. Deretter tilsettes worchestershiresausen. Kryddre etter
smak, og ha i soyaflgten til slutt.

Serveres med ris og salat

Hamburgerbrgd/pglsebrgd
Oppskrift til ca 4-6 store hamburgerbrgd eller 8 pglsebrgd

3 dlvann

1/4 dl olje

50 gr gjeer

1/2 ts salt

3/4 liter speltmel

Rer gjeer eller evt tgrrgjeer ut i fingervarmt vann. Tilsett det tgrre, men hold igjen litt mel. Elt deigen
smidig. Dekk bollen med plast og la heve i minst 30 minutt.

Sa eltes deigen og lag boller. Disse legges pa plate dekket med bakepapir, og klemmes/klappes flate.
Skal de bli pglsebrgd, sa form de som pglser og klapp disse litt ned.

Dekk med et klede og la de heve til dobbelt st@rrelse. Ca 45 minutter.

Pensle med vann.

Brgdene stekes midt i ovnen i 7-8 minutt ved 225 grader.

Disse kan fint fryses.
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Burger

Hamburger
til 4 store hamburgere.

e 500 gr karbondadedeig
e 11/2tssalt
e 1/4ts pepper

Til variasjon;

e Hakket Igk.

¢ Hakkede rgdbetter.
e Hakket suragurk.

e Hakkede Jalapenos.

Bland karbonadedeigen med krydderet. Alternativt ogsa finhakkede grennsaker eller urter til
variasjon.

Form deigen til fire boller som klemmes flate.

Brun hamburgerne i panne eller pa grillen ca 2-3 minutter pa hver side.

| pannen brukes litt rapsolje, pa grillen bgr de pensles med grillolje.

Server hamburgeren i hamburgerbrgd, med salat, tomat, agurk, lgk, mais, ketchup uten sukker/salsa,
sennep, dressing eller annet etter smak.

Karbonader

e 500 gr karbonadedeig
e 11/4tssalt

e 1/4ts pepper

e 11/4ts potetmel

e 5ssvann

e rapsolke

Bland karbonadedeigen raskt med salt, pepper, potetmel og vann.

Form deigen til boller fgr de klappes ut til karbonader (gjerne med en gaffel).

Brun karbonadene i 3-4 minutt pa hver side.

Forlag til serveringstilbehgr: Poteter, brunet Igk, kdlstuing, magert bacon, tomatbgnner, pytt i panne,

speilegg.
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Pizzasnurrer
Pizzadeig til 4 personer:

e 5-6dl speltmel
e 2dllunkent vann

o 50grgjeer
e 3 ssolivenolje
e 1/2tssalt

Bland vann og gjeer i bakebollen. La det sta i ca 2 minutt fgr du blander i resten til en god deig. La
heve i ca 30 minutter.

Kjattfyll: Her kan du enten bruke skinke eller annet fyll du selv liker (som ferdig pizzasaus pa glass),
eller felge denne oppskriften:

e 400 gr karbonadedeig

e 4ssolje

e 1 finhakket Igk

e 2 bater finhakket hvitlgk

e 1 boks hakkede hermetiske tomater
e 2 sstomatpure

e 1/2ts pepper

e 1tssalt

e Litt basilikum

e caldlvann.

Brun karbonadedeigen i oljen, tilsett alt det andre og la det hele smakoke i 10 minutter. Kjevle deigen
ut pa et stekebrett til en avlang firkant, ca 30 X 50 cm. Snu leiven ofte, og ha pa mel, slik at deigen
ikke klistrer seg til bakeflata. Smgr pa ostesausen eller legg over revet ost, ha pa kjgttfyllet. Rull
deigen sammen til en pglse. Skjeer deigen i ca 1,5-2 cm tykke skiver og legg de pa et stekebrett
dekket med bakepapir med snittet opp. (Som med kanelsnurrer)

Etterhev snurrene i ca 10-15 minutter under et klede.

De stekes i ovnen pa 225 grader i ca 12-15 minutt.(Noe avhengig av ovn)
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Kyllinglar i kokosmelk

4 kyllinglar

3 stk. hakket varlgk

1 boks kokosmelk

1 boks hakkede, hermetiske tomater
% dl glutenfri soyasaus

ca. 3 ts grgnn karripasta

ca. 3 ts splenda

ca. 3 ss peangtter

1. Sett stekeovnen pa 200 °C.

2. Ha poteter, lgk, tomater, kokosmelk, soyasaus og karripasta i en ildfast form. Bland alt godt

3. Smak til med splenda som gir mer smak og sgdme i tomatene.

4. Legg kyllinglarene pa toppen, ha over folie og stek i ovn i ca. 15 minutter.

5. @k temperaturen til 225 °C, ta av folien og dryss peangtter, pinjekjerner eller gresskarkjerner over
6. Stek videre i ca 10 minutter til skinnet pa kyllinglarene er sprgtt og potetskivene mgre.

7. Pynt med frisk koriander, om du har.

kipttpudding

e 500 gr karbonadedeig
e 4 ss potetmel

e ca2,5dlvann

o 2tssalt

e 1/2ts pepper

Bland salt, pepper, potetmel og vann med karbonadedeigen.

Fyll sa kjpttfarsen i en smurt form. Gjerne brgdform. Dekk formen med aluminiumsfolie.

Sett formen i vannbad i stekeovnen. La den steke i 60-75 minutter, ved 180 grader. Fjern folien siste
halvdel av steketiden, men fglg med sa den ikke blir brent pa toppen. Som variasjon kan farsen ogsa
blandes med f.eks. mais, paprika, sopp, I8k, baconbiter osv. Kjgttpuddingen deles i skiver og serveres
med kokte poteter, valgfrie kokte gronnsaker og evt. tyttebaersyltetgy.

84



ThomasA sine oppskrifter ”Sunne Spesialoppskrifter” Vol. 9

Fiskegrateng
Til ca. 4 persjoner.

e (Ca. 800 gram kokt torsk, sei, hyse el.l

e 2 ssrapsolje

e 4-5ss speltmel/toro glutenfri lys melblanding
e 5dl Soyamelk/Havremelk

o salt

e 1 krm revet muskatt eller pepper

o Litt tgrket brgd.

(La et par bradskiver ligge i stekovnen i 45 minutt pd 150 grader. Smuldre eller finmal brgdet
ettersom hva du synes er best. Eller kjigp ferdig bradrasp i butikken.)

Del den rensede og kokte fisken opp i mindre deler.

Ha olje i en kjele og tilsett melet. Rgr inn melken raskt og tilsett salt.

Avkjol sausen. Bland inn fisken og smak til med muskat/pepper og evt mer salt. Hell gratengen over i
en ildfastform og streg teérket brgd/brgdrasp over. Stekes midt i ovnen i ca 45 minutter pa 200 grader.
Noen liker a ha litt kokt makaroni i gratengen. Kok da opp fullkorns makaroni og bland dette inn
sammen med fisken(ca. 1,5 - 2 dl). Det kan ogsa serveres ved siden av.

Ellers serveres fiskegratengen med kokte poteter og rakostsalat eller kokte grgnnsaker etter smak.

Fiskekaker
Til 4 personer:

e Ca. 750 gr fiskefilet (eks; sei, hyse el steinbit)
e ltssalt

e 11/2ss potetmel

e 1 ssfinklippet gresslgk

e 1 ssfinhakket Igk

e 1dlsoyamelk

Skjeer fiskefiletene i mindre biter.

Ha bitene og alle ingrediensene i en foodprocessor/blenderboks. Hvis boksen er liten sa del
porsjonen i to og kjgr i to runder. Kjgr alt til det er en godt blandet deig. Form deigen til kaker.
Stek de i stekepanne pa middels varme, til de er pent brune og gjennomstekte.

Server fiskekakene med kokte poteter, rakost eller andre grgnnsaker etter gnske.

Mandelmelk

1 dI ngtter, mandler eller sesamfrg
3-4 dlvann

Litt honning

Evt litt salt

Evt litt vaniljesukker

skald mandlene i kokende vann.

Kjgr ngtter, mandler eller frg i mikser til et fint pulver.

Tilsett den gnskede mengden vann og kjgr ytterligere et par minutter til en glatt melk. Smak til med
honning.

Salt og/eller vanilje etter gnske.
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Rismelk

1 kopp kokt ris (ikke 5 min. ris), gjerne lunken
4 kopper vann
(1 vaniljestang, evt. 1 til 2 ts vaniljesukker) Kan utelates

Ta den kokte risen opp i en hurtigmikser/blander, fyll pa 4 kopper vann. Miks dette kraftig, slik at
risen er godt oppkuttet, og vaesken blir melkeaktig. Ta i vaniljen, dersom du gnsker a ha det i. (Skal du
bruke melken til potetmos o.l. ville jeg ikke tatt vanilje i.) Sett melkeblandingen i kjgleskapet over
natten, og dagen etter er det bare til 3 kjgre vaasken noen omganger til i blanderen. Sil melken, og
den er klar til bruk. Bgr brukes innen 48 timer.

Kan og drikkes tilsatt for eksempel oboy uten sukker og lignende. Prgv for eksempel 2 dl rismelk og
1/2 dl appelsinjuice.

"Melkefri" ost

1,25 dl vann

3 ss gelatin

1,25 dl kokende vann

2,5 dl usaltede cashew ngtter
1 ts lgkpulver

1/8 ts hvitlgkpulver

2 ss sitronjuice

3/4 ts salt

1/2 rgd pepper finhakket

Ha gelatinen i det kalde vannet. Bland de andre ingediensene i en mikser unntatt vannet. Hell det
varme vannet over gelatinen og rgr til alt er opplgst. Ha dett i mikseren og kjegr til alt er kremaktig. Ha
det i en passende form og sett til kjgling. Nar det er ferdig kan det deles i biter og evt fryses.

Hjemmelagd margarin

0,6 dl ris eller soyamel
1,25 dl vann

1/2 ts salt

1,25 dl rapsolje

Bland vann og mel i en gryte. Kok det til det blir veldig tykt. Ha det over i en mikser og tilsett salt.
Drypp sa inn olje til en majonesaktig konsistens mens mikseren gar.

Soyamajones

1,25 dl vann

0,6 dl soya melkepulver
1/4 ts paprikapulver
1,25 dl olivenolje

3 ss sitronsaft

Bland vann, soya og paprika i en blender. Ha i oljen sakte mens blenderen kjgrer. Ta det ut av
blenderen og rgr inn sitronsaft.
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Seiburgere
Til 4 porsjoner:

e 750 gr seifilet
e 1tssalt

e 2 ss potetmel
e 2dl soyamelk
e 1/4ts pepper

”Sunne Spesialoppskrifter”

o 1 ssfinklippet purre eller gresslgk

Skjeer filetene i biter.

Ha alle ingrediensene i en foodprocessor og kjgr det hele til en deig.
Form 8 flate runde burgere. Stek de brune pa middels varme i stekepanne.

Lasagne
4 persjoner:
Kjottsaus:

e 500 gr karbonadedeig

e 2 ssolivenolje

e 1 finhakket fedd hvitlgk
e 1 boks hakkede tomater

e 2 sstomatpure

e Pepper
e Salt
Ostesaus:

e 2 ssrapsolje
e 3 ssspeltmel

e 5dl buljong

e 1dlsoyamelk
o Salt

e Pepper

e Lasagnaplater (fullkorn)

Ha 2 ss olivenolje i en kjele (gjerne ekstra virgin), ha i finhakket hvitlgk og la frese raskt. Ha sd i
hakkede tomater, tomatpuré og smak til med salt og pepper. Brun kjgttet og bland den'i

tomatsausen. La smakoke i 4-5 minutter.

Ostesaus:

Finn frem en kjele. Bland olje i melet.

Spe med buljong. La det koke i 10 minutter.

Ha i soyamelk pa slutten av koketiden, og smak til med salt og pepper.
Blptlegg de tgrkede pastaplatene raskt i en bolle varmt vann f@r de brukes.

Legg kjpttsaus og pastaplater lagvis i formen.

Hell resten av ostesausen over til slutt. Stekes midt i ovnen, ved 180 grader, i 35-40 minutter.
Serveres med en god salat.

Vol. 9
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Innbakte pglser
Lages med Go og Mager grillpglser eller andre grillpglser uten melk.

Pizzadeig:
o 25grgjeer
e 2dllunkent vann
e 3ssolje
e 1/2tssalt

e 4-5dl spelmel

Rer ut gjeret i fingervarmt vann, tilsett olje, salt og mel. Elt til en smidig deig.

La heve i ca 30 minutt.

Trill tynne remser av pizzadeigen og tvinn de rundt pglsene. Pensle forsiktig med litt olivenolje.
Palsene legges pa stekeplate med bakepapir og stekes midt i ovnen ved 225 grader i ca 12-14
minutter. De kan gjerne bare spises som de er, eller serveres med ketchup uten sukker, sennep,
sprgstekt lgk m.m.

Potetgrateng
4 porsjoner.

8 - 10 poteter
1/2 -1 Igk

1 - 2 hvitlgkfedd
2 ss rapsolje

3 ss speltmel

5 dl buljong/kraft
2 dl soyamelk
Salt

Pepper

Potetene skjeeres i skiver ( ca. 0,5 cm tykke).

Bruk gjerne foodprocessor hvis du har med skive-del.

Skjeer Ipken i tynne ringer og hvitlgkfeddet finhakkes eller presses i hvitlgkspresse.

Ha olje i en kjele.

Ha i speltmel og spe med buljongen.

Ha i salt og pepper og la det hele smakoke i noen minutter.

Ha i ca. 1 dl soyamelk mot slutten. Rgr den godt inn.

Legg potetskivene, Igkringer, hvitlgk og saus lagvis i en ildfast form. Hell over ca 1 dl soyamelk ti
og sett formen i ovnen. Gratengen stekes midt i ovnen ved 225 grader i ca. 50 minutter.

Vol. 9

| slutt
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Raspeballer

600 g skrelte potet

200 g kokte potet

salt og pepper

2 dl (ca) byggmel

2 ss speltmel

100 g magert bacon i biter
1 stk. Igk i terninger

1 ss rapsolje

2 dl tyttebaer/tytterbaersyltetgy sukkerfritt
2 ss splenda

Riv potetene. Strg pa salt (1 ts) og bland i mel. Rgren ma ikke veaere sa Igs at raspeballene blir grgtete
og ikke sa fast at de blir for tunge. Form dem i handen til runde boller.

Stek bacon og Igk i olje og krydre med pepper. Fyll raspeballene med flesket og kok dem i lettsaltet
vann eller kraft. La dem smakoke med lokket pa eller pa glgtt til de er gijennomkokt (ca 25 min).

R@r sammen tyttebeer og splenda.

kyllingboller

200 g kyllingkjgttdeig
1/2 gk

1/2 ts salt

1/2 ts pepper

1 ts tgrket rosmarin
3 ssvann

Bland alle ingrediensene og lag sma boller.
Stek bollene brune ved middels varme i en stekepanne.
Server med ris og grgnnsaker
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kyllingkebab

400 g kyllingkjottdeig
1 stk. gk

1 ts salt

% ts garam masala

1 ss frisk koriander

2 bat hvitlgk

1 ss hakket frisk ingefeer
4 stk. grgnn chili

% ts gurkemeie

1 ss kokosmasse
Raita:

175 ml soyayoghurt

1 stk. revet slangeagurk (godt avrent)

1 ss hakket frisk mynte
% ts salt

1 ts splenda

% ts pepper

”Sunne Spesialoppskrifter”

Vol. 9

Ha Igken over i en hurtigmikser sasmmen med koriander, hvitlgk, ingefaer og chilipepper a kjgr det til
det blir en finhakket krydderblanding.

Elt krydderblandingen sammen med garam masala, gurkemeie og kokos inn i kjgttdeigen.

Sett kjglig en % times tid.

Lag sma boller (eggstarrelse) og trae én og én pa et spyd, form den deretter til en avlang pglse pa

spydet.

Stekes i panne med rapsolje eller over grillen.

Bland alle ingrediensene til raitaen i en bolle.

Serveres med nanbrgd.

Kylling og pglsesnacks

1 pk. grillet kylling overvinge
1 pk. go og mager wienerpglser
1 pk. go og mager Grillpglser

1. Sett stekeovnen pa 200 °C.
2. Legg kyllingklubbene i en langpanne med bakepapir og varm dem noen minutter.

3. Trekk wienerpglsene og del dem i to.

4. Skjaer sma skra snitt i grillpglsene og stek dem i en panne med litt rapsolje eller legg dem sammen

med kyllingklubbene noen minutter i ovnen.

Server kyllingklubber og pglsesnacks med salat

90



ThomasA sine oppskrifter ”Sunne Spesialoppskrifter” Vol. 9

Maisstuing

e 600 gr maiskorn

e 1ssrapsolje

e 2dlsoya melk

e 1dl hgnsebuljong

e 1 fedd hvitlgk (evt % rgd chilli)
e Salt

e Pepper

e Maizenna

Mais og hvitlgk freses raskt i litt olje.

Tilsett hgnsebuljongen og la blandingen koke under omrgring i ca. 5 minutter. Smak til med salt og
pepper. Lag jevning av maizenna for a fa en tykkere stuing. Kjgr alt sasmmen i blenderen eller mos
med stavmixer til du far en jevn og glatt stuing.

Serveres ved siden av kylling og kjgtt.

Potetstappe

o 10-12 poteter

e Vann

e 2dl soyamelk

e 1ssrapsolje

e Y-1ltssalt

e % -1krm pepper

Skrell potetene og skjeer de i mindre biter.

Kok de i vann uten salt. Hell av vannet nar de er mgre og la de sta a dampe under lokk et par
minutter.

Mos poteter til mos med purépresse/rotmoser eller mos de med stavmixer.

Spe med varm melk/olje-blanding, litt om gangen.

Rer godt og kraftig mellom hver skvett med melk.

Om det blir for tungt for hand sa bruk handmixer.

Mosen skal bli lett og luftig. Smak til med salt og pepper. Dryss evt over litt gresslgk om gnskelig.
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Skinkebrgd

Deigen:

25 g gjeer

2 dlvann

legg

2 ss olje

1/2 ts salt

300 g speltmel

Fyll:

200 g kokt skinke i terninger
1dl purre i tynne ringer
1 ts timian

1 ss sur/s@t sennep

Rer gjeeren ut i lunkent vann, tilsett egg, olje, salt og det meste av melet. Rgr deigen smidig, den skal
ikke veere for fast. Dekk til og la heve godt opp.

Kjevle deigen ut til en avlangfirkant, 30x40 cm. Fordel kjgttet, purre, sennep og timian utover deigen.
Rull sammen som en rullekake. Legg den som en krans pa stekeovnsplaten. La heve godt.

Pensle den med egg og dryss pa sesamfrg. Stek ved 200 C i ca 30 minutter. Avkjgl litt og server.

Pizza snacks

3 dl lunket vann

25 g gjeer

1/2 dl olje

1/2 ts salt

1 ss honning

10 1/2 dl speltmel
Fyll

1 dl chilisaus

200 g skinke i strimler
1 ss oregano

litt knust corn flakes

1. Smuldre gjeeren i en bolle. Tilsett vannet, og rgr til gjaeren har lgst seg opp. Bland i olje, salt og
honning. Tilsett melet, litt om gangen, til deigen slipper kanten pa bollen. Sett til heving i 30
minutter.

2. Kjevl ut en avlang firkant, ca. 25 x 50 cm. Pensle med chilisaus og strg pa oregano og strimlet
skinke. Rull sammen til en rull. Skjzer rullen i 1 cm tykke skiver. Dryss over litt corn flakes om gnskelig.
Sett dem pa plate med bakepapir og la dem heve i 30 minutter. Sett ovnen pa 225 °C.

3. Stek midt i ovnen i ca. 6 minutter. Kan gjerne fryses.
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Maispannekaker
6 porsjoner

3 dl maismel

1/2 dl soyamelk

4 egg

1tssalt

1 ts pepper

12 dl hermetiske maiskorn
4 ss hakket kruspersille

Bland sammen mel, salt, pepper, egg og melk til en glatt rgre.

Tilsett mais og persille.

La rgren hvile i 15 minutter og stek sma pannekaker. Server med sprgstekt magert bacon og stekte
tomater.

Tacograteng

600 g kyllingkjgttdeig

1 ss rapsolje

1 pose tacokrydder

1 boks hermetisk ananas i biter, liten boks
3 stk. tomat

1 glass tacosaus

125 g soyaost

1. Sett ovnen pa 225 grader. Stek kjgttdeigen. Ha pa tacokrydder og fglg anvisning pa posen.
2. Fordel kjgttdeig, ananas, og tomater i formen.

3. Hell over tacosausen og dryss over revet ost.

4. Stek gratengen midt i ovnen i 15 minutter til osten har fatt gylden farge.

Potetrundstykker
200 g kokte poteter
300 g speltmel

25 g gjeer

1 ts salt

Mos poteter og smuldre gjaeren i. Tilsett mel og salt og elt deigen godt. Form rundstykker som settes
pa smurt plate, pensles med egg og far heve ca. 30 min. Stekes ved 250 grader C. i ca. 12 min. pa
midterste rille. Smaker best nystekt, men kan ogsa fryses.
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Loffekrans med fyll

Deigen:

e 11/2dllunkentvann

o 25grgjeer
e 11/2ssolje
e 1/2tssalt

e 250 gr speltmel
Fyll:

o 1 fedd hvitlgk
e 45 grfrisk basilikum eller evt. 2 ts t@rket basilikum
e 150 gr kokt skinke

Rer ut gjeeren i vannet. Ha i olje og salt, og tilsett mel litt om gangen.

Arbeid deigen til en god deig, ikke for fast.

La den heve i minst 20 minutter. Kjevle deigen ut til et rektangel. Finhakk hvitlgken sammen med
krydderet. Fordel dette utover deigen. Fordel biter av spekeskinke over. Rull deigen sammen fra
langsiden, og form den som en krans. Klipp dype snitt i i rullen med ca 2 cm mellomrom, og skyv
deigen i snittene litt bakover vekselsvis til hgyre og venstre. Etterhev kransen i ca 30 minutter. Stek
kransen pa stekeplate dekket med bakepapir. Kransen stekes pa nederste rille i ovnen, pa 180 grader,
i ca 15 minutter.

La den avkjgle litt pa rist f@r servering.

12 frokostboller:

o 1/2 pk t@rrgjeer (25 gr)
e 3dlkaldtvann

e 2ssrapsoljee

e 1tssalt

e 2 ssflytende honning
e 3dlfint rugmel

e ca.5dlspeltmel

Rer gjaeren ut i kaldt vann og tilsett olje, salt, honning og rugmel. Elt inn speltmel til en smidig deig
som slipper bakebollen. Trill deigen til en pglse pa melet bakebord. Del pglsen i 12 biter. Trykk eller
kjevle hver bolle ut til en rund kake. Brett og trykk kantene inn seks ganger, slik at det blir som en
stjerne i midten. Sett bollene pa en stekeplate dekket med bakepapir. Dekk brettet med en
plastpose. Sett platen i kjgleskapet eller et annet kjglig sted og la den sta natten over. Ta platen med
bollene ut i romtemperatur mens ovnen blir varm pa morningen. Ovnen varmes til 250 grader. Stek
bollene midt i ovnen, i ca. 10 minutter.

Avkjgl pa rist.
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Smakfullt olivenbrgd

2 fedd finhakket hvitlgk

2 stk rgdlgk - finhakket

1 glass sorte oliven, lite

20 stk soltgrrede tomater

1,5 ts salt

2 pakke t@rrgjeer

7 dl speltmel

5 dlvann

2 ss olivenolje

0,5 bunt(er) persille - finhakket
0,25 bunt(er) koriander — finhakket

Ca 2 brgd

1. Fres finhakket hvitlgk og rgdlgk i en panne. Finhakk sorte oliven og soltgrrede tomater. Bland det
tgrre sammen i en bolle. Tilsett finhakket hvitlgk, r@dlgk, oliven, soltgrrede tomater, persille og
koriander. Bland inn vann og olivenolje og elt deigen godt, gjerne i en kjgkken-maskin.

2. La deigen heve i bakebollen til dobbel stgrrelse. Bak ut to brgd og la de etterheve i ca. 40 minutter.
3. Lag 3 snitt i brgdet. Stek brgdene pa 220 °C ca. 40 minutter.

4. Avkjgl pa rist.

Per brgd: Kcal 1 172 Protein 45g Karbo 126g Fett 58g

Maistortilla med sesam
2 sma maistortillas

1 eggeplomme
sesamfrg

flaksalt

1. Sett ovnen pa 250°, grill.

2. Pensle brgdene med eggeplomme og strg over sesamfrg og flaksalt
3. Klipp eller skjeer slik at det blir 8 stykker og legg pa en tallerken.

4. Rist pa nest gverste rille i ovnen i 3-4 min.

5. Avkjgles fgr servering.
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Frukt i speltbrgd

4 brgd

50 g gjeer

1 liter Oatly Havremelk, 37°C

7 dl speltmel

2 | sammalt hvetemel

150 g t@rket frukt i strimler, f ex dadler og aprikoser
1 ts salt

1 sammenvispet egg til pensling

flaksalt

. Sett ovnen pa 175°C.

. Smuldre gjaeren i en bakebolle og spe med Oatly Havremelk.
. Rer til gjaeren har lgst seg opp.

. Bruk gjerne en kjpkkenmaskin.

. La deigen heve under et klede i 1 time.

. La etterheve i ytterligere 30 minutter.

. Pensle med sammenvispet egg og strg pa litt flaksalt.
10. Steikes i ca 25 minutter.

11. Avkjgles pa rist.

O 00N UL WN

Hvitlgkshorn
5 dl vann

50 g gjeer

1/2 dl olje

1 ss splenda

2 tssalt

1/5 ts sort pepper

3 store hvitlgksfedd

5 dl sammalt hvete

8 dl speltmel

egg og sesamfrg til pensling og pynt

(3 stk.)

. Tilsett melsortene, frukt og salt mens maskinen gar eller elt for hand til en smidig deig.

. Elt deigen og forme til 4 brgd som legges pa steikeplate med bakepapir.

Vol. 9

Rer gjaeren ut i lunkent vann. Tilsett olje, splenda, salt, pepper og presset hvitlgk. Elt inn grovt og fint

mel til en glatt og smidig deig. Dekk den med plast og la den heve i ca. 30 min.

Ta deigen opp og del den i tre deler. Kjevle hver del ut til en trekantet leiv og rull den sammen fra

den brede siden. Legg hornene pa platen og la dem etterheve i ca 30 min. Pensle dem med

sammenvispet egg og dryss godt med sesamfrg over. Stek hornene ved 225 Ci nedre del av ovnen i

25-30 min. Avkjgl pa rist.
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Sote melkefrie oppskrifter
Kanelboller

1 kg speltmel

2 dl splenda

2 pk gjeer(tgrrgjeer)

1 ts salt

150 gr melkefri margarin

ca. 1 | lunken havre/soya/rismelk
Fyll

kanel, splenda

Pensling: (1 -2 egg)

Ha vaesken i det tgrre,

Eltes i kjpkkenmaskin til det er godt blandet.

Heves pa lunt sted ca. 20 — 30 minutter.

Dryss pa kanel og splenda.

Rulles sammen som en pdglse.

Deles opp i passe store boller, som legges i papirformer.
Pensle med egg og dryss pa splenda.

Settes i kald ovn.

Ovnen settes pa 250 grader.

Stekes ca. 10 minutter.

Sunne boller (ca 12 stk)

1 dl Splenda

1 pose torrgjaer

2 ts kardemomme

50 g melkefri margarin, smeltes (melange)
3% dl soyamelk, 37 grader

rosiner etter smak

8 dI (500 g) speltmel

% dl Hi-maize

Vol. 9

Ingrediensene blandes sammen. Elt inn sa mye av melet at deigen blir god a jobbe med og slipper

bollen. Dekk til deigen og la den heve i 1-2 timer.

Bak ut bollene og sett pa brett med bakepapir. Etterheves i 50 minutter.

Pensle gjerne med egg.
Stekes ved 250 grader i 10 minutter.
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Skoleboller

14 skoleboller

3 % dl soyamelk

50 g gjeer

100 g melkefri melange margarin

1 dl splenda

% ts malt kardemomme

ca. 1l speltmel

Fyll uten melk

Lag vaniljekrem av 2 pk vaniljesaus til koking, tilsett soya melk
(Oatly selger ferdig vaniljekrem uten egg og melk)

Skoleboller

Varm melken til ca. 37 °C. Lgs opp gjaeren i melken og tilsett smeltet, avkjglt smgr. Tilsett splenda og
kardemomme, sikt i mel og arbeid til passe deig. La deigen heve til nesten dobbel stgrrelse. Trill
glatte boller og trykk dem litt ned pa midten. La bollene heve til de er lette og fine.

Legg rikelig med eggekrem pa hver bolle. Stek ved 250 °C i 10-12 minutter. Avkjgl pa rist

Smgr de avkjglte skolebrgdene med splendaglasur tilsatt et par draper romessens og dypp dem i en
skal med kokos

Byggmelslapper

o 2stk.egg

e 4 dl kefir (Kefir inneholder svaert lite laktose, og tales derfor godt av de fleste med laktoseintoleranse)
e 1%dlsplenda

e 220 g speltmel

e 60 gbyggmel

e 1tsbakepulver

e Y tsnatron

litt olje til steking
Visp egg, kefir og splenda til en jevn blanding. Tilsett mel, bakepulver og natron og bland alt sammen
til en klumpfri rgre. La rgren svelle i ca. 30 minutter. Stek lappene i middels varm stekepanne. Bruk

en spiseskje til a legge rgren i. Stek til de er lysebrune pa kanten, snu dem og stek pa den andre
siden. Hvis platen blir tgrr under stekingen, ta i litt olje.
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Aprikos og mandelboller

50 g gjeer

5 dI Oatly Havremelk

1/2 dl rapsolje

2egg

1 dl terkede aprikoser hakkes

1/2 dl hakkede mandler

1/2 ts salt

2 dl sammalt hvetemel

ca 12 dl speltmel

sammenvispet egg til pensling(dersom det tales)

1. Smuldre gjeeren i en bakebolle.

2. Varm melken til den er lunken (ca 37 C). og tilsett gjeer

3. Tilsett egg, olje, aprikoser, mandel, salt og det meste av melet.

4. Arbeid deigen smidig.

5. Tilsett sa mye mel at deigen slipper bakebollen.

6. La deigen heve 30-60 minutter.

7. Ta opp deigen pa melet bakebord. Forme til 20 runde boller og legg pa en stekeplate med
bakepapir.

8. La bollene etterheve ca 20 minutter.
9. Pensle bollene med sammenvispet egg.
10. Stekes i ca 10 minutter pa 225 C. Avkjgles pa rist.

Gulrotmuffins med All-Bran

3,5 dl (75 g) Kelloggs All-Bran
3 dl soyamelk

legg

1 dl Splenda

3 dl speltmel

1,5 ts bakepulver

0,5 ts natron

1 ts kanel

2,5 dl (100 g) finrevet gulrot
1 dl rosiner

Vol. 9

Ha Kelloggs All-Bran i en bolle og hell over melken. La dette sta i ca 5 min, til All-Bran flakene har
myknet noe. Pisk sammen egg og splenda med en gaffel. Bland mel, bakepulver og krydder. Bland alt

sammen til en jevn deig. Deigen blir Igs, men det skal den vaere. Rgr deretter i finrevet gulrot og

rosiner til slutt. Ha papirformer i et muffinsbrett og fordel deigen i formene. Stek pa rist midt i ovnen
ved 200°C i ca 20 min. Avkjgl litt i formen. Lgsne muffinsene fra kanten av formen med en skarp kniv

og hvelv muffinsene forsiktig ut av formen.
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Sjokoladekake med god samvittighet

3egg
2 dl Splenda

1 dl speltmel

% dl Hi-maize

% ts bakepulver

% dl kakaopulver

2 ts vaniljesukker

Y ts salt

3 dl kefir

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 kefir, og evt. revet skall og hakkede
ngtter. Hell rgren i en smurt rund kakeform pa ca. 24 cm i diameter og stek kaken i ca. 40 minutter.
Kaken smaker best avkjglt, gjerne dagen etter.

Smuldrepai med blabaer

Smuldredeig:

1 dl havregryn (45g)

% dl speltmel (30g)

% dl Hi-Maize (30g)

3 ss splenda

% dl mandler eller valngtter (40g) - grovhakket
80 g melange margarin

Fyll:

500 g blabeer

1 dl splenda

1 ss potetmel/maisennamel

Bland ingrediensene til deigen i en bolle. Bruk en gaffel eller food processor, den vil hakke ngttene

samtidig. Legg baerene i en form, og bland med potetmel og splenda. Dryss smuldredeigen over.
Stekes ved 225 grader i ca. 25 minutter.
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Saftig og sunn eplekake

Rore:

2 egg

1 dl splenda

1 1/2 ts bakepulver
1 ts vaniljesukker
200 gram speltmel
2 ss rapsolje

1 dl kefir

1 dl soyamelk

Fyll:

4-5 epler

3 ss Splenda

1-2 ts kanel

Evt. litt hakkede mandler

”Sunne Spesialoppskrifter”

Vol. 9

Pisk egg og splenda godt. Ha i resten av ingrediensene og bland godt sammen. Hell sa rgren over i en

24 cm rund kakeform.

Skrell og rens eplene, og skjaer tynne skiver som stappes ned i reren. Nar det ikke er plass til flere
staende epleskiver, legges resten over de andre. Strg over godt med Splenda og kanel.Stekes ved 175
grader pa nederste rille i ovnen i 20-30 minutter.

Eggeboller

2egg

1 dl splenda

1 dl speltmel

1 ts hjortetakksalt

R@r sammen egg og splenda. Bland i det andre.
Deigen settes i sma topper pa smurt plate.
Stekes pent lysebrune i middels varm ovn. 225 grader
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Loffer
2 pers

e 2tseggogdssvann
e 3/4dlsplenda

e 3/4dl havremelk

e 21/2dlspeltmel

e 1tsbakepulver

e 11/2tsvaniljesukker

Egg m/vann og splenda piskes som til "eggedosis"; Alt det andre blandes i. La rgra sville i minst 30
minutt. Settes i stekepanne med skje, pa middels varme og med litt olje

Melkefri is
3 pers

3 stk eggeplommer

1,25 dl MiniMax Soya

1,25 dl vann

2 ss olje

1,5 ss splenda

Smaksettes med f.eks vaniljesukker, kakao, sitron, appelsin, moste friskeeller frosne beer.

Rer ut eggeplommene i litt av vannet.

Varm opp under stadig omrgring. Tilsett splenda, MiniMax Soya, olje og resten av vannet. Smaksett
og avkjgl. Frys inn i porsjonsbegere.

per pers: Kcal 203 Protein 4g Karbo 10g Fett 12g

Mandelsmgrbrgd
50 g malte mandler

% dl splenda
1 eggehvite

Pisk eggehviten stiv og rgr forsiktig i mandler og splenda. Skjeer brgdskiver av et melkefritt brgd dekk
med mandelmasse.
Stekes i middels varm ovn og serveres nystekte. 225 grader

Mandelkjeks
150 g bla melange

2 dl splenda

2 draper mandelessens
4 1/2 dl speltmel

1 1/2 ts bakepulver

1. Sett ovnen pa 175 grader

2. Rgr margarin hvitt og mykt (bruk kjgkkenmaskin). Tilsett splenda og mandelessens og fortsett a
rgre kraftig til blandingen blir kremaktig.

3. Tilsett ca. halve melmengden, litt etter litt mens det rgres inn. Tilsett bakepulver i den andre
halvdelen av melet, fgr dette blandes inn i deigen. 4. Trill deigen til en pglse, og del denne i skiver
med en skarp kniv. Skivene bgr vaere rundt 1 cm tykke. 5. Kjeksene legges pa bakepapirkledt
stekeplate, og stekes ca. 15 minutter pa 175 grader. Kjeksene flyter ut noe, sa ikke legg dem for tett.
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Pepperkaker uten melk

150 g margarin uten melk
2 dl splenda

0,75 dl honning

0,5 dl vann

1 ts kanel

% ts nellik

% ts natron

7 dl siktet speltmel

Kok opp margarin, splenda, honning, vann, kanel og nellik. Kjgl dette ned. Rgr natronen ut i
halvparten av melet og tilsett den avkjglte veesken. Rgr inn litt og litt mer mel til deigen blir passe
tykk. Ta deigen ut av bollen og elt den pa benken til den blir glatt og fin. Sett den i kjgleskapet til
neste dag.

Kjevle ut deigen og stikk ut figurer. Stekes ved 150 grader til de er passe brune. (12-15 min).

Peangttknekk
2 1/2 dl Sukrin

4 dl peangtter

1;Fordel sukrin i en stekepanne og smelt det pa svak varme under stadig omrgring slik at det ikke
brenner.

2;Ta pannen av varmen og rgr inn peangttene.

3;Hell over pa et bakepapir. Merk av ruter i massen f@r den stivner. Bryt knekken i biter nar den er
kald og har stivnet.

Mandelgele

6 plater gelatin

2 % dl kokende vann

0.5 dl erlet + 2 dl kaldt vann
1% dl splenda

2 draper mandelessens

Blptlegg gelatinplatene i kaldt vann i ca. 5 minutter.

Kok opp 2 % dl vann. Ta kjelen av varmen, og rgr inn splenda.

Ta opp gelatinplatene og klem ut det meste av vannet. Rgr disse inn i det varme vannet.
Bland i resten av ingrediensene, og tesm over i en passe form/porsjonsformer.
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melkefri riskrem

4-5 dl kald risgrgt, kokt pa soyamelk

1 % dl erlet (Odense Erlet er en flgteerstatning)
ca. 5-7 draper mandelessens

2-3 ss splenda

2 ts vaniljesukker

Bland erlet, splenda, vaniljesukker og mandelessens i en beholder og pisk krem av dette. Rgr inn
risgrgten og server med rgd saus, for eksempel bringebaersaus.

Sjokoladepuddning
1 porsjon

1 dl MiniMax Soya

1 dl vann blandes

1 ss kakao

3 ss splenda

1 ts gelantinpulver eller2 gelantinplater
2 ss vann (hvis gelantispulver brukes)

Bland kakao og splenda. Rgr inn Mini- Max Soya — vann blandingen. Blgtlegg gelantinplatene i kaldt
vann. Klem ut vannet og smelt de over svak varme. Evt. Igs opp gelantinpulveret i vannet etter
henvisning pa pakken. Tilsett den avkjglte gelantinopplgsningen i kakaoblandingen under kraftig
visping. La sta kaldt til puddingen har stivnet.

per pers: Kcal 218 Protein 7g Karbo 18g Fett 6g

Honning gleder

50 g melange melkefri margarin
6 ss honning
3 dl cornflakes

1. Sett ovnen pa 200°.

2. Smelt margarinen pa svak varme. Rgr i honning. Tilsett cornflakesen.
3. Smer rgren utover i plate og stek den midt i ovnen i ca. 7 minutter.
4. Avkjples og brytes i biter. ca 30 stk
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Rislapper

500 gr ferdigkokt ris

2 % dl speltmel

splenda og salt etter smak
2 ss olje

2egg
% | vann

Rér inn alle ingrediensene i den ferdigkokte risen. Stekes i stekepanne ved middels varme.

Vaniljeeplekake

1/2 liter vaniljesaus (lages av 1 pose vaniljesaus og rismelk el soya melk)
100 gr melkefri margarin

2 dl splenda

1 ts vaniljesukker

3 ts bakepulver

6 dl mel

3-4 epler i biter el skiver

splenda, kanel

. Lag vaniljesausen etter anvisningen, men bruk soyamelk.

. Smelt margarin og bland med vaniljesausen.

. Avjkgl.

. Bland alt det t@grre i en bolle og tilsett vaesken litt etter litt.

. Ror til blandingen er klumpfri.

. Kle en vanlig kakeform eller liten langpanne med bakepapir.
. Hell rgren i en stor kakeform og fordel eplebitene over.

00 N OO U1 A WN B

. Strg pa splenda og kanel.
Stek kaken ved 175 Ci ca 45 -55 min

Vol. 9
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Rosin ngttekake

200 g speltmel

2 dl splenda

1 ts bakepulver

160 g melkefri margarin
1,5 dl soyamelk

1 most banan

75 g finhakkede ngtter

75 g finhakkede rosiner

Pisk margarin, splenda sammen og tilsett sa banan. Piskes luftig. Tilsett det andre.
Stek i springform pa midterste rille ved 175 grader i 45 minutter.

Risklattkaker
1 porsjon

2,5-3 dl melkefri risengrgt (se oppskrift under)
1 ts splenda
3 ss speltmel

2 egg
olje til steking

1 porsjon gir ca 15 kaker

Ingrediensene blandes sammen og deigen piskes godt. Olje haes i en panne og deigen settes i klatter
med en diameter pa ca.10 cm.

Bakes lysebrune pa begge sider og serveres varme med sukkerfri marmelade og splenda.

Risgrgt melkefri
40 g natur ris
1lvann

1 ss honning

1 ss rapsolje
200 g gretris

2 dlvann

Kok den Igse risen i 1 liter vann med honning i ca 20 minutter. Nar risen er meget mgr, blandes de i
en mixer og tilsettes olje.

Kok gratrisen fgrst i 2 dl vann og tilsett deretter risvellingen fra over. Kok grgten ferdig under
omrgring av og til. Smak til med salt og server med kanel og splenda om det ikke skal lages
risklattkaker.
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Studenterluer

4 egg

2 kopper splenda
220 g speltmel

1 ss vaniljesukker

Pisk en tykk eggedosis av egg og splenda. Tilsett det andre.
Settes som sma runde kaker pa smurt plate.
La sta over natten i ett varmt rom fgr det stekes ved middels varme. 225 grader

Splendapletter

3egg
1 dl splenda

50 g speltmel
50 g potetmel

Visp eggeplommer og splenda til eggedosis. Stivpisk eggehvitene. Sikt melblandingen i eggedosisen
og "lgft” den i rgren med en gaffel. Bland til slutt hvitene forsiktig inn.

Legg sma topper av deigen pa godt smurt plate og stek kakene ved 150 — 175 C til de er lysegule.
Bruk en tynn skarp kniv og ta kakene forsiktig av platen. Heng dem opp pa en rund stokk eller
lignende for a formes. Kakene kan ogsa rulles mens de fortsatt er helt varme.

Melkefri varm sjokoldade
1 pers

2 dl soyamelk
0,5 ss kakao
0,5 ss splenda

Bland kakao og splenda og tilsett litt melk om gangen mens du rgrer. La blandingen koke opp.
per pers: Kcal 104 Protein 14g Karbo 10g Fett 5g

Scones med hvetekli
8 stykker

2 dl soyamelk
2 ss hvetekli

4 dl speltmel

2 ts bakepulver
1 tssalt

1/2 dl rapsolje
2 ts splenda

Legg hveteklien i en bolle og hell soyamelken over. La sta i 10 minutter. Bland alt utenom olje i en
skal. Tilsett melkeblandingen og olje og arbeid sammen til en deig. Del deigen pa midten og form til
runde kaker som legges pa plate med bakepapir. Skjeer kakene slik at det blir 4 trekanter. Stek kakene
midt i ovnen ved 275° i ca. 10 minutter. Deigen kan ogsa has i muffinsformer.
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Eggfrie oppskrifter

Hva er eggallergi®

Eggallergi er mest vanlig hos sma barn, som stort sett vokser det av seg nar
de blir stgrre. Barna far gjerne kige og utslett. Det er som regel eggehviten
som fremkaller allergien. Plommen kan og gi reaksjoner. De mest ekstreme
taler ikke hgns eller kyllinger, og taler heller ikke lukten av f.eks. stekt egg.

Egg fra andre fugler tales heller ikke som regel. Men kalkun kjgtt osv. tales

som regel.

Husk og at egg brukes i mange ferdige matvarer som man kjgper, f.eks.
majones, dressing, pasta, konfekt, kokosboller, sjokolade, vafler og diverse
bakverk. Les ngye pa innholdsbetegnelsen.

Egg allergi vokser de fleste av seg i tidlig skolealder. Men bruk lege nar man forsgker a spise egg
igjen.

Egg brukes i matlaging som ett bindemiddel og tykningsmiddel. | tillegg til at det er godt a spise
naturellt. Egg brukes og som ingrediens i mange salater og pa smgrbrgd.

Matvarer uten egg

Det er mange varer i handelen som er uten egg. Mange iskremer, eggfri pasta, diverse bakverk uten
egg, osv.

Det er og muligheter for a erstatte egg i mange sammenhenger. F.eks. bruke eggreplacer fra
helsekostforretninger, natron og bakepulver til heving, soyamel, ramelk og blod til bindemiddel, melk
til pensling, maisenna og flgte til tykning.

Forslag til eggerstatninger
Egg replacer fra helsekost butikk:

2 ss mais stivelse = 1 egg

2 ss arrowroot mel = 1 egg

2 ss potet stivelse = 1 egg

1 toppet ss soya pulver + 2 ts vann = 1 egg

1 ss soya melkepulver + 1 ss maisstivelse + 2 ss vann = 1 egg.

1 ss linfrg + 2,5 dl vann = 1 egg. Bland frg og vann i noen minutter til gnsket konsistens.
1 banan =1 egg i kaker.

> Matoppskrift.no
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Usoatet eggfrie oppskrifter

Knekkebrgd
100 g grovt rugmel

100 g speltmel

2 ts splenda

1/2 ts salt

75 g rapsolje

1 dl skummet melk
1/2 ts knust karve

Bland alt det tgrre. Rgr i oljen.

Tilsett melk og elt deigen pa bordet.

Kjevle ut, prikk med gaffel og lag firkanter.

Legges pa smurt plate og stekes pent lysebrune. 225 grader

Ost og skinkemuffins

200 gr speltmel

2 ts bakepulver

150 gr revet lett ost, gjerne Jarlsberg eller Norvegia
2 dl skummet melk

100 gr kokt skinke, hakket

100 gr sjampinjong, i skiver eller biter

1 porsjon gir ca 12 store muffins

| stekeovnen: 160 °C, ca. 25 minutter

Bland alle ingrediensene i en egnet bolle, bruk gjerne en mikser. Fordel deigen i formene, % fulle.
Sett formene pa stekebrett og stek muffinsen i nederste del av ovnen. Spis muffinsen lune eller
kalde.

per muffen: Kcal 107 Protein 9g Karbo 10g Fett 2g

Potetkaker

1 kg ra poteter

250 g kokte poteter

2 dl skummet kulturmelk
salt

olje

Skrell og riv de ra potetene. Mos de kokte. Bland i melk og smak til med salt.
Stek ganske sma kaker i olje i en teflon stekepanne eller pa takke til de er gyllenbrune pa begge sider.
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Sure potetkaker
1,2 kg kokte poteter

1 liter skummet kulturmelk
5 ts hjortesalt
1 liter speltmel

Mos eller mal potetene, ha i melk, mel og hjortesalt. Elt til deig og la den sta til neste dag.
Elt inn mer mel om ngdvendig. Bak ut til store kaker, sma lefser, og stek pa middels varme. Del i fire

snipper. Kan godt fryses ned.

Maispannekaker

4 dI fint maismel

3 dl spelemel

3 ts bakepulver

1 ts salt

4 ss honning

4 ss rapsolje

1 dl kokende vann
5 dI skummet melk

Bland alt det t@rre godt sammen i en bolle. Lgs honning opp i det varme vannet og rgr inn oljen fgr
du blander dette med melken. Visp det tgrre inn i vesken og fortsett til du har en klumpfri rgre. La
rgren svelle i 20-30 minutter. Stek sma, tykke pannekaker. Du far plass til tre om gangen i en 28 cm
panne. Serveres med (lgnne)sirup, syltetgy og eventuelle andre godsaker du matte ha pa lur.

Sprgstekt kylling med ost
1 pers

1 Kyllingfilet uten skinn
Corn flakes

3/4 dl Revet lett hvitost

1 ss rapsolje
Paprikapulver

Pepper

Sett stekeovnen pa 200 °C.

Ha corn flakes i en tykk pose og grovknus dem med kjevle. Bland inn revet ost og eventuelt litt
paprikapulver og pepper.

Legg kyllingfiletene i en smurt ildfast form, beregne litt avstand mellom hver.

Pensle filetene med olje.

Fordel corn- og osteblandingen over filetene og klem paneringen over og rundt filetene. Drypp resten
av smgret over.

Stek kyllingen midt i ovnen til paneringen er gyllenbrun og sprg, ca. 25 minutter avhengig av
tykkelsen pa filetene
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Rask kylling pizza

2 pers

2 Kyllingfileter uten skinn
Salt og nykvernet pepper
2 Polarbrgd

1 ss Chilisaus

2 dl Revet lett hvitost
1/2 Rgd paprika

1/2 Rgdlgk

Sett stekeovnen pa 225 grader.

Del kyllingfiletene nesten i to pa langs, brett ut og stek dem i varm stekepanne med litt olje, 2-3
minutter pa hver side. Dryss pa salt og pepper. Smgr chilisaus pa polarbrgdene og legg pa resten av
ingrediensene.

Stek pizzaene ved 225 °Ci ca. 5 minutter eller til osten har smeltet.

Lunt kyllingsmgrbrgd
1 pers

1 Kyllingfilet uten skinn
1 Skiver grovt brgd

2 Skiver lett Hvitost

1 Salt og pepper

1/2 dl Ruccola

1/2 Gul paprika

1/2 Redlgk

Sett stekeovnen pa 250 grader.

Skrell og skjeer r@dlgk i ringer.

Kutt paprika i strimler.

Stek kyllingfiletene 3-4 minutter pa hver side.

Krydre med salt og pepper.

Legg kyllingfiletene pa brgdskivene og ha ost pa toppen.

Gratiner ved 250 °C noen minutter til osten har smeltet.

Stek ruccolasalat, paprikastrimler og Igkringer raskt i olje og server ved siden av kyllingsmgrbrgdene.
Ha pa litt salt og pepper.
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Kyllingfile med eple og skinke
3 pers

4 Kyllingfileter uten skinn
1 ss Olje

2 Hvitlgkbater

2 ss Sennep

1/2 ts Pepper

1 Eple

1 ss splenda

4 Skiver kokt skinke

Ris

Skrell og finhakk hvitlgk.

Bland olje, hvitlgk, sennep og pepper til en marinade.

Legg kyllingfiletene i en plastpose og hell marinaden over. La det sta et par timer.

Sett stekeovnen pa 180 grader. Skrell og del eplet i skiver, dryss over splenda og legg skivene i en
smurt ildfast form. Surr skinke rundt kyllingfiletene og legg dem over epleskivene.

Stekes ca. 30 minutter.

Pannekaker uten egg
4,5 dl farris

60 g maismel

120 g speltmel

1 krm salt

1/2 ts bakepulver

1 ss splenda

olje til steking

Bland det tgrre i en bakebolle. Tilsett vaesken og rer til en glatt klumpfri rgre. La rgren svelle i ca 30
minutter. Stek tynne pannekaker med margarin i pannen.

Nachos
300 g karbonadedeig

% stk gk

% stk. frisk, r@d chili i ringer

1 pk. kryddermiks, vann etter anvisning pa pakken
1 pose tortillachips

% boks bgnnestuing

1 boks salsa

% stk. finstrimlet purre

1 dl revet lett ost

1. Fres karbonadedeig, finhakket Igk og chili i en varm panne.

2. Tilsett kryddermiksen og vann og la sausen koke etter anvisning pa pakken.

3. Legg tortillachipsen pa et ildfast fat og fordel resten av ingrediensene pa toppen, osten tilslutt.
4. Gratiner i stekeovn pa 250° Ci ca. 5 minutter.
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Fyldig eggfri grateng
2 pers

175 g Bayonneskinke

1/2 dl fullkorns Makaroni
150 g Grgnnsaker

1Egg

1/2 dl lett Hvitost

1 ss Brgdrasp

1 ss olje

Saus:

1 ss lett margarin

1/4 dl siktet speltmel

2 1/2 dl skummet melk
Salt og nykvernet pepper

Lag hvit saus. Avkjgl. Tilsett ost.

Kok makaroni som anvist pa pakken. Skjaer skinken i biter. Bland hvit saus, makaroni, skinke og
grennsakblanding. Du kan bruke friske grgnnsaker eller frossen grgnnsaksblanding. Hell dette i en
smurt ildfast form. Strg over brgdrasp.

Stekes i mikrobglgeovn i 13-15 minutter pa full styrke. Bruningselement i mikrobglgeovn kan brukes
de siste minuttene for a fa en gyllen farge. Gratengen kan ogsa stekes pa 175 grader i stekeovn ca.
30-40 minutter.

Framgangsmdte saus:

Smelt smgret i en kasserolle og visp i mel. La det frese litt uten a ta farge. Rgr i melken i flere
omganger mens du visper.

Visp sausen slett. La den smakoke 5-10 minutter sa melsmaken forsvinner. Smak til med salt og
pepper.

Du kan rgre i 2-3 ss revet ost og fa en gylinere og mer smaksmettet saus.

Speltbzergrgt

4 dl speltgryn

8 dl vann

1 krm salt

1 pose blandete tgrkede frukter
3 dlvann

1 kanelstang

Kok opp vann og salt.

Hell i grynene og la smakoke pa lav temperatur i 10 min. Rgr om av og til.
Hakk frukten og legg i en gryte. Hell vannet over og legg i kanelstangen.
La smakoke under lokk til frukten er myk og "moset", ca 15 min.
Serveres med skummet melk.
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Laksespyd pa eksotisk vis

1 pers

100 g Laksefilet
100 g Mango

1 ss Revet kokos
1/4 ts Karri
Grillspyd

Skjeer laks i terninger.

Skrell mango, vei opp riktig mengde og skjzer i terninger.

Se¢rg for at laks og mango er i terninger pa samme stgrrelse. Bland kokos og karri godt pa en flat
tallerken. Tre laks og mango pa spydene, to terninger av hver og annenhver.

Klem de ulike ravarene godt sammen pa spydet, uten luft imellom. Da far du en hardt grillet overflate
og en jevnt mindre stekt kjerne pa alt.

Press alle sider godt ned i karrikokosen, slik at mest mulig sitter fast.

Stek dem pa alle sider i grillpanne, pa grill eller i vanlig panne.

Saftig solsikkebrgd

2 runde brgd

1 pakke gjeer
5dlvann,ca37°

3 ss rapsolje

2 dl solsikkefrg

1 dl hakket bladpersille
1 ts salt

1 ss splenda

6-7 dl speltmel

6 dl sammalt hvetemel
Pensling

melk, vann eller olje

2 ss solsikkefrg

Ror ut gjeeren i vannet og ha i resten av ingrediensene. Elt deigen godt sammen, helst i en
kjpkkenmaskin i 5-10 minutter. Deigen skal veere ganske Igs. La deigen heve under et klede i ca 30
minutter. Elt deigen igjen og del i 2. Legg over pa et stekebrett og form til runde brgd. La heve i
ytterligere 30 minutter. Pensle med vann melk eller olje og strg over solsikkefrg. Stekes i ovneni ca
25-30 minutter pa 200 C
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Marsboer bagett
6 dl fingervarmt vann

2 ss olje

50 g gjeer

2 ss Splenda

2 ts salt

ca. 13 dl (ca. 800 g) speltmel

Fyll

100 g mager kesam

1 dl hakket persille

1 dl hakket purre

2 ts torket eller 3 kvister friskhakket estragon

1. Hell det fingervarme vannet i en bolle, og bland det med oljen. Lgs opp gjeeren i vannet.
2. Tilsett splenda, salt og mel litt etter litt. Elt deigen til den er smidig. La den heve i 40 min.
3. Ta deigen opp, strg mel pa bordet, og elt deigen blank og smidig.

4. Del deigen i 6 like store deler. Kjevle deigen ut til avlange deigplater (ca. 30 cm).

5. Rgr sammen alle ingrediensene til fyllet. Spre 1/6 av fyllet ut pa hver deigplate.

6. Rull deigen sammen, og legg rullene pa 2 plater med bakepapir. La rullene heve i % time.
Sett stekeovnen pa 250 °C. Stek hver plate i 15 min., til bagettene har fatt en gyllen farge.

Skinke innbakt kyllingbryst
2 pers

2 stk kyllingbryst

2 skiver kokt skinke
Torket persille

Olje til steking

Sett pa stekeovnen pa 200 grader. La kyllingen ligge frem pa benken en liten stund fgr du steker slik
at den blir temperert.

Legg en skinkeskive rundt hver av kyllingbrystene. Sett pa stekepannen med ca.2 ss rapsolje. Nar
pannen blir god og varm, drysser du pa persille over alle kyllingbrystene. Legg kyllingen i pannen og
brun dem til de blir gylne. Ta opp kyllingen fra pannen og legg dem over i en ildfast form. La de steke
pa midterste rille i ca.30min.

Tilbehgr kan varieres med ris, godt brgd, salat eller stekte poteter.

per pers: Kcal134 Protein 44g Karbo 1g Fett 2g
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Sote eggfire oppskrifter

Eplemuffins
1 porsjon

Kakedeig:

3 dl speltmel

2 ts bakepulver

11/2 dl splenda

1 1/2 dl mager kesam
2 ss rapsolje

Pynt:

15 sma eplebiter

2 ts splenda

1 ts kanel

1 porsjon gir ca 15 muffins

Bland, mel, bakepulver og splenda. Ta i kesam og olje. Rgr godt. Fordel deigen i usmurte papirformer.
Pynt med eplebiter, litt splenda og kanel. Inn i ovn pd midterste rille - 2000C - steketid ca. 15 min.
Kan serveres varme, lunkne eller kalde.

Havregrynskake

2 kopper melk

1 kopp splenda

2 s honning

2 ss sukkerfri eplemos
3 kopper havregryn

1 1/4 kopp speltmel

1 ts nellik

1/2 ts ingefeer

1 ts natron

Bland melk, splenda, honning, eplemos og krydder. Ha deretter i havregryn, mel og bakepulver.
Hell rgren i smurt og strgdd form og stek ved 225 grader. Bruk bakepinne.

Havrekavringer
200 g speltmel

4 ts bakepulver

1 dl splenda

150 g pressede havregryn
75 g mager kesam

1,5 dl skummet melk

Legg vekk litt av melet til utbakingen. Bland det tgrre. Bland kesam i dette og tilsett vaesken. Arbeid
godt i sammen.

Ha deigen pa bakebordet og kjevl ut en 1 cm tykk leiv. Stikk ut rundinger og legg de pa en smurt
plate.

Stekes ved 250-275 grader. Deles i 2 og t@rkes ved svak varme med dgren pa glgtt.
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Raske boller

300 gr speltmel

3 ts bakepulver

1 dl splenda

90 gr mager kesam

2,5 dl skummet melk

0,5 stk sitron skallet revet
Drysses med splenda

1 porsjon gir ca 18 boller
Smgr 1 eller 2 plater.

Rér kesam i melet og bakepulveret med fingrene. Tilsett splenda og sitronskall.

Regr i melken.

”Sunne Spesialoppskrifter”

Legges pa platen med skje i klatter. Strg med splenda.
Stek ved 250-275 grader i ca 10 minutter
per stk: Kcal 98 Protein 6g Karbo 11g Fett 2g

Eggfrie vafler

1 kopp skummet melk
1/3 kopp olje

1 1/2 kopp speltmel

2 1/2 ts. bakepulver

2 ss. havregryn

1/2 ts. salt

1 ss. splenda

1 ts. vaniljepulver

Vol. 9

Hell melk i en bolle, og r@r gradvis i de tgrre ingrediensene. La rgra sta i minst 20 minutter fgr du

steker vaflene. Rgra kan gjerne tilsettes kardemomme etter smak. Vaffeljernet smgres inn med olje.
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Karamellkaker

2 dl splenda

1/2 dl skummet melk
1/2 dl honning

1 dl rapsolje

2 dl havregryn

2 dl speltmel

1/2 ts bakepulver
1/2 ts vaniljesukker

Alt blandes godt og rgren settes i topper pa en smurt plate. Stekes ved middels varme. 225 grader.

Krisekake

4 dl byggmel
2 dl skummet kulturmelk
3 dl splenda

1 dl speltmel
2 ts natron
1,5 ts nellik
1,5 ts kanel
1,5 ts ingefaer
1 ss honning
litt olje

Bland alt det tgrre og rgr inn melken. Deigen skal vaere glatt og fin.
Stek ved 225 grader i ca 30-45 minutter i smurt og strgdd form.

Mandelhorn

350 g mandler

1 dl splenda

2 ss rapsolje

1/2 ss appelsinsaft funlight
4 1/2 dl speltmel

2 ss rapsolje

vann

(ca 15 horn)

Hakk mandlene og st@gt dem fint. De kan ogsa males pa kvern, men stgting gir en finere konsistens.
Tilsett splenda og olje, samt appelsinsaft. Spe saften forsiktig i mandelmassen, sa mye at den bindes.
Bland speltmel, olje og sa mye vann at det blir en deig som er godt a arbeide med.

Del mandelfyllet og deigen i 15-16 porsjoner. Kjevle og strekk hvert deigemne til en papirtynn leiv.
Trill mandelmassen til pglser, som rulles inn i deigen. Form til horn.

Stek hornene midt i ovnen ved 225-250 Ci ca 15 minutter. Prikk dem under stekingen om ngdvendig.
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Sprg ostekjeks

ca. 4 1/2 dl fersk revet lett ost
ca. 2 1/3 dl speltmel

1 ts bakepulver

50 g mager kesam

1 dl skummet melk

karve

Bland ost, mel og bakepulver. Hakk smgret og arbeid inn melka. Kjevle deigen tynt ut, evt. med litt
mer mel og trill sas mmen til en hard rull. Skjeer i tynne skiver, legg pa plate med bakepapir. Strg pa
karve om du liker det. Stek ved 225 grader i ca. 10 minutter. Avkjgl pa rist.

Havrekjeks

750 g hvetemel

500 g havregryn

250 g mager kesam
1% dl splenda

1 stor ss hjortetakksalt
5 dl melk

litt salt

Legg havregryn i blgt i melken i 2-3 timer. Bland alt. Kjevl og skjeer i firkanter, eller stikk ut
runde kjeks med et glass. Stek ved 180 grader til de er lysebrune.

Lefser med sjokokrem

1 1. kefir

4 kopper splenda
300 g mager kesam
2 ss honning

2 ss natron

2 ts kanel

2 ts kardemomme
ca 2 kg speltmel
Krem:

500 g mager kesam
3 dl splenda

4 ts kakao

ca 1 kopp sterk kaffe

Bland sammen alle ingrediensene i deigen. Kjevle ut runde leiver, ca 1/2 cm tykke. Stekes i panne
(eller pa takke)

Rer sammen kremen. Legg to og to lefser med krem imellom. Skjeeres i 8 snitter nar den skal
serveres.

Kan fryses (med krem)
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Saftige kesamboller
50 gr gjeer

4 dl skummet melk
100 gr 1% kesam

75 gr rapsolje

1,5 dl sirup

0,5 ts salt

8 dl speltmel

0.5 ts hjortetakksalt

Lunk melken, tilsett gjaer, kesam og olje. Rér sammen, ha i de tgrre ingrediensene og bland til smidig
deig.

Hev 30-40 min. Kna fort sammen deigen-ikke for mye da blir den fort seig. Trill ut sma boller (de
hever seg godt), etterhev ca 40 min. Stek midt i ovnen 10 min pa 225 grader. Pensle med melk nar de
kommer ut av ovnen.

Snickerskake

1 glass peangttsmer (kun peangtter og salt)
2 dl honning

1 dl splenda

10 dl Kellogs spesial

1 dl kokos

1 ts vaniljesukker

250 g smeltet mgrk sjokolade

Smelt peangttsmgr, honning og splenda pa svak varme. Bland Kellogs spesial, kokos og vaniljesukker
sammen og bland alt sammen. Trykk massen ut i en liten langpanne/firkantet form. Smelt sjokoladen
og smgr den over kaken. La kaken sta kjglig til den skal spises. (bruk bakepapir i bunnen av formen)

Sjokoladekake uten egg
4 ss kakao

2 dl splenda

3 ts vaniljesukker

1/4 ts salt

7 dl speltmel

3 ts bakepulver

4 dl skummetmelk

5 ss olje

Alt det t@grre blandes sammen og ha sa i vaesken.
175 grader i ca. 40 min.

Liten langpanne, 20x30 cm.

Glasur:

2 dl splenda

100 g mager kesam

1 172 ss kakao

2 ss vaniljesukker

3 ss kaffe

Kaken kan med fordel fryses, men da uten glasur. Nar du tar den opp til tining, sa lager du glasuren.
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Vafler med egen vri
2 % dl eplejuice
1dlvann

3 % dl speltmel

1 ts bakepulver

1 dl splenda

1 ss maismel
Deretter tilsettes:

1 dl mager kesam
%dl vann

Pisk sammen vasken, melet og bakepulveret til en glatt, klumpfri rere. Nar rgren er blitt glatt,
tilsettes kesam og mer vann. La rgren svelle i ca. 30 minutter fgr du steker vaflene.

Gelekake

2 bokser mager kesam
2 pk sukkerfri gele.
frukt (1 banan eller druer)

Lag til 1 pk gele. Nar geleen er avkjglt (ikke stiv) blander du geleen i kesamen.

Ha dette i en form. Vent til fromasjen er stivnet. Ha pa oppskarede bananer og lag til den andre pk
med gele.

Avkjgl geleen og vent til den begynner a stivne. Hell den over fromasj og bananene.

Seigmenn brgdre

1.Seigmenn:

15 plater gelatin

5 dl sukrin

2,5 dl sukkerfri saft
50 g sukrin til a rulle de i
2. Seigmenn:

2 dl vann

1 kilo sukrin

2 dl vann

100 g gelatinpulver

1 flaske ananasessens
ca. 4 ts sitronsyre
konditorfarge

sukrin

1. seigmenn:

Kok opp sukrin og saft. Ha i oppblgtte gelatinplater. Rgr til de er smelta. Smakok i 15 minutter. Skyll
en langpanne i kaldt vann, rist av vannet. Hell massen oppi og sett den kaldt (1-2 dggn). Nar massen
er stivnet, skjaeres eller klippes den i biter eller figurer. Rull de i sukrin og oppbevar kjglig i tette glass.
2.seigmenn:

Kok opp vann og sukrin til sukrinet Igser seg opp. Varm opp vann med gelatinpulver mens du rgrer.
Det ma ikke koke. Bland alt sammen. Ha i essensen, fargen og sitronsyren.

Fortsett som med de f@rste seige menn.
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Gomme

2 dl vanlig ris (ikke lettkokt)

14 dl skummet melk

1 kopp rosiner (eller mer)

3 stk. hel kanel

1/2 kopp splenda

evt. Lett brun ost-for fyldigere smak

Kok ris, melk, kanel og rosiner i 40 minutter. Trekk kjelen fra plata og tilsett splenda og evt. brun ost.
Hell dette i skaler mens det er varmt. Dryss over kanel.

yoghurtkake
2 bx mager kesam

1 dl splenda

6 dl 0,1 % melonyoghurt
1 bx fruktcoctail

8-9 pl gelatin

Rer opp kesam, ha i yoghurt, fruktcoctail(uten lake). Legg gelatin i kaldt vann. La sta i ca 5 minutter.
Varm opp 1 dl av laken og rgr ut gelatinplatene. Skal avkjgles litt fgr man har det opp i resten av
blandingen. Rgr godt sammen. SIa det opp i ei 26-cm springform uten bunn staende pa et kakefat. La
den sta i kjgleskap i ca 8-10 timer. Kan godt pyntes med druer, appelsiner o.l.

"blgtkake”

175 gr mager kesam
2 dl splenda

300 gr speltmel

2 ts bakepulver

100 gr moset banan
50 gr ra revet eple
1/2 dl juice

1. kesam og splenda vispes godt i kjpkkenmaskin

2. Juicen tilsettes sammen med revet eple og banan

3. Tilsett mel og bakepulver

4. Bakes til 4 bunner ved 190 Ci 10-15 min

5. Avkjgles og legges lagvis sammen med kremen

6. Kaken kan evt smaksettes med lett syltetgy el fruktskiver mellom lagene
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Smorbrod pepperkake
9 dl speltmel

1,5 dl splenda

1 ts kanel

1 ts nellik

1 tsingefaer

1 ts kardemomme

2 ts natron

3 dl honning

4,5 dl skummet kultur

Tigerkake uten egg
4 dl speltmel

1,5 dl splenda

2 ts bakepulver

2 dl skummet melk
2 1/2 ss rapsolje

1 ss vaniljesukker

1 ss kakao

Bland mel, bakepulver og splenda. Tilsett melk og olje. Del rgren i 2.

”Sunne Spesialoppskrifter”

Ha kakao i den ene og vaniljesukker i den andre.
Hell de lagvis i en smurt og strgdd avlang form.
Lys rgre gverst og underst. Stikk her og der i réren med gaffel.

Stek ved 175 grader. Bruk bakepinne.

Vaffelkaker

5 dI skummet melk
5 dl cottage cheese
1 ts salt

3 ss splenda

200 g byggmel

ca 250 g speltmel

Bland alt til en klumpefri rgre. La den svelle en stund. Stek lysegule vafler i jern pa vanlig mate.

Avkjgles og stables.

Vol. 9
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Lavkalori oppskrifter
usgtet

Innbakt svinefilet med soltgrrede tomater
4 porsjoner

800 g svin indrefilet

1/2 ts pepper

8 skiver spekeskinke

1 potte basilikum, hakket

8 soltgrkete tomater, hakket

2 ss olje

1. Gni svinefiletene inn med pepper. Hakk opp soltgrkede tomater og

Vol. 9

basilikum. Legg spekeskinkeskivene ved siden av hverandre pa fjgla, legg pa soltgrkede tomater og

basilikum. Legg pa indrefileten og snurr spekeskinkeskivene rundt fileten.

Kyllingburger med salsa
2 pers

200 g kyllingkjgttdeig

1 stk Igk, hakket

1 ss tacosaus

0,5 ts chilisaus

0,5 fedd hvitlgk, finhakket
0,5 ts paprikapulver

0,5 stk egg

0,5 ts salt

nykvernet pepper

olje til steking
PAPRIKASALSA:

1,5 stk tomat

0,25 stk slangeagurk

0,5 stk gul paprika

0,5 stk rgd paprika

0,5 stk rgdigk

1 ss limesaft

0,38 dI sgt chilisaus

1 ss hakket frisk koriander

Bland sammen alle ingrediensene i en hurtigmikser. Form til fire store burgere. Stek dem i olje noen

minutter pa hver side. Server i burgerbrgd med salat og salsa.

Skjeer et kryss i tomatene og legg dem i kokende vann noen sekunder. Ha dem over i iskaldt vann. Ta

av skinnet og skrap ut frgene. Del tomatkjgttet i sma terninger. Skrell agurken og del den i to pa
langs, skrap ut frgene. Skjeer agurk og paprika i terninger. Bland inn hakket rgdlgk, limesaft og

chilisaus. Dryss over hakket frisk koriander
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Speltpizza

SPELTBUNN

2,5 dl lunkent vann

2 ss olivenolje

1 ts salt

1 pk gjeer

3 dl sammalt spelt

4 dl siktet spelt

FYLL

2 stk kyllingbryst

16 stk cherrytomat

4 ss pesto

1 stk liten rgdlgk i ringer
220 g revet lett hvitost
8 stk soltgrkede tomater pa glass (el. térkede som vannes ut)

Ror ut gjeer i vann. Ha vaesken i en eltebolle og tilsett salt og olje. Ha i halvparten av melet og elt med
krok. Spe med mel til passe konsistens, ikke for tgrr. Dryss pa litt mel og la deigen heve i bollen under
klede til dobbel stgrrelse (ca 30 min.). Trykk deigen ut pa smurt stekebrett eller i ovnspanne.

Fyll:

Skjeer kyllingfileten i tynne strimler og brun lett i stekepanne med litt olje. Krydre med salt og pepper.
Skjeer tomatene i skiver, rgdlgk i ringer og soltgrret tomat i strimler. Fordel tomatskivene pa bunnen,
og dryss pa 2/3 av osten. Fordel resten av fyllet pa pizzaen, og til slutt resten av osten. Stek ved 200°C
i ca 20 min.

Kjgttdeig og potetmos i form
2 pers

1 stk gk

0,3 kg kyllingkjpttdeig
1 stk tomatbokser
0,5 ss tomatpuré

1 stk hvitlgkfedd

0,5 ss hvitvinseddik
0,5 ss splenda

1 ss kyllingbuljong

1 ss tgrket oregano
250 g poteter

75 g mager kesam
Olje til steking

Salt og pepper

Hakk Igken og stek den i olje pa middels varme til den blir blank. Ha i kjgttdeigen, hakk den godt opp
og stek videre i ca 8-10 minutter. Ha i tomatboksene, tomatpuré, eddik, splenda, kyllingbuljong,
oregano og knuste hvitlgksfedd (bruk hvitlgkspresse). Bland godt og la det koke til konsistensen er fin
(og ikke vannete). Smak til med salt og pepper.

Kok potetene mgre og sil av. Mos dem med kesam og smak til med salt og pepper.

Legg kjgttdeigen i en ildfast form. Du kan legge et lag med potetmosen pa toppen, eller bruke
sprgytepose og lag rosetter.

Sett den i ovnen pa 200 grader i ca 15-20 minutter om du varmer den opp.
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Kalkunsalat med pasta

600 g stekt kalkunkjgtt
cherrytomater

300 g fullkorns lasagneplater
1 dl rucolasalat

0,5 dl olivenolje

1 ss balsamicoeddik

1 ss kapers

2 ss finstrimlet limeskall

2 stk sma rgde chili

Brekk lasagneplatene i store biter og kok etter anvisning pa pakken.

Skyll pastaen raskt i rennende, kaldt vann. Fordel pastaen pa tallerkener.

Legg pa kalkun i skiver, tomater og ruccula.

Bland olje, balsamico-eddik, kapers, limeskall og chilipepper og drypp blandingen over retten.
Server med godt brgd til.

Mager burger
2 pers

200 g kyllingkjgttdeig

2 ss koriander, frisk, hakket
0,5 dl mager kesam

0,5 ts grgnn thaicurry paste
1 ts fiskebuljong

1,5 ss strgkavring

0,25 ts salt

0,5 krm pepper

olje til steking

4 sk rugbrgd

0,5 stk grgnt eple i tynne skiver
revet salat

slangeagurk, i skiver

Bland kyllingkjgttdeigen med koriander, currypasta, strgkavring, salt og pepper. Form fire runde
burgere som stekes pent brune i olje. Beregn 3-4 minutter pa hver side. Rist brgdet i en brgdrister, og
stryk pa litt kesam mens skivene er varme. Legg skivene sammen to og to med salat, agurk, eple og
de varme burgerne imellom.
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Hvitlgks reker
2 pers

0,5 kg rensede reker

3 ssolje

0,5 ts sennepsfrg

2 fedd hvitlgk (et par til om gnskelig)
100 g Igk

1 stk friske chili

salt etter smak

0,5 ts gurkemeie (haldi)
2 ss sitronsaft

0,5 dl 0,1% yoghurt

1 ss strimlet koriander

Pasta med reker og sitron
2 pers

200 g fullkorns pasta
0,5 stk rgd chilipepper
2 fedd hvitlgk

1 stk gule paprika

1 ss olivenolje
sitronskall

salt

pepper

38 grucola

125 g store reker

Kok pastaen etter anvisningene pa pakken. Snitt opp, fiern kjernen og skjzer chilifrukten i fine
strimler. Skrell og hakk hvitlgken, skjeer paprikaen i strimler. Fres alt i olje pa svak varme. Bland i
sitronskall og krydre. Vend salaten og rekene, la alt bli varmt. Smak til, tilsett evt sitron- eller
limesaft. Legg pastaen pa et stort fat og fordel reker og grégnnsaker over. Servér evt med

sitron/limefedd og et godt brgd.

”Sunne Spesialoppskrifter”
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Ostepai med kesambunn

31/2 dl speltmel

60 g rapsolje

1 1/2 dl mager Kesam
1/2 ts Salt

2 ssvann

Fyll:

1 ss mager kesam

1 Lpk

150 g kokt skinke i teringer
1 Varlgk

250 g lettere Jarlsberg
4 Egg

2 1/2 dl skummet kultur
2 ss Gresslgk

Bland alle ingrediensene til paiskallet i en food prosessor og la maskinen ga til alt er samlet.

La deigen ligge kjglig ca. 30 minutter.

Kjevle deigen ut til den passer paiformen (paiform ca. 24 cm i diameter), og trykk den godt til bunn
og opp langs kanten.

Prikk med en gaffel.

La den hvile i kjgleskapet i ca 15 minutter.

Forstek paiskallet ved 200 grader i 15 minutter.

Fyll:

Skjeer skinke i biter.

Surr Igken blank i olje og sprastek skinken. Grovhakk Igk. Kutt opp varlgken i sma biter. Riv osten.
Bland egg, melk og finklippet gresslgk.

Fordel Igk, skinkebiter og varlgk i det forstekte paiskallet. Dryss osten over og hell over
eggeblandingen. Stek paien videre til eggeblandingen er stivnet ved 180 grader i ca 20 minutter.
Server paien lunken med en frisk salat.
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Laksewraps
4 pers

4 fullkorns tortilla
500 g Laksefilet

1 Syrlig eple

1/2 Agurk
Assortert salat

2 dl mager kesam
2 ts Sennep, grov

”Sunne Spesialoppskrifter”

Stek laksen i olje i panne eller pa grill. Dryss pa litt salt og pepper.

Vask og riv salaten.

Skjeer agurk i skiver og eple i strimler eller sma biter.

Rgr sammen kesam og grov sennep, smak den til sa den blir sa sterk som du gnsker.

Varm tortillaen som beskrevet pa pakken. Smgr pa kesamdressing.
Legg pa agurk, eplestrimler og litt salat. Legg laksen gverst, og pakk sammen.

Kyllingwok

2 pers

1 Kyllingfilet
1/2 Lok

11/2 Gulrot

1/2 Brokkoli

1/2 Rgd paprika
1 1/2 Selleristang
3 Sjampinjong

1 ss Soyasaus

1 ss Chilisaus

1 ss Soyaolje
1/2 Hvitlgkbat

1 1/2 dl Naturris
Salt og pepper

Kok ris (eller pasta) etter anvisning pa pakken.

Skjaer kyllingbrystfiletene i tynne strimler.

Skjeer Ipk, gulrot, paprika, sjampinjong, stangselleri og brokkoli i passelige biter.
Fres fgrst kjgttet raskt i en wokpanne eller en annen stor og god stekepanne.

Legg kyllingkjgttet til side og fres sa grennsakene i litt olje med presset hvitlgk til de er mgre.
Legg kjpttet tilbake i pannen.

Tilsett vannkastanjene og smak til med soyasaus, salt, pepper og chilisaus.
Hvis du gnsker litt mer og tykkere saus kan du rgre ut litt maisennamel i litt kaldt vann og gi alt et

raskt oppkok.
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Risotto med reker
2 pers
% bat hvitlgk

1 % stk soltgrkede tomater

% ss rapsolje

1 % dl arborioris (r