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DAHL

4 portioner

» 3 spsk. koldpresset rapsolie eller
ekstra jomfruolivenolie

» 3-4 forarslog, fintsnittede

» 3 fed hvidleg, skaret i skiver

» 50 g frisk ingefar, fintrevet

« 1 red chili, skaret i skiver

» 2 spsk. karry

= 300 g gulerod, finthakket

= 300 g blomkal, groftrevet

» 100 g rede linser, grundigt skyllet

« 3dlvand

« 3 tsk. salt

» 2 spsk. stodt spidskommen

» 1spsk. stedt muskatned

« 4 limeblade

s friskkvarnet peber

» 1dase forkogte kikazrter (240 g)

= 600 g tomatsauce

« 1dase kokosmzlk, fuldfed

» 250 g hytteost eller skyr

» 40 g cashewnedder eller mandler,
terristede

« 2 store tomater, finthakkede

« en stor handfuld frisk keriander

DI4AETISTENS
VEGETAR-
FAYORIT

Du skal bruge en stor gryde med
lag. Varm olien op i gryden. Svits
forarsleg, hvidleg, ingefaer og chili
med karry i 3-4 minutter. Tilsat
gulerod, blomkal, linser, vand, salt,
spidskommen, muskat og limebla-
de, og krydr med peber. Lad retten
simre i 10 minutter under lag.
Tilszt kikaerter, tomatsauce og
kokosmalk, og lad det smasimre,
til dahlen har den rette konsistens,
den skal gerne vare grodagtig.
Smag til med salt. Ved servering
toppes med hytteost eller skyr,
ristede nodder, finthakket tomat og

frisk koriander.

Spis 1 portion.
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HJEMMELAVET
SHAWARMA

2 portioner

Shawarma— P
ﬁMfa’dvu'm@aJL:
* 1 spsk. stedt spidskommen
» 1 spsk. stedt koriander

» /2 spsk. stedt paprika

+ %2 tsk. stedt karry

+ 1 tsk. stedt gurkemeje

» /2 tsk. stedt cayennepeber
« 7/ tsk. stedt kanel

» friskkvarnet peber

+ 100 g hakket lammeked

+ 200 g hakket okseked 8-12%

» 1 spsk. ekstra jomfruclivenolie

+ 200 g rod og hvid spidskal, fint-
snittet

+ 100 g agurk, skaret i skiver

+ 50 g skyr

+ 1 spsk. cremefraiche 18%

+ 1 spsk. mayonnaise

» salt og peber

» purleg
+ 4 pitabrod eller 4 tortillaer

Bland krydderierne. Du skal bruge en
stor pande. Steg hakket lammeked og
hakket okseked i olien med 2-4 spsk.
shawarmakrydderi efter behov. Rer
skyr, cremefraiche og mayonnaise
sammen. Smag til med salt, peber

og purleg. Stil ovnen pa 180 grader
varmluft. Varm pitabredene i ovnen

i ca. 6-10 minutter eller tortillaerne

i mikroovnen efter anvisningen pa
pakken. Del ked, spidskal, agurk og
dressing i 2 portioner, og fyld i hvert
pitabred eller tortilla. Hele portionen
kan ikke vaere i et pitabred, men ma

spises ved siden af.
Spis 1 portion.

Tip: bhar du Lid o du
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[[HarTvIc Y EnGELL

U
lf%ww



Tip: Lzg evt. lasagne-

plader i en tredjedel af
lasagnen, hvis familien
spiser med. Har du ir-
riteret tarm, kan du med
fordel tage hvidlgget op af
olien efter 2-3 minutter,
si det ikke kommer med i
lasagnen, men kun giver
lidt smag. Ligesom du skal

undlade karry.

Kulhydrat pr. portion: 14 g
Protein pr. portion: 35 g

GRON KETO-LASAGNE

med kalplader

4 portioner

2 fed hvidlog, grofthakket

2 spsk. ekstra jomfruclivenolie
400 g hakket kylling

14 Isk. tarret chili

14 tsk. karry

14 tsk. stodt spidskommen

14 tsk. basilikum eller oregano

400 g grontsager, revet fint, fx blombkdl, selleri

1 ddse hakkede tomater

400 g mork chokolade 85 %, kan undlades
evl. 1 dl vand

12 dl piskeflode 38 %

salt og peber

100 g revet ost 45+

Bechamelsovs

14 dl piskeflode 38 %

12 dl vand

200 g Philadelphia Original
14 Isk. stodt muskat

salt og peber

50 g spidskilsblade

Topping ved servering
lidt fintsnittet spidskdl
lidt friske urter, fx persille eller basilikum

salt og peber

Swvits hvidldgene 1 olie. Tilszt
hakket kylling og krydderier. Lad
det simre under 13g i 5-10 mi-
nutter. Tilszt krydderier, gront-
sager, tomat, chokolade, vand og
flgde. Krydr med salt og peber.
Lad kgdsovsen simre vderlige-

re 10 minutter under 13g. Tag

en lille kasserolle. Kom fldde,
Philadelphia og vand 1 gryden.
Lad det langsomt koge op. Regr i
gryden hele tiden, si det ikke
brander pad. Smag til med stgdt
muskat, salt og peber. Stil ov-
nen pA 175 grader varmluft. Byg
lasagnen i et ildfast fad, gerne
25 ¥ 20. Du skal have to lag med
kil og tre med kpdsovs og oste-—
sovs i alt. Fordel et lag kedds-
ovs i bunden. Lag derefter lidt
ostesauce ovenpd, si kKAlplader
og derefter k@dsovs, ostesauce og
kadl. Slut af med et lag kedsauce,
ostesauce og revet ost pa toppen.
Bag lasagnen i ovnen i ca. 25-30

minutter. Top med fintsnittet

kal, urter og salt og peber (@@
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KYLLING

CARBONARA

med sgquashspaghetti

2 portioner

150 g kylling, skdret i tern

100 g kalkunbacon, skdret i tern
20 g log eller fordrslog, finthakket

1 fed hvidlag, finthakket

100 g champignon, skdret i skiver
2 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller kold-
presset rapsolie

6 g hvidvin, kan undlades

400 g squash, lavet til spaghetii’ pd
spiralizer

2 weg

1 dl piskeflode 38 %,

60 g parmesan, revel

EDg parmesan, revet

Til pynt
[risk basilikum til pynt

salt ag peber

Tip: Til den familievenli-
ge version kan du lave en
dobbeltportion af det hele,
pa n®r sguashspaghettien.
Kog almindelig spaghetti og
vend det med halvdelen af

portionen.

Varm olien op i en mel-
lemstor gryde. Svits kyl-
ling, bacon, lgg, hvidldg og
champignoner i olivenolie.
Tilsa&t hvidvin, og lad det
simre nogle minutter. Kom
sguash i en sigte over en
skdl, og hxld kogende vand
over. Lad den sté, mens du
laver sovsen. Pisk &g og
flgde sammen i en lille
grvde, og varm det forsig-
tigt op under omrgring.
Kom parmesan i lidt efter
lidt. Pisk lgbende. Smag
til med salt og peber.Vend
sguashspaghettierne med
sovs, stegt kylling og bacon
samt grgntsager. Server med
lidt revet parmesan, frisk
basilikum, og drys med salt

0g pehber.

Kulhydrat pr. portion: 13 g

Protein pr. portion: 51 g
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PIZZA MED BRESAOLA,
GRON PESTO OG RUCCOLA

(2 personer)

+ 2 tortillaer (lille sterrelse a 42 g), fuldkornsvariant

+ | dase tomatpure a 140 g

* 2 pakker bresaola a 80 g

* 15 g gron pesto

* 15 g parmesan, revet i flager, fx pa et rivejern

+ 2 handfulde rucola

* 400 g guleradder, peberfrugt og bladselleri. Snittet til stave. Eller fintsnit-
tet kal.

Smer begge tortillas med tomatpure, og fordel derefter bresaola pa.
Dryp med gren pesto.

Bages i ovnen ved 200 grader i ca. 10 minutter.
Pynt med parmesan og rucola.

Din tallerken

Spis én portion med gront

tilbehar ca 200 gram og 1 pizza

® 8 8 8 8 @ % 8 8 8 e B ® 8 8 e e B e ae e Bt e e e e e R R
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Hvis du bruger kal ul retten, kan du evt.

vende kilen i gren pesto i stedet for at

komme den direkte pa pizzaen.
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FISKESALAT MED KAL
OG QUINOA

(2 personer)

100 gram forkogt quinoa

150 g spidskél, snittet tyndt

150 g fennikel, snittet tyndt

'/2 redleg, skaret i strimler

fnisk persille, koriander eller dild,
grofthakket

10 sukkererter, delt pa langs

150 g cantaloupe melon, skaret i
tern

100 g rejer (fra frost eller i lage)

100 g tun 1 vand (ca. 1 dése)

100 g laks, fx Rossini laks, skiret i
skiver

6 g (1 spsk.) olivenolie, fx med oran-
gesmag

1-2 spsk. vineddike, fx med hind-
barsmag

citronsaft og -skal fra '/ citron (eko)
saltflager, fx sorte eller almindelige
15 g mandler, fx regede

Topping

kapers
sesamire, torristede
spire, fx rede

diverse friske urter

Bland forkogt quinoa, spidskal, fen-
nikel, redleg, friske urter, sukkerzrter
og melon,

Vend rejer, tun og laks 1,

Vend det sammen med olie, eddike
og citronsaft og -skal.

Drys med saltflager og mandler.

Pynt salaten med toppingsforslag,

Din tallerken
Spis halvdelen af portionen (ca. 430 g).
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MORBRADGRYDE MED SOD PAPRIKAMOS

(4-6 personer)

= 1 svinemerbrad, pudset for sener og
skaret i 2 cm tykke skiver

= 2 sma leg, grofthakkede

= 25 g bacon

= fedtstof til stegning: 1 spsk. olivenolie
og | spsk. smer

* lidt salt og peber

= Y4 tsk. paprika

« 1k karry

» 100 gs champignoner, i skiver

* ldlvand

= 1 dase hakkede tomater

* 2 pelser (120 g), fx kyllingepelser, i
skiver

« 1 spsk. saucejevner

Topping

« friskhakket persille

= 300 g kartofTel skaret i tern, evt. med
skrael (bemaerk, at dette giver en lidt
grumset farve)

= 400 g blomkal, plukket i buketter

* 20 g smer

* 40 g parmesan, fintrevet

= 1 knsp. paprika

= 1 knsp. stedt muskatned

= lidt salt og peber

* ca. /2 dl malk

Bank kadet let med héndfladen.

Brun lag og baconstykker i stegegryde
uden fedtstof, da der er fedt i baconen.
Tag blandingen op, nar den er gylden.
Brun marbradbefferne 1-2 minutter pa
hver side i fedtstoffet i gryden.

Tilseet salt og peber, paprika og karry.
Lzg lag, bacon og skiver af champigno-
ner ved.

Lad det simre under l4g nogle minutter.
Tilszet vand og de hakkede tomater.
Lad retten smakoge i 15-20 minutter
under lag, til kadet er mart.

Tilszt pelsestykkerne 4-3 minutter, for
retten er ferdig. Pas pa, de ikke springer.
Retten kan jevnes med saucejevner.
Smag til med salt og peber.

Kog kartofler og blomkal i vand under
lagica. 15 minutter.

Hzld alt vandet fra.

Blend massen til mos med en handmikser.
Tilszt smar, parmesan, stedt muskat-
nad, paprika salt og peber.

Tilset kun malken, hvis konsistensen er
meget tyk.

Din tallerken

Spis 290 g merbradgryde og 190 g
paprikamos.







TJUP-TJUP-SALAT

med avocado

1 portion

+ 150-200 g spidskal, fintsnittet

« /1 avocado, skaret i sma tern

+ 50 g @rter eller edamamebenner

+ 150 g hytteost 20+

+ 12 g ekstra jomfruclivenclie

» 1 spsk. balsamico glace, med
citron

» 1 spsk. nigellafre, torristet

Pynt:

» hakket persille og spiselige blomster

Bland spidskal, avecado og zrter.
Kom hytteost ud over salaten. For-
del olivenolie, balsamico og nigella-

fre over. P'ynt med hakket persille.

Spis hele Portionen.




: FENNIKELSALAT

med pere og sorte bonner

Tarmboost: Bonner tanker dig
op med planteproteiner. Det
giver en god bakteriesammen-
s®tning i tarmen og styrker

din hjertesundhed.
Aptiane . Snit fennikel og hvidkal i fine strimler.
¢ 100 g fennikel
* 100 g hvidkal eller spidskal Hak spinaten groft.
M s Skeer peeren i tynde bade.
s 1 pare
o T star Kandtdld Karianider ollas Breds Vend fennikel, kdl, spinat, paere og korian-
bladet persille der sammen med de forkogte benner.
* 100 g forkogte sorte benner Skeer redleget i skiver og kom dem i sala-
* Y radleg ten.
s 2 spsk ekstra jomfru olivenolie eller . .
valnaddadlie Ve;;f det hele med clie, revet citronskal og
* Saft og skal fra % citron (skologisk) Gk
s Lidt saltflager, sorte saltflager eller Drys med saltflager
almindeligt salt Rist cashewnedderne pé en ter pande nog-
¢ Friskkvaernet peber le minutter.
. Anret salaten i en skél, pynt med ristede
Topping

cashewnedder pa toppen. Drys med frisk-
¢ 20 cashewnedder kvaemet peber.

Tip: Kom eventuelt 50 g gedefeta og 2
kogte ag skéret i bide over salaten og spis
retten til frokost eller aftensmad.
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GROV BLOMKALSPESTO

med lovstikke

Tarmboost: Blomkil og hvidleg indeholder fibre, der
virker som en lekker madpakke for de gode bakterier
i din tarm. Bakterierne kvitterer ved at pivirke mst-
hedshormonerne og gere dig mindre sulten.

18 portioner

® 2 spsk nigellafre

¢ 100 g pistacienadder eller hasselnedder

* 150 g blomkal

» % fed hvidleg

 Saft og halvdelen af skallen fra 1 citron
(ekologisk)

¢ 1% dl ekstra jomfru olivenolie

* 1% knsp stedt spidskommen

e Evt.1 knsp terret chili

s Lidtsalt

¢ 1 stor handfuld frisk levstikke eller
persille

Rist nigellafre og pistacienedder pé en ter
pande 3-4 minutter, til de begynder at ryge.
Ryst undervejs. Lad dem kole lidt af. Hak
nigellafra og pistacienedder groft.

Hak blomkalen groft og levstikken fint.
Riv hvidlaget pa den fine side af et rive-
jern.

Kom nigellafre, pistacienadder, hakket
blomkal, levstikke og hvidleg i en skal.
Bland det sammen med revet citronskal og
-saft og olie.

Tilseet krydderierne og smag til med salt.
Pynt med lidt frisk persille eller lovstikke
ved servering.

Tip: Kan spises sammen med et stykke
stegt kylling, fintsnittet red spidskal vendt
i olivenolie og kogte kartofler. Kan holde
sig ca. 5-7 dage i keleskabet.




BLOMKALSRAKOST MED
FERSKEN OG MANDLER

(1 person)

* 150 g gulerod, groftrevet

* 100 g blomkal, grofirevet

* 100 g fersken, skaret i bade eller

* 3 terrede abrikoser, skaret i strimler

* | handfuld bredbladet persille, grofthakket

* 6 g (1 spsk.) pistacienaddeolie eller olivenolie

« lidt saltflager, fx sorte saltflager eller alm. saltflager
* 1 spsk. hvid balsamico glace

* 10 stk. mandler eller tamarimandler

* evt. frisk koriander som pynt

Vend revet gulerod, blomkal og ferskenstykker sammen med abrikosstykkerne,
hakket persille og pistaciensddeolie. Drys med saltflager, og top med hvid balsa-
mico glace. Pynt til sidst salaten med mandler og koriander.

Din tallerken

Spis hele portionen.

Tilfgj: 150 g kylling, kotelet, morbrad eller 175 g mager fisk, som fx torsk, tun,
lange og kulmule. Eller 150 g hytteost. Frugt og terrede frugt indgar som kul-
hydrat/stivelse. Erstat evt. frugten med 120 g kartofler, 1 tortilla eller 75 gram
kogt ris/pasta eller spis 1 stk frugt som dessert.
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Tip
Erstat evt. fersken af 50 g kakifrugt g

eller 120 g pomelo, som ogsa smager

superlxkkcrt 1 denne rakost. [[HarTvIc Y EnGELL
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SPRODE KNAKBROD MED
PISTACIE OG MANDEL

(16 stk.)
* 75 g pistacienadder uden salt Din tallerken
* 75 g mandler Valg mellem:
* 150 g horfre 1. Spis 2 knackbrad (100 g i alt) med
» 100 g havregryn, grovvalsede 80 g ost 30+/16 %.

= 100 g sesamfre

» 25 g Pofiber eller 2 spsk.
HUSK

« 5 g bagepulver

» 1 spsk. salt

= ' tsk. kanel

* 2% dlvand

Blend alle ingredienserne til groft mel
i en foodprocessor.

Reor det sammen med vand.

Fordel massen pa to stykker bagepapir.
Nar massen skal rulles, legges et
stykke bagepapir oven pa. Rul dejen
tyndt ud.

Sker evt. kanterne lige.

Skar knzkbredene med en skarp
kniv, inden du bager dem, sa de er
nemme at brakke 1 stykker, nér de er
bagt.

Bag ved 160 grader i1 varmluftsovn
eller 180 grader i almindelig ovn i ca.
én time.

2. Spis 2 knazkbrad med 2 spejlzg.
3. Spis 2 knzkbrad som snack/mel-
lemmaltid.

® 8 08 08 % 0 8 00t e e

T

Knakbredene giver dig bade den
meangde kulhydrat, du har brug for,
samt det sunde fedt, som skal fordrive
fedtet pa maven. Disse knzkbrad er
meget bernevenlige og gode som en
eftermiddagssnack. Bag evt. dobbelt
portion, de kan sagtens holde sigien
teetlukket kagedase.

2

( HARTWGWENGELL

\ /

P




OPSKRIFTERNE ER FRA B@GERNE:

Grgn Keto (Gyldendals forlag)

Plus 40 minus 10 (Gyldendals forlag)

Tarme i topform (Politikens forlag)

Frk Skrumps 10 ugers boostkur (Politikens forlag) (udgaet)
10 ugers boost (Dansk Psykologisk Forlag) (ny udgave)

FOTO:

http://dasrotesrabbit.dk/

https://www.mikkeladsbol.dk/

https://www.columbusleth.dk/
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