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KRAM DIN KROP
OG FA KRAMMET PA DIT
BLODSUKKER

Indledning

Denne kostplan er lavet til dig, som er ny med diabetes 2. Den er er fuld af
kram -1 form afkcerlig Ve]smag, som effekreive begraﬁnser stigningen i dit
blodsukker. Og du kan, hvis du vaelger at folge rid og opskrifter konsckvent, fi
krammet pd dit blodsukker. Krammet eller kontrollen skal forstds sidan, at du
lerer dine egne tolerancetaerskler at kende, og samtidig opdager, at trods din
nye diagnose, sd har du en pisse sej krop med et vilde design, som reagerer
positivt og overraskende hurtigt pi @ndringer, nir den bliver krammet helt

ind i cellerne.

Jeg har lavet rigtig mange kostplaner til rigtig mange forskellige kroppe og
mennesker med forskellige udfordringer. Den mest udbredte udfordring, jeg
har lavet kostplaner til, er insulinresistens. Det er dog langt fra altid, ac det er
diagnosen, der spender mest ben for det, man gerne vil. Mentale benspand og
fastgroede vaner swteer flest kaep i hjulene for de fleste, nir det geelder varig
andring af det, der har brug for at blive @ndret. De mentale benspaend er
meget forskellige fra menneske til menneske. Da jeg var helt ny kostvejleder

krydsedes mine veje med en, der havde det sidan her:

“Jeg hader at lave mad, finde pd og bruge tid pa det, gore rent og ikke mindst
rale om det”.

Og derefter blev jeg opfordret til at lave syv lette recter, der var;  lette at kebe
ind til, lette at tilberede, var gode dagen efter og svinede mindst mulige..., og

som ikke var pasta”.

Som sagt var jeg helt ny. Og min forste indskydelse var - i mangel af erfaring -
at forsege i ramme alvor at finde pa noget, der kunne fikse det madlavnings-

hadende menneskes problemer med at 121V€ mad,



Det var nemt nok med pastaen, for den findes ikke i nogen af mine kostplaner i
forvejen, men resten var svarere.

I dag ved jeg, at jeg skulle have svaret;  tak, men nej tak til opfordringen..., med
at opfinde opskrifter drysset med ckstra lethed og noget virkelig nemt.., som i
ovrigt tryller sig selv frem™. Jeg er ikke kostvejledningens svar pi Mary Poppins,
og jeg hverken kan eller vil overbevise dig eller nogen andre om, at du skal elske
at lave mad eller elske alt det, der folger med af indkeb, planlegning og opvask

- og ingredienser du ikke er vant cil.

Til gengeeld fir du her en kostplan, som er fuld af keerlighed til mad, til velsmag
og allervigtigst, si er den designet til en krop, som har ekstra brug for et
klippefast blodsukker. Du ved bedst selv, hvad der spander ben for dig, og hvis
ikke, vil jeg varmt opfordre dig til at identificere, hvor din modstand mod
forandring gemmer sig og arbejde med det - mens du spiser dejlig,
blodsukkerstabiliserende mad.

Dette er en kostplan, som kraever, at du laver mad - og hvor de fleste kan vaere
med. Det er ikke nedvendigvis lige let for alle, og nogen gange tager det tid,
men det er en edderspandt god, langsigtet investering. Det er det, fordi du fir
en reel mulighed for, at din diabetes 2 diagnose hopper i en tornerosesovn
(remission), som konsekvens af at spise mad, der ikke sender dit blodsukker pa
minefart.

Det er ogsi mad, der hjxelper pi rette vej, nir du oplever stress og anden
sygd()m. Denne kostplan er nemlig ogsd et rigrig godt V:erkt@j til at kf:gge en
daemper pi de blodsukkerstigninger, som folger med, nir vi bliver rame blandt

andet af stress, infektion og sygdom.



Tankerne bag kostplanen
Her fir du 1o tanker om kostplanen, som forklarer, hvorfor kostplanen netop er

designeL som den er.

¢ Kostplanen indeholder fi kulhydrater, si blodsukkeret fir ro og stabilitet.
Derfor er kostplanen LOW CARB eller LCHF. Det betyder konkret, at den
er helt fri for konventionelt brod, pasta, tilsat sukker og ris.

e Frugt og rodfrugter bruges i begranset omfang - maks et stykke frugt om
dagen og altid i selskab med mad, der trackker blodsukkeret i modsat
retning. Til gengzeld er kostplanen fyldt med rivarer fra basiskassen - se
Viden om kulhydrater og Viden om blodsukker pi
www.diabeteszdanmark.dk.

e LOW CARB miltider kan spises bide til morgen-, middags- og aftensmad.
De ferreste synes dog, at det er festligt med boller i karry til morgenmad,
si denne kostplan giver bud pi retter, der er mere traditionelt genkendelige
- men byt rundt, hvis det passer dig bedre.

e Hvorfor indeholder kostplanen ikke kalorieberegninger? Fordi det primare
formal med kostplanen er at serge for, at dit blodsukker bliver stabilt eller
bliver meerkbart mere stabile, end det er nu. Sidegevinsten vil for mange
ogsi vaere et vaegetab, fordi denne mide at spise pa er med til at regulere
din appetit. Et vaegttab kommer, nir du er i kalorieunderskud. Det er dog
helt individuelt, hvor mange kalorier, du har brug for, for at tabe dig, vere
vaegtstabil eller tage pa.

¢ Kostplanen er designet sidan, at du fir mad, som ger dit blodsukker stabilt
- helt naturligt. Det kan for mange betyde, at de kan nedsztte behover for
medicin eller udsztte overhovedet at fi brug for medicin. Det forlenger
dine cellers sundhed og levetid. Det kraever, at du folger kostplanen
konsekvent.

e Man skal som hovedregel kunne kebe ind til kostplanen i almindelige
dagligvarerbutikker - der er fi undtagelser, som det betaler sig at skaffe;
Pofiber (fibre af kartoftel - gode til bagning) og Sukrin Gold (overvejende

Erythrito]) som bruges i flere opskrifter.



e Det skal ikke vaere forudsztning, at du er udstyret med en kekkenmaskin-
park a la brodrene Prices, men en blender (stav- eller alm.), et godt
rivejern og et Vaffcljcrn bliver brugt ofte i opskriftcrnc.

e Kostplanen bestdr af mad, du selv laver af rigtige rdvarer. Der er hverken
lightprodukter, sikalde slankeprodukter og ingen forarbejdede madvarer i
planen. Disse og ligende produkter vil ofte pavirke dit blodsukker i en gal
retning.

e Maxngderne i kostplanen er vejledende. Hvis du har brug for mere eller
mindre mad for at vaere vzegtstabil eller tabe dig, skal du justere derefter.

e Kil er der sjaeldent nogen grund til at skrue ned for. Hvis du dirlige cdler
kil, kan du med fordel tilberede det - damp, steg eller bag din kil, si

bliver den mere spise]ig for maven.

FORBEREDELSE

Inden du gir igang med indkeb og opskrifterne her, er det en god idé at
forberede sig.

Du skal lave den plan, der passer bedst til dig - velg de retter ud, som giver
mest mening for dig, uanset om du er eventyrlysten og vil preve noget nyt eller
har brug for at kunne sxtte nogle overskuelige retter pa “repeat”. Kom godt fra

start sidan her:

e Lav en madplan for en uge ad gangen og folg den.

e Planlag dine indkeb.

e Lug ud i skabe og skuffer for alt det, der sender dit blodsukker pa
minefart - giv til naboen eller smid det ud - dit blodsukker er vigtigere
end madspild den forste uge.

e Skyl, dup, tor og skeer kil, peberfrugter, gulerodder, krydderurter etc. i
store mangder - altsd hele posen, hele kilhovedet, alle krydderurterne. De
grontsager, der er tilgengelige og nemme at smide i salaten, pd panden og

i gryden - de bliver spist og ender til gengzld ikke i bioaffaldet.



e Lav store portioner gryderetter og spis dem flere dage i track eller frys ned
til dage, hvor du har ekstra cravle, eller ikke har overskud til madlavning.
e Skar gerne et hjorne og brug grontsager fra frost, der er klar til brug - cks.

er blomkalsris neme, billigt og let at have i fryseren.

Godt at vide i forhold til opskrifterne

God smag ger sund mad langt mere tillokkende - og livet sjovere. Derfor er
opskrif‘terne altid fulde af‘smag - eks. pesto, god ekstra jomfru olivenolie, oste,
noedder, friske krydderurter og terrede krydderier. Lav en stor portion pesto
fra grundopskriften, og frys ned i portioner eller brug af den hele ugen i
gryderetter, pi kilsalat, cil omelet eller il at dyppe dine grontsager solidt i,
hvis trangen til mad kommer over dig imellem méltiderne. Fedt - seerlige sundt
fedt - gor en gulerodstang vaesentlig sjovere og hjxlper blodsukkeret den

rigtige vej.

Indkeb

Miske har du ikke mod pi at lave din egen pesto, men foretrackker at kebe en.
Gor det. Men tjek ingredienslisten og vaelg en pesto pa raps- eller olivenolie, s3
du ikke treeteer dine celler med billig solsikkeolie. Som hovedregel - tjek
ingredienslisten. Hvis listen er alen lang, si er sandsynligheden for hej
bearbejdning stor, hvilkert i langt de fleste tilfeelde udfordrer det stabile
blodsukker. Tjek ogsd indholdet af kulhydrater - hvordan kan du feks. se i

afsnittet om kulhydrater pd www.diabeteszdanmark.dk.

Hermed mine varmeste anbefalinger til at prove kostplanen af, konsekvent og
i mindst tre uger. Det vil gore dig meget klogere pa, hvad der virker for dig og

dit blodsukker.



OPSKRIFTER
Morgenmad 1-7,5.8-15
Frokost 1 - 18, 5. 16 - 33
Aftensmad 1 - 17,5.34 - 51
Sommerdessert s. 52

Vinterdessert s. 53

GRUNDOPSKRIFTER
Kerneknaek, s. 54
Palxobred, s. 55

Pesto, s. 56
Brombaersylt, 5. 57
ZAblemums, s. 58

Mellemmaltidet, s. 59

Sidan er opskrifterne bygget op:

Kategori

Ret

?H Antal ® Hvor ];mg,
personer tid tager

det?

Det stir ud for hver opskrift, hvor mange
personer, det er til, og hvor 1:1ng tid dert ca.
tager - ved store portioner kan der vare en

anden maengde tilbehor - det stir i opskriften.



INGREDIENSER

228

1 passionsfrugt

1 gulerod

Kernenzek eller palaobrod

2 skiver ost +45 - med el. uden
kommen

Eve smor til broddet

INSTRUKTION

1.Kog mggene, som du bedst kan lide

ClCm.

2.Halvér passionsfruge, si den kan

spises med ske.

3 /\ant din morgcnmﬂd Og nyd Morgenmad 1

/g og ostemadder
?H L pers ® 10 minutter

Uanset om du spiser morgenmad kl. 06 eller 11,
sd er g i en eller anden form en fantastisk
start pd dagen. De er sunde, de maetter og de

fodrer dine muskler med protein.

Tip

Skift gulerod og passionsfrugt ud med f.cks. blibeer

og peberfrugt andre dage for smagsvariation.



INGREDIENSER

228

Agul‘l(

Gulerod

2 skiver palzobrod eller kerneknack
1 - 2 skiver lufteorret skinke

1 skive ost

Evt. smor

Flagesalc

INSTRUKTION

1.Kog wgget, som du bedst kan lide
det.

2.0rdn grontsager og anret din Morgenmad 2

morgenm dd

/g, ost, luftterret skinke,
paleeobraed og gront

)
lﬁﬂ 1 person @ 7 minutter

Morgenmad er vigtigt for mange, men for nogle
vil det passe bedre at starte med at spise senere
pd dagen. Du bestemmer. Denne start pd dagen
er hurtige tilberedt. Iseer, hvis du har kogt
xggene dagen for. Meettende, stabiliserende,

godt.

Tip

Har du ckstra morgentravle, si kog xg dagen i
forvejen, pil dem og spis dem kolde. Skinke kan
skiftes ud med polse, og gront kan udskiftes med

andet gront, du har i keleskabet.

10



INGREDIENSER

228

Ca. 40 g rever ost - cheddar,
vesterhavsost, parmesan eller anden.
2 gulerodder

2 skiver palxobrod

Smor eller olivenolie til stegning

Evt. purleg eller anden krydderure

INSTRUKTION

1514 wggene ud i en lille skil og pisk
godt sammen med en gaffel.

2.Varm en passende pande op ved
middel til hoj varme, helst sliplet,
med smor eller olie og haeld
xggeblandingen pi.

3.Laeg nu osten pi den ene side af
omeleteen og fold den anden side
fbrsigtig ind over, si det bliver en
halvmine. Vend omeletcen efter et
halvt minut og steg til ensker fasthed.

4.Anret med krydderurcer, salt og

peber same brod og gulerodder.

Morgenmad 3

Osteomelet

)
HH I person ® 10 minutter

Omeletter er en dejlig udgave af dine
morgenzg. Denne er med ost for lide ekstra

smag, protein og fedt.

Tip

Riv din ost selv. Keber du revet ost, er der som
regel tilsac stivelse i form af karcoffelmel eller

andet, for at forhindre at osten klumper.

11



INGREDIENSER

2xg

1 skive ost +45

1 gulerod

1,5 dl skyr - eve blandet med graesk
yoghurt for smag og fedt.

1 spsk brombarsylt - se s. 57

1 spsk hakkede mandler

INSTRUKTION

1.Kog @g, som du bedst kan lide dem,

anret diﬂ morgcnmad og n_y(i

Morgenmad 4

Med sedt pa siden
?H IPSI‘SO]’] ® 10 minutter

Variation i smag og konsistenser er godt ind i
mellem. Her er der morgenmad med noget
sodt. Spis den sammen med et ag, ost og noget
gront, si mindsker du stigning og fald i
blodsukkeret med efterfolgende sult og

cravings.

Tip

Der findes andre grontsager end guleredder.
Byt feks. ud med: Peberfruge, kilrester, tomat,

fennikel, kinaradise, radiser, asparges, agurk m.m.

12



INGREDIENSER

228
150 g bimi broccoli eller alm. broceoli
2 skiver landskinke

Smor eller olivenolie til stegning

INSTRUKTION

1.Varm en pande godt op og steg killen
til godt brunet - et minuts tid pa
begge sider.

2.Skru ned for blusset og spejl dine g,

som du deSt kill’l IidC dCﬂ"l i

fedestoffer.

3.Spis med skinke.

Morgenmad 5

Spejleeg og skinke
l'nﬂﬂ Iperson @ 10 minutter

Spejleg er hurtigt lavet. Og ndr man alligevel
har panden fremme, er det enkelt at stege
noget kil. Dét rager din morgenmad til nye

hejder.

Tip

Hyvis du er til lide spark og oplevelse, si tilfoj chili,
frisk eller torret, til dine g og kil. Chilis indhold
af capsaicin menes at oge forbrendingen - hvor
meget er dog tvivlsome, si spis det mest for

fornejelsens skyld.

13
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INGREDIENSER

21{'g

En stor hindfuld kil - ca 100 g

30 g ost i smi tern - feks. cheddar,

skiveost, parmesan
6 - 8 smi blommetomater
Et lille rodlog

Evt. salvie eller anden krydderure

Ekstra jomfru olivenolie og flagesalt

til at dryppe med

Smor eller olivenolie il stegning

INSTRUKTION

.Snit lzg i tynde ringe og steg dem

sammen med kil i olivenolie pi en
lille pande. Nér det har fiet god farve
tilszee da to piskede ag og osten. Pres
massen lide ssammen il en tyk
pandekage og steg den godt pi begge
sider, si den bliver dejlig gylden.

. Anret med selskab af smi rode

tomatcer, salvic, ﬂagcsa]t Ug CkStl’a

Jomfru olivenolie.

Morgenmad 6

Kalpandekage
?H I person ® IS minutter

Kilpandekage smager skont og er en god mide
at fi brugt lide traecee snitcede kilrescer, nir du

har snittet meget kil, og det skal bruges.

Tip

Hvorfor skulle du have kilrescer? Fordi det er en
virkelig god idé at snitte store portioner ad gangen
og komme dem pi kol - enten i frysepose eller

plastbeholder.

14



INGREDIENSER

1 ({1 Sk_yr
1 dl grassk yoghurt
1 spsk ablemums, opskrift s. 58

Hakkede nodder - her pistacie

INSTRUKTION

1.Bland skyr og yoghurt og top med
ablemums og nedder - nyd som

supplement til kogee wg.

Morgenmad 7 -

Skyr-yoghurt m/ eeblemums
?H I person ® 10 minutter

Denne dejlige sag kan spises til g eller
kerneknak med ost - eller begge dele.
Pistacienoedder er lckre, og ogsi lidt dyre - alle

andre nedder kan bruges.

Tip

Skyr er proteinrigt og maetter, men har et meget
lave fedeindhold..., og s er der nogen, der synes det
smager af kride. Bland halv skyr og halv fuldfed
grask yoghure, si fir du et himmelsk syrnet
malkeproduke med et hojt protein- og fornuftige

tedtindhold.

15



INGREDIENSER

1 ds tun i vand, draenet
1 spsk mayo

1/2 dl graesk yoghure

1 forirslog, finthakket
Basilkumblade, hakkede
I tomat

Snackpeber

Salt og peber

Her et lille jordber til pynt

INSTRUKTION

.Hak log fint. Skyl og hak

basilikumblade. Skar tomater og
peberfruge i tern. Bland ale godt og
nyd pi kerncknaek eller palzobrod

sammen med frisk kilsalat.

Tip

Frokost 1

Tunsalat/mousse

)
HH T person @ 10 minutter

Fisk er godt. Punktum. Men det kan veere en
bekostelig affeere. Kob tun pi dise, nir der er
tilbud - og keb rigeligt, si har du til en omgang
tunsalat nirsomhelst. Tunsalat metter, smager
forcrinlige, er super enkel at lave og kan spises
bide morgen, middag og aften - si lav en stor

portion, si skal du ikke teenke pa naeste milcid.

Tun, mayo og basilikum er et forrygende treklover

- en hurtigere version er blot at blande tun og tre

spsk mayo med hakket basilikum, salt og peber -

bum, si har du lekker cunsalat.

Ekspres-versionen er tun og mayo, salt og peber.

16



INGREDIENSER \ = =

Vafler -3 - 4 stk

1 dl hyteeost

2 spsk Pofiber

3 spsk mandelmel

3 store xg

1 spsk Nigellafro - kan udelades

Salt og peber

Gulerodssalat

1 stor gulerod i strimler, skirer med
kartoffelskraeller

En stor hindfuld hakker bredbladet
persille

1 lille rodlog

1 spsk god eddike
2 spsk ckstra jomfru olivenolie

1 tsk Dijonsennep Fro ko St 2

Evt. lide Sukrin Gold
Salt og peber Vaﬂer Il’l/ Spicy tun Og

gulerodssalat

)
lﬁH 1 person @ 25 minutter

Tunsalat

Som pi side 16

Low carb vafler er et rigtig godt alternativ il

INSTRUKTION brod - de kraever blot god tid i vaffeljernet, si

bliver de sprede og leckre. Her med en version

1 Vafler: Pisk alt godt sammen med af forrige sides tunsalat, som har fiet en spsk
piskeris og bag i dit vaffeljern, som Hot Taco-sauce og lidt fincsnittet redlog for en
du smor med lide god olivenolie. De mere spicy og sknrp version.

ckal have mindst 5 minutcer for at o .
skal have mindst 5 mnutter for a Der bliver for mange vafler til en person her.
blive rigtig sprade og gyldne. Miske . .
oe Resten kan du gemme til madpakken eller fryse
mere, :1ﬂnengigt af dic vaffeljern.

Modsti fristelsen til ar ibne ned.

vaffeljernet og tjekke for mindst fem

minutter er giet, ellers ha:ngcr de Tl p

fast. Har du tid, si lav dobbelt eller tredobbelt portion
2. Gulerodssalat: Bland eddike, olie, vafler og frys ned, si har du til at komme pa

sennep, evt. sadme og salt/peber til brodristeren naste gang.

en lille dressing og vend med gront.
3.Saml din vaffel-sandwich, som du

kan lide den.

17



INGREDIENSER

1/4 stort spidskil

1 heirloom tomat eller anden god
tomat, i skiver

1/2 avocado, i skiver

30 g valnedder

30 g god fast ost i tern

Kylling
1 kyllingebryst

1 tsk karry

1/2 tsk hvidlogspulver

Sale

Olivenolie og smor til stegning

Dressing FrOkO St 3

1 spsk gron pesto, se s. 56

1 spsk olivenolie Méltidssalat med kylling Og

1 tsk sherryeddike eller anden eddike
valnegdder

1 tsk Dijonsennep

Salt og peber l'nﬁﬂ 1 person @ 25 minutter

Dit blodsukker og din tarmmikrobiota
INSTRUI(TION (mikrolivet i dine tarme) hzenger sammen som

det dygtigste dansepar. Og desto svaerere

-Snit spidskdl fint, skeer tomat, ost og sukkeret i en fodevarer er at pakke ud for

avocado i enskede tern og skiver. X X N
mikroberne i tarmen, desto langsommere gir
Anret pi et fad. d . d stabilt blodsuld N
2.Gnid krydderier godt ind i kyllingen et - lig med stabile blodsukker. Der er ogsi
kulhydrat (energi/sukker”) i kil - men det er

og steg ved hoj varme forst til god

stegeskorpe, derefter ved pakket super godt ind i plantefibre, og derfor
middelvarme til akkurac kan det ikke give en nevnevardig
gennemstege, men saftige. blodsukkerstigning.

3.Riv kyllingekedet fra hinanden med

to gafler og kom pi salacen

18



INGREDIENSER

Til ca. 4 vafler

En STOR hindfuld frisk spinat
3 spsk Pofiber

3 -4 g, str. L

Revet parmesan, ca. 40 g

Sale

Olivenolie, ca. 2 spsk

Kylling til 1 pers
150 g kylling inderfilet
1 tsk karry

Olivenolie til stegning

Tovrige

En hindfuld snitcer kil - her rodkal
og rucola.

Ost i skiver

Ekstra jomfru olivenolie

Salt og peber

INSTRUKTION

1.Vafler: Ror alle ingredienserne gode
sammen og lad dejen sci og samle sig
5 minutter.

2.Bag vaflerne i vafteljern og ibn ikke
jernet i mindst 4 - 5 minutter. Steg til
vaflerne har fiet farve og er sprode.

3.Drys kyllingfi]et med karry og steg i
olie pd panden ved middel varme til
gennemstegt.

4.Anret vafler med kil, kylling, ost og

olivenolie, salt og peber

Frokost 4

Spinatvafler med karry-kylling
?H I person ® 25 minutter

Denne ret kan, som mange andre, spises bide
morgen, middag og aften. Lav si meget, det
giver mening, si du har til mad pi job eller

aftensmad.

Tip

Hvis du ikke har et vaffeljern, si steg pandekager
af'dejen pa en pande med olivenolie. Steg ved
middelvarme til pandekagen har fiet god farve.

Vend og steg fnerdig. Steg rige]ig og frys resten ned.
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INGREDIENSER

Rygeostcreme

100 g rygeost fra Logismose (eller
anden)

2 dl fuldfed graesk yoghure (eller 2%,
du bestemmer)

Salt og peber

Ec bundt radiser, skyllet og hakket

2 sprode mini agurker, skyllet og

hakket

Ec hakket bundt purlog

[ ovrigt

160 g laks

1 smilende xg

De asparges, I kan spise FrOkOSt 5

Rygeostcreme, laks og nye

INSTRUKTION
asparges

|
1.Bland alle ingrcdicnscr til anH 2 personer @ 15 minutcer
1‘_Vg€05tcl‘enle Og I:Op rﬂed gl‘gl’l[ﬂ
2.Kog @g smilende, 5 min, og steg N .
55 5 SR Rygeostereme er skon bide sommer og vinter.
asparges pi en pande i olivenolie ved )

i o Her er den parret med laks, smilende xg og
h@] varme 1 et minut.
asparges.

Tip

Er det vintersason, er rygesostcremen god i bide

afjulesalac med stegte grenne bonner.
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N

.Imens dine g og polser sceger,

INGREDIENSER

2 weg, str. L

En ¢l to gode polser med lave
indhold af stivelse

Kal

Tomat

Salat

Ekstra jomfru olivenolie

Evt. frisk eller torret chili

Smeor og olivenolie til stegning

INSTRUKTION

.Steg g og polser pi en pande i

olivenolie 0g smor.

Frokost 6

hakker du kil og ordner grent, som

du bedst kan lide det. Skyl og hak Spejlaeg og pelser
)
chili og anret. Vupti - der er mad. anH 1 person @ 10 minutter

Nir du er hjemme til frokost, er spejlag en
hurtig og velsmagende losning. Her er den

peppet op med chili - hvis man er til den slags.

Hvis du taenker at dette knapt er en opskrift, har
du ret. Mad mi meget gerne vaere enkel og nem at
lave - og i denne udgave krammer du bade dit

blodsukker og din tid.
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-

N

.Gor alt andet end wggene klar pi en

INGREDIENSER

2 weg, str. L

1 stor tomart eller 6 sma
1/2 avocado

150 g spidskil

100 g roget laks

Ekstra jomfru olivenolie

Salt og peber

INSTRUKTION

ta]lcrkcn. SECg scramb]cd ngS llgC

inden, du skal spise, si de er varme.

.Scrambled eggs: Pisk wg godt

sammen til ensartet masse. Steg ved FI'O kO St 7
hoj varme i olivenolic - helt kort, si

axggene stadig er cremede, ikke helt Rﬂget laks’ Scrambled eggs Og

stive.

gront

)
WH I person @ 10 minuter

Mere enkel mad med fisk til travle dage. Fisk er
ustyrlig godt, velsmagende og sundt. Men du
kan snildt bytte det ud med en anden god
protein-kilde, eks. frikadeller, reget morbrad,

kylling eller kalkun.

Tip
Skal du have mad med pi job? Si kog wggene i
stedet, pil dem og pak dem i madpakken.
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INGREDIENSER

1 stor eller 2 smi pak choi
2 spsk tamari eller glutenfri soya

Olivenolie il stegning

1 spsk sesam

1 spsk nigellafro - kan udelades

Lakse- eller tunsalat

100 g varmroget laks eller 1 ds tun,
draenet

2 spsk graesk yoghurt 10%

1 S‘psl\' gO({ m;l)‘oﬂﬂai NG

En handfuld friske koriander

I gU]CI'Od

et stort SE)'H\'C ’dgurk Fro kO St 8

Salt og peber

Stegt pak choi med tun- eller

Desuden

laksesalat og avocado

)
ldH 1 pCl‘SOI‘l @ 15 minutter

INSTRUKTION Pak choi er en sprod kinesisk kil, som smager

henad af meget mild peberrod. Den er genial

1/2 avocado

-Skrael og hak gulerod og agurk fint. med tamari (hvedefri soya), sesam og fisk eller
Skyl og hak koriander. Bland alle N
’ ferkrae.

ingredienser til lakse- eller tunsalac.

N

.Rist bide sesam og nigellafre pi en
tor pandc, til sesam er let brunet. Stil
til side pa kold callerken.

3.Skyl og skeer det nederste af kilen

vk, dog sd bunden scadig hanger
sammen. Halvér kilen og steg den

med skarefladen nedad pa en pande

Tip

med olivenolic ved middelhoj varme.
Kil er godt. Men det kan vaere skont at variere den

Steg i ca. 3 minutter. De sidste f3

sckunder haldes soyaen pa panden og lide. Scege kil er rec uimodstdelig.
kalen vendes herefter kort.

4.Anret ale pd tallerken og drys med de

ristede fro.
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INGREDIENSER

Ca. 14 stk frikadeller

2 ds tun i vand, draenet

3 staengler bladselleri, finthakkede
Halvdelen af” et lille glas kapers,
draenede

3 spsk grask yoghurt eller 1 dl
hyteeost

1 g

Dine foretrukne krydderurcer, her
frisk timian, finchakket

2 spsk Pofiber

1 spsk Dijonsennep

Lide rever citronskal, kun det gule
Salt og peber

Hakket, syleet Jalapenos (staerk gron
chili) - kan udelades

Salt og peber

Olivenolie til stegning

Cremet karrydressing

2 dl creme fraiche eller yoghurt

2 spsk mayo uden sukker og stivelse

1 stor tsk karry

1 tsk eddike

Sale

1 finthakker xble

Evt. ristede hasselnodder til ckstra

sm ‘Ag Og pyn t.

INSTRUKTION

1.Bland alle ingredienser til dressingen
og lad den trackke pi kol.

2.Bland alle ingredienser cil
frikadellerne grundige og lad farsen
traekke 10 minuceer.

3.Steg smi frikadeller i olivenolie, til
de har fiet sprod stegeskorpe over
det hele. Spis med dressing, xble og

kilsalat. Eve. citron pé siden.

Frokost 9

Spicy tunfrikadeller med

kélsalat og cremet dressing

)
anH 4 personer @ 40 minutter

Tunfrikadeller smager vildt gode. De bliver
dejligt sprode udenpi og blede indeni. Og si er
de nemme at tage med, hvis man har brug for

en lekker madpakke.

Tip

Bide frikadeller og dressing kan med fordel laves i
store portioner. Dressingen er god til bide fisk og

kylling og holder sig fint 4 - 5 dage pi kel.
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INGREDIENSER

Gronkilschaftler il 2

En stor hindfuld grenkil, ribbet
3xg

60 g cheddar, revet

2 spsk fladeost naturel

Desuden

Kogt skinke
Agurk
Romaine salat
Tomat

Flodeost og Dijon sennep

Frokost 10
INSTRUKTION Gronkalschaffel med

sennepsfladeost og skinke

1.Blend alle ingrcdicnscr til chafflerne
og bag til de bliver sprade og gyldne i llnuH 2 personer @ 15 minucter
vaffeljern. Min 5 minutcer. Undgi at
z‘ibn‘e vaffeljernet undervejs, si sidder Cheese + waffles = chaffles
de fast.

5 Her blev vaflerne smurt med flodeost Chaffles er en dejlig mide at fi bruge kilrescer

rort med en stor S}]Sl( sennep (“1 to Og ﬂndrc grfbntsagsrcstcr, Og sd Sn]ﬂgcr dC

vafler), toppet med kogr skinke, hamrende gOdt.

agurk og enkel salac pi siden.

Tip

Chaftles kan nemt fryses og efterfolgende varmes i

brodristeren.
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INGREDIENSER

Karrydressing:

1 dl gl"‘[fsl( '\'Og]’lul‘t
1 spsk mayo

2 tsk god karry

1 spsk kapers

1/2 tinthakket xble
Salt og peber

1/2 hvidkilshoved, mellemstort

100 g kalkunbacon

En  hindfuld bredbladet  persille,
skyllet og slynget

1/2 xble

Smer til stegning

Salt og peber

INSTRUKTION

1.Bland alle ingredienser cil dressing og
lad den trackke lide pd kel.

2.Steg bacon i olivenolic i sma srykkcr
og laeg pi fedesugende papir.

3.Skeer det halve hvidkal i 6 lige store
st)'klccr. Skeer i stokken, si bladene
stadig haenger sammen - sii er de
nemmere at vende pi panden.

4.Steg hvidkilsstykkerne i smor (og
evt. lidt olivenolie) pi en stor pande
[]l god[ g}'ldl1c Og gcnncn’will‘nlc, men
stadig sprode.

5.Hak bredbladet persille og resten af’
ablet i strimler.

6. Anret forst kil, si bacon, dressing og

til sidsc drys med able og persille.

Frokost 11

Smorstegt hvidkdl med cremet

karrydressing og bacon

)
ldH 2 pcrsoner @ 15 minutes

Det her smager vanvittig skent. Og si er det
tilmed enkelt og hurtigt at lave med dejlig
smag af brunet smer, sodme fra frisk sprodt
xble, og salt bacon-umami. Almindelig bacon
kan ogsd bruges.

Skon frokost eller enkel aftensmad. Her

serveret med lide god ost og palaobred.

Tip

En dej]ig vinterret, som dog ogsi kan laves i

sommerhalviret med kvarte spidskil.
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INGREDIENSER

Til 3 smi vafler:

75 & spinat

2xg

2 spsk hyteeost

30 g lagret cheddar
2 spsk Pofiber

Lide sale

[ ovrigt
2 - 3 skiver lufteorret skinke
2 spsk pesto

Blandet gront - her agurk, gul chili,

mgc“uﬁ‘@ Og timian

Frokost 12
Spinatvaffel med gulerodspesto

INSTRUKTION

1. Vafler: Blend alc med stavblender

eller i blender. Smer dic vaffeljern Og luftt@rret Sklnke
godt med smor og steg ca. 3 vafler llnyH 1 person @ 15 minutter

hele gyldne og sprode. Mindst 5
minucter. Abn ikke vaffeljernet for

cidlige, st hanger vaflerne fast En skon vaftel med dejlig salt skinke og sedme

2. Anret med skinke, pesto og gront. fra pestoen. Her er det Logismoses fine
gulerodspesto fra Netto, luftterret skinke og
blandet gront. Andre gode pestoer pa raps-

eller olivenolie kan selvfolgelig ogsi bruges.

Tip
Fedtindholdet er ikke hojt i denne dej, si smor
vaffeljernet gode med smor, s gir det fint og

smager fortrinligt.
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INGREDIENSER

Tunsalat

1 ds tun i vand, drzenet
1 spsk mayonnaise

2 spsk graesk yoghurt

1 spsk kapers

1 tsk dijonsennep

Salt og peber

1 hel peberfrugt

1/2 lille rodlog

Et kvare spidskal
Krydderurter, her basilikum
En lille gulerod

1 spsk salte peanuts

Vinaigrette

1/2 dl ekstra jomfru oliven olie
1 spsk god lys eddike

1 tsk dijon sennep

1 tsk Sukrin Gold

Salt og peber

INSTRUKTION

1.Bland alle ingredienser til tunsalac.

2.Bland alle ingredienser il vinaigretee.

3.Skyl og halvér peberfruge - befri for
kerner. Snit kilen fint, skeer og snit
gulerod, ordn krydderurter og bland
kalsalacen.

4.Fyld de halve peberfrugter med
tunsalat og anret det hele med

dressing Og peanuts‘

Frokost 13

Tunsalat i peberfrugt og

kédlsalat med peanuts og

vinaigrette

|
anH 1 person @ 15 minutes

Nir man er kommet lide op i grent-gear, si er
det ingen sag at saette sidan en ret her il livs.
Den er FULD af neering til din tarmmikrobiota,
som vil blive vild af glede og kvittere med et
klippefast blodsukker og maethed. Og si kreever

den hverken vaffeljern eller varme.

Tip

Tiler du ikke peanuts, si brug andre nodder eller

graskarkerner ristet i lidt olie og salt.
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INGREDIENSER

1 rulle gedeost i tykke skiver

6 stk kernebrod

4 spsk gron pesto, se's. 56

300 g farvet eller alm. blomkil

60 g pekan nodder eller andre nodder
Tre forirslog

En hindfuld basilikum

INSTRUKTION

.Kom gedeost pi brodenc og bag i
ovnen pi 200 gr:\dcr ica. 7 minutter
eller til osten er gode smeltet og har
fier farve.

Imens ostebrod er i ovnen ordner du

S

grontsager og blander kil og

Frokost 14

Foriirsleg, som du har snittet fint, Varme gedeOStebr@d, peStO Og

kom nedder pi.
3.Spis de varme ostebrod med kilen og

pesto til.

farvet kal

)
lﬁﬂ 2 pﬁI‘SOI‘lCI‘ @ 15 minutes

Lide franske fornemmelser pd low carb miden.
Farvet kil kan ofte fis pd Nemlig.com og i
velassorterede supermarkeder. Helt almindelig

blomkil smager fuldstaendig ligesd godt.

Tip

Er du ikke til gedeost kan gode komalksoste

sagtens bruges i stedet.
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INGREDIENSER

Ca. to dl kold gryderet

Kalblade

Gulerodder

Hijertesalat

Lide roget laks

1 avocado

40 g Vesterhavsost eller anden god
fast ost

Krydderurter - her dild

Lide peanuts eller andre nodder

INSTRUKTION

-

.Sker kyllingen fra gryderetten i FI‘OkO St 15

skiver og anret i kilblade, drys med

nedder og krydderurcer.

Rest af gryderet i kal, ost og laks

N

Gor dine grontsager klar og brug ct “

par minutter pa at anrecte ale smuke anH 2 personer @ 10 minucter

og indbydende.
Man kan sagtens spise en gryderet kold. Her er
det en dejlig rest af paprikagryden (s. 42) i
kilblade. Suppleret af, hvad du ellers har i
koleskabet.
Her et eksempel pi rester fra aftensmad, som
kan tages med pi job eller spises hjemme. Nar
du ger noget ud af praesentationen af det, du
spiser, fir du ogsi tilfredsstillet ojnene - vi
spiser med alle sanser, si det betyder fakrisk

noget for nydelsen, hvordan maden ser ud.

Tip

Nir du rister sesamfro og andre kerner, si rist
rigeligt og kom pi et teetsluttende glas eller i
plastbeholder - det smager skent pi kogte xg,
spejlaeg, omeletter, salater og som her pi det, du

har.
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N

INGREDIENSER

En rest kod - her kalv
250 g blandet gront
cks:

Agurk

Smi peberfrugeer
Rodbederikost
Hjertesalat

Radiser

Frisk rod chili

8 - 10 oliven

Dressing

1 spsk gron pesto, se s. 56

2 spsk ckstra jomfru olivenolie
1 tsk god lys eddike

Salt og peber

INSTRUKTION

Klargor alle grontsager og skaer i

onskede stykker. Skaer kod i passende

S[V]\'l\'C r.
J

.Ror ingredienser sammen til dressing

og anret ked og grent i en stor skil

cller dyb tallerken. Spis med dressing.

Tip

Frokost 16

Grentsager og kad
?H 1 person @ 10 minutter

Masser af gront, ked og en god fedtkilde kan
kombineres pi mange, mange mider. Det er
sindssyg god mad til et stabile blodsukker, og si

gor det bide ojne og maven i top humer.

En rest steg, frikadeller, pelse, ost eller kylling er

lige til at seeeee i stedet - kombinér med din egen

eller en god kebe-pesto og masser af gront. Si er

dt‘l‘ serveret.
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INGREDIENSER

300 g frisk s]()‘llct spinat (s]yng ikke
det vand, der hanger ved, laver en
skon fond)

4wy

6o g lagret cheddar i smd seykker
eller Prima Donna

Chili efter smag i tynde skiver, kan
udelades

Olivenolie

Lide flagesale til drys

INSTRUKTION

.Sautér chili i olivenolie i en

mc”cms[or piU’IdC (501’[’\ dl.l hill" et l{lg

til) med heje kanter.

N

.Kom spinat ved og sautér til det
akkurat falder sammen (evt. ad et par
omgange - det fylder meget i starten).
S](l'll HC(,{ fi)l' varmen Ug ]ﬂ\' nu 4
fordybninger til wggene.

3.Sld et g ud i hver fordybning og
drys med ost og eve. lide mere chili.
Laeg lig pd og damp nu reteen il

l’\ViL{CrnC cr les[c Ug b]()rﬂn’lcn Stll(,{ig

er helt bled. Spis sammen med dit

FO]'C[TUI(“L‘ IU\\' CLlTL) }JTUL{ L‘”Cf SOm

den er.

Tip

Frokost 17

Spinat og pocheret e2eg med ost

)
lﬁH 2 personer ® 20 minutes

Denne ret har min mor lavet i mere end 30 ir -

dﬁt er ﬂ)rdi dCﬂ ho]dcr hVGl' gang. Den l\':m

let aftensmad. Smager skont med palaco- eller

kerneknakbrod til.

Bruger du spinat, som er klar til brug, s tilszet lide

vand, si du damper og ikke udelukkende steger

spinaten.
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INGREDIENSER

En stor hindfuld frisk spinac

200 g blomkil

1 sk karry

30 - 40 g mandler

En rest ribbensteg eller to tykke
skiver bacon

1 spsk pesto, se s. 56

Olivenolie til stegning

Salt

INSTRUKTION

1.Steg kadresten eller bacon og
mandler i olivenolie til godt brunet Fro ko St 18

og sproadr. St til side.

2.Skyl og skeer blomkal i tykke skiver. Stegt kaI‘I‘y blomkél, Stegt

Drys der d od karry og sal .
1 e godt mec Ry 08 v o ribbensteg, mandler og pesto

steg dem ved hoj varme, men kort,
|
s de bliver godt brunede, men anH Lperson @ I5 minutes
stadig er sprode.
.Anret en tallerken med spinar i o .
3 P Blomkil og karry er et vinder makkerpar. Her

bunden, kom blomkil, ked
punden, Rom blomit, kod 05 med en rest ribbensteg - men brug ligesi gerne

mandler pi og top med pesto.
tykke skiver bacon, en god pelse eller stegt

flaesk.

Retten smager godt bide varm og kold.

Tip
Andre lyse kileyper, eller kilrabi og glaskil kan

bruges i stedet for blomkal
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INGREDIENSER

1600 g hk svine/kalv

4 store log

4 fed hvidlog

1 spsk stedt spidskommen

3 tsk Salt

7,5 dl hensefond/bouillon

4 log

4 fed hvidlog, hakket

5 guleradder, hakket

1/2 knoldselleri, skrallet og hakket i
tern.

6 kviste timian, kun bladene

2 danske wbler, befriet for kernchus

og hakket

2 spsk ableeddike Aftensmad 1

21/2 dl piskeflode
2 spskkarry Boller i karry

Salt og peber
&f LﬁJH 8 personer @ 6o minutter

Olivenolie til stegning

Boller i karry er en yndlingsret hjemme hos os.

INSTRUKTION Og vi har altid lavet den sidan her - uden

opbzlgt klistersovs med mel, men til gengzs]d

1. Hak alle log i foodprocessor med en ordentlig bunke grentsager, som bliver
minihakker eller med kniv. blendet til en cremet, fantastisk velsmagende
2. Zlt kedet grundigt sammen med sovs med piskeﬂ@de.

handerne med 3 sk salc og 1/4 del af

logene. Stil pi kol. OPSKRIFT FORTSAT:
3.Svits alle log, grontsager og abler i .
Fovii e, grontger o e ! Kodbollerne er fzfrdige, nir de kommer op til
olivenolie. Kom lidt mere olivenolie,

overfladen. Slut af med flode, giv et kort opkog

timian, spidskommen og karry pi -

svits lide mere. Kom fond ved og lad og servér feks. med blomkélsris med masser af’

simre til alc er gode mort - ca. 15 - 20 hakkede krydderurter og salte peanuts.
minutter.

4.Blend nu al grydens indhold med Tip
stavblender eller alm blender (evt. ad Denne portion rackker til mange, men lav den
flere omgange) og kom tilbage i endelig alligevel, s har du til fryseren eller dagen
gryden - smag til med xbleeddike, efter - det bliver den ikke dirligere af.

salt og peber. Form boller af farsen

og tilbered direkee i karrysovsen. 34

5.Se foresettelse i hojre spalte.



INGREDIENSER

Kodboller:

1,2 kg okse/kalvefars

100 g bacon

1xg

2 store log

5 fed hvidleg

4 - 6 kviste rosmarin - kun blandene
Salt og peber

Olivenolie til stegning

Tomatsovs

2 flasker tomatpassata (der var 680 g i
hver af de flasker, jeg brugte) - kan
udskiftes med fliede tomarer.

4 spsk tomacpuré

3 log

4 fed hvidlog

4 kviste frisk timian - kun bladene

4 kviste frisk rosmarin - kun bladene
80 g bacon

Salt og peber

Olivenolie til stegning

INSTRUKTION

1.Kadboller: Hak alle log, bacon og
rosmarin i Foodproccssor til helt fin,
eller hak si fint, du kan med en kniv.
Al blandingen sammen med ked og
resten af ingredienserne med
haenderne, si farsen bliver ensartet.

2.Steg kadboller pi panden i olivenolie
til brunede pa alle sider. Scil cil side.

3.Sovs: Steg bacon i olie til brunet, tag
op og stil il side. Steg log og
krydderurter i olie og svits
tomatpuréen lide af.

4.Se fortseeeelse i hojre spalte.

Aftensmad 2

Albondigas - spanske kadboller

i flajsblad tomatsovs

)
lﬁﬂ 8 pEI‘SOTICI‘ @ 60 minutter

Denne ret er fuld af smagsgas, og man bliver

glad i liget af; at spise den.

OPSKRIFT FORTSAT:

Kom tomatpassata og bacon i gryden og lad
simre stille og roligt mindst 30 minutter. Blend
alt til en hele blod, ensartet sauce med
stavblender eller rigtig blender (evt. ad flere
omgange). Kom kedbollerne i, kog kort op og
servér med friske krydderureer. Spis med varme
blomkilsris eller masser af frisk knasende

kalsalat.
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INGREDIENSER

Kylling:

600 g kyllinge inderfilet

1 dl camari eller glucenfri soya
1 - 2 spsk frisk revet ingefar
Saften fra 1 lime

2 fed presset hvidlog

3 spsk sesamfro

l’eanutdressing:

2 spsk peanutbutter

Saft fra en lime

2 spsk Tamari eller glutenfri soya

Vand til ensket konsistens

1 tsk Sukrin Gold ril s@dning

Aftensmad 3

Desuden salat af:

Spidskil Kylling med tamari, lime,
Spinat

Gulerod sesam, hvidleg og ingefeer
Stegte ;lsparges ?H 4 personer @ 40 minutes

Agurk

Eve frisk chili Her er skruet pd alle smagsknapperne - lint fra

Altiide mangder Ikan spise. det asiatiske kokken. En ret, som kan spises

bide sommer og vinter. Saftig, sprod og
aromatisk.
Beregn ogsi tid til ac marinere - mindst to

INSTRUKTION

timer.

1.Kylling: Bland alt til marinaden og
kom kylling og marinade i en
frysepose, bland godt, luk og szt pi

kol mindst 30 minutter - gerne mere.

Tip

2.Kom alt i ildfast fad og steg i ovnen
Gronne kilsalater som tilbehor laves bedst af

ved 200 grader ca 10 - 15 minucter.
3.Dressing: Bland alle ingredienser drstidens gront - her en sommerudgave med
godt asparges. En vinter version kunne veere med
4.Lav salaten og I:\‘g i bunden af ec fad. gronne benner.
5. Anret kyllingen ovenpi salacen -

husk bide marinade fra kyllingen og

peanutdressingen ovenpd. 3 6



INGREDIENSER

4 stk kyllingebryst uden skind

4 - 5 store gulerodder, skrallede og i
store stykker

3 fordrslog, skyllede og hakkede

6 kviste timian - kun bladene

I spsk Dijonsennep

2 dl piskeflode

1 dl hensefond/bouillon

Salt og peber

Olivenolie il stegning

Tilbchor:

1 hel spidskal, fincsniccet

100 g rucola

1 xble, befriet for kernchus og fint

hakket

INSTRUKTION

.Steg kyllingen gylden i olie, ca. 5
minutter pi hver side i en stor
fladbundet gryde eller pande med
hoje kanter. Stil il side. Sautér log
(gem evt. lide log toppe til pynt) og
guleradder i olic i samme
gryde/pande, ca. 5 minuteer. Tilsaet
bouillon, flade og sennep og lad
simre godt sammen et par minutter.
Kom l(yllingcn ovenpid saucen og
varm igennem under lig et par
minuctter.

2. Blan(j Sﬁ]il[Cn Og SCI‘\TéT sammen n'lCd

kyllingen.

Aftensmad 4
Saftig kylling i cremet

sennepssauce

)
lﬁH 4 personer @ 30 minutter

Dijonsennep er en dejlig smagsgiver, fuld af’
krude og kompleksitet.

Her i en enkel og forholdsvist hurtig ret, som
gor hverdagen sjovere eller giver god til hygge i

weekenden.

Tip

Er du mere til varme tilbeher i dag, si damp
blomkal og broccoli, dryp det med flagesalt og lide

ckstra jomfru olivenolie og nyd det til retten.
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INGREDIENSER

Frikadeller:

1.2 kg hakket svinckod, min. 8%

4 alm. log, s finthakkede som muligt.
Bladene fra ca. 8 kviste timian

1 spsk Dijonsennep

Fintrever skal af en citron, kun det
gule

3 smi g eller 2 store

3 tsk flagesale

Smor Og OIIVCT‘IOII(‘ Ell SECgﬂl]’lg

Scnncpsyoghurt til 4 pers:
3 dl grask yoghurt 10%

1 spsk Dijon sennep

Salat af:

Finthakket gronkil

Hijertesalat

Avocado

Clementiner

Mandler

Flagesalt og peber

Olivenolie

Alt i de maengder I kan spise - mest

kil selvfolgelig.

INSTRUKTION

1. Zlt alle ingredienser til farsen
grundige og stil koligt mindst en halv
time.

2.Steg frikadeller i en blanding af smor
og olivenolie til godt brunede pi alle
sider.

3.Klargor gront, snit og hak - bland.

4.Ror yoghurt og sennep godt sammen

og anret dCt ]101(.‘ smukt.

Aftensmad 5

Frikadeller med gronkalsalat

og sennepsyoghurt

)
lﬁﬂ 8}]8[‘50!’1(’1‘ @ 70 minutter

Frikadeller er fantastisk aftensmad eller
frokost..., eller endda gode kolde om morgenen

sammen med lidt grent og et kogt «g.

De her er enkle og smager s godt. Dunserne er
helt fri for stivelse, men til gengeeld fulde af

godt ked og dejlig smag.

Tip

Det tager tid at lave frikadeller, si nir du er i gang,
s lav en STOR portion - de bliver spist uanset,

hvor mange du laver.
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INGREDIENSER

Kodbollerne

500 g lammefars

1 tsk stodt koriander

1 tsk stode spidskommen

1 spsk Garam Masala

1/2 sk chili pulver

1 g

2 rodlog

2 fed hvidleg

3 kviste frisk timian, kun bladene

Salt og peber

Kalrabi-friccer
2 kiilrabi, skraeller og skiret i stave
Olivenolie

Salt

Tzatziki
1 agurk

3 dl graesk yoghurt 10%
3dlg yog

Salt

INSTRUKTION

1. Tand ovnen pi 210 grader alm.

2. Kodboller: Halk alle ]mg og timian
hele, helt fint, brug foodprocessor,
hvis du har en. Z£lt alle ingredienser
til farsen rigtig godt sammen og form
til boller. Lad hvile ca. en halv time.

3. Tzatziki: Riv :1gu1‘|(cn pa den grove
side af rivejern og vrid sd meget vaede
som muligt ud af den i et helt rent
viskestykke. Ror godt sammen med
de ovrige ingredienser og stil pi kol.

4.Se fortsaereelse i Imjrc spultc.

Aftensmad 6
Lammekadboller med fritter og

tzatziki

)
ldﬂ 4 personer @ 70 minutter

Skonne krydrede kedboller med varme
krydderier og leekkert tilbehor. Kilrabi er en
roetype, som indeholder ca. 9 g kulhydrac pr.
100 g - til sammenligning indeholder karcofler
ca. 17 (athaengige af sort og 4rstid). Kilrabi har
en dejlig smag, og si er de gode og faste at lave
friccer af. Glaskil kan ogsi bruges - indeholder

ca. 6 g kulhydrat pr. 100 g.

OPSKRIFT FORTSAT:

Fritcer: Kom kilrabi pd bagepapir med
olivenolie og salt og bag ca. 30 minutter eller il
godt brunede i den forvarmede ovn.

Steg kodbollerne i olie, til de er lekkert brune
pé alle sider og gennemstegte.

Anret og nyd - her sammen med en tomatsalat.
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INGREDIENSER

Kodfyld

500 g hakket oksckod

1 finchakket log

3 fed finthakket hvidlog

En hindfuld frisk oregano, hakket
eller 2 tsk torret

2 tsk knust korianderfro eller scodc
1/2 tsk kanel

1/2 rge chili eller 1/2 tsk torret chili
1 tsk stedt spidskommen

1/4 tsk allehinde

Salt og peber

Olivenolie til stegning

Grontsager og diverse tilbehor
Smi flerfarvede tomater
Spidskil

Revet gulerod

Agurk

Salat

Peberfruge

Rodlog

Cheddar, som du river selv
Jalapenos

Frisk chili

Friske koriander eller bredbladet

persille

Guacamole

2 modne avocadoer, moste

2 tomater, befriet for kerner, skiret i
smi stykker

En hiandfuld hakket koriander

1 fed presset hvidlog

Saften fra en halv citron

Sale

Aftensmad 7

Mexikansk inspireret weekend-

eller gaestemad

)
anH 4 personer @ 60 minutter

Reguler fredagsfest. Fylde med smag fra mange
fbrskel]ige kl‘ydderier, som klaeder hinanden

tosset godt.

Det kreever lide snittearbejde, men det er si
meget umagen vard - bide bern og voksne vil
nyde, at kunne tage lige det, man bedst kan lide

pi sin tallerken.

INSTRUKTION

Klarger alle grontsager, hak og snit dem alle og
anret smuke pa fade. Desto finere du snitter,
desto mere delikar bliver det.

Se fortsaeteelse pd naeste side.
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INSTRUKTION
FORTSAT

Guacamole:
Mos avocado med en gaffel og bland

g()dt mCd resten ZlfinngdiCﬂSCl'ﬂC

Steg forst kedet lige inden, I skal

spise.

Kod:

Brun kedet for sig i olie, til dec fir
fin stegeskorpe - szt til side. Blanchér
log i olie og tilser bide friske og
torrede krydderier og steg med et til
to minutter. Kom kedet ved og steg
til gennemstegr. Servér med friske

koriander og evt. frisk chili.

Aftensmad 7 - fortsat

Mexikansk inspireret weekend-

eller gaestemad

)
anH 4 personer @ 60 minutter

Kob en god salsa/Tacosauce uden sukker og
servér til. Den pi fotoet er fra Netto og uden

tilsat sukker.

Servér og tag lide af det hele - eller det, du
bedst kan lide.
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INGREDIENSER

Kyllingegryde

800 g kyllingeinderfiler  skirer i
mundretee stykker

2 ds hakkede tomater

4 smi eller 2 store guleradder

2 log

4 fed hvidlog

2 kviste frisk rosmarin

4 kviste frisk timian

3 spsk tomacpuré

1 squash

2 dl piskeflode

2 tsk stark eller sed roget paprika jvt
praferencer

Salt og peber

Olivenolie til bruning

R blomkalsris med nodder
1 blomkil, revet groft

250 g ristede, hakkede nodder, her
mandler og hasselnadder

En  STOR  hindfuld  hakker
bredbladet persille

Saft og skal fra en citron

4 spsk god ckstra jomﬁ‘u olivenolie

INSTRUKTION

-

.Grydcrct: Hak alle log, kl‘yddcrurtcn
guleradder og squash til en
finthakket gronsagsmasse i
foodprocessoren eller snit los. Steg i
en tykbundet gryde i godt med
olivenolie ca. 8 minutter. Lav plads i
gryden til comatpuré og braend den
lide af.

2.Se fortsaeeeelse i ]wjrc spaltc.

Aftensmad 8
Kyllingegryde med roget

paprika, flade og ra blomkalsris

med nodder

|
anH 6 personer @ 60 minutter

En ret som bide dur dil hverdag og fest.

INSTRUKTION FORTSAT:

Bland det hele og tilfoj fliede, hakkede tomater
og rgt. paprika plus resten af ingredienserne
undtagen kylling og flede. Lad sovsen simre ved
svag varme mindst en halv time, gerne mere.
Brun kyllingen i olic pd en pande for sig og
kom i sovsen lige inden servering, slut af med

flode og giv et hurtigt opkog.

R4 blomkilsris med nodder:

Bland alle ingredienser godt og servér. 42



INGREDIENSER

1 spaghetti squash
Olivenolie

Salt

Hakkebofter
600 g hakket oksckod
Salt og peber

Olie og smor til stegning

Kryddersmer

100 g smor, blade

En  hindfuld bredblader persille,
skyllet og finthakket

1 fed presset hvidlog

Salt og peber

Desuden
Salat af hjertesalac og lide finthakket

skalottelog

INSTRUKTION

1. Tand ovnen pi 180 grader.

2.Kryddersmer: Ror alle ingredienser
godt sammen og st smorret pi kol -
evt. rullet i lide bagepapir for at fi en
run({ {:Orl’n.

3.Flaek graskarret og skrab kernerne
ud. Laeg graeskarret med skarefladen
opad pi en bageplade beklaede med
bagepapir. Dryp graeskarret gode med
olivenolie og drys med lidt salc. Bag
ved 180 grader ca 40 - 45 minucter.

4.Form og steg fire hakkebofter.

5.Mens grasskarret stadig er helt varme,
bruger du to gafler til at rive
graskarkedet fra hinanden. Bland
med kryddersmor eller servér det

med kryddersmer pi toppen.

Aftensmad 9
Hakkedreng med spaghetti

squash

)
anH 4 personer @ 60 minutter

Spaghetti squash er et graskar, som udmarker
sig ved at vaere dejlig mild, og derfor egner det
sig forerinligt til en skive kryddersmer eller god
olie og chili - du kan smagsszcte det pd alle
mulige mider.

Nir graeskarret er bagt, river man det blot fra
hinanden med to gafler, si det trevler. Brug det

alle steder, du ellers ville bruge pasta.

Tip

Der er meget mad i en spaghetti squash. Gem
eventuelle rester pd kel, og gratinér det i ovnen
naeste dag med lide god ost over. Ogsi god med

tomatsovs eller pesto.
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INGREDIENSER

Aggekage

10 g

100 gram af din yndlingsost, revet -
her cheddar

2 dl fuldfed graesk yoghure

Salt og peber

Desuden
8 tykke skiver bacon
4 tomater

Et bundt purleg

Lav tilbehor af kil - enten stegt eller

ri.

INSTRUKTION

.Tznnd ovnen \'Cd 200 gradcr.

N

. /Eggekage: Pisk alt godt sammen og
hald xggemassen i en pande, foret
med bagepapir - panden skal kunne
tile ovn. Bag wggekagen ca. 20 min.
ved 200 grader
3.Steg imens bacon helt sprod i

olivenolie pi en varm pande - dryp af
pi kekkenrulle. Anret den varme
xggekage med bacon.

4. Skﬁ:l tomart Og SCI'\"ér ]Tlcd 11L{t

olivenolie, purlog og en kilsalat eller

stege kil.

Aftensmad 10
Osteaeggekage med tykke skiver

spraod bacon

)
anH 4 personer @ 40 minutter

Zg er sunde. Punkeum. Og si kan de bruges i
alle mélcider. Her er de sammen med tykke
skiver bacon hovedingrediens i en enkel og

traditionel ret - peppet lidt op med ost.

Tip

/ZEggekage kan spises hele dret - og smager ogsd
skont med stegte polsestykker og/eller stegt bimi

broccoli.
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INGREDIENSER

400 g hk oksckod

1 log, hakket

3 fed hvidleg, hakkede

2 tsk spidskommen

2 tsk god paprika

2 spsk tomatpuré

Salt og peber

2 - 3 squash, afhengig af storrelse
100 g revet, lagret cheddar, revet

Persille til topping

INSTRUKTION

1. Taend ovnene pa 220 grader.

2.Udhul squashen med en ske og st
squash-kedet til side - det bruger du
til fyldet. Serg for at squashen stadig
har en tyk skal, si den kan holde pi
fyldet.

3.Steg alle log. Brun kedet og tilsaet
krydderier - steg godt sammen il det
dufter. Tilsat tomacpuré og
squashkod og lad simre 5 minucter.
Fyld squash med kedfyldet og top
med cheddar.

4.Bag i ovnen ca 10 - 15 minutter
athangige af ovn. Servér med persille
pi toppen, mens de er rygende

varme.

Aftensmad 11

Fyldte squash
?H 4 personer @ 70 minutter

Fyldte squash er mere enkle at lave, end de ser
ud. Og si smager de virkelig godt. Kan spises
som ret i sig selv - beregn da lide mere pr.
person eller servér med en god greesk salat med

tomat, agurk, rodlog, feta og oliven.

Tip

l’cbcrfrugt cller ;mbcrginc er ogsd godc til k@dfyld
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INGREDIENSER

En stor portion levstikkemayo:

En stor hindfuld skyllet og godt
slynget lovstikke.

3 dl koldpresset rapsolie

2 wggeblommer

2 tsk Dijonsennep

2 spsk awbleeddike

1 tsk sale

Kylling:

4 store kyllingelir delt i over og
underlir - med skind.

Rever skal fra en hel citron - kun det
gule

1 spsk sale

Desuden

Hvide asparges
Spidskil
Sommerblomkl

Olivenolic og smer til stegning

INSTRUKTION

1. Tag alle ingredienser til mayoen ud i
god tid, si de fir samme temperatur.

2.Kom kylling i en frysepose og tilsat
citronskal og salt. Gnid det godt ind i
kyllingen og luk posen. Stil pi kol
mindst 4 timer - gerne natten over.

3.Steg kyllingen ved 200 grader ca 25
minutter eller til skindet er hele
sprodt.

4.Mayo: Mens kyllingen steger sorger
du for at lovstikken er torret si gode
som mu]igt. Blend lovstikke og olie
til olien er hele varm.

5.Se fortseeeelse i hojre spalte.

Aftensmad 12
Spradstegt citronsaltet kylling,

lovstikkemayo og sommergront

)
anH 4 personer @ 60 minutter

Krydderurtemayonnaiser smager som var de
lavet i himlen. De gor ethvert miltid cil en fest,
sit lav rigeligt. Ud over den angivne tid, beregn

desuden traekketid til kyllingen.

INSTRUKTION FORTSAT:

Siolien i en tyndmasket si og stil olien til side.
Ror @ggeblommer, eddike, sennep og salt sejt i
roremaskine eller med hindpisker. Tilszt nu
olie i en tynd strile lidt ad gangen, og ror til al
olien er brugt og mayoen er laekker tyk og
cremet.

Steg eller gril grontsager i god olivenolie og

.
smor. Drys med salt og peber og server.
Y
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INGREDIENSER

400 g gronne bonner, skyllet og
befriet for stilk

4 dl piskeflade

4 store stykker torsk - ca. 150 g hver
Salt og peber

100 g god fast ost - som du river

INSTRUKTION

1. Taend ovnen for 200 grader.

2.Kom benner, ost og flade i et ovnfast
fad og krydr med salt og peber, bag i
ovnen ca. 10 min.

3.Kom nu torskeloins pd og bag
yderligere ca. 8 minutter.

4.Spis evt med ovnbage kil, som du
kommer i ovnen samtidig med

benner og flode.

Aftensmad 13

Torskeloins, grenne benner og
flade
?H 4 personer @ 35 minutter

Det tager ikke ret megen af din tid at lave en
dejlig torskeret. Torsk skal tilberedes kort, den
smager virkelig godt og er en dejlig
proteinkilde.

Tip

i fadet.

Det kan godt betale sig at beklaede sine ovnfaste

fade med bagepapir - si braender retterne ikke fase
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INGREDIENSER

Bryst og lir fra en hel kylling, her
Hopballe Molle - det fortryder man
aldrig (gem skrog og vinger il fryser
- de kan bruges til suppe)

500 g hvide asparges

500 g grenne asparges

Et glas tor hvidvin eller Noilly Prac

3 dl piskeflode

Masser af krydderurter - bredbladet
persille og kervel

Salt og peber

Smor og olivenolie til stegning
Desuden

Blomkilsris af et helt blomkilshoved,

revet eller brug fra frost

INSTRUKTION

.Brun l()‘l]ingcst}'l<1<61‘11e grundigt i
smor og olivenolie, si de er flot brune
over alt. Imens ordner du alle
asparges, skrel de hvide og knak de
nederste treede ender af bide de
hvide og grenne. Bide skral og
aspargesender kommer op il
kyllingen. Szt de ordnede asparges il
side. Nir kyllingen er godt brunet
kommer du vin pi, koger op kort og
kommer sd vand pa, cil det lige
daekker kodet. Lad simre 25 min og
tag brystet op, lad lirene simre 10
minutter mere. Tag nu lirene op.

.Fonden lader du simre videre til den

N

er koge mere ind. Nir kyllingen er
kelec lide af; piller du skindet af og
kasserer det. Pil nu kedet af kyllingen
og del i mindre stykker. St til side.

3.Se fortseeeelse i hojre spalte.

Aftensmad 14

Kylling i asparges
?H Gpersoner @ 90 minutter

Denne her traditionelle ret smager si gudegodt
- og den er en vaerre tidsrover - men lav den
alligevel. Vielg en fridag og nyd processen.

Absolut en sommerret.

INSTRUKTION FORTSAT:

Si nu fonden. Skum ogsa fedtet af; sd meget
som muligt, den fir masser af fedme fra floden.
Tilszt flode og kog lidt mere ind.

Skeer asparges i mindre stykker og kog biade
asparges og kylling med i recten til det aklkurat
er varmet helt igennem, slut af med

krydderurter. Spis med blomkilsris.
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INGREDIENSER

4 l()'“ingcbl‘)'st uden skind
16 blade basilikum

4 skiver tomat

4 tykke skiver mozzarella
Salt og peber

Eve lide frisk timian

Olivenolic og smer til stegning

Desuden
1 - 2 hele spidskil, stegt i kvarte i

smeor pi panden.

INSTRUKTION

Aftensmad 15
Stegt kyllingebryst med

.Snit en lomme i 1()'1]ingcbry5t£t -pd
samme made som i et pitul)md. F}'ld

lommen med tomat, ost og basilikum

og stik et par kodnile i iibningcm for mozarella, baSﬂikum Og tomat
at holde sammen pi fyldet, nir du lﬁJH 4 personer ® ssminutter
steger (eller brug et par treespyd, som

dll ]\’l'lil‘]\’l\'(’l').

2.Drys evt. kyllingen udenp med Geor hverdagsmaden lidt sjovere ved at bruge
.Drys eve. kylling ;
timian. fem minutter mere pi at flekke kyllingen og
3.Steg kyllingen pi begge sider ved fylde dem med noget laekkert.

moderat varme ca. 20 minutter i alt.
Ostcn Sl(il] ]\’unnc tl'il‘l(l((‘ ]iCl(!'C bl(’)d(‘
tride, nir den er ferdig.

4.Spis med smorstege spidskil.

Tip

K)’]]ing er fancastisk og forholdsvist bil]igt kod og
Prov ogsd at fylde det med: Pesto, parmesan, terret

skinke, persille, oliven, kapers, citronskal,

dijonscnncp m.m.
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INGREDIENSER

Krebinetter
600 g hakkert svinckod
Salt og peber

Smer og olivenolie til stegning

Svampesauce
250 g brune champignoner

40 g smor

2 dl piskeflode

100 g flodeost naturel

Ec glas tor hvidvin eller lille glas
Noilly Prat

Salt og peber

Peuden Aftensmad 16

4 squash
Olivenolie til stegning Krebinetter med SquaSh Og

svampesauce
INSTRUKTION B spersoner @) 35 minucer

1.Form 4 krebinecter og stil il side. Krebinetter eller karbonader er dejlig

2.Brug spiralizer til at skeere tynde

hverdagsmad og enkel at lave. Her med lidt
stave af squash eller skaer dem i tynde
q Y utraditionel, men ikke desto mindre fancastisk
strimler i hinden. Stil il side.

3.Svampesauce: Rens svampe (skyl dem velsmagende cilbeher.
om nodvendige - dup dem torre i
kokkenrulle) og hak dem.

4.Brun svampe i smorret i en lille
gryde, kom vin ved og lad alkoholen
koge vaek. Tilszet flodeost og flode -
kog igennem kort og blend nu saucen
med scavblender eller i alm. blender -

kom tilbagc i gr_ydcn Uan at tﬁindC

blusset.

Tip

Brug alle andre slags svampe il saucen, hvis ikke

5.Steg krebinetter il gyldne og
gennemstegt.

6.Varm nu saucen igennem. du kan finde brune champignon.

7.Steg squash hele kore i olic ved hoj
varme, krydret med salt og peber og 5 O

servér straks.



INGREDIENSER

3 store auberginer i tykke skiver
Olivenolie

Salt

Karrycreme

3 dl graesk yoghurt

3 tsk god sterk karry
1/2 tsk chili

1 tsk spidskommen

Salt og peber

Logtopping

1 stort rodlog i skiver

5 fed fine skiver hvidl@g
En stor kvist rosmarin
Olivenolie

Salt

150 g saltede mandler - groft hakket

INSTRUKTION

1.Kom olic og salt pi auberginerne og
lad trackke en halv cimes tid pd en
stor tallerken. Bag dem i ovnen pd en
bageplade med bagepapir ca 45
minutter ved 200 grzldcr. Anret pi
fad, kol af.

2.Imens auberginen bager: Steg alle log
og rosmarin i en lille gryde, ca 30
minutter til let karameliserede.

3. Blun(j dl‘CSSillgcn god[ sammen Og ]"ld
den traekke mens auberginerne keler
af.

4.Kom nu karrycreme, log og hakkede
mandler pd auberginerne og slut af’

med lide friske krydderurcer.

Aftensmad 17

Stegte auberginer med

karrydressing og mandler

|
LﬂJH 4 personer @ 60 minutter

Du skal vaere hele ligeglad med, hvordan du
synes det lyder - bare lav denne ret. Den smager
sit helt igennem godt.

Den skal have lidt protein pa siden - kylling,
morbrad, kedboller eller frikadeller, si sidder
den lige i scabilt-blodsukker-skabet.

Beregn ogsi trackketid til auberginerne - 30

minutter.
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INGREDIENSER

Ricreme

1/4 L piskeflode

Korn fra en halv - hel vaniljestang
eller 1 tsk vaniljepulver

1 xggeblomme

2 spsk Sukrin Gold

Blandede bar
Her kirsebeer
Blibaer
Hindbzer
Jordbeer

Lidr frisk mynte skiret i strimler

INSTRUKTION

- £ cks. pi jordbeer, gor du det
omvendt, vasker du noget af smagen
Ud.

2.Skyl og skaer dine baer, smi baer skal
blot skylles. Dup torre pd
kokkenrulle.

3.Pisk Sukrin Gold, vanilje og
zv:ggcblommcn grundigt og luFtig,
Pisk flode til let skum og vend i
aggesnapsen.

4.Nyd.

Sommerdessert

Seesonens bzer og rdcreme

)
HH 4 personer @ IS minuccer

Det her er ren dessert-nydelse. Mange beer pi
en gang vil for nogen sztte lide fur i
blodsukkeret. Men veelg at spise den efter et
miltid fylde med protein og kil, si vil
blodsukkerstigningen vaere fladere. Uden tvivl
en sundere dessert, som smager helt og aldeles

syndigt.
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INGREDIENSER

2 dl mandelmel

1 dl pofiber (kan bla. fis i Brugsen og
i Helsebixen)

4 xg

1 dl hyteeost

40 g smor, smeltet

1 spsk Sukrin Gold

1 tsk vaniljepulver

1 tsk bagepulver

Skal af en appelsin

Et nip salt

Desuden
1/4 L piskeflode

4 spsk wblemums

INSTRUKTION

1.Blend hyteeost, smeltet smor og g
hele glat i blender.

2. Tilszet resten af ingredienserne og ror
dejen gode igennem. Lad dejen hvile,
mens du piskerflodeskum.

3.Vend flodeskum med kold ablemums
og evt. kanel. Stil pi kol, mens du
bager vaflerne.

4.Bag vafler i vaffeljern smurt med
smor - lad dem bage mindst 4
minucter for du tjckkcr, og nyd dem

efterhinden, som de bliver ferdige.

’%,

o,

Vinterdessert

Vaffel med aebleskum

llnuH 4 -5 vafler @ 30 minutter

Vafler kan laves i low carb version. Jeg har
eksperimenteret, og disse bliver virkelig gode,

sprode og velsmagende.

Her har vaflerne ogsi i en skefuld noddesmor
- det kan kebes i specialforretninger - eks. Koro

og Arstiderne.

Tip

Du kan ogsi blande lidt kanel i «bleskummet til en

mere julet udgave.
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INGREDIENSER

200 g nedder efter eget valg

450 g blandede fro og kerner, her
graskarkerner, solsikke og sesam

2 smi wg eller 1 stort

2 tsk sale

2 spsk kommen - kan udelades

2 spsk Pofiber eller en  spsk
Husk/Loppefroskaller

3dl vand

INSTRUKTION

1.Blend nodder til fint mel i
foodprocessor eller brug mandelmel.

2.Ror nu alle ingredienser godt
sammen til en tyk grod, og lad dejen
suge lide af vaesken, ca. 10 minutter,
inden du ruller den ud.

3. Brug fire stykkcr bzlgcpzlpir, der
passer til dine bageplader. Kom lige
meget dej pi to af stykkerne - fordel
forst dejen rimelig jevnt og lag
derefter det andet bagepapir hen
over dejen. Rul med kagerulle ovenpd
bagepapiret - sit de bliver hele flade,
jevne og cirka passer til bagepladen.
Bugsér derefter arkene med dejen pi
plads pd bagepladen, hvor du trykker
dejen gode pi plads. Fjern nu det
overste lag bagepapir stille og roligt
og skaer knxekbrod i enskede seykker.

4.Bag ved 150 grader varmluft ca. 45 -
50 min., aﬂlmngigt af din ovn. Byt
runde pd pladerne undervejs, si de
bliver lige sprode.

5.NB Hold oje, til slut gir det staerke

med farven.

Grundopskrift 1

Kerneknaek

llnuH 2 bageplader @ 70 minutter

Kerneknzk er et meget velsmagende knackbrod,
som kan bruges alle steder, du fir lyst til brod.
Det er bagt helt uden mel og giver en vasentlig
blidere blodsukkerstigning end traditionelt

brod eller knaekbrod.
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INGREDIENSER

600 g blandede fro og kerner,

her  graskarkerner,  sesamfro |
solsikkekerner, horfre

600 g nodder, her mandler,
hasselnedder og valnedder

1/2 dl husk/loppefreskaller

1,5 tsk salt

4 xg

1/d dl ekstra jomfru olivenolie
1dlvand

2 spsk wbleeddike

INSTRUKTION

1. Taend ovnen pi 175 grader alm.

2.Bland alle ingredienser sammen i en
skil. Lad dejen std og samle sig 5
minutter. Tilszet mere vand, hvis
nedvendigt. Dejen skal vaere som en
tyk grod.

3.Smor to smi rugbrodsforme med
smor eller for dem med bagepapir.
Fordel lige meget dej i formene.

4.Bag ved 175 grader i ca. 30 minutter.

5. Tag brodet ud af formen og bag
yderliger ca. 10 - 15 minutter - eller ¢l
brodet er gennembagt.

6. Afkol brodet helt, inden du skaerer i
det.

Grundopskrift 2

Palaeobred

LlnuH 2 brod ® 70 minutter

Palzobred eller stenalderbred er brod bagt
alene pi fro, kerner og xg, og helt uden mel
eller stivelse. Det giver et brod med hejt
protein- og fedtindhold og lavt
kulhydratindhold. Det er derfor cemmelig
meget blidere ved blodsukkeret end

traditionelt bred bagt pi mel.

Tip
Brug de nedder og kerner, du bedst kan lide - alle
slags kan bruges. Vil du have lidt finere brod, si

blend nedderne til mel.
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INGREDIENSER

Et STORT bunde basilikum - kun
bladene

75 g pinjekerner, let ristede (mandler,
hasselnedder eller valnedder kan ogsi
bruges)

Saft af en citron - INGEN
citronkerner, si bliver pestoen bicter.
30 g god fasc ost, parmesan ecller
lignende

1 fed hvidleg i tynde skiver

God ckstra jomfru olivenolie il

onsket konsistens - starc med 1 dl.

INSTRUKTION

.Blend alle ingredienser i

foodprocessor eller brug
stavblenderen - med sidstnzevnee skal
der arbejdes lidt. Brug mere olie, hvis
du ensker, at pestoen bliver mere

lind.

Grundopskrift 3

Pesto

llnuH 1 glas @ 20 minutter

Et glas pesto pi kol er en virkelig god
investering af din tid - det er fantastisk at have
til at dyppe alle sine grontsager i, smore pi
stegt kil, pi ked, komme i dressingen, spise p
kerneknzxk, vende i rd blomkilsris og meget

mere.

Tip

Hyvis du foretrakker at kobe din pesto, si veelg en,

der er lavet pa oliven- eller raspsolie.
p T
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INGREDIENSER

Til et glas:

250 g frosne brombar

1 spsk Sukrin Gold

Revet skal af en lille citron, kun det

gule

INSTRUKTION

1.Kom alt i en lille kasserolle, kog det
op og lad simre hojst et par minutter

til baerrene er akkurat gennemkogte.

2.Kom pi skoldet glas. Kol af og

OPbC\'le' Pii ]\'k)l

Grundopskrift 4

Brombezersylt

)
HH 1 g]ﬂS @ 10 minutter

Det her er vanedannende og tilmed virkelig
nemt og meget hurtige lavet.
Brug til yoghurttopping eller en skefuld pd ost

og kerneknak som dessert.
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INGREDIENSER

Til 1/2 kg danske abler, vagt er
angivet med skrael og uden kernchus
30 - 40 g Sukrin Gold (athaengigt af
ablernes syrlighed)

2 tsk god stedt kardemomme

1 tsk vaniljepulver - kan udelades

1 dl vand

INSTRUKTION

. Al koges naensome til wblerne er

gennemkogte og skvateet delvist
sammen.
2.Blend xblegroden helt glat i .
blenderen og kom pi skoldede glas. GrundOpSkrlft 5
3. Opbevar pi kel, nir kolet helt af.
/blemums

llnuH 3 smi g]as ® 35 minutter

Det var min dengang 7-irige son som debte
denne sag for ablemums..., fordi det jo smager
s godt. Ablerne du bruger er afgorende for
udfaldet, og du skal justere sodmen efter xblets
syrlighed.

Bruger du abler med rod skrel, fir du, som her,
en smuk rosa ablemums, men wbler med mere

gron skal smager ogsi godt.

Tip

ZEblemums er skon pi flodeskum vendt med skyr
og vaniljepulver med ristede mandelflager - som
sundere dessert. Eller brug den pa yoghurt eller

LCHE vafler.
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GODE SAGER TIL
MELLEMMALTIDET

Ost - fuldfede oste med peberfruge

eller andre grontsager

Nodder - alle slags sammen med

gmntsager Og pCS to

Kerneknzk eller paleeobrod med:
Flodeost, roget laks og agurk
Peanutbutter og lidt paere/xcble

K@L{VCS[CT ’sl{: (lF[CﬂSTﬂild og ]'lel”tCS’sllélE

Kold frikadelle i en salatwrap (= pak
frikadellen ind i spred, saftig salat)

Kogt xg med ristede sesamfro og

gmnt

Skyr blandet med lide flodeskum,
vanilje og en sk Sukrin Gold -
toppet med  lide  brombzersyle og
hakkede mandler (ogsi en  god

dessert)

GT“CSI\' yoghurt mCd ﬂ@ddCT, kOkOS og

lide bmmbzcrsylt

Mellemmaltidet

Miltiderne i denne kostplan vil vaere med til at
regulere din appetit, si du bliver mindre sulten
imellem milciderne.

Men - de fleste af os, er alesd sidan indretcer at
vi, iseer om cf‘termiddagem bliver traette og
synes, vi treenger til noget at spise. Ikke fordi
vores blodsukker er lave - mil selv efter - men
fordi vi bare er craecee sidst pd dagen.

Hvis du ind i mellem velger at spise mellem
miltiderne, si vil jeg anbefale, at du vaelger
noget, der ikke piller for meget ved dit
blodsukker. I venstre spalte har jeg skrevet
nogle forslag, som giver lidt energi og glade,

uden at sende dit blodsukker pa afveje.

59



