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Forord

Jeg spiser sundt. Min uge er altid spaekket
med laekre, sunde ting, som giver mig
masser af energi og en god
methedsfornemmelse. P4 mange punkter
er jeg lidt af en sundhedsfreak og elsker at
opdage nye "superfoods”, der kan booste
mit helbred og som selvfglgelig smager
skgnt.

Jeg bliver tit spurgt, om jeg slet ikke spiser
kage, slik eller is, og svaret er, jo, det ggr
jeg. Men det er ikke kage fra bageren, slik
fra kiosken eller is fra frysedisken. Det er
hjemmelavet ’‘raw’ brownies lavet pa
tgrrede frugter og ngdder. Det er laekre
daddelkugler, eller det er en skgn bananis
lavet udelukkende pa - ja - banan.

Low carb livstil

Jeg spiser overvejende 'low carb’. Det vil
sige, at jeg skaerer gevaldigt ned pa f.eks.
hvidt brgd, pasta, ris, kartofler og sukker.
Jeg spiser dog stadig nogle af tingene bare
altid i en fuldkornsudgave og i moderate
mengder. Det er den made min krop har
det bedst p3a, og den made jeg bedst holder
min figur. Jeg opnar den bedste
meaethedsfornemmelse ved hovedsageligt at
spise grgntsager, ngdder, kgd, ost og aeg til
rigtig mange af mine maltider.

Jeg har dog ikke skdret sukkeret helt vaek.
Det ville dog alligevel vere lidt trist. Jeg
spiser frugt, tdrret frugt og mgrk
chokolade, nar lakkersulten traenger sig
pa. Om jeg savner bland-selv-slikken,
wienerbrgdet eller chipsene? Faktisk ikke.
Det handler om at finde de bedste
alternativer, og sa handler det for mig om
at lytte til min krop, og den har det bare
ikke super godt efter at have spist sig
igennem en bland-selv-slikpose eller en
pose chips.

Min sunde uge

Jeg har igennem det sidste stykke tid
lgbende lavet nogle indleeg pa min blog
www.juliekarla.dk under temaet "Min
sunde uge”. Her har jeg i segte dagbogsform
fortalt om, hvad jeg spiser i Igbet af en helt
almindelig uge. Jeg har faet mange positive
tilbagemeldinger fra mine laesere, som
forteller, at de kan bruge det som
inspiration til deres eget liv, og det ggr mig
i den grad glad.

Derfor var det heller ikke svert at finde
frem til, hvad min neeste e-bog skulle
handle om, nemlig opskrifter fra en uge i
mit liv.

il Kavla
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Om bogen Min Sunde Uge

Jeg har valgt nogle af mine opskrifter, som
jeg selv er rigtig glad for, og som jeg i den
grad benytter mig af i det daglige.
Opskrifterne er altsd retter, som oftest
indgdr i mine sunde uger, og som for mig at
se er rigtig Julie Karla mad.

Alle opskrifterne har jeg selv udviklet og
faelles for dem alle er, at det er sunde, laekre
og ikke mindst nemme hverdagsretter. Der
er skaret ned for de hurtige kulhydrater
som pasta og ris, men derimod skruet op
for de langsomme fiberrige kulhydrater,
grgntsagerne og protein. De sgde indslag er
der selvfglgelig ogsd, men bestar af
naturligt sukker fra frugt, terret frugt og
sukker med et lavere glykeemisk index end
hvidt raffineret sukker.

I denne bog finder du syv morgenmads-
opskrifter, syv frokostretter og syv
aftensmadsretter. Alle opskrifter er
beregnet til to personer medmindre andet
er angivet.

Del din oplevelse med bogen

Hvis du far lyst til at dele dine oplevelser
med mine opskrifter, sa del endelig billeder
af retterne pad Instagram under hashtagget
#juliekarladk eller pd min facebook side
www.facebook.com/JulieKarlasKoekken.

Du er selvfglgelig ogsa mere end
velkommen til at skrive en mail til mig pa
juliekarlaskoekken@gmail.com med alle
mulige former for feedback.

Titel: Min Sunde Uge
Copyright: Julie Karla — www Julickarla.dk
Udgivelsesar: 1. april 2015 — 1. udgave
Forlag: julickarla.dk
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{ mandag }

Morgenmad: Morgenmadsskal

Frokost: Blomkalssushi

Aftensmad: Oksedeller i tomatsovs med mozzarella







Morgenmadsskal

Ingredienser:

60 gr. babyspinat

1 moden avocado

1 rgdbede

2 spejleg

2 spsk. ristede solsikkekerner
2 tsk. chiafrg (valgfrit)

Salt og peber

Olivenolie

Tilberedning:

Skyl babyspinaten. Fordel den pa to tallerkner.

Skreel rgdbeden og kgr den igennem en spiralizer. Har du ikke en spiralizer, kan du sagtens
skeere den ud i tynde skiver med en kniv, skreelle sma band med en kartoffelskrzller eller rive
den pa et rivejern. Fordel rgdbedestrimlerne pa spinaten.

Skeer avocadoen ud i skiver og anret ligeledes pa tallerknen. Steg to spejleeg og leeg dem

ovenpa salaten. Afslut med ristede solsikkekerner, chiafrg, salt og peber og dryp af en god
olivenolie.

7

www.juliekarla.dk







Blomkaéalssushi (2 ruller)

Ingredienser:

200 gr. blendet blomkal

1 lille tsk. pulveriserede loppefrgskaller (fx FiberHUSK)
50 gr. flgdeost

Skal af % gkologisk citron

% avocado skaret i skiver

Y2 kvart agurk, hvor kernerne er skrabet ud og skdret i tynde staenger
75 gr. rgget laks

2 plader nori tang

Sushimatte
Tilberedning:

Blend blomkalsbuketter i en foodprocessor eller blender, indtil man har en couscous-lignende
konsistens. Hzaeld den revne blomkal over i en skal og bland 1 tsk. pulveriserede
loppefrgskaller i. Det far den revne blomkal til at klistre en smule sammen, hvilket ggr det
nemmere, nar maki-rullen skal rulles.

Bland flgdeost med citronskal. Fordel citron-flgdeosten i den ene ende af et stykke nori tang.
Laeg blomkalsris ovenpa. Laeg agurk og avocado pa. Afslut med skiver af rgget laks og rul nu
sushirullen ved hjzelp af en sushimatte.

Laeg maki-rullen pa kgl i en halv times tid og skeer den derefter forsigtigt i skiver med en
meget skarp kniv. Servér gerne blomkalssushien med en chili-mayo eller soja.
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Oksefrikadeller i tomatsovs med mozzarella
Ingredienser:

Oksefrikadeller:

400 gr. hakket gkologisk oksekgd 8-14 %
1 fed hvidlgg

1 tsk. tgrret timian

1 spsk. ketchup

1 tsk. salt

Masser af friskkveernet peber

% dl. meelk

1 spsk. havregryn

2 spsk. olivenolie til stegning

Tomatsovs:

1 ds. hakkede tomater

2 spsk. tomatkoncentrat
1 fed hvidlgg

1 spsk. balsamico

1 spsk. aeblecidereddike
1 spsk. ketchup

1 spsk. tgrret timian

1 spsk. tgrret oregano
1dl. vand

Y tsk. tgrrede chiliflager
Masser af salt og peber

1 mozzarella
1 stor handfuld frisk basilikum

Tilberedning:

Bland oksekgd sammen med presset hvidlgg, tgrret timian, ketchup, maelk, havregryn og salt
og peber. Form sma frikadeller med en teske, og steg dem i olivenolie pa alle sider.
Oksefrikadellerne skal kun lige veere gennemstegte. De ma endelig ikke fa for meget. Tag dem
derefter af varmen og laeg dem over pa en tallerken.

Heeld de hakkede tomater pa samme pande, som oksedellerne blev stegt pd, sammen med
tomatkoncentrat, vand, ablecidereddike, balsamico og ketchup. Lad det simre et par
minutter. Tilsaet tgrret timian, oregano, chiliflager, presset hvidlgg og smag til med salt og
peber. Lad det simre videre et par minutter og haeld derefter kgdbollerne tilbage pa panden.

Fordel skiver af mozzarella ovenpa oksefrikadellerne, pynt med frisk basilikum og servér
retten med det samme.
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{ tirsdag }

Morgenmad: Avocado mousse

Frokost: Raw squashruller

Aftensmad: Low carb biksemad
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Avocado-mousse med sgd dukkah (1 stor eller 2 sméd portioner)

Ingredienser:

1 % moden avocado

3-4 spsk. agavesirup

2 spsk. kakao

2 spsk. usgdet mandelmaelk (eller alm. maelk)

Sed dukkah (egyptisk krydderiblanding med ngdder og krydderier mest anvendti det salte
kgkken. Her har jeg dog lavet en anderledes, sgd udgave):

50 gr. cashewngdder

25 gr. usaltede pistaciengdder

15 gr. kokosflager (ristede eller uristede)
1 tsk. kokospalmesukker

% tsk. kanel

Y4 tsk. stgdt ingefaer

Tilberedning:

Start med at lave dukkah’en. Hak ngdder og kokosflager groft og bland dem sammen med
sukker og krydderier.

Kom avocado, kakao og maelk i en foodprocessor eller blender og blend indtil man har en
laekker mousse-lignende konsistens. Skrab evt. ned ad siderne undervejs. Smag til agavesirup
alt efter hvor sgd, du gerne vil have den. Jeg brugte 3 spsk. agavesirup.

Servér avocado-moussen med det samme og drys med dukkah og evt. en ekstra smule
agavesirup.
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Raw squashrulle med flodeost og omelet (8 stk.)

Ingredienser:

1 medium squash

3eg

40 gr. flgdeost

1 gulerod

1 moden avocado

% r@d snackpeber
Masser af frisk koriander

Tilberedning:

Snit squashen i fine tynde band pa et mandolinjern eller brug en kartoffelskreeller eller et
rivejern.

Pisk zeggene sammen med en gaffel og tilsaet friskkveernet peber og salt. Bag omeletten pa en
stor varm pande med smgr eller olie, sd man far en tynd omelet.

Laeg den feerdigbagte omelet pa en tallerken og skeer den ud i tynde strimler.
Skeer gulerod, snackpeber og avocado i tynde bade og skyl korianderen.

Smgr en smule flgdeost i enden pa et squash-band og leeg grgntsager, omelet og koriander
ovenpa. Rul squashen og luk rullen med en tandstik.

Anret squashrullerne pa et fad og servér dem som de er, eller med en laekker dip.
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Low carb biksemad med kold bernaisedip

Ingredienser:

400 gr. sma blomkalsbuketter

300 gr. kgd fra dagen fgr, skdret i sma stykker (jeg brugte svinekgd)
1lgg

1 spsk. smgr

Salt

Friskkveernet peber

Bernaisedip:

1 dl. graesk yoghurt 10 %

1 % spsk. frisk finthakket estragon
% tsk. dijonsennep

Salt

Friskkveernet peber

2 spejleeg
Revet ra rgdbede

Tilberedning:
Skeer lgget ud i sma tern og steg dem blgde i smgr. Tilseet blomkalsbuketterne og lad dem
stege med et par minutter. Tilseet kgdet og lad det stege videre et par minutter under

omrgring. Smag til med masser af friskkveernet peber og salt.

Bland finthakket frisk estragon sammen med graesk yoghurt, sennep og smag til med salt og
peber.

Snit rédbeden igennem en spiralizer, pa et rivejern eller et mandolinjern.

Steg de to spejleeg og servér dem sammen med biksemaden, revet rgdbede og den kolde
bernaisedip.
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{ onsdag }

Morgenmad: Sunde bananpandekager

Frokost: Bagte rodbeder med citron-ricotta og pistaciengdder

Aftensmad: Blomkaélscalzone

A2

1

bl
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Sunde bananpandekager

Ingredienser:

200 gr. skreellet meget moden banan
2 spsk. kokosfibermel

1/2 tsk. vaniljepulver

1 tsk. bagepulver

2 xg

1 stor spsk. kokosolie

Tilberedning:

Blend banan sammen med 2g og vaniljepulver i en blender eller foodprocessor, indtil man
har en lind, fin masse. Haeld bananmassen over i en skal og pisk kokosfibermel og bagepulver
i. Varm kokosolie op pa en pande.

Heeld sma portioner af dej ud pa den varme pande, sa man far sma fine pandekager.

Lad dem stege et par minutter, fgr de forsigtigt vendes med en tynd spatel. De kan vaere lidt
sveare at vende, sa man skal veere hurtig, nar de skal vendes.

Servér bananpandekagerne med smgr eller agavesirup, eller som jeg gjorde med en leekker
naturlig sgdet appelsinmarmelade.
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Bagte readbeder med citron-ricotta og pistaciengdder

Ingredienser:

500 gr. rgdbeder

60 gr. babyspinat

Salt

Peber

Olivenolie

125 gr. ricotta

Skal af % citron

1 tsk. citronsaft

Knivspids muskatngd

20 gr. usaltede pistaciengdder

Tilberedning:

Skrzel rédbederne og skeer dem i bade. Laeg rédbederne pa en bageplade og dryp med
olivenolie og drys med masser af salt og frisk kveernet peber. Bag radbederne ved 225 gr. i ca.
20 minutter.

Bland ricotta med citronskal- og saft, fintrevet muskatngd og friskkvaernet peber.

Skyl spinaten og fordel den pa to tallerkner. Leeg de bagte rédbeder ovenpa og drys med
grofthakkede pistaciengdder. Riv lidt ekstra citronskal ud over salaten, drys med

friskkvaernet peber og dryp med olivenolie.

Servér salaten med citron-ricottaen til.
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Blomkalscalzone

Ingredienser:

400 gr. blomkalsbuketter

3eg

1 stor spsk. pulveriserede loppefrgskaller (FiberHUSK)
1/4 tsk. salt

75 gr. chilipglse

150 gr. revet gouda eller anden fast ost

8 daddeltomater

Frisk timian

Tilberedning:

Blend blomkalen i en foodprocessor eller blender, indtil man har en couscous-lignende
konsistens. Bland den revne blomkal godt sammen med ag, FiberHUSK og salt. Smgr dejen ud
til runde bunde med en grydeske pa to bageplader.

Bag bundene i ca. 20 minutter ved 200 gr., indtil de er let gyldne. Lad dem kgle lidt af, sa det er
nemmere at Igsne dem fra bagepapiret.

Fordel ost, pglse og sma tomater i skiver pa den ene del af bundene. Drys med frisk timian og
masser af friskkveernet peber og fold den anden ende over fyldet, s man har en fin calzone
pizza.

Bag blomkalscalzonerne i ovnen, indtil osten er smeltet i ca. 15 minutter ved 200 gr. og servér
straks.
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{ torsdag }

Morgenmad: Hytteost med mango

Frokost: Salat i glas

Aftensmad: Sm& auberginepizzaer
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Hytteost med mango

Ingredienser:

300 gr. hytteost

% mango

Valgfrit:

Ristede solsikkekerner (kan udskiftes med graeskarkerner)
Gojibeer (kan udskiftes med anden tgrret frugt)

Tilberedning:

Skaer mangoen ud i sma stykker. Anret hytteosten i to skdle. Pynt med mango, ristede
solsikkekerner og tgrrede gojibeer.
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Salat i glas

Ingredienser:

1 dl. rgd quinoa

2 dl. vand

50 gr. babyspinat

1 rgdbede

1 grapefrugt

4 spsk. granataeblekerner

1 moden avocado

2 spsk. ristede solsikkekerner

Dressing:

1 spsk. olivenolie

1 spsk. agavesirup
1 spsk. dijonsennep
1 spsk. citronsaft

1 patentglas
Tilberedning:

Skyl quinoaen i vand og hald vandet fra. Kog quinoaen i 2 dl. vand under 13g, indtil al veeden
er absorberet. Lad quinoaen kgle helt af.

Skreel rgdbeden, og kgr den igennem en spiralizer. Har du ikke en spiralizer, kan du sagtens
skeere den ud i tynde skiver med en kniv, skraelle sma band med en kartoffelskrzller eller rive

den pa et rivejern.

Skyl babyspinaten og hak den groft. Skeer avocadoen i skiver. Skreael grapefrugten og skeer den
ud i bade.

Fyld nu glasset med ingredienserne til salaten. Laeg fgrst et lag hakket spinat i bunden. Fordel

rgdbedestrimler ovenpa. Heaeld quinoaen i, dernzest avocado, grapefrugt og quinoa igen og
afslut med granataeblekerner og ristede solsikkekerner.

Bland alle ingredienserne til sennepsdressingen sammen og bland den i salaten ved servering.

Servér salaten i glasset og ryst glasset, nar det skal spises, og hald den ud pa to tallerkner.
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Smé auberginepizzaer med parmaskinke (ca. 8 stk.)

Ingredienser

1 stor aubergine

1 gederulle (der bliver lidt til overs)
120 gr. parmaskinke

4 store tgrrede figner

Olivenolie

Salt

Friskkveernet peber

Masser af frisk timian

Tilberedning:

Skaer auberginen ud i skiver. Laeg skiverne pad en bageplade og pensl dem med olivenolie. Drys
med salt og friskkveernet peber og bag aubergineskiverne i ovnen ved 200 gr. i ca. 25
minutter.

Tag de feerdigbagte auberginer ud af ovnen og laeg en skive gedeost helt ud til kanten af hver
skive. Bag aubergineskiverne igen ved 225 gr. i ca. 7-10 minutter, indtil osten begynder at
smelte en smule og blive let gylden.

Laeg en skive parmaskinke pa hver af de feerdigbagte pizzaer samt tynde skiver af tgrret figen.
Pynt med frisk timian, drys med peber og dryp med olivenolie og servér evt. sammen med en
frisk rucola salat vendt i balsamico og god olivenolie.
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{ fredag }

Morgenmad: Gresk yoghurt med mandelcrumble og bldbarkompot

Frokost: Laks med &g, kapers og sennepsmayo

Aftensmad: Low carb pasta carbonara
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Graeesk yoghurt med mandelcrumble og bliberkompot

Ingredienser:

Graesk yoghurt (2 %, 10 % eller skyr)
125 gr. frosne blabaer

1 tsk. kokospalmesukker

Y tsk. vaniljepulver

50 gr. mandler

30 gr. dadler

30 gr. tgrrede usvovlede abrikoser

Tilberedning:

Heeld de frosne blabeer i en gryde og lad dem koge op. Lad det smasimre et par minutter og
tilseet vaniljepulver og kokospalmesukker. Lad blabaerkompotten kgle helt af.

Blend mandler, dadler og abrikoser i en foodprocessor eller blender, indtil man far en grov
crumble.

Heeld lidt graesk yoghurt i to glas og leeg et lag bldbaerkompot ovenpa. Drys med
mandelcrumble og fortsaet, indtil man nar toppen af glassene. Afslut med mandelcrumble og
Server.
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Laks med &g, kapers og sennepsmayo

Ingredienser:

100 gr. gkologisk rgget laks
1 spsk. kapers

1 spsk. finthakket rgdlgg

1 kogt aeg

1 spsk. god mayonaise

1 tsk. dijonsennep

Frisk persille

Citronsaft

Friskkveernet peber

Tilberedning:

Anret laksen pa en tallerken. Heeld kapers og finthakket rgdlgg over. Hak aegget og drys det
over laksen. Bland mayonaise med dijonsennep. Hzeld det i en plasticpose, klip hul i det ene
hjgrne og pres sma knopper af sennepsmayo ud pa tallerknen. Drys med frisk persille, dryp
med citronsaft og afslut med masser af friskkveernet peber.
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Low carb pasta carbonara

Ingredienser

200 gr. sojabgnne pasta
1 dl. piskeflgde

50 gr. fintrevet parmesan
2 aeggeblommer

150 gr. bacon i skiver
Frisk timian

Friskveernet peber

Tilberedning

Skeer baconskiverne i sma stykker og steg dem sprgde pa en tgr pande. Tag baconen af
panden og leeg det pa et stykke fedtsugende kgkkenrulle.

Bland piskeflgde sammen med seggeblommer, fintrevet parmesan og masser af friskkvaernet
peber.

Kog pastaen al dente, hzaeld vandet fra og lad pastaen blive i gryden. Haeld aeggeblandingen og
den sprgde bacon i gryden med pasta, og varm det forsigtigt igennem ved meget svag varme,
indtil al saucen klaeber godt til pastaen. Rgr godt rundt imens.

Tag pastaen af varmen. Servér carbonaraen med frisk timian, ekstra parmesan og masser af
friskkvaernet peber.
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{lordag}

Morgenmad: Omelet med &ble, bacon og timian

Frokost: Roget laks med grapefrugt og avocado

Aftensmad: Flesk paneret i sorte sesamfrg med grogntsagsnudler
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Omelet med &ble, bacon og timian

Ingredienser:

4 g

1 zeble

2 spsk. finthakket timian
75 gr. bacon

Salt

Friskkveernet peber

Tilberedning:

Steg baconen sprgdt pa en pande, og tag det af panden. Laeg det over pa et stykke fedtsugende
kgkkenrulle. Skeer aeblerne i tynde bade og steg dem i fedtstoffet fra baconen (tag evt. lidt
fedtstof fra, hvis der er for meget). Tilsaet finthakket timian og hold ablerne varme pa
panden.

Pisk zeggene sammen med peber og salt og bag omeletten pa en varm pande med smgr eller
olie. Fordel de stegte timian-abler ovenpa den feerdigbagte omelet og pynt med sprgdstegt,
grofthakket bacon og afslut med ekstra frisk timian.
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Roget laks med grapefrugt og avocado

Ingredienser:

100 gr. rgget gkologisk laks
1 moden avocado

1 grapefrugt

1 rgdlgg

Frisk koriander

Sorte sesamfrg

Olivenolie

Tilberedning:

Skaer avocadoen ud i bade. Skreel grapefrugten og skar den i bade. Pil rgdlgget og skeer det i
ringe.

Anret den rggede laks pa to tallerkner og pynt med avocado, grapefrugt og rgdlgg. Dryp
olivenolie over og gerne noget af det overskydende saft fra grapefrugten, der kom, da du skar
den ud. Drys med sorte sesamfrg og afslut med frisk koriander.
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Flesk paneret i sorte sesamfrg med grentsagsnudler

Ingredienser:

350 gr. gkologisk flaesk
Sorte sesamfrg

1 gulerod

1 lille squash

1 rgdbede

1 handfuld koriander

1 moden avocado

2-3 spsk. saltede peanuts
Soja

Tilberedning:

Drys flaesken med salt og vend derefter skiverne i sorte sesamfrg. Laeg dem pa en bageplade
med bagepapir og bag dem i ovnen ved 200 gr., indtil skiverne er knasende sprgde.

Snit grgntsagerne pa en spiralizer eller et mandolinjern, sa man far lange grgntsags-nudler.
Bland den friske koriander i.

Anret grgntsags-nudlerne pa to tallerkner med stegt sesampaneret flaesk, skiver af avocado,
peanuts og ekstra koriander. Dryp med soja og servér.
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{sgndag}

Morgenmad: Vanilje-quinoa med kanelbagte &bler og mandelsmgr

Frokost: Rispapirruller med regnbuens farver

Aftensmad: Rugmelspandekager med bagte redbeder og hytteost
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Vanilje-quinoa med kanelbagte ®bler og mandelsmor

Ingredienser:

1 dl. quinoa (hvid, rgd eller sort - jeg brugte blandede farver)
2 dl. vand

% tsk. ren vaniljepulver

2 @bler

1 tsk. kanel

1 spsk. kokosolie

1 spsk. kokospalmesukker

4 spsk. graesk yoghurt

2 spsk. mandelsmgr

Tilberedning:

Rens quinoaen med koldt vand og kog det under 13ag, indtil al vand er absorberet. Lad det kgle
helt af. Skreel eblerne og skeer dem i sma stykker. Smelt kokosolien og bland det sammen med
@blestykkerne og 1 tsk. kanel. Seet kanelablerne i ovnen og bag dem ved 200 gr. i ca. 20
minutter. Lad dem kgle af.

Bland den afkglede quinoa sammen med vaniljepulver og anret vanilje-quinoaen i to skale.
Laeg de kanelbagte ablestykker ovenpa og afslut derefter med graesk yoghurt og mandelsmgr.
Drys evt. med lidt ekstra vaniljepulver og grofthakkede mandler.
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Rispapirruller med regnbuens farver

Ingredienser:

8 stykker rispapir

1 moden avocado

1 gulerod

% mango

2 store handfulde rgdkal i strimler (eller rgdbede)
2-3 spsk. saltede peanuts

Masser af frisk koriander

Dip:

1 stor spsk. mandelsmgr (eller peanutbutter)
2 spsk. vand

1 tsk. soja

1 tsk. kokospalmesukker

Tilberedning:

Skaer avocado, mango og gulerod ud i tynde steenger. Snit rgdkalen fint pd et mandolinjern
eller med en kniv.

Dyp rispapiret godt i vand pa begge sider. Laeg lidt rgdkal, avocado, mango, koriander og
gulerod pa rispapiret og drys med lidt peanuts. Rul den sammen til en aflang treestamme og
buk enderne ind. Fortseet samme procedure med resten.

Bland mandelsmgr sammen med vand, soja og kokospalmesukker. Dyp rispapirrullerne i
dippen og nyd!
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Rugmelspandekager med bagte redbeder og hytteost (4 stk.)

Ingredienser:

Pandekager (Der bliver ca. 7 store pandekager):
5 dl. meelk

4 g

1 knivspids salt

Ca. 160 gr. rugmel

Smgr til stegning

400 gr. skrzellede rgdbeder

1 baeger hytteost

Radisespirer eller andre spirer
Ristede solsikkekerner
Olivenolie

Friskkveernet peber

Salt

Tilberedning

Pisk maelk og 2eg sammen. Tilsaet rugmel og salt og rgr dejen godt sammen. Lad dejen hvile i
ca. 30 minutter.

Skeer de skreellede rgdbeder ud i bade og vend dem i olivenolie, salt og friskkveaernet peber.
Bag rgdbederne i ovnen ved 200 gr. i ca. 25 minutter.

Varm en pande op og kom et klat smgr pa. Heeld en passende maengde dej pa panden og sgrg
for at dejen deekker panden. Bag pandekagen helt feerdig pa den ene side. Det er vigtigt at give
den lang nok tid pa den ene side, sa den ikke gar i stykker, ndr man vender den. Fortsaet pa
samme made, indtil der ikke er mere pandekagede;j tilbage. Og husk at putte en klat smgr pa
panden imellem hver pandekage.

Fordel de bagte rgdbeder og det gvrige fyld pa 4 pandekager. Drys med friskkvaernet peber og
rul dem. De gvrige 3 pandekager kan du gemme til frokost eller aftensmad dagen efter.
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kogebog. Hun udgav i 2014 den engelske e-
bog "Whole Grains”.

S4

www.juliekarla.dk




Disclaimer & Copyright

(6] Introduction

This disclaimer governs the use of this ebook. By using this ebook, you accept this disclaimer in full.

) Credit

This disclaimer was created using an SEQ Legal.

3) No advice

The ebook contains information about food and recipes. The information is not advice, and should not be treated as such.
You must not rely on the information in the ebook as an alternative to medical, health related and o#ber advice from an
appropriately qualified professional. If you have any specific questions about medical, health related or any ozher matter you
should consult an appropriately qualified professional.

If you think you may be suffering from any medical condition you should seek immediate medical attention. You should
never delay seeking medical advice, disregard medical advice, or discontinue medical treatment because of information in
the ebook.

This book is not intended as a substitute for the medical advice of physicians. The reader should regularly consult a
physician in matters relating to his/her health and patticulatly with respect to any symptoms that may require diagnosis ot
medical attention.

“ No representations or warranties

To the maximum extent permitted by applicable law and subject to section 6 below, we exclude all representations,

warranties, undertakings and guarantees relating to the ebook.

Without prejudice to the generality of the foregoing paragraph, we do not represent, warrant, undertake or guarantee:

A that the information in the ebook is cotrect, accurate, complete or non-misleading;

A that the use of the guidance in the ebook will lead to any particular outcome or result; ot

A in particular, that by using the guidance in the ebook you will loose weight or become a healthier petson.
5) Limitations and exclusions of liability
The limitations and exclusions of liability set out in this section and elsewhere in this disclaimer: are subject to section 6
below; and govern all liabilities arising under the disclaimer or in relation to the ebook, including liabilities arising in
contract, in tort (including negligence) and for breach of statutory duty.

We will not be liable to you in respect of any losses arising out of any event or events beyond our reasonable control.

We will not be liable to you in respect of any business losses, including without limitation loss of or damage to profits,
income, revenue, use, production, anticipated savings, business, contracts, commercial opportunities or goodwill.

We will not be liable to you in respect of any loss or corruption of any data, database or software.

We will not be liable to you in respect of any special, indirect or consequential loss or damage.

5SS

www.juliekarla.dk




(6) Exceptions

Nothing in this disclaimer shall: limit or exclude our liability for death or personal injury resulting from negligence; limit or
exclude our liability for fraud or fraudulent misrepresentation; limit any of our liabilities in any way that is not permitted

under applicable law; or exclude any of our liabilities that may not be excluded under applicable law.
@) Severability

If a section of this disclaimer is determined by any coutt or other competent authotity to be unlawful and/or unenforceable,
the other sections of this disclaimer continue in effect.
If any unlawful and/or unenforceable section would be lawful or enforceable if part of it were deleted, that part will be

deemed to be deleted, and the rest of the section will continue in effect.
®) Law and jurisdiction

This disclaimer will be governed by and construed in accordance with Danish law, and any disputes relating to this

disclaimer will be subject to the exclusive jurisdiction of the courts of Denmark.
&) Our details

In this disclaimer, "we" means (and "us" and "our" refer to) Julie Karla, the Author of this book.
(10) Copyright

All rights reserved. Without limiting rights under the copyright reserved above, no part of this publication may be
reproduced, stored, introduced into a retrieval system, distributed or transmitted in any form or by any means, including
without limitation photocopying, recording, or other electronic or mechanical methods, without the prior written
permission of the publisher, except in the case of brief quotations embodied in critical reviews and certain other
noncommercial uses permitted by copyright law.

The scanning, uploading, and/or distribution of this document via the intetnet ot via any other means without the
permission of the publisher is illegal and is punishable by law. Please purchase only authorized editions and do not
participate in or encourage electronic piracy of copyrightable materials.
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