BAHIVE S KOGES0G




Forord

Mit navn er Frederik Bahne Kvesel og jeg er 17 ar gammel.
Lige siden jeg var 6 dr gammel har jeg haft en passion for at lave mad, bage mm.
Dette har resulteret i at jeg har veaeret meget eksperimenterende i kokkenet, her gelder det

kombinationen af rdvarer og ikke mindst mdden at preesentere maden pa.

Det er gdet godt, men der har ogsa varet et par som fejled
Her far i de opskrifter som jeg personligt bedst kan lide at lav
I denne kogebog er der benyttet en masse gode at give din krop, din

hjerne og dig selv glade.

vores krop trives bedst med.
Desuden er der benyttet Milda som
Jeg er ikke udleert kok eller, ist, sa i d fra egne erfaringer og hvad jeg har

leest mig til.

Nar du skal til a a lad fantasien bestemme.

I stedet for altid at I3 samme ret, sd forny den.
Prov andre krydderier, prov andre rdvarer, progv andre meerker end det du altid keber.
"For det ved jeg smager godt.” Ja. Men du opdager aldrig de andre muligheder hvis du ikke

springer ud i det.

Giv fantasien frit spil, og jeg lover dig at du vil tage din madlavning til et helt nyt

gastronomisk niveau.
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MORGENAADS OPSKRIETER

Denne del omhandler morgenmad. Der er bdde
shakes, til dem der har travit, brunchs,
havregryn/havregred i forskellige variationer.

Alle opskrifter decekker dine behov om morgenen,
komplekse kulhydrater, hurtige proteiner og lidt
sundt fedt.

Ost indeholder normalt meget animalsk fedt som ikke er saerlig
godt for g easy laver en god mellemlageret ost pa kun 13%
Havregryn
Maelk skummetmeelk, minimeelk eller kaernemaelk

Miisli uden tilsat sukker. Her kan man kebe en Havremysli i Netto til 20kr/750g

A38 eller Neutralt yoghurt




PROTERVGRAD!

Ingredienser:
100g havregryn

15g rosiner.

20g whey 80, chokolade.

50g frosne beer, evt friske nu hvor det er sommer.
Kvark

Kanel

Fremgangsmade :

Havregryn, rosiner og 15g whey blandes sammen i en ska
Tilseet vand til ensket konsistens er opna
Smid den i mikroovnen i 3-5 minu
For hvert minut der gar, ab g der tilseettes 1 tsk Kvark, for at give
det en cremet konsistens. ' i havregroden indtil kvarken er

faldet af skeen.

Nar havregroden

Til sidst de frosne/

done, tages den

1 banan (100g
Grovvalsede havr g
A-balance yoghurt 0,1%, blabeer, 300g.
Rugbred, herkules, 1 stk

Sukrin

Fremgangsmade :
Rist rugbredet og skeer det i mindre tern,

Skeer bananen i stykker,




Bland banan, yoghurt, havregryn, ristet rugbred.

Smid det i en skal og tilsaet sukrin pa toppen.
Tips:

Vanilje essens kan med fordel blandes sammen med yoghurten..'

Indhold : Protein :(16.9%) Kulhydrater (73.2%) Fedt :(8.9%)

BRUNVAI

Ingredienser til 1 person :

3 hele g

30g cocktail palser ( eller kalkun polser )

30g kalkun bacon

1 tomat & 1 rodlog

100g a38

60g frisk frugt (ananas elle sade kan a )
20g havre miisli

1 tsk honning

1 stk rugbred

1 stk groft fiber toast

(her er det vigtigt at dutikke fjerne fedtet fra bacon eller polserne)

Fjern kernerne fra tomaten og skeer den og loget i skiver.

Bland det med aggene og pisk let.

Smid det pd en pande og steg til en omelet

Imens omeletten stegets ordner du frugten og blander det med a38 og honningen, lig det i et
heijt glas og drys med havre miisli.

Rist rugbred og toastbredet.




Smer begge bred m/karry dressing og lav en amager mad m/kylling.

MIRGENV-SHAKE

Ingredienser:

3,5 dl havregryn

1-2 Spsk @kologisk Peanutbutter
1 scoop valgfri proteinpulver

3-4dl meelk.

1 banan.

Fremgangsmade:

Shake meelk og proteinpulver
Bland det hele i en blender.
Blend.

Scrambled egg

Ingredienser:

Porre, Tomater

Fuldkorn

Peanutbutter,

Fremgangsmade:
Varm en pande op pa mellemvarme,
Tilseet oliven olie

Drys med salt og peber.

Tilsaet grofthakkede porre.

Tilseet eeggemassen.

Ror stille rundt i massen nar den skifter farve.




Rist (rug)bredet og smer det med peanutbutter.
Nar eeggemassen er feerdig ligges det pa en pande, ved siden af (rug)bredet.

Hertil nydes en varm kop greon the.

BANVANPANDEKAGER

4 stk
Ingredienser:

2 &g

1dl vand

1 tsk vanillesukker
1 tsk bagepulver
lidt salt

speltmel

3 meget modne bananer

skiverne er blevet gyldne.

Ingredienser:
3 eggehvider.
1eg

1 banan.

40G Whey Proteinpulver Neutralt, chokolade, vanilje eller karamel.

70g havregryn

Skummetmeelk indtil dejen er som de gnsker.




Fremgangsmade:
Blend alle ingredienserne i en blender.

Steg dem som pandekager pa en teflon pande.

Variationer:
Kan ogsa laves som kage.
Her tilseettes der lidt mere havregryn og hele dejen ligges i et ildfastfad med bagepapir og

steges i ovnen ved 200 grader indtil dejen er gyldenbrun ( 15




FROKOST RETICR!

Denne del indeholder frokost retter.

Du er nu noget godt op af dagen og klokken neermer sig 12 og det er nu tid til dagens anede

hovedmaltider.

Igen har du brug for komplekse kulhydrater, hurtige proteiner og sundt fedt, dog eges fedt

indholdet nu, men bare rolig. Det er det sunde Monoumcettetede fedt.

e TNG TIL DIN KROP. DIN HERNE 06 DIG

Velg 1 fra hver kategori.

Fuldkornsbred, Pitabred, Tortilla, Fuldkorns ris eller past
Kylling/Kalkun/Tun eller andet magert pa
Avocado/laks/eg

TUv SALAT mED

Ingredienser :
1dase tun i vand

1 groft pita

50g fromge fraie
krydderier.

Fremgangsmade:
Lun pitabredet
Orden greontsagerne.

Bland tun, hytteost, fromge fraiche, Udo's choice & grentsager til en salat.

Anret efter bedste evne og tilset onsker krydderier. I mit tilfeelde blev det : Chili, Piri Piri og

Oreagano.




0STISKiNVKE BAGLE

Ingredienser
50g ananas i skiver
3 stk Kalkun bacon.

100g skinke.

3 skiver ost, cheasy 6 eller 13%
1 Fuldkorns bagel ( ca 100g )
Basilikums pesto.

Salat, tomat

Fremgangsmade :

Steg baconen pa en pande
Lun bagelen i ovnen eller pd en rister.
Smer bagelen med pesto.
Vask, snit og ter grontsagerne.

Lig forst salat, sa skinke, ost, bacon,

2 spsk peanutb
1 stk kalkun baco
Mango chutny.
Spinat.

Agurk

Rodlog

Ananas

Chili

Hjemmelavet pesto eller Kryderet smeore ost.




Fremgangsmade :

Skeer et snit i kyllingefileten og lig peanutbutteren ned i snittet.

Vikel her efter bacon rundt om og steg den pa en varm pande til den er feerdig.
Rist bollen og smer den med Smere ost.

Lig spinat, redleg og agurk pa den ene halvdel af bollen.

Lig den varme kyllingefillet oven pa.

Tilseet ananas, chili og mango chutny.

Til sidst ligges den anden halvdel oven pa.

SALAT MV KYLLIVG

I denne ret kan der ogsd bruges kogte g 1 llingen.
Ingredienser :

1 moden avocado

1 stor handfuld spinat

1 mindre buket broccoli.

3 spsk Hytteost.

1 kyllingebryst skaret i

ot brad til.

Vask diverse grontsaget
Bland broccoli, spinat, avocado blandingen og hakkede mandler.
Tilseet den afkelede kylling og tilseet lidt frisk oregano.

Smer bredet med Buko light smereost og spis bredet til salaten.

Velbekomme.




PiTA PiZZA!

Ingredienser :

Store grove pita bred, Hatting.
Hakket Oksekad 5%
Tomatsovs

Ost

Peberfrugt

Kalkun Bacon.

Fremgangsmade :

Skeer pitaerne midt over.
Brun Oksekedet med tomatsovsen, pebe
Lig oksekeadet oven pa de halve pit
Lig bacon pa og riv ost hen oyer.

som du synes de skal veere.

KIASSISK

Ingredienser:

Rosiner
Evt. Solsikke kerné

Udo's choice

Fremgangsmade:

Kog pastaen som vist pa pakken.

Lad pastaen kele af nar den er ferdig.

Bland skinke/kylling/eeg med majs, peberfrugt, rosiner og Solsikke kernerne.

Nar pastaen er kolet af drysses der et valgfrit krydderri over, kan anbefale karry el. Oregano




Herefter blandes alle ingredienserne og den stilles til kel natten over.
Dagen efter inden du skal pa job/skole tilseetter du den meengde Udo's Choice som du har lyst
til.

HOT DEVill

Ingredienser:

Grove pitabred.

Skinke/kylling i strimler.

Ost.

Chili, peberfrugt, chilidressing, Jalapenos,

Tomatsovs.

Fremgangsmade :

Varm kyllingen med peber
Lig kyllingen oven pa de halve p1
Tilsaet Chilidressi

er som du synes de skal veere.

6 Kartofler (e
4 /&g

1 DI. Vand

5 Tsk Salt

1 Knsp. Peber
1 handfuld persille.
4 Cherry Tomater




Fremgangsmade:

Skreel kartoflerne og skeer dem i teern.

Steg kartoflerne pa en mellemstor pande

Pisk ag, vand, salt og peber i en skal.

Heeld aggeblandingen pa panden over kartoflerne.

Skru ned for varmen og laeg evt. 1dg pa panden, mens aeggekagen stivner.

Skeer tomaterne i skiver og leeg dem og den grofthakkede persille pa kartoffeleeggekagen som

er feerdig.

KYLLive SAMIWIA A PESTO,

Ingredienser:

Y0

1 baguette/Flates
1 kyllingebryst

2 skiver Kalkun Bacon
1 skive Cheasy ost.
Pesto

1 knivspids karry
3-4 skiver tomat

1/4 rod log i ringe

Derefter osten.

Pynt med tomat og redleg

Variationer:
Du kan skifte kyllingen ud med skinke, fedtfattig italiensk spegepeolse eller ag.
Du kan tilsaette flere grontsager sd som salat, penerfrugt osv.

Tilseet sed frugt, sa som ananas for at give den en mere frisk smag.




NUPELSALAT €D KY1LivG

Denne opskrift er til 2 personer kan ogsd laves med oksekad
Ingredienser:

1 pk eegnudler(ca.240q)

200g kogt kyllingekad
2 spsk soja

8og Fromage Fraich
% ss dijonsennep

Y4 citron

1 frisk chili eller Y% ts stadt chili
1 rod peber

1 dase bambusskud

150g frisk spinat

Denne opskrift er til 4
Ingredienser:

400g roget hellefisk i skiver
2 avocadoer
citronsaft

2 rade peberfrugter




Dressing:
1dl fromage Fraich
1 tsk.Dijon sennep

1 spsk.hakket purleg

Fremgangsmade:
Avocadokedet skeres i tynde skiver pa langs og dryppes godt med citronsaft. Peberfrugterne

skaeres i tynde strimler pa langs.

Hellefiskskiverne anrettes pa fad sammen med avocado og ber. Dressingen haldes over.

Serveres med groft bred.

Variationer:
Denne ret kan ogsa laves med roget eller gravet laks.

En super forret eller som en let ret til en h




ACTENVS AL

Sidste hovedmaltid pd dagen. Igen har kroppen brug for at lade op med komplekse kulhydrater,
hurtige proteiner og sundt fedt, dog eges fedt indholdet nu, men bare rolig. Det er det sunde
Monoumeettetede fedt.

Kroppen kan kun restituere efter en lang arbejdsdag hvis du far ordentlig mad som deekker dine

behov og nok hvile.

Men bare fordi man er "treet” efter en arbejdsdag sd kan agtens lave ordenligt mad i

stedet for at kebe en eller anden fedt dryppende pizza. Se ette kan vere godt engang

imellem ;)

e TING TIL DIN KR, DIN HERNE 06

Velg 1 fra hver kategori.

Ingredienser:
100g ukogte grov b

150g skinke.

2 gulergdder.

1 frisk chili.

1spsk Udo's choice.

Fremgangs made :

Grovbulguren koges efter anvisning pa pakken.




Imens skeeres grantsagerne ud, vendes i Udo's og staerk paprika.

Skinken drysses med stedt chili og peber. Varmes i mikroovnen.

Grentsagerne, bulguren, skinken og dressingen mixes sammen pa en tallerken.

Der tilsaette salt, peber og ketchup efter eget valg.

Man kan med fordel hakke mandler og rosiner og drysse hen over, hvis man gnsker mere
sundt fedt og carbs i kosten.

Skinken kan skiftes ud med tun, kylling eller kalkun.

KYILivéG GILLET A/8ULGUR. SALAT €

Ingredienser :
200g kylling fillet svarende til 1 stor

100g bulgur
150g blandet grontsager
3 eggehvider & 1 g

1 spsk udo's choice.

Ingredienser :
100g bulgur, ra
100g kylling ( 1 lille pakke med 2x100¢g kan kebes i Lidl )
100g Thai-wok

1/2 avocado

50g hytteost

50g kvark




Fremgangsmade :

Kog bulguren som vist pa pakken

Steg kylling & grentsager pa en pande i olie m/thai krydderrier
Mos avocado m/kvark, hytteost & salt & peber.

Anret pa tallerken efter egen opfindsomhed.

Tilseet noget sur/sed chili pa toppen.

KYILivG Am/SPivAT ¢ KARTOREEL

Ingredienser :

1 stor kylling fillet
500g hakket spinat, frost
200g kartoffel

10g Becel smor.

Fremgangs made :

Skreel, pil og Kog kartoflerne.

Ingredienser:

100g bulgur, ra
100g kylling, stegt
3 eggehvider

Lidt maelk

Pamasan ost.




1 gulerod
60g fromage fraiche 0,2%
Dijon sennep

Ketchup.

Fremgangsmade:

Kog bulgur

Pisk aeggehvider & malk sammen m/salt.
Smid i mikroovnen i 4 minutter.

Skreek, vask & cut guleroden.

Mix den kogte bulgur m/guleroden.

Lav en dressing af Fromage fraiche, sennep & ketchup.
Lig bulgur, gulerod, omelet og kylle pa en
Riv pamasan ud over det.

Smag til med salt, peber & chili

KYLLivG 6URGER i

Ingredienser :
100g Aubergine

1 ba

el (220g ca)

508
Iceberg
tomat
agurk
fromge fraiche 0,2%

karry pulver.

Fremgangsmade:
Kartoffelbolle: Vask kartoflerne godt og del hver katoffel i tre skiver pa langs. Lag dem pa en
plade med bagepapir, drys med salt og peber og bag kartoffelskiverne nerderst i ovnen -

under auberginerne




Auberginecreme: Ror imens fraiche med citronskal, salt og peber og stil cremen tildaekket i

koleskabet i mindst 15 min.Tag skindet af auberginerne med en gaffel og kasser det. Hak

"kedet" groft og bland det med cremen. Smag til.

Steg kyllingen pd en pande i lidt olie.
Kryder dem med karry.

Lav en dressing af fromge fraiche, karry, dijon sennep.

WHO SAD THAT CHiCEdv TS GORT

Ingredienser :
1 kyllingefillet

100g pasta, rdvaegt
50g Cheasy ost, 15%
150g Wokblanding

2-3 spsk Peanutbutter

Fremgangsmade :

Herefter tages den ud, de 50g ost rives hen over det hele og den far de sidste 10 minutter.

PASTA | €AD MED OKSEKD

Ingredienser :
100g pasta

200g okseked, 5%




1/2 fint hakket log
1/2 dase fldet tomater

1 fed hvidleg

50g ost.

Fremgangsmade:

Kog pastaen efter anvisningen pa emballagen, og heeld vandet fr

Skeer log, hvidlog og peberfrugt i tern, og steg det let i en ilsaet okseked og svits det

med. Kom de fldede tomater i gryden sammen med oregano ika, chili, salt og peber.
Teend ovnen pd 1802 C varmluft/ 200° C alm. ovn.
Kom pastaen i et fad, og heeld kedsaucen over. Dry

Bag pastaretten i ovnen ca. 20 minutter, eller til osten er

DE SUNVDE BATEER!

Ingredienser:
170g hakket oksekod, eller mere ™
11/2 tsk dijon sennep
1 fed hvidleg, fintha
lidt frisk chili, finthakk

Fremgangsmade
- Bland massen grundigt med handerne.

- Form kedblandingen til en bef og steg den pa en pande med eller uden fedtstof.




BUTICRICSPAKKER MED KYILivé 06 A£G

Denne opskrift er angivet til 4-6 personer.
Ingredienser:

1 Hel kylling.

7 Hele xg.

300G Champignon.

2 spsk Smer

1 mindre handfuld frisk persille.

6 Butterdej, plade. (1 pakke butterdejsplader inde

Parmesanost

Fremgangsmade:

Kog de 6 af eggene
Pil aeggene.
nd dem med den hakkede persille. Drys

Rul butte pladerne er pa ca. 20X20 cm.
Fordel champigno g og de hele kogte g pa midten af pladerne. Fold dejen ind over
fyldet fra alle sider og leeg pakkerne pa bagepapir med sammenfgjningen nedad.

Skeer 2-3 ridser med en skarp kniv og pensl med det sidste ag. Drys rosmarin og parmesan

over og bag pakkerne gyldne og sprede, ca 20 minutter 200 grader.

Skeer dem midt over lige for serveringen, sa man ser agget indeni. Pakkerne smager dejligt

bade varme og kolde




LAKS AMED GRANPERER

Ingredienser:
500g. laksefilet
4 skalottelog

1 spsk.olie

1 spsk.knuste grenne peberkorn

2 spsk.cognac

2 dl.piskeflade

Fremgangsmadde:

Kom lggene i efter et par minutter

Steg yderligere et par minut

Servér laksen med kogte ris

Saft og skal af 1/2 gko
Lidt groft salt. (smag til)
lidt friskkveernet peber. (smag til)

1 Spiseske koldpresset olivenolie.

Fremgangsmade:

Mix alt godt sammen, men vendt med citronsaft og olivenolie. Mos med en gaffel eller




kartoffelmoser. Det skal ikke ligne hummus og mases helt til puré, men sa der stadig er hele
og halve kikeerter tilbage. Haeld olien-citrondressingen over, bland let, og lad salaten traekke
indtil den skal spises.

Er leekkert i wraps eller i en sandwich!

SPAVSK OKSEGRYDE

Ingredienser:

100g Vilderis, ravaegt
100g oksekad.

Log

Peberfrugt
Peber&Chilli.

Fremgangsmade.
Skeer log og peberfrugt i ski
Svits legene og peberfrugterne i
Tilsaet oksekadet
Brun kedet under h

Tilseet risene og lad de under ldg i ca 20 minutter.

Ingredie
1 stor Bagekar
1lille Log

4 spsk Hvid hvedemel (55 gram)
1 stort /g, let pisket

1 tsk Salt

1/4 tsk friskkveernet Peber

Kokosolie, eller anden (til stegning)




Fremgangsmade

Brug en foodprocessor, eller et rivejern, og riv kartoffel og log groft. Lav lange strimler.

Kom det over i et derslag pres det sd tert du kan. Lad det sta et lille stykke tid, pres det sd en
gang til.

[ en skal, pisk sammen: Mel, ag, salt og peber. Og tilseet sd kartoffel samt lag og pisk indtil alt
er jeevnt fordelt.

Opvarm en sliplet-pande med vegetabilsk olie. Vendt til olien simrer og kom sa sma klatter af

blandingen pa panden. Flad dem ud med bagsiden af en ske

Steg kartoffelkagerne indtil de er gyldne i kanten, omkrin end dem, og steg til

bunden er gylden.

DENV NEAMME ARTENVS D!

Ingredienser:

1 ddse tun i vand
1eg

Fromage Fraich.
Majs og agurk.
Salt, Peber, stadt ch
Rugbred eller grovbre

13js, agurk, salt, pber og stedt chilli.

Det hele serveres med ristet rugbrad eller grovbred.




EVGHTLADAS!

Denne opskrift er til 4 personer

Ingredienser:

Tortilla pandekager, fuldkorn
500g oksekad

1 dase fldet tomat

2 fed presset hvidlog.

1 handfuld revet ost.

Taco dressing, HOT!

1 dase Chili beans.

Fremgangsmade:

Varm beansene i en gryde og tilsaet

Tilseet oksekodet med fldet
Lig det brunede ked i tortil
Fold tortillaen og lig den i et ild

Drys med reven ost.

Ingredien
100g frisk pasta
12g

25g bacon

1 handfuld frisk parmesan ost.

1 hdndfuld Percorino ( staerkere ost )

Olivenolie.

salt & peber.




Fremgangsmade:

Olivenolien heldes pa panden, og baconet skeres ud i fine sma terninger og brunes gyldne i
olivenolien, og imens bringes vandet til spaghettien i kog. ZAggene piskes let sammen i en
skal.

Nar spaghettien er kogt al dente, og vandet er heldt fra, haeldes den pa panden i den hede olie
og baconet, og man rerer rundt, sd aeggene lige akkurat stivner ved bereringen med det

varme.

Peber og den revne ost drysses over, man kan godt ngje parmesan, men hvis man

blander med den staerkere pecorino (steerk, hard fareost), b sultatet endnu bedre.

AGGEKAGE AMED SPINAT

Ingredienser

4-6 store g

1dl cremefine (eller bare m
1/4 tsk muskatpulver eller r

2 spsk revet parmesanost

g steg i fedtstof pa panden. Ikke for hgj

deske ind i eeggemassen. Vend aggekagen og

0G GITRONRISTEDE AUBERGIVETERY

Dej:

6 solterrede tomater i olie
1g

2 dl vand

1% tsk oregano




% tsk salt
70 g hvid hvedemel

1 spsk olivenolie

Kodsovs:
500 g hakket oksekad

1 stor ddse tomatkoncentrat

olivenolie
2 tsk paprika
1 tsk friskhakket chili

salt

Fremgangsmade

Blend alle ingredienser til dejen u dekagerne

rul den sammen. Giv i mikroen, mens aubergineternene bliver

feerd;i

Olie til stegning
1 gron peberfrugt
1stort log

4 fed hvidleg

Evt et par champignon i skriver (valgfrit)
400 - 500g oksefars

1 spsk paprika

Chilipulver efter smag




1 spsk tomatpuré
3 dl oksebouillon
Salt og peber

1 tsk worcestershiresauce

Fremgangsmade:

Skeer peberfrugt i sma strimler og hak hvidleg og leg. Varm en sjat olie pa en pande og svits

log ved jeevn varme et par minutter. Tilseet hvidleg, peber g evt. champignon og steg

yderligere et par minutter. Kom det hakkede okseked i n og,steg, indtil kedet er
gennemstegt. Tilset paprika, chili, tomatpure og et hele simre indtil
det meste af veeden er fordampet. Smag til med sa esauce og eventuelt
mere chili.

Held kedblandingen pa en pizzabund, h
Bag pizzaen nederst i ovnen yed hoj

PEANVUTOUTIER KYIL

Ingredienser:

sprod bund.

Kyllingefillet
Flad

Paprika.
Peanutbutter

Ris/pasta

Fremgangsmade:

Skar kyllingefilletterne i tern.

brun kyllingefilletterne i en wokgryde med Milda.

Nar kedet er begyndt at fa farve tilsattes oregano, paprika og knust hvidleg.

Lad kedet blive brunet og tilseet lidt vaeske ( Det md ikke svemme eller koge, men dog sd der




ligger i bunden af wokgryden ).

Herefter tilseettes der 1.5 spsk peanutbutter pr s0og kyllingefillet og der opleses i vandet der
ligger i bunden.

Lad peanutbutteren oplgses og bland det hele rundt.

Tilseet fladede tomater og ptire og lad det simre og blive gennemvarmt.

Server med Fuldkorns ris el. pasta.

SUPER LAKKER KANEL-RISRET!

Ingredienser :

100g jasmin ris, ravaegt
100g kylling.

70g wokgrentsager.
udo's choice.

kanel, salt

Fremgangsmade:
Kog risene som der star beskrevet pa
ikke kanelsukker )

kylling, wok grentsager og salt.

Ingredienser:
500g oksekad.
2 spsk vand.

3 log

4 xg

Rugbred.




Fremgangsmade:

Zlt kedet med vand, salt og peber.

Del det i fire portioner og form en bolle af hver portion.

Tryk dem lidt flade og hak befferne let pa kryds og tveers med en kniv.
Skeer logene i ringe.

Svits logene pd en pande til de er gyldne og blade.

Brun befferne i ca. 1 min pa begge sider.
Skru ned til middel varme og steg bofferne i ca. 5 min. pa hve
Tag bofferne af panden og hold dem varme.

Sla aeggene ud pa panden og steg dem ved lav varme til h

Laeg forst beffen pd tallerknen.

Ovenpa kommes lagnene o

Server rugbred og redbeder til.




MEWLEAAMALTIDER DESSERTER 0G DivvERSE

Denne del indeholder mellemmdltider, brod osv.
Imellem de 3 hovedmaltider er det vigtigt at fd noget at spise, sd ens blodsukker ikke daler som
en raket. Desuden er mellemmadltider gode til at forbygge at man over spiser til ens

hovedmaltider, og det holder ogsd forbrendingen i gang.

eove TING TIL DIN KROP. DIN HEERNE 06 D
LAVT!

Groft bred m/mager palaeg.

R ALODUKKERET ER

Smoothies
Protein shakes

Proteinbars

PROTERVKAREE!

Ingredienser, pr
1 kop kaffe

2 dl Skummetmaeaelk

Mix maelke
Bland kaffen og's

skal drikkes.

FORERISKENDE SHAKE

Ingredienser :

Ror rundt i kaffen na

200g frosne Jordbaer

300g Isis karamel is.




20g Proteinpulver, Vanilje/karamel eller Jordbaersmag.

2 dl skummetmeelk.

Fremgangsmadde :

Mix, blend & drink.

DENv STORE!

Ingredienser :

35g Whey 8o Vanilje

1 banan

508 Ananas

1/2L Lille Lise kakaoskummetmaelk

Isterninger.

Fremgangsmade :

Mix, blend & drink baby!

1 hakket rad pe
50g havregryn, Gre
1 stort fed hvidleg

2 store tsk Dijon sennep, sod eller stzerk.

Fremgangsmade

Mix det hele sammen i en stor skal og fordel dem her efter i muffins forme.

Bag dem i en ovn pa 200 grader indtil de er varme hele vejen igennem.




Y MER-GUEEER!

Ingredienser.
200g Ymer ( eller A38)

1 Scoop Vanilje proteinpulver
1 &ble i sma tern (70g)

1 banan i sma skiver (70g)

1 tsk Sukrin.

Fremgangsmade :

Skeer frugten ud.

Bland Ymer, proteinpulver og sukrin.
Tilsaet hakket frugt

Spises med ske!.

VANVILNE SHAKEV

Ingredienser:

Bland det helei e og blend.

Nydes kolig.




EVERGT S0ANBEN]

Ingredienser :
1 grapefrugt
1 banan

1 handfuld frosne blandet beer

1 kiwi.

Melk til passende konsistens.

Vanilje essens.

Fremgangsmade :
Blend hele skidtet sammen og drik. Kan nydes med et

med 1 avocado ('sund fedt )

fremmer heling, ne

kalcium, kobber, jern,

1 handfuld fri
3 fed hvidleg
75 g ristede pinjekerne
ca. 2 dl olivenolie

100 g friskrevet parmesan

salt

Fremgangsmade :

Alle ingredienser knuses i en blender - hvor meget eller hvor lidt afhenger af, hvilken




konsistens du foretraekker.

Jeg tilfgjede lidt mere olie for at gore den mere flydende.

(HOKOLADEKIVAS €RA tiimLEv

Ingredienser

3 riskiks

75 g hakkede hasselngdder, torristet pa panden
1 drys vaniljepulver

150 g grofthakkede mandler, torristet pa panden
100 g grove kokosflager, torristet pa panden
200 g merk chokolade

4 spsk. kokosolie

Fremgangsmade

Smulder riskagerne, og blan i i en skal.

Heeld chokoladen o i hokolade over sig.

Form det til en kagebu i fryseren i 3-4 timer.

10g Whey vanilje (erstattes evt. af lidt vanilje essens)
30g Havregryn, blendede

35g Hvid hvedemel (kan erstattes af alm. hvedemel)
85 g Banan, most godt

Saften fra 1/2 appelsin

Skreellen fra 1/3-1/4 appelsin

4-5 drys vaniljepulver




evt. 1/2 tsk kanel

Ca 1 spsk Isis Perfect Sed
1 tsk bagepulver

1 knsp salt

10g koldpresset kokosolie

Fremgangsmade:

- Bland alle torre ingredienser i en skal.
- Kom bananen i en anden skal og mos den med en gaffel.
- Heeld al aeggehvide ned til bananen, og derefter alle,de torre in

- Pisk igennem med en handmixer.

Kommentarer

Man kan ogsa stege pandekagerne i kok anden
olie kan ogsa bruges til at stege i, er det den
olie der bedst tdler opvarmning. sagtens veenne dem helt uden olie i

Pandekagerne smager godt med pea beer, honning, sirup

115g bladt usa
230g lys brun suk
115g stedt melis (stros
1&g

230g keernemeelk

1 tsk vanilie ekstrakt

350g hvedemel

150g kakaopulver

1/4 tsk natron




1/2 tsk bagepulver

1/4 tsk salt

Fremgangsmade:
- Forvarm din ovn til 165 grader.
- Smor eller spray en kageform.

- Kor smorret i en elektrisk mixer indtil det er blevet smooth. Tilsaet sukkeret og pisk i ca. 3

min. Tilset agget og pisk godt, sd keernemaelk og vanilie. Si , kakao, natron, bagepulver

og salt direkte ned i de vade ingredienser. Ror det hele sam ed en dejskraber/ske indtil
det er godt blandet, men lad vaere at blande det mer
er tjek om kagen er
feerdig ved at stikke en strikkepind eller lign. ned i idte. er ferdig hvis
- Nar kagen er all done, tag den ud rist i 10-15

min. Prov derefter om du forsi

Der er natron i, sa bare om at i 3 i an lade sig gore, sd den ikke

bliver flad .

100 gram sed vin (jeg beugte Vin Santo)
1/4 tsk fint salt

Friskkveernet peber

2 store aeg

5 dl meelk




Fremgangsmade

Hak nedderne groft, gerne i en foodprocessor pa pulsfunktionen. Smid dem i en 160 grader
varm ovn og rist dem gyldne. Imens koger du vin og honning sammen i en lille gryde, til det
er reduceret til det halve. Ror de ristede nedder i honningvinen - det bliver en tyk masse med
kun ganske lidt veede i bunden. Serg for at alle ngdderne er grundigt deekket af veeden.

Pisk g og meelk sammen med salt og peber. Ror nedderne i eeggeblandingen og bred ud i en

terteform. Bages 15 min ved 200 grader.

HYGGEKUGLER

Ingredienser.
1 handfuld dadler
1 mindre handfuld hakkede mandler

Dkologisk Peanutbutter

Kanel

Fremgangsmade.
Hak dadlerne.
Hak mandlerne.

Bland mandler og dad ter og kanel og bland godt..

Trin 1!

Braendte mandler

Ingredienser :
200g Mandler
2dl sukrin

2dl vand.




Fremgangsmade :
Vvand, sukrin og mandler kommes pa en pande, der skrues op pa fuld blus. sukkerlagen
"koges ind",imens der rores ind i mellem. Pd et tidspunkt "smuldrer” sukrinlagen. Nu skal
mandlerne vendes konstant indtil sukrinet sidder fast pa mandlerne, og de er karamelliseret
(blanke men humplede) held da mandlerne ud pa et stykke bagepapir eller lign. og kel dem
af

Trin 2!

Hjemmelavet chokolade&frugt sorbet.

Melk til passende konsistens.

lidt A38 eller anden neutral yoghurt.
1 scoop Whey Chokolade

2 tsk mork kakaopulver.

1 handfuld frosne blandet b
10-20g merk chokolade (75

2 spsk Sukrin, med top.

Fremgangsmade :

Trin 3!
BB'Vafler.

Ingredienser:
2 ®g + 2 eggehvider
2 spsk Kvark

50g soyamel




20g hi-maize ( FiberHusk )

1 tsk jbk-mel ( Kan undlades )

1 spsk Olie ( Brugte mandelolie )
2-3 spsk Sukrin

1 tsk Kanel

2 tsk Kardemomme

Fremgangsmade :
Spray et varmt vaffeljern med okcal olie-spray

Det hele blandes sammen til en dejlig masse og der laves vafler 1

Low (ARG 6RAD

Perfekt til atkins diceten.

Ingredienser :
3 eggehvider

20g Skyr
15g Soyamel

15g proteinpulver, neu

ale Oregano, salt & chili.

Fremgangs

Pisk hviderne hvid

tilseet resten af tingenel@g mix det sammen til en dej.
Held dejen ud pa en bradepande med bagepapir.

Bages i midten af en forvarmet ovn pd 200 grader i 10-15 minutter.

Grove frokost boller!
Ingredienser:

6dl lunken vand.




1 pakke geer (50g)

70g 5-Korns blanding
100g Finvalsede havregryn
2 tsk salt

1758 Rugmel

758 Speltmel

Lidt over 300g Hvedemel

Fremgangsmade:

Oples geren i det lunkne vand.
Bland alle de torre ingredienser undtaget Hvedeme
Tilseet geervandet til de torre ting og lt.
Her efter tilsettes hvedemelet lobende.

Nar dejen er godt klisterende stilles il dobbelt storrelse.

genlunde lige store potioner.

Lad dem nu have igen i 20-25

Bages i ovnen pa 20




